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ÖNSÖZ 



ii 

 

ÖZET 

 

Bu araĢtırmada üniversite öğrencilerinin kaygı durumlarını etkileyen faktörler 

incelenmektedir. AraĢtırmada yaĢam dengesi ve mükemmeliyetçi düĢüncelerin kaygı üzerinde 

doğrudan etkileri ve psikolojik esnekliğin bu iliĢki içerisindeki rolü yapısal eĢitlik modeli ile 

incelenmiĢtir. Yapısal eĢitlik modeli sonuçları, kaygıyı test eden modelin anlamlı olduğunu 

göstermiĢtir. Doğrudan ve dolaylı etkilere iliĢkin sonuçlar kaygının arkadaĢlık/yakınlık, 

olumlu yönelim ve psikolojik esneklik tarafından anlamlı düzeyde yordandığı; psikolojik 

esnekliğin ise olumlu yönelim ve mükemmeliyetçi düĢünceler tarafından anlamlı düzeyde 

yordandığını göstermiĢtir. ArkadaĢlık/yakınlığın psikolojik esneklik üzerinde; 

mükemmeliyetçi düĢüncelerin ise kaygı üzerinde anlamlı bir yordama etkisinin olmadığı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin tam aracı rolü olduğu; olumlu yönelim ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin kısmi aracı rolü olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. ÇalıĢmanın katılımcıları 1154 (892 

kadın, 292 erkek) üniversite öğrencisidir. ÇalıĢmada ölçme aracı olarak “KiĢisel Bilgi formu”, 

“Juhnke- Balkin YaĢam Dengesi Envanteri (arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu yönelim/pozitif 

oryantasyon alt boyutları)”, “Durumluk ve Sürekli Kaygı Ölçeği-Sürekli Kaygı formu”, 

“Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği”, “Kabul ve Eylem Ölçeği-II” kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın bulguları, ilgili alan yazında doğrultusunda tartıĢılmıĢ, daha sonra yapılacak 

çalıĢmalar ile ilgili öneriler sunulmuĢtur. 

 

 

 

Anahtar Kelimeler: YaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler, psikolojik esneklik, kaygı, 

aracılık 
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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-

II (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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BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

GĠRĠġ 

1.1. Problem Durumu 

Ġnsanlar yaĢamları boyunca birçok stres faktörüyle karĢı karĢıya kalabilirler. Bu stres 

faktörleri yaĢamın bir parçası olup insanları içsel veya dıĢsal birçok yönden etkileyebilir. 

Stresin dıĢsal kaynaklarından birisinin de salgınlar olduğu düĢünülebilir. Tarihte veba, 

suçiçeği, Ġspanyol gribi gibi birçok salgın gerçekleĢmiĢtir. Salgınların toplumları birçok 

yönden etkilediği; ancak bu salgınların etkilerinin daha çok ekonomik, kültürel bağlamda 

değerlendirildiği görülmektedir (Oğurlu, 2020). Bu yüzyılın baĢlarında gerçekleĢen Ģiddetli 

akut solunum sendromu (SARS) salgınıyla birlikte, pandemilerin ruh sağlığı üzerindeki 

etkileri araĢtırılmaya baĢlanmıĢ salgın dönemlerinde kaygı ve huzursuzluk hislerinin daha 

uzun süreli olduğu ve fiziksel sorunlardan daha kalıcı olabileceği belirlenmiĢtir (Huremovic, 

2019). ġiddetli akut solunum sendromu (SARS) salgını sürecinde yaĢam doyumu (Lai, Bond 

ve Hui, 2007); psikolojik iyi oluĢ (Lau vd., 2008);  psikolojik uyum (Main vd. 2011) gibi 

değiĢkenlerin insanların ruh sağlıkları üzerinde etkileri araĢtırılmıĢtır. ġiddetli akut solunum 

sendromundan onyedi yıl sonra gerçekleĢen COVID-19 ilk olarak Çin‟de 2019 yılının aralık 

ayında, Türkiye‟de ise 2020 yılının mart ayında tespit edilmiĢtir (Sağlık Bakanlığı, 2020; 

WHO, 2020). Çin'in tamamına ve diğer bazı ülkelere çok hızlı bir Ģekilde yayılarak akut 

bulaĢıcı pandemiye neden olmuĢtur (Bao vd., 2020). COVID-19‟un son derece bulaĢıcı 

olmasıyla vaka sayılarının hızla artması, sosyal medyada paylaĢılması, sağlığın korunması 

için hijyene dikkat edilmesi ve temastan kaçınılması gerekliliği vurgulanmıĢtır (Padron vd., 

2021). YaĢanan bu durumun çok kapsamlı olmasının dıĢında ilk kez yoğun izolasyon, sosyal 

sınırlılıklar ve insanların yasaklara maruz kalması neticesinde sadece bir sağlık sorunu olarak 

kalmamıĢ, psikolojik sorunları da beraberinde getirmiĢtir. 

COVID-19 pandemi sürecinde yaĢanılan sıkıntılı durumları hafifletmenin bir yöntemi 

psikolojik esnekliktir (Smith, Twohy ve Smith, 2020). Psikolojik esnekliğin klinik 

problemlerde ve kaygı çalıĢmalarında kullanılması yaygındır (Arch ve Craske 2008; Bluett 

vd., 2014; Coto Lesmes vd., 2020; Forman vd.,2012; Lauren, 2020; Pakenham vd., 2020). 

Psikolojik esneklik bireyin değerleri doğrultusunda davranıĢlarını değiĢtirme becerisidir 

(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Psikolojik esneklik, kabul ve kararlılık terapisinin (ACT) 

bir kavramıdır ( Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012). KiĢiyi psikolojik esnekliğe 

ulaĢtıracak ve birbiriyle iliĢkili olan kabul, Ģimdiki anla temas, bağlamsal benlik, biliĢsel 
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ayrıĢma, değerler ve kararlı eylem olmak üzere altı temel süreçten oluĢmaktadır (Fletcher ve 

Hayes, 2005).  Psikolojik esnekliğin en temel hedefi içsel süreçlerle iliĢki kurarken esneklik 

yollarını gösteren bir bağlam yaratmak ve bu sayede insanın yaĢam kalitesini 

yükseltebilmektir (Hayes, Louma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Dolayısıyla psikolojik 

esneklik, aynı zamanda yaĢam alanları arasındaki dengeyi korumak ve benimsenen değerlerle 

uyumlu davranıĢları fark edip bunlara karĢı bilinçli, açık ve kararlı olarak ilerleme yetisini 

gösterebilmektir (Hayes vd., 2006). Diğer bir deyiĢle ACT‟e göre yaĢamdaki dengeyi 

sağlayabilmek kiĢinin benimsediği değerlere uygun hareket etmesiyle gerçekleĢebileceği 

Ģeklinde yorumlanabilir. Çünkü değerler devamlı bir Ģekilde nasıl davranmak istediğimizi 

tanımlayan unsurlardır (Harris, 2019). Özellikle COVID-19 sürecinde yaĢanan belirsiz 

durumların insanların yaĢam dengelerini etkilediği düĢünülmektedir. Dengeyi sağlayabilecek 

ana unsur değerleri tanımlamaktan geçmektedir. Bu sebeple ACT‟ te yaĢam alanları olarak 

isimlendirilen değerleri gözden geçirmek önemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). ACT‟ 

te değerleri tespit etmek için aile kavramını nasıl değerlendirdiği, sahip olmak istediği iliĢki 

biçimi, gelecekte sahip olmak istediği kariyer, iyi bir arkadaĢ olmanın ne anlama geldiği gibi 

unsurların kiĢide açıklığa kavuĢturulması önemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). 

Bununla birlikte insanların iĢ, ev ve kiĢisel yaĢamlarındaki taleplerini nasıl yönetebildikleri ve 

bu alanlar arasında yaĢanabilecek dengesizlik durumlarının ruh sağlıkları üzerinde 

yaratabileceği sonuçlar da önemli görülmektedir (Schluter vd., 2011).   

YaĢam dengesi, insanların kiĢisel değerleri ve onlar için anlamı olan Ģeylerle bütünlük 

içinde yaĢama durumu olarak tanımlanır (Pentland ve McColl, 2008). YaĢam dengesinin 

amacı bütünlük olmasına rağmen statik bir durum değildir (Karaman, Balkin ve Juhnke, 

2018). YaĢam dengesinin statik bir durum olmaması yaĢam dengesinin unsurları arasında 

önem sırası veya derecesinin değiĢebileceği anlamına gelmektedir. COVID-19 pandemi 

sürecinde üniversite öğrencilerinin yaĢamlarındaki denge unsurlarının değiĢim durumunun ya 

da diğer bir deyiĢle önem sırasının tespit edilmesi için yine üniversite öğrencilerinden oluĢan 

farklı bir örneklem gruba nitel soru yöneltilmiĢtir. Üniversite öğrencilerinin verdikleri 

yanıtlara göre arkadaĢlık iliĢkilerinde ve olumlu yönelim özelliklerinde dengelerin daha çok 

değiĢtiği tespit edilerek yaĢam dengesinin iki alt boyutu olan arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu 

yönelim değiĢkenleri araĢtırmaya dahil edilmiĢtir.  

ArkadaĢlık (yakınlık) “birlikte bir Ģeyler yapmaktan keyif alınan, ihtiyaç 

duyulduğunda, günlük yaĢam, sorunlar, endiĢeler, fikirler hakkında sohbet edilen ayrıca 

destek olacağına güvenilen kiĢi” olarak tanımlanmaktadır (Demir ve Özdemir, 2010). Sosyal 
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iliĢkilerin kuvvetli olması stres gibi yaĢamsal durumlar için koruyucu bir iĢlev göstermekte 

aynı zamanda sosyal destek ve sosyal bütünleĢmeyi sağlamak gibi farklı yönleri de içinde 

bulundurmaktadır (Cohen, 2004). Güçlü arkadaĢlıklara sahip olmak, zor yaĢam koĢullarını 

daha katlanılabilir hale getirebilir (Rodebaugh, Fernandez ve Levinson, 2012).  Ayrıca tam 

tersi bir Ģekilde hissedilen yalnızlığın veya sosyal izolasyonun olumsuz ruh sağlığı 

problemleriyle iliĢkili olması ve ayrıca yalnızlığın psikolojik katılıkla olumlu yönde anlamlı 

iliĢkisinin olması (Smith, Twohy ve Smith, 2020) üniversite öğrencileri için bir değer olan ve 

aynı zamanda yaĢamlarında denge unsurlarından arkadaĢlığın psikolojik esnekliği sağlayan 

dolayısıyla kaygıyı azaltan bir unsur olduğunu düĢündürmektedir. Ayrıca arkadaĢlık 

alanyazında  sosyal kaygı ile iliĢkilendirilmiĢtir (Dohrenwend, 2000; Elmer vd., 2020; Scott 

vd., 2021). Üniversite öğrencilerinin COVID-19 sürecinde yaĢamlarındaki denge unsurlarının 

değiĢime uğradığını ifade ettikleri bir diğer faktör ise olumlu yönelimdir.   

Olumlu yönelim (pozitif oryantasyon/PO) aynı zamanda pozitiflik olarak ifade edilen 

bu kavram alanyazında ilk önce pozitif düĢünme (Caprara ve Steca, 2005; Caprara ve Steca, 

2006) daha sonra pozitif oryantasyon/olumlu uyumsama, olumlu yönelim (Caprara vd., 2010; 

Alessandri vd., 2012a) olarak yer almıĢtır. Olumlu yönelim hem olumlu düĢünme, olumlu 

duygular, iyimser olma ve mutluluk hissi gibi diğer yapılarla iliĢkili (Naseem ve Khalid, 

2010) hem de yaĢam doyumu, benlik saygısı ve iyimserliğin altında gizli bir boyut olarak 

kabul edilmektedir (Caprara ve Steca, 2006). Bireylerin hayata ve kendilerine yönelik pozitif 

bir tutum içinde olmaları anlamına gelmektedir (Davis, Balkin ve Juhnke, 2014). Aynı 

zamanda kiĢinin çeĢitli yaĢam alanları içinde kendisi, yaĢamı ve geleceği ilgili olumlu 

düĢünme eğilimini yansıtan genel bir yapı olarak kavramsallaĢtırılmıĢtır (Caprara vd., 2010). 

Oysa ACT‟e göre olumsuz durumu düĢünmemeye çalıĢma ya da hep olumluyu düĢünme gibi 

durumlar insanların acı ve sıkıntılardan kurtulmak için kullandıkları kontrol stratejisi olarak 

insanı psikolojik katılığa sürüklemektedir (Harris, 2009). Psikolojik katılık, psikolojik 

esnekliğin zıddı olan ve genellikle kiĢinin psikolojik yaĢantılarında katı bir tutum sergilemesi 

durumudur ve ACT‟in psikopatoloji modelinin merkezinde yer almaktadır (Louma, Hayes ve 

Walser, 2017). GeçmiĢ ve gelecek korkusu, yaĢantısal kaçınma, biliĢsel kaynaĢma, 

kavramsallaĢtırılmıĢ benlik, değerlerin açık olmaması ve eylemsizlik olan altı temel süreç 

içerisindeki her bir kavramın insanın acı çekmesine neden olduğu belirtilmektedir (Louma, 

Hayes ve Walser, 2017). Ġnsanı psikolojik olarak katı olmasına sebep olan altı temel süreçten 

yaĢantısal kaçınma, acı veren düĢünce ve duygularla temas halinde olmak istememe 

durumunu içermektedir (Chawla ve Ostafin, 2007). COVID-19 sürecinde yaĢanan sıkıntıların 
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üstesinden gelmenin olumlu bir bakıĢ gerektirdiği düĢünülebilir. Çünkü yapılan araĢtırmalar 

pozitif oryantasyonun bireylerin ruh sağlığını arttırdığını ve stres unsurlarının üstesinden 

gelmelerini kolaylaĢtırdığını göstermektedir (Naseem ve Khalid, 2010; Fernandez-Gonzalez 

vd., 2015). Bununla birlikte yine birçok çalıĢmada pozitif oryantasyonun, depresyon 

(Karaman ve Sarı, 2020), stres (Naseem ve Khalid, 2010), kaygı (Jin ve Dewaele, 2018) gibi 

değiĢkenlerle olumsuz yönde anlamlı bir iliĢkisinin olduğu görülmektedir. Birçok kavramla 

doğrudan iliĢkili olan bu kavram, COVID-19 pandemisinin insanları olumsuz etkilemesi göz 

önüne alındığında önemli bir unsur olarak karĢımıza çıkmaktadır.  Olumlu yönelim veya 

olumlu düĢünme esnasında kötü hisler azaltılmaya iyi hisler arttırılmaya çalıĢılır ancak aslında 

hisler bu durumda bir nevi kontrol edilmeye çalıĢılmaktadır. Oysa ACT‟ in temelinde insanın 

duygu ve düĢüncelerini kontrol etmeye çalıĢmasının zengin ve anlamlı bir yaĢam sürmesinin 

önündeki en büyük engel olması anlayıĢı vardır (Harris, 2009). Dolayısıyla ACT bu 

doğrultuda açıklanan bir mutluluk açıklamasından uzak durmaya çalıĢır. ACT‟ te mutluluk iyi 

hissetmekten çok farklı bir Ģeydir. Ġnsanın duygularının tamamını isteyerek hissetmesi yani 

olumluyu da olumsuzu da kabul ederek yaklaĢması önem arz etmektedir (Harris, 2009). 

COVID-19 gibi önemli yaĢam olaylarında olumlu bakıĢ açısına sahip olmakla birlikte 

durumları kabullenme gibi stratejilerin depresyon, kaygı ve stress gibi unsurların etkilerini 

azaltan faktörler olduğu belirtilmektedir (Ferreira vd., 2021).  

AraĢtırmalar pandemiye ve birçok kısıtlamalarına yönelik psikolojik tepkilerin önemli 

boyutlarda değiĢebileceğini göstermiĢtir (Thombs vd., 2020). COVID-19 sürecinde insanların 

ruh sağlığını olumsuz etkileyecek unsurlardan bir diğeri de mükemmeliyetçi düĢüncelere 

sahip olmaları gösterilebilir. Mükemmeliyetçi düĢünceler, kiĢilerin performans ve davranıĢları 

ile ilgili aĢırı yüksek standartlar belirlemesiyle ortaya çıkmaktadır (Slaney vd., 2001). 

Mükemmeliyetçi düĢünceler mükemmel olma ihtiyacını yansıtan otomatik mükemmeliyetçi 

düĢünceler ve kiĢinin mükemmelliğe ulaĢamama konusundaki kaygılarını içermektedir (Flett 

vd., 1998). Ayrıca kiĢilerin sahip oldukları (örn: Mükemmel olmalıyım, hata yapmamalıyım 

gibi) düĢüncelere ne sıklıkta sahip olduklarını belirlemeye yarayan bir kavramdır (Stoeber, 

Kobori ve Brown, 2014). Mükemmeliyetçi düĢüncelere sahip kiĢiler aĢırı düĢünmekle 

meĢgul olmakla birlikte mükemmel olma ihtiyaçları hakkında sık sık otomatik düĢüncelere 

baĢvurmaktadırlar (Flett, Nepon ve Hewitt, 2016). Mükemmeliyetçi düĢünceler de ACT‟te 

insanların sıklıkla kullandığı kontrol stratejilerinden biri olarak alınmaktadır (Harris, 2019 

ss.61). Çünkü ACT, biliĢsel süreçlerin davranıĢı nasıl etkilediğini incelemektedir (Hayes ve 

Lillis, 2012). Örneğin “olmalı” Ģeklinde bir düĢünce ya davranıĢı erteleme ya da kontrol 
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etmek isteme gibi davranıĢlara sebep olmaktadır (Shafran, Cooper ve Fairburn, 2002). 

Dolayısıyla ACT‟in temel kavramları arasında yer alan kabul kavramının tam zıddı bir 

kavram olan biliĢsel birleĢmeyle iliĢkilendirilebilir. Ġnsanlar geçmiĢle veya gelecekle, kendi 

benlikleriyle, çeĢitli sebepler bularak ya da kurallarla birleĢirler. Bu kurallar gereklilik ve 

zorunlulukları içermesiyle bir çeĢit kontrol stratejisi olarak insanların olaylara katı bir Ģekilde 

yaklaĢmasına sebep olmaktadır (Harris, 2019). ACT‟e göre hisler ve düĢünceler kendi 

baĢlarına sorun değildir, o düĢünce ve hislerle birleĢip esnek olmayan bir Ģekilde karĢılık 

verildiğinde sorunlu sonuçlara sebep olmaktadır (Harris, 2019). Mükemmeliyetçiliğe sahip 

olmak psikolojik iyi oluĢu ve akademik motivasyonu da olumsuz etkileyen bir özelliktir 

(Wang, Slaney ve Rice, 2007). Yapılan çalıĢmalar pandemi dönemiyle öğrencilerin 

mükemmeliyetçi düĢüncelerinde ve sosyal kaygılarında artıĢ olduğunu göstermektedir (Esteve 

Faubel vd., 2020). Ayrıca Flett ve Hewitt‟ e göre (2020) mükemmeliyetçilik pandemi 

sırasında uyumu ve psikolojik sıkıntıyı etkileyebilecek çok önemli bir bireysel farklılık 

olmakla birlikte; araĢtırmacılar, “mükemmeliyetçilik salgını” ifadesini kullanarak iĢlevsiz 

mükemmeliyetçiliğin yaygın olduğunu ve mükemmeliyetçiliğin ruh sağlığı sorunlarıyla 

bağlantılı olduğunu, küresel bir sorun haline gelebileceğine dikkat çekmiĢlerdir.  

COVID-19 her yaĢ grubundan insanı birçok yönden etkilediği sürekli veya durumluk 

kaygıya sebep olduğu gibi (Çölgeçen ve Çölgeçen, 2020) üniversite öğrencilerinin de 

etkilenen gruplar arasında olduğu düĢünülmektedir. Liu, Liu ve Zong (2020) COVID-19‟un 

fizyolojik risklerinden çok fazla etkilenebilecek bir yaĢ aralığında olmasalar da süreçteki 

zorluklarını yaĢayan insanlar olarak ruh sağlığı sıkıntılarının üniversite öğrencileri için de 

geçerli olduğunu söylemektedirler. Shala ve diğerlerinin (2021) pandemiden bir yıl sonra 

yaptıkları çalıĢmada üniversite öğrencilerinde orta düzeyde kaygı olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Üniversite öğrencilerinin özellikle ergenlikten yetiĢkinliğe geçiĢ yaptıkları çok 

önemli bir geliĢim döneminde oldukları COVID-19 pandemi süreci, onlar için hem kiĢisel 

hem de akademik olarak oldukça zorlu bir deneyim süreci olma özelliğini göstermektedir 

(Sprung ve Rogers, 2020). Aynı zamanda üniversite öğrencilerinin duygu ve düĢüncelerinde 

olumsuza daha çok yönelme, aile içi iletiĢim problemleri ve sosyal yaĢamlarının daha fazla 

sınırlanmasının psikolojik olarak olumsuz etkilenmelerine de sebep olmaktadır (Asıcı ve 

Günlü, 2021). Ayrıca  COVID-19 pandemi öncesinde yapılan çalıĢmalar da üniversite 

öğrencilerinde görülen en yaygın akıl sağlığı problemlerinden birisinin kaygı vb. ruh sağlığı 

problemleri olduğunu göstermektedir ( Arch ve Craske, 2008; Zivin vd., 2009; Burns, Lee ve 

Brown, 2011). Dolayısıyla kaygı hissi durumlara özgü olsun veya olmasın aslında süreklilik 
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gösteren ruhsal bir sıkıntı olduğunu akla getirmektedir. Sürekli kaygı değiĢtirilmesi zor bir 

özellik türü olarak bireylerin kaygı yaĢama eğilimini ifade etmek için kullanılmaktadır 

(Barlow, 2002 ). Dolayısıyla pandemiden bir yıl sonra insanlar üzerinde etkileri henüz devam 

ederken üniversite öğrencilerinin bu süreçte kaygı yaĢamalarını etkileyen faktörleri incelemek 

önemli görülmektedir. 

Bu araĢtırma kapsamında yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı 

arasındaki doğrudan iliĢkiler ile psikolojik esnekliğin bu iliĢkideki dolaylı etkisi bir modelde 

incelenmek istenmiĢtir. Bu çalıĢma içerisine dahil edilen değiĢkenler alan yazında arkadaĢlık 

iliĢkileri ve kaygıları arasında negatif yönlü (Canale vd., 2020; Qudsia, 2011;  ), pozitif 

oryantasyon ve kaygı arasında negatif yönlü (Jin ve Dewaele, 2018), mükemmeliyetçi 

düĢünceler ile biliĢsel test kaygısı arasında pozitif yönlü (Aydın, 2017), mükemmeliyetçilik 

ile kaygı arasında pozitif yönlü iliĢkilerin olması (Egan, Wade ve Shafran, 2011) ortaya konan 

modeli destekler niteliktedir. Bununla birlikte bu değiĢkenlerden arkadaĢlık iliĢkisi kuvvetli 

olmayan ve yalnızlık yaĢayan insanların olumsuz ruh sağlığı iliĢkisinde psikolojik katılığın 

aracılık etkisinin araĢtırıldığı (Smith, Twohy ve Smith, 2020), mükemmeliyetçi düĢünceler ile 

biliĢsel test kaygısı arasında psikolojik esnekliğin aracılık iliĢkisinin araĢtırıldığı (Aydın, 

2017), stresle baĢa çıkmada pozitif olmayla yaĢantısal kaçınmanın iliĢkisinin araĢtırıldığı 

çalıĢmalar da mevcuttur (Ferreira vd., 2021). Ayrıca bu çalıĢma kapsamında üniversite 

öğrencilerine COVID-19 pandemi sürecinde yaĢam dengelerinin hangi alanlarında değiĢimler 

olduğu sorularak tespit edilen denge değiĢimlerinin kabul ve kararlılık terapisinin (ACT) 

psikolojik esneklik modelindeki değerlere, olumlu yönelim ve mükemmeliyetçi düĢüncelerin 

ise psikolojik esnekliğe ulaĢılmasını engelleyen kontrol stratejileriyle ilgili olduğunun tespit 

edilmesi de modele dahil edilmesinde etkendir. Ancak bu değiĢkenlerin aynı model içerisinde 

kaygı arasında pozitif veya negatif iliĢkiye psikolojik esneklik dahil edildiğinde nasıl bir etki 

yaratacağı bilinmemektedir. Bu çalıĢma ile üniversite öğrencilerinin yaĢayabileceği kaygı 

durumları üzerinde yaĢam dengelerinin ve mükemmeliyetçi düĢüncelerinin etkisi 

belirleneceği gibi psikolojik esnekliğin bu iliĢkide aracı rolü araĢtırılmaya değer bir konu 

olarak alan yazına önemli katkısının olacağı düĢünülmektedir. 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı üniversite öğrencilerinin COVID-19 pandemi sürecinde yaĢam 

dengeleri (arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim), mükemmeliyetçi düĢünceleri ve kaygıları 

arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemektir. Bu bağlamda çalıĢmada 

aĢağıdaki araĢtırma soruları yanıtlanmıĢtır: 
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YaĢam dengesinin alt boyutları olan arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim ile 

mükemmeliyetçi düĢünceler kaygıyı ne ölçüde yordamaktadır?  

“Psikolojik esneklik” arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim ve mükemmeliyetçi 

düĢünceler ve kaygı arasındaki iliĢkiye aracılık etmekte midir? 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

COVID-19 pandemisinin ruh sağlığı açısından zararlarına yönelik kanıtlar 

çoğalmaktadır (Örn. Odriozola-González vd., 2020; Palgi vd., 2020).  Bu araĢtırma, COVID-

19 pandemi sürecinde yaĢanılan olumsuz tecrübelerin üniversite öğrencilerinin arkadaĢlık 

iliĢkileri ve düĢünce biçimlerindeki yansımalarının sahip oldukları kaygı düzeylerine 

psikolojik olarak esnek olmalarının nasıl bir etkiye sahip olduğuna yönelik cevapları içinde 

bulundurmaktadır. Bu araĢtırma kapsamında üniversite öğrencilerine yaĢamlarındaki denge 

unsurlarının hangi durumlar açısından değiĢim gösterdiği sorusuna verdikleri yanıtlardan yola 

çıkarak oluĢturulan modele eklenen arkadaĢlık iliĢkileri ve olumlu yönelimin daha sonra 

yapılacak psikolojik esneklik araĢtırmaları için önemli bilgiler sağlayabileceği 

düĢünülmektedir. Çünkü bu araĢtırmada üniversite öğrencilerinin yaĢadığı kaygı durumlarında 

etkisi incelenen kavramlar, arkadaĢlık iliĢkileri, kabul ve kararlılık terapisinin merkezinde yer 

alan ve insanları psikolojik esnekliğe ulaĢtıracak altı süreçten “değerler”; olumlu yönelim ve 

mükemmeliyetçi düĢünceler ise insanları psikolojik olarak katı olmalarına sebep olan altı 

süreçten sırasıyla “yaĢantısal kaçınma” ve “biliĢsel birleĢme” ile iliĢkilendirilmektedir.   

ACT‟e göre hayata sadece olumlu tarafından bakmak ve mükemmeliyetçi olmak 

insanların kullandığı kontrol stratejilerindendir (Harris, 2009; Harris, 2019). ArkadaĢlık 

iliĢkileri ise bir değer olarak alınmaktadır (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). ACT‟e göre 

insanları psikolojik esnekliğe ulaĢtıracak adımlardan biri değerleri iyi tanımlamaktan 

geçmektedir (Harris, 2019). Ġnsanlarda yaĢadıklarına dair kaygı yaĢamasına sebep olan Ģey ise 

değerlerden uzaklık ve kontrol stratejilerini kullanmalarıdır (Eifert ve Forsyth, 2016). 

Dolayısıyla bu araĢtırma COVID-19 pandemi sürecinde üniversite öğrencilerinin ACT‟in 

deyimiyle kontrol stratejilerini kullanmaları yani sadece hayatın olumlu tarafına bakarak 

olumlu düĢünmek ve mükemmel olmaya yönelik düĢüncelere sahip olmakla, bir değer olarak 

atfedilen arkadaĢlığa yönelik tutumlarının kaygıları üzerinde ne derece etkiye sahip olduğunu 

bilmek önem arz etmektedir. Psikolojik olarak esnek olmanın ise bu değiĢkenler arasında ne 

derece aracılık ettiğini araĢtırmak önemlidir. Çünkü yapılan bu çalıĢmayla hayatta gerçekleĢen 

durumlara hem olumlu tarafından bakmanın hem de olumsuz yaĢantıları esnek bir Ģekilde 
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kabul etmenin önemi ortaya konarak danıĢmanlık hizmetleri için yeni bir perspektif 

sağlanabilecektir. Ayrıca kabul ve kararlılık terapisinin değerlerin tespit edilmesine yönelik 

vurgusunun ne kadar isabetli olduğu ortaya konulmuĢ olacaktır. KiĢi hayatında değerlerini 

tanımladığında bunlardan birinin de arkadaĢlık iliĢkilerinin olması kaygı gibi kiĢinin yaĢam 

kalitesini düĢüren duyguların azalmasında önemli bir kavram olduğu görülmektedir. Ayrıca 

bu çalıĢmada mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin 

aracılık iliĢkisinin incelenmesi ise mükemmeliyetçi düĢüncelerle ilgili çalıĢmalarda kabul ve 

kararlılık terapisinin esnek altıgeniyle çalıĢmanın mükemmeliyetçi düĢüncelerin azaltılmasına 

yönelik çalıĢmalara önemli fikirler verebilecektir. 

Üniversite öğrencilerinin yaĢamlarında dengeyi sağlayabilmeleri dolayısıyla değerleri 

yönünde hareket etmeleri ve düĢünce biçimlerinde psikolojik esneklik aracılığıyla kaygı 

yaĢamalarını en aza indirebilecek bireysel ve grupla psikolojik danıĢma uygulamalarında 

üniversitede çalıĢan psikolojik danıĢmanlara önemli bir yol haritası sağlayabilir. Ayrıca 

araĢtırmada elde edilen sonuçlar doğrultusunda üniversite öğrencilerinin kaygı durumlarını 

etkileyen etkenler üzerinde çalıĢmak, yaĢamda var olan olumlu ve olumsuz durumların 

karĢısında yaĢamı her Ģeyiyle kabul eden, esnek ve değerleri doğrultusunda harekete geçen 

genç yetiĢkin bireyleri topluma kazandırmaya yönelik çalıĢmalara fikir verebileceği 

düĢünülmektedir. 

1.4. AraĢtırmanın Varsayımları 

 

1. AraĢtırmada yer alan çalıĢma grubunun veri toplama araçlarında bulunan maddelere 

içten cevaplar verdikleri varsayılmaktadır. 

2. AraĢtırmanın değiĢkenleriyle iliĢkili olabilecek ruhsal belirtilerin ölçme sonuçlarını 

etkilemediği varsayılmaktadır.  

 

1.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

Bu araĢtırmanın bazı durumlar açısından sınırlılıkları mevcuttur. AraĢtırma grubu 

2020-2021 yılı bahar döneminde 19-30 yaĢ aralığında olan üniversite öğrenimine devam eden 

üniversite öğrencileriyle sınırlıdır. AraĢtırma uygun örnekleme yönteminin kullanılmasından 

kaynaklanan bir sınırlılığa sahiptir. Çevrimiçi toplanan veriler Google formlar aracılığıyla 

ulaĢılabilen katılımcıların verdiği yanıtlarla sınırlıdır. Ölçeklere yanıt veren katılımcıların 

pandemi sürecinde ruh sağlığını etkileyecebilecek kiĢisel durumlar (hasta yakını olma, 

kendisinin hastalığa yakalanması, ekonomik durumlarında değiĢim vb. gibi faktörler 
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tanımlanmamıĢtır. Verilerin elde edildiği süreçte COVID-19 pandemisinin olması ve 

araĢtırma sorularının pandemi ile ilgili herhangi bir değiĢkeni içermiyor olması da 

araĢtırmanın sınırlılıklarındandır.  
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1.6. Tanımlar 

Kaygı: Gelecekteki olaylara yönelik bilinmezlik algısının tetiklediği hoĢ olmayan bir 

duygusal durumdur (Barlow, 2002).  

Sürekli Kaygı: Ġnsanların yaĢadığı yoğun duyguların, olayları stresli ruh haliyle 

yorumlamasıdır (Spielberger, 1966). 

Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT): “Farkındalık ve kabul süreçlerinin yanı sıra 

bağlılık ve davranıĢ değiĢikliği süreçlerini psikolojik esnekliğin yaratılmasına uygulayan 

iliĢkisel çerçeve teorisi ve modern davranıĢ psikolojisine dayalı psikolojik bir müdahale” 

olarak tanımlanmaktadır (Hayes ve Lillis, 2012). 

Psikolojik Esneklik: Kabul ve kararlılık terapisinin kabul, biliĢsel ayrıĢma, 

gözlemleyen ben, adanmıĢ eylem, değerler ve Ģu ana temas dahil olmak üzere altı temel 

kavramının uygulanmasıyla elde edilir (Hayes ve Lillis, 2012). 

Mükemmeliyetçi DüĢünceler: Kaygılara dayanan ve mükemmel olmaya çalıĢan 

otomatik düĢünceler olarak tanımlanmaktadır (Flett ve Hewitt, 2002). 

YaĢam Dengesi: Genellikle refah, memnuniyet, stres vb. durumlarla iliĢkili olan bir 

yapıdır (Davis vd.2014). 

ArkadaĢlık/yakınlık: Mevcut arkadaĢlıkların kalitesi ve arkadaĢ edinme veya biriyle 

arkadaĢ olma becerisi (Davis vd.2014). 

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

olarak olumlu bakıĢ açısı olarak tanımlanmaktadır (Davis vd.,2014). 
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ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

Bu bölümde araĢtırmanın değiĢkenleri olan  psikolojik esneklik kavramı, kabul ve 

kararlılık terapisi tarihçesi ve teorik çerçevesi ile psikolojik esneklik ve psikolojik katılık 

modeli açıklanmıĢ ardından araĢtırmanın diğer değiĢkenleri olan yaĢam dengesi, 

mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı hakkında bilgilere yer verilmiĢtir. 

2.1. Psikolojik Esneklik 

YaĢam süresi içinde insanoğlu sağlığı, hastalığı, baĢarıyı, baĢarısızlıkları, sevgiyi, 

nefreti, olağanüstü durumları birlikte yaĢar. Dolayısıyla yaĢamdaki her güzel ve anlamlı Ģeye 

sıkıntı veren durumlar eĢlik edebilir. Kabul ve kararlılık terapisinin (Acceptance and 

commitment therapy, ACT) kavramı olan psikolojik esneklik aynı zamanda ACT‟in amacıdır 

(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Psikolojik esneklik, insanın yaĢamında olan, tecrübe ettiği 

tüm hususlara tam bir farkındalık ve açıklıkla Ģu anda olması ve değerlerinin yol 

göstermesiyle harekete geçebilme becerisi olarak tanımlanmaktadır (Hayes vd., 1999). Bu 

anlamda bir kiĢinin yaĢamındaki sorunlara ve zorluklara daha etkili bir Ģekilde yanıt 

bulabilmesi ve yaĢam kalitesinin bu doğrultuda yüksek olması ise tam bilinçli olma, 

yaĢanılanlara açık olma ve değerlere göre hareket becerisinin yüksek olmasıyla iliĢkilidir 

(Harris, 2009).   Böylece hayata tam anlamıyla katılarak ve değerlerin rehberlik etmesine izin 

vererek, bir anlam ve amaç duygusu geliĢmekte bu sayede aĢırı keder ve üzüntü içinde bile bir 

“canlılık” dolayısıyla “Ģimdi ve burada olanı kucaklama duygusu” yaĢanabilmektedir (Harris, 

2019). Psikolojik esnekliğin daha iyi anlaĢılabilmesi için ilerleyen bölümlerde kabul ve 

kararlılık terapisinin (ACT) tarihçesiyle birlikte açıklamasına, amacına, terapinin arka 

planında yer alan teorik çevçeveye yönelik bilgiler yer almaktadır. 

2.1.1 Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT) 

ACT, A-C-T Ģeklinde baĢ harflerinin ayrı ayrı söylenmesi olarak değil Ġngilizce „act‟ 

yani (hareket etmek) sözcüğünün okunması Ģeklinde ifade edilmektedir (Harris, 2009). 

Dolayısıyla ACT aslında davranıĢçı bir terapi olarak harekete geçmekle ilgilidir ancak burada 

kast edilen herhangi bir eylem değil; farkındalıkla yani kiĢinin her ne yapıyorsa bilinçli olarak 

yaptığı dolayısıyla değerlerine rehberlik eden, olmak istediği kiĢi gibi davranmak istemesiyle 

ilgili bir eylemdir (Harris, 2019).  DüĢünce ve duyguları kabul etmek ve Ģimdiki anda olmak 

(A), değer odaklı bir eylem seçmek (C) ve harekete geçmek (T) ile formüle edilir ve değerler 
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tarafından yönlendirilen etkili eylemlerde bulunmakla ilgili olduğu görülmektedir (Harris, 

2009). Eyleme yönelik vurgusuyla kökenini davranıĢçı terapilerden alması ACT‟in teorik 

çerçevesi hakkında açıklama yapma gereğini ortaya koymaktadır. 

 

2.1.2. Kabul ve Kararlılık Terapisinin Teorik Çerçevesi 

ACT, 1980‟lerde ABD‟de Steven Hayes tarafından baĢlatılmıĢ olup Kelly Wilson ve 

Kirk Strosahl ACT‟in geliĢtirilmesine katkı sağlamıĢlardır. ACT, davranıĢların analiz 

edilmesinden yola çıkarak davranıĢçı biliĢ teorisi olarak geçen “ĠliĢkisel Çerçeve Kuramı”na 

(RFT) dayanmaktadır (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). DavranıĢçı terapiler arasında 

yer alan diyalektik davranıĢçı terapi, farkındalık temelli biliĢsel terapi, Ģefkat odaklı terapi, 

fonsiyonel analitik psikoterapi gibi terapiler arasında üçüncü dalga BDT (BiliĢsel DavranıĢçı 

Terapi) yaklaĢımıdır (Harris, 2009). Aynı zamanda davranıĢçılıkta birçok ekol olmakla 

birlikte ACT iĢlevsel bağlamsalcılıktan gelmektedir (Hayes, 2004; Harris, 2019).  

ĠĢlevsel bağlamsalcılık; gerçekleĢen bir olayın bütününe yoğunlaĢma, bir olayın 

doğasını ve iĢlevini anlayabilmek için olayın gerçekleĢtiği bağlamın rolüne duyarlı olma 

bununla birlikte durumların kiĢiye özel olduğunu bilme ve kiĢiye fayda sağlayıp 

sağlamadığını belirleme gibi çeĢitli bileĢenlerden oluĢmaktadır (Hayes, 2004). Bu anlamda 

iĢlevsel bağlamsalcılıkla insanların çeĢitli bağlamlarda uyarıcılar arasında karĢılıklı iliĢkiler 

türetme yeteneğine sahip olduğu belirtilmektedir (Fletcher ve Hayes, 2005). Ġnsanlar içinde 

bulundukları farklı çevrelerde karĢılaĢtıkları uyarıcılar arasında yaĢadıklarına anlam yükleme 

eğilimindedir. Ġnsanların yaĢadıklarına anlam yüklemeleri, onların yaĢamlarının en güzel 

gününde bile acı yaĢamalarına sebep olabilmektedir. YaĢamda var olan kaçınılmaz acıyı kabul 

ederken zengin ve anlamlı bir yaĢam yaratabilmek yani hoĢ olmayan ve istenmeyen “özel 

deneyimler” (düĢünceler, görüntüler, duygular, duyular, dürtüler ve anılar) biçiminde her türlü 

engelle karĢılaĢılırken insanların yaĢadığı bu deneyimlerin farkındalık becerileriyle ele 

alınması önemlidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Özetle iĢlevsel bağlamsalcılığın 

temelinde insanın yaĢadıklarını içinde bulunduğu bağlam içinde değerlendirmesi bunu 

farkındalıkla yapmasının önemli olduğu ifade edilebilir. 

ACT, insanların yaĢadığı ruhsal sıkıntıyı azaltmak için özel bir çaba harcanmadığını 

ancak değerlere, bağıĢlamaya, kabul etmeye, Ģefkate, Ģu anda kalmaya önem vermesiyle 

sıkıntıların azalmasını sağlayan bir terapi olarak „varoluĢçu-hümanist‟ bununla birlikte 

deneyimsel alıĢtırmalara ve davranıĢsal müdahaleleri de kullanmasıyla „biliĢsel-davranıĢçı‟ 
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bir terapi olarak farkındalık temelli bir davranıĢ terapisi olduğu vurgulanmaktadır (Harris, 

2006). Dolayısıyla ACT‟in amacı insanın zengin ve anlamlı bir hayat yaĢaması için hayatında 

var olan acı ve sıkıntıyı etkin bir Ģekilde ele alarak potansiyelini en yüksek seviyeye 

çıkarmaktır (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Acı ve sıkıntıyı etkin bir Ģekilde ele almak 

insan zihninin acıyı hatırlatan bir yapıya sahip olduğunu bilmekten geçmektedir. Bu bağlamda 

ACT‟in kökenini aldığı terapi yaklaĢımları ve amacı belirtildikten sonra ilerleyen bölümde 

iliĢkisel çerçeve kuramı hakkında bilgi verilecektir. 

İlişkisel Çerçeve Kuramı (RFT) 

ACT‟in dil ve biliĢ üzerine yaptığı araĢtırmalar iĢlevsel bağlamsal bir yapı üzerine inĢa 

edilmiĢtir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). ĠliĢkisel çerçeve kuramına göre (RFT) ise 

insan dili ve biliĢinin özü, yaĢanılan olayları keyfi olarak çeĢitli durumlara göre iliĢkilendirme 

özelliğine dayanmasıdır (Hayes, 2004). ĠliĢkisel çerçeve kuramındaki (RFT) en temel husus, 

bir bireyin düĢünme süreci ile düĢünmenin ürünü arasında ayrım yapamaması durumunda 

sıkıntının ortaya çıkmasıdır (Fletcher ve Hayes, 2005). Yani, insanın bir düĢünceye sahip 

olması ile kendisini düĢündüğü ĢeymiĢ gibi düĢünmesi arasında fark olduğu belirtilmektedir 

(Hayes ve Smith, 2005).  

ĠliĢkisel çerçeveleme yoluyla “davranıĢ ve olaylar” birbiriyle iliĢkilendirilmekte 

“davranıĢ” hem insanların yaptıkları herhangi bir Ģey hem de içsel davranıĢlar olarak ikiye 

ayrılmaktadır. Ġçsel davranıĢlar hatırlama, duyumsama, hissetme ve hayal etme; “olaylar” 

kavramıyla insanın tepki verdiği her Ģey anlatılmaktadır. Dolayısıyla insan zihni uyarıcılar 

arasındaki iliĢkileri oluĢturma sürecini otomatik ve sürekli olarak yapmaktadır. ĠliĢkisel 

çerçeve kuramında zihin bir nesne olarak değil; analiz etme, karĢılaĢtırma, değerlendirme, 

planlama, hatırlama, görselleĢtirme gibi etkileĢimli biliĢsel süreçleri tanımlamak için 

kullanılmaktadır (Hayes, 2004). Tüm bu karmaĢık süreçler, insan dili denilen semboller 

sistemine dayanmaktadır. Bu nedenle ACT' te "zihin" "insan dili" için bir metafor niteliği 

taĢımaktadır (Harris, 2009). Örneğin hayvanlar nesnelerin biçimsel özelliklerine bakarak bir 

uyarıcılar arasında en büyük veya en küçük nesneyi seçmek için eğitilebilirler. Aynı Ģey okul 

öncesi yaĢına gelmeyen küçük çocuklar için de geçerlidir. Ancak çocukların yaĢları 

büyüdükçe bu karĢılaĢtırmaları biçimsel özelliklerine göre değil de keyfi olarak yapmaya 

baĢlarlar. RFT‟ye göre ise keyfi olarak uygulanabilir iliĢkiler kurmanın üç önemli özelliği 

vardır: Bunlar: KarĢılıklı gereklilik, birleĢtirici gereklilik ve uyaran fonsiyonlarının 

dönüĢümüdür. Bu kavramlar RFT' nin temel yapısını oluĢturmaktadır (Hayes, 2004). 

KarĢılıklı gereklilik A ile B arasında bir iliĢkinin olduğu söylendiğinde B ile A arasında da bir 



14 

 

iliĢkinin olacağı sonucuna ulaĢmaktır. BirleĢtirici gereklilikte ise A ile B, B ile C arasında bir 

iliĢkinin olması durumunda A ile C arasında otomatik olarak iliĢkinin kurulması sürecidir. 

Uyarıcılar arasındaki bu karĢılıklı ve birleĢtirici gerekliliği öğrenme süreçleriyle iliĢkisel 

olarak yapılandırıldığında birbirinin iĢlevinde değiĢikliklere neden olabilir. Uyaranlar, 

aralarındaki bu türetilmiĢ iliĢki aracılığıyla değiĢtirilmektedir. RFT bu süreci, uyaran 

fonksiyonların dönüĢümü olarak isimlendirmektedir. A‟nın B‟den B‟nin de C‟ den küçük 

olduğu düĢünülmeye baĢlandığında A‟nın da C‟den küçük olduğu veya C‟nin A‟dan büyük 

olduğu türetilebilmektedir. ĠĢte bu noktada uyaran iĢlevlerinin dönüĢümlerinin bağlamsal yani 

içinde bulunulan koĢulların kontrolü altında olduğunu anlamak önem arz etmektedir. Buna 

örnek olarak bir insan “limon resmi” gördüğünde ağzı sulanabilir ama onu yemeye kalkmaz 

çünkü uyaran iĢlevinin kontrolünü o bağlam içerisinde değerlendirebilir onun yenilecek bir 

Ģey olmadığını anlayabilir (Hayes, 2004). 

RFT açısından sözel olaylar, iliĢkisel çerçevelere katıldıkları için aslında iĢlevleri olan 

olaylardır. Sadece biçimsel özelliklerinden veya uyarıcılarla doğrudan iliĢkilerinden değil o 

bağlam içerisinde yeni bir davranıĢı içermesi sebebiyle iliĢkisel çerçevelemenin önemli 

olduğu belirtilmektedir (Hayes vd., 2006).  Dolayısıyla insanoğlu için dil veya düĢüncenin bu 

iliĢkisel çerçeveleme sayesinde dünya haritaları ve modelleri yapmasına yardımcı olmak; 

geleceği tahmin etmek ve planlamak, geçmiĢten ders çıkarmak, asla var olmayan Ģeyleri hayal 

etmek gibi birçok yararlı Ģeyi yapabilmesine karĢılık yalan söylemek ve manipüle etmek gibi 

özellikleri de vardır. Dilin bu olumsuz tarafları insanda psikolojik sıkıntı oluĢturmaktadır. 

ĠliĢkisel çerçeveler, insan acısının biliĢsel kaynağını açıklamaktadır (Pierson ve Hayes, 2007). 

Bu anlamda hayat doğası gereği acıyı içinde barındırır ve insanın acıyı her an hatırlayabilecek 

bir zihni bulunmaktadır. Ancak insanların acıyla, sıkıntıyla baĢ etme yöntemleri etkisiz 

olabilmektedir (Louma, Hayes ve Walser, 2017). Çünkü belirli duygular, düĢünceler, anılar, 

tarihsel olaylar zihin tarafından bozulabilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). 

Ġnsanların hayatta karĢı karĢıya kalabilecekleri durumları Harris (2019), hayatın zor olduğunu, 

insanların yaĢamlarında hem güzelliklerin hem de acı veren duygu çeĢitliliğinin birlikte yer 

aldığını ve de normal bir insan zihninin psikolojik ıstırabı arttıran bir yapısı olduğunun 

bilinmesinin önemli olduğunu belirtmektedir.  

ACT‟ in altı temel terapötik sürecinin kullanılmasıyla bu ıstıranın azaltılabileceğinin 

mümkün olabileceğine iĢaret edilmektedir (Harris, 2019). ACT‟ in temel terapötik süreçleri 

psikolojik esneklikle iliĢkili kavramlar baĢlığı altında ayrıntılı olarak verilmiĢtir. 
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2.1.3. Psikolojik Esneklikle ĠliĢkili Kavramlar 

ACT‟in altı temel terapötik süreci aynı zamanda psikolojik esnekliği sağlayan altı 

temel süreç; Ģimdiki anla temas, ayrıĢma, kabul, bağlamsal benlik, değerler ve kararlı 

eylemdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).  Psikolojik esneklik modeli insanın iĢlevsel 

olması ve davranıĢ değiĢikliğine yöneliktir.  Soldaki dört süreç, farkındalık ve kabul süreçleri 

olarak; sağdaki dört süreç ise bir Ģeyi yapmayı üstlenme ve davranıĢ değiĢikliği süreçleridir 

(ġekil 1). Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) altı temel sürecin birlikte çalıĢması ile psikolojik 

esnekliğin sağlanabileceğini belirtmektedirler.  An‟da olmak (Ģimdi ve burada olmak), kabul, 

biliĢsel ayrıĢma ve bağlamsal kendindelik (gözlemleyen benlik) dolayısıyla altıgenin 

solundaki süreçler farkındalık ve kabul süreçleri olarak alınmaktadır.  

Farkındalık (mindfulness) esneklikle dikkat etmek, açıklık ve merak demektir (Harris, 

2009). Bu tanımla, farkındalığın düĢünme süreci olmadığı, düĢüncelere “yakalanmak” yerine 

Ģu andaki deneyime dikkati etmeyi, Ģu andaki yaĢam zor olsa bile, ondan kaçmak veya onunla 

savaĢmak yerine ona açık ve meraklı olabilmeyi ve dikkati bilinçli bir Ģekilde yönlendirme 

olarak dikkat esnekliğini içermesi anlatılmaktadır (Harris, 2009). ACT farkındalıktan çok 

daha fazlasını içermektedir. ACT‟te farkındalık becerileri, aynı zamanda değerli bir yaĢamla 

ilgili olan temel değerlerle uyumlu olan eylemler kiĢinin değerlerine göre yaĢamasına 

yardımcı olmak için öğretilmektedir (Harris, 2009).  Bu bağlamda ACT‟te bir düĢüncenin 

doğru ya da yanlıĢ olmasından ziyade iĢlerliğine odaklanılmaktadır. “Yapılan ya da seçilen 

karar ya da davranıĢ her ne ise uzun vadede yaĢamak istenilen hayatı kiĢiye sunuyor mu?” 

sorusu ACT‟te psikolojik esneklik aĢamaları gerçekleĢtirildiğinde iĢlevsel bir yaĢam için 

anahtar kavram olan iĢlerlik kavramının göstergesi olmaktadır (Harris, 2019). Ġlerleyen 

bölümde öncelikle psikolojik esneklik modeli anlatılacak daha sonra insanı psikolojik katılığa 

sürükleyen etmenler açıklanacaktır. Bu bağlamda yukarda bahsi geçen düĢünceyle birleĢme 

ya da diğer bir deyiĢle biliĢsel kaynaĢma daha ayrıntılı bir Ģekilde verilecektir. 

 



16 

 

 

ġekil 1. ACT‟in Esnek Altıgeni/Psikolojik esneklik modeli (Harris, 2009; Harris, 

2019) 

 

 An’da Olmak: ġimdiki anla temas kurmak, psikolojik olarak mevcut olmak ve 

farkındalığı fiziksel veya psikolojik dünyaya hatta aynı anda her ikisine birden esnek bir 

Ģekilde getirmek ama bunu otomatik olarak düĢüncelere dalarak değil, bilinçli olarak 

yapabilmektir (Harris, 2009). Ġnsanların hayatında bazı durumlar meydana geldiği anda 

psikolojik ve çevresel olaylarla devam eden, yargılayıcı olmayan temasın devam etmesinde 

hedef Ģimdiki andır ve dikkatin esnek, gönüllü bir Ģekilde Ģimdiye ve buraya odaklanılırken 

yaĢanılan farkındalıktır (Louma, Hayes ve Walser, 2017). ġimdiki an ile temas halindeyken, 

insanlar esnektir, duyarlıdır ve mevcut durumun sağladığı olasılıkların ve öğrenme 

fırsatlarının farkındadır. KavramsallaĢtırılmıĢ bir geçmiĢ veya gelecekte yaĢamaya kıyasla, 

Ģimdiki an farkındalığı daha doğrudan ve duyarlıdır ve düĢüncelerle daha az kaynaĢmıĢ 

olmaktadır. ġimdiki an ile temas yetersiz olduğunda ise davranıĢla daha çok kaynaĢma veya 

davranıĢtan kaçınma dolayısıyla da akıl yürütme eğilimi gösterilmekte ve bu nedenle geçmiĢte 

meydana gelen aynı davranıĢın tekrarlanması Ģeklinde sonuçlanmakta bu sebeple yeni 

olasılıklar engellenmiĢ olmaktadır (Louma vd., 2017).  

Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) Ģimdiki anla temas kurmak ve öz-farkındalık ile 

düĢüncelerin sürekli olarak fark edilmesinin öz-farkındalık alıĢkanlığı olduğunu ayrıca 
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duygulara ve diğer özel olaylara dikkatin herhangi bir zaman diliminde verilmesi ile sağlanan 

zengin etkileĢim hissi ile farkındalığın tam olarak sağlanabildiğini ifade etmektedir. 

BiliĢsel AyrıĢma (DüĢünceleri izlemek): BiliĢsel ayrıĢma, düĢüncelerin biçimlerini, 

sıklıklarını veya kiĢide uyandırdığı hisleri değiĢtirmeye çalıĢmak yerine, istenmeyen 

iĢlevlerini değiĢtirmeye baĢka bir deyiĢle daha iĢlevsel koĢullar veya bağlamlar yaratılarak, 

kiĢinin düĢüncelerle iliĢki kurma Ģeklini değiĢtirilmeye çalıĢılması Ģeklinde tanımlanmaktadır 

(Hayes vd., 2006).  Kısaca düĢünceye düĢünce olarak bakabilmek, düĢüncelerden ayrılmayı 

öğrenmek anlamına gelmektedir (Bilgen, 2021). DüĢünce ile düĢünceyi fark eden kendimiz 

arasına mesafe koyarak düĢünceye düĢünce olarak bakabilmek sağlanabilmekte ve bu sayede 

düĢüncenin kendisi değiĢtirilmemiĢ, düĢünce ile olan iliĢkimiz değiĢtirilmiĢ olmaktadır 

(Hayes, 2019). Dolayısıyla örneğin “benim „ben yetersizim‟ diye bir düĢüncem var” diye 

ifade edildiğinde aslında bunun kiĢiliğin bir parçası olmadığı sadece böyle bir düĢünceye 

sahip olunduğu anlaĢılmaya baĢlanmaktadır. KiĢide biliĢsel ayrıĢmanın gerçekleĢebilmesinin 

bir yolu da kiĢinin olumsuz kendine yönelik düĢüncelerinden bir tanesini seçip sürekli 

tekrarlaması yoluyla gerçekleĢtirilmesidir (Masuda vd., 2009). BaĢka bir yöntem olumsuz 

düĢüncenin tarafsız bir Ģekilde izlenmesi Ģeklinde olabilmekte ve bu ayrıĢtırma sonucu 

düĢüncelerin sıklığında değiĢim olmasından ziyade olumsuz düĢüncelerin inanılır olmasında 

ve bunlara bağlılıkta azalma gerçekleĢmiĢ olmaktadır (Hayes vd., 2006). 

Kabul: Acı veren hisler, duyumlar, dürtüler ve duygular için yer açmak, onlarla 

mücadeleyi bırakmak, “oldukları gibi olmalarına” izin vermek diğer bir deyiĢle onlarla 

savaĢmak, onlara direnmek, onlardan kaçmak ya da kapılmak yerine onlara yer açmak ve 

onları bırakmak anlamına gelmektedir (Harris, 2009). ACT‟te kabul yalnızca hoĢgörü demek 

değildir. ġu an burada olan deneyimin aktif kucaklanması anlatılmak istenmektedir. “ġimdi” 

kelimesi ile sadece deneyimlenen Ģimdi anlamında kullanılmakta, kabul biliĢsel ayrıĢma 

gerçekleĢmeden mümkün olabilecek bir aĢama olmadığı belirtilmektedir (Hayes, 2004). 

ACT‟te tüm düĢünce ve duyguların kabul edilmesi vurgusu yoktur. Bunların koĢulları vardır: 

1. DüĢüncelerin ve duyguların kontrolü sınırlı veya imkânsız olması, 2. DüĢünce ve 

duyguların kontrolü mümkün olması, ancak kullanılan yöntemler yaĢam kalitesini 

düĢürdüğünün fark edilmesinde kabul etmek ve duygulara yer açmak önemli olmaktadır 

(Harris, 2009). Diğer bir deyiĢle kabul, olan durumları değiĢtirmeye çalıĢmadan izlemek 

anlamına gelmektedir (Bach ve Moran, 2008). Dolayısıyla buradaki temel nokta sergilenen 

davranıĢın ne olduğu değil kiĢide nasıl bir etki yarattığının fark edilmesi önemli olmaktadır. 

KiĢide nasıl bir etki yarattığının fark edilmesi sürecinde “maruz kalma” önemli bir adım 
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olarak görülmektedir. DavranıĢ terapilerinde de olan maruz kalmadan farklı olarak yaĢanılan 

duygunun deneyimlenmesi amacını taĢımaktadır (Hayes, 2004). 

Gözlemleyen Benlik (Bağlamsal Benlik): Gözlemleyen benlik diğer bir deyiĢle üstün 

bir benlik duygusu, insanın her Ģeyi gözlemlediği diğer bir deyiĢle insanın içinde zor düĢünce 

ve hislere yer açabildiği bir alandır. Bir adım geri çekilip düĢüncelerin ve hislerin 

gözlemlenebildiği perspektif alma veya bakıĢ açısı olarak tanımlanmaktadır (Hayes, Strosahl 

ve Wilson, 1999; Harris, 2006; Harris, 2019). Dolayısıyla kiĢinin kendini fark etme ve 

gözlemleme yeteneği olarak da tanımlanabilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Gözlemleyen 

benliğin daha iyi anlaĢılması için benlik denildiğinde neleri kapsadığının bilinmesi önemli 

olmaktadır. 

Ġnsanlar aslında üç tür benliğe sahiptir: KavramsallaĢtırılmıĢ benlik, bir öz-farkındalık 

süreci olarak benlik ve gözlemleyen benlik veya bağlam olarak benlik. Herkes düĢünen 

benliğe aĢinadır: DüĢünen benlik  - düĢünceler, inançlar, anılar, yargılar, fanteziler, planlar vb. 

durumlar üretmektedir. Ancak çoğu insan gözlemleyen benliğe alıĢkın değildir. Gözlemleyen 

benlik “saf farkındalık” tır. Gözlemleyen benlik insanın ne düĢündüğünü, ne hissettiğini fark 

eden yanıdır dolayısıyla gözlemleyen benlik hiç değiĢmezken düĢünen benlik değiĢmektedir 

(Hayes ve Lillis, 2012). Aynı zamanda dikkatli farkındalık yoluyla, bir kiĢinin kendisini 

rahatsız eden içsel deneyimlerinden ayrı bir benlik duygusu geliĢtirebilmesi (Hayes, 2016) ve 

de esnek bakıĢ açısı alma olarak kabul edilmektedir (Harris, 2019). Ayrı bir benliğin 

farkındalığı, “Ben iç deneyimlerim değilim” ve “onlar tarafından tanımlanmadım” Ģeklinde 

bir farkındalık içermektedir. Örneğin “öfkeli bir insanım” gibi düĢüncelerle kaynaĢmıĢ 

bireyler benliklerini gözlemlemeyi baĢarabildiklerinde, sahip oldukları duygu ve düĢünceleri 

ile bir birey olarak kim olduklarını ayırt edebilmektedirler (Godbee ve Kangas, 2020). Ayrıca 

Hayes, Strosahl ve Wilson (1999) gözlemleyen benliği, farkındalığın bir getirisi olarak 

değerlere yönelik kararlı eylemi geliĢtirmek için biliĢsel kaynaĢmayı ve yaĢantısal kaçınmayı 

azaltmayı amaçladığını da belirtmektedir.  

Değerler: Değerler, devam eden eylem için istenen niteliklerdir. BaĢka bir deyiĢle, 

insanın sürekli olarak nasıl davranmak istediğini açıklayan unsurlardır. Bu anlamda insanın 

değerlerini açıklığa kavuĢturması, anlamlı bir yaĢam yaratmasında önemli bir adım 

olmaktadır. ACT‟te değerler "seçilmiĢ yaĢam yönleri" olarak bir pusula niteliğinde insana yön 

vermekte ve insanın devam eden yolculuğuna rehberlik etmektedir (Louma vd. 2017).  

KiĢinin değerleriyle yakın deneyimsel temas kurma süreci, ACT‟teki en yoğun, 

samimi deneyimlerden biri olarak görülmektedir. Değerlerin farkındalığı ile kiĢi, değerli 
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yaĢam yönleri ile mevcut davranıĢları arasında farklar bulabilmekte ve böylece davranıĢ 

değiĢikliği sürecinde harekete geçirici güç olmaktadır. Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) çoğu 

insanın hayatında çıkar gözetmeksizin baĢkalarının iyiliği için davranıĢlarda bulunma 

eğilimine ya da güdüsüne sahip olduğunu belirtmektedir. Örneğin, bir kiĢinin değerleri 

arasında iyi eĢ olmak, iyi bir ebeveyn olmak ya da arkadaĢlık iliĢkilerinin iyi olmasını istemek 

olabilmektedir. Bu anlamda değerleri gözden geçirmek önemlidir yani kiĢinin değerlerinde 

eksik olan Ģeyin ne olduğunun farkındalığı önemli bir adım olmaktadır (Hayes, Strosahl ve 

Wilson, 2012). 

Değerlerin tespit etmek diğer bir deyiĢle değerleri gözden geçirmek için “value 

narrative form” (Değer anlatı formu) önerilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). 

YaĢam alanları olarak isimlendirilen değerler kiĢide yaĢamıyla ilgili farkındalık yaratmak için 

aĢağıdaki Ģekilde sıralanmıĢtır: 

Aile ilişkileri (Ebeveynlik ve evlilik dışındaki ilişkiler): KiĢi sahip olmak istediği 

kardeĢ veya evlat tipini tanımlar. Bu iliĢkilerde ideal kiĢi olarak nasıl davranmak istenildiğini 

içeren bölümdür. 

Evlilik ve yakın ilişkiler: KiĢi sahip olmak istediği iliĢki biçimini ve bu iliĢkideki 

rolünü tanımladığı kısımdır. 

Ebeveynlik: ġimdi veya gelecekte nasıl bir ebeveyn olmak istenildiğinin yazıldığı 

bölümdür. 

Arkadaşlıklar/sosyal hayat: Ġyi bir arkadaĢ olmanın kiĢi için ne anlama geldiğinin 

yazıldığı bölüm. Mümkün olan en iyi arkadaĢ olabilmenin ölçütü ve hangi davranıĢları 

içerdiğinin dolayısıyla ideal arkadaĢlığın tanımlandığı bölümdür. 

Kariyer: Gerçekten yapmak istenilen iĢ, eğitim ve kiĢisel geliĢim bölümünde formal ya 

da informal alınmak istenilen eğitimin içeriği ve nedeni belirtilmektedir. 

Eğlence: KiĢinin yaĢamında eğlencenin yeri ve türünü yazdığı bölümdür. 

Maneviyat: Bu hayatta kiĢi için ne önemliyse –kurumsal bir din olabilir veya 

olmayabilir- yazılabileceği bir bölümdür. 

Ġnsanların değer sıralamasında düĢünmelerini sağlayan diğer hususlar ise sivil toplum 

kuruluĢlarına katılmak suretiyle toplum hayatına katılmaya önem verme, sağlığına, çevreye 

olan duyarlılığı, sanata ve sanatın çeĢitli dallarıyla uğraĢma gibi birçok faktörü içeren 



20 

 

bireylerin yaĢamlarında anlam bulmalarına yardımcı olmakla birlikte bu yaĢam alanları 

insanların yaĢam kaliteleriyle de iliĢkili olmaktadır (Hayes vd., 2012).  

Özetle değerler, bireylerin yaĢamlarında anlam bulmalarına yardımcı olan temel 

yaĢam alanları olarak tanımlanmaktadır (Hayes vd., 2012). Bununla birlikte değerler acıyı da 

içermektedir ve sıkıntı yaĢamadan hiçbir Ģeye değer verilmediği belirtilmektedir (Hayes ve 

Smith, 2005). Ayrıca değerler, hedeflerden daha kapsamlı olmakla birlikte amaçlı olarak 

seçilmiĢ yaĢam yönleri olarak sınırsızdır ve Ģimdiki zamanda gerçekleĢmektedir (Hayes ve 

Smith, 2005). Dolayısıyla değerler hiçbir zaman somut bir Ģekilde elde edilemeyen ama 

zamanla somutlaĢtırılabilen niteliklerdir (Hayes vd., 2006). Bu anlamda sağlıklı olmayı 

istemek bir değer iken sağlıklı olmak için spor yapmak bir hedef olmaktadır. Psikolojik 

esnekliğin diğer adımları kabul, ayrıĢma ya da Ģimdiki anda olmak, kendi baĢlarına amaç 

olmayıp insanı değerleri doğrultusunda yaĢama ulaĢtıracak yolu açmaya yardımcı unsurlar 

olduğu belirtilmektedir (Hayes vd., 2006). ACT‟in değerlere bu derece fazla önem vermesi 

diğer terapilerde görülmeyen önemli bir farklılık olarak belirtilmektedir. “Hayatınızda nasıl 

anılmak istersiniz?” sorusu hatta değerlerin daha netlik kazanması için “mezar taĢında ne 

görmek istediği veya cenazesinde duymak istediği övgü dolu sözlerin yazılmasını isteme 

kiĢiyi motive eden, değerlerinin netleĢmesini sağlayan ve bu değerleri üretecek somut 

eylemleri ve bu eylemleri gerçekleĢtirmenin önündeki engeller bu sayede belirlenmiĢ 

olmaktadır (Hayes, 2004). 

Kararlı Eylem/AdanmıĢ Eylem: Değerler rehberliğinde etkili eylemde bulunmak,  

kiĢinin en derin arzularına ve özlemlerine sadık, bütünlüklü bir yaĢam yaratmak için adım 

adım hareket etme süreci olarak tanımlanmaktadır (Louma vd. 2017). Kararlı eylem, acı ve 

rahatsızlık getirse bile insanın değerleri doğrultusunda yaĢaması için “ne gerekiyorsa 

yapması” anlamına gelmekte kiĢi tarafından belirlenen bir değer doğrultusunda bir baĢarı 

olarak tanımlanmaktadır. Örneğin kiĢinin arkadaĢları, sosyal hayatı bir değerse bu değerin 

hayata geçirilebileceği yolların aranması önemli olmaktadır (Hayes vd., 2012). BiliĢsel 

ayrıĢma ve kabulle psikolojik engelleri ortadan kaldırmayı, kararlı eylem ile durumsal 

engelleri ortadan kaldırmayı içermekte ve davranıĢ terapisinin ilke ve teknikleri kullanılarak 

açık ve somut hedefler belirlenmesi kararlı eylem aĢamasının içeriğini oluĢturmaktadır. Bu 

anlamda ACT kabul odaklı olduğu kadar değiĢim odaklı bir terapi olduğu belirtilmektedir 

(Hayes, 2004).  

Hedefler ve eylemler, kariyer, boĢ zaman, arkadaĢlık/yakınlık ve kiĢisel geliĢim olmak 

üzere dört baĢlık altında toplanmaktadır.  Kariyer hem eğitimi hem mesleği içerebilecek 
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somut adımları içermekte, boĢ zaman ise maneviyatı, karĢı cinsle iliĢkiyi aynı zamanda sosyal 

arkadaĢlıkları, sanatsal faaliyetleri, eğlence aktiviteleri gibi birçok değeri kapsayıcı nitelikte 

kiĢisel geliĢim ise kiĢinin kendi sağlığı ve geliĢimi için oluĢturduğu hedeflerden oluĢmaktadır 

(Hayes vd., 2012).  

Kabul ve kararlılık terapisine göre en temel amaç psikolojik esnekliktir. Yukarıda 

bahsedilen kiĢiyi psikolojik esnekliğe ulaĢtıracak altı aĢamanın içerikleri örneklerle 

anlatılmıĢtır. Bu aĢamalara bakıldığında bilinmesi gereken en önemli nokta psikolojik 

esnekliğin sadece bir bilinçli farkındalık olmadığıdır. Çünkü ACT insanın Ģu anda kalmasına 

etrafındaki sese, kokuya belki hisselerine odaklanmaya önem verse de bunların hepsini 

değerler yönünde bir yaĢamın farkındalığını sağlamak için yapılması gerektiğini 

vurgulamaktadır. Dolayısıyla mindfullness (bilinçli farkındalık) ile psikolojik esneklik 

arasında ne fark var diye sorulacak olursa en temel cevap psikolojik esneklikte değerlerin 

tanımlanmasının önemli olduğudur. Bu anlamda farkındalığı kiĢi kendiyle bağlantı kurmak ve 

yaĢamın her anının ne kadar anlamlı olduğunu önemsemek için kullanabilir. ACT‟e göre kiĢi 

her ne problem yaĢarsa yaĢasın bu problem değerli bir yaĢam yaĢamamın önüne geçiyor mu? 

sorusu önem arz etmektedir. Daha sonra sıra gözetmeksizin altı aĢamayla kiĢi 

düĢüncelerinden ibaret olmadığını, bir benlik içerisinde üç farklı benliği de barındırdığını, 

olan biten her Ģeyi kaçmadan olmadığını varsaymadan ya da yokmuĢ gibi yapmadan kabul 

etmesi, anda kalması ve eyleme geçmesiyle değerli bir yaĢamın kapılarını aralamıĢ 

olmaktadır. Ancak psikolojik esneklik her ne kadar iyi bilinirse bilinsin insanoğlunun sorun 

üreten bir zihni olduğu gerçeği de yok sayılmamalıdır. Bu anlamda insanlar olarak 

düĢüncelerle birleĢmeyi ya da benliğimizle olanları kavramsallaĢtırmayı, yaĢantısal kaçınma, 

değerlerden yoksun kalmanın ve bu durumların neticesi olan eylemsizliğin ne olduğu bilinirse 

psikolojik olarak esnek olmanın önemi daha iyi bilinebilecektir. Bu sebeple ilerleyen bölümde 

kiĢiyi psikolojik katılığa sürükleyen aĢamalar aktarılacaktır. 

2.1.4. Psikolojik Katılıkla ĠliĢkili Kavramlar 

ACT‟te psikolojik katılık modeli aynı zamanda bir psikolojik müdahale modelidir. 

Modeldeki süreçlerle altıgenin her bir köĢesi insanın acı çekmesine neden olan ya da çektiği 

acıları arttıran durumları temel alan süreci belirtmektedir. Psikolojik katılık tüm bu süreçlerin 

birbiriyle etkileĢimi sonucu ortaya çıkan bir durumdur. Psikolojik katılık diğer bir ifadeyle 

insanı psikopatolojiiye sürükleyen ACT‟in psikopatoloji modeli ġekil 2‟de yer almaktadır. 

Bölümün devamında altıgendeki kavramlar sırasıyla açıklanmaktadır. 
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 ġekil 2. ACT Psikopatoloji Modeli (Harris, 2009) 

 

 BiliĢsel KaynaĢma  

BiliĢsel kaynaĢma, düĢünceler yalnızca düĢünce olarak değil de oldukları söylenen 

ĢeylermiĢ gibi alındığında meydana gelen süreçtir. Bu durum kiĢiyi o andaki olaylardan 

ziyade sözlü kurallara ve değerlendirmelere yanıt verme konusunda etkileyebilir (Bach ve 

Moran, 2008). Örneğin “ben yetersizim” gibi kiĢinin düĢünceleri ile birleĢilmesi sonucunda 

düĢüncelerin etkisi altında kalınması durumudur.  O düĢünceyle birleĢmiĢ olarak hayatında iĢe 

yaramayan Ģeyler yaparak hayatını daha anlamlı yaĢamasına engel olmaktadır. Dolayısıyla 

iĢlerlik kavramıyla davranıĢ iyi, kötü, doğru, yanlıĢ olarak ele alınmamıĢ olur.  “Bu düĢünce 

istediğiniz yaĢamı size veriyor mu?” ya da “DüĢüncelerin sizi yönetmesine izin verseniz 

olmak istediğiniz kiĢi olmanız konusunda size yardımcı olur mu?” sorularıyla aslında 

düĢünmek herhangi bir Ģeyi iyi veya kötü yapmayacağı asıl sorunun düĢüncelerle birleĢmenin 

yaratacağı vurgulanmaktadır. Dolayısıyla problemi oluĢturan Ģey düĢünceyle birleĢmektir 

(Harris, 2019). DavranıĢ esnek olmadığında ve deneyimlenen çevresel sonuçlardan çok 

sözlerden etkilendiğinde, kiĢi biliĢsel kaynaĢmayla meĢgul olmaktadır (Bach ve Moran, 

2008). Bu düĢünceler durumlara özgüdür ancak kiĢi yaĢadığı sıkıntının etkisiyle hep o Ģekilde 

bir insanmıĢ gibi düĢünmeye baĢlamaktadır.   

Hayes vd. (2012) ACT‟te, psikolojik ıstırabın çoğundan sorumlu olan iki temel 

psikolojik sürecin - "biliĢsel kaynaĢma" ve " yaĢantısal kaçınma" olduğunu belirtmektedir. 

BiliĢsel kaynaĢma ya da biliĢsel birleĢmenin insan hayatında çeĢitli göstergeleri vardır: 
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1. Ġnsanoğlu geçmiĢiyle birleĢebilir (geçmiĢ olayları sık sık düĢünmek ve suçlamak);  

2. Gelecekle birleĢebilir (endiĢe edebilir, en kötü olasılığı düĢünülebilir),  

3. Sebeplerle birleĢebilir (neden bir Ģeyleri değiĢtiremediğine dair sebepler bulabilir),  

4. Kurallarla birleĢebilir (dünya, insanın kendisi veya baĢkalarının nasıl olması gerektiği 

üzerine kurallar üretebilir)  

5. Yargılarla birleĢebilir (geçmiĢ ve gelecek, kendisi ve baĢkaları gibi). BirleĢmenin veya 

biliĢsel kaynaĢmanın bu kategorileri insanın hayatında çoğu zaman iç içe geçerek 

insanın psikolojik olarak katı bir tutum sergilemesine sebep olabilmektedir (Hayes vd., 

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

 

 YaĢantısal Kaçınma  

ACT, insan dilinin doğal olarak herkes için psikolojik ıstırap yarattığı varsayımına 

dayanır. Bunu yapmanın bir yolu, yaĢantısal kaçınma adı verilen bir süreç aracılığıyla insanı 

kendi düĢünceleri ve duygularıyla bir mücadeleye hazırlamaktır. Ġnsan dilinin en büyük tek 

avantajı, sorunları öngörme ve çözme yeteneğidir (Harris, 2006).  Problem, istenilmeyen bir 

Ģeydir, çözüm ise ondan nasıl kurtulmayı veya kaçmayı-kaçınmayı veyahut kontrol etmeyi 

içermektedir (Harris, 2006). Ġstenmeyen gerçek problemlerden ve sorunlardan kaçmak bazı 

durumlarda iĢe yarayan bir süreç olabilmektedir. Örneğin bir kurtla karĢılaĢan birey kaçabilir. 

Bu dıĢ dünyadaki sorunlar için bir problem çözme yaklaĢımıdır. Bu problem çözme 

yaklaĢımının iĢlevselliğini gören insanoğlu dıĢ dünyada iyi çalıĢtığını gördüğünde, onu 

kendiyle ilgili düĢüncelerine, duygularına uygulama eğilimine girebilmektedir (Bilgen, 2021). 

Bir baĢka örnek verilecek olursa bir bireyin iĢ görüĢmesinde heyecanını kontrol etmeye 

çalıĢması ya da yakın arkadaĢıyla sohbet ederken can sıkıntısını belli etmemeye çalıĢması 

iĢlevsiz durumlar değildir.  Bu bağlamda, yaĢantısal kaçınma, duygusal durumları yönetmek 

için kısa süreli bir yöntem olarak kaygı ve korku gibi benzeri duyguları kontrol etmeye 

çalıĢırken eğer benliğiyle tutarlı bir Ģekildeyse yararlılığı fazladır (Kashdan vd., 2006). Ancak 

insan zihni problem üretme makinesi gibidir ve düĢüncelerden, anılardan, yargılardan 

kaçmaya çalıĢtıkça daha çok zihinde kalma eğilimindedir. Ġnsanların acıdan kaçma çabası 

örneğin kaygıları kontrol altına alma çabası aslında bu durumun sonsuza kadar sahiplenilmesi 

anlamına gelmektedir (Bilgen, 2021). Dolayısıyla yaĢantısal kaçınma, istenmeyen özel 

durumları kontrol etmeye hatta mücadele etmeye çok fazla zaman, enerji harcandığı katı ve 

esnek olmayan bir Ģekilde uygulandığında rahatsız edici bir süreç haline gelmektedir 

(Kashdan vd., 2006). Bu durumda yaĢantısal kaçınma, bir kiĢinin belirli fiziksel duyumlar, 
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hisler, düĢünceler veya anılar gibi durumlardan temas halinde kalmaya isteksiz olması ve bu 

olayların biçimini veya sıklığını değiĢtirmek için iĢe yaramayan adımlar atması olarak ortaya 

çıkan bir durum olarak tanımlanmaktadır (Bach ve Moran, 2008).  

Harris (2009) insanların “değersizim” ya da “kimse beni sevmiyor” gibi acı verici 

düĢünceler, hayal kırıklığı, baĢarısızlık hatıraları gibi durumları yaĢadıklarında uyuĢturucu, 

alkol veya sigara ya da aĢırı uyumaya kadar her Ģeyi deneyebildiklerini ifade etmektedir. Acı 

verici düĢüncelerden kaçınmak için boĢuna çabalarken psikolojik esneklik modelindeki 

kabulün tam zıddı durum gerçekleĢmiĢ olmaktadır. Özetle yaĢantısal kaçınma kendi baĢına bir 

teori olmayıp bir süreci ifade etmek için kullanılmaktadır (Hayes vd., 2004). YaĢantısal 

kaçınma iliĢkisel çerçeve teorisi (RFT) tarafından Ģekillenen, biliĢsel kaynaĢmayla birlikte 

gerçekleĢen bir süreç olduğu vurgulanmaktadır (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). 

 KavramsallaĢtırılmıĢ GeçmiĢ ve Gelecek ve KavramsallaĢtırılmıĢ Benlik  

ACT, üç ana benlik duygusu arasında ayrım yapar ve bu üç benlik insanın kendini 

tanımasıyla ilgilidir (Bach ve Moran, 2008). Ancak burada anlatılmak istenen üç farklı benlik 

değildir. Tek bir benlik içinde üç farklı durum yaĢayıp bunları benliği olarak düĢünmesidir 

(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). KavramsallaĢtırılmıĢ benlik, içerik olarak benlik olarak da 

adlandırılmaktadır. Bir diğeri süreç olarak öz-farkındalık veya bağlam olarak benlik veya 

gözlemleyen benliktir.  

Bach ve Moran (2008) bu üç benlikten kavramsallaĢtırılmıĢ benliğin, insanın kendini 

tanımlaması için kullandığı özellikler bütünü olduğunu ifade etmektedir.  KiĢinin kendisiyle 

ilgili öz değerlendirmelerinden oluĢmakta ve kiĢinin kendini neyle kategorize ettiğini 

göstermektedir (Twohig, Masuda, Varra ve Hayes, 2005). Bir kiĢinin kendini tanıtmak için 

cinsiyetini, yaĢını, nereli olduğunu veya en iyi arkadaĢının kim olduğunu söylemesi; 

mesleğini ve eskiden neyde iyi olduğunu ifade etmesi gibi unsurların yanısıra örneğin 

anneliğine ya da arkadaĢ iliĢkilerine yönelik olumlu veya olumsuz durumları içerebilen 

ifadelerdir. Dolayısıyla benlik ile ilgili düĢünceler nispeten kalıcıdır (örneğin kiĢinin cinsiyeti 

veya etnik kimliği), diğerleri kiĢinin faaliyetlerini tanımlar (örneğin mesleği) ve bazıları 

zaman içinde nispeten sabit kalabilen veya saatler içinde değiĢebilen değerlendirmeler 

olabilmektedir (örneğin, "en iyi arkadaĢ", "iyi" veya "kötü") "Çoğu arkadaĢımdan daha 

zekiyim" diye değerlendirmeler yapabilir. Aslında insanlar bu tarz cümleler kurarken 

kavramsallaĢtırılmıĢ benliklerinden bahsetmiĢ olmaktadırlar. Bunun yanında bir kiĢinin 

yorgun hissettiğini fark etmek yerine, bunun yerine “yorgunum” ya da “kaygılıyım” 

diyebilmesi gibi insanlar süregelen deneyimlerini genellikle benlik açısından tanımlama 
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eğilimini de göstermektedirler. Bu durumda yaĢanılan deneyimler veya hisler 

kavramsallaĢtırılmıĢ benlikle bir bütün olarak kaynaĢmıĢ olmaktadır (Bach ve Moran, 2008). 

Özetlemek gerekirse insanlar diğer insanlara kendilerini tanıtmak için mesleklerini, 

nereli olduklarını söylemeleri ve bu sayede kendileriyle ilgili bilgilerin öğrenilmesini 

sağlamaları kavramsallaĢtırılmıĢ benliktir. Bu açıdan bakıldığında kavramsallaĢtırılmıĢ benlik 

yararlıdır çünkü sözlü bir sosyal topluluğa katılmamıza ve “Adın ne?”, “Nerede yaĢıyorsun?”, 

gibi soruları yanıtlamamıza olanak tanımaktadır. Dolayısıyla kavramsallaĢtırılmıĢ benliğin 

kendisi sorun değildir; eğer kiĢi artık geçerli olmayan, acısını artıran veya etkisiz davranıĢlara 

yol açan durumlarla katı bir Ģekilde bağ kurup içselleĢtiriyorsa kiĢi kavramsallaĢtırılmıĢ 

benliğe bağlanabilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Hayes vd. (1999) belirttiği gibi ACT, 

insanların hayatlarındaki bu içeriklerin ne kadar iyi veya kötü olursa olsun 

kavramsallaĢtırılmıĢ içerikten ayırmanın önemli olduğuna vurgu yapmaktadır. Ġnsanların 

kavramsallaĢtırılmıĢ benliklerinden uzaklaĢabilmeleri çok da kolay bir süreç değildir. Ancak 

kavramsallaĢtırılmıĢ bir benliği savunmak tehlikeli olabilir ve bu bağlamda ACT‟te psikolojik 

olarak sağlıklı bir yaĢam için önemli bir unsur yaĢam durumlarına göre insanın nasıl bir tutum 

sergileyeceği öz-farkındalık sürecine bağlı olmaktadır (Hayes vd., 1999). Bu durumu Hayes 

vd. (1999) insanların öfke, kaygı gibi durumlara yol açan geçmiĢleri farklı olsa da, sosyal 

etkileri bakımından oldukça benzer olmaları, süreçteki etkilerinin davranıĢlarına yansımasında 

farkındalığı olmayan bir kiĢinin günlük yaĢamda değiĢen koĢullara göre kendini 

ayarlayamayacağını dolayısıyla kiĢinin tam olarak ne hissettiğinin ayrımında olamayacağı 

Ģeklinde ifade etmektedirler. Bu bağlamda öz-farkındalık, genel ya da özel anlık davranıĢsal 

olaylar fark edildiğinde deneyimlenen bir süreçtir. Yapılan eylem sözel olarak örneğin “yazı 

yazıyorum” Ģeklinde ifade edildiğinde kiĢi kendinin farkında olmaya baĢlamaktadır. Aynı 

Ģekilde "yorgun hissediyorum" veya "panik atak geçiriyorum" gibi bazı özel durumlar için de 

kullanıldığında kiĢi yine içinde bulunduğu durumu fark etmeye baĢlayacaktır (Bach ve 

Moran, 2008). YaĢanılan deneyimi fark etme süreci olarak da ifadelendirilen bu durum kiĢinin 

ne düĢündüğünü, ne hissettiğini bilmesi ve yaĢamdaki farkındalığı açısından önemli 

olmaktadır. 

 Değerlerin Açık Olmaması  

Değerler, insanların davranıĢlarına yansıyan, seçerek yaptıkları nitelikleridir. 

Dolayısıyla değerler, seçilmiĢ ve anlamlı bir Ģekilde yaĢamakla ilgilidir ve hayatı 

yönlendirmek için kullanılan pusula baĢlıklarıdır (Louma, Hayes ve Walser, 2017). Genel 

anlamıyla bakıldığında değer verme, bir yönüyle sözel bir süreç olmakla birlikte tamamen 
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akılcı olmayabilir çünkü hem karar vermeyi hem varsaymayı ve seçmeyi içermektedir. 

Dolayısıyla insanlar yaĢam hedeflerini çoğu zaman, değerlendirici sebepler kullanarak artıları 

ve eksileri listelemek ve ardından “en iyi” hedefleri seçmek Ģeklinde yapmayı tercih 

etmektedirler. Bu yararlı olsa da, bu nedenlerin çoğu, yaĢamda anlamlı bir seçilmiĢ yol 

izlemekle bağlantılı olmaktan öte önemsiz ve hatta engelleyici örneğin, haklı olmak, acıdan 

kaçınmak veya baĢkalarını memnun etmek gibi psikolojik süreçlere bağlı olabilmektedir 

(Louma, Hayes ve Walser, 2017).  

Ġnsanlar davranıĢlar, yararsız düĢüncelerle kaynaĢma veya hoĢ olmayan özel 

deneyimlerden kaçınma giriĢimleri tarafından gittikçe daha fazla yönlendirilirken, değerler 

genellikle kaybolur, ihmal edilir veya unutulur. Değerlerle psikolojik temas halinde 

olunmadığında, eylemler için etkili bir kılavuz olarak kullanılmaları mümkün olmamaktadır 

(Hayes & Smith, 2005). 

 Eylemsizlik  

Eylemsizlik diğer bir deyiĢle iĢlevsel olmayan eylemler insanı değer odaklı bir 

yaĢamdan uzaklaĢtıran davranıĢların tümü olarak insanın dürtüsel, tepkisel veya otomatik 

olarak yaptığı değerleri yönünde eylemde bulunmanın yerine eylemsizliği veya erteleme 

davranıĢını içermesi olarak tanımlanmaktadır (Harris, 2019). Yaygın iĢlevi olmayan eylemlere 

aĢırı alkol kullanmak, intihar, aĢırı oyun oynamak veya sürekli uyumak gösterilebilir (Harris, 

2019). Dikkatli ve değerli yaĢamdan uzaklaĢtıran davranıĢ kalıpları olarak, hayatı daha zengin 

ve daha dolu hale getirmekten uzak, iĢe yaramayan davranıĢ kalıpları olarak da 

tanımlanmaktadır (Harris, 2009).  

Özetle ACT, insanın yaĢamında değerleri yönünde hareket etmesini engelleyen 

unsurların insanda psikolojik katılığa sebep olabileceğini belirtilmektedir. Psikolojik katılığa 

sebep olan unsurlar da insanın düĢünceleriyle kaynaĢması ve yaĢantısal kaçınmaya 

baĢvurması, geçmiĢe veya geleceğe odaklanması dolayısıyla eylemlerinde yaĢamını anlamlı 

yaĢamasının önüne geçecek iĢe yaramayan davranıĢ kalıplarına baĢvurması gibi çeĢitli 

unsurları içermektedir.  

2. 2. YaĢam Dengesi 

Denge ve yaĢam dengesi kavramları genellikle birlikte ve eĢ anlamlı olarak 

kullanılmaktadır (Wagman vd., 2011). YaĢam dengesi alan yazında yaĢam doyumuna ve 

sağlığa ulaĢmanın bir yolu olarak tanımlanmaktadır (Christiansen ve Matuska, 2006). Bu 

kavramla iliĢkili olan yaĢam tarzı dengesi ise bir bireyin mevcut yaĢamını sağlıklı, anlamlı bir 

Ģekilde sürdürülebileceği bununla birlikte bir gün içinde onu tatmin eden Ģeylerle ne derece 
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meĢgul olabildiği bir günlük yaĢam tarzı Ģeklinde “yaĢam tarzı denge modeli” olarak 

tanımlanmıĢtır (Matuska ve Chritiansen, 2008). Daha sonra ise “YaĢam Dengesi Modeli” 

(Matuska, 2012)  önerilmiĢtir. Matuska ve Christiansen (2008) tarafından belirlenen yaĢam 

dengesinin beĢ boyutu ve açıklaması sırasıyla Ģöyledir:  

1. Biyolojik sağlık ve fiziksel güvenlik,  

2. BaĢkalarıyla ödüllendirici ve kendini doğrulayan iliĢkiler (Destekleyici olumlu 

arkadaĢlıklar ve sosyal sistemler  

3. Ġlgili, meydan okuyucu ve yetkin hissetmek (yeterlik duygusu geliĢtirmek için 

çevreyle etkileĢim gerektiren meslekler 

4. Anlamlı ve olumlu bir kiĢisel kimlik yaratma (Günlük yaĢamı aĢan anlam taĢıyan 

meslekler- Anlam taĢıyan meslekler insanların mevcut durumlarını anlamalarına, 

yaĢamları boyunca amaçlarını değerlendirmelerine ve olumlu bir kimlik 

geliĢtirmelerine yardımcı olabilir) 

5. Önemli kiĢisel hedeflere ve kiĢisel yenilenmeye ulaĢmak için zamanı ve enerjiyi 

düzenlemek (Diğer tüm boyutlarda yaĢam memnuniyeti yaĢamak için zamanın 

baĢarılı bir Ģekilde yönetilmesi) 

Myers vd. (2015) çalıĢmalarında yaĢam dengesini sağlamak için Matuska ve 

Christiansen (2008) tarafından belirlenen beĢ boyutun yaĢam dengesini yansıttığını bununla 

birlikte kabul, minnettarlık, sahiplenme gibi özelliklerin yaĢam dengesi yapısı içindeki 

özellikler olarak sıralanabileceği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Davis vd. (2014) ise yaĢam dengesinin, sağlık ve esenlikle ilgili olarak refah, 

memnuniyet, stres vb. iliĢkili olarak incelenen önemli bir yapı olduğu belirtilmektedirler. 

Ancak yaĢam dengesi, dengeye göre daha özel bir anlam ifade etmektedir (Karaman vd. 

2018). Çünkü denge terimi iĢ- aile, iĢ- yaĢam gibi insanların yaĢamlarındaki farklı yaĢam 

rollerini yansıtmaktadır. Oysaki yaĢam dengesi bir Ģemsiye gibi düĢünüldüğünde tüm bu 

unsurları kapsayan bir kavramdır (Greenhaus, Collins ve Shaw, 2003). Davis ve diğerlerine 

göre ise yaĢam dengesi, iĢ-aile dengesi, iĢ-yaĢam dengesi kavramları arasında bir köprü görevi 

olarak görülmektedir (Davis vd., 2014). YaĢam dengesi Kuhnle, Hofer ve Kilian (2010) 

tarafından bir kiĢinin kendi yaĢamında birden çok sorumluluğa zamanını ayarlayabilmesi 

olarak tanımlanmıĢtır. Ġnsanların yaĢam dengelerinin iyi anlaĢılabilmesi, yaĢam tarzları ve 

yaĢadıkları stres düzeylerinin sağlıkla iliĢkisi hakkında yapılan araĢtırmalar önem arz 

etmektedir (Seeman, vd. 2002). Bu anlamda Christiansen ve Matuska (2006) insanın yaĢam 

tarzıyla yaĢayabileceği stres durumlarının sağlık üzerindeki etkisini araĢtırmıĢlardır.  Günlük 
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yaĢamdaki baĢlıca stres kaynaklarını tespit etmekle mümkün olduğunu; bu kaynakların da, 

stresin sağlık üzerindeki fizyolojik etkisi, stresi önleyen hatta iyileĢtiren esneklik olarak 

nitelendirilen insan özellikleri ve yaĢam tarzları olmak üzere üç önemli noktaya iĢaret 

etmiĢlerdir. Aynı zamanda kiĢinin değerlerinin, becerilerinin ve ilgi alanlarının günlük 

alıĢkanlıklarında stresi az olan bir yaĢam, yaĢam doyumu ve yaĢam kalitesi gibi olumlu yaĢam 

durumlarıyla iliĢkili olduğunu dolayısıyla yaĢam dengesinin, psikolojik ihtiyaçları karĢılayan 

yaĢam tarzı olarak da ifade edilebileceğini belirtmiĢlerdir (Christiansen ve Matuska, 2006). 

Bir yaĢam tarzının dengeli kabul edilebilmesi için Sheldon vd. (2001) benzer Ģekilde temel 

psikolojik ihtiyaçların karĢılanması gerektiğini ve bunların önem sırasına göre özerklik, 

yeterlilik, iliĢki, benlik saygısı olmak üzere dört unsur olabileceğini belirtmiĢlerdir. 

Maslow‟un teorisi (1943, 1968) dengeli bir yaĢamın biyolojik, güvenlik, öz saygı, sosyal 

bağlılık ve kendini gerçekleĢtirme ihtiyaçlarının karĢılandığı bir yaĢam olacağını öne 

sürmektedir (akt. Christiansen ve Matuska, 2006). YaĢamdaki dengenin psikolojik ihtiyaçların 

karĢılanmasıyla dolayısıyla kendini kabul, baĢkalarıyla olumlu iliĢkiler kurabilme, özerk 

olabilme, kiĢisel geliĢim gibi insan geliĢimi için gerekli olan yaĢamdaki amaçların 

belirlenmesiyle mümkün olacağı belirtilmiĢtir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).  

Öz Belirleme Kuramı (SDT) ise insanların neden ve nasıl belirli davranıĢlarda 

bulunduklarını ve bu süreçlerin iyi oluĢ üzerindeki etkilerini açıklamaya çalıĢmıĢtır. Öz 

Belirleme Kuramı, temel ihtiyaçlar teorisine odaklanan dört mini teoriden oluĢmaktadır. 

Temel ihtiyaçlar teorisi, evrensel psikolojik ihtiyaçlara odaklanır ve insanların bu 

ihtiyaçlardan memnuniyetleri ile refahları arasındaki bağlantıyı inceler. Teoriye göre, 

“özerklik”, “yeterlik”, “iliĢkili olma” olmak üzere üç evrensel ve temel insan ihtiyacı 

bulunmaktadır (Deci ve Ryan 2000). Bu üç ihtiyacın benzer temalara sahip diğer teorileri 

desteklediğini, önerilen diğer ihtiyaçların insanın geliĢmesi için gerekli olmadığını ve diğer 

önerilen ihtiyaçların, kiĢisel geliĢim için gerekli olan psikolojik ihtiyaçları değil bunun tam 

tersi arzuları veya değerleri temsil ettiğini ifade etmektedirler. Deci ve Ryan (2000), bu üç 

ihtiyaçtan iliĢkili olmanın bireyin diğer kiĢilerle iliĢki kurabilmesi, baĢkalarıyla bağlantılı 

hissetme ve onlarla yakın iliĢkiler geliĢtirme anlamına geldiğini; insanların bir Ģekilde bu 

ihtiyaçlarını karĢıladıkları takdirde ruh sağlıklarının daha iyi olacağını belirtmektedir. Genel 

olarak kuramların açıklamalarına bakıldığında yaĢam dengesini memnuniyet ve refah 

bağlamında ya psikolojik ihtiyaçların karĢılanması ya da arzu ve değerlerin temsili olarak 

sosyal iliĢkilere, diğer insanlarla yakın iliĢkiler geliĢtirme ölçütünün ön plana çıktığı 

görülmektedir. 



29 

 

 

2.2.1. YaĢam Dengesinin Alt Alanları 

Davis vd., (2014) tarafından geliĢtirilen Junkie-Balkin yaĢam dengesi envanterinin on 

alt boyutu Karaman vd. (2018) Türkçeye uyarlama çalıĢmalarında sekiz alt boyuta 

indirgenmiĢtir. Bu çalıĢmada Junkie- Balkin yaĢam dengesi envanterinin Türkçe versiyonu 

kullanılmıĢtır. Bu çalıĢmaya dahil edilen arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu yönelim/olumlu 

uyumsama (PO) ayrı bir baĢlık altında açıklanmıĢtır. Davis vd. (2014) yaĢam dengesi alt 

boyutlarını Ģu Ģekilde açıklamaktadır: 

Genel sağlık: Ġnsanların kendilerine yönelik fiziksel ve zihinsel sağlık algısıdır.  

İlişkilerin kalitesi: Ġnsanların eĢ veya sevgilileriyle olan iliĢkilerinin boyutunu 

içermektedir.  

Manevi destek: Maneviyat hissi veya dini bir inanca sahip olmanın insana verdiği 

huzur ve destek  

Kariyer: Kariyer baĢarısını, iĢ yaĢamındaki etkinliğini, uyumu ve memnuniyeti 

içermektedir.  

Uyku bozukluğu: Uyku düzeni veya uyku esnasındaki kesintileri ifade etmektedir. 

Depresyon:  Hayatın boĢ ve anlamsız olduğu duygularını içermektedir. 

Arkadaşlık (yakınlık): Mevcut arkadaĢlıkların kalitesini ve arkadaĢ edinme veya biriyle 

arkadaĢ olma becerisini kapsamaktadır.  

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

olarak olumlu bakıĢ açısını tanımlamak amacıyla kullanılmaktadır (Davis vd., 2014).  

Bu çalıĢmada arkadaĢlık/yakınlık envanterde ifade edilen Ģekliyle ve arkadaĢlık iliĢkisi 

olarak, pozitif oryantasyon ise olumlu yönelim veya olumlu uyumsama, olumlu bakıĢ açısı 

Ģeklinde kullanılmıĢtır. ÇalıĢmanın bir sonraki kısmında arkadaĢlığın tanımına ve bazı 

kuramların arkadaĢlığa yönelik bakıĢ açısına yer verilmiĢtir. 

2.2.2. ArkadaĢlık/Yakınlık 

 ArkadaĢlığın tanımı, sosyal yaĢam içerisindeki iĢlevleri ilkçağ filozoflarından itibaren 

konu olmuĢ bir kavramdır. YaĢam dengesinin bir alt alanı olarak bu çalıĢmaya dahil edilen 

arkadaĢlık/yakınlık kavramı çeĢitli görüĢler ve kuramlar bağlamında açıklanmıĢtır.  
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Ġlkçağ filozoflarından Aristoteles, fayda, zevk ve erdem dostlukları olarak üç tür 

arkadaĢlık tanımlamıĢtır.  Faydaya dayalı arkadaĢlıklarda iliĢki içerisinde her bir arkadaĢın 

arzu ettiği amaçlara hizmet etme derecesi önem arz etmektedir. Dolayısıyla fayda 

bozulduğunda arkadaĢlıklar da bozulmaktadır.  Ġkinci arkadaĢlık türü olan haz arkadaĢlıkları, 

birincil amacı zevk veya haz sağlamaktır ve arkadaĢlıkların devam etmesi için zevk 

duygusunun yaĢanmasıyla kalıcı olabilmektedir. Üçüncü bir tür erdemli arkadaĢlıklardır ki 

Aristoteles bu arkadaĢlıklar için üç ayırt edici özellik belirtmiĢtir. Birincisi, bireyler 

birbirlerinin iyi niteliklerine yani (dürüstlük, sempati, cömertlik, adalet ve cesaret gibi 

erdemler) hayran oldukları için arkadaĢtırlar. ArkadaĢın iyi nitelikleri arkadaĢları birbirine 

çeken ve birbirine bağlayan Ģeydir. Ġkincisi, erdemli arkadaĢlar, arkadaĢlığı ve onların ortak 

aktivitelerini ve hedeflerini kendi içlerinde değerli görürler. Son olarak erdemli dostların 

birbirleri için en iyisini, arkadaĢlarının iyiliği için istedikleri Ģeklinde açıklamıĢtır (Cooper, 

1977). Bu demektir ki, kiĢinin kendisi için fayda elde etmesi ve zevk alması, arkadaĢının ve 

arkadaĢlığın kendisinin değeri için önemli olmakla birlikte erdemli arkadaĢlar birbirlerine 

fayda sağlar, ancak bunu arkadaĢların refahını artırmak için kendiliğinden yapmaktadırlar 

(Walker vd., 2016). Dolayısıyla “ben ona bunu yaptım o da bana Ģunu yapsın” düĢüncesi 

olmadan yapılabilen arkadaĢlıklar erdemli arkadaĢlıklar içerisinde değerlendirilebilir. 

ArkadaĢlıklar önemli bir mutluluk, esenlik, fiziksel sağlık ve uzun ömür kaynağıdır 

(Anderson ve Fowers, 2020). Aynı zaman da (Hays, 1988, akt. Demir ve Özdemir, 2010) 

arkadaĢlığı, “kiĢilerin sosyal ve duygusal hedeflerini kolaylaĢtırmayı hedefleyen, yakınlık, 

sevgi ve iki taraflı yardımı kapsayan, kiĢiler arasında zamanla gönüllü bir “karĢılıklı 

bağımlılık” Ģeklinde tanımlamaktadır. 

Sullivan (1955) arkadaĢlık/yakınlık iliĢkisini ortalama eĢit statüye sahip iki kiĢi 

arasındaki yakın kiĢilerarası iliĢkiyi içerdiğini, bir insanın sağlıklı geliĢmesinin ön koĢulunun 

da diğer insanlarla yakınlık kurma yeterliliğine dayalı olduğunu belirtmektedir. Ancak Feist 

ve Feist (2009) yakınlığı bir çeĢit ortaklık içerisinde dinamik olduğunu bu sebeple cinsellikle 

karıĢtırılmaması gereken bir durum olduğunu belirtmektedirler. Aynı zamanda arkadaĢlık 

iliĢkisinin çoğu sağlıklı insanın kaygı ve yalnızlıktan uzaklaĢabilmesine yardımcı bir faktör 

olarak arzu edilen bir durumdur (Feist ve Feist, 2009). Bununla birlikte arkadaĢlar, ihtiyaç 

duyulduğunda pratik ve ekonomik yardım ve duygusal destek sağlamaya yardımcı olmaktadır 

(Dunbar, 2018).  

Bukowski ve Hoza (1989) arkadaĢlık kalitesi modeline göre arkadaĢlığın olumlu ve 

olumsuz boyutları bulunmaktadır. Olumlu boyutlar; yakınlık, güvenlik, kabul ve yardım iken 
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olumsuz boyut ise çatıĢmadır. Bu boyutlarda kabul, arkadaĢlarla uyum ve sosyal baĢarı ile 

iliĢkilendirilmekte; güvenlik boyutunda ise arkadaĢlık iliĢkisinde sırtını güven duyacağı birine 

dayama, yakınlık arkadaĢlık iliĢkisinde duygularını paylaĢabilme dolayısıyla arkadaĢların 

birbirlerine bağlı olması anlamına gelmektedir. Demir ve Özdemir ( 2010) yaptıkları 

çalıĢmada arkadaĢlığı, günlük olaylar hakkında konuĢmak, destek sağlamak ve kiĢisel bilgileri 

paylaĢmak gibi çeĢitli etkinliklerle birlikte vakit geçirmeyi içerdiğini ve bu özellikler 

bütününü yakın iliĢkilerde deneyimlemenin, bireyin kendisini özgürce ifade etme konusunda 

rahat hissetmesine, arkadaĢlıklarında güçlü bir bağ yaĢamasında önemli etkenlerden olduğunu 

belirtmektedirler. Bununla birlikte Davis vd. (2014) arkadaĢlığı kiĢilerarası iliĢkilerde önemli 

bir etkiye sahip olduğuna vurgu yapmaktadır. Bu bağlamda arkadaĢlık iliĢkilerinin niteliği de 

önemli rol oynamaktadır (Akın ve Akın, 2015).  

Glover ve Perry (2008) ise yukardaki açıklamaların tam tersi niteliğinde 

arkadaĢlıkların, kendi içindeki normlar ve etkili yaptırımlarla ilgili olarak stresli faaliyetler 

olduğunu; insanların bazı durumlar karĢısında sadece arkadaĢlıkları sebebiyle katılmaya 

zorlandıkları iliĢki biçimi olarak tanımlamaktadırlar.  

ÇeĢitli kuramlar da doğrudan veya dolaylı olarak arkadaĢlık kavramına 

değinmektedirler. Örneğin Glasser‟in seçim teorisine göre insanların beĢ temel ihtiyacı, 

hayatta kalma, güç, özgürlük, eğlence ve sevgi ve ait olma ihtiyacıdır. Bu ihtiyaç, insanın 

hayatında önem verdiği aile, arkadaĢlar gibi insana psikolojik doyum sağlayan iliĢkileri içeren  

önemli bir ihtiyaç olmaktadır (Glasser, 2005; Wubbolding, 2015). Sevgi ve ait olma 

ihtiyacında anlaĢılması gereken diğer insanlara bağlı ve yakın olma anlamına gelmektedir 

(Peterson, 2000). Aile, arkadaĢlar, sevgi ve ait olma ihtiyacını tanımlamaktadır. Hayatta 

kalma ihtiyacı kadar acil olmasa da ait olma ihtiyacı karĢılanamayan bir bireyin 

yalnızlaĢmasıyla sonuçlanabileceği için uzun bir süre devam ettiğinde yaĢam ve ölüm ile aynı 

derecede önemli hale gelebilmektedir. Dolayısıyla değer verdiğimiz insanlarla yakınlık ve 

bağlılık tüm ihtiyaçların karĢılanması için bir gereklilik olmaktadır (Peterson, 2000). 

Karen Horney ise ihtiyaç kuramında, insanların ilk ihtiyacının diğer insanlarla irtibat 

sağlama ya da sevmek ve sevilmek ihtiyacı olduğunu belirtmektedir (Yazgan Ġnanç ve 

Yerlikaya, 2019). Yine McClelland ve diğerleri (2020) insanların merkezi nitelikte baĢarı, 

birlikte olma ve güç olmak üç ihtiyacının olduğunu insanın hayatta motive olmasında önemli 

bir unsur olduğunu belirtmektedir. Birlikte olma ihtiyacı ise Schermerhorn ve Bachrach 

(2016) tarafından bireyin topluluk içinde toplumsallaĢma talebinden kaynaklanan, toplumdaki 

diğer insanlarla iletiĢim kurma ve birlikte zaman geçirme isteği olarak belirtilmektedir.   
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Aynı zamanda sosyal iliĢkiler genellikle bir kiĢinin mutluluğunu belirleyen en önemli 

faktör olarak tanımlanmakla birlikte sosyal iliĢkiler ve mutluluk arasındaki iliĢkide nedensel 

ok genellikle mutluluğun daha güçlü iliĢkilere yol açması Ģeklindedir (Diener ve Kashdan, 

2009). Diğer bölümde yaĢam dengesinin bir diğer alt alanı olan mutluluğun altında saklı bir 

boyut olarak olumlu yönelim/pozitif oryantasyon kavramının açıklamalarına yer verilmiĢtir. 

2.2.3 Olumlu Yönelim-Pozitif Oryantasyon (PO) 

Alan yazında “olumlu yaĢam yönelimi” veya “pozitiflik” olarak geçen olumlu yönelim 

geçmiĢ ve Ģimdiki hayata olumlu bir bakıĢ açısıyla bakma eğilimini ifade eder (Alessandri 

vd., 2012a). Olumlu yönelim yaĢam dengesinin önemli bir unsuru olarak insanların 

kendilerine ve hayata dair olumlu tutumlara sahip olmaları anlamına gelir (Davis vd., 2014). 

KiĢinin benliğinin, geçmiĢ deneyimleri dahil olmak üzere geleceğe yönelik olumlu 

bakıĢ açısının, içinde bulunduğu bağlama yönelik olumlu değerlendirmeleri içerdiğini veya 

“olumlu yönelme hali” olarak belirtilmektedir (Caprara ve Steca, 2006). Bu doğrultuda 

olumlu yönelim, insanları kendi yaĢamlarını olumlu bir Ģekilde yorumlamaya yönlendirir        

( Caprara vd., 2012; Alessandri vd., 2015). Olumsuz düĢünme ise olumlu yönelimin tam zıddı 

olarak kendini eleĢtirmeyi veya değersizleĢtirmeyi ima eden düĢüncelerdir. Olumsuz düĢünen 

insanlar, iĢlerin planlandığı gibi gitmesini beklemek yerine daha çok olumsuz sonuçlanacağı 

beklentisi içine girerler. Günlük yaĢamın stresleriyle baĢa çıkmakta zorlanırlar dolayısıyla 

psikolojik ve fiziksel sağlık sorunları geliĢtirirler (Naseem ve Khalid, 2010).  

Olumlu yönelim, pozitif psikoloji ile ilgilidir. Pozitif psikoloji, insanların olumlu 

kiĢisel deneyimlerine, olumlu bireysel özelliklerine, yaĢam kalitesini iyileĢtirmeye ve yaĢamın 

kısır ve anlamsız olduğu durumlarda ortaya çıkan patolojik durumları önlemeyi amaç edinen 

bir yaklaĢımdır (Seligman ve Csikzentmihalyi, 2014). Bununla birlikte pozitif psikoloji, 

yalnızca insanın yaĢamında gerçekleĢen kötü durumları düzeltmeye çalıĢmak yerine olumlu 

nitelikler inĢa etmeye doğru bir değiĢimi psikolojinin odağına almaktadır (Seligman ve 

Csikzentmihalyi, 2014).  Aynı zamanda pozitif psikolojinin, kelimelerin, insanın güçleri 

hakkında önemli bilgiler sağladığını bunun da dilin kökeninde aranmasının önemli olduğunu 

belirtilmektedir (Naseem ve Khalid, 2010).  

Csikzentmihalyi ve Seligman (2000) pozitif psikolojide yer alan insanın deneyimleri, 

bireysel özellikleri ve topluluk içerisinde insanın olumlu özelliklerine odaklanmanın önemli 

olduğunu vurgulamaktadırlar. Bu bağlamda pozitif psikoloji öznel düzeyde; insanın öznel 

deneyimlerine vurgu yaparak insanın geçmiĢinden memnun olması, gelecek için umut ve 



33 

 

iyimserlik beslemesi ve Ģimdiki zamanda bir akıĢ içinde mutluluğu hissetmesine 

odaklanmaktadır. Bireysel düzeyde ise olumlu bireysel özellikler olan cesaret, kiĢilerarası 

beceri, estetiğe duyarlı olma, azim, affedicilik, özgünlük, hedef yönelimli olma, maneviyat, 

yüksek yetenek ve bilgelik gibi kavramların açıklanmasına odaklanmaktadır. Aynı zamanda 

insanı toplum içerisinde yaĢayan bir varlık olarak görerek sorumluluk, özen, fedakarlık, 

nezaket, ılımlılık, hoĢgörü ve iĢ ahlakı gibi bireyleri daha iyi vatandaĢlığa doğru hareket 

ettiren durumların belirlenmesi olarak ifade edilmektedir (Csikzentmihalyi ve Seligman, 

2000). 

Pozitif psikolojiyle ilgili bir kavram olarak olumlu yönelim ruh sağlığı için koruyucu 

bir faktör olarak nitelendirilmektedir (Caprara vd., 2010). Aynı zamanda kontrol edilemeyen 

yaĢam olaylarıyla baĢ etmede olumlu düĢünme, mutluluk, iyimserlik gibi önemli yapılarla 

kavramsallaĢtırılmaktadır (Nes 2016). Benlik saygısı, yaĢam doyumu ve iyimserlik gibi kiĢilik 

özelliklerinin en temel ve gizli bir boyutuna karĢılık gelmesi olarak belirtilmekte (Caprara ve 

Steca, 2005; Caprara, 2006 ) ve bu üç yapının merkezinde yer almaktadır (Allessandri vd., 

2015). Bu üç yapıdan iyimserlik, kiĢinin gelecekte yaĢamda iyi Ģeylerin çok daha fazla ve 

kötü Ģeylerin ise daha az olacağına inanması Ģeklinde genel bir yönelim; yaĢam doyumu ise 

kiĢinin kendi yaĢamını olumlu değerlendirmesidir (Caprara vd., 2010). Benlik saygısını ise 

Harter, 1993, akt. Caprara vd., 2010) bireyin kendisine olan saygısı ve kendini kabul derecesi 

olarak ifade etmektedir. Hayata olumlu yönelmek diğer bir deyiĢle olumlu düĢünme, 

durumların daha parlak tarafına bakarak kiĢiyi yapıcı ve yaratıcı kılmakla birlikte mutluluk, 

umut, neĢe ve esenlik gibi diğer yapılarla ilgilidir (Naseem  ve Khalid, 2010). Benlik saygısı, 

iyimserlik ve yaĢam doyumu kavramları alt baĢlıklar olarak aĢağıda açıklanmıĢtır.   

Benlik Saygısı: “Ben kimim?” ya da “Ben ne yapabilirim?” sorularına yönelik 

farkındalığı içeren benlik kavramı kiĢinin hem dünyayı hem de kendini algılayıĢını 

etkilemektedir (Smith vd., 2017). Bu bağlamda bireyin kendisini olumlu değerlendirmesi 

yüksek benlik saygısına, olumsuz değerlendirmesi ise düĢük benlik algısına iĢaret eder. 

Dolayısıyla yüksek benlik saygısı olumlu duygulanım ya da yönelimle iliĢkilidir (Kundu ve 

Rani, 2007). Ayrıca Neff ve Vonk (2009) benlik saygısını; kiĢisel yeteneklerin, performansın 

veya özelliklerin baĢkalarının standartlarıyla karĢılaĢtırıldığı bir değerlendirme sürecinin 

sonucu oluĢan kiĢinin kendine karĢı bir tutumu, değerlendirmesi olarak tanımlamaktadırlar.  

İyimserlik: Seligman ve Peterson (2003) iyimserliğin bir kiĢilik özelliği olduğunu, bu 

özelliğin en önemli unsurunun da olumsuz durumları dıĢsallaĢtırma ve belli nedenlere 

bağlamaya yönelik bir yatkınlık olduğunu belirtmektedir. Ġyimserlik, istenilen durumlara 
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büyük zorluklar yaĢamadan ulaĢabileceğine inanma eğilimi olarak da tanımlanmaktadır 

(Fernández-González vd., 2015). Farklı bir bakıĢ açısına göre ise iyimserlik olumlu bakıĢ 

açısına sahip olmayla birlikte gelecekte iyi Ģeylerin olacağına inanma ve zorluklar karĢısında 

çaba gösterme eğilimi olarak tanımlanmaktadır (Carver, Scheier ve Segestrom, 2010).  

Yaşam Doyumu: YaĢam doyumu genellikle bir bireyin kendi yaĢamını genel olarak 

olumlu değerlendirmesi olarak tanımlanmaktadır. Daha yüksek fiziksel sağlık seviyeleri, daha 

fazla olumlu baĢa çıkma stratejileri kullanımını (Shiota, Keltner ve John, 2006) aynı zamanda 

bir kiĢinin yaĢam süresi içinde kendi yaĢamını değerlendirmesi olarak biliĢsel süreçleri 

içermektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003). Bu bağlamda bireylerin kendilerine uygun 

gördükleri bir standart belirlemeleri ve yaĢam koĢullarını o standartlara göre 

değerlendirmeleri yaĢam doyumunun biliĢsel süreçlerle iliĢkili olduğunu göstermektedir 

Burada önemli olan husus kiĢinin yaĢamını nesnel olarak belirlenmiĢ standartlara göre 

değerlendirmesi değil; kiĢinin içinde bulunduğu durumu belli baĢlı kriterlere göre 

değerlendirmesi olup olumlu veya olumsuz etkiyi ifade eder (Diener, Oishi ve Lucas, 2003). 

Buna göre yaĢam doyumu bireyin hayattan ne kadar doyum aldığının zihinsel bir 

değerlendirmesi olarak düĢünülebilir (Chen, vd., 2017). Ayrıca Vela ve diğerleri (2016) 

yaĢam doyumunun mutluluk, psikolojik iyi oluĢ ve hayatın anlamı gibi unsurlarla iliĢkili 

olduğunu belirtmektedirler.  

Özetle yaĢam dengesi çeĢitli yaĢam durumlarını kapsayan bir kavram olarak tanımına, 

alt boyutlarının açıklamasına yer verilmiĢtir. Bu boyutlardan araĢtırmaya dahil edilen 

arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu yönelim ayrı bir baĢlık olarak ele alınmıĢtır. Bu alt baĢlıklardan 

olumlu yönelim ise alanyazında pozitif oryantasyon olarak geçen kiĢinin hayata kendine 

yönelik olumlu bakıĢ açısı olarak değerlendirilmektedir. Bu bağlamda olumlu yönelim benlik 

saygısı, iyimserlik ve yaĢam doyumu gibi unsurların aslında temelinde yer alan bir boyut 

olarak değerlendirilmektedir. Benlik saygısı kiĢinin kendini olumlu ve gerçekçi 

değerlendirmesi, iyimserlik, olan durumlara yönelik olumlu bakıĢ açısı ve yaĢam doyumu ise 

kiĢinin kendi yaĢamını genel olarak değerlendirmesi olarak ifade edilebilir.  

2.3. Mükemmeliyetçilik  

Hayatta en iyisi olana kadar çaba sarfedilmesi gerektiği konusunda yapılan 

açıklamalar insanları çocukluk yaĢlarından itibaren etkisi altına aldığı söylenebilir. Bazı 

insanlar bu söylemlerle hayatının birçok alanında baĢarı elde edebilir hatta bu durum kendileri 

için büyük avantajlar sağlayabilir. Ancak mükemmeliyetçilik zorlayıcı hale geldiğinde 

durumlar mükemmeliyetçiliğin ötesine geçebilir; kiĢiler yaptıklarından keyif almamaya, 
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kendilerini eleĢtirmeye baĢlayabilirler. Yapılan aktivitelere yönelik elde edilen sonuçlar 

kiĢileri hiçbir Ģekilde tatmin etmiyorsa mükemmeliyetçiliğin bir sorun haline geldiği 

düĢünülebilir. Ġnsanların hayatlarında bir Ģekilde varolan mükemmeliyetçilik kavramı tarihsel 

süreç içerisinde farklı araĢtırmacılar tarafından farklı Ģekillerde ele alınmıĢtır. Ġlerleyen 

bölümde sırasıyla mükemmeliyetçiliği tek boyutlu, çok boyutlu ve mükemmeliyetçiliği akılcı 

olmayan inançla bağdaĢtıran mükemmeliyetçi düĢünceler açıklanmıĢtır. 

 

2.3.1. Tek Boyutlu Mükemmeliyetçilik 

Mükemmeliyetçiliğin tek boyutlu olması bir kiĢilik özelliği olarak düĢünülmesinden 

kaynaklanmaktadır. Bu anlamda mükemmeliyetçilik bir kiĢilik özelliği olarak kiĢinin hem 

kendisi hem baĢkaları için gerçekçi olmayan hedefler belirlemesi, hata yapmaktan korkması 

ve baĢarılarından memnun olmaması gibi özelliklere sahip olmasıdır (Rimm, 2007).  

Mükemmeliyetçilik, ulaĢılamayacak yüksek standartlar koyma ve kiĢinin kendi 

değerini tamamen üretkenlik ve baĢarı açısından ölçmesi olarak tanımlanmıĢtır  (Burns, 

1980). Ayrıca kusursuz ya da mükemmel olmayı isteme gibi farklı özelliklerle açıklanan bir 

kiĢilik yapısıdır (Slaney vd., 2001; Stoeber ve Otto, 2006). Yüksek standartlar belirleme tabiri 

mükemmeliyetçi insanları yetkin ve baĢarılı insanlardan ayıramama sorununu ortaya 

çıkarmaktadır (Frost vd., 1990). Yüksek standartlar belirlemek ve bu standartlar için çaba 

göstermek problemli bir durum değildir. Mükemmeliyetçilikle ilgili psikolojik sorunların 

oluĢmasının sebebi yüksek standartlar belirlemekten daha çok eleĢtirel değerlendirme 

eğiliminden kaynaklanmaktadır (Frost vd., 1990). Dolayısıyla kiĢinin gösterdiği 

performansıyla ilgili aĢırı bir Ģekilde endiĢe duyması önemlidir. Bu bağlamda Hamachek 

(1978) normal ve nevrotik mükemmeliyetçiler arasında ayrım yapmıĢtır. Ona göre normal 

mükemmeliyetçiler kendileri için yüksek standartlar belirler, Ģartlara göre hareket eden 

insanlardır. Nevrotik mükemmeliyetçiler ise kendileri için yüksek standart belirler ancak hata 

yapma konusunda esneklikleri yoktur. Bu sebeple hiçbir Ģeyin yeterince iyi olmadığı hislerine 

çok fazla sahiptirler. Hamachek (1978) mükemmeliyetçi kiĢilerdeki bu hata yapma kaygısını 

onların baĢarıya ulaĢma ihtiyacından daha çok baĢarısız olma korkusuyla hedeflerine ulaĢmak 

için çabalamaya yönlendirmekte olduğunu belirtmektedir. Ġnsanın sahip olduğu bu hata 

yapma kaygısının yanında bir diğer önemli husus, ailelerinin beklentilerine ve 

değerlendirmelerine çok fazla önem verilmesinin de mükemmeliyetçi insanların bir diğer 

özelliği olmasıdır. Aslında kiĢiyi mükemmel olmaya yönlendiren bu düĢünce 

mükemmeliyetçi olmalarının da kaynağını oluĢturmaktadır (Frost, 1990). Dolayısıyla 
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ailelerinin sevgi ve onayını almak için Ģartları yerine getirme zorunluğu kiĢide zamanla 

aileleri tarafından reddedilmemek veya sevgilerinin azalmaması için kiĢiyi iyi bir performans 

göstermeye yönlendirmektedir (Burns, 1980). Mükemmeliyetçilikle ilgili bir diğer özellik ise 

düzene önem vermeleri, telaĢlı ve titiz olmalarıdır. KiĢiler günlük rutinlerini bu standartları 

karĢılamaya çalıĢmak için sarfettikleri çaba da onların mükemmeliyetçi özelliklerinin bir 

parçası olmasıdır (Frost, 1990). 

Bazı araĢtırmacılar ise mükemmeliyetçiliği hem olumlu hem de olumsuz yönleri olan 

çok boyutlu bir yapı olarak tanımlamaktadırlar. Ġlerleyen bölümde mükemmeliyetçiliğin 

boyutlarının sınıflandırılması ile ilgili bilgilere yer verilmiĢtir. 

2.3.2. Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik 

Flett ve diğerleri (1998), mükemmeliyetçilikteki çok boyutlu mükemmeliyetçiliğe 

dikkat çekmiĢtir çünkü onlara göre mükemmeliyetçilikte kiĢisel farklılıkları anlamak önem 

arz etmektedir. Mükemmeliyetçi çabalar ve mükemmeliyetçi kaygılar olmak üzere iki ana 

boyut farklılaĢtırılmıĢtır: Mükemmeliyetçi çabalar, mükemmeliyetçi kiĢisel standartları ve 

mükemmeliyetçilik için kendine yönelik bir çabayı, içermektedir. Mükemmeliyetçi kaygılar 

ise hata yapma endiĢelerini içeren kiĢinin standartları ve performansı arasındaki tutarsızlık ve 

mükemmel olamama durumunda baĢkaları tarafından olumsuz değerlendirilme ve reddedilme 

korkuları gibi unsurları içermektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Ġki boyut arasındaki bu ayrım 

mükemmeliyetçiliğin kiĢilik boyutunu anlamak için önemli görülmektedir çünkü psikolojik 

uyum ve uyumsuzluktan farklı çoğu zaman zıt iliĢkiler göstermektedir (Stoeber, Kobori ve 

Brown, 2014). Örneğin, mükemmeliyetçi çabalar olumlu duygulanım ve yaĢamdan 

memnuniyet ile iliĢkili, mükemmeliyetçi kaygılar ise olumsuz duygulanım, kaygı, depresif 

belirtiler ile doğrudan iliĢkili bir yapı sergilemektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Dolayısıyla 

mükemmeliyetçilik aynı zamanda olumlu (adaptive, uyumlu) ve olumsuz (maladaptive, 

uyumsuz) mükemmeliyetçilik olmak üzere iki boyutlu bir yapıya da sahiptir (Parker, 2000; 

Silverman, 2007; Flett ve Hewitt, 2002). Olumlu mükemmeliyetçilik, yüksek düzeyde kiĢisel 

standartlar, gerçekçi ve ulaĢılabilir hedefler, baĢarıdan zevk almak, amaçlara ulaĢıldığında 

mutlu olmak, görevini doğru Ģekilde ve zamanında yapmak, hataları kabul etmek, belirli 

durumlarda baĢarı standartlarını yeniden düzenleyebilmek, her Ģeyin en iyisini yapmaya 

çalıĢmak gibi birçok özelliği içermektedir (Stoeber ve Otto, 2006).  Dolayısıyla olumlu 

mükemmeliyetçi olan kiĢiler yüksek düzeyde uyum sağlama becerisine sahiptirler ve eğer 

belirlemiĢ oldukları yüksek standartlara ulaĢmada baĢarısız olurlarsa, ya belirlemiĢ oldukları 

amaçları değiĢtirmekte ya da baĢarısızlıkla baĢ etmek için daha sıkı bir Ģekilde 
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çalıĢmaktadırlar (Haase, Prapavessis ve Owens, 2002). Olumsuz mükemmeliyetçilik gerçekçi 

olmayan amaçlar belirlemeyi, bireyin hata yapma ile ilgili endiĢelerini, baĢkaları tarafından 

eleĢtirilme korkusunu, belirlenen standartlar ile elde edilen sonuçlar arasındaki tutarsızlıkla 

ilgili kaygılarını içermektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Olumlu mükemmeliyetçilik, bireylerin 

olumlu sonuçlar elde etmesine katkı sağlarken, olumsuz mükemmeliyetçilik bireylerin 

huzursuzluk ve zorlanma gibi olumsuz sonuçlarla karĢılaĢmasına neden olmaktadır (Tziner ve 

Tanami, 2013). Yapılan araĢtırmalar olumsuz mükemmeliyetçi olan kiĢilerin depresyon ve 

kaygı gibi olumsuz psikolojik sorunları daha fazla yaĢadığını göstermektedir (Grzegorek vd., 

2004). Ayrıca bu kiĢilerin öz güvenleri ve öz yeterlik algıları daha düĢüktür bununla birlikte 

baĢarılı ya da baĢarısız olduklarında kendilerini daha çok eleĢtirme ve baĢarılı durumlardan 

memnun olmama özelliği göstermektedirler (Grzegorek vd., 2004). Buna karĢılık olumlu 

mükemmeliyetçi olan kiĢilerin ise daha fazla benlik saygısı ve psikolojik iyi oluĢa sahip 

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

Frost ve diğerleri (1990) altı boyuttan oluĢan çok boyutlu mükemmeliyetçilik ölçeği 

geliĢtirmiĢlerdir. Bu altı boyut sırasıyla kiĢisel standartlar belirleme, aile kaynaklı eleĢtiri, aile 

kaynaklı beklenti, davranıĢlarından Ģüphe duyma, hatalara yönelik endiĢe duyma ve düzenlilik 

gibi unsurlardan oluĢmaktadır. KiĢisel standartlar, çok yüksek standartlar belirlenmesi ve bu 

yüksek standartlara öz- değerlendirme yapılırken aĢırı önem verilmesi olarak belirtilmektedir. 

Hatalara yönelik endiĢe duyma, hataları baĢarısızlıkla eĢdeğer olarak yorumlama eğilimi ve 

baĢarısızlıktan sonra baĢkalarının saygısını kaybedeceğine inanma eğilimini yansıtmaktadır. 

Aile kaynaklı beklenti ise ailenin çok yüksek hedefler koyduğuna ve aile kaynaklı eleĢtiri ise 

ailenin aĢırı derecede eleĢtirel olduklarına inanma eğilimi, davranıĢlarından Ģüphe duyma 

yapılan görevlerin tatmin edici bir Ģekilde tamamlanmadığını hissetme eğilimi olarak 

tanımlanmaktadır. Düzenlilik ise düzen ve organizasyon eğilimini yansıtmaktadır. Hewitt ve 

Flett (1991) ise mükemmeliyetçi kiĢilerin davranıĢ, düĢünce ve duygular açısından farklı 

özellikler yansıttığını belirtmektedir. 

Hewitt ve Flett (1991) mükemmeliyetçiliği, kendine yönelik mükemmeliyetçilik, diğer 

yönelimli mükemmeliyetçilik ve sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilik olmak üzere üçe 

ayırmaktadır:  

Kendine yönelik mükemmeliyetçilik, bireylerin kendi davranıĢları için belirledikleri 

en yüksek standartlara ulaĢmaya çalıĢan mükemmel olma mücadelesi, diğer odaklı 

mükemmeliyetçilik, daha çok baĢkalarına odaklanarak diğer insanların mükemmel olmasını 

beklemek ve beklentilerinin tersine davrandıklarında onları eleĢtirmek olduğunu 
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belirtmektedir. Sosyal olarak ön görülen mükemmeliyetçilikte ise baĢkalarının düĢünceleri 

önemli olması dolayısıyla baĢkalarının kendilerinden hoĢlanmasını ve herhangi bir eleĢtiri 

olmadan onaylanmak istemesi anlamına gelmektedir (Stoeber, Kobori ve Brown, 2014). 

Dolayısıyla sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçiliğin kaynağı dıĢarıdan gelirken; kendine 

yönelik mükemmeliyetçiliğin kaynağı bireyin kendisidir.  

Flett ve Hewitt (2002) kendine yönelik mükemmeliyetçiliğin, düĢünceler, biliĢler veya 

süreçlerle ilgili olduğunu belirtmektedir. Stoeber, Kobori ve Brown (2014) mükemmeliyetçi 

düĢüncelerin otomatik mükemmeliyetçi düĢüncelerle birlikte, mükemmeliyetçiliği bir kiĢilik 

özelliği olarak gören tek boyutlu mükemmeliyetçilikten daha fazla olumlu ve olumsuz 

duygular ve depresyon üzerinde etkili olduğunu vurgulamaktadır. 

2.3.3. Mükemmeliyetçi DüĢünceler 

Mükemmeliyetçilik daha kapsamlı bir kavram olarak görülmesine rağmen biliĢsel 

faktörlerin mükemmeliyetçilik yapısının önemli bir kısmını oluĢturduğu önceki 

araĢtırmalardan bilinmektedir. Mükemmeliyetçiliğin biliĢsel olduğunu ve iĢlevsiz tutumlar 

veya inançlarla açıklanabileceği öne sürülmüĢtür (örn. Beck, 1976; Ellis, 1962, akt. Hewitt, 

Flett ve Mikail, 2017). Olumsuz düĢünce ve inançların sorunların nedeni olduğu görüĢüne 

sahip biliĢsel terapi geliĢtiren (Beck, 1976, akt. Brown ve Beck, 2002) olumsuz olayların 

olumsuz düĢünceleri tetiklemekte olduğunu ve bu durumların psikolojik rahatsızlıklara yol 

açtığını belirtmektedir.  

Ellis (2002) ise “Kişinin iyi olmaya çalışmak, yapması gerektiği ve kendini belirli 

yanılmaları olan kusurlu bir varlık olarak kabul etmesi gerektiği düşüncesinin yerine umutsuz 

bir şekilde kişinin tamamen yetkin, yeterli, zeki ve mümkün olan tüm açılardan başarılı olması 

gerektiği düşüncesi” tanımı yaparak mükemmeliyetçiliği akılcı olmayan ve kendi kendini 

yitiren bir inanç olarak akılcı duygusal davranıĢsal terapiye dahil eden ilk biliĢsel davranıĢçı 

terapist olduğunu vurgulamaktadır (Ellis, 2002). Bu anlamda insanların birtakım hırsları ve 

istekleri oluĢmaya baĢlayıp bu isteklerini amaçlarına ulaĢarak, önemli kiĢiler tarafından 

onaylanarak, rahat ve güvende olacakları ortamları seçerek yapıp hayatlarını daha verimli 

geçirebileceklerini düĢünmeleriyle birlikte yaĢamdaki beklentilerine dair bu algıları 

zorunluluğa dönüĢüyorsa o zaman mükemmeliyetçiliğe sebep olmaktadır (Ellis, 2002).  

Belirtilen bu düĢünceler, aslında arzuları ve talepleri içermektedir ancak kiĢileri yanlıĢ 

yorumlara yönlendirebilmektedir. Mükemmeliyetçi olmayanlara göre mükemmeliyetçilerin 

daha iyi yapmak için daha fazla talepleri ve iyi yaptıklarına dair vurgulamalara daha çok 
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ihtiyaçları olmaktadır (Ellis, 2002; Flett vd., 2002). Benzer noktanın kaygı içinde geçerli 

olduğunu belirterek mükemmeliyetçi düĢüncelere sebep olan unsurun hayatta bazı Ģeylerin 

olmasını arzu etmek olması gibi kaygının olmamasını arzu etmekle de kaygının tıpkı 

mükemmeliyetçi düĢüncelerdeki gibi artmasına sebep olmaktadır (Ellis, 2002). Özetle akılcı 

olmayan inançlar mükemmeliyetçiliğe, mükemmeliyetçilik ise kaygının oluĢmasına hatta 

akılcı olmayan düĢünceler aynı zamanda kaygının olmasına sebep olduğu söylenebilir. Bu 

noktada mükemmeliyetçi düĢünceler, kaygılara dayalı ve mükemmel olmaya çalıĢan otomatik 

düĢünceler olarak tanımlanmakla birlikte mükemmeliyetçi düĢüncelerin bireylerin sahip 

oldukları düĢünce türleri ve bunların sıklığı ile ilgili olduğu belirtilmektedir (Flett vd., 1998). 

Dolayısıyla mükemmeliyetçi düĢünceler, mükemmeliyetçiliğin kiĢilik özellikleri ötesinde bir 

açıklama yapmakla mükemmeliyetçilik kavramına da önemli katkıları olmuĢtur (Stoeber vd. 

2014).   

Mükemmeliyetçiliğin uzun zamandır üzerinde çalıĢılan bir kavram olarak net bir 

tanımı kolaylıkla yapılamayan bir kavram olduğu ve her bir tanımla içerisinde belli özellikleri 

barındıran geniĢ bir yelpazeye sahip olduğu görülmektedir. Mükemmeliyetçilik genel 

anlamıyla kiĢinin kendisine yüksek standartlar belirlemesi ve bu standartlara ulaĢmaya 

çalıĢmasındaki çaba olarak nitelendirilmektedir. Bu tanım doğrultusunda 

mükemmeliyetçiliğin sadece olumsuz unsurları barındıran bir yapı olmadığı görülmektedir. 

Mükemmeliyetçilik kavramının araĢtırılmasının en temel sebebi sadece olumlu özellikleri 

barındırmaması olmaktadır. Bu bağlamda mükemmeliyetçiliğin olumlu ve olumsuz olarak 

sınıflandırıldığı gibi çabaları ve kaygıları da içeren sınıflandırmaların yapıldığı görülmektedir. 

Bununla birlikte mükemmeliyetçiliği kiĢinin kendine yönelik beklentileri, ya da baĢkalarından 

beklenti içinde olması ve sosyal olarak baĢkalarına daha mükemmel görünme çabası bütünsel 

değerlendirildiğinde bir kiĢilik özelliği olarak karĢımıza çıkmakla birlikte mükemmeliyetçi 

olmaya yönelik düĢünceleri içinde barındırması da teorisyenleri mükemmeliyetçi düĢünceleri 

araĢtırmaya sevk etmiĢtir. Mükemmeliyetçilikteki düĢüncelere yapılan bu vurgu aslında 

kiĢilerin hayatlarında daha iyi olmak için düĢüncelerindeki zorunluluğa yönelik ifadeleri 

içerdiği görülmeye baĢlanmıĢtır.   

2.4. Kaygı 

Tüm insanlar kaygı ve korku yaĢama kapasitesiyle doğmaktadır. Korku yoğun olarak 

hissedilen bir alarm tepkisi niteliğinde olup bir anda ortaya çıkan ve genellikle çevredeki 

algılanan tehditlere tepki olarak ortaya çıkmaktadır. Bununla birlikte insanlar fiziksel 

duyumlardan, düĢüncelerden veya imgelerden de korkabilmektedir. Hayatta kalmak için 
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korkuya ihtiyaç vardır çünkü insanın güvenliği veya sağlığı tehdit edildiğinde insanın kendini 

koruması için önlem almasına yardımcı olmaktadır. Korku ayrıca tehlikenin kaynağını tespit 

etmek içinde insanın farkındalığını arttırma eğiliminde olmasını sağlamaktadır. Dolayısıyla 

bu yüksek farkındalık, korkuyu tetikleyen her Ģeye odaklanmaya yardımcı olmaktadır 

(Barlow, 2002). Özetle korku Ģu anda olana yönelik bir duygu niteliği taĢıması olarak ifade 

edilebilir.  

"Kaygı" ise insanların duyguları içerisinde belirsiz, kesin olmayan ve karıĢık bir Ģey 

olarak kabul edilmektedir (Barlow, 2002). Bununla birlikte tekrarlayan düĢünceler, fizyolojik 

uyarılma ve tehdit edilme hissi gibi unsurlarla birlikte görülebilir. Bluett ve diğerleri (2014) 

insanlarda duyarlılığın gittikçe artması Ģeklinde göstergeleri olan duygu bütünlüğü olarak 

tanımlamaktadır. ErkuĢ (1994)  ise nedeni belirsiz bilinmeyen korku ya da gelecekte kötü bir 

Ģey olacakmıĢ gibi bir duygu hissedilmesine sebep olan, hafif tedirgin olma durumundan 

panik yaĢanmasına kadar geniĢ bir perspektifte ele alınabilen bir duygu olarak 

tanımlamaktadır. Kaygı ya da anksiyete kavramının tarihsel kökleri Pascal ve Kierkegaard'ın 

felsefi ve teolojik görüĢlerinde olmasına rağmen, kaygının anlamını psikolojik teori 

bağlamında açıklamaya çalıĢan ilk kiĢi Freud'dur (Spielberger, 1966).  

Freud (1952) kaygıyı; kiĢiyi yaklaĢmakta olan tehlikeye karĢı uyaran fiziksel bir 

duyumun eĢlik ettiği, hissedilen, duygusal, hoĢ olmayan bir durum olarak tanımlamıĢtır. 

KiĢinin kendini tatsız olarak nitelendirmesi tam olarak belirlenmesi zor bir durum olmasına 

rağmen kaygının kendisi her zaman hissedilen bir Ģeydir (Feist ve Feist, 2009). Freud kiĢilik 

geliĢimine iliĢkin görüĢlerini açıklarken ilk önce topografik modeli sunmuĢtur. Ġnsan zihnini 

bilinç, bilinçöncesi ve bilinçdıĢı olarak üç bölüme ayırmıĢtır. Bu modelde kiĢilik id (ilkel 

benlik), Ego (benlik) ve Süperego (üst benlik) üç bölüme ayırılmıĢtır ve bu üç sistem sürekli 

olarak birbiriyle irtibatta olup aslında bireyin davranıĢlarını yönlendirmektedir (Freud, 1952). 

Bu üç sistem içerisinde kaygıyı sadece ego üretebilir veya hissedebilir. Egonun diğer 

benliklerle iliĢki biçimine göre nevrotik, ahlaki ve gerçekçi olmak üzere üç tür kaygı 

yaĢanmaktadır (Feist ve Feist, 2009).  Egonun ide bağımlılığı nevrotik kaygıya sebep olmakta 

ve spesifik semptomları terleme, titreme vb. gibi çok sayıda fizyolojik ve davranıĢsal belirtiler 

göstermektedir (Spielberger,1966). Egonun süperegoya bağımlılığı ahlaki kaygı yaratmakta 

ve süperegonun ahlaki koduyla çeliĢen davranıĢlarda bulunma korkusu olarak 

tanımlanmaktadır (Carver ve Scheier, 2016). Egonun dıĢ dünyaya bağımlılığı ise gerçekçi 

kaygı yaratır. Bu üçüncü kaygı kategorisi olan gerçekçi kaygı hissedilen bir Ģey, hoĢ olmayan 

duygusal durum veya “gerginlik hali” olarak tanımlanmakta ve korkuyla yakından iliĢkili 
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olmaktadır (Freud,1952; Spielberger, 1966; Feist ve Feist, 2009). Bu üç tür kaygı genellikle 

bir arada bulunmakla birlikte gerçek bir tehlikenin durumla orantısız hale geldiğinde gerçekçi 

kaygıyla birlikte nevrotik kaygıyı da tetiklemektedir (Feist ve Feist, 2009).  

Freud (1952), erken dönem araĢtırmalarında kaygının kaynağını bastırılmıĢ, somatik 

cinsel gerilimlerin (libido) boĢalmasından kaynaklandığını belirtmektedir. Daha sonra 

görüĢünü kaygının kaynağı olarak tehlikeli bir durumun varlığını gösteren bir iĢaret olduğunu 

ve tehlikenin kaynağının dıĢ dünyadan mı yoksa iç dürtülerden mi geldiği temelinde nesnel 

kaygı ve nevrotik kaygı arasında ayrım olduğunu belirtmektedir. Dolayısıyla Spielberger 

(1966)‟a göre Freud gerçekte kaygıyı ortaya çıkartan kaynakların ne olduğunu belirlemekle 

daha çok ilgilenmektedir.  

Diğer kiĢilik teorileri Freud‟tan sonra kaygı kavramına daha farklı açılardan yaklaĢma 

eğilimi göstermiĢlerdir. Freud'un kaygıyı benlik türlerine göre açıklamasına alternatif olarak 

Mowrer (1950) "Suçluluk Teorisi" bağlamında kaygıyı “taahhüt etmek” ya da “yapmamıĢ 

olmayı dilemek” anlamında süperegoya yönelen bir baskı, vicdanın taleplerinin reddedilmesi 

olarak açıklamıĢtır. Dolayısıyla kaygıyı Freud‟un açıkladığı gibi egonun id‟den gelen talep ve 

beklentilere yönelik oluĢan bir gerilim olmadığını; asıl olarak kaygının süperegonun egoya 

yönelik baskısından kaynaklandığını belirtmektedir. Örneğin bir kiĢi çok fazla kendini 

beğenmiĢlik yaĢıyorsa bununla birlikte kendini bazı durumlara karĢı kısıtlamaz ve sorumsuzca 

davranma eğilimi gösteriyorsa süperegoya baskı uygulamakta ve kaygı yaĢamaktadır 

(Spielberger, 1966).   

Kaygı kavramının anlaĢılabilmesinde en önemli katkılardan birini de Karen Horney 

yapmıĢtır. Horney korku ve kaygıyı yakın anlamlı olarak kullanmakta ve ikisinin de tehlikeye 

karĢı gösterilmiĢ tepki olduğunu ancak korkunun tehlikeyle doğru orantılı bir durumu varken 

kaygıda durumla orantısız bir iliĢkisi olduğunu belirtmektedir. Çünkü kaygıda içinde 

bulunulan durumun kiĢi için taĢıdığı önem olmakla birlikte kiĢi bu duyguyu yaratan gerçek 

nedenin farkında olmayabilir.  Dolayısıyla kaygının nesnesinin olmadığını ifade ederek 

çaresizlik duygusunu barındırdığını ve mantık dıĢı olduğunu belirtmektedir (Geçtan, 2000).  

Kaygı Sullivan‟ın kiĢilerarası iliĢkiler kuramında çok önemli bir yere sahiptir 

(Spielberger, 1966). Sullivan (1955) kaygıyı, suçluluk, utanç, kiĢisel değersizlik, kiĢiler arası 

iliĢkilerde onaylanmama gibi durumlar yaĢamaktan kaynaklanan, yoğun bir nahoĢ gerilim hali 

olarak tanımlamaktadır (Feist ve Feist, 2009).   
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Kaygı kavramına varoluĢçu perspektiften bakıldığında varoluĢçu psikolojinin 

köklerinin Danimarkalı düĢünür olan Soren Kierkegaard‟ın görüĢlerine dayandığı 

görülmektedir. Kierkegaard insanları düĢünen, iradesi olan varlıklar olarak kabul etmiĢ 

özgürlük ve sorumluluk arasındaki dengeden söz etmiĢtir. Ona göre insanlar davranıĢlarının 

sorumluluğunu üstlendiklerinde özgür olabilmekte ancak sorumluluğun üstlenilmesi ise bir 

nevi kaygıya yol açmaktadır (Yazgan-Ġnanç ve Yerlikaya, 2019). Dolayısıyla Kierkegaard‟da 

kaygı psikolojik bir hastalığın göstergesi değil; insan özgürlüğünün ilk belirtisi olmakta ve 

insanlar kendi kaderlerinden sorumlu olduklarını anlamaya baĢladıklarında özgürlüğün 

sıkıntısını ve sorumluluğun kaygısını hissetmeye baĢlamaktadırlar (AkıĢ, 2014). Bir diğer 

varoluĢçu düĢünür olan Jean Paul Sartre‟a göre varoluĢ özden önce gelir ve sadece insanda bu 

Ģekildedir. Ġnsan kendi varoluĢunu gerçekleĢtiren bir varlık olarak seçimlerinden ibarettir ve 

kaygı insanın yaptığı seçimlerinde önemli bir baĢlangıç noktası ve davranıĢlarının bir parçası 

olmaktadır (Bezirci, 1999).  

Martin Heidegger ise kaygının insanın dünyaya fırlatıldığında ölümlü olmasını farkına 

varmasıyla ortaya çıkan bir durum olduğunu ifade eder. Dolayısıyla kaygı hissi ile birlikte 

insan kendi varlığını kabul ederek özgürlüğünü gerçekleĢtirebilmektedir (Çüçen, 2000). Rollo 

May (1950) varoluĢçuluğu Avrupa‟dan Amerika‟ya getiren kuramcıdır. Ġnsanoğlunun içinde 

mücadele olduğunu; bu mücadelenin olgunluğa ve bağımsızlığa yönelme amacı taĢıdığını ama 

bu sürecin acı veren bir süreç olduğunu belirtmektedir (Corey, 2013). Özetle varoluĢçu felsefe 

açısından kaygı, kiĢinin hayatını nasıl yaĢayacağına dair günlük seçimler yapmasıyla iliĢkili 

hem özgürlüğe hem de sorumluluğu barındıran bir durum olarak görülmektedir (Kara, 2020). 

Bununla birlikte insanların yaĢadığı bir deneyim olarak kaygı ruh sağlığı açısından psikolojik 

bozukluğa da iĢaret edebilmektedir. Dolayısıyla May (1950) bir kaygı durumunun, nesnel 

tehlikeyle orantılı olup insanın savunma mekanizmalarını kullanmasını içermediğinde normal 

bir durum ancak gerçek tehlikeye bağlı olmadığı halde savunma mekanizmalarını kullanmayı 

gerektirdiği ölçüde nevrotik kaygıya dönüĢebileceğini ifade etmektedir. Bununla birlikte May 

(1950) kaygıyı, bireyin bir kiĢilik olarak varlığı için gerekli gördüğü bazı değerlere yönelik 

bir tehdidin iĢaret ettiği endiĢe olduğunu ve kaygıyı deneyimleme kapasitesinin doğuĢtan 

geldiğini ancak belirli olaylar tarafından kaygının oluĢmasını ise büyük ölçüde öğrenerek 

gerçekleĢtiğini ifade etmektedir. 

Spielberger (1966) ise kaygıyı sürekli ve durumluk kaygı Ģeklinde kavramsallaĢtırarak 

bir kiĢilik özelliği olarak gören biliĢsel kuramcılardan biri olmakla birlikte insanlarda ya 

duruma özgü (durumluk kaygı) ya da kesintisiz (sürekli kaygı) olarak iki Ģekilde ortaya 
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çıktığını belirtmiĢtir. Durumluk kaygı, geçici bir duygusal durum olarak kabul edilirken, 

durumluk kaygıyı sık sık yaĢama veya “kaygıya yatkın” olma eğilimini ise bir kiĢilik özelliği 

(sürekli kaygı) olarak açıklamaktadır (Barlow, 2002). Ġç uyarıcılar (hisler, düĢünceler) olduğu 

gibi dıĢ faktörler de kaygı yaratabilecek Ģekilde değerlendirilmektedir. Bu değerlendirme 

kiĢinin sürekli kaygı düzeyinin bir iĢlevi olmaktadır. Dolayısıyla Spielberger (1966) önemli 

olan noktanın değerlendirme iĢlemi olduğunu belirtmektedir. KiĢinin sahip olduğu sürekli 

kaygı düzeyi -her ne kadar sürekli kaygıya sahip olmanın bireysel farklılıkları bilinmese de- 

durumluk-sürekli kaygı kavramlarının yaygın kaygı tepkilerini daha sık, yoğun ve tutarlı 

kaygıdan ayırt etmek için kullanıĢlı olduğunu göstermektedir (Barlow, 2002). Bununla 

birlikte Spielberger (1966) sürekli kaygıyı bir kiĢilik özelliği olarak durumluk kaygıdan ayrı 

bir Ģey olarak değerlendirilen durumluk kaygıya da katkı da bulunan bir kavram olarak 

tanımlamaktadır. Knowles ve Olatunji (2020) ise sürekli kaygının kaygı yaĢama eğiliminden 

farklı olarak negatif duygulanım ölçüsü olarak olumsuz duyguları içeren ve spesifik olmayan 

bir özellik olarak değerlendirilmesinin uygun olacağını belirtmektedirler. 

Kaygının oluĢmasına ve geliĢmesine yönelik davranıĢsal teoriler genellikle kaygının 

koĢullanma yoluyla geliĢtiğini, biliĢsel teoriler ise inanç sistemleri ve beklentilerin, bilginin 

kodlanmasını ve geri çağrılmasını etkileyerek hem duygular hem de davranıĢlar üzerinde 

etkisi olduğunu dolayısıyla yaĢam deneyimlerinin kaygıyla iliĢkili düĢüncelere katkıda 

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

Felsefik ve psikolojik alanların konusu olan kaygı kavramının açıklamalarına yukarıda 

değinilmiĢtir. Bu yaklaĢımlardaki bakıĢ açısı kaygının kaynağı, kaygı ve korku arasındaki 

farklar açısından sunulmuĢtur. Diğer bölümde biliĢsel-davranıĢçı yaklaĢımların bir bileĢkesi 

niteliğinde olan kabul ve kararlılık terapisinin kaygı kavramına bakıĢ açısı öncelikle kaygı ve 

korku kavramları arasındaki farklar, kaynağını bilmenin önemi ve yaklaĢım tarzının nasıl 

olması gerektiği ile ilgili bilgilere yer verilmiĢtir.  

2.4.1 Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT) Bağlamında Kaygı 

Kabul ve farkındalık temelli yaklaĢımlar içsel deneyimleri kontrol etmeye çalıĢmanın 

duyguları daha da kötüleĢtirebileceğini; kontrol etmeye çalıĢmak yerine açık ve Ģimdiki an 

farkındalığını geliĢtirmenin, insanın daha uyumlu olmasını sağlayacağını, geçmiĢte ya da 

gelecekte yaĢamakla iliĢkili sıkıntıyı azaltabileceğini öne sürmektedir (Orsillo ve Roemer, 

2011). Bu bakıĢ açıları içinde, acı veren duygusal deneyimler içinde korku ya da kaygı da 

ortaya çıkmaktadır.  
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ACT‟in bakıĢ açısına göre kaygı ve korku, tüm duygusal zorluklar içerisinde 

anlaĢılması en kolay olan hislerdir ve tüm insanlar korku ya da kaygı yaĢama potansiyeli ile 

dünyaya gelmektedir (Forsyth ve Eifert, 2016). Bu bağlamda normal ve anormal korku ve 

kaygı arasındaki farkları bilmek önemlidir: Korku yoğun olarak hissedilen, çevreden gelen 

gerçek tehditlere tepki olarak ortaya çıkmaktadır. Dolayısıyla insanın güvenliği veya sağlığı 

tehdit edildiğinde önlem almasında ve korunmak için harekete geçmesinde yardımcı 

olmaktadır (Forsyth ve Eifert, 2016). Ayrıca korku hissi tehlikenin geldiği yeri tespit etmek 

için farkındalığı arttırır ve bu farkındalıkla korkuyu tetikleyen her Ģeye odaklanmaya 

sağlamaktadır (Barlow, 2002). Kaygı ise korkunun aksine geleceğe yönelik bir ruh halidir. 

Dolayısıyla henüz gerçekleĢmemiĢ bir Ģey hakkında endiĢeli olunması anlamına gelmektedir 

(Barlow, 2002). Gelecekteki herhangi bir Ģey, kaygı için potansiyel hedef özelliğini gösterdiği 

için kiĢi kendini gergin hissedebilir, bedensel reaksiyonlar korkudan daha az belirgin olup 

korkudan daha uzun sürebilir. Kaygı gerçek tehlikeden ziyade zihnin yaptıklarıyla daha fazla 

ilgili olduğu için korku az düĢünmeyi, kaygı ise daha fazla düĢünmeyi içermektedir (Forsyth 

ve Eifert, 2016). 

Forsyth ve Eifert (2016) korku ya da sosyal kaygı, genel kaygı gibi tüm kaygı 

sorunlarını bir arada tutan bir bağ olduğunu birbirlerinden farklılıkları barındırsa da ortak 

noktaların tespit edilmesinin önemli olduğunu belirtmektedir. ACT‟e göre öncelikle korku ve 

kaygının kaynağının bilinmesi önem arz etmektedir. Çünkü özellikle bazı kaygı türlerinin 

ortaya çıkma zamanı belirgin olmaktadır. Kaynağı belli olan kaygı sorunları sosyal kaygı 

bozukluğu ve travma sonrası stres bozukluğu sayılabilirken panik bozukluk, obsesyonlar ve 

yaygın kaygı bozukluğunda ise bu duyguya sebep olan unsurları fark etmek zor 

olabilmektedir. Ancak hislerin çıkıĢ noktasını bilmemek, baĢlangıç noktalarının olmadığı 

anlamına gelmez. Dolayısıyla bu duyguların oluĢmasına sebep olan unsurların basitçe ortaya 

çıkarılmaları gerekmektedir (Forsyth ve Eifert, 2016). 

Kaygı ve korkunun süreleri arasında farklılıklar vardır. Ġnsan vücudu her an kaygı ve 

korkuyu sürdüremez. Panik bozukluğunda, özgül fobilerde ve sosyal anksiyete bozukluğunda, 

insanların yaĢadığı korku ve buna eĢlik eden fiziksel değiĢiklikler yoğundur ancak kısa 

sürelidir. Bu tür zorluklar yaĢayan insanlar, duygularının daha uzun sürdüğünü söylemelerine 

rağmen, bu durumun fizyolojik olmasından ziyade daha çok düĢüncelerle yani zihinle iliĢkili 

olmaktadır. Ġnsan vücudu uzun süre paniğe veya aĢırı kaygıya dayanamaz. Yaygın anksiyete 

bozukluğunda ise fiziksel tepkiler daha az yoğundur ve korkudan çok daha uzun süre devam 

etmesine rağmen hiçbiri sonsuza kadar sürmemektedir (Forsyth ve Eifert, 2016).  
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ACT‟te önemli olan ise bu duyguların insanın hayatında yardımcı olduğu en az bir 

durumun insanlar tarafından düĢünülmesini sağlamaktır. Çünkü normal korku ya da kaygı 

yaĢamak insanı birtakım belalardan korumak, canlı tutmak için önemlidir. Dolayısıyla ACT‟e 

göre insanların nefes almak için havaya, içmek için suya ve karnını doyurmak için nasıl 

yemeğe ihtiyacı varsa kaygı ya da korku yaĢama kapasitesine de ihtiyacı olduğu anlayıĢı 

önemlidir (Forsyth ve Eifert, 2016). ACT‟e göre asıl düĢman kaygı veya endiĢenin kendisi 

değildir, kaygıdan kaçınmaya ne kadar önem verilirse kaygının kendisiyle ilgili düĢüncelerle 

ne kadar birleĢilirse kaygı hissi daha fazla artmaktadır (Harris, 2009). Bu bağlamda ACT‟e 

göre kaygı veya korku gibi duyguların insanın hayatında önemli bir sorun haline gelip 

gelmediğine cevap verilmesi önemlidir. Çünkü kaygı hissi yoğun, zaman zaman bunaltıcı ve 

hatta ürkütücü olma özelliği gösterebilmektedir. ACT bunun sebebini yaĢantısal kaçınma ve 

düĢüncelerle kaynaĢma neticesinde oluĢtuğunu belirtmektedir (Hayes, Orsillo ve Roemer, 

2010). DüĢüncelerle birleĢmenin ve yaĢantısal kaçınmanın olduğu bir bağlamda gerçekleĢen 

hisler ve düĢünceler insanlar için çoğu zaman yıpratıcı olabilmektedir. BirleĢmenin altı altı 

ana kategorisinden gelecekle birleĢme kiĢide kaygı oluĢturmaktadır (Harris, 2019). Diğer bir 

deyiĢle duygusal bir durumu bastırmaya çalıĢmak o duygunun daha fazla güçlenmesine sebep 

olmaktadır (Feldner vd., 2003).  

ACT‟e göre insanın öğrenmesi gereken en temel Ģey, kabul edilmesi gerekenleri nasıl 

kabul edileceği, değiĢtirebilecekleri Ģeyleri ise nasıl değiĢtirebileceklerini keĢfedebilmeleridir. 

Diğer bir ifadeyle düĢman veya istenmeyen misafir olarak kaygıya tepki vermek yerine, 

insanın kendisi ve duygusal yaĢamı ile daha nazik ve dostane bir iliĢki geliĢtirmeyi 

öğrenebilmesidir (Forsyth ve Eifert, 2016). Dolayısıyla Orsillo, Roemer ve Holowka (2005) 

yaĢanılan bu duyguların normal veya anormal olmasının insanın yaĢamında nereye 

koyduğunu fark etmesi ve bu duygularla savaĢmak yerine olduğu gibi kabul etmesi, bu 

duygulara yer açmasının önemli olduğunu belirtmiĢlerdir. ACT‟te amaç birtakım ruhsal 

problemlerin ya da kaygı vb. semptomların azaltılması değil, buradaki en temel amaç dikkatli, 

değerlerle uyumlu yaĢam için kiĢinin varolan semptomlarıyla iliĢkisini temelden 

değiĢtirmektir (Harris, 2009). Özetle ACT‟ te değerlerle tutarlı davranıĢlar belirlenerek kaygı 

veya korkudan kaçmaya çalıĢmadan bu duyguları nasıl deneyimleneceğinin öğrenilmesi 

önemli olduğu söylenebilir. 

 

 

, 
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2.5. YaĢam Dengesi, Mükemmeliyetçi DüĢünceler, Psikolojik Esneklik ve Kaygı 

Arasındaki ĠliĢki 

Bu bölümde bağımsız değiĢkenlerin aracı değiĢken olan psikoloik esneklik ve bağımlı 

değiĢken olan kaygı arasındaki iliĢkileri açıklanmaktadır. Öncelikle olumlu yönelim, 

psikolojik esneklik ve kaygı arasında, daha sonra mükemmeliyetçi düĢünceler, psikolojik 

esneklik ve kaygı arasındaki iliĢkiler en son olarak arkadaĢlık/yakınlık ve kaygı arasındaki 

iliĢkiler açıklanmıĢtır. 

2.5.1. Olumlu Yönelim, Psikolojik Esnelik ve Kaygı Arasındaki ĠliĢki 

Olumlu yönelim alanyazında iyimserlik, pozitif olmak ve benlik saygısı, mutluluk, 

yaĢam doyumu gibi kavramlarla iliĢkilendirilmiĢ hatta bu kavramları kapsayan bir kavram 

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

Olumlu yönelim insanları kendilerine ve hayatta olan biten tüm durumlara olumlu bir 

bakıĢ açısıyla bakması olarak tanımlanmaktadır (Davis vd., 2014). Psikolojik esneklik ise 

bireyin Ģu an ile tam olarak bağlantı kurması ve kiĢinin belirlediği değerlerle tutarlı Ģekillerde 

davranma yeteneğidir. DavranıĢların Ģimdiki an veya tanımlanmıĢ değerlerle teması 

engellediğinde, bireyin davranıĢı psikolojik olarak esnek olmayabilir (Hayes ve diğerleri, 

2012). Psikolojik esneklik, sınav kaygısı, kaygı, obsesif-kompulsif bozukluğun azalmasında 

önemli bir etkiye sahiptir (Arch ve Craske, 2008; Brown vd., 2011; Bluett vd., 2014). 

Bununla birlikte psikolojik esneklik psikolojik sağlığın önemli bir yordayıcısıdır (Woodruff 

vd., 2014). Ayrıca bireylerin olumlu yönelimleri arttıkça kaygı hisleri azalmaktadır (Jin ve 

Dewale, 2008). Bununla birlikte bireylerin depresyon düzeylerindeki artıĢ olumlu 

yönelimlerini diğer bir deyiĢle mevcut durumlara olumlu uyumsamalarını da azaltmaktadır 

(Karaman ve Sarı, 2018). Ayrıca iyimserlik gibi olumlu duygusal yaklaĢımların depresyon ve 

kaygı gibi olumsuz durumlara karĢı koruma sağladığı olaylara karĢı duygusal ve davranıĢsal 

baĢa çıkmayı kolaylaĢtırıcı etkiye sahip olduğu belirtilmektedir (Chang vd., 2017). Bununla 

birlikte insanların yaĢamdaki olumsuzluklara daha iyi uyum sağlayabilmeleri için pozitif 

olmanın önemi ortaya konmuĢtur (Alemany- Alabora vd., 2020; Trzebinski vd. 2020). Ancak 

Wilson ve diğerleri (2011) olumlu yönelimin psikolojik sıkıntının belirtilerini erken tespit 

etmek veya etkilerinin en az seviyede olması için önemli bir engel olarak da 

düĢünülebileceğini ifade etmiĢlerdir. “Durumlara sadece olumlu tarafından bakmak insanların 

kaygılarını azaltabilir mi? ya da sıkıntılı durumların içinde olumlu olanları seçip çıkartmaya 

çalıĢmak insanı hep mutlu eder mi?” sorularını sormak önem arz etmektedir. Dolayısıyla 

hayata olumlu bakmakla kaygı arasında bir aracıya ihtiyaç vardır. Psikolojik esneklik olayları 
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veya ortamı değiĢtirme veya kontrol etme giriĢimini içermemekte bunun yerine olanları kabul 

etmek ve kiĢisel olarak seçilmiĢ değerlerin hizmetinde hareket etmeye devam etmektir 

(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Çünkü ACT‟ e göre hayat, siyah ve beyaz taĢların olduğu 

bir satranç tahtası gibidir. Beyaz taĢlar olumlu düĢünceler veya durumlar, siyah taĢlar ise tüm 

olumsuz düĢünceler veya durumlardır. Ġnsanlar hayatlarında siyah taĢları kaldırmaya ve 

beyazlarla değiĢtirerek yani olumlu olanları fazlalaĢtırmaya çalıĢarak olumlu düĢüncelere 

tutunmaya çalıĢırlar. Ancak bunu yapmaya çalıĢtıkça olumlu düĢünceler, olumsuz düĢünceleri 

beraberinde getirir. Bu anlamda satranç tahtası gibi iĢleyen taraf ya da benlik aktif kılınırsa 

tüm düĢüncelerin geçip gitmesine müsaade edilmiĢ olur. Dolayısıyla ACT‟te olumlu yönelim 

ya da olumlu düĢünmede de düĢünceleri açıklık ve merakla gözlemlemek; onlara tepki 

göstermeden, onları yargılamadan, onlara tutunmadan veya onları uzaklaĢtırmadan gelip 

gitmelerini izlemek önemlidir (Harris, 2006). Bu anlamda psikolojik olarak esnek olmak, bir 

bireyin kendisini aĢırı olumlu bir Ģekilde bakmaya zorlama ihtiyacından kurtulmasına izin 

veren dengeli ve gerçekçi bir görüĢe sahip olmasını sağlayabilir (Hinton ve Gaynor, 2010).  

Özetle insanların yaĢamında mutluluklar olduğu gibi acı, kaygı, depresyon, stres de 

kaçınılmaz olarak vardır. Bu hislerin çeĢitliliği içerisinde olumsuz durumlardan hep olumlu 

bir Ģeyler çıkartmaya çalıĢmak ya da olumsuzu görmezden gelmek sanki hiç yokmuĢ gibi 

davranıp mutlu olmaya odaklanmak ACT‟te insanların sık kullandığı kontrol 

stratejilerindendir. KiĢinin kendisine veya yaĢamsal olaylara olumlu bir Ģekilde bakmasıyla 

birlikte psikolojik esneklikle birlikte -sadece olumluya odaklanma ihtiyacını vurgulamak 

yerine- deneyimlere açık olmak ve hayatta olabilecek her Ģeye açıklık ve esneklikle 

yaklaĢarak kaygı vb. hislerin azaltılması mümkün olabilir. 

 

2.5.2. Mükemmeliyetçi DüĢünceler, Psikolojik Esneklik ve Kaygı Arasındaki 

ĠliĢkiler 

Mükemmeliyetçilikte “olmalı” gibi biliĢsel süreçlerin daha sonra davranıĢı erteleme, 

kontrol etme gibi mükemmeliyetçi davranıĢlara sebep olduğu belirtilmektedir (Shafran vd., 

2002). Dolayısıyla düĢünceler davranıĢları etkilemektedir (Hayes ve Lillis, 2012). ACT‟te 

zorluklara neden olan Ģey düĢüncelerin veya biliĢsel kuralların kendisi değil, kiĢi ile 

düĢünceleri arasında mesafenin olmamasıdır (Hayes ve Lillis, 2012). Bu mesafenin olmaması 

durumu insanı psikolojik katılığa sürüklemektedir. ACT‟e göre psikolojik katılığın temel 

özelliklerinden biri yaĢantısal kaçınmadır.  Alan yazında olumsuz mükemmeliyetçilerin, 

yaĢantısal kaçınmaya baĢvurdukları (Santanello ve Gardner, 2007), yani zorluklarla 
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karĢılaĢılaĢtıklarında sorunlardan kaçarak baĢa çıkmaya çalıĢtıkları (Noble vd., 2014) veya 

duygularını bastırma (Richardson vd., 2014) gibi baĢa çıkma stratejileri kullandıkları 

görülmektedir. Ġnsanın sahip olduğu mükemmeliyetçi düĢünceler insanı psikolojik katılığa 

sürükleyen kategorilerden biri olan birleĢmenin de bir sonucudur. Özetle, kiĢinin kendisinin, 

baĢkalarının veya dünyanın nasıl olması gerektiğine yönelik sergilediği tüm kuralları 

içermektedir. Bu kurallar genellikle “gerekli”, “zorunlu”, “mecbur” gibi kelimelerle 

tanımlanmaktadır (Harris, 2019). Oysaki ACT‟te Hayes, Strosahl ve Wilson (2012) belirttiği 

gibi düĢünce ve duyguları kabul etme becerileri ile Ģimdiye odaklanma ve kiĢisel değerler 

tarafından yönlendirilen kararlı eylem geliĢtirerek kaçınma ve birleĢme davranıĢlarını 

değiĢtirme en temel husus olmaktadır. Ayrıca mükemmeliyetçilikte değerler üzerinde 

çalıĢmak da önemli olabilir çünkü mükemmeliyetçiler kendi değerlerini baĢarılı olmalarına 

göre ölçme eğilimindedirler. Egan, Wade ve Shafran (2011), sorunlu olanın mutlaka çabalama 

davranıĢı olmadığını, standartları karĢılamamanın birey için ne anlama geldiğinin 

değerlendirilmesinin önemli olduğunu vurgulamaktadır. Bu bağlamda ACT‟ te amaç, 

düĢünceleri değiĢtirmek değil, bireyin düĢüncelerle nasıl etkileĢime girdiğini değiĢtirmek 

önemli olmaktadır (Hayes ve Lillis, 2012). 

Özetle insanların herĢeyin mükemmel olmasını istemeleri, kendilerine idealize 

hedefler belirlemeleri psikolojik esnekliklerinin azalmasında ve daha katı bir tutum içerisinde 

düĢünceleriyle veya kurallarla çok fazla birleĢmelerine ve böylece kaygı hislerinin fazla 

olmasına sebep olmaktadır. Dolayısıyla hayatlarında mükemmeliyetçi düĢüncelere çok fazla 

baĢvuran bireyler psikolojik esnekliğin kabul, biliĢsel ayrıĢma stratejilerini kullanıp 

mükemmeliyetçi düĢüncelerinin değerleri yönündeki yaĢama katkı sağlayıp sağlamadığını 

belirleyebilirlerse yaĢadıkları kaygı durumlarını azaltmaları mümkün olabilir. 

2.5.3. ArkadaĢlık/Yakınlık ve Kaygı Arasındaki ĠliĢkiler 

ArkadaĢlık, bireyler arasında samimiyet esaslı kurulan karĢılıklı yakın iliĢkiler olarak 

tanımlanmaktadır (Ağcasulu, 2019). Dolayısıyla arkadaĢlar bir bireyin hayatında karĢılıklı 

açıklık ve güven, sıkıntıların paylaĢılması ve çatıĢmalarla baĢa çıkmayı öğrenme gibi belirli 

unsurları içermektedir (Masruroh ve Rahmawati, 2020). ArkadaĢlık iliĢkilerinin insanları 

fiziksel ve ruhsal hastalıklara karĢı koruma ya da hastalanıldığında daha çabuk iyileĢme, 

kiĢinin kendini mutlu ve hayattan daha memnun hissetmesine yardımcı olma gibi birçok 

faktörü bulunmaktadır (Dunbar, 2015; Oudsia, 2011). Ġnsanların tatmin edici arkadaĢlıkları 

varsa ve memnuniyet duyguları yüksekse kaygılarının azalmasında önemli bir etkendir 

(Steviç vd., 2021). Ġnsanların arkadaĢlık iliĢkileri yaĢamlarında karĢılaĢtıkları durumlara 
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kaygılı yaklaĢmalarını azaltmasında etken olduğu gibi (Canale vd., 2020), arkadaĢlık 

iliĢkisinin tatmin edici olması kiĢilerin hayatlarında daha mutlu olmasını da sağlamaktadır 

(Demir vd., 2007).  ArkadaĢlık iliĢkisinin kaliteli olması kiĢilerin yaĢadığı sosyal kaygı 

düzeyinin daha az olmasında önemli bir unsur olmakla birlikte bunun tam tersi bir Ģekilde 

yüksek sosyal kaygı düzeyine sahip bireylerin arkadaĢlık iliĢkilerinde bozulmaya ise sebep 

olmamaktadır (Rodebaugh vd. 2015). Ayrıca insanlar kaygılı veya stresli olduklarında 

arkadaĢlarından alabildikleri destek de kaygılarının azalmasında önemli bir etkiye sahiptir 

(Scott vd., 2021). Bu anlamda bireylerin psikolojik ve fiziksel sağlıklarının arkadaĢlarıyla 

kurdukları iliĢkilerinin niteliği ile de iliĢkili olmaktadır (Holt-Lunstad vd., 2015). Üniversite 

yaĢamının baĢlamasıyla öğrencilerin ruh sağlığını etkileyebilecek problemler yaĢaması göz 

önüne alındığında arkadaĢlarından aldıkları sosyal destek de olumsuz ruh sağlığı sonuçlarını 

en aza indirebilmektedir (Bouteyre, Maurel ve Bernaud, 2007). Bu anlamda üniversite 

öğrencilerinin arkadaĢlık iliĢkilerinin zamanla artması sorunlu davranıĢlarının azalmasında da 

dikkate değer bir unsur olmaktadır (Pittman ve Richmond, 2008). Dolayısıyla sosyal 

iliĢkilerin ruh sağlını korumada ve desteklemede önemli bir unsur olduğu düĢünüldüğünde 

kiĢinin hiç arkadaĢı olmadığı için yaĢadığı yalnızlık daha büyük bir sorun olabilmektedir 

(Green vd., 2002; Horigian vd., 2021). Çünkü arkadaĢlar ihtiyaç doğrultusunda insan dıĢardan 

gelebilecek tehlikelerden korunmada etken olduğu gibi manevi ve duygusal destek sağlama 

konusunda da etken olmaktadır (Dunbar, 2018). 

Özetle bireyler arkadaĢlarıyla samimi ve içten iliĢkiler kurabilirlerse yaĢamdaki çeĢitli 

olumsuz durumlara karĢı kaygı hislerinin daha düĢük seviyelerde olmasının mümkün 

olabileceği düĢünülebilir.   

2.6. Ġlgili AraĢtırmalar 

Bu bölümde araĢtırmanın bağımsız ve bağımlı değiĢkenleriyle ilgili yapılmıĢ 

çalıĢmalar yer almaktadır. Öncelikle psikolojik esneklikle kaygı arasındaki iliĢkilerin olduğu 

araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Daha sonra ise bağımsız değiĢkenlerin psikolojik esneklikle 

iliĢkisi olan araĢtırmalara yer verilmiĢtir. Sonra sırasıyla bağımsız değiĢkenlerin kaygıyla 

iliĢkisini inceleyen çalıĢmalar aktarılmıĢ en son olarak da pandemi dönemlerinde kaygı ile 

ilgili çalıĢmalara yurt içinde ve yurt dıĢında yapılan araĢtırmalar olarak bütünsel bir Ģekilde 

yer verilmiĢtir. 

Alanyazında psikolojik esnekliğin kaygı, depresyon gibi olumsuz ruh sağlığı ile 

iliĢkisi özellikle yurtdıĢında çok fazla çalıĢılan konular arasında olduğu görülmektedir. Ancak 

yurtiçinde çalıĢmaların daha çok Meunier ve diğerlerinin (2014) kabul ve eylem formu-II 
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ölçeğini Türkçeye uyarlamasıyla baĢladığı söylenebilir. Bu ölçeğin uyarlama çalıĢmasıyla 

birlikte olumsuz ruh sağlığı faktörleriyle iliĢkilendirilmesi göz önünde bulundurularak buraya 

aktarılmıĢtır.  

Meunier ve diğerleri (2014) kabul ve eylem formu-II Türkçe versiyonunun 

psikometrik özelliklerini belirlemek amacıyla 291 üniversite öğrencisi ile çalıĢmalarını 

anksiyete, depresyon, düĢünce bastırma eğilimleriyle iliĢkilendirmiĢlerdir. Psikolojik katılıkla 

pozitif, psikolojik esneklikle negatif yönde anlamlı iliĢki olduğunu bulmuĢlardır. Kabul ve 

eylem formu-II ölçeği Yavuz ve diğerleri (2016) tarafından da geçerlik ve güvenirlik 

çalıĢması yapılmıĢtır. Yavuz ve diğerleri (2016) ise kabul ve eylem formu ölçeğini klinik ve 

klinik olmayan örneklemler üzerinde geçerlik ve güvenirlik çalıĢmalarını yapmıĢlardır. 

Meunier vd. (2014) gibi ölçeğin 7 maddeden oluĢan Türkçe formunun tek faktörlü bir yapıya 

sahip olduğunu bulmuĢlardır.  Ölçekten alınan yüksek puanlar depresyon, obsesif-kompulsif 

bozukluk ve anksiyete ile pozitif yönde anlamlı iliĢkinin dolayısıyla daha düĢük yaĢam 

kalitesi puanları ile iliĢkili olduğunu bulmuĢlardır. Ayrıca bu ölçekle değerlendirilen 

psikolojik katılık seviyelerinin, olumsuz ruh sağlığı göstergelerinin düzeyini ölçmek için hem 

klinik olmayan örneklemleri hem de klinik örneklemleri geçerli ve güvenilir bir Ģekilde 

ölçülebileceği sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Psikolojik esneklik kavramı psikolojik katılık ve kiĢiyi psikolojik katılığa sürükleyen 

yaĢantısal kaçınmayla ilgili de çalıĢmalar mevcuttur. Örneğin Fledderus, Bohlmeijer and 

Pieterse (2010) çalıĢmalarında yaĢantısal kaçınmanın olumsuz baĢa çıkma stilleri kaygı, 

depresyon ile pozitif ruh sağlığı unsurlarından duygusal, psikolojik ve sosyal iyioluĢ 

arasındaki iliĢkiye aracılık etkisini araĢtırmıĢlardır. Olumsuz baĢa çıkma stratejileri ile birlikte 

hareket edildiğinde yaĢantısal kaçınma psikolojik iyi oluĢun azalmasına,  kaygı ve 

depresyonun artmasına aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Hayes, Orsillo ve Roemer (2010) yaygın anksiyete bozukluğunun kiĢinin düĢünceleri 

ve duygularıyla kaynaĢması ve yaĢantısal kaçınma ile davranıĢlarında daha çok kısıtlama 

yaĢamasına yönelik bir eğilimle ortaya çıkması teorisine dayalı olarak uygulamalar 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. Sadece bu unsurları temel alarak bu değiĢim mekanizmalarına odaklı 

bireylere içsel deneyimlerin kabulü ve anlamlı faaliyetlere katılım temalı seanslarla 

uygulanmıĢtır. Katılımcılar içsel deneyimleri kabul etmek ve değerli faaliyetlere katılmada 

artıĢ olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Bu iki mekanizmadaki değiĢiklik kaygının azalmasına ve 

yaĢam kalitelerinin artmasına olumlu bir etki yaptığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. 
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Psikolojik esneklikle kaygı arasındaki iliĢkilerin incelendiği çalıĢmalardan, Masuda ve 

Tully (2012) üniversite öğrencilerinden oluĢan örneklemde biliĢsel farkındalık ve psikolojik 

esnekliğin psikolojik faktörler (depresyon, kaygı) ile iliĢkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında 

psikolojik sıkıntılar genel sağlık anketi ile ölçülmüĢ, kısa semptom envanteriyle de anksiyete, 

depresyon ve somatizasyon durumları ölçülmüĢtür. Kabul ve eylem ölçeği-16 yüksek puanlar 

daha yüksek psikolojik esnekliğin göstergesi olduğu için psikolojik esneklik ile biliĢsel 

farkındalık arasında pozitif yönde, tüm psikolojik sıkıntı biçimleriyle psikolojik esneklik ve 

biliĢsel farkındalık arasında ise negatif yönde anlamlı iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Ayrıca Mahaffey ve diğerleri (2013) yaĢantısal kaçınma ile iĢlevi olmayan düĢüncelerin 

sosyal kaygıyı ne ölçüde yordadığını araĢtırdıkları çalıĢmalarında yaĢantısal kaçınma ve iĢlevi 

ile sosyal kaygı arasında olumlu yönde anlamlı iliĢkisi olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

HiyerarĢik regresyon analizinde yaĢantısal kaçınma kontrol edildikten sonra da iĢlevi olmayan 

düĢünceler sosyal kaygıyla iliĢkisi olduğunu ve anlamlı bir Ģekilde yordadığı sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.  

Bluett ve diğerleri (2014) kabul ve eylem anketinin versiyonlarının kullanılarak 

ölçülen psikolojik katılık ile kaygı ölçümleri arasındaki iliĢkileri inceleyen meta-analiz 

çalıĢmasında psikolojik katılık ve kaygı puanları arasında pozitif ve anlamlı bir iliĢki 

bulmuĢlardır. Tüm kaygı bozukluklarının dahil edildiği çalıĢmada ayrıca sürekli ve durumluk 

kaygı puanları ve psikolojik katılık ölçümleri arasında yüksek düzeyde iliĢki (.60) olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Levin ve diğerleri (2014) kabul ve kararlılık terapisinin psikolojik rahatsızlıklar 

üzerindeki etkiliğini inceledikleri çalıĢmalarında psikolojik rahatsızlık tanısı almıĢ 17 ile 20 

yaĢ aralığında olan üniversite öğrencileriyle kesitsel bir çalıĢma gerçekleĢtirmiĢlerdir. 

Psikolojik katılığın anksiyete ve depresyon belirtileriyle iliĢkili olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

Bu çalıĢmalardan farklı olarak kiĢiyi psikolojik esnekliğe ulaĢtıran altı aĢamadan 

gözlemleyen benlikle psikolojik iyi oluĢ gibi kiĢinin olumlu ruh sağlığını arttıracak Godbee ve 

Kangas‟ın (2020) çalıĢması gösterilebilir. Godbee ve Kangas (2020) kabul ve kararlılık 

terapisinde kiĢinin psikolojik esnekliğe ulaĢmasını sağlayan altı aĢamadan biri olan bağlam 

olarak benlik (gözlemleyen benlik) ile duygusal iyioluĢ arasındaki iliĢkiyi inceledikleri 

derleme çalıĢmasında bağlam olarak benliğin duygusal iyi oluĢu gerçekleĢtirip 

gerçekleĢtiremeyeceğini değerlendirmeyi amaçlamıĢlardır. ACT temelli müdahalelerde 

bağlam olarak kendiliğin kendi baĢına kullanımını destekleyen sınırlı sayıda kanıt elde 
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etmiĢlerdir. Ġnceledikleri çalıĢmalardan yedi tanesi zayıf deneysel desen, onbir çalıĢma 

kesitsel değerlendirmeleri içermiĢtir. Korelasyonel tasarımların incelendiği altı çalıĢmanın 

sonuçlarına göre gözlemleyen benlik ile psikolojik sıkıntı arasında negatif iliĢkili olduğu 

dolayısıyla sıkıntılı yaĢamsal olaylar karĢısında perspektif almanın psikolojik iyi oluĢ 

üzerinde önemli bir yordayıcı etkisi olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Psikolojik esnekliğin tüm aĢamalarının dahil edildiği çalıĢmada ise Kroska, Roche, 

Adamowicz ve Stegall (2020) pandemi ile ilgili yaĢanılan ruh sağlığı sıkıntıları ile psikolojik 

esnekliğin tüm aĢamalarını dahil ederek yaptıkları çalıĢmada hiyerarĢik regresyon analizleri, 

demografik özelliklerin, pandemi ile ilgili olumsuzlukların ve psikolojik esnekliğin 

unsurlarının genel ve travma sırasında sıkıntı ile iliĢkili olup olmadığını incelemiĢlerdir. Elde 

ettikleri sonuçlara göre, pandemi ile ilgili olumsuzluklar ve genel ruh sağlığı sıkıntıları ile 

deneyime daha az açıklık ve daha az davranıĢsal farkındalık ile önemli ölçüde iliĢkili 

olduğunu göstermiĢtir. Ayrıca pandemi ile ilgili daha fazla sıkıntı, deneyime daha az açıklık, 

daha az davranıĢsal farkındalık ve daha az değerli eylem, travma sırasında sıkıntıdan 

uzaklaĢma eğilimi ile daha fazla iliĢkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Pakenham ve diğerleri (2020) COVID-19 pandemisinin ruh sağlığı üzerindeki 

etkilerini inceledikleri araĢtırmalarında psikolojik esnekliğin altı terapötik sürecini 

araĢtırmaya dahil etmiĢlerdir. ÇalıĢmalarında psikolojik esnekliğin kaygıyı azalttığı sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Altı süreçten dördü gözlemleyen benlik, biliĢsel ayrıĢma, değerler ve kararlı 

eylem COVID-19‟un ruh sağlığı üzerindeki zararlı etkilerini azalttığı sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Seçer, UlaĢ ve Karaman-Özlü (2020) sağlık çalıĢanları arasında yaptıkları çalıĢmada 

COVID-19 korkusu ile anksiyete, stres ve depresyon arasındaki iliĢkiye yaĢantısal kaçınmanın 

ve psikolojik dayanıklılığın aracılık etkisini inceledikleri çalıĢmalarında COVID-19 salgınının 

psikolojik faktörlerle doğrudan iliĢkisinin olduğunu çalıĢmaya aracılar dahil edildiğinde ise 

COVID-19 korkusu ve psikolojik faktörler arasındaki iliĢkiye yaĢantısal kaçınmanın ve 

psikolojik dayanıklılığın tam aracılık ettiğini bulmuĢlardır. Sağlık çalıĢanlarının yaĢadıkları 

korku yaĢantısal kaçınmayı arttırmıĢ ve ruh sağlığı problemlerinin daha fazla olmasına etki 

ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Yüksek düzeyde yaĢantısal kaçınma düĢük psikolojik esneklikle 

iliĢkili olarak sağlık çalıĢanlarının ruh sağlığının bozulmasına etki edebileceğini 

belirtmiĢlerdir. 

Psikolojik esneklikle ilgili diğer bir çalıĢmada ise psikolojik esnekliğin aĢamalarından 

biri olan değerler bağımlı değiĢken olarak araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. Toprak, Arıcak ve 

Yavuz (2020) tıp fakültesi 5. sınıf öğrencileriyle gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında 
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tükenmiĢlik derecesi, psikolojik esneklik ve değerler arasındaki iliĢkileri incelemiĢler. 

TükenmiĢlik ölçeğinin duygusal tükenme, duyarsızlaĢma ve düĢük yetkinlik Ģeklinde üç alt 

alanı bulunmaktadır. Değerler ölçeğinin de dokuz alt boyutu, toplumsal değer, kariyer değeri, 

entelektüel değer, maneviyat, materyalist değer, insan onuru, romantik değer, özgürlük, 

fütüvvettir (alçakgönüllülük). Sonuç olarak Entelektüel değerler ile düĢük yetkinlik arasında 

anlamlı iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. KiĢi hayatında entellektüelliği bir değer olarak 

aldığında yetkinlik tükenmiĢliğinin azaldığı ve ayrıca psikolojik esneklik düzeyleri azaldıkça 

ve yeterlik algısı azaldıkça duygusal tükenmelerin arttığı sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Psikolojik esneklikteki değerlerin aracı değiĢken olarak alınması Aydın ve Aydın 

(2021) çalıĢmasında görülmektedir. Aydın ve Aydın (2021) üniversite öğrencilerinin bilinçli 

farkındalık ve psikolojik esneklik arasındaki iliĢkide değerlerin aracı rolünü incelemek 

amacıyla model önermiĢlerdir. Yapısal eĢitlik modellemesi kullanarak test ettikleri modelde 

bilinçli farkındalık hem değerlerin hem de psikolojik esnekliğin/psikolojik katılığın 

yordayıcısı olarak değerler ise aracı değiĢken olarak yerleĢtirilmiĢtir. Değerlerin aracılık rolü 

analiz edilmeden önce bilinçli farkındalığın psikolojik katılık üzerindeki rolü test edilmiĢ ve 

bilinçli farkındalık psikolojik katılığı negatif yönde anlamlı olarak yordadığı sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Aracılık analizi sonucunda bilinçli farkındalık ile psikolojik katılık arasındaki 

yol anlamsız hale gelerek bilinçli farkındalık ve psikolojik katılık arasındaki iliĢkide değerler 

tam aracılık etmiĢtir. Farkındalıkla yapılan bir eylem seçilen değerler doğrultusunda 

gerçekleĢtirildiğinde psikolojik esnekliğin sağlanabileceğine yönelik elde edilen bu bulgu ile 

kabul ve kararlılık terapisinin psikolojik esneklik modelindeki değerlerin açıklığa 

kavuĢturulmasının anlamlı bir yaĢam oluĢturmadaki önemi vurgulanmıĢtır.  

Psikolojik esnekliği bağımsız değiĢken olarak çalıĢan McCraken ve diğerleri (2021), 

COVID-19 sürecinin zararlı etkilerini azaltabilecek psikolojik dayanıklılık faktörleri olarak 

psikolojik esneklik ve cesaretin kaygı, depresyon ve uyku bozukluğu ile iliĢkilerini 

inceledikleri çalıĢmalarında psikolojik esnekliğin ve cesaretin anksiyete, depresyon ve uyku 

bozukluğu ile negatif iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca çalıĢmalarını yaptıkları 

süre zarfında 1102 katılımcıdan depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklarından herhangi 

birinin %45,6 düzeyinde olduğunu bildirmiĢlerdir.  

Psikolojik esnekliğin kaygı ve depresyon gibi olumsuz ruh sağlığı problemlerinin 

azalmasındaki etkiliği ise Coto-Lesmes ve diğerleri (2020) kabul ve kararlılık terapisinin 

kaygı ve depresyon tedavilerinde yararlılığını ortaya koymak amaçlı yaptıkları metaanaliz 

çalıĢmasında, grupların kaygı ve depresyon seviyelerindeki azalmada anlamlı bir fark olup 
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olmadığını değerlendirmiĢlerdir. Kabul ve kararlılık terapisinin anksiyete ve depresyon 

tedavisinde kullanılabilirliği ile ilgili yayınlanmıĢ çalıĢmaları incelemeyi amaçlamıĢlar. 2018-

2019 yılları arasında yapılan çalıĢmaları taramıĢlar ve on beĢ makaleleri incelemeleri 

sonucunda kabul ve kararlılık terapisine dayalı müdahale programına katılan danıĢanlar, 

tedavi almayan kontrol gruplarındaki danıĢanlara göre daha iyi duygusal durum ve daha fazla 

psikolojik esneklik gösterdiklerini tespit etmiĢlerdir. 

Psikolojik esneklik ile yaĢam doyumu, benlik saygısı ve iyimserliğin temelinde yer 

alan gizli bir boyut olan olumlu yönelimin iliĢkisinin incelendiği çalıĢmalara örnek olarak 

yaĢam doyumuyla paralel bir kavram olan yaĢamın anlamı ile psikolojik esneklik iliĢkisi 

Seyrek ve Ersanlı‟nın (2017) çalıĢması örnek gösterilebilir. Seyrek ve Ersanlı (2017)  

üniversite öğrencileriyle gerçekleĢtirmiĢ oldukları çalıĢmalarında yaĢamın anlamı ile 

psikolojik esneklik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. Katılımcıların kendilerini mutlu, 

kısmen mutlu ve mutsuz hissetmelerine ve genelde hayatta bir amacı olup olmamasına göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığını belirlemeyi amaçlamıĢlardır. Üniversite öğrencilerinin yaĢamları 

ve psikolojik esneklik düzeyleri, psikolojik esneklik düzeyleriyle algıladıkları mutluluk, 

hayatın anlamı ve psikolojik esneklik düzeyleri ile yaĢamlarında bir amaca sahip olma 

düzeyleri arasında anlamlı farklılık gösterip göstermediğini araĢtırmıĢlardır. Anlam arayıĢı ile 

psikolojik esneklik arasında negatif ancak yaĢamın anlamı ile pozitif iliĢki bulunmuĢtur. 

Üniversite öğrencilerinin psikolojik esneklik düzeylerinin algılanan mutluluk düzeylerine 

göre anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca psikolojik esneklik puanı yüksek olan 

üniversite öğrencileri yaĢamlarında hedefleri olduğu, psikolojik esneklik puanları düĢük 

olanlar ise net bir hedefi olmadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Benlik saygısı ile yeme bozukluğu arasındaki iliĢkide psikolojik katılığın aracı rolünün 

incelendiği yakın zamanlı bir çalıĢma gerçekleĢtirilmiĢtir. Kushiou, Loutsiou ve Karekla 

(2021) kesitsel bir çalıĢmayı ergenler üzerinde yeme bozukluğu, benlik saygısı ve psikolojik 

katılık arasındaki iliĢkileri değerlendirmek için korelasyonel ve aracılık analizi yapmıĢlardır. 

Aracılık analizleri sonucunda psikolojik katılığın kısmi aracı rolü olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.  

Olumlu yönelim iyimserlik kavramının da altında yatan gizli bir boyuttur. Ġyimserlik 

ve psikolojik esnekliğin birlikte aracı olarak yerleĢtirilen modeller de alan yazın da mevcuttur. 

Örneğin Arslan vd., (2021) iyimserlik-kötümserlik ve psikolojik katılığın koronavirüs stresi 

ile psikolojik sorunlar arasındaki iliĢkide aracılık etkisini inceledikleri çalıĢmalarını yaĢ 

ortalaması 23.30 olan genç yetiĢkinler arasında gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bir arabuluculuk modeli 
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olarak gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında koronavirüs stresi yetiĢkinler arasında iyimserlik-

kötümserlik, psikolojik katılık ve psikolojik sorunlar üzerinde önemli bir etkiye sahip 

olduğunu, iyimserlik-kötümserlik ve psikolojik katılığın aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Benzer bir çalıĢma Arslan ve Allen (2022) tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Arslan ve Allen 

(2022) araĢtırmalarını üniversite öğrencisiyle gerçekleĢtirmiĢlerdir. Psikolojik esneklik ve 

yaĢamın anlamı aracı değiĢken koronavirüs stresi bağımsız ve öznel iyi oluĢ ise bağımlı 

değiĢken olarak belirlenen modelde koronavirüs stresi, hayatın anlamı, psikolojik esneklik ve 

öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkileri incelemiĢlerdir. YaĢamın anlamı psikolojik esneklik ve iyi 

oluĢ arasındaki iliĢkiye aracılık ettiğini, psikolojik esnekliğin koronavirüs stresi ve iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkiye aracılık ettiğini aynı zamanda psikolojik esneklik korona virüs stresi ve 

hayatın anlamı arasındaki iliĢkiye de aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

 Ferreira vd. (2021) Portekiz‟de COVID-19‟un baĢladığı ilk zamanlarda insanların 

stresle nasıl baĢa çıktıklarını ayrıca pozitif olmanın, yaĢantısal kaçınmanın ve baĢa çıkma 

stratejilerinin psikolojik sıkıntı ve psikolojik iyi oluĢ arasındaki rolünü inceledikleri 

çalıĢmalarını yetiĢkin katılımcılar ile gerçekleĢtirmiĢlerdir. YaĢantısal kaçınmanın kaygı, 

depresyon, yalnızlık ve stres gibi olumsuz ruh sağlığı faktörlerini yordadığını, pozitifliğin ise 

psikolojik iyi oluĢu ve daha düĢük seviyelerdeki kaygı düzeyini yordadığını bulmuĢlardır. 

yaĢantısal kaçınmanın bireylerin psikolojik sıkıntıları üzerindeki kritik rolünü ve olumlu 

yaĢam yöneliminin geliĢmesine yönelik katkılarının önemli olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Çok boyutlu mükemmeliyetçilik ve mükemmeliyetçi düĢüncelerle ilgili çalıĢmalar 

incelendiğinde psikolojik esnekliğin aracılık ettiği çalıĢmalarda yine psikolojik katılığın 

unsurları olarak ya da doğrudan psikolojik katılık olarak incelendiği görülmektedir. Örneğin 

Santanello ve Gardner (2007) çok boyutlu mükemmeliyetçiliği incelemiĢlerdir. Santanello ve 

Gardner (2007) olumsuz mükemmeliyetçilik ve kaygı arasındaki iliĢkide yaĢantısal 

kaçınmanın rolünü incelemiĢler.  Üniversite öğrencileriyle gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında 

olumsuz mükemmeliyetçilik ve yaĢantısal kaçınmanın kaygı ile anlamlı iliĢkisi olduğunu ve 

yaĢantısal kaçınmanın olumsuz mükemmeliyetçilik ve kaygı arasındaki iliĢkide kısmi aracı 

rolü olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Moroz ve Dunkley (2015) meslek sahibi katılımcılarla yaptıkları çalıĢmalarında 

kendini eleĢtiren mükemmeliyetçilikle depresif semptomlar arasındaki iliĢkide benlik 

saygısının ve yaĢantısal kaçınmanın aracılık iliĢkisini araĢtırmıĢlardır. Kendini eleĢtiren 

mükemmeliyetçilik ile depresif semptomlar arasındaki iliĢkide yaĢantısal kaçınmanın tam 
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aracılık ettiğini ancak yaĢantısal kaçınmanın benlik saygısı ile depresif belirtiler arasındaki 

iliĢkiye aracılık etmediği sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Aydın (2017) ruminasyon, kendini affetme, mükemmeliyetçi düĢünceler ve biliĢsel 

ayrıĢmanın biliĢsel test kaygısını psikolojik katılığın dolaylı etkisiyle ne ölçüde yordadığını 

incelediği çalıĢmasında kendini affetme değiĢkeni biliĢsel test kaygısını doğrudan ve dolaylı 

olarak yordamamıĢ ancak psikolojik esneklikle doğrudan iliĢkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Ruminasyon, mükemmeliyetçi düĢünceler ve biliĢsel ayrıĢma psikolojik esnekliğin dolaylı 

etkisi yoluyla biliĢsel test kaygısını yordamıĢ olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır.  

Moroz ve Dunkley (2019) yetiĢkinlerden oluĢan katılımcıdan oluĢan araĢtırmalarını üç 

zamanda boylamsal olarak yürütmüĢler. Birinci veriler ile ikinci veriler arasında bir yıl ikinci 

veriler ile üçüncü veriler arasında ise iki yıl vardır. AraĢtırmadaki amaçları araĢtırmaya 

katılan katılımcıların kendine yönelik mükemmeliyetçilik, yaĢantısal kaçınma ve anksiyete 

belirtileri arasındaki boylamsal iliĢkileri incelemektir. Çapraz gecikmeli yöntem kullandıkları 

araĢtırmalarında yaĢantısal kaçınmanın, 2 yıllık bir süre boyunca kendine yönelik 

mükemmeliyetçilik ile hem depresyon hem de anksiyete belirtileri arasındaki iliĢkiye aracılık 

ettiğini ve birinci zamandaki depresyon etkilerini kontrol ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Bu çalıĢmalardan farklı olarak kabul ve kararlılık terapisinin klinik mükemmeliyetçiler 

üzerindeki etkiliğinin incelediği çalıĢmada Ong vd. (2019) kabul ve kararlılık terapisine 

dayalı psikoeğitim programının klinik mükemmeliyetçi olduğu tespit edilen 53 katılıcımcıya 

10 hafta uygulanması ve 14 hafta sonra izleme çalıĢmalarından sonra 39 katılımcı anketleri 

doldurmuĢ, psikolojik katılık ve öz-Ģefkatle mükemmeliyetçilik düzeyleri arasındaki iliĢki 

yapısal eĢitlik modeliyle analiz edilmiĢtir. Hatalarla ilgili endiĢe, eylemlerden Ģüphe duyma, 

kiĢisel standartlar, yaĢam kalitesi, semptomlara yönelik sıkıntıları ve iĢlevsel bozulmayı 

içeren değiĢkenlerle yapılan çalıĢmada kiĢisel standartlar ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢki 

haricinde öz-Ģefkat baĢka hiçbir değiĢken arasında aracılık etmezken psikolojik katılık 

seviyelerinde düĢük olan katılımcılar yaĢam kalitelerinde daha büyük artıĢ, psikolojik 

esnekliğin yüksek olması ise semptom sıkıntılarının ve iĢlevsel bozulmaların daha azaldığını 

göstermiĢtir. 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkenlerinin kaygıyla doğrudan iliĢkilerin araĢtırıldığı 

çalıĢmalara bakıldığında, Haar ve diğerleri (2014) kültürlerarası yaptıkları çalıĢmalarında 

1416 katılımcıdan oluĢan örneklem grupta iĢ-yaĢam dengesi ile iĢ memnuniyeti, yaĢam 

doyumu, kaygı ve depresyon arasındaki iliĢkileri inceledikleri çalıĢmalarında iĢ yaĢam 

dengesi ile kaygı ve depresyon arasında negatif yönde anlamlı iliĢki bulmuĢlardır.  
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YaĢam dengesinin alt alanı olan arkadaĢlık ve kaygı mevcut araĢtırmanın 

örnekleminden farklı bir örneklem grup üzerinde Wood, Bukowski ve Santo (2017) ergenlerle 

yaptıkları çalıĢmada arkadaĢlığın kaygıyı azaltma üzerinde etkisi olduğunu bunun yakınlıktan 

ziyade güvenliğin açıkladığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. Bir diğer çalıĢma ise Qudsia (2011) 

üniversite öğrencileri ile yaptığı çalıĢmada yakın arkadaĢlık derecesinin benlik saygısı, yaĢam 

doyumu ve kaygı ile iliĢkisini incelediği çalıĢmada arkadaĢlarıyla yakın iliĢkiler kuran 

öğrencilerin yaĢam memnuniyetleri ve benlik saygısı pozitif anlamlı bir iliĢkinin olduğunu; 

kaygı ile negatif yönde anlamlı iliĢkinin olduğunu sonucuna ulaĢmıĢtır. Mevcut araĢtırmanın 

bağımlı değiĢkeninden farklı olarak Demir, Özdemir ve Weitekamp (2007) arkadaĢlık 

iliĢkilerinin kalitesi ve mutluluk arasındaki iliĢkide tatmin ihtiyacının aracılık etkisini 

inceledikleri çalıĢmalarında değiĢkenler arasında olumlu yönde anlamlı iliĢkinin olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Yine arkadaĢlık ile mutluluk arasındaki iliĢkilerin incelendiği bir 

baĢka çalıĢmada ise arkadaĢlık kalitesi ve öznel mutluluk arasındaki iliĢkide öznel zindeliğin 

aracılık rolünü inceledikleri çalıĢmalarında öznel mutluluk ve öznel zindeliğin arkadaĢlık 

kalitesini olumlu yönde anlamlı olarak yordadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır (Akın ve Akın, 

2015).  

Farklı yaĢ gruplarıyla çalıĢılan bir baĢka araĢtırmada ise ergenlik öncesi dönemde 

kaygıyı azaltmada arkadaĢlıkta güven duygusunun kaygının azalmasıyla iliĢkisi olduğunu 380 

ön ergen üzerinde yaptıkları çalıĢmada ulaĢmıĢlardır (Wood, Bukowski ve Santo, 2017). Bir 

baĢka çalıĢma ise sadece kadınlar üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Olumsuz yaĢam olaylarından 

sonra kurulan arkadaĢlıkların ruh sağlığı üzerindeki etkilerinin incelendiği çalıĢmada 

arkadaĢlık iliĢkinin ruh sağlığı açısından önemli olduğu sosyalliği arttığını göstermektedir. 

Ancak araĢtırma, arkadaĢlıklar arasında kuralların ve yaptırımların olması dolayısıyla 

kadınların yaĢamlarında önemli bir stres faktörü olduğunu da vurgulamaktadır (Glover ve 

Parry, 2008). Bununla birlikte arkadaĢlık ile kaygı arasındaki iliĢkilerin incelendiği yakın 

zamandaki araĢtırmalar daha çok sosyal kaygıya değinmektedir  (Elmer vd., 2020; Scott vd., 

2021).  

YaĢam dengesinin alt boyutlarından olumlu yönelim ve iliĢkili değiĢkenlerin kaygı ve 

benzeri olumsuz ruh sağlığı ile iliĢkili çalıĢmalardan Fernandez-Gonzalez, Gonzalez- 

Hernandez ve Trianes-Torres (2015) psikoloji bölümünde okuyan öğrencilerin akademik 

stress yaĢamalarında iyimser olmalarının, benlik saygısına sahip olmalarının ve sosyal destek 

sistemlerinin ne derece iliĢkili olduğunu araĢtırmıĢlardır. Sosyal destek sistemi arkadaĢlık 

iliĢkilerindeki yardımlaĢma, bilgi alıĢveriĢi yapma gibi unsurları içermektedir. Sosyal destek 
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sistemlerinin diğer değiĢkenler gibi stress yaĢamalarının azalmasında önemli bir etkiye sahip 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Chang ve diğerleri (2017) üniversite öğrencileriyle yaptıkları 

çalıĢmada iyimserlik ve umudun düĢük depresif belirtiler ve intihar düĢüncesinin anlamlı birer 

yordayıcıları oldukları sonucuna ulaĢmıĢlardır. Bu çalıĢmayla dolaylı olarak paralellik 

gösteren bir baĢka çalıĢmada iyimserlik ile minnettarlığın kaygı ve memnuniyet arasındaki 

iliĢkileri inceleyen Biber, Melton ve Czec (2020) COVID-19‟un olumsuz etkileri dolayısıyla 

eğitimin Ģekil değiĢtirmesine iyimser yaklaĢan öğrencilerin daha düĢük düzeyde kaygı 

bildirdikleri sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Olumlu yönelim ile ilgili farklı bir örneklem üzerinde ve bağımsız değiĢken olarak 

alındığı baĢka bir çalıĢma Alessandri ve diğerlerine (2015) aittir. Meslek sahibi insanlarla 

gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında olumlu yönelim ile iĢ performansı arasındaki iliĢkide 

özyeterlik inancının ve iĢe bağlılığın aracılık etkisini incelemiĢler. Olumlu yönelimin hem iĢ 

performansı üzerinde hem de iĢe bağlılık aracılıyla iĢ performansını etkilediği, özyeterlik 

inancı yüksek olduğunda iĢ performansı üzerinde doğrudan etki ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır 

(Alessandri vd., 2015). 

Bu çalıĢmayla paralel bir Ģekilde olumlu yönelimin diğer bir gizli boyutu olan benlik 

saygısı ile ilgili olarak da Fatima ve diğerleri (2017) Pakistan‟da yaptıkları çalıĢmalarında 

benlik saygısı ile sosyal kaygı arasındaki iliĢkileri inceledikleri çalıĢmalarında benlik 

saygısının sosyal kaygıyı olumsuz yönde anlamlı olarak yordadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Yine Çin‟de yapılan baĢka bir araĢtırmada da yüksek benlik saygısının daha düĢük sosyal 

kaygının göstergesi olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır (Tan vd., 2016). Baumeister ve diğerleri 

(2003) ise benlik saygısı düzeylerinin kiĢiler arası iliĢkiler, yeme bozukluğu, depresyon, 

kaygı, yaĢam doyumu ve mutluluk gibi çeĢitli değiĢkenlerle iliĢkisini araĢtırdıkları derleme 

çalıĢmasında araĢtırmalardan elde ettikleri sonuçları değerlendirdiklerinde benlik saygısı 

düzeylerinin bir ölçüde mutluluk dıĢında hiçbir Ģeyin güçlü bir yordayıcısı olmadığını 

belirlemiĢlerdir. Özellikle benlik saygısının tek baĢına strese veya depresyona girmenin önüne 

engel olmadığını belirtmiĢlerdir. Yapılan araĢtırmalara göre benlik saygısı düzeyi karamsar ve 

kendini suçlayan düĢünce tarzıyla birleĢince depresyona etki edebileceğini ifade etmiĢlerdir. 

Jin ve Marc-Dewale (2018) pozitif oryantasyon ile algılanan sosyal desteğin yabancı 

dil öğrenenlerin kaygıları arasındaki iliĢkileri inceledikleri çalıĢmalarında üniversite 

öğrencileri örneklem grubu oluĢturmuĢtur. Yapılan hiyerarĢik regresyon analizi sonuçlarına 

göre olumlu yönelim yabancı dil kaygısını olumsuz yönde anlamlı olarak yordamıĢtır.  Ancak 

modele algılanan sosyal destek yerleĢtirildiğinde anlamlı olmaktan çıktığı sonucuna 
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ulaĢmıĢlardır. Öğrencilerin yabancı dil öğrenmeye yönelik kaygılarında olumlu bakıĢ açısının 

daha önemli olduğu özellikle yaĢı daha büyük öğrencilerin öğretmen veya arkadaĢlarından 

sosyal desteğine daha az ihtiyaç duyduklarını tespit etmiĢlerdir. 

Karaman ve Sarı (2020)  yaĢam doyumu, depresyon ve sosyal destek gibi psikolojik 

faktörler ile aile yapısı ve ebeveynlerin eğitim düzeyi gibi ailesel faktörlerin üniversite 

öğrencilerinin olumlu yönelimlerini (pozitif oryantasyon) ne derece yordadığını inceledikleri 

çalıĢmalarında psikolojik faktörler olarak yaĢam doyumu, algılanan sosyal desteğin ve 

depresyonun, ailesel faktörler olarak da ailenin büyüklüğü ve yapısının olumlu yönelimi 

önemli ölçüde yordadığını araĢtırmıĢlardır. KiĢinin kiĢisel ve ailevi özelliklerinin yaĢamlarına 

yönelik olumlu bakıĢ açısını etkilediği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Psikolojik faktörlerden ise 

yaĢam doyumu en güçlü yordayıcı olarak bulunmuĢtur. Üniversite öğrencilerinin algıladıkları 

sosyal destek ise olumlu yönelimin ikinci önemli yordayıcısı olarak bulunmuĢtur. Depresyon 

ise olumlu yönelimi yordayan diğer bir psikolojik faktör olarak etkisi, yaĢam doyumu ve 

sosyal destekten daha az bulunmuĢtur.  Ayrıca, sonuçlar depresyonun olumlu yönelimi 

olumsuz etkilediğini de ortaya koymuĢtur. 

Olumlu yönelim ile iliĢkili bir kavram olan iyimserliğin aracılık ettiği çalıĢmada Genç 

ve Arslan (2021) üniversite öğrencileri arasında gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarına koronavirüs 

stresi ile öznel iyi oluĢ arasındaki iliĢkide iyimserlik ve umudun aracı rolünü incelemeyi 

amaçlamıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, koronavirüs stresinin üniversite öğrencilerinin 

umut ve iyimserlik duygusuyla negatif iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. Ayrıca, koronavirüs 

stresi, iyimserlik ve umut yoluyla öznel iyi oluĢ üzerinde dolaylı bir etkiye sahip olduğunu 

dolayısıyla iyimserlik ve umudun, pandemi sırasında stresin sağlık üzerindeki olumsuz 

etkilerini hafifletmiĢtir. Bu sonuçlar, koronavirüs nedeniyle stres düzeyi yüksek olan genç 

yetiĢkinlerin daha düĢük iyimserlik ve umut sahibi olduğunu ve bunun da daha az öznel iyi 

oluĢa sahip olduğunu göstermiĢtir.  

Olumlu yönelim pozitiflik hayata olumlu bakmak Ģeklinde ifade edilmektedir. 

Pozitiflik değiĢkeni kullanılarak yapılan çalıĢmada pozitifliğin koronavirüs stresi ile ölüm 

kaygısı ve mutluluk arasındaki aracılık iliĢkisinin araĢtırıldığı görülmektedir. Yıldırım ve 

Güler (2021) yaĢ ortalaması 38.64 olan 3109 katılımcıyla gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında 

pozitifliğin coronavirüs stresiyle mutluluk arasında kısmi ölüm anksiyetesi ile tam aracı rolü 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Sprung ve Rogers (2020) iĢ-yaĢam dengesinin üniversite öğrencilerinde kaygı ve 

depresif belirtiler ile iliĢkisini inceledikleri çalıĢmalarında öğrencilerin algıladıkları stres, 
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genel kaygı ve depresif belirtiler ile iĢ-yaĢam dengesi arasında olumsuz yönde anlamlı iliĢki 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca algılanan stresin iĢ-yaĢam dengesi ile kaygı arasındaki 

iliĢkiye ve iĢ-yaĢam dengesi ile depresif belirtiler arasındaki iliĢkiye tam aracı rolü olduğunu 

tespit etmiĢlerdir. 

Mükemmeliyetçilik ve mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki iliĢkilerin 

incelendiği erken dönem çalıĢmalara bakıldığında Christensen, Danko ve Johnson (1993) 

sosyal olarak ön görülen mükemmeliyetçilik ile kendine yönelik mükemmeliyetçiliğin bir 

arada sürekli kaygıyı ne ölçüde yordadığını araĢtırmıĢlardır. Mükemmeliyetçilik ve sürekli ve 

durumluk kaygı arasında anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır. Benzer Ģekilde Frost ve DiBartolo 

(2002) mükemmeliyetçilik ile kaygı arasında olumlu yönde anlamlı bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.  

Alden, Bieling ve Wallace (1994) kiĢilerarası iliĢkilerde sosyal kaygısı olan ve kaçınan 

kiĢilik bozukluğuna sahip bireylerin olduğu dört deney grubunda sosyal ve kendine yönelik 

mükemmeliyetçileri öz düzenlemenin standart, belirleyici öz düzenleme ve özyeterlik olarak 

üç yönünü de çalıĢmaya dahil ederek aralarındaki iliĢkileri analiz etmiĢlerdir. AraĢtırmanın 

bağımsız değiĢkenlerini sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilik, kendine yönelik 

mükemmeliyetçilik, kiĢisel standartlar, baĢkalarının standartları, özyeterlik, özdeğerlendirme 

sıklığı, kiĢisel standartların önemi ve sosyal standartların önemi oluĢturmuĢtur. Bağımlı 

değiĢkenleri ise kaygı ve depresyondur. AraĢtırmanın sonuçlarına göre standart belirleme 

mükemmeliyetçi düĢünme ile kaygı ve depreson arasındaki iliĢkiye aracılık etmemiĢtir. 

Sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilik, kendini değerlendirme ile ilgili biliĢsel 

süreçlerle, kendine yönelik mükemmeliyetçilik, kiĢinin yeteneğini aĢan hedefler belirlemesi 

ve hedeflere ulaĢmanın önemi ile ve her iki tür mükemmeliyetçiliğin de kaygı ve depresyonla 

iliĢkisine öz yeterlilik aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel (2002) mükemmeliyetçilik ile kaygı ve depresyon 

arasında otomatik düĢünceler ve ruminasyonun aracılık iliĢkisini araĢtırmıĢlardır. 

AraĢtırmanın örneklemini 65 öğrenci oluĢturmuĢtur. Çok boyutlu mükemmeliyetçiliğin 

boyutlarından sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilik, kendine yönelik ve baĢkalarına 

yönelik mükemmeliyetçilik olarak ayrı ayrı analiz etmiĢler ve mükemmeliyetçiliğin genel 

olarak belirgin bir biliĢsel yönü olduğunu ve ruminasyon deneyiminin kaygı ve depresyon ile 

yüksek düzeyde iliĢkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Flett, Green ve Hewitt (2004) 177 üniversite öğrencisinden oluĢan örneklemde çok 

boyutlu mükemmeliyetçilik ile kaygı arasındaki iliĢkilerini incelemiĢler bununla birlikte 
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mükemmeliyetçiliği sadece kendine yönelik, baĢkalarına yönelik ve sosyal olarak belirlenmiĢ 

mükemmeliyetçilik olarak değil, aynı zamanda mükemmeliyetçilik biliĢleri ve 

mükemmeliyetçi benlik bakımından da araĢtırmıĢlardır. Kaygıyla mükemmeliyetçilik biliĢleri 

ve sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilik arasında yüksek düzeyde anlamlı iliĢki olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Egan, Wade ve Shafran (2011) mükemmeliyetçiliğin birçok 

psikolojik bozukluğu tetikleyen tanısal bir süreç olduğu görüĢünü desteklemek üzere 

yaptıkları çalıĢmalarında kaygı bozukluğu gibi birçok ruhsal belirtiye kaynaklık eden faktörün 

mükemmeliyetçilik olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Pirbaglou ve diğerleri (2013) ise yaptıkları çalıĢmada mükemmeliyetçi biliĢler ile 

depresif ve kaygı belirtileri arasındaki iliĢkiye olumsuz otomatik düĢüncelerin ve kaygı 

duyarlılığının aracılık ettiğinin varsayıldığı bir modeli değerlendirmiĢlerdir. Kanada‟da 

üniversite öğrencileriyle yaptıkları çalıĢmada aracılık analizi mükemmeliyetçi biliĢler, kaygı 

belirtileri ve depresif sıkıntı arasındaki iliĢkiye aracılık etmede kaygı duyarlılığının ve 

olumsuz otomatik düĢüncelerin rolü olduğunu ayrıca bu öğrencilerin yaklaĢık %33‟ünün 

yüksek düzeyde kaygı belirtisi gösterdiği sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Noble, Ashby ve Gnilka (2014) çok boyutlu mükemmeliyetçilik ile depresyon 

arasındaki iliĢkide baĢa çıkma stratejilerinin aracı rolünü incelemiĢlerdir. Olumlu (Uyumlu), 

olumsuz (uyumsuz) ve mükemmeliyetçi olmayan üniversite öğrencilerinin hem olumlu hem 

olumsuz mükemmeliyetçilik özellikleri ile aracı değiĢkenler olarak baĢa çıkma stratejilerinden 

görevlerde aktif yer alma ve kaçınan baĢa çıkma olarak belirlemiĢlerdir. Olumlu ve olumsuz 

mükemmeliyetçiliğin ikisinde de kaçınan baĢa çıkma depresyon ile iliĢkisinde aracılık ettiği 

dolayısıyla kaçınan baĢa çıkma stratejisini kullanan olumlu ve olumsuz mükemmeliyetçi 

öğrencilerin her ikisinde de depresyon seviyelerinde artıĢ olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Limburg, Watson, Hagger ve Egan (2017) mükemmeliyetçiliğin mükemmeliyetçi 

kaygılar ve mükemmeliyetçi çabalar olmak üzere iki ana boyutunun psikopatoloji arasındaki 

iliĢkileri inceledikleri metaanaliz çalıĢmasında her iki boyutunda kaygı, depresyon, yeme 

bozukluğu gibi çeĢitli psikolojik durumlar arasında iliĢkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Ayrıca mükemmeliyetçi çabaların klinik olmayan örneklemlerde mükemmeliyetçi kaygıyla da 

iliĢkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Mükemmeliyetçilikle ilgili yakın tarihte yapılan çalıĢmalara bakıldığında Aydemir ve 

Bayram Arlı (2020) yaptıkları çalıĢmada üniversite öğrencilerinin mükemmeliyetçilik 

algılarının stres ve benlik saygısı ile iliĢkilerini incelemiĢlerdir. Üniversite öğrencileriyle 
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yaptıkları çalıĢmada mükemmeliyetçiliğin algılanan stres üzerinde olumlu yönde, benlik 

saygısı üzerinde olumsuz yönde anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır.  

Flett ve Hewitt (2020) mükemmeliyetçilik düzeyi yüksek olan bireylerin strese karĢı 

daha tepkisel olduklarını, daha az dirençli oldukları ve pandemi öncesi daha yüksek düzeyde 

depresyon ve kaygı bildirme eğiliminde olduklarında, mükemmeliyetçilik, pandemi sırasında 

daha fazla psikolojik sıkıntıyla iliĢkilendirilmiĢtir.  

Benzer Ģekilde Molnar ve diğerleri (2021) mükemmeliyetçi biliĢlerin pandemi öncesi 

ve sonrası kaygıyı ne ölçüde yordadığını araĢtırdıkları iki dalgalı çapraz gecikmeli 

çalıĢmalarında pandemi sürecinde mükemmeliyetçi biliĢlerin azaldığını kaygının arttığını ve 

depresyonun belirtilerinin değiĢmediğini göstermiĢtir. Yine pandemi öncesi mükemmeliyetçi 

biliĢlerin, pandemi öncesi anksiyete ve depresif belirtileri analize dahil edildikten sonra 

pandemi sırasında daha yüksek düzeyde anksiyete belirtileri olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Yüksek düzeyde mükemmeliyetçiliğe sahip bireylerin pandemi sırasında anksiyeteye daha 

duyarlı oldukları sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 Pereira ve diğerleri (2021) COVID-19 pandemisi sırasında kaygı, depresyon, stres 

gibi psikolojik faktörlerde mükemmeliyetçiliğin rolünü analiz etmek ve buna COVID-19 

korkusu ve tekrarlayan olumsuz düĢüncelerin aracılık edip etmediğini test etmek amaçlı 

gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada, mükemmeliyetçiliğin boyutları kendini eleĢtiren, katı ve narsist 

mükemmeliyetçiliktir. COVID-19 korkusunu, tekrarlayan olumsuz düĢünceler ve kaygı, 

depresyon ve stres durumlarını değerlendirmiĢlerdir. Üç mükemmeliyetçilik boyutu da 

olumsuz tekrarlayan düĢünceler, COVID-19 korkusu ve kaygı, depresyon ve stress ile iliĢkili 

bulunmuĢtur. Kendini eleĢtiren mükemmeliyetçiliğin kaygı, depresyon ve stress üzerindeki 

etkisine COVID-19 korkusu ve tekrarlayan olumsuz düĢünceler kısmi, katı ve narsisistik 

mükemmeliyetçiliğe ise COVID-19 korkusu ve tekrarlayan olumsuz düĢünceler tam aracılık 

ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Mükemmeliyetçilik kavramının farklı değiĢkenlerle incelendiği çalıĢmalar da 

mevcuttur. Örneğin yakın zamanda BaĢçı ve Hamamcı (2022) belirsizliğe tahammülsüzlük, 

çok boyutlu mükemmeliyetçilik ve öz-duyarlılık arasındaki iliĢkileri inceledikleri 

çalıĢmalarını üniversite öğrencileriyle gerçekleĢtirmiĢlerdir. Üniversite öğrencilerinin 

belirsizliğe tahammülsüzlükleri ile çok boyutlu mükemmeliyetçiliğin kendine yönelik ve 

sosyal olarak öngörülen mükemmeliyetçilikle olumlu yönde orta düzeyde iliĢkisi olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır.  
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COVID-19 pandemi öncesi dönemde üniversite öğrencilerinin ruh sağlığı sorunları ve 

ihtiyaçları konusunda Zivin, Eisenberg, Gollust ve Golberstein (2009)  yaptıkları çalıĢmada 

iki yıllık takip neticesinde kaygı, depresyon ve yeme bozukluğu, kendine zarar verme ve 

intihar gibi ruh sağlığı problemlerini incelemiĢlerdir. 1272 üniversite öğrencisiyle 

gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında iki yıl sonraki takipte 763‟ü ikinci kez çalıĢmaya 

katılmıĢlardır. AraĢtırma sonuçlarına göre baĢlangıçta bir ruh sağlığı problemi yaĢayan 

öğrencilerin %60‟ı iki yıl sonra en az bir ruh sağlığı problemi yaĢadığını ve yarısından azının 

tedavi gördüğü sonucuna ulaĢmıĢlardır. Üniversite öğrencilerinin kaygı düzeyleri ve 

baĢlangıcıyla ilgili araĢtırmada Auerbach ve diğerleri (2016) 21 ülkede 1572 üniversite 

öğrencisi ile gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında ruh sağlığı bozukluklarının üniversiteye 

gelmeden önce baĢladığını ve üniversiteye geldikten sonra öğrencilerde yıpranmaların devam 

ettiğini ve ruh sağlığı bozuklukları içinde en fazla kaygı bozuklukları olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

Pandemiler göz önünde bulundurularak kaygı çalıĢmaları incelendiğinde Cheng vd. 

(2004) SARS‟tan kurtulan ve bir aylık iyileĢme sürecinde olan bireylerin psikolojik kaygı 

düzeyini ve SARS‟ın etkisine iliĢkin olumsuz tespitlerini keĢfetmek amacıyla yaptıkları 

çalıĢmada çalıĢmaya katılanların yaklaĢık %35‟inin orta Ģiddetli kaygı düzeyinin olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca sağlık çalıĢanı olanlarla, aile üyelerinden ölüm sebebi SARS 

olanların daha yüksek anksiyeteye sahip olduğunu belirtmiĢlerdir. Bununla birlikte SARS‟tan 

kurtulanlarda olumsuz değerlendirmelerin psikolojik sıkıntıları üzerinde önemli bir rol 

oynadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. Wong ve diğerleri (2007) ise Hong Kong‟da SARS salgını 

sırasında üniversite öğrencilerinin kaygı düzeyini araĢtırdıkları araĢtırmalarında bölümler 

arası kaygı düzeylerinde farklılıklar olduğunu ve tıp fakültesi öğrencilerinin diğer bölümlere 

göre daha yüksek kaygı düzeyine sahip oldukları sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Çölgeçen ve Çölgeçen (2020) Türkiye‟de yaĢayan 422 kiĢiyle gerçekleĢtirdikleri 

çalıĢmalarında %41‟inin 21-30 yaĢ aralığındaki katılımcılarından oluĢmuĢtur. ÇalıĢmalarında 

yaĢ, cinsiyet, eğitim durumu, iĢe devam edip etmeme ve enfekte olan akraba gibi çeĢitli 

demografik değiĢkenlerin sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri arasındaki iliĢkileri 

incelemiĢlerdir. Katılımcıların durumluk kaygı düzeylerinin sürekli kaygı düzeylerine göre 

daha fazla olduğunu, kadınların kaygı düzeylerinin daha fazla olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Ayrıca çalıĢmalarında evlilerin bekarlara göre durumluk kaygılarının daha fazla, bekarların 

ise evlilere göre sürekli kaygılarının daha fazla olduğu gibi sonuçlara ulaĢmıĢlardır.  
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Odriozola-González ve diğerleri (2020) COVID-19‟un ruh sağlığı üzerindeki etkilerini 

inceledikleri araĢtırmalarında COVID-19‟un baĢlangıcında pandeminin Ġspanya‟da bir 

üniversitenin öğrencileri ve çalıĢanları üzerindeki psikolojik etkilerini araĢtırdıkları kesitsel 

araĢtırmalarında üniversite öğrencilerinde çalıĢanlarına kıyasla daha yüksek kaygı, depresyon 

ve stres olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Katılımcıların %76.8‟i üniversite öğrencisi yaklaĢık 

% 23 ise idari ve akademik personelden oluĢan çalıĢmalarında ayrıca öğrenciler arasında sınıf 

düzeyi daha düĢük olanlar yüksek olanlara göre daha fazla kaygı hissettiklerini 

bildirmiĢlerdir. Ayrıca çalıĢmalarında tıp fakültesi öğrencilerinin diğer bölümlerdeki 

öğrencilere göre daha düĢük kaygı düzeyine sahip olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Zhai ve Du 

(2020) ise üniversite öğrencilerinin pandemi sürecinde kaygılarını arttıran etken olarak bu 

süreçte kısıtlamalar nedeniyle evlerine döndüklerinde aile üyelerine bulaĢtırma konusunda 

kaygıları olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Elmer ve diğerleri (2020) koronavirüs öncesi ve sonrası yaptıkları boylamsal 

karĢılaĢtırmalı araĢtırmada etkileĢimde bulunmalarının azaldığını ve öğrencilerin stres, kaygı, 

yalnızlık durumlarının kriz öncesi ölçümlere göre daha da kötüleĢtiğini tespit etmiĢlerdir. 

Stres unsurları olarak sosyal yaĢamdan uzaklaĢma, arkadaĢlar, aileleri ve gelecekleri ile ilgili 

endiĢelere dönüĢtüğünü bildirmiĢlerdir. 

Cao ve diğerleri (2020) 7143 üniversite öğrencisinin salgın sırasında kaygılarını 

etkileyen faktörleri incelemek amacıyla yaptıkları araĢtırmada öğrencilerin %24.9‟unun 

COVID-19 nedeniyle yaĢanan kaygıdan etkilendiğini göstermiĢtir. Ayrıca sonuçlar üniversite 

öğrencilerinin salgınla ilgili kaygılarının yaĢadıkları yerleĢim birimi, ebveynleriyle yaĢama 

durumu gibi etkenler dolayısıyla gerçekleĢtiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. COVID-19 sürecinde 

en geniĢ çaplı araĢtırmayı ise Gloster ve diğerlerinin (2020) yaptığı görülmektedir. Gloster vd. 

(2020) 78 ülkede gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında katılımcıların %50‟sinin ruh sağlıklarının 

orta düzeyde olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ülkeler arasında Hong Kong ve Türkiye‟de stres 

vb. olumsuz durumlardan etkilenme oranının daha yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir. Ruh 

sağlığı sonuçlarını etkileyen risk faktörleri (gelir düzeyi gibi) ile ruh sağlığının olumlu 

göstergelerinin (sosyal destek, psikolojik esneklik) etkisinin önemi araĢtırmanın bulgularıyla 

desteklenmiĢtir. 

Yapılan çalıĢmalar bütünsel olarak değerlendirildiğinde, kiĢisel veya yaĢamsal birçok 

olumsuz durumda bireylerin yaĢamlarını daha esnek bir perspektifle yaklaĢmalarını sağlayan 

mekanizmaların olması hayati öneme sahiptir. Dolayısıyla psikolojik esneklik, insanların 

yaĢamlarının her aĢamasında bir sebeple karĢılabileceği kaygı ve benzeri olumsuz ruh sağlığı 
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faktörlerine karĢı duygu, düĢünce veya davranıĢlarını üçüncü bir gözle izleme, düĢüncelerle 

birleĢmeme ve değerleri odaklı bir yaĢama sahip olma noktasında önemli bir etkiye sahip 

olduğu açıktır. Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde psikolojik esnekliğin kaygı, depresyon, 

stress ile negatif yönlü anlamlı iliĢkisi olduğu bununla birlikte psikolojik katılık olarak da 

çalıĢmalara dahil edildiği psikolojik katılık seviyelerindeki artıĢla olumsuz ruh sağlığı 

belirtileri ile pozitif yönlü iliĢkilerin olduğu görülmektedir. Ayrıca psikolojik esneklik 

deneysel çalıĢmalar ile deneysel çalıĢmaları inceleyen metaanaliz çalıĢmalarında da sıklıkla 

iĢlevsel olmayan duygu ve davranıĢlarla çalıĢıldığı görülmektedir. 

YaĢam dengesi alt boyutları olan bütünsel bir kavram olarak alanyazında iĢ-yaĢam 

dengesi ile ilgili çalıĢmaların yapıldığı görülmektedir. Bununla birlikte alt boyutları 

değerlendirildiğinde bu araĢtırmaya dahil edilen olumlu yönelim ve arkadaĢlık/yakınlık 

değiĢkenleriyle ilgili yapılan çalıĢmalar bütünsel değerlendirildiğinde olumlu yönelim 

alanyazında daha çok pozitif oryantasyon olarak geçmekte ve bu kavramın bizzat kullanıldığı 

araĢtırma sayısının az olduğu görülmektedir. Bunun sebebi yaĢam doyumu, iyimserlik ve 

benlik saygısının altında yatan gizli bir boyut olmasından kaynaklı olduğu görülmektedir. 

ÇalıĢmalar daha çok benlik saygısı, yaĢamın anlamı ve iyimserlik kavramlarının 

incelenmesine ağırlık vermektedir. Bu kavramların psikolojik esneklikle birlikte aracı 

değiĢken olarak çalıĢmalarda yer aldığı görülmektedir. Bir diğer husus ise benlik saygısı, 

iyimserlik veya olumlu yönelimin kaygı, depresyon, stress, akademik stress gibi ruh sağlını 

olumsuz etkileyen yapılarla negatif yönde iliĢkisinin olduğunu göstermektedir. 

ArkadaĢlık/yakınlık kavramının alanyazında kaygı ile negatif yönde anlamlı iliĢkisi olduğu 

görülmektedir.  

Mükemmeliyetçiliğin ya da mükemmeliyetçi düĢüncelerin kaygı, depresyon gibi 

olumsuz ruh sağlığı bileĢkeleriyle iliĢkili olduğu görülmektedir. Ayrıca yapılan çalıĢmalar 

psikolojik esnekliğin mükemmeliyetçi düĢüncelerin olumsuz etkilerini azaltma konusunda 

etkili olduğunu göstermektedir. Psikolojik katılık seviyelerindeki artıĢın dolayısıyla yaĢantısal 

kaçınmanın daha mükemmeliyetçi kiĢilik özelliklerini veya mükemmeliyetçi düĢüncelerde 

artıĢ olduğunu ortaya koymaktadır. Bununla birlikte mükemmeliyetçi düĢünceler veya çok 

boyutlu mükemmeliyetçilik ve kaygı arasındaki iliĢkilerin araĢtırıldığı çalıĢmalarda ikisinin 

arasında pozitif yönlü iliĢkilerin olduğu görülmektedir. 

COVID-19 sürecinde kaygı çalıĢmalarının COVID-19 korkusu veya stresi ile 

iliĢkilendirildiği bununla birlikte demografik değiĢkenlerin kaygı üzerindeki etkilerinin 

incelendiği görülmektedir. Genel nüfus ve üniversite öğrencilerinden oluĢan örneklem 
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gruplarında kaygı düzeylerinin bu süreçte orta veya hafif düzeyde olduğu da araĢtırma 

sonuçlarında görülmektedir. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

YÖNTEM 

AraĢtırmanın bu bölümünde yaĢam dengesinin iki alt boyutunun araĢtırmaya dahil 

edilmesi süreci, çalıĢma grubu, veri toplama süreci, verilerin analizi ve yorumlanması, 

araĢtırmanın modeli, araĢtırma grubu, veri toplama araçları, veri toplama süreci ve verilerin 

analiziyle ilgili bilgiler bulunmaktadır. 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

YaĢam dengesi (olumlu yönelim, arkadaĢlık/yakınlık), mükemmeliyetçi düĢünceler ve 

kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı rolünün incelendiği yordayıcı iliĢkisel 

(korelasyonel) bir araĢtırma yapılmıĢtır. Yordayıcı iliĢkisel  araĢtırma, bir ya da birden çok 

bağımsız değiĢkene dayalı bağımlı değiĢkende oluĢan değiĢimleri açıklamaya çalıĢan ve 

değiĢkenler arasındaki doğrudan ve dolaylı etkilerin incelendiği araĢtırma türüdür 

(Büyüköztürk vd., 2018). Korelasyon araĢtırmalarında, değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin olası 

sonuçları daha geliĢmiĢ korelasyonel analiz olan yapısal eĢitlik modellemesi gibi analizlerle 

elde edilebilir (Jöreskog ve Sörbom, 2001). AraĢtırmada birden çok bağımsız değiĢkenin 

bağımlı değiĢkeni yordamasından dolayı araĢtırmanın yöntemi çok faktörlü yordayıcı desen 

olarak tanımlanmaktadır (Büyüköztürk vd., 2018). Bu araĢtırmada ise yaĢam dengesi, 

mükemmeliyetçi düĢünceler ve psikolojik esnekliğin kaygı üzerindeki doğrudan etkileriyle 

yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin 

aracı rolü yapısal eĢitlik modellemesiyle incelenmiĢtir. AraĢtırmada iliĢkileri incelenen 

hipotetik model Ģekil 3‟te yer almaktadır. 
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ġekil 3. Aracılık ĠliĢkisinin Kavramsal Modeli 
 A2-10: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi 

Envanteri Olumlu yönelim alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği maddeleri, MUK1-3: 

Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı Ölçeği 

maddelerinden üretilmiĢ üç parsel. 

 

AraĢtırma kapsamında test edilmesi planlanan model (ġekil 3) örtük ve gözlenen 

değiĢkenlerden oluĢmaktadır. Modelde örtük değiĢkenler oval Ģekilde gösterilen, örneğin 

(arkadaĢlık/yakınlık) ve gözlenen değiĢkenlerle örneğin (A2 ve A4) temsil edilen üst 

yapılardır. Bu çalıĢma kapsamında bu üst kuramsal yapılar arasındaki iliĢkiler 

değerlendirilmiĢtir. Gözlenen değiĢkenler olarak, ölçülmesi planlanan yapılar için kullanılan 

ölçme araçlarından elde edilen puanlar kullanılmıĢtır. ArkadaĢlık/ yakınlık, olumlu yönelim 

ve psikolojik esneklik örtük değiĢkenleri için, bu yapıları ölçmek üzere kullanılan ölçek 

maddeleri doğrudan bu yapıların gözlenen değiĢkenleri olarak modele alınmıĢlardır. Ancak, 

kaygı ve mükemmeliyetçi düĢünceler örtük değiĢkenleri için, bu yapıları ölçen ölçeklerin 

madde sayısı sırasıyla, 20 ve 25 olduğundan bu ölçek maddeleri ile parseller oluĢturulmuĢtur. 

Gözlenen değiĢken sayısının fazla olduğu durumlarda, ölçme modelini optimize etmek 

için ve de model testinde karĢılaĢılan ölçme hatalarını en aza indirmek için parselleme 

yapılması tavsiye edilmiĢtir. Ġki veya daha fazla öğenin ortalamasını hesaplama yöntemi olan 

parselleme yöntemi, gerçek varyansı arttırıp, hatayı azaltarak güvenilirliği geliĢtirmek 

amacıyla kullanılmaktadır (Little vd. 2013). Bu çalıĢmada, parselleme yöntemi olarak, 

madde-toplam yapı korelasyonları dikkate alınmıĢtır. Her bir grupta bulunan maddeler 

toplanarak, her bir parsele iliĢkin toplam puanlar elde edilmiĢtir. Bu yöntemle, maddeler 
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toplam puan ile olan korelasyon katsayılarına göre üç gruba atanmıĢtır. Her bir parselde yer 

alan maddeler Tablo1‟de gösterilmiĢtir.  

 

Tablo 1 Mükemmeliyetçi DüĢünceler ve Sürekli Kaygı Ölçek maddeleri ve Parsel 

Tablosu 

KAYP1 
S17-S10_ters-S6_ters-S11-S4-S3-S7_ters 

 

KAYP2 
S15-S18-S16_ters-S8-S5-S2-S14-S19_ters 

 

KAYP3 
S9-S20-S1_ters-S12-S10_ters-S13_ters 

 

MUK1 M15-M12-M8-M25-M7-M4-M2-M24-M22 

MUK2 
M6-M17-M14-M23-M18-M20-M10-M5 

 

MUK3 
M1-M3-M19-M9-M13-M16-M11-M2 

 

   

Tablo 1‟de gösterilen maddeler ve bulundukları parseller, en yüksek ve düĢük 

korelasyon gösteren maddeler ilk parsele olmak üzere sırasıyla düĢük ve yüksek iliĢki 

göstermelerine göre ikinci ve üçüncü parsele atanmıĢtır. Bu uygulama ölçek tek boyutlu 

olduğunda daha iyi sonuç vermektedir. Ayrıca tek boyutlu yapılarda kac parsel oluĢturulması 

gerektiğinin tek bir cevabı olmamasına rağmen parselleme sayısının üç olduğu analizlerin 

yapılmasının daha iĢlevsel yapısal model değiĢkenleri ürettiği ifade edilmektedir (Little vd., 

2013). Bazı durumlarda yapı tek boyutlu olarak değerlendirilse de kendi içerisinde farklı 

boyutlara sahip olabileceği için bu durumlar en ideal olan sayıda parsel oluĢturulmasını 

etkileyebilmektedir (Güler ve Çetin, 2020).  
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3.2. AraĢtırma Grubu 

Bu araĢtırmanın evrenini, üniversitelerin farklı sınıf düzeylerinde, öğrenimlerine 

devam eden üniversite öğrencileri oluĢturmaktadır. Bu araĢtırmanın çalıĢma gurubunu ise, 

2020-2021 eğitim-öğretim yılı bahar döneminde Türkiye‟nin yedi bölgesinde ve köy-kasaba, 

ilçe veya Ģehirlerde ikamet eden 19-30 yaĢ aralığında olan 1154 üniversite öğrencisi 

oluĢturmaktadır. Bu çalıĢmada örnekleme yöntemi olarak, seçkisiz olmayan örnekleme 

yöntemlerinden, uygun (kolay) örnekleme metodu kullanılmıĢtır (Büyüköztürk vd., 2018).  

 Katılımcıların 892‟si kadın (%77,3), % 262‟si erkektir (%22,7). YaĢadıkları bölgelere 

göre dağılımlarına bakıldığında 67‟si Karadeniz (%5,8), 121‟i Marmara (%10,5), 83‟ü Ege (% 

7,2), 340‟ı Akdeniz (%29,5), 185‟i Ġç Anadolu (% 16,0), 38‟i Doğu Anadolu (%3,3), 320‟si 

Güneydoğu Anadolu (%27,7) bölgesinde yaĢamaktadır. Katılımcıların yerleĢim yerlerine göre 

dağılımları 190‟ı (% 16,5) köy ve kasabalarda, 282‟si (%24,4) ilçede, 682‟si (%59,1) Ģehirde 

yaĢamaktadır. Katılımcıların 517‟si 1. Sınıf (%44,8), 323‟ü 2. Sınıf (%28,0), 152‟si 3.sınıf 

(%13,2), 130‟u 4. Sınıf  (%11,3) ve 32‟si hazırlıkta (%2,8) okumaktadır. Ayrıca katılımcıların 

yaĢları 19 ile 30 arasında değiĢmekte ve yaĢ ortalaması 21,30‟dur. 

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada araĢtırmacı tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu (EK-4) ile Junkie-

Balkin YaĢam Dengesi Envanteri (EK-5), Kabul ve Eylem Ölçeği-II (EK-6), Mükemmeliyetçi 

DüĢünceler Ölçeği (EK-7), Sürekli Kaygı Ölçeği (EK-8) kullanılmıĢtır. Bu ölçeklere iliĢkin 

bilgiler aĢağıda ayrıntılarıyla yer almaktadır. 

3.3.1. KiĢisel Bilgi Formu 

KiĢisel bilgi formu araĢtırmaya katılan katılımcıların cinsiyet, yaĢ, yaĢadıkları 

yerleĢim yerini, sınıf düzeylerini belirlemek amacıyla sorulan sorulardan oluĢmaktadır.  

3.3.2. Junkie-Balkin YaĢam Dengesi Envanteri (JBLI) 

Davis vd. (2014) tarafından yaĢam dengesi yapısını ölçmek için geliĢtirilmiĢtir. 

Junkie-Balkin YaĢam Dengesi Envanteri on boyuttan oluĢmaktadır. Bu boyutlar olumlu 

yönelim (pozitif oryantasyon/PO), stres / kaygı, madde kullanımı, manevi destek, arkadaĢlık, 

uyku bozukluğu, kariyer, cinsiyet / yakınlık, küresel sağlık, iliĢkilerin kalitesi Ģeklinde 

kategorize edilmiĢtir. 5‟li likert tipi (1: Kesinlikle katılmıyorum; 5: Kesinlikle katılıyorum) 
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derecelendirmeye sahiptir. Toplam 54 madde olan ölçme aracının yaĢam dengesi için toplam 

puanı olmadığından, toplam alt ölçek için bir güvenilirlik puanı yoktur. Karaman vd. (2018) 

Türkçeye uyarlama çalıĢmalarında küresel sağlık, iliĢkilerin kalitesi, olumlu yönelim, 

depresyon, manevi destek, arkadaĢlık/yakınlık, kariyer ve uyku bozukluğu olarak envanter 

sekiz boyuta indirgenmiĢtir. Olumlu yönelim (8 madde) alt ölçeğinden alınan yüksek puan 

kiĢinin olumlu düĢüncelerinin fazla olduğuna; arkadaĢlık (5 madde) alt ölçeğinden alınan 

yüksek puan arkadaĢlık iliĢkilerine bakıĢ açısının olumlu olduğunu göstermektedir (Davis vd., 

2014). Her bir boyut ayrı bir ölçek olarak kullanılabilmektedir. Bu çalıĢmada envanterin sekiz 

alt boyutundan olumlu yönelim ve arkadaĢlık/yakınlık alt boyutları kullanılmıĢtır.  

Bu araĢtırma kapsamında iki ölçeğin geçerliği ve güvenirliği tekrar test edilmiĢtir. 

Ölçeklerin geçerliğini test etmek için doğrulayıcı faktör analizi (DFA) yapılmıĢtır. 

ArkadaĢlık/yakınlık (friendship) alt ölçeğinin DFA sonucunda ölçeğin model uyumuna sahip 

olduğu görülmüĢtür χ2
(5)= 24.69, χ2

/sd= 4.93; RMSEA = .058; CFI = .99; NNFI = .98; GFI = 

.99; AGFI = .97). Ölçeği oluĢturan maddelerin faktör yükleri 0.057 ile 0.073 arasında 

değiĢmektedir. Bu ölçeğin bu örneklemde hesaplanan iç tutarlık katsayısı 0.079 olarak 

hesaplanmıĢtır.  

Olumlu yönelim alt ölçeğinin DFA sonucunda modele iliĢkin uyum iyiliği değerleri χ2
 

(20)= 246.25, χ2
/sd= 12.31; RMSEA= .099; CFI= .99; NNFI= .94; GFI= .95; AGFI= .91 

olduğu görülmüĢtür. Analiz sonucunda modeli iyileĢtirmek için önerilen O11 ile O13, O5 ile 

O11 arasındaki iki modifikasyon gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapılan modifikasyon iĢlemlerinin 

ardından ortaya çıkan uyum indeksleri, χ2 
(18)= 143.420, χ2

/sd= 7,9, RMSEA= .07, CFI= .91, 

GFI= .97 olarak bulunmuĢtur. Ölçeği oluĢturan maddelerin faktör yükleri 0.043 ile 0.078 

arasında değiĢmektedir.  Ölçeğin bu örneklemde hesaplanan iç tutarlık katsayısı 0.076 olarak 

hesaplanmıĢtır. 

3.3.3. Kabul ve Eylem Ölçeği-II (AAQ) 

Kabul ve Eylem Ölçeği-II Bond ve diğerleri (2011) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Bond 

vd. (2011) 2816 katılımcı üzerinde yaptıkları çalıĢmalarında ölçek on maddeden oluĢmuĢtur. 

Ġlk faktör analizlerinde iki faktörlü bir yapı elde etmiĢlerdir. Ġki faktörlü yapının, olumlu ve 

olumsuz maddelere verilen yanıtlardan kaynaklanabileceğini düĢünüp ters kodlanmıĢ üç 

maddeyi çıkardıktan sonra yedi maddelik anketin son Ģeklinin kullanılmasını tavsiye 

etmiĢlerdir. Türk kültürüne ise Meunier ve diğerleri (2014) tarafından uyarlanmıĢtır. Kabul ve 

kararlılık terapisinde önemli bir yapı olan psikolojik katılığı ölçmek için tasarlanmıĢtır. 

Ölçeğin tüm maddeleri 1 = hiçbir zaman doğru değil ile 7 = her zaman doğru arasında değiĢen 
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yedili likert tipi bir skalaya göre puanlanmaktadır (örneğin, “Acı deneyimlerim ve anılarım 

anlamlı bir hayatı yaĢamamı zorlaĢtırıyor.”). Meunier vd. (2014) 291 üniversite öğrencisine 

ölçeği uygulamıĢlardır. Test-tekrar test aĢaması 2 aylık bir süre boyunca 80 katılımcı ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Doğrulayıcı faktör analizi (DFA), yedi maddeli tek faktörlü olan bu ölçeği 

desteklemiĢtir. Ġç tutarlılık katsayısı yüksek (.88) ve test-tekrar test güvenilirliği iyi (.78) 

düzeyde bulunmuĢtur.  

Bu araĢtırma kapsamında ise kabul ve eylem ölçeği-II‟nin puanları (1: her zaman 

doğru; 7: hiçbir zaman doğru değil) Ģeklinde ters puanlanmıĢtır. Dolayısıyla bu araĢtırma 

kapsamında bu ölçekten alınan puanların yüksek olması kiĢinin psikolojik esnekliğinin 

yüksek olduğunu; ölçekten düĢük puanların alınması ise psikolojik katılığın fazla olduğunu 

göstermektedir. Bununla birlikte bu araĢtırma kapsamında ölçeğin geçerliği ve güvenirliği 

tekrar test edilmiĢtir. Ölçeğin geçerliğini test etmek için doğrulayıcı faktör analizi (DFA) 

yapılmıĢtır. Ölçeğin DFA sonucunda χ2 
(14)= 259,20, χ2

/sd= 18,51; RMSEA = .123; CFI = 

.95; NNFI = .92; GFI = .98; AGFI = .96 olduğu görülmüĢtür.   RMSEA değeri kabul edilebilir 

sınırlar dıĢında olduğu gözlenmektedir (.123). Analiz sonucunda modeli iyileĢtirmek için 

önerilen P4 ile P1, P7 ile P6 arasındaki iki modifikasyon gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapılan 

modifikasyon iĢlemlerinin ardından ortaya çıkan uyum indeksleri, χ2 
(12)= 81.085, χ2

/sd= 

6.75, RMSEA= .07, CFI= .91, GFI= .97 olarak bulunmuĢtur. Ancak alanyazında RMSEA 

değeri modelin karmaĢık yapısına, değiĢken sayısının fazla olmasına veya veri sayısına 

duyarlı bir değer olduğu belirtilmiĢtir (Kenny ve McCoach, 2009). Ölçeği oluĢturan 

maddelerin faktör yükleri 0.073 ile 0.087 arasında değiĢmektedir. Ölçeğin bu örneklemde 

hesaplanan iç tutarlığı 0.090 olarak hesaplanmıĢtır. 

3.3.4. Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği (PCI) 

Mükemmeliyetçi düĢünceler ölçeği (PCI), Flett ve diğerleri (1998) tarafından 

mükemmeliyetçi düĢünme sıklığını ölçmek için tasarlanmıĢ 25 maddelik bir ölçektir. PCI, bir 

bireyin mevcut benliği ile ideal benlik Ģeması arasındaki tutarsızlıklara odaklanan 

karĢılaĢtırma tipi biliĢlere ne sıklıkla katıldığını ölçmektedir. Katılımcılardan bir önceki hafta 

“Neden mükemmel olamıyorum” ve “ĠĢim kusursuz olmalı” gibi mükemmeliyetçi düĢünceleri 

ne sıklıkta yaĢadıklarını 5'li Likert ölçeğinde belirtmeleri istenmiĢtir. Ölçekten alınan yüksek 

puanlar yüksek düzeyde mükemmeliyetçi düĢüncelerin göstergesidir.  Ölçeğin cronbach alfa 

değeri 0.096, ölçeğin üç aylık test-tekrar test güvenirliği 0.067 olarak bildirilmiĢtir. Ayrıca, 

erkekler ve kadınlar arasında ortalama PCI puanlarında cinsiyet farkı yoktur (Flett vd., 1998).   
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Aydın ve Yerin Güneri (2018) Türkçeye uyarlama çalıĢması yapmıĢtır. AraĢtırma 

Ankara'da bir devlet üniversitesi öğrencileriyle iki aĢamada gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmanın 

ilk aĢamasına 418 öğrenci (238 kız ve 180 erkek) katılmıĢtır. Ġkinci aĢamada ise 715 öğrenci 

(351 kız ve 364 erkek) çalıĢmaya katılmıĢtır. 5‟li likert tipi (0) asla; (1) bazen (2) orta sıklıkta; 

(3) sık sık; (4) her zaman Ģeklinde cevaplandırılmakta ve tek boyuttan oluĢmaktadır. Ölçeğin 

puanları 0‟dan 100‟e değiĢmekte; toplam puanı alınabilmektedir. Ölçeğin Türk kültürüne 

uyarlama çalıĢmasında cronbach alfa katsayısı .094, test-tekrar test güvenirliği .089 olarak 

bulunmuĢtur (Aydın ve Yerin Güneri, 2018).  

Bu araĢtırma kapsamında ölçeğin geçerliği ve güvenirliği tekrar test edilmiĢtir. 

Ölçeğin geçerliğini test etmek için doğrulayıcı faktör analizi (DFA) yapılmıĢtır. Modele 

iliĢkin uyum indekslerinin χ2 
(275)= 1525,45, χ2

/sd= 5.54, RMSEA = .123; CFI = .95, NNFI = 

.92, GFI = .98, AGFI = .96 olduğu görülmüĢtür. Analiz sonucunda model iyileĢtirmek için 

önerilen M12 ile M9, M24 ile M22; M23 ile M13, M16 ile M10, M11 ile M10 arasındaki beĢ 

modifikasyon gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapılan modifikasyon iĢlemlerinin ardından ortaya çıkan 

uyum indeksleri, χ2 
(270)= 2436.783, χ2

/sd= 9,02, RMSEA= .08, CFI= .91, NNFI = .92 ve 

GFI = .96 AGFI = .96 olarak bulunmuĢtur. Ki-kare değerinin örneklem büyüklüğüyle iliĢki 

olması sebebiyle büyük örneklem gruplarında model uygunluğunu reddetmektedir (Jöreskog 

ve Sörborn, 2001; Kenny ve McCoach, 2009). Bu çalıĢma büyük örneklem grubunda 

(N=1154) gerçekleĢtirildiği için sadece ki-kare istatistiğine göre DFA‟ya bakılmamıĢtır. 

Ġstatistiklerden bazıları örneklem grubunun büyüklüğünden, bazıları serbestlik derecesine çok 

fazla duyarlılık göstermesinden, bazılarının ise modelin karmaĢık olmasına ya da basit 

olmasına duyarlı olabilmektedir (YaĢlıoğlu, 2017). Ölçeği oluĢturan maddelerin faktör yükleri 

.035 ile .091 arasında değiĢmektedir. Ölçeğin bu örneklemde hesaplanan iç tutarlık katsayısı 

.092 olarak hesaplanmıĢtır. 

3.3.5. Sürekli Kaygı Ölçeği 

Spielberger ve diğerleri (1970) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Türkçeye uyarlama çalıĢması 

Öner ve Le Compte (1983) tarafından yapılmıĢtır. Bu envanter durumluk ve sürekli kaygı 

ölçeği olarak iki bölümden oluĢmaktadır. Bu araĢtırma kapsamında envanterin sürekli kaygı 

ölçeği kullanılmıĢtır. Dörtlü likert tipi (1) “hemen hemen hiçbir zaman”, (2) “bazen”, (3) “çok 

zaman” ve (4) “hemen her zaman” Ģeklinde cevaplandırılmaktadır. Doğrudan ifadeler 

olumsuz duyguları, tersine dönmüĢ ifadeler ise olumlu duyguları dile getirir. Sürekli kaygı 

ölçeğinde 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddeler tersten puanlanmıĢ ifadelerdir.  
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Bu araĢtırma kapsamında ölçeğin geçerliği ve güvenirliği tekrar test edilmiĢtir. 

Ölçeğin geçerliğini test etmek için doğrulayıcı faktör analizi (DFA) yapılmıĢtır. Ölçeğin DFA 

sonucunda ölçeğin model uyumuna sahip olduğu görülmüĢtür. χ2 
(170)= 1169,61, χ2

/sd= 6,88, 

RMSEA= .071, CFI = .84, GFI = .96; AGFI = .95 Model uyumu örneklem büyüklüğü artarsa 

(genelde 200 üstü) ya da örneklem büyüklüğü düĢtüğünde (genelde 100 altı) χ2 istatistiğinin 

değeri uyum sınırlarının dıĢına çıkmaya eğilimlidir (Schumacher & Lomax, 2004). Ölçeği 

oluĢturan maddelerin faktör yükleri 0.038 ile 0.083 arasında değiĢmektedir. Ölçeğin bu 

örneklemde hesaplanan iç tutarlık katsayısı 0.086 olarak hesaplanmıĢtır. 

3.4. Veri Toplama Süreci 

Bu araĢtırmanın verileri 2020-2021 eğitim öğretim yılında Hasan Kalyoncu 

Üniversitesi etik kurulu onayı (EK-1) alınmıĢtır. Ölçekler için gerekli izinlerin alınmasının 

ardından (EK-2) ölçekler “Google Formlar” aracılığıyla çevrimiçi Ģeklinde uygulanmıĢtır. 

“Google Formlar” a bilgilendirilmiĢ onam formu eklenmiĢtir (EK-3).  Ardından araĢtırmacı 

tarafından hazırlanan “KiĢisel Bilgi Formu” (EK-4), “Junkie-Balkin YaĢam Dengesi 

Envanteri (JBLI) (ArkadaĢlık/yakınlık, Olumlu yönelim” (EK-5), “Kabul ve Eylem Ölçeği-II” 

(EK-6), “Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği”  (EK-7), “Sürekli ve Durumluk Kaygı 

Envanteri- Sürekli Kaygı Ölçeği” (EK-8) google formda hazırlanmıĢtır. Her katılımcı onam 

formunu okuduktan sonra “ÇalıĢmaya katılmayı kabul ediyor musunuz?” bilgilendirilmiĢ 

onam formunu evet olarak iĢaretledikten sonra çalıĢmaya katılabilmiĢtir. AraĢtırmanın verileri 

“18 Mart 2021-28 Nisan 2021” tarihleri arasında COVID-19 salgını sürecinde salgının 

baĢlamasından bir yıl sonra toplanmıĢtır. AraĢtırmanın verilerini toplamak için Türkiye‟nin 

çeĢitli üniversitelerinde çalıĢan akademisyenlerden ve üniversite sınavını yeni kazanan 

öğrencilerinin olabileceği düĢünülerek Türkiye‟nin çeĢitli yerlerinde görev yapan lise 

öğretmenlerinden destek alınmıĢtır. 

3.4.1 Yaşam Dengesi Envanterinin İki Alt Boyutunun Araştırmaya Dahil Edilmesi 

JBLI YaĢam Dengesi Envanterinin sekiz alt ölçeğinden arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu 

yönelim alt boyutlarının çalıĢmaya dâhil edilmesi sürecinde “Google Formlar” aracılığıyla 

“Yaşam dengesi genel sağlık, ilişkilerin kalitesi, arkadaşlık, maneviyat, çalışma ya da 

akademik hayat, hayata olumlu bakma, uyku bozukluğu gibi unsurları içermektedir. Pandemi 

sürecini göz önünde bulundurarak yaşamınızda bir dengesizlik durumu oluştu mu? Hangi 

durumlar açısından bir dengesizlik yaşadığınızı düşünüyorsunuz?” sorusu yazılmıĢ bir 

devlet ve bir özel üniversitede öğrenim gören katılımcılardan yanıtlar alınmıĢtır. AraĢtırmada 

bir olguyla ilgili özel tecrübe veya yaĢanmıĢlıkları daha genel kapsamda belirtmeye yarayan 
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ve nitel araĢtırma yöntemleri içerisinde yer alan olgubilim deseni kullanılmıĢtır (Creswell, 

2007). Olgubilim çalıĢmalarının amacı, katılımcıların yaĢamlarındaki hâlihazır deneyimlerin 

onlar için ne anlam ifade ettiğini tanımlamaktır (Hays ve Singh, 2012).  

3.4.2. Yaşam Dengesi Envanterinin İki Alt Boyutunun Nitel Analizi 

“Google Formlar” aracılığıyla elde edilen katılımcı yanıtları word belgesine 

aktarılmıĢtır. Veriler toplanmadan önce sorunun hazırlanması, verilerin toplanması, verilerin 

toplanmasından sonraki süreçte elde edilen sonuçlar bir alan uzmanıyla değerlendirilmiĢtir. 

Katılımcılara yöneltilen soruda yaĢam dengesi kavramının neleri içerdiği belirtilerek 

yazılmıĢtır. Ancak depresyon kavramı eklenmemiĢtir. YaĢam dengesi envanterinin sekiz alt 

alanı tema olarak belirlenmiĢtir. Katılımcı yanıtlarından yola çıkarak kodlar oluĢturulmuĢtur.  

YaĢam dengesi envanterindeki maddeler ıĢığında betimsel analiz gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Bununla birlikte elde edilen veriler üç farklı zaman aralığında tekrar tekrar okunmuĢ ve 

kodlamalar yapılmıĢtır. Kodların hangi temalara ait olduğunun belirlenmesinde nitel alanda 

çalıĢmaları olan iki araĢtırmacının kodlama yapması istenmiĢtir. Miles ve Huberman'ın 

(1994) önerdiği güvenirlik formülü kullanılmıĢtır. Güvenirlik = GörüĢ Birliği / (GörüĢ Birliği 

+ GörüĢ Ayrılığı). Miles-Huberman kodlayıcı birliği hesaplaması sonucu araĢtırma 

sonuçlarının %86 oranında güvenilir olduğu görülmüĢtür.  Kodlarla ilgili her bir ifade 

üzerinde durulmuĢ ve ortak görüĢler sonucunda son Ģekli verilmiĢtir. Bununla birlikte 

katılımcıların ifadeleri doğrudan alıntı yapılarak verilmiĢtir. OluĢturulan tema ve kodlar tablo 

2 verilmiĢtir. Veri setinden oluĢturulan kodlar araĢtırmayı olumlu yönelim ve arkadaĢlık/ 

yakınlık temalarına yöneltmiĢtir. 

Tablo 2. YaĢam Dengesi Envanteri Alt Alanları Tema, Kod ve Frekanslar Tablosu 

 

Temalar Kodlar Frekans 

Olumlu Yönelim  Olumlu bakıĢ açısı 

Ġçsel huzur 

Toplam 

      6 

      8 

    14 

ArkadaĢlık/Yakınlık iliĢkisi Sosyal yaĢam 

ĠletiĢim 

ĠliĢkilerin niteliği 

Toplam 

    10 

      7 

      5 

    22 

Manevi Destek Ġnanç        2 
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Uyku Bozukluğu Uyku sorunu       5 

ĠliĢkilerin Kalitesi -      - 

Depresyon Karamsarlık        6 

Genel Sağlık Fiziksel sağlık       9  

Kariyer Akademik baĢarı 

Zaman yönetimi 

Toplam 

      6 

      6 

      12 

                  Toplam      70 

 

GörüĢleri alınan katılımcıların örnek ifadeleri Ģu Ģekildedir;  

“Evet oldu. Yaşamımız dört duvar arasında kaldı. Geniş hapishanelerin içinde yaşıyoruz 

işte.” (Lalgeh, erkek) ifadesiyle sosyal yaĢam arkadaĢlık temasına;   

“Aile evindeyim gidecek başka bir yerim yok bıktım dayanacak gücüm kalmadı.” (Ezgi, 

kadın) ifadesiyle sosyal yaĢam arkadaĢlık teması altına  

“Sosyal yaşamı özledik. Arkadaşlarla bir arada olup sohbet etmeyi” (Emoji, kadın) sosyal 

yaĢamdan kastettiği arkadaĢlarla iliĢkiler göz önünde bulundurularak arkadaĢlık/yakınlık 

teması altına;  

“Her insan gibi benim de sosyal hayatımda bazı dengesizlikler oluştu.”(F. Şengül, erkek) 

ifadeleriyle arkadaĢlık yakınlık teması altına alınmıĢtır.  

“Maneviyat olarak daha içe dönük, kapalı bir insan oldum.” (Manolya, kadın) ifadesi 

maneviyat hayata pozitif bakmak olarak değerlendirilerek olumlu yönelim teması altına;  

“Hayata olumlu bakan tarafımı komple kaybettiğimi düşünüyorum.” (Manolya, kadın) 

olumlu yönelim/PO teması altına alınmıĢtır.  

“Kişiler arası ilişkilerde sık sık sorun yaşıyorum” (Manolya, kadın) iletiĢim koduyla kodlanıp 

arkadaĢlık/yakınlık teması altına alınmıĢtır. 

“ Sosyal anlamda kötüyüm” (Lavinia, kadın) sosyal yaĢam koduyla arkadaĢlık teması altına 

alınmıĢtır. 

 “Öncelikle sosyal yaşantımda dengesizlik meydana geldi sosyal çevre ile iletişim 

eksikliği”(Crn, erkek) ve “Arkadaş ilişkilerim ise çok değişti. Kimi arkadaşlarım yoruldu 

sıkıldı bende tabi sosyal medyadan telefonla konuşmaktan hal hatır sormaktan bununla 
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birlikte zayıfladı aramızda olan ilişkiler yüz yüze olan ortamla telefonla olan ortam bir 

olmuyor ki.” (Emoji, kadın) iliĢkilerin niteliği koduyla arkadaĢlık teması altına alınmıĢtır. 

Frekans değerleri göz önünde bulundurularak yaĢam dengesinin alt boyutlarından 

arkadaĢlık (yakınlık) ve olumlu yönelim (pozitif oryantasyon) olarak iki alt boyut araĢtırmaya 

dahil edilmiĢtir.  

3.5. Verilerin Analizi 

Bu çalıĢmada betimsel istatistikler için ortalama, standart sapma, medyan, basıklık ve 

çarpıklık değerlerinden yararlanılmıĢtır. Gruplar arası ortalama farklarının 

değerlendirilmesinde ise bağımsız örneklemler için t-testi ve tek yönlü ANOVA 

kullanılmıĢtır. DeğiĢkenler arası iliĢkilerin değerlendirilmesinde ise pearson korelasyon 

analizi yapılmıĢtır. Bu kapsamda analizler, SPSS 24 paket programıyla yapılmıĢtır.  

Psikolojik esnekliğin yaĢam dengesi ve mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı 

arasındaki aracı rolleri ise yol analizi yapılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapısal eĢitlik 

modellerinden biri olan yol analizi, çok değiĢkenli bir istatistik yöntemidir ve bağımsız 

değiĢkenin bağımlı değiĢken üzerindeki dolaylı ya da doğrudan etkilerini tahmin etmeye 

yaramaktadır (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu araĢtırmada yaĢam dengesi, 

mükemmeliyetçi düĢünceler ve psikolojik esnekliğin kaygı üzerindeki doğrudan; psikolojik 

esnekliğin kaygı üzerindeki dolaylı etkileri incelenmiĢtir. Yapısal eĢitlik modellerinde 

analizler iki aĢamada gerçekleĢtirilmektedir. Test edilmek üzere belirlenen yapısal modelin 

test edilmesinden önce modele iliĢkin ölçme modelinin test edilmesi ve daha sonra  yapısal 

modelin test edilmesidir (Çokluk vd., 2018; ġimĢek, 2020). Ölçme modelinin test edilmesi 

model testinden önce gerçekleĢtirilmiĢ ve bulgular kısmında raporlaĢtrılmıĢtır. Ölçme ve 

yapısal model testinin değerlendirilmesinde uyum iyiliği değerleri dikkate alınmıĢtır. Uyum 

iyiliği değerleri için kesme noktası olarak Ki-Kare istatistiği χ2/sd≤5 (Sümer, 2000), 

RMSEA≤.08 (Jöreskog ve Sörbom, 2001), SRMR≤.08 (Hu ve Bentler, 1999) ve CFI, TLI, 

IFI, NFI ve GFI için ≥.90 (Kline, 1998; Sümer, 2000; Schumacher ve Lomax, 2004) değerleri 

kabul edilmiĢtir. Aracılık etkisinin anlamlılık düzeyini belirlemek amacıyla bootstrap analizi 

yöntemi 1000 kiĢilik grup üzerinden gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmada doğrulayıcı faktör 

analizi yapılmıĢ ardından yapısal eĢitlik modellemesi ile analiz iĢlemi gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Yapısal eĢitlik modellemesi Lisrel 8.8 paket programları ile test edilmiĢtir. AraĢtırmanın 

tümünde istatistiksel anlamlılık için 0.05 düzeyi alınmıĢtır. 
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Bağımlı ve bağımsız değiĢkenlere iliĢkin betimsel istatistikler ve yapısal eĢitlik 

modellemesi yapılmadan önce geçerli sonuçlara ulaĢabilmek için analizler öncesi gerekli ön 

hazırlıklar yapılmıĢtır. Bu kapsamda kayıp verilerin tespiti, normallik-doğrusallık ve 

değiĢkenler arasındaki iliĢkiler incelenmiĢtir.  

Öncelikle, veri setinde kayıp değerlere bakılmıĢ ancak herhangi bir kayıp değere 

rastlanmamıĢtır. Ayrıca modelde, “ArkadaĢlık/Yakınlık” örtük değiĢkeninin gözlenen 

değiĢkenleri olarak Junkie-Balkin yaĢam dengesi envanterinin arkadaĢlık/yakınlık alt 

boyutunda yer alan maddeler; “Olumlu Yönelim” örtük değiĢkeninin gözlenen değiĢkenleri 

olarak, Junkie-Balkin yaĢam dengesi envanterinin olumlu yönelim alt boyutunda yer alan 

maddeler; “Psikolojik Esneklik” örtük değiĢkeninin gözlenen değiĢkenleri olarak, kabul ve 

eylem ölçeği-II maddeleri; “Kaygı” ve “Mükemmeliyetçi DüĢünceler” örtük değiĢkenleri için 

ise, ölçekte yer alan madde sayıları fazla olduğundan parselleme yöntemi ile üç parsel 

atanmıĢtır. Modelde yer alan gözlenen değiĢkenlere iliĢkin betimleyici istatistikler tablo 3‟te 

verilmiĢtir. Daha sonra analizler yapılırken kullanılacak değiĢkenlerin normal dağılım 

gösterip göstermediğini anlamak için basıklık ve çarpıklık değerleri incelenmiĢtir. Normallik 

hesaplamaları Tablo 3‟te verilmiĢtir. Bu sınırlar çeĢitli kaynaklara göre farklılık gösterse de 

sosyal bilimlerde yaygın kabul ±3 Ģeklindedir ( Tabachnick ve Fidell, 2015).  

Tablo 3. Yapısal Modellerde Yer Alan Gözlenen DeğiĢkenlere Ait Betimleyici Ġstatistikler 

  Min. Maks.  ̅     Ss Çarpıklık Basıklık 

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 

O1 1 5 3.06 1.07 -0.26 -0.39 

O3 1 5 3.63 0.98 -0.89 0.59 

O5 1 5 3.73 1.06 -0.71 -0.07 

O7 1 5 2.76 1.04 0.12 -0.47 

O9 1 5 3.13 1.08 -0.33 -0.37 

O11 1 5 2.65 1.09 0.38 -0.52 

O12 1 5 3.37 1.00 -0.43 -0.24 

O13 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 

KAYP1 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 

MUK2 2 32 17.45 6.37 -0.06 -0.60 

MUK3 0 32 18.25 6.27 -0.24 -0.43 
A2-10: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi 

Envanteri Pozitif Oryantasyon (Olumlu yönelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği maddeleri, 

MUK1-3: Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı Ölçeği 
maddelerinden üretilmiĢ üç parsel. 

Tablo 3‟te görüldüğü gibi bu çalıĢmada toplanan verilerin çarpıklık ve basıklık 

değerleri incelendiğinde çarpıklık için değerlerin -.06 ile -1.45 arasında, basıklık değerlerinin 

ise 0.08 ile -2.62 arasında değiĢtiği görülmektedir. Hesaplanan bu değerler göz önüne 

alındığında, verilerin normal dağılımdan sapma göstermediği dolayısıyla normal dağılım 

sınırları içerisinde olduğu belirtilebilir. 

Normalliğin sağlanıp sağlanmadığına bakılmasından sonra değiĢkenler arasında çoklu 

doğrusal bağlantı probleminin olup olmadığı kontrol edilmiĢtir. Çoklu doğrusal bağlantı, 

değiĢkenlerin birbiriyle aĢırı derecede iliĢkili olduğu anlamına gelmektedir. DeğiĢkenler 

arasındaki iliĢki 0.090 ve daha yüksek olduğu zaman problem teĢkil etmektedir (Tabachnick 

ve Fidell, 2015: ss.88). DeğiĢkenler arasında çoklu bağlantı probleminin incelenmesi için 

modelde etkileri test edilecek değiĢkenlerin birbiriyle korelasyonları Tablo 4‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4 incelendiğinde, değiĢkenler arasında çoklu bağlantı probleminin olup olmadığı 

kontrol edildiğinde hiçbir değiĢken arasındaki korelasyon katsayısının 0.090‟ın üzerinde 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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A2 A4 A6 A8 A10 O1 O3 O5 O7 O9 O11 O12 O13 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 KP1 KP2 KP3 M1 M2 

A2 
                         

A4 .45* 
                        

A6 .30* .41* 
                       

A8 .44* .49* .37* 
                      

A10 .44* .48* .44* .53* 
                     

O1 .37* .27* .21* .25* .30* 
                    

O3 .34* .35* .29* .31* .40* .40* 
                   

O5 .26* .30* .27* .28* .30* .28* .34* 
                  

O7 .35* .29* .20* .29* .37* .43* .34* .36* 
                 

O9 .41* .31* .25* .34* .42* .50* .35* .35* .61* 
                

O11 .16* .10* .10* .13* .22* .19* .18* .38* .31* .24* 
               

O12 .34* .34* .29* .32* .44* .37* .36* .31* .49* .54* .31* 
              

O13 .24* .20* .19* .21* .32* .32* .31* .38* .39* .44* .37* .43* 
             

P1 .22* .12* .07* .15* .19* .16* .17* .16* .25* .29* .11* .25* .19* 
            

P2 .20* .04 .02 .12* .20* .14* .21* .16* .22* .27* .10* .23* .21* .52* 
           

P3 .17* .10* .04 .11* .21* .16* .23* .16* .25* .26* .14* .21* .23* .45* .64* 
          

P4 .24* .21* .10* .20* .26* .21* .24* .22* .31* .37* .17* .32* .25* .69* .57* .55* 
         

P5 .21* .13* .07* .15* .22* .20* .25* .17* .25* .31* .13* .22* .21* .50* .61* .62* .64* 
        

P6 .24* .15* .11* .17* .25* .27* .28* .21* .26* .34* .18* .29* .26* .43* .46* .48* .52* .57* 
       

P7 .26* .16* .09* .19* .24* .23* .27* .19* .28* .32* .13* .28* .25* .43* .51* .56* .54* .58* .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* .29* .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: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi Envanteri Pozitif Oryantasyon (Olumlu yönelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği 
maddeleri, MUK1-3: Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel. 
 

Tablo 4 Yapısal Modelde Yer Alan Gözlenen DeğiĢkenler Arası ĠliĢkiler Pearson Korelasyon Analizi Sonuçları 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

BULGULAR 

AraĢtırmanın bu bölümünde, araĢtırma kapsamında toplanan verilerin analiz edilmesi 

sonucunda elde dilen bulgulara ve bulguların yorumlanmasına yer verilmiĢtir. Öncelikle 

betimsel istatistikler verildikten sonra gruplar arası farklılaĢmalar ve yapısal model test 

edilmiĢtir. 

4.1. Betimsel Ġstatistiklere ĠliĢkin Bulgular  

AraĢtırmanın bağımlı değiĢkeni kaygı, bağımsız değiĢkenleri ise psikolojik esneklik, 

arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim, mükemmeliyetçi düĢüncelerdir. AraĢtırma örnekleminin 

araĢtırmada kullanılan veri toplama araçlarından elde edilen betimsel bulgulara iliĢkin 

sonuçlar Tablo 5‟te verilmiĢtir.  

 

Tablo 5. Bağımlı ve Bağımsız DeğiĢkenlere Ait Betimsel Ġstatistikler 

    

(N=1154) 
 Ss Min. Max. 

1.Kaygı            48,05 9,024 23 79 

2.Psikolojik Esneklik  30,97 9,815 7 49 

3.ArkadaĢlık/yakınlık  19,55 3,478 5 25 

4.Olumlu 

Yönelim/PO 

 25,58 5,640 8 40 

5.Mükemmeliyetçi 

DüĢünceler 

  

53,28 

 

17,718 

 

6 

 

99 

 

Tablo 5‟te görüldüğü gibi, örneklemin kaygı puanlarının ortalaması 48.05 (Ss=9.02), 

psikolojik esneklik 25.02 (Ss=9.81), arkadaĢlık/yakınlık 19.5 (Ss= 3.48), Olumlu Yönelim 

25.58 (Ss= 5.64), Mükemmeliyetçi DüĢünceler 53.28 (Ss= 17.7) olarak bulunmuĢtur. JBLI 

YaĢam Dengesi Envanteri‟ nin alt boyutları arasında en yüksek ortalama olumlu yönelim 

(PO) alt boyutundan alınmıĢtır. ArkadaĢlık/yakınlık alt boyutu ise daha düĢük ortalamaya 

sahiptir. AraĢtırma örnekleminin sürekli ve durumluk kaygı ölçeğinin sürekli kaygı 

formundan, kabul ve eylem Ölçeği-II ve mükemmeliyetçi düĢünceler ölçeğinden ortalamanın 

üstünde puan aldıkları görülmektedir. 
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4.2. Ölçme Modelinin Test Edilmesi 

Modelin test edilmesinde iki aĢamalı yaklaĢım benimsendiğinden (ġimĢek, 2020) test 

edilmek üzere belirlenen yapısal modelin (ġekil 3) test edilmesinden önce modele iliĢkin 

ölçme modeli test edilmiĢtir. Analiz sonucunda oluĢan bu modele ait uyum iyiliği değerlerinin 

χ2
 (289)=1495,81 χ2

/df = 5,18  p=.001, IFI=.97, NNFI=.97; CFI=.97; GFI=.91; SRMR: .046; 

RMSEA=.060 Ģeklinde ve kabul edilebilir düzeyde olduğu görülmektedir. Analiz sonucunda 

oluĢan bu modele ait uyum iyiliği değerleri aĢağıda gösterilmiĢtir.  

Tablo 6. Ölçüm Modeline ĠliĢkin Uyum Ġyiliği Değerleri 

 χ2/sd  SRMR  CFI  RMSEA  GFI  

Referans Değer ≤5 ≤.080  ≥.90 <.080 ≥.90 

Elde edilen Değer 5.18 .046   .97 .060 .91 

 

Uyum iyiliği değerleri incelendiğinde χ2
/sd=5.18, CFI değerinin 0.090‟dan büyük 

olması RMSEA değerinin 0.080‟den küçük olması ve ölçüm modelinin (RMSEA için güven 

aralığı=(.057–.063) Ģeklinde olması modelin kabul edilebilir düzeyde olduğunu 

göstermektedir. Analiz sonucunda ölçüm modelinde elde edilen standardize edilmiĢ yol 

katsayıları Ģekil 4‟te verilmiĢtir. 
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ġekil 4. Ölçme Modeline Ait Standardize EdilmiĢ Yol Katsayıları 
A2-10: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi Envanteri Pozitif 
Oryantasyon (Olumlu yönelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği maddeleri, MUK1-3: 

Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı Ölçeği maddelerinden 
üretilmiĢ üç parsel. 
 

Analiz sonucunda ölçüm modelinde elde edilen standardize edilmiĢ faktör yüklerinin 

.41 ile .91 arasında değiĢtiği ve tüm faktör yüklerinin .01 düzeyinde anlamlı olduğu 

belirlenmiĢtir. Ölçme modeli test edildiğinde, örtük değiĢkenlere iliĢkin korelasyonlar elde 

edilmiĢtir. Elde edilen korelasyon değerleri Tablo 7‟de sunulmuĢtur. 
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Tablo 7. Yapısal Modelde Yer Alan Örtük DeğiĢkenlere ĠliĢkin Korelasyon Katsayıları 

Örtük DeğiĢken 1 2 3 4 

1. ArkadaĢlık/Yakinlik  - 
   

2. Olumlu Yönelim .71* - 
  

3. Psikolojik Esneklik .34* .51* - 
 

4. Kaygı  -.45* -.74* -.80* - 

5. Mükemmeliyetçilik  .02 .05 -.39* .26* 

*p<.01 

Korelasyon değerlerine bakıldığında, örtük değiĢkenler arasında en yüksek iliĢki 

katsayısı psikolojik esneklik ile kaygı arasında r= -.80, p<.01 gözlenirken, en düĢük anlamlı 

iliĢki katsayısı mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasında r= .26, p<.01 gözlenmiĢtir.  

4.3. Yapısal Modelin Test Edilmesi 

Modele (ġekil 3) ait ölçüm modeli test edildikten sonra yapısal modelin testine 

geçilmiĢtir. Yapısal modelin analizinde iç içe geçmiĢ modeller stratejisi (nested model) 

kullanılmıĢtır (ġimĢek, 2020). Bu model ilk modelin bir nevi alt modeli olarak kabul 

edilmektedir. Yeni olan bu modelde ilk modelde yer alan aynı örtük ve gözlenen değiĢkenler 

yer almaktadır. Bu modellerden hangisinin daha geçerli olduğuna ise ki-kare farklılık testi ile 

bakılmaktadır. Buna göre modelin uyum iyiliği değerlerine önemli bir katkısı olmayan 

değiĢkenler arası iliĢkiler varsa modelden çıkarılması gerekmektedir (Raykov ve Marcoulides, 

2006, akt. Ceylan, 2013).  

Ġç içe geçmiĢ modeller stratejisi gereği yapısal modelden aracılık ile iliĢkili yolların 

çıkarılarak veya eklenerek modeldeki bozulma veya iyileĢme ki-kare farklılık testi ile 

belirlenmiĢtir (ġimĢek, 2020). Model analizi sonucuna göre, Ģekil 5‟te görüldüğü gibi 

kaygının, arkadaĢlık/ yakınlık  β=.13, p<.05, olumlu yönelim (PO)  β=-.55, p<.05 ve 

psikolojik esneklik β=-.56, p<.05 tarafından anlamlı düzeyde yordandığı belirlenmiĢtir. 

Psikolojik esnekliğin ise olumlu yönelim (PO) β=.51, p<.05 ve mükemmeliyetçi düĢünceler 

β= -.36, p<.05 tarafından anlamlı düzeyde yordandığı belirlenmiĢtir. Ayrıca modelde 

mükemmeliyetçi düĢüncelerden kaygıya giden yol katsayısının β=.01, p>.05 olduğu 

belirlenmiĢtir. Ancak bu yol katsayısının diğer değiĢkenlerin etkisi olmadığında  β=.26, p<.05 

olduğu görülmektedir. Benzer Ģekilde arkadaĢlık/yakınlıktan psikolojik esnekliğe giden yol 

katsayısının β=.03, p>.05 olduğu belirlenmiĢtir.  Ancak bu yol katsayısının diğer 

değiĢkenlerin etkisi olmadığında β=.34, p<.05 olduğu belirlenmiĢtir. Analiz sonucunda oluĢan 

modele iliĢkin standardize edilmiĢ yol katsayıları ġekil 5‟te verilmiĢtir. 
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*p<.05 

ġekil 5. Yapısal Modelde Hesaplanan Standardize EdilmiĢ Yol Katsayıları-a 

A2-10: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi Envanteri 
Pozitif Oryantasyon (Olumlu yönelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği maddeleri, 
MUK1-3: Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı 
Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel. 

Modelde anlamlı olmadığı belirlenen yollar modelden çıkarılıp modeldeki bozulma 

değerlendirilmiĢtir. Bu yollar modelden çıkarılıp model yeninden test edildiğinde uyum iyiliği 

değerlerinin; χ2 
(290)= 1495.55, χ2

/sd= 5.16, p=.001, IFI=.97, NNFI=.97; CFI=.97; GFI=.91; 

SRMR: .046; RMSEA=.060 (RMSEA için güven aralığı=.057–.063) Ģeklinde ve kabul 

edilebilir düzeyde olduğu görülmektedir. Yapılan analiz sonucunda oluĢan uyum iyiliği 

değerleri aĢağıda gösterilmiĢtir. 

Tablo 8 Yapısal Modele ĠliĢkin Uyum Ġyiliği Değerleri 

 χ2
/sd  SRMR  CFI  RMSEA  GFI  

Referans Değerler ≤5 ≤.080  ≥.90 <.080 ≥.90 

Elde edilen Değerler 5.16 .046   .97  .060   .91 

 

Uyum iyiliği değerleri incelendiğinde χ2
/sd=5,16 olup RMSEA değerinin 0.080‟den 

küçük olması CFI değerinin 0.90‟dan büyük olması ayrıca yapısal modelin (RMSEA için 

güven aralığı= (.057–.063)  Ģeklinde olması modelin kabul edilebilir düzeyde uyum 

gösterdiğini ifade etmektedir. Ki-kare farklılık testi sonucuna göre mükemmeliyetçi 

düĢüncelerden kaygıya giden ve arkadaĢlık/yakınlıktan psikolojik esnekliğe giden yolun 

çıkarılmasının modelde anlamlı bir bozulmaya yol açmadığı belirlenmiĢtir (χ2Δ=.26 (1495.81-
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1495.55), 2: p>.05). Anlamlı bir bozulma olmadığı belirlendiğinden bu yolların modelden 

çıkarılmasına karar verilmiĢtir. Yapılan analizler sonucunda ulaĢılan nihai model Ģekil 6‟da 

verilmiĢtir.  

 

 

 

*p<.05 

ġekil 6. Yapısal Modelde Hesaplanan Standardize EdilmiĢ Yol Katsayıları-b 

A2-10: YaĢam Dengesi Envanteri ArkadaĢlık/Yakınlık alt boyutu maddeleri, O1-13: YaĢam Dengesi Envanteri 
Pozitif Oryantasyon (Olumlu yönelim) alt boyutu maddeleri, P1-7: Psikolojik Esneklik Ölçeği maddeleri, 
MUK1-3: Mükemmeliyetçi DüĢünceler Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel, KAYP1-3: Sürekli Kaygı 
Ölçeği maddelerinden üretilmiĢ üç parsel. 
 

Nihai model (ġekil 6) incelendiğinde mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki 

iliĢkinin tamamen psikolojik esneklik üzerinden; olumlu yönelim (PO) ile kaygı arasındaki 

iliĢkinin ise kısmen psikolojik esneklik üzerinden gerçekleĢtiği görülmektedir.  

4.4. Yapısal Model Ġçin Dolaylı Etkilerin Anlamlılığı 

Modelde yer alan dolaylı etkilerin anlamlılık düzeyi Bootstrapping yöntemi ile de test 

edilmiĢtir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu yöntemde araĢtırma kapsamındaki örneklemden 

program yardımı ile belirli sayıda örneklem elde edilerek bir istatistiksel anlamlılık aralığı 

hesaplanmaktadır. Yapısal modeldeki dolaylı etkilerin anlamlılığı için tahmin aralıkları 

hesaplanmıĢ ve Tablo 9‟da verilmiĢtir.  
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Tablo 9. Bootstrapping Test Sonuçları 

Örneklem 
Bağımsız 

DeğiĢken 
Aracı DeğiĢken 

Bağımlı 

DeğiĢken 

Yol Katsayısı 

(β) 
%95 CI 

Genel 

Olumlu Yönelim P. Esneklik Kaygı -.55* (-.74*) [-.359, -.238] 

Mükemmeliyetçi 

DüĢünceler 

 

P. Esneklik 

 

Kaygı  

 

-.01 (.26*) 

 

[.166, .245] 

Not. Bootstrap 1000 örneklem üzerinden yapılmıĢtır (A. F. Hayes, 2009). β =Standardize EdilmiĢ. *p<.05.  

Bootstrapping analizi sonucunda elde edilen bulgulara göre, modelde bulunan dolaylı 

etkilerin 0.05 düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmektedir.  

Genel olarak modelde açıklanan varyanslar örneklemde değerlendirildiğinde, 

arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim ve mükemmeliyetçi düĢünceler değiĢkenlerinin birlikte 

psikolojik esneklik değiĢkeninin yaklaĢık %39‟unu açıkladığı belirlenmiĢtir. Ayrıca, 

arkadaĢlık/yakınlık, olumlu yönelim, mükemmeliyetçi düĢünceler ve psikolojik esneklik 

değiĢkenlerinin, kaygı değiĢkenin yaklaĢık % 80‟ini açıkladığı görülmektedir.  
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BEġĠNCĠ BÖLÜM  

 TARTIġMA 

Bu bölümde, araĢtırma sonuçlarından elde edilen bulgular, alanyazındaki araĢtırma 

bulguları çerçevesinde değerlendirilerek tartıĢılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda olumlu yönelim/PO ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin kısmi aracı rolü olduğu; mükemmeliyetçi düĢüncelerle kaygı arasındaki iliĢkide 

psikolojik esnekliğin tam aracı rolü olduğu görülmüĢtür. Ġlerleyen bölümde elde edilen 

bulgular tartıĢılmıĢtır. 

5.1. Olumlu Yönelim/PO ile Kaygı Arasındaki ĠliĢkide Psikolojik Esnekliğin 

Aracı Rolüne ĠliĢkin TartıĢma 

DeğiĢkenler arasındaki iliĢkilere yönelik yapılan analizlerde olumlu yönelim/PO ile 

kaygı arasındaki iliĢkinin negatif yönde ve anlamlı olduğu görülmüĢtür. Yani bireylerin 

olumlu yönelimleri arttığında kaygı hisleri azaltmaktadır. Hayatlarında gerçekleĢen her türlü 

durum karĢısında olumlu bakıĢ açısına sahip bireylerin daha olumlu tutumlara sahip ve 

bardağın daha çok dolu tarafını görme eğiliminde oldukları söylenebilir. Dolayısıyla 

hayatlarında gerçekleĢen her Ģeyin olumlu yönünü gören insanlar kaygı gibi geleceğe yönelik 

bilinemezlik duygusunu daha az yaĢayabilecekleri ifade edilebilir. Bu tespit iki değiĢken 

arasındaki iliĢkinin olumsuz yönde ve anlamlı çıkmasını açıklayabilir. Alanyazında pozitif 

oryantasyon (PO) olarak geçen olumlu yönelim, benlik saygısı, yaĢam doyumu ve iyimserlik 

gibi kiĢilik özelliklerinin altında yatan mekanizma olumlu ruh sağlığı için koruyucu bir faktör 

olarak tanımlanmaktadır (Caprara vd., 2009). Elde edilen bu bulgu alan yazındaki diğer 

çalıĢmaların bulgularıyla tutarlılık göstermektedir. Alanyazın incelendiğinde daha yüksek 

pozitiflik düzeyinin yaĢamdan artan memnuniyet, mutluluk, iyimserlikle ve depresif 

belirtilerin azalması ile iliĢkili araĢtırma sonuçları (Caprara vd., 2010; Lauriola ve Iani, 2015) 

olduğu görülmektedir. Pandemi stresine karĢı pozitif bir tutum sergileyen kiĢilerin ölüm 

kaygılarının düĢük olduğunu, mutluluk hislerinin yüksek olduğunu ifade eden araĢtırma 

sonuçları (Yıldırım ve Güler, 2021) mevcuttur. Alanyazında bu araĢtırmanın sonuçlarını 

destekler nitelikte koronavirüs nedeniyle stres yaĢayan genç yetiĢkinlerin iyimser bakıĢ 

açılarının pandemi sürecindeki stresin ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerini azalttığı 

yönündeki bulgular da mevcuttur (Genç ve Arslan, 2021). Bir baĢka çalıĢmada olumlu 

yönelim (PO) psikolojik iyioluĢun en güçlü yordayıcısı ve depresyon için önemli bir koruyucu 

faktör olduğu görülmektedir (Alessandri vd., 2012b).  Bu çalıĢmaya paralellik gösteren baĢka 
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bir çalıĢmada ise olumlu yönelimin yabancı dil kaygısının önemli bir negatif yordayıcısı 

olduğu bulunmuĢtur (Jin ve Marc-Dewale, 2018). Ġyimserliğin travma sonrası stres bozukluğu 

arasındaki iliĢkinin incelendiği bir araĢtırmada ise iyimser olmanın travma sonrasında 

yaĢanılan stres bozukluğunın etkisini hafiflettiği dolayısıyla iki değiĢken arasında negatif 

yönde anlamlı iliĢkisinin olduğu görülmektedir (Britton, Lalonde, Oshio ve Taku, 2019). Bu 

araĢtırma bulgularıyla benzer Ģekilde öğrencilerin iyimser olmalarının akademik stres 

yaĢamalarının önemli bir yordayıcısı olduğu görülmektedir (Fernandez-Gonzalez, Gonzalez- 

Hernandez ve Trianes-Torres, 2015). Yine benzer Ģekilde Chang ve diğerleri (2017) 

iyimserlik ve umudun depresif belirtiler ve intihar düĢünceleri üzerinde olumlu bir etkiye 

sahip olduğunu ve negatif yönde anlamlı iliĢkileri olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. COVID-19 

olumsuz etkilerinin eğitime yansımalarının araĢtırıldığı bir diğer çalıĢmada Biber, Melton ve 

Czec (2020) eğitimin Ģekil değiĢtirmesine iyimser yaklaĢan öğrencilerin kaygı düzeylerinin 

daha düĢük olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Dolaylı yoldan bu araĢtırma sonucuyla benzeyen 

baĢka bir çalıĢmada ise yaĢam doyumu, depresyon ve sosyal destek gibi faktörlerin 

öğrencilerin olumlu yönelimlerini ne derece yordadığı araĢtırılmıĢtır. Depresyonun olumlu 

yönelimi olumsuz etkilediği, depresyon düzeyindeki artıĢla hayata olumlu bakma arasında 

negatif iliĢki olduğu bulunmuĢtur (Karaman ve Sarı, 2018). Olumlu yönelimle paralellik 

gösteren diğer bir kavram benlik saygısıdır. Benlik saygısıyla sosyal kaygı arasındaki 

iliĢkilerin olduğu araĢtırmalarda benlik saygısı yüksek olan insanların sosyal kaygı düzeyleri 

daha düĢük olduğu görülmektedir (Fatima vd., 2017; Tan vd., 2016).  

Bu araĢtırmada olumlu yönelim ile psikolojik esneklik arasındaki iliĢkinin pozitif 

yönde ve anlamlı olduğu görülmektedir. Dolayısıyla olumlu yönelimin psikolojik esnekliğin 

bir yordayıcısı olduğu görülmektedir. Yani hayatta yaĢanılan tüm durumlara karĢı olumlu 

bakıĢ açısı arttığında psikolojik esneklik de artmaktadır. Olumlu yönelim kiĢinin yaĢadıklarına 

dair olumlu değerlendirmeleri bununla birlikte mutluluk, huzur, esenlik gibi yapılarla iliĢkili 

olduğunu yapılan çalıĢmalar göstermektedir (Naseem ve Khalid, 2010). Bu durum, bardağın 

dolu tarafını görmekle birlikte boĢ tarafını görmezden gelmemek ve kiĢinin kusurları, 

sıkıntıları görebilmesi, kabul etmesi ama kendi hedeflerini gerçekleĢtirmesi yönünde  engel 

teĢkil eden değerlendirmelere bağlı olmaması Ģeklinde açıklanabilir. Olumlu yönelim gibi 

pozitif psikolojinin bir kavramı olan yaĢamın anlamı ile psikolojik esneklik arasında anlamlı 

iliĢkinin olduğunu belirten çalıĢmalar mevcuttur. Örneğin Seyrek ve Ersanlı (2017) yaĢamda 

anlam bulan insanların anlam arayıĢı içinde olanlardan daha fazla psikolojik esnekliğe sahip 

olduğunu bununla birlikte algıladıkları mutluluk düzeyine göre psikolojik esnekliklerinin 
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arttığını tespit etmiĢlerdir. Ayrıca benzer Ģekilde Arslan ve Allen (2022) yaĢamın anlamı ile 

psikolojik esneklik arasında anlamlı iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca psikolojik 

katılığın iyimserliği ve kötümserliği negatif yönde yordadığı (Arslan vd., 2021) araĢtırma 

sonuçları mevcuttur.  

AraĢtırmada ayrıca psikolojik esneklikle kaygı arasındaki iliĢkinin olumsuz yönde ve 

anlamlı olduğu bulunmuĢtur. Yani kiĢilerin psikolojik esneklikleri arttıkça kaygıları 

azalmaktadır. ACT‟te kaygı, yaĢantısal kaçınma, içsel deneyim veya duygularla biliĢsel 

kaynaĢma yaĢandığı zaman daha fazla artan bir duygudur (Hayes, Orsillo ve Roemer, 2010). 

Ayrıca yaĢantısal kaçınmaya baĢvuran kiĢilerin kaygı ve depresyon düzeylerinin arttığına 

yönelik (Fledderus, Bohlmeijer and Pieterse, 2010) bulgular mevcuttur. Bu araĢtırma 

bulgusuna paralel bir Ģekilde Hayes, Orsillo ve Roemer (2010) bireylerin içsel deneyimlerinin 

kabulü ve anlamlı faaliyetlere katılım üzerinde çalıĢılmasının onların değerlerle tutarlı 

davranıĢlarda bulunmak için daha fazla zaman harcamalarına katkı sağladığını ve yaygın 

kaygı bozukluklarının azaldığını ayrıca yaĢam kalitelerinde de artıĢ olduğunu belirtmektedir. 

Benzer  Ģekilde Masuda ve Tully (2012) biliĢsel farkındalık ve psikolojik esnekliğin kaygı ve 

depresyon düzeyiyle negatif yönde iliĢkili olduğunu tespit etmiĢtir. Psikolojik katılıkla sosyal 

kaygı arasındaki iliĢkilerin incelendiği baĢka bir çalıĢmada Mahaffey ve diğerleri (2013) 

yaĢantısal kaçınma ve iĢlevi olmayan düĢüncelerin sosyal kaygı ile olumlu yönde anlamlı 

iliĢkisinin olduğunu belirtmiĢtir. Tüm kaygı bozukluklarının psikolojik katılıkla yüksek 

oranda iliĢkisinin incelendiği (Bluett vd., 2014)   araĢtırma sonuçları mevcuttur. Woodruff vd. 

(2014) psikolojik katılığın depresyon, mutsuzluk, yaĢam doyumu gibi olumlu ve olumsuz ruh 

sağlığı durumlarını anlamlı bir Ģekilde yordadığını belirtmiĢtir. Pakenham ve diğerleri (2020) 

COVID-19 pandemisinin ruh sağlığı üzerindeki etkilerini incelemek için psikolojik esnekliğin 

gözlemleyen benlik, biliĢsel ayrıĢma yapma, değerler ve kararlı eylem dört aĢamasının 

olumsuz ruh sağlığı üzerindeki zararlarını azalttığını ifade etmiĢtir. Yine McCraken (2021) 

psikolojik esnekliğin kaygı, depresyon ve uyku bozukluğu ile negatif iliĢkisinin olduğunu 

belirtmiĢtir. Bu araĢtırmayla benzer Ģekilde koronavirüs stresiyle psikolojik esneklik arasında 

negatif iliĢki olduğunu belirten çalıĢmalar mevcuttur (Arslan ve Allen, 2022; Arslan vd., 

2021). Ayrıca üniversite öğrencilerinin depresyon, kaygı, stres, psikolojik iyi oluĢ, yaĢam 

doyumu ve akademik performansları üzerinde ACT süreçlerinin (kabul, biliĢsel ayrıĢma, 

değerli yaĢam ve Ģimdiki an farkındalığı) etkisinin incelendiği deneysel çalıĢmada psikolojik 

esneklik süreçlerinin ruh sağlığına olumlu katkısını göstermektedir (Viskovich ve Pakenham, 

2020). Alanyazında bu çalıĢma sonuçlarıyla dolaylı olarak iliĢkisi olduğu düĢünülen 
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psikolojik esnekliğin tam zıddı olan bir baĢka çalıĢmada insanı psikolojik katılığa sürükleyen 

aĢamalardan yaĢantısal kaçınmanın kaygı, depresyon ve stres gibi olumsuz ruh sağlığı 

faktörlerini daha fazla arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Seçer, UlaĢ ve Karaman-özlü, 2020). Bu 

bağlamda yaĢantısal kaçınma düzeyi fazla olanların esnek olmayacakları çeĢitli ruh sağlığı 

problemlerine yol açan katı davranıĢlar sergileyebilecekleri düĢünülebilir (Kashdan ve 

Rottenberg, 2010). 

Olumlu yönelim ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı rolüne iliĢkin 

yapılan analiz sonucunda psikolojik esnekliğin kısmi aracı rolü olduğu görülmüĢtür. 

Dolayısıyla olumlu yönelim ile kaygıyı açıklamaya çalıĢırken araya psikolojik esnekliğin 

girmesi olumlu yönelim ile kaygı arasındaki iliĢkiyi azaltmıĢtır. Ancak yine de olumlu 

yönelimle kaygı arasındaki iliĢki anlamlı kalmıĢtır. Bu durum, psikolojik esnekliğin bu 

iliĢkiye kısmen aracılık ettiğini göstermiĢtir. Ġlgili bulgu, olumlu yönelimle kaygı arasındaki 

iliĢkide psikolojik esnekliğin oynadığı rolün önemini vurgulamakla birlikte aynı zamanda 

baĢka faktörlerin de bu iliĢkiyi etkileyebileceğini düĢündürmektedir. BaĢka faktörlerin 

devreye girmesi ise Ģu Ģekilde açıklanabilir: Mevcut araĢtırmada olumlu yönelim yaĢam 

dengesinin iki alt boyutundan birisidir. Bir diğeri de arkadaĢlık/yakınlık değiĢkenidir. Yapılan 

analizler sonucunda arkadaĢlık/yakınlık ile psikolojik esneklik arasında .34 düzeyinde anlamlı 

bir iliĢki olduğu bulunmuĢtur. Ancak olumlu yönelim ile arkadaĢlık yakınlık arasında .71 

düzeyinde olumlu yönde anlamlı ve yüksek düzeyde bir iliĢkinin olduğu bulunmuĢtur. 

Bununla birlikte olumlu yönelim ile psikolojik esneklik arasındaki iliĢki de 

arkadaĢlık/yakınlık boyutuna göre .51 olarak daha yüksek bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Olumlu yönelim arkadaĢlık/yakınlık değiĢkenini baskılamıĢ diğer bir deyiĢle 

etkisi altına almıĢ Ģeklinde yorumlanabilir. Karaman ve Sarı‟nın  (2020) çalıĢmalarında sosyal 

desteği olumlu yönelimin yaĢam doyumundan sonra ikinci önemli yordayıcısı olarak bulması 

mevcut araĢtırma sonuçlarıyla paralellik göstermektedir. Ayrıca Alessandri, Caprara ve Tisak, 

(2012b) olumlu yönelime sahip olmanın kiĢilerin sosyal iliĢkilerini de daha olumlu 

değerlendirme eğilimine sahip olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Benzer Ģekilde Baumeister vd. 

(2003) araĢtırma sonuçlarını paylaĢtıkları derleme çalıĢmalarında benlik saygısı düzeyinin 

depresyon vb. olumsuz ruh sağlığı problemlerini açıklamada tek baĢına yeterli olmadığını 

stresli unsurların devreye girmesiyle depresyonun artmasında etkili olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.  

Olumlu yönelime sahip bireyler hayata daha olumlu bakan, iyimser, yaĢamlarından 

doyum sağlayan  insanlardır. Bu sebeple olumlu yönelime sahip bireyler yaĢadıkları olumsuz 
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durumlar karĢısında kaygı hisleri de daha az olabilir. YaĢanılan durumlara olumlu bakmakla 

birlikte psikolojik esneklik, deneyimlere daha açık olmayı dolayısıyla hayatın getireceği farklı 

koĢullara açık olmayı sağlamaktadır. Diğer bir deyiĢle olaylara sadece olumlu tarafından 

bakmak, içeriklerini değiĢtirmeye çalıĢmak yerine düĢüncelerle kurduğu iliĢkisini 

değiĢtirmeye çalıĢmakla kaygının azalabileceği Ģeklinde yorumlanabilir. DüĢüncelerle kurulan 

iliĢki ACT‟ te psikolojik esnekliğin (biliĢsel ayrıĢma, kabul, Ģimdiki anda kalma, değerler ve 

kararlı eylem) aĢamalarıyla gerçekleĢtirilebilir. Bu araĢtırma bulgusuna benzer Ģekilde 

Ferreira ve diğerleri (2021) katılımcıların yaĢantısal kaçınmayı kullandıkları ölçüde olumsuz 

bakıĢ açısına sahip olduklarını bu durumunda kaygının artmasına sebep olduğunu 

belirtmektedir. Daha yüksek iyimserlik ve daha düĢük kötümserlik psikolojik katılık 

seviyesindeki düĢüklüğün psikolojik sorunlar yaĢanması üzerindeki olumsuz etkisini 

yumuĢatmasına yönelik bulgular araĢtırmayı destekler niteliktedir (Arslan vd., 2021).  Bu 

çalıĢmayla dolaylı bir Ģekilde iliĢkili olan bir çalıĢmada Reed (2016) iyimserliğin baĢa çıkma 

esnekliği ile psikolojik sorunlar ve iyioluĢ arasındaki aracı rolünü araĢtırmıĢtır. BaĢa çıkma 

esnekliği ile iyimserlik arasındaki etkileĢim hem psikolojik sorunlar hem de iyioluĢ ile önemli 

ölçüde iliĢkili olduğunu bulmuĢlardır.  

5.2. Mükemmeliyetçi DüĢünceler ile Kaygı Arasındaki ĠliĢkide Psikolojik 

Esnekliğin Aracı Rolüne ĠliĢkin TartıĢma 

Bu araĢtırmada mükemmeliyetçi düĢünceler ile psikolojik esneklik arasındaki iliĢkinin 

olumsuz yönde ve anlamlı olduğu bulunmuĢtur. Çok fazla mükemmeliyetçi düĢünceleri olan 

kiĢilerin psikolojik olarak daha az esnek oldukları dolayısıyla psikolojik katılıklarının fazla 

olduğu söylenebilir. BaĢka bir deyiĢle bireylerin psikolojik esneklikleri azaldığında daha fazla 

mükemmeliyetçi düĢüncelere baĢvurma eğilimi artmaktadır. Psikolojik esneklikleri az olan 

bireyler daha fazla gereklilik ifade eden düĢüncelere sahip olma eğilimindedirler. Çünkü 

psikolojik katılık önemli faaliyetlerde bulunmayı engelleyerek rahatsız edici düĢünceleri, 

duyguları, duyumları ve anıları bastırmaya ve kontrol etmeye çalıĢmanın sonucu olarak 

gerçekleĢen bir süreçtir (Hayes ve Lillis, 2012). Alanyazın incelendiğinde bu araĢtırma 

sonuçlarına benzer Ģekilde Aydın (2017) mükemmeliyetçi düĢünceler ile psikolojik katılık 

arasında olumlu yönde anlamlı düzeyde iliĢkinin olduğunu tespit etmiĢtir. Ġnsanın 

mükemmeliyetçi düĢüncelere sahip olması psikolojik katılığa sürükleyen düĢüncelerle 

birleĢmenin bir sonucudur. Bu düĢünceleriyle birleĢme süreci insanın zihnine otomatik bir 

Ģekilde gelen “zorunluyum”, “mecburum” gibi ifadeleri içerebilir. Bunun sonucu psikolojik 

esnekliğin azalması gerçekleĢebilir. Klinik mükemmeliyetçiler üzerinde yapılan bir çalıĢmada 



93 

 

Ong ve diğerleri (2019) mükemmeliyetçilik düzeyleriyle psikolojik katılık seviyeleri arasında 

olumlu yönde anlamlı iliĢki olduğunu klinik mükemmeliyetçilerin psikolojik katılık 

seviyelerinin yüksek olduğunu dolayısıyla esnekliklerinin daha az olduğunu belirtmiĢtir. 

Psikolojik olarak esnek olmamak ya da diğer bir deyiĢle psikolojik katılık belirsizliğe 

tahammülü olmayan insanların da sahip olabileceği bir duygu durumu olduğu düĢünülebilir. 

Çünkü yaĢamlarındaki belirsizlilere katlanamayan her Ģeyin net olmasını isteyen insanlar 

belirsiz olan durumları kabul etme konusunda zorluklar yaĢarlar (BaĢçı ve Hamamcı, 2022). 

Belirsizliğe tahammülsüzlük kiĢiyi psikolojik esnekliğe ulaĢtıran aĢamalardan kabulün tam 

zıddı bir özellik göstermektedir (Smith, Twohy ve Smith, 2020). Dolayısıyla psikolojik olarak 

katı olan insanlar aynı zamanda belirsizliğe de tahammül edemeyen insanlardır. 

Mükemmeliyetçi insanların da kendilerine aĢırı idealize hedefler belirlemeleri ve belirsizliğe 

tahammülsüzlükle anlamlı iliĢkilerin bulunması (BaĢcı ve Hamamcı, 2022) bu araĢtırma 

sonucunu dolaylı olarak desteklemektedir.  

Mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı 

rolüne iliĢkin yapılan analiz sonucunda psikolojik esnekliğin tam aracı rolü olduğu 

görülmüĢtür. BaĢka bir deyiĢle mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki yolun 

anlamsız olması mükemmeliyetçi düĢüncelerin psikolojik esnekliğin azalmasıyla ortaya 

çıktığını göstermektedir. Önceki araĢtırmaların birçoğu mükemmeliyetçilik ile kaygı arasında 

iliĢki olduğunu bulmuĢtur. Örneğin çok boyutlu mükemmeliyetçilikle kaygı (Christensen, 

Danko ve Johnson, 1993; Pirbaglou vd., 2013)), mükemmeliyetçilikle kaygı (Frost ve 

Dibartolo, 2002; Kawaamura, Hunt, Frost ve Dibartolo, 2001), depresyon (Noble, Ashby ve 

Gnilka, 2014), sosyal kaygı (Alden vd., 1994, Esteve Faubel vd., 2020), stress (Flett vd., 

2007; Flett ve Hewitt, 2020). Ancak mevcut araĢtırmada mükemmeliyetçi düĢünceler ile 

kaygı arasında doğrudan bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Daha baĢka bir Ģekilde 

ifade edilmek istenirse kiĢide psikolojik esnekliğin düĢük olması mükemmeliyetçi 

düĢüncelerin artmasına ve bu durum da kaygının oluĢmasına sebep olmaktadır.  

Alanyazında bu araĢtırma sonucu destekler Ģekilde kendini eleĢtiren 

mükemmeliyetçilikle depresif belirtiler arasındaki iliĢkide yaĢantısal kaçınmanın tam aracılık 

ettiği yönünde sonuçlar mevcuttur (Moroz ve Dunkley, 2015). Buna göre kiĢi yaĢantısal 

kaçınmayı kendine yönelik eleĢtirilerinin yarattığı olumsuz duygularla baĢa çıkmak için 

kullanmaktadır. Dolayısıyla yaĢantısal kaçınma bir nevi erteleme davranıĢlarıdır. Çünkü 

mükemmeliyetçilikte “olmalı” tarzındaki düĢünceler daha sonra davranıĢı erteleme ya da 

kontrol etme gibi mükemmeliyetçi davranıĢlara sebep olmaktadır (Shafran vd., 2002). 
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DavranıĢsal kaçınma biçimi olan ertelemeyi inceleyen çalıĢmalara örnek olarak Stöber ve 

Jormann (2001) mükemmeliyetçiliğin uyumsuz özelliklerinin erteleme davranıĢıyla pozitif 

iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir. Psikolojik katılıkta yaĢantısal kaçınma erteleme davranıĢlarını 

içerdiği için bu araĢtırma sonucuyla dolaylı yoldan örtüĢmektedir. Ayrıca Santanello ve 

Gardner (2007) endiĢe ile olumsuz mükemmeliyetçilik arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin tam aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Bu araĢtırmayla iliĢkisi olduğu 

düĢünülen yakın zamanda yapılan bir diğer çalıĢmada Pereira ve diğerleri (2021) kaygı vb. 

olumsuz ruh sağlığı üzerinde mükemmeliyetçiliğin rolünü incelemiĢler olumsuz otomatik 

düĢüncelerin aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Olumsuz otomatik düĢünceler psikolojik 

esnekliği düĢük insanların sıklıkla baĢvurabileceği kontrol stratejileri olduğu düĢünüldüğünde 

bu çalıĢmayla dolaylı olarak örtüĢmektedir. Ayrıca Moroz ve Dunkley (2019) kendine yönelik 

mükemmeliyetçiliğin yaĢantısal kaçınmadaki artıĢları öngördüğünü bulmuĢ ve psikolojik 

olarak katı olmanın kendine yönelik mükemmeliyetçilik bildiren bireylerde depresyon ve 

kaygı hislerinin daha fazla olduğunu ve bu hislere karĢı daha savunmasız oldukları sonucuna 

ulaĢmıĢtır. Mükemmeliyetçi düĢünceler kiĢinin kendine yönelik akılcı olmayan inançlarını 

barındırmaktadır. Daha baĢka bir ifadeyle Ellis (2002) mükemmeliyetçi düĢünceleri akılcı 

olmayan inançlar -ör: KiĢinin bir Ģeyde yetersiz olduğunu düĢündüğünde her Ģeyde yetersiz 

olacağını düĢünmesi gibi- içerisine yerleĢtirmiĢtir. Bu anlamda mükemmeliyetçi düĢünceler 

kiĢinin kendine yönelik olumsuz değerlendirmelerini de içermektedir. Bu araĢtırma bulgusuna 

benzer Ģekilde (Masuda vd., 2009) kiĢilerin kendilerine yönelik olumsuz değerlendirmelerini 

biliĢsel ayrıĢma teknikleri kullanarak azaltabildiklerini ifade etmektedirler.  

AraĢtırma sonucunda psikolojik esnekliğin aracılık etkisini anlayabilmek için ACT‟in 

mükemmeliyetçi düĢüncelere yönelik vurgusuna tekrar değinmek önemlidir. KiĢinin biliĢsel 

süreçlerinde gerekliliklere yönelik içsel deneyimleri neticesinde düĢünceleriyle birleĢmesi 

kiĢide psikolojik katılığa sebep olmakta ve kaygı hisleri artmaktadır. ACT, psikopatoloji 

modeliyle psikolojik katılığı yaĢantısal kaçınma, biliĢsel birleĢme, geçmiĢe ve geleceğe 

odaklanma, değerlerden uzaklık ve eylemsizlik süreçleriyle açıklamaktadır (Hayes, Orsillo ve 

Roemer, 2010). Sonuç olarak mükemmeliyetçi düĢünceleri azaltmak için psikolojik esnekliğin 

arttırılması önemlidir. Mükemmeliyetçi düĢünceler, Ģimdiki ana odaklanma, değerler, kararlı 

eylemde bulunma, biliĢsel ayrıĢma gibi psikolojik esnekliğin temel unsurlarını dikkate 

almadığı için psikolojik esnekliğin zıddı özellikleri barındığı söylenebilir. KiĢinin 

yaĢamındaki değerleri belirlememesi düĢüncelerinde zorunluluğa yönelik ifadelerin ortaya 

çıkmasına ve düĢünceleriyle birleĢmesine dolayısıyla kaygılarının artmasına sebep olabilir. 
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KiĢinin kendiyle kurduğu iliĢkisinde “olmalı” gibi ifadelerin değerli bir yaĢam yaĢamanın 

önüne geçip geçmediğini tespit etmesi önemlidir. Özetle hiçbir esnekliğe olanak tanımayan 

mükemmele yönelik düĢüncelerin huzurlu bir yaĢama olanak tanıyamayacağı söylenebilir.  

Sonuç olarak bu çalıĢma yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler, psikolojik 

esneklik ve kaygı arasındaki iliĢkilere açıklık getirmektedir. Bulgular üniversite 

öğrencilerinden oluĢan bir örneklemde yaĢam dengesi ve mükemmeliyetçi düĢünceler ve 

kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı rolünün önemini vurgulamaktadır. Bu 

çalıĢma psikolojik esnekliğin az olmasının kaygı ile iliĢkisini mükemmeliyetçi düĢüncelerle 

açıklayarak mükemmel uyumunu göstermiĢtir. Ayrıca olumlu yönelimle kaygı arasında 

doğrudan iliĢki olması ve psikolojik esnekliğin modele dahil edilmesinden sonra da bu 

iliĢkinin devam ettiği sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu anlamda olumlu yönelimin hem kendi baĢına 

hem de psikolojik esneklikle kaygıyı azaltmada etkili olabileceği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bununla birlikte arkadaĢlık/yakınlık değiĢkeninin olumlu yönelimle yüksek iliĢkisinin 

etkisiyle olumlu yönelimle kaygı arasındaki iliĢkiye tam değil de kısmi aracılık ettiğini 

göstermiĢtir. Ayrıca bu çalıĢmada incelenmeyen baĢka bir değiĢkenin olumlu yönelim ile 

kaygı arasındaki iliĢkinin tam değil de kısmi aracılık etmesine de etkisi olabileceği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 
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ALTINCI BÖLÜM  

SONUÇ ve ÖNERĠLER 

AraĢtırmanın amacına uygun olarak bu bölümde öncelikle COVID-19 sürecinde 

üniversite öğrencilerinin yaĢam dengesinin alt alanları olan arkadaĢlık/yakınlık iliĢkileri ve 

olumlu yönelim düzeyleri ile mükemmeliyetçi düĢüncelerinin kaygı ile olan iliĢkisine yönelik 

ve psikolojik esnekliğin bu iliĢkideki aracı rolüne iliĢkin sonuçlara yer verilmiĢtir. Ayrıca 

araĢtırmacılara ve psikolojik danıĢmanlık ve rehberlik alanında çalıĢan uzmanlara önerilerde 

bulunulmuĢtur. 

6.1. AraĢtırma Sonuçları 

YaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin aracı rolünün incelendiği bu çalıĢmaya dair sonuçlar Ģu Ģekildedir: 

1. YaĢam dengesi envanterinin alt boyutlarından arkadaĢlık/yakınlık iliĢkilerinin kaygı 

üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı olduğu bulunmuĢtur. 

2. YaĢam dengesi envanterinin alt boyutlarından olumlu yönelimin kaygı üzerindeki 

doğrudan etkisinin anlamlı olduğu bulunmuĢtur.   

 3. Mükemmeliyetçi düĢüncelerin kaygı üzerinde doğrudan etkileri anlamlı değildir.  

 4. YaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler ve kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik 

esnekliğin aracı rolü incelenmiĢ ve sonuç olarak; 

a. Mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esneklik tam 

aracı role sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

b. Olumlu yönelim ve kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esneklik kısmi aracı role 

sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

c. ArkadaĢlık/yakınlık ile kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin dolaylı 

etkisinin bulunmadığı tespit edilmiĢtir. 

6.2. Öneriler 

AraĢtırmanın bu bölümünde araĢtırmadan elde edilen bulgular doğrultusunda 

araĢtırmacılara, politika yapıcılara ve psikolojik danıĢmanlara öneriler sunulmuĢtur. 
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6.2.1. AraĢtırmacılara Yönelik Öneriler 

AraĢtırma kapsamında test edilen modelde yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi 

düĢünceler ve kaygı arasındaki iliĢkide psikolojik esnekliğin aracı rolü incelenmiĢtir. YaĢam 

dengesi değiĢkeni için JBLI yaĢam dengesi envanterinin sekiz alt boyutundan iki alt boyutu 

(arkadaĢlık/yakınlık ve olumlu yönelim) öğrencilerin nitel soruya verdikleri yanıtlara göre 

belirlenmiĢtir:  

1. Olumlu yönelim ile kaygı arasında psikolojik esnekliğin kısmi aracı rolü 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Kabul ve kararlılık terapisi hayatın sadece olumlu taraflarını 

görerek yapılan mutluluk açıklamasından uzak durmaktadır. Bu araĢtırma kapsamında test 

edilen model terapinin bu açıklamasına uygun sonuçlar vermiĢtir. Bu bağlamda olumlu 

yönelim ve psikolojik esneklik arasındaki iliĢki farklı zaman diliminde ve farklı yaĢ 

gruplarıyla çalıĢılması önerilebilir. Ayrıca olumlu yönelim değiĢkeni ile kabul ve kararlılık 

terapisiyle iliĢkili yaĢantısal kaçınma, değerler ya da bilinçli farkındalık gibi değiĢkenler 

arasındaki iliĢkiler incelenebilir. 

2. AraĢtırma kapsamında arkadaĢlık/yakınlık kaygıyı negatif yönde 

yordamaktadır. Farklı zaman dilimlerinde ve yaĢamsal olaylarda arkadaĢlık iliĢkilerinin 

düzeyi ile depresyon, stres gibi psikolojik faktörler arasındaki iliĢkiler incelenebilir. 

AraĢtırmada bağımsız değiĢken olarak arkadaĢlık/yakınlık ile aracı değiĢken olan psikolojik 

esneklik arasında bir iliĢki bulunamamıĢtır. ArkadaĢlık/yakınlık kabul ve kararlılık terapisinde 

değer alanları içerisinde yer alan bir kavramdır. ACT‟ te değerlerin tespit edilmesi önemlidir. 

Türk kültüründe insanların hayatlarında arkadaĢlık iliĢkilerinin nasıl bir fonsiyona sahip 

olduğuna yönelik nitel araĢtırmalar yapılabilir. 

3. Bu araĢtırma üniversite öğrencileriyle gerçekleĢtirilmiĢtir. Benzer bir araĢtırma 

farklı yaĢ gruplarında ve öğrenim düzeyinde olan katılımcılarla gerçekleĢtirilebilir. Ayrıca bu 

araĢtırma kapsamında modelin cinsiyete göre farklılık gösterip göstermediği araĢtırmanın 

kapsamı dıĢındadır. Bundan sonra yapılacak çalıĢmalarda cinsiyet faktörü araĢtırmaya dahil 

edilerek çalıĢmalar yapılabilir. 

4. Mükemmeliyetçi düĢünceler ile kaygı arasında psikolojik esneklik tam aracı 

role sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Bu anlamda daha sonra yapılacak çalıĢmalarda 

katılımcıların mükemmeliyetçi düĢüncelerinin düzeyleri tespit edilip mükemmeliyetçi 

düĢüncelere sahip gruplarla psikolojik esnelik temelli psikoeğitim tasarlanıp psikolojik 

esnekliğin mükemmeliyetçi düĢünceleri üzerindeki etkisi araĢtırılacağı deneysel çalıĢmalar 

yapılması önerilebilir.  
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5. Mükemmeliyetçi düĢünceler ve olumlu yönelim değiĢkenlerinin ortak özelliği 

biliĢsel süreçlerle iliĢkili olmasıdır. Bu araĢtırmanın bulgularından yola çıkarak bu değiĢkenler 

arasındaki iliĢkiler incelenebilir. 

6. Bu çalıĢmanın verileri pandemi baĢladıktan bir yıl sonra ancak sokağa çıkma 

yasakları uygulanmasının devam ettiği dolayısıyla eğitim ve öğretimin tamamen çevrimiçi 

olarak yapıldığı bir dönemde toplanmıĢtır. ÇalıĢma COVID-19 sürecinin özellikleri göz önüne 

bulundurularak gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu dönemde öğrencilerin arkadaĢlık iliĢkilerinin ve 

hayata olumlu tarafından bakabilme özelliklerinin azalabileceği ve mükemmeliyetçi 

düĢüncelerinin artabileceği ve psikolojik esnekliklerininin azalabileceği, kaygılarının 

artabileceği ilgili alanyazında bu araĢtırmanın değiĢkenlerinin farklı değiĢkenlerle iliĢkisi 

tespit edilerek ve öğrenci görüĢlerinden yararlanarak bir model oluĢturulmuĢtur. Dolayısıyla 

bu araĢtırma daha önce gerçekleĢtirilen bir model test edilmemiĢ yeni bir model 

oluĢturulmuĢtur. Bu anlamda farklı zaman diliminde tekrar test edilmesi önerilebilir.  

7. YaĢam dengesi insanların genel sağlıklarından uyku düzenlerine, hayata bakıĢ 

açılarından sosyal ve özel iliĢkilerine ve ruhsal bozukluklarından, maneviyatları da dahil 

olmak üzere kapsayıcı bir kavram olarak psikolojik esneklik temelli psikoeğitim programları 

düzenlenerek psikolojik esnekliğin yaĢam dengesi üzerindeki etkililiği test edilebilir.  

8. ĠĢ-yaĢam, iĢ-aile dengesi olarak alan yazında iĢletme ve turizm alanlarında 

çalıĢılan kavramlardır. YaĢam dengesi ise daha kapsamlı bir kavram olma özelliğini 

göstermektedir. Karaman vd. (2018) tarafından Türkçeye uyarlanan JBLI yaĢam dengesi 

envanterinin sekiz alt boyutun her biri ayrı bir ölçek olarak kullanılabilmektedir. Bu 

çalıĢmanın yapıldığı süre zarfında pandemi Ģartlarının üniversite öğrencilerinin yaĢamlarının 

hangi alanlarında denge değiĢimine sebep olduğunun araĢtırılması neticesinde iki alt boyut 

araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. Bu araĢtırma için kolaylık sağlayan envanterin bu özelliği diğer 

zamanlarda yaĢam dengesi kavramını bütünsel olarak değerlendirmek isteyen araĢtırmacıların 

araĢtırmalarını zorlaĢtırabilir. Bu bağlamda bundan sonraki araĢtırmalarda yaĢam dengesi 

envanteri toplam puanı alınan bir ölçme aracı olarak revize edilebilir. 

 

6.2.2. Politika Yapıcılara Yönelik Öneriler 

1. Üniversiteler, öğrencilerin yaĢamlarına hem daha olumlu bakabilmeleri hem de 

sağlıklı sosyal iliĢkiler kurabilmeleri, bununla birlikte mükemmeliyetçi düĢünceleri ve kaygı 

durumları için psikolojik danıĢma birimlerinde gerekli olanakların sağlanmasına ve 

psikoeğitim çalıĢmalarının yapılmasına katkı sağlayabilir. 
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6.2.3. Uygulayıcılara Yönelik Öneriler 

1. AraĢtırma kapsamında arkadaĢlık/yakınlık kaygıyı negatif yönde yordamaktadır.  

Üniversite öğrencileri arasında arkadaĢlık iliĢkileri hem en önem verdikleri hem de en çok 

sorun yaĢadıkları durumlar olduğu göz önüne alındığında öğrencilerin değerlerine yönelik 

farkındalık sağlamaları ve bu değerleri içinde arkadaĢlığa ne kadar öncelik verdiklerinin tespit 

edilip danıĢmanlık hizmetleri ve düzenlenecek psikoeğitim programlarının içeriği 

oluĢturulabilir.   

2.  Olumlu yönelim diğer bir deyiĢle yaĢanılanlara olumlu bakmanın kaygıyı negatif 

yönde yordadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bununla birlikte olumlu yönelim psikolojik esneklik 

üzerinden kaygıyı yordamaktadır. Hayata olumlu tarafından bakmakla birlikte yaĢanılanları 

Ģimdiki anın farkındalığıyla yaklaĢılmasında kaygı gibi olumsuz duyguların azalabileceği 

Ģeklinde yorumlanabilir. Ġnsanların yaĢamda olan biten her Ģeye sadece olumlu tarafından 

bakabilmeleri mümkün olmayabilir. Çünkü insan en mutlu olduğunu hissettiği anda bile acı 

veren hatıraları hatırlayabilir. Bu anlamda düĢüncelere, hislere esnek bir Ģekilde yer açmak, 

gelip gitmesine müsaade etmek, duyguların veya düĢüncelerin varlığını sadece bir duygu ve 

düĢünce olarak kabul etme gibi farkındalık becerilerine sahip olmaları önemlidir. Bu 

bağlamda psikolojik danıĢmanların danıĢmanlık ve grup rehberliği hizmetlerinde öğrencilere 

yaĢamda gerçekleĢen her türlü durum karĢısında psikolojik esneklikle yaklaĢabilecekleri 

farkındalık sağlamaya yönelik çalıĢmalar yapmaları önerilebilir.  

3.  AraĢtırmada mükemmeliyetçi düĢünceler kaygıyı yordamamaktadır. Fakat 

mükemmeliyetçi düĢünceler psikolojik esneklik üzerinden kaygıyı yordamaktadır. 

Mükemmeliyetçi düĢünceleri fazla olan öğrencilerin psikolojik esneklikleri azalmakta 

dolayısıyla psikolojik katılıkları artmakta bu durum kaygılarının artmasına sebep olmaktadır. 

Mükemmeliyetçi düĢüncelere sahip öğrenciler kendilerine yüksek hedefler belirledikleri ve 

ideal olana ulaĢmaya yönelik zorunluluğu içeren düĢüncelere daha fazla sahiptirler. GeçmiĢe 

yönelik piĢmanlıklar ya da geleceğe yönelik beklentilere de daha fazla sahiptirler. Üniversite 

yaĢamının getirdiği akademik ve kiĢisel ve bir meslek sahibi olmaya yönelik sorumluluklar 

öğrencileri daha fazla mükemmeliyetçi düĢüncelere yönlendirebilir. Bu araĢtırma kapsamında 

mükemmeliyetçi düĢünceler en yüksek ortalamaya sahiptir. Bu bağlamda eğitim öğretim 

süresi içinde farklı zamanlarda üniversite öğrencilerinin mükemmeliyetçi düĢüncelere sahip 

olma düzeyleri belirlenebilir. Mükemmeliyetçi düĢüncelere sahip öğrencilere psikolojik 

danıĢma hizmeti ACT temel alınarak verilebilir veya psikolojik esnekliği arttıracak 
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psikoeğitim programları hazırlanırken psikolojik esnekliğin veya farkındalığın sağlanmasına 

yönelik danıĢma hizmetleri verilebilir.  

4. AraĢtırma kapsamında psikolojik esneklik kaygıyı negatif yönde yordamaktadır. 

DeğiĢkenler arası en yüksek iliĢkinin psikolojik esneklikle kaygı arasında olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Bu anlamda üniversite öğrencileriyle yapılan bu çalıĢma göstermektedir ki kiĢi ne 

derece psikolojik esnekliğe sahip ise o derece kaygılarında azalma gerçekleĢebilmektedir. 

Pandemi süreci ve sonrası olarak bakıldığında kaygının olmadığı bir yaĢam düĢünmek çok zor 

olmaktadır. Öğrencilerin kaygı yaĢamalarına sebep olan birçok durum, olay, düĢünce 

olabilmektedir. Kabul ve kararlılık terapisinin psikolojik esneklik modeline göre 

oluĢturulacak bireysel ve grupla psikolojik danıĢma hizmeti verilerek kaygılarının azalması 

sağlanabilir, psikoeğitim programları düzenlenebilir. Düzenlenecek olan psikoeğitim 

programları yüz yüze veya çevrimiçi gerçekleĢtirilebilir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



101 

 

KAYNAKÇA 

 

Ağcasulu, H. (2019). Sosyal Sermayenin Bireysel Bağlarla Kurulması ve Korunması. Hukuk 

ve İktisat Araştırmaları Dergisi, 11(1), 18-31. 

Akın, A. ve Akın, U. (2015). ArkadaĢlık kalitesi ve öznel mutluluk: Öznel zindeliğin aracılık 

rolü. Eğitim ve Bilim, 40 (177). https://doi.org/10.15390/EB.2015.3786 

AkıĢ, Y. (2014) Søren Kierkegaard’da Kaygı Kavramı. Doktora Tezi. Muğla Üniversitesi 

Sosyal Bilimler Enstitüsü, Muğla. 

Alden, L. E., Bieling, P. J. And Wallace, S. T. (1994). Perfectionism in an interpersonal 

context: A self-regulation analysis of dysphoria and social anxiety. Cognitive Therapy 

and Research, 18(4), 297-316. https://doi.org/10.1007/BF02357507 

Alemany-Arrebola, I., Rojas-Ruiz, G., Granda-Vera, J. and Mingorance-Estrada, Á. C. 

(2020). Influence of COVID-19 on the perception of academic self-efficacy, state 

anxiety, and trait anxiety in college students. Frontiers in psychology, 2640. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.570017. 

Alessandri, G., Caprara, G. V., & Tisak, J. (2012). A unified latent curve, latent state-trait 

analysis of the developmental trajectories and correlates of positive 

orientation. Multivariate Behavioral Research, 47(3), 341-368. https://doi.org/ 

10.1080/00273171.2012.673954. 

Alessandri, G., Caprara, G. V. and Tisak, J. (2012b). The unique contribution of positive 

orientation to optimal functioning. European Psychologist. 17,44-54. Doi: 

10.1027/1016-9040/a000070. 

Alessandri, G., Borgogni, L., Schaufeli, W. B., Caprara, G. V. and Consiglio, C. (2015). From 

Positive Orientation to Job performance: The Role of Work Engagement and Self-

efficacy Beliefs. Journal of Happiness Studies, 16(3), 767–788. 

https://doi.org/10.1007/s10902-014-9533-4. 

Anderson, A.R. and Fowers, B. J. (2020) An exploratory study of friendship characteristics 

and their relations with hedonic and eudaimonic well-being Journal of Social and 

Personal Relationships 37(1) 260-280. https://doi.org/10.1177/0265407519861152 

Arch, J. J. and Craske, M. G. (2008). Acceptance and commitment therapy and cognitive 

behavioral therapy for anxiety disorders: Different treatments, similar mechanisms? 

https://doi.org/10.1007/s10902-014-9533-4


102 

 

Clinical psychology: Science and practice, 15(4), 263. https://doi.org/10.1111/j.1468-

2850.2008.00137.x 

Arslan, G., Yıldırım, M., Tanhan, A., BuluĢ, M. and Ann Allen, K. (2021) Coronavirus Stress, 

Optimism-Pessimism, Psychological Inflexibility, and Psychological Health: 

Psychometric Properties of the Coronavirus Stress Measure. International Journal of 

Mental Health and Addiction 19, 2423–2439. https://doi.org/10.1007/s11469-020-

00337-6. 

Arslan, G. And Allen, K. A. (2022). Exploring the association between coronavirus stress, 

meaning in life, psychological flexibility, and subjective well-being. Psychology, 

Health & Medicine, 27(4), 803-814. https://doi.org/10.1080/13548506.2021.1876892. 

Asıcı, E., ve Günlü, A. (2021). Üniversite Öğrencilerinin Gözünden COVID-19 Salgını: Nitel 

Bir AraĢtırma. Gençlik Araştırmaları Dergisi, 9(Özel Sayı), 1-25. 

https://doi.org/10.52528/genclikarastirmalari.770078. 

Auerbach, R. P., Alonso, J., Axinn, W. G., Cuijpers, P., Ebert, D. D., Green, J. G., ... and 

Bruffaerts, R. (2016). Mental disorders among college students in the World Health 

Organization world mental health surveys. Psychological medicine, 46(14), 2955-

2970. https://doi.org/10.1017/S0033291716001665. 

 Aydemir, M. ve Bayram Arlı, N. (2020). Öğrencilerde Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik 

Algısının Benlik Sayısı ve Stres ile Ġncelenmesi. Pamukkale Üniversitesi Eğitim 

Fakültesi Dergisi, 48, 252-270. https://doi.org/10.9779/pauefd.537739. 

Aydın, G. (2017). Assessing a model of cognitive test anxiety: The role of rumination, 

selfforgiveness, perfectionism cognitions and cognitive defusion through the indirect 

effect of psychological flexibility. Orta Doğu Teknik Üniversitesi, Sosyal Bilimler 

Enstitüsü, Ankara. 

Aydın, G. and Yerin Güneri, O. (2018). Adaptation of Perfectionism Cognitions Inventory 

into Turkish. Journal of Educational Research, 3(1), 91-110. 

https://dergipark.org.tr/en/pub/yjer/issue/65841/1025555 

Aydın, Y. and Aydın, G. (2021). Mindfulness and psychological flexibility: The mediating 

role of values. Hacettepe University Journal of Education, 36(4), 968-976. 

https://doi.org/ 10.16986/HUJE.2020063171. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1468-2850.2008.00137.x
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1468-2850.2008.00137.x
https://doi.org/10.1007/s11469-020-00337-6
https://doi.org/10.1007/s11469-020-00337-6
https://doi.org/10.1080/13548506.2021.1876892


103 

 

Bach, P.A. and Moran, D. J. (2008).  Act in Practice. Case Conceptualization in Acceptance 

& Commitment Therapy. Newyork: New Harbinger Publication. 

Bao, Y., Sun, Y., Meng, S., Shi, J. and Lu, L. (2020). 2019-nCoV epidemic: address mental 

health care to empower society. The Lancet, 395(10224), e37-e38. 

https://doi.org/10.1016/ S0140-6736(20)30309-3. 

Barlow, D. H. (2002). Anxiety and its disorders: The nature and treatment of anxiety and 

panic. New York: The Guilford Press. 

BaĢcı, Z., & Hamamcı, Z. (2021). Üniversite Öğrencilerinde Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve 

Mükemmeliyetçilik ile Öz Duyarlılık Arasındaki ĠliĢki. Humanistic Perspective, 4(2), 

204-226. https://doi.org/10.47793/hp.1048298. 

Baumeister, R. F., Campbell, J. D., Krueger, J. I. and Vohs, K. D. (2003). Does Hıgh Self-

Esteem Cause Better Performance, Interpersonal Success, Happıness, Or Healthıer 

Lıfestyles? Psychologıcal Scıence In The Publıc Interest, 4 (1). 

https://doi.org/10.1111/1529-1006.01431. 

Bezirci, A. (1999). Varoluşçuluk, Ġstanbul, Say Yayınları. 

Biber, D. D., Melton, B. and Czech, D.R. (2020) The impact of COVID-19 on college 

anxiety, optimism, gratitude, and course satisfaction, Journal of American College 

Health, DOI: 10.1080/07448481.2020.1842424. 

Bilgen, Ġ. (2021) Terapide Psikolojik Esneklik Kabul ve Adanmışlık Terapisi. Ġstanbul. 

Epsilon yayınları. 

Bluett, E. J., Homan, K. J., Morrison K. L., Levin M. E. and Twohig M. P. (2014). 

Acceptance and commitment therapy for anxiety and OCD spectrum disorders: An 

empirical review Journal of Anxiety Disorders 28, 612–624 

http://dx.doi.org/10.1016/j.janxdis.2014.06.008. 

Bond, F. W., Hayes, S. C., Baer, R. A., Carpenter, K. M., Guenole, N., Orcutt, H. K., ... and 

Zettle, R. D. (2011). Preliminary psychometric properties of the Acceptance and 

Action Questionnaire–II: A revised measure of psychological inflexibility and 

experiential avoidance. Behavior therapy, 42(4), 676-688. doi: 

10.1016/j.beth.2011.03.007. 

Bouteyre, E., Maurel, M. and Bernaud, J. L. (2007). Daily hassles and depressive symptoms 

among first year psychology students in France: The role of coping and social 

https://doi.org/10.1111%2F1529-1006.01431
https://doi.org/10.1080/07448481.2020.1842424
http://dx.doi.org/10.1016/j.janxdis.2014.06.008


104 

 

support. Stress and Health: Journal of the International Society for the Investigation 

of Stress, 23(2), 93-99. https://doi.org/10.1002/smi.1125. 

Britton, M., LaLonde, L., Oshio, A. and Taku, K. (2019). Relationships among optimism, 

pessimism, and posttraumatic growth in the US and Japan: focusing on varying 

patterns of perceived stressfulness. Personality and Individual Differences, 

151,109513. https://doi.org/10.1016/j.paid.2019.109513. 

Brown, G. P. and Beck, A. T. (2002). Dysfunctional Attitudes, Perfectionism, and Models of 

Vulnerability to Depression. In G. L. Flett & P. L. Hewitt (Eds.), Perfectionism: 

Theory, research, and treatment 217–229. Washington, DC: American Psychological 

Association. https://doi.org/10.1037/10458-010. 

Brown, L. A., Forman, E. M., Herbert, J. D., Hoffman, K. L., Yuen, E. K.  and Goetter, E. M. 

(2011). A randomized controlled trial of acceptance-based behavior therapy and 

cognitive therapy for test anxiety: A pilot study. Behavior modification, 35(1), 31-53. 

https://doi.org/10.1177/0145445510390930. 

Bukowski, W. M. and Hoza, B. (1989). Popularity and friendship: Issues in theory, 

measurement, and outcome. In T.J. Berndt ve G.W. Ladd (Eds.), Peer Relationships in 

child development, 1545. New York: Wiley. 

Burns, D. D. (1980). The perfectionist‟s script for self-defeat. Psychology today, 14(6), 34-52. 

Burns, J. L., Lee, R. M. and Brown, L. J. (2011). The effect of meditation on self-reported 

measures of stress, anxiety, depression, and perfectionism in a college population. 

Journal of College Student Psychotherapy, 25, 132–144. 

https://doi.org/10.1080/87568225.2011.556947. 

Büyüköztürk, ġ., Kılıç-Çakmak, E., Akgün, Ö. E., Karadeniz, ġ. ve Demirel, F. (2018). 

Bilimsel Araştırma Yöntemleri. Pegem A Yayıncılık. 

Canale, N., Marino, C., Lenzi, M., Vieno, A., Griffiths, M., Gaboardi, M. and Santinello, M. 

(2020). How communication technology helps mitigating the impact of COVID-19 

pandemic on individual and social wellbeing: Preliminary support for a compensatory 

social interaction model. https://doi.org/10.31234/osf.io/zxsra. 

Cao, W., Fang, Z., Hou, G., Han, M., Xu, X., Dong, J. and Zheng, J. (2020). The 

psychological impact of the COVID-19 epidemic on college students in 

China. Psychiatry research, 287, 112934. Doi: 10.1016/j.psychres.2020.112934. 

https://doi.org/10.1177%2F0145445510390930
https://doi.org/10.31234/osf.io/zxsra


105 

 

Caprara, G. V. and Steca, P. (2005). Affective and social self-regulatory efficacy beliefs as 

determinants of positive thinking and happiness. European Psychologist, 10(4), 275–

286. https://doi.org/10.1027/1016-9040.10.4.275. 

Caprara, G. V. and Steca, P. (2006). The Contribution of Self–Regulatory Efficacy Belıefs In 

Managing Affect and Family Relatıonships To Posıtıve Thinking And Hedonic 

Balance. Journal of Social and Clinical Psychology, Vol. 25, No. 6, 2006, pp. 603-

627. https://doi.org/10.1521/jscp.2006.25.6.603. 

Caprara, G. V., Alessandri, C., Fagnani, A., Gigantesco, M. A., Stazi, P., Steca, L. L. and 

Sforza.C. (2009). Human Optimal Functioning: The Genetics of Positive Orientation 

Towards Self, Life, and The Future Behavior Genetics. 

https://doi.org/10.1007/s10519-009-9267-y. 

Caprara, G. V., Steca, P., Alessandri, G., Abela, J. R., and McWhinnie, C. M. (2010). Positive 

orientation: Explorations on what is common to life satisfaction, self-esteem, and 

optimism. Epidemiology and Psychiatric Sciences, 19(1), 63-71. 

https://doi.ogr/10.1017/S112189X00001615. 

Caprara, G. V., Alessandri, G., Eisenberg, N., Kupfer, A., Steca, P., Caprara, M. G., ... and 

Abela, J. (2012). The positivity scale. Psychological assessment, 24(3), 701. 

https://doi.org/10.1037/a0026681. 

Carver, C. S., Scheier, M. F., and Segerstrom, S. C. (2010). Optimism. Clinical psychology 

review, 30(7), 879-889. https://doi.org/doi:10.1016/j.cpr.2010.01.006.  

Carver, C.S. and Scheier, M.F. (2016). Perspectives on Personality New York : Pearson.  

Ceylan, H. H. (2013). ĠliĢkisel Pazarlama Bağlamında MüĢteri Samimiyetinin Referans 

DavranıĢ Eğilimi Üzerine Etkisi: Hizmet Sektöründe Bir Uygulama. Afyon Kocatepe 

Üniversitesi İktisadi Ve İdari Bilimler Fakültesi Dergisi, 15(1), 241-260. 

https://dergipark.org.tr/en/pub/akuiibfd/issue/1619/20288. 

Chang, E. C., Martos, T., Sallay, V., Chang, O. D., Wright, K. M., Najarian, A. S. M. and 

Lee, J. (2017). Examining optimism and hope as protective factors of suicide risk in 

Hungarian college students: Is risk highest among those lacking positive psychological 

protection?. Cognitive therapy and research, 41(2), 278-288.. 

https://doi:10.1007/s10608-016-9810-0. 

https://doi.org/10.1027/1016-9040.10.4.275


106 

 

Chawla, N., and Ostafin, B. (2007). Experiential avoidance as a functional dimensional 

approach to psychopathology: An empirical review. Journal of clinical 

psychology, 63(9), 871-890. https://doi.org/10.1002/jclp.20400. 

Chen, W., Zhang, D., Pan, Y., Hu, T., Liu, G. and Luo, S. (2017). Perceived social support 

and self-esteem as mediators of the relationship between parental attachment and life 

satisfaction among Chinese adolescents. Personality and Individual Differences,108, 

98-102. https://doi.org/10.1016/j.paid.2016.12.009 

Cheng, S. K., Wong, C. W., Tsang, J. and Wong, K. C. (2004). Psychological distress and 

negative appraisals in survivors of severe acute respiratory syndrome 

(SARS). Psychological Medicine, 34(7), 1187-1195. 

https://doi.org/10.1017/S0033291704002272. 

Christensen, B. J., Danko, G. P. and Johnson, R. C. (1993). Neuroticism and the belief that 

one is being scrutinized and evaluated by others. Personality and Individual 

Differences, 15(3), 349-350. https://doi.org/10.1016/0191-8869(93)90228-U. 

Christiansen, C.H. and Matuska, K.M. (2006). Lifestyle balance: A review of concepts and 

research. Journal of Occupational Science 13 (1): 49–61. 

https://doi.org/10.1080/14427591.2006.9686570. 

Cohen, S. (2004). Social relationships and health. American Psychologist, 59(8), 676–684. 

Cohen, L. Manion. L. and Morrison, K.,(2007). Research Methods in Education. London: 

Routledge. 

Cooper, J. M. (1977). Aristotle on the forms of friendship. Review of Metaphysics, 30, 619–

648. 

Corey, G. (2013). Theory and Practice of Counseling and Psychoterapy. 

Wadsworth/Thomson Learning. 

Coto-Lesmes, R., Fernández-Rodríguez, C. and González-Fernández, S. (2020). Acceptance 

and Commitment Therapy in group format for anxiety and depression. A systematic 

review. Journal of Affective Disorders, 263(October 2019), 107–120. 

https://doi.org/10.1016/j.jad.2019.11.154. 

Creswell, J.W. (2007). Exploring the dialectic tensions in the discourse in mixed methods: 

What is mixed methods research? Paper presented at the QI2007 Conference, Urbana-

Champaign, IL. 

https://doi.org/10.1002/jclp.20400
https://doi.org/10.1016/0191-8869(93)90228-U
https://doi.org/10.1080/14427591.2006.9686570
https://doi.org/10.1016/j.jad.2019.11.154


107 

 

Csikszentmihalyi, M., and Seligman, M. (2000). Positive psychology. American 

psychologist, 55(1), 5-14. https://doi.org/10.1037//0003-066X.55.1.5 

Çölgeçen, Y. ve Çölgeçen, H. (2020). COVID-19 pandemisine bağlı yaĢanan kaygı 

düzeylerinin değerlendirilmesi: Türkiye örneği, Turkish Studies, 15(4), 261-275. 

https://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.44399.  

Çokluk, Ö., ġekercioğlu, G. ve Büyüköztürk, ġ. (2018). Sosyal bilimler için çok değişkenli 

istatistik: SPSS ve LISREL uygulamaları. Pegem Akademi. 

Çüçen, A.K. (2000). Heidegger’de Varlık ve Zaman, Bursa, Asa Kitabevi. 

Davis, R. J., Balkin, R. S. and Juhnke, G. A. (2014). Validation of the Juhnke-Balkin life 

balance inventory. Measurement and Evaluation in Counseling and Development, 

47(3), 181–198. https://doi.org/10.1177/0748175614531796. 

Deci, E. L. and Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits. Human needs 

and the self determination of behavior. Psychological Inquiry, 11, 227-268. 

https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1104_01. 

Demir, M., Özdemir, M. and Weitekamp, L.A. (2007) Looking To Happy Tomorrows With 

Friends: Best and Close Friendships As They Predict Happiness. Journal of Happiness 

Studies 8:243–271 DOI 10.1007/s10902-006-9025-2. 

Demir, M. ve Özdemir, M. ( 2010 ). Friendship, Need Satisfaction and Happiness. Journal of 

Happiness Studies. 11, 243 – 259. https//doi. org/10.1007/s10902-009-9138-5. 

Diener, B., and Kashdan, T. B. (2009). Happiness and Relationships. Harry T. Reis and Susan 

Sprecher (Eds.) Encyclopedia of Human Relations (785-788). Thousand Oaks: Sage 

Publications. 

Diener, E., Oishi, S. and  Lucas, R. (2003). Personality, culture, and subjective well-being: 

Emotional and cognitive evaluations of life. Annual Review of Psychology, 54, 403-

425. https://doi.org/ doi: 10.1146/annurev.psych.54.101601.145056. 

Dohrenwend, B. P. (2000). The role of adversity and stress in psychopathology: Some 

evidence and its implications for theory and research. Journal of Health and Social 

Behavior, 41(1), 1. https://doi.org/10.2307/2676357. 

Dunbar, R.I.M. (2018). The Anatomy of Friendship. Trends in Cognitive Sciences. 22 (1), 32-

51. https://doi.org/10.1016/j.tics.2017.10.004. 

https://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.44399
https://doi.org/10.1177/0748175614531796


108 

 

Egan, S. J., Wade, T. D. and Shafran, R. (2011). Perfectionism as a transdiagnostic process: A 

clinical review. Clinical psychology review, 31(2), 203-212. https:// 

doi.org/10.1016/j.cpr.2010.04.009. 

Eifert, G. H. and Forsyth, J. P. (2016). The Mindfulness & Acceptance Workbook for Anxiety . 

New York: Guilford Press. 

Ellis, A. (2002). The role of irrational beliefs in perfectionism. In G. L. Flett & P. L. Hewitt 

(Eds.), Perfectionism: Theory, research, and treatment (pp. 217–229). Washington, 

DC: American Psychological Association. 

Elmer, T., Mepham, K. and Stadtfeld, C. (2020). Students under lockdown: Comparisons of 

students‟social networks and mental health before and during the COVID-19 crisis in 

Switzerland. Plos One, 15(7), e0236337.https://doi.org/10.1371/journal.pone.0236337. 

ErkuĢ, A. (1994) Psikolojik Terimler Sözlüğü. Ankara: Doruk yayınları. 

Esteve Faubel, J. M., Aparicio Flores, M. P., Vicent, M., Gonzálvez, C., Sanmartín, R. and 

García-Fernández, J. M. (2020). Validation of Spanish version of the Perfectionism 

Cognitions Inventory: Profiles of automatic perfectionism thoughts and their 

associations with social anxiety. Professional Psychology: Research and Practice. 

http://dx.doi.org/10.1037/pro0000290. 

Fatima, M., Niazi, S. and Ghayas, S. (2017). Relationship between self-esteem and social 

anxiety: Role of social connectedness as a mediator. Pakistan Journal of Social and 

Clinical Psychology, 15(2), 12–17.  

Feist, J. ve Feist G.J. (2009) Theories of Personality, Newyork: McGraw-Hill. 

Feldner, M. T., Zvolensky, M. J., Eifert, G. H., & Spira, A. P. (2003). Emotional avoidance: 

An experimental test of individual differences and response suppression using 

biological challenge. Behaviour research and therapy, 41(4), 403-411. 

https://doi.org/10.1016/S0005-7967(02)00020-7 

Fernández-González, L., González-Hernández, A. and Trianes-Torres, M.V. (2015). 

Relationships between Academic Stress, Social Support, Optimism-pessimism and 

Self-esteem in college students. Electronic Journal of Research in Educational 

Psychology, 13(1), 111-130. http://dx.doi.org/10.14204/ejrep.35.14053. 

Ferreira, M. J. Sofia, R., Carreno, D. F., Eisenbeck, N., Jongenelen, I. and Cruz Jose, F. A. 

(2021). Dealing With the Pandemic of COVID-19 in Portugal: On the Important Role 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0236337
http://dx.doi.org/10.1037/pro0000290
http://dx.doi.org/10.14204/ejrep.35.14053


109 

 

of Positivity, Experiential Avoidance, and Coping Strategies. Frontiers In Psycholog, 

1-15. https://doiorg/ 10.3389/fpsyg.2021.647984. 

Fledderus, M., Bohlmeijer, E. T., and  Pieterse, M. E. (2010). Does experiential avoidance 

mediate the effects of maladaptive coping styles on psychopathology and mental 

health? Behavior modification, 34(6), 503-519. 

https://doi.org/10.1177/0145445510378379 

Fletcher, L.and Hayes, S. C. (2005). Relational frame theory, acceptance and commitment 

therapy, and a functional analytic definition of mindfulness. Journal of Rational-

Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, 23(4), 315- 336. 

https://doi.org/10.007/s10942-005-0017-7 

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Blankstein, K. R. and Gray, L. (1998). Psychological distress and 

the frequency of perfectionistic thinking. Journal of Personality and Social 

Psychology, 75(5), 1363–1381. https://doi.org/10.1037/0022-3514.75.5.1363. 

Flett, G. L., Madorsky, D., Hewitt, P. L. and Heisel, M. J. (2002). Perfectionism cognitions, 

rumination, and psychological distress. Journal of Rational - Emotive and Cognitive - 

Behavior Therapy, 20(1), 33–47. https://doi.org/10.1023/A:1015128904007. 

Flett, G. L. and Hewitt, P. L. (2002). Perfectionism and maladjustment: An overview of 

theoretical, definitional, and treatment issues. In P. L. Hewitt & G. L. Flett (Eds.), 

Perfectionism (pp. 5–31). Washington, DC: American Psychological Association. 

Flett, G. L., Greene, A. and Hewitt, P. L. (2004). Dimensions of perfectionism and anxiety 

sensitivity. Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, 22(1), 39-

57. https://doi.org/10.1023/B:JORE.0000011576.18538.8e 

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Whelan, T. and Martin, T. R. (2007). The perfectionism cognitions 

inventory: Psychometric properties and associations with distress and deficits in 

cognitive self-management. Journal of Rational - Emotive and Cognitive - Behavior 

Therapy, 25(4), 255–277. https://doi:10.1007/s10942-007-0055-4. 

Flett, G. L., Nepon, T. and Hewitt, P. L. (2016). Perfectionism, worry, and rumination in 

health and mental health: A review and a conceptual framework for a cognitive theory 

of perfectionism. Perfectionism, health, and well-being, 121-155. 

https://doi.org/10.1007/978-3-319-18582-8_6  

https://doi.org/


110 

 

Flett, G. L. and Hewitt, P. L. (2020). The perfectionism pandemic meets COVID-19: 

Understanding the stress, distress, and problems in living for perfectionists during the 

global health crisis. Journal of Concurrent Disorders, 2(1), 80–105.  

Forman, E.M., Shaw, J.A., Goetter, E.M., Herbert, J.D., Park, J.A. and Yuen, E.K. (2012). 

Long-term follow-up of a randomized controlled trial comparing acceptance and 

commitment therapy and standard cognitive behavior therapy for anxiety and 

depression. Behavior Therapy 43 (2012) 801–811. 

https://doi.org/10.1016/j.beth.2012.04.004 

Forsyth, J. P. and Eifert, G. H. (2016). The mindfulness and acceptance workbook for anxiety: 

A guide to breaking free from anxiety, phobias, and worry using acceptance and 

commitment therapy. New Harbinger Publications. 

Freud, S. (1952).  Inductory Lectures on Psychoanalysis. (çev. J. Strachey). (vol.1) The 

Penguin Freud Library. 

Frost, R. O., Marten, P., Lahart, C. and Rosenblate, R. (1990). The dimensions of 

perfectionism. Cognitive therapy and research, 14(5), 449-468. https:// 

doi.org/10.1007/BF01172967. 

Frost, R. O. and DiBartolo, P. M. (2002). Perfectionism, anxiety, and obsessive-compulsive 

disorder. In G. L. Flett & P. L. Hewitt (Eds.), Perfectionism: Theory, research, and 

treatment, 341–371. American Psychological Association. https:// 

doi.org/10.1037/10458-014. 

Geçtan, E. (2000). Psikanaliz ve Sonrası, Ġstanbul, Remzi Kitabevi. 

Genç, E. and Arslan, G. (2021). Optimism and dispositional hope to promote college 

students‟ subjective well-being in the context of the COVID-19 pandemic. Journal of 

Positive School Psychology, 5(2), 87-96. http://journalppw.com/jppw 

https://doi.org/10.47602/jpsp.v5i2.255 

Glasser, W. (2005). Kişisel Özgürlüğün Psikolojisi: Seçim Teorisi. (M. Ġzmirli, Çev.) Ġstanbul: 

Hayat Yayıncılık. 

Gloster, A. T., Lamnisos, D., Lubenko, J., Presti, G., Squatrito, V., Constantinou, M., ... and 

Karekla, M. (2020). Impact of COVID-19 pandemic on mental health:An international 

study. PloS one, 15(12), e0244809. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0244809. 



111 

 

Glover, T. D. and Perry, D.C (2008) Friendships Developed Subsequent o a Stressful Life 

Event: The Interplay of Leisure, Social Capital, and Health, Journal of Leisure 

Research, 40:2, 208-230. https://doi.org/10.1080/00222216.2008.11950138.  

Godbee, M. and Kangas, M. (2020) The Relationship Between Flexible Perspective Taking 

and Emotional Well-Being: A Systematic Review of the “Self-as-Context” 

Component of Acceptance and Commitment Therapy, Behavior Therapy, 51(6), 917-

932. 

Green,G.,  Hayes,C., Dickinson, D., Whittaker, A. and Gilheany, B. (2002) The role and 

impact of social relationships upon well-being reported by mental health service users: 

A qualitative study, Journal of Mental Health, 11:5, 565-579. 

https//doi.org/10.1080/09638230020023912. 

Greenhaus, J. H., Collins, K. M. and Shaw, J. D. (2003). The relation between work–family 

balance and quality of life. Journal of Vocational Behavior, 63, 510–531. 

https://doi.org/10.1016/S0001-8791(02)00042-8. 

Grzegorek, J.L., Slaney, R.B., Franze, S. and Rice, K. G. (2004) Self-Criticism, Dependency, 

Self-Esteem, and Grade Point Average Satisfaction Among Clusters of Perfectionists 

and Nonperfectionists. Journal of Counseling Psychology, 51(2), 192-200. 

https://doi.org/10.1037/0022-0167.51.2.192. 

Güler, M., and Çetin, F. (2020). Örgütsel DavranıĢ AraĢtırmalarında Madde Parselleme: 

Yöntem Ve Uygulama1. Omer Halisdemir Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler 

Fakültesi Dergisi, 13(1). https://doi.org/10.25287/ohuiibf.660689. 

Haar, J. M., Russo, M., Suñe, A., and Ollier-Malaterre, A. (2014). Outcomes of work–life 

balance on job satisfaction, life satisfaction and mental health: A study across seven 

cultures. Journal of vocational behavior, 85(3), 361-373. 

https://doi.org/10.1016/j.vb.2014.08.010 

Haase, A. M., Prapavessis, H. and Owens, R. G. (2002). Perfectionism, social physique 

anxiety and disordered eating: A comparison of male and female elite athletes. 

Psychology of Sport and Exercise, 3(3), 209-222. https://doi.org/10.1016/S1469-

0292(01)00018-8. 

Hamachek, D. E. (1978). Psychodynamics of normal and neurotic perfectionism. Psychology: 

A Journal of Human Behavior, 15(1), 27–33. 



112 

 

Harris, R. (2006). Embracing Your Demons: an overview of acceptance and commitment 

therapy. Psychotherapy In Australia, 12 (4), 70-6. 

https://doi.org/10.3316/informit.545561433272993.  

Harris, R. (2009). ACT Made Simple. Oakland: New Harbinger Publications.                                                     

Harris, R. (2019). Act'i kolay öğrenmek: Kabul ve kararlılık terapisi (ACT) için bir başlangıç. 

(F.B.Esen, K.F.Yavuz, Çeviri). Litera Yayıncılık.  

Hayes, S. C., Strosahl, K. and Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment therapy: An 

experiential approach to behavior change. New York: The Guilford Press. 

Hayes, S. C., Barnes-Holmes, D. and Roche, B. (2001). Relational frame theory: A post-

skinnerian account of human language and cognition. Springer Science & Business 

Media. 

Hayes, S. C., Strosahl, K., Wilson, K. G., Bissett, R. T., Pistorello, J., Toarmino, D., ... & 

McCurry, S. M. (2004). Measuring experiential avoidance: A preliminary test of a 

working model. The psychological record, 54(4), 553-578. 

https://doi.org/10.007/BF03395492. 

Hayes, S. C. (2004). Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the 

third wave of behavioral and cognitive therapies. Behavior therapy, 35(4), 639-665. 

https://doi.org/10.1016/S0005-7894(04)80013-3 

Hayes, S. C. and Smith, S. (2005). Get out of your mind and into your life: The new 

acceptance and commitment therapy. Oakland: New Harbinger Publications. 

Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A. and Lillis, J. (2006). Acceptance and 

commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behaviour research and 

therapy, 44(1), 1-25. https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.06.006 

Hayes, S. C., Bunting, K., Herbst, S., Bond, F. W. and Barnes-Holmes, D. (2006). Expanding 

the scope of organizational behavior management: Relational frame theory and the 

experimental analysis of complex human behavior. Journal of Organizational 

Behavior Management, 26(1), 25–54. https//doi.org/10.1300/J075v26n01. 

Hayes, A. F. (2009). Beyond Baron and Kenny: Statistical mediation analysis in the new 

millennium. Communication Monographs, 76(4), 408–420. 

https://doi.org/10.1080/03637750903310360.  

https://doi.org/10.3316/informit.545561433272993
https://doi.org/10.007/BF03395492
https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.06.006
https://doi.org/10.1080/03637750903310360


113 

 

Hayes, S. A., Orsillo, S. M. and Roemer, L. (2010). Changes in proposed mechanisms of 

action during an acceptance-based behavior therapy for generalized anxiety 

disorder. Behaviour research and therapy, 48(3), 238-245. 

https://doi.org/.10.1016/j.brat.2009.11.006. 

Hayes, S. C. and Lillis, J. (2012). Acceptance and commitment therapy: Theories of 

psychotherapy series. Washington, DC: American Psychological Association. 

Hayes, S. C., Strosahl, K. D. and Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment therapy: 

The process and practice of mindful change. NewYork: Guilford Press. 

Hayes, S. C., Barnes-Holmes, D. and Wilson, K. G. (2012). Contextual behavioral science: 

Creating a science more adequate to the challenge of the human condition. Journal of 

Contextual Behavioral Science, 1(1-2), 1-16. 

https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2012.09.004 

Hayes, S. C. (2016). Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the 

third wave of behavioral and cognitive therapies republished article. Behavior 

Therapy, 47, 869-885, https://doi.org/10.1016/S0005-7894(04). 

Hayes, S. C. (2019). A Liberated Mind. Newyork: Penguin Publishing Group. 

Hays, D. G. and Singh, A. A. (2012). Qualitative inquiry in clinical and educational settings. 

New York: Guilford Press. 

Hewitt, P. L. and Flett, G. L. (1991). Perfectionism in the self and social contexts: 

Conceptualization, assessment, and association with psychopathology. Journal of 

Personality and Social Psychology, 60(3), 456-470. https://doi.org/10.1037/0022-

3514.60.3.456. 

Hewitt, P. L., Flett, G. L. and Mikail, S. F. (2017). Perfectionism: A relational approach to 

conceptualization, assessment, and treatment. Guilford Publications. 

Hinton, M. J. and Gaynor, S. T. (2010). Cognitive defusion for psychological distress, 

dysphoria, and low self-esteem: A randomized technique evaluation trial of vocalizing 

strategies. International Journal of Behavioral Consultation and Therapy, 6(3), 

164.  https://doi.org/10.1037/h0100906. 

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness 

and social isolation as risk factors for mortality: a meta-analytic review. Perspectives 

on psychological science, 10(2), 227-237. https://doi.org/10.1177/1745691614568352. 

https://doi.org/10.1016/S0005-7894(04)
https://doi.org/10.1037/0022-3514.60.3.456
https://doi.org/10.1037/0022-3514.60.3.456
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/h0100906


114 

 

Horigian, V. E., Schmidt, R. D. and Feaster, D. J. (2021). Loneliness, Mental Health, and 

Substance Use among US Young Adults during COVID-19, Journal of Psychoactive 

Drugs, 53:1, 1-9. https//doi.org/10.1080/02791072.2020.1836435. 

Hu, L. T. and Bentler, P. M. (1999). Cut off criteria for fit indexes in covariance structure 

analysis: Conventional criteria versus new alternatives. Structural equation modeling: 

a multidisciplinary journal, 6(1), 1-55. 

Huremovic, D. (2019). Psychiatry of pandemics: A mental health response to infection 

outbreak. Springer. https://doi.org/10.1007/978-3-030-15346-5 

Jin, Y. X. and Marc-Dewaele, J. (2018). The effect of positive orientation and perceived 

social support on foreign language classroom anxiety, System (74) 149-157. 

https://doi.org/10.1016/j.system.2018.01.002 

Jöreskog, K. G., Sörbom, D. and Du Toit, S. H. C. (2001). LISREL 8: New statistical features. 

Scientific Software International. 

Kara, M. (2020). Kierkegaard Felsefesiyle Birlikte Ortaya Çıkan Bir Kavram KarmaĢası: 

EndiĢe mi, Kaygı mı, Anksiyete mi, Korku mu? İnsan ve Toplum Bilimleri Dergisi, 

16, 279-308. https://doi.org/10.16947/fsmia.849168 

Karaman, M. A., Balkin, R. S. and Juhnke, G. A. (2018). Factorial validity of the Juhnke–

Balkin life balance inventory Turkish form. Measurement and Evaluation in 

Counseling and Development 51(3), 141-150. https//doi.org/ 

10.1080/07481756.2017.1308226. 

Karaman, M. A. and Sarı, H. Ġ. (2020). Psychological and familial factors as predictors of first 

year university students‟ positive orientation. Journal of Adult Development, 27(4), 

258-267. https://doi.org/10.1007/s10804-020-09349-x 

Kashdan, T. B., Barrios, V., Forsyth, J. P. and Steger, M. F. (2006). Experiential avoidance as 

a generalized psychological vulnerability: Comparisons with coping and emotion 

regulation strategies. Behaviour research and therapy, 44(9), 1301-1320. 

https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.10.003. 

Kashdan, T. B. and Rottenberg, J. (2010). Psychological flexibility as a fundamental aspect of 

health. Clinical psychology review, 30(7), 865878. 

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001. 

https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.10.003
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001


115 

 

Kawamura, K. Y., Hunt, S. L., Frost, R. O. and DiBartolo, P. M. (2001). Perfectionism, 

anxiety, and depression: Are the relationships independent?. Cognitive therapy and 

research, 25(3), 291-301. https//doi.org/10.1023/A:1010736529013. 

Kenny, D. A. and Mccoach, D. B. (2009). Structural equation modeling: a effect of the 

number of variables on measures of fit in structural equation modeling, 37–41. 

https://doi.org/10.1207/S15328007SEM1003. 

Keyes, C. L. M., Shmotkin, D. and Ryff, C. D. (2002). Optimizing wellbeing: The empirical 

encounter of two traditions. Journal of Personality and Social Psychology, 82, 1007–

1022. https://doi.org/10.1037/0022-3514.82.6.1007. 

Kline, R. B. (1998). Principles and Practice of Structural Equation Modeling. The Guilford 

Press. 

Knowles, K. A. and Olatunji, B. O. (2020). Specificity of trait anxiety in anxiety and 

depression: Meta-analysis of the State-Trait Anxiety Inventory. Clinical Psychology 

Review, 82. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2020.101928 

Koushiou, M., Loutsiou, A. and Karekla, M. (2021). Eating disorders among middle-school 

students: The role of psychological inflexibility and self-esteem. International Journal 

of School & Educational Psychology, 9(sup1), S58-S68. 

https://doi.org/10.1080/21683603.2020.1742259. 

Kroska, E. B., Roche, A. I., Adamowicz, J. L., and Stegall, M. S. (2020). Psychological 

flexibility in the context of COVID-19 adversity: Associations with distress. Journal 

of Contextual Behavioral Science, 18, 28-33. https://doi.org/10.1016/j.cbs.2020.07.011 

Kuhnle, C., Hofer, M. and Kilian, B. (2010). The relationship of value orientations, self-

control, frequency of school-leisure conflicts, and life balance in adolescence. 

Learning and Individual Differences, 20, 251–255. https://doi.org/ 

10.1016/j.lindif.2010.02.003 

Kundu, S. C. and Rani, S. (2007). Human Resources Self-Esteem Across Gender and 

Categories: A Study, Industrial Management&Data Systems, 107, 1366-1390. 

https://doi.org/10.1108/02635570710834018 

Lai, J. H. W., Bond, M. H. and Hui, N. H. H. (2007). The role of social axioms in predicting 

life satisfaction: A longitudinal study in Hong Kong. Journal of Happiness 

Studies, 8(4), 517-535. https://doi: 10.1007/s10902-006-9029-y 

https://doi.org/10.1207/S15328007SEM1003
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2020
https://doi.org/


116 

 

Lau, A.L., Chi, I. , Cummins, R.A. , Lee, T.M. , Chou, K.L.  and Chung, L.W. (2008). The 

SARS (Severe Acute Respiratory Syndrome) pandemic in Hong Kong: Effects on the 

subjective wellbeing of elderly and younger people. Aging and Mental Health, 12(6), 

746–760. https://doi.org/10.1080/13607860802380607 

Lauren, R. (2020). An acceptance and commitment therapy-based intervention for PTSD 

following traumatic brain injury: A Case Study. Brain Injury, Vol. 34, No. 2, 290–297. 

https://doi.org/10.1080/02699052.2019.1683896. 

Lauriola, M. and Iani, L. (2015). Does positivity mediate the relation of extraversion and 

neuroticism with subjective happiness?. PloS one, 10(3), e0121991. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0121991. 

Levin, M. E., MacLane, C., Daflos, S., Seeley, J. R., Hayes, S. C., Biglan, A. and Pistorello, J. 

(2014). Examining psychological inflexibility as a transdiagnostic process across             

psychological disorders. Journal of Contextual Behavioral Science, 3, 155-163. 

https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2014.06.003. 

Limburg, K., Watson, H. J., Hagger, M. S. and Egan, S. J. (2017). The relationship between 

perfectionism and psychopathology: A meta‐analysis. Journal of clinical 

psychology, 73(10), 1301-1326. https://doi.org/ 10.1002/jclp.22435. 

Little, T. D., Cunningham, W. A., Shahar, G. and Widaman, K. F. (2002). To Parcel or Not to 

Parcel: Exploring the Question, Weighing the Merits. Structural Equation  Modeling: 

A Multidisciplinary Journal, 9(2), 151–173. 

https://doi.org/10.1207/S15328007SEM0902_1. 

Little, T. D., Rhemtulla, M., Gibson, K. and Schoemann, A. M. (2013). Why the items versus 

parcels controversy needn't be one . Psychogical Methods, 18(3), 285-300. https:// 

doi.org/10.1037/a0033266. 

Liu, X. Liu, J. and Zhong, X. (2020). Psychological State of College Students During 

COVID-19 Epidemic. .https://doi.org/dx.doi.org/10.2139/ssrn.3552814. 

Luoma, J. B., Hayes, S. C. and Walser, R. D. (2017). Learning ACT: An acceptance & 

commitment therapy skills-training manual for therapists. New Harbinger 

Publications.  

Mahaffey, B. L., Wheaton, M. G., Fabricant, L. E., Berman, N. C. and Abramowitz, J. S. 

(2013). The contribution of experiential avoidance and social cognitions in the 

https://doi.org/10.1080/02699052.2019.1683896
https://doi.org/dx.doi.org/10.2139/ssrn.3552814


117 

 

prediction of social anxiety. Behavioural and cognitive psychotherapy, 41(1), 52-65. 

https:// doi.org/10.1017/S1352465812000367. 

Main, A., Zhou, Q., Ma, Y., Luecken, L.J. and Liu, X. (2011). Relations of SARS‐related 

stressors and coping to Chinese college students' psychological adjustment during the 

2003 Beijing SARS epidemic. Journal of Counselling Psychology, 58(3), 410–423. 

https://doi.org/10.1037/a00223632. 

Masruroh, M. and Rahmawati, I. (2020). Relatıonshıp Between Frıendshıp Qualıty And 

Anxıety In Facıng Physıcal Changes Durıng Puberty In Female Students Of 

Elementary School. Nurse and Health: Jurnal Keperawatan, 9(2), 95-101. 

https://doi.org/10.36720/nhjk.v9i2.162. 

Matuska, K. M. and Christiansen, C. H. (2008). A proposed model of lifestyle balance. 

Journal of Occupational Science, 15(1), 9–19. 

https://doi.org/10.1080/14427591.2008.9686602. 

Matuska, K. (2012). Validity evidence of a model and measure of life balance. OTJR: 

Occupation, Participation and Health, 32(1), 229-237. 

https://doi.org/10.3928/15394492-20110610-02. 

Masuda, A., Hayes, S. C., Twohig, M. P., Drossel, C., Lillis, J. and Washio, Y. (2009). A 

parametric study of cognitive defusion and the believability and discomfort of 

negative self-relevant thoughts. Behavior modification, 33(2), 250-262. 

https://doi.org/10.11770/0145445508326259 

Masuda, A. and Tully, E. C. (2012). The role of mindfulness and psychological flexibility in 

somatization, depression, anxiety, and general psychological distress in a nonclinical 

college sample. Journal of Evidence-Based Complementary & Alternative 

Medicine, 17(1), 66-71. https://doi.org/10.1177/2156587277423400 

May, R. (1950). Historical roots of modern anxiety theories. In P. H. Hoch & J. Zubin 

(Eds.), Anxiety (pp. 3–16). Grune & Stratton. https://doi.org/10.1037/11273-001. 

McClelland, H., Evans, J. J., Nowland, R. Ferguson, E. O'Connor, R. C. (2020). Loneliness as 

a predictor of suicidal ideation and behaviour: a systematic review and meta-analysis 

of prospective studies, Journal of Affective Disorders, 274, 880-896, 

https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.05.004. 

https://doi.org/10.1037/a00223632
https://doi.org/10.1080/14427591.2008.9686602
https://doi.org/10.3928/15394492-20110610-02
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/11273-001


118 

 

McCracken, L. M., Badinlou, F., Buhrman, M. and Brocki, K. C. (2021). The role of 

psychological flexibility in the context of COVID-19: Associations with depression, 

anxiety, and insomnia. Journal of Contextual Behavioral Science, 19, 28-35. 

https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.11.003. 

Meunier, B., Atmaca, S., Ayranci, E., Gökdemir, B. P., Uyar, T. and Bastug, G. (2014). 

Psychometric properties of the Turkish version of the acceptance and action 

questionnaire-II (AAQ-II). Journal of Evidence-Based Psychotherapies,14(2), 179-

196. https://doi.org/10.5455/bcp.20160223124107. 

Miles, M. B., and Huberman, A. M. (1994). Qualitative data analysis: An expanded 

sourcebook. sage. 

Molnar, D. S., Methot-Jones, T., Moore, J., O‟Leary, D. D. and Wade, T. J. (2021). 

Perfectionistic cognitions pre-pandemic predict greater anxiety symptoms during the 

pandemic among emerging adults: A two-wave cross-lagged study. Journal of 

Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 40(3), 474-492. 

https://doi.org/10.1080/14427591.2015.1082929. 

Moroz, M. and Dunkley, D. M. (2015). Self-critical perfectionism and depressive symptoms: 

Low self-esteem and experiential avoidance as mediators. Personality and Individual 

Differences, 87, 174-179. https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.07.044. 

Moroz, M., and Dunkley, D. M. (2019). Self-critical perfectionism, experiential avoidance, 

and depressive and anxious symptoms over two years: A three-wave longitudinal 

study. Behaviour Research and Therapy, 112, 18-27. 

https://doi.org/10.1016/j.brat.2018.11.006. 

Mowrer, O. H. (1950). Pain, punishment, guilt, and anxiety. In P. H. Hoch & J. Zubin 

(Eds.), Anxiety (pp. 27–48). Grune & Stratton. https://doi.org/10.1037/11273-003. 

Myers, J., Zak, J., Marquardt, T., Roche, M., Bender, M. and Fisher, G. (2016). Religious 

Sisters of Mercy and Matuska and Christiansen's life balance 

model. https://doi.org/10.1080/14427591.2015.1082929. 

Naseem, Z. and Khalid, R. (2010). Positive Thinking in Coping with Stress and 

Healthoutcomes: Literature Review. Journal of Research & Reflections in Education 

(JRRE), 4(1), 42–61. 

Neff, K. D. and Vonk, R. (2009). Self‐compassion versus global self‐esteem: Two different 

https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.11.003
https://doi.org/10.1080/14427591.2015.1082929
https://doi.org/10.1016/j.brat.2018.11.006
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/11273-003
https://doi.org/10.1080/14427591.2015.1082929


119 

 

ways of relating to oneself. Journal of personality, 77(1), 23-50. https:// 

doi:org//10.1111/j.1467-6494.2008.00537.x 

Nes, L. S. (2016). Optimism, pessimism, and stress. In G. Fink (Ed.), Stress: Concepts, 

cognition, emotion, and behavior (pp. 405–411). Elsevier Academic Press. 

https://doi.org/10.1016/B978-0-12-800951-2.00001-7 

Noble, C. L., Ashby, J. S. and Gnilka, P. B. (2014). Multidimensional perfectionism, coping, 

and depression: Differential prediction of depression symptoms by perfectionism             

type. Journal of College Counseling, 17(1), 80-94. https://doi.org/10.1002/j.2161- 

1882.2014.00049.x. 

Odriozola-González, P., Planchuelo-Gómez, Á., Irurtia, M. J., & de Luis-García, R. (2020). 

Psychological effects of the COVID-19 outbreak and lockdown among students and 

workers of a Spanish university. Psychiatry research, 290, 

https://doi.org/10.1016/j.psychres.2020.113108. 

Oğurlu, E. (2020). Tarih boyunca pandemiler ve uluslararası sisteme etkileri. Turkish Studies, 

15(4), 791- 805. https://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.44259 

Ong, C. W., Barney, J. L., Barrett, T. S., Lee, E. B., Levin, M. E. and Twohig, M. P. (2019). 

The role of psychological inflexibility and self-compassion in acceptance and 

commitment therapy for clinical perfectionism. Journal of Contextual Behavioral 

Science, 13, 7-16. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2019.06.055 

Orsillo, S. M. and Roemer, L. (2005). Acceptance and Mindfullness-Based Approaches to 

Anxiety Conceptualization and Treatment. Springer, Boston, MA. 

Orsillo, S. M., Roemer, L. and Holowska, D. W. (2005) Acceptance-Based Behavioral 

Therapies for Anxiety: Using Acceptance and Mindfulness to Enhance Traditional 

Cognitive-Behavioral Approaches. In Acceptance and mindfulness-based approaches 

to anxiety, (3-37). Springer, Boston, MA. 

Orsillo, S. M. and Roemer, L. (2011). The mindful way through anxiety: Break free from 

chronic worry and reclaim your life (1st ed.). New York: The Guilford Press. 

Öner, N. ve Le Compte, A. (1983). Süreksiz durumluk /sürekli kaygı envanteri el kitabı. 

Boğaziçi Üniversitesi Yayınları, Ġstanbul. 

Özen-Kutanis, R.U. ve Tunç, T. (2013). HemĢirelerde benlik saygısı ile durumluk ve sürekli 

kaygı arasındaki iliĢki: Bir üniversite hastanesi örneği. "ĠĢ, güç". Endüstri İlişkileri ve 

https://doi.org/10.1016/j.psychres.2020.113108
https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2019.06.005


120 

 

İnsan Kaynakları Dergisi, 15(2), 1-15. https://doi.org/10.4026/1303-

2860.2013.0222.x. 

Padron I, Fraga I, Vieitez L, Montes C, Romero E. (2021).  A Study on the Psychological 

Wound of COVID-19 in University Students. Front Psychol; 12:589927.  

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.589927. 

Pakenham, K., Landi, G., Boccolini, G., Furlani, A., Grandi, S. and Tosaani, E. (2020) The 

moderating roles of psychological flexibility and inflexibility on the mental health 

impacts of COVID-19 pandemic and lockdown in Italy. Journal of Contextual 

Behavioral Science, 109-118. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.07.003. 

Palgi, Y., Shrira, A., Ring, L., Bodner, E., Avidor, S., Bergman, Y., ... and Hoffman, Y. 

(2020). The loneliness pandemic: Loneliness and other concomitants of depression, 

anxiety and their comorbidity during the COVID-19 outbreak. Journal of Affective 

Disorders, 275, 109–111. https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.06.036. 

Parker, W. D. (2000). Healthy perfectionism in the gifted. Journal of Secondary Gifted 

Education, 11(4), 173-182. https://doi.org/10.4219/jsge-2000-632 

Pentland, W. and McColl, M. A. (2008). Occupational integrity: Another perspective on “life 

balance”. Canadian Journal of Occupational Therapy, 75(3), 135-138. 

https://doi.org/10.1177/000841740807500304. 

Pereira, A. T., Cabaços, C., Araújo, A., Amaral, A. P., Carvalho, F. and Macedo, A. (2021). 

COVID-19 psychological impact: The role of perfectionism. Personality and 

Individual Differences, 184, 111160. https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111160. 

Peterson, A. V. (2000). Choice Theory and Reality Therapy. TCA Journal, 28:1, 41-49. 

https://10.1080/15564223.2000.12034563. 

Pierson, H. and Hayes, S. C. (2007). Using acceptance and commitment therapy to empower 

the therapeutic relationship. In The therapeutic relationship in the cognitive 

behavioral psychotherapies, 221-244. Routledge. 

Pirbaglou, M., Cribbie, R., Irvine, J., Radhu, N., Vora, K. and Ritvo, P. (2013). Perfectionism, 

anxiety, and depressive distress: Evidence for the mediating role of negative automatic 

thoughts and anxiety sensitivity. Journal of American College Health, 61(8), 477-483. 

https://doi.org/ 10.1080/07448481.2013.833932. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.589927
https://www.sciencedirect.com/science/journal/22121447
https://www.sciencedirect.com/science/journal/22121447
https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.07.003
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.06.036
https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111160
https://doi.org/10.1080/07448481.2013.833932


121 

 

Pittman, L. D. and Richmond, A. (2008). University belonging, friendship quality, and 

psychological adjustment during the transition to college. The Journal of Experimental 

Education, 76(4), 343-362. https:/doi.org/10.3200/EXE.76.4. 

Qudsia, T. (2011). Close friendship and its relationship with selfesteem, anxiety and life 

satisfaction. Pakistan Journal of Psychology 42(1) 21-34. 

Raykov, T. and Marcoulides, G. A. (2006). A first course in structural equation modeling. 

Routledge. 

Reed, D. J. (2016). Coping with occupational stress: The role of optimism and coping 

flexibility. Psychology Research and Behavior Management, 9, 71. 

https://doi.org/10.2147/PRBM.S97595. 

Richardson, C. M. E., Rice, K. G. and Devine, D. P. (2014). Perfectionism, emotion 

regulation, and the cortisol stress response. Journal of Counseling Psychology, 61(1), 

110-118. https://doi.org/10.1037/a0034446. 

Rimm, S. (2007). What's wrong with perfect? Clinical perspectives on perfectionism and 

underachievement. Gifted Education International, 23(3), 246-253. 

https://doi.org/10.1177/026142940702300305. 

Rodebaugh, T.L. Fernandez, K.C. and Levinson, C. A. (2012). Testing the Effects of Social 

Anxiety Disorder on Friendship Quality Across Gender and Ethnicity. Cognitive 

Behaviour Therapy, 41:2, 130-139. https://doi.org/ 10.1080/16506073.2012.661451. 

Rodebaugh, T. L., Lim, M. H., Shumaker, E. A., Levinson, C. A., & Thompson, T. (2015). 

Social anxiety and friendship quality over time. Cognitive Behaviour Therapy, 44(6), 

502-511. https://doi.org/10.1080/16506073.2015.1062043. 

Santanello, A. M. and Gardner, F. L. (2007). The role of experiential avoidance in the 

relationship between maladaptive perfectionism and worry. Cognitive Therapy and 

Research, 30, 3, 319-332. https://doi.org/10.1007/s10608-006-9000-6 

Schermerhorn, J. R. and Bachrach, D. G. (2016), Exploring Management, USA: John Wiley 

& Sons. 

Schluter, P.J., Turner, C., Huntington, A.D. Bain, C. J. and McClure, R. J. (2011). Work/life 

balance and health: the Nurses and Midwives e-cohort study. International Nursing 

Review 58, 28–36. https://doi.org/10.1111/j.1466-7657.2010.0849.x. 



122 

 

Schumacher, R. E. and Lomax, R. G. (2004). A Beginner’s Guide to Structural Equation 

Modelling (2nd ed.). Lawrence Erlbaum Associates. 

Scott, S. R., Rivera, K. M., Rushing, E., Manczak, E. M., Rozek, C. S. and Doom, J. R. 

(2021). “I Hate This”: A Qualitative Analysis of Adolescents' Self-Reported 

Challenges During the COVID-19 Pandemic. Journal of Adolescent Health, 68(2), 

262-269. https://doi.org/10.31234/osf.io/4ctb7. 

Seçer, Ġ., UlaĢ, S. and Karaman-Özlü, Z. (2020). The effect of the fear of COVID-19 on 

healthcare professionals‟ psychological adjustment skills: mediating role of 

experiential avoidance and psychological resilience. Frontiers in Psychology, 11, 

2784. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.561536. 

Seeman, T., Singer, B., Ryff, C., Love, G. and Levy-Storms, L. (2002). Social relationships, 

gender, and allostatic load across two age cohorts. Psychosomatic Medicine, 64, 382-

394. 

Seligman, M. E. and Csikszentmihalyi, M. (2014). Positive psychology: An introduction. 

In Flow and the foundations of positive psychology, Springer, Dordrecht, 279-298. 

Seligman, M. E. P. and Peterson, C. (2003). Positive Clinical Psychology. In L. G. Aspinwall 

& U. M. Staudinger (Eds.), A psychology of human strengths: Fundamental questions 

and future directions for a positive psychology, 305–317. American Psychological 

Association. https://doi.org/10.1037/10566-021. 

Seyrek, Ö. D. ve Ersanlı, K. (2017). Üniversite Öğrencilerinde YaĢamın Anlamı Ġle Psikolojik 

Esneklik Arasındaki ĠliĢki. Electronic Turkish Studies, 12(4), 143-162 

https://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.10053. 

Shafran, R., Cooper, Z. and Fairburn, G. (2002). Clinical perfectionism: a cognitive–

behavioural analysis. Behaviour Research and Therapy, 40 (7) 773-791. 

https://doi.org/10.1016/S0005-7967(01)00059-6. 

Shala, M., Jetishi Collaku, P., Hoxha, F., Bllaca Balaj,S. and Preteni, D. (2021). One Year 

After The First Cases of COVID-19: Factors Influencing The Anxiety Among Kosova 

University Students. Journal of Health and Social Sciences; 6, 2: 241-254. 

https://doi.org/10.19204/2021/nyrf10. 

https://doi.org/10.31234/osf.io/4ctb7
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/10566-021
https://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.10053
https://www.sciencedirect.com/journal/behaviour-research-and-therapy


123 

 

Sheldon, K., Elliot, A. and Kim, Y. (2001). What is satisfying about satisfying events? 

Testing 10 candidate psychological needs. Journal of Personality and Social 

Psychology, 80(2), 325-339. https://doi.org/10.1037/0022-3514.80.2.325 

Shiota, M. N., Keltner, D., and John, O. P. (2006). Positive emotion dispositions differentially 

associated with Big Five personality and attachment style. The journal of positive 

psychology, 1(2), 61-71. https://doi.org/ 10.1080/17439760500510833. 

Shrout, P. E. and Bolger, N. (2002). Mediation in experimental and nonexperimental studies: 

new procedures and recommendations. Psychological Methods, 7(4), 422–445. 

https://doi.org/10.1037//1082-989x.7.4.422. 

Silverman, L. K. (2007). Perfectionism: The crucible of giftedness. Gifted Education 

International, 23(3), 233-245. https://doi.org/10.1177/026142940702300304. 

Slaney, R. B., Rice, K. G., Mobley, M., Trippi, J. and Ashby, J. S. (2001). The revised almost 

perfect scale. Measurement and Evaluation in Counseling and Development, 34(3), 

130. https://doi.org/10.1080/07481756.2002.12069030. 

Smith, E. E., Nolen-Hoeksema, S., Fredrickson, B.L. and Loftu, G.R. (2017). Atkinson ve 

Hilgard‟s. Psikolojiye Giriş (çev. Öznur Öncül-Deniz Ferhatoğlu). ArkadaĢ yayınları.  

Smith, B.M., Twohy, A. J. and Smith, G. S. (2020). Psychological inflexibility and 

intolerance of uncertainty moderate the relationship between social isolation and 

mental health outcomes during COVID-19, Journal of Contextual Behavioral Science, 

18, 162-174. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.09.005. 

Spielberger, C.D. (1966). Anxiety and Behavior, Newyork and London: Academic Press. 

Sprung, J. M. and Rogers, A (2020). Work-life balance as a predictor of college student 

anxiety and depression. Journal of American College Health 0 (0): 1–8. 

https://doi.org/10.1080/07448481.2019.1706540. 

Stoeber, J. and Otto, K. (2006). Positive conceptions of perfectionism: Approaches, evidence, 

challenges. Personality and Social Psychology Review, 10(4), 295-319. 

https://doi.org/10.1207/s15327957pspr1004_2 

Stoeber, J., Kobori, O. and Tanno, Y. (2010). The Multidimensional Perfectionism Cognitions 

Inventory–English (MPCI–E): Reliability, validity, and relationships with positive and 

negative affect. Journal of Personality Assessment, 92(1), 16-25. https://doi.org/ 

10.1080/00223890903379159. 

https://doi.org/
https://www.sciencedirect.com/journal/journal-of-contextual-behavioral-science
https://doi.org/10.1080/07448481.2019.1706540
https://doi.org/10.1080/00223890903379159


124 

 

Stoeber, J., Kobori, O. and Brown, A. (2014). Examining mutual suppression effects in the 

assessment of perfectionism cognitions: Evidence supporting multidimensional 

assessment. Assessment, 21(6), 647-660. https://doi.org/10.1177/1073191114534884. 

Stöber, J. and Joormann, J. (2001). Worry, procrastination, and perfectionism: Differentiating 

amount of worry, pathological worry, anxiety, and depression. Cognitive therapy and 

research, 25(1), 49-60. https://doi.org/0147-5916/01/0200-0049. 

Sümer, N. (2000). Yapısal eĢitlik modelleri: Temel kavramlar ve örnek uygulamalar. Türk 

Psikoloji Yazıları, 3 (6) 49-74.  

ġimĢek, Ö. F. (2020). Yapisal Eşitlik Modellemesine Giriş: Temel ilkeler ve LISREL 

uygulamaları. Ömer Faruk ġimĢek. 

Tabachnick, B. G. and Fidell, L. S. (2015). Using multivariate statistics (6th ed.). Pearson. 

Tan, J., Lo, P., Ge, N., and Chu, C. (2016). Self-esteem mediates the relationship between 

mindfulness and social anxiety among Chinese undergraduate students. Social 

Behavior and Personality, 44, 1297–1304.https://doi.org/10.2224/sbp.2016.44.8.1297. 

T.C. Sağlık Bakanlığı. (2020). COVID-19 (SARS-CoV-2 Enfeksiyonu) Rehberi Bilim Kurulu 

ÇalıĢması. https://covid19.saglik.gov.tr/ (EriĢim Tarihi: Aralık 2021). 

Thombs, B. D., Bonardi, O., Rice, D. B., Boruff, J. T., Azar, M., He, C., …and Benedetti, A. 

(2020). Curating evidence on mental health during COVID-19: A living systematic 

review. Journal of psychosomatic research, 133,  

https://doi.org/j.jpsychores.2020.110113. 

Toprak, T. B., Arıcak, O. T. and Yavuz, K. F. (2020). Tıp fakültesi öğrencilerinde tükenmiĢlik 

derecesi psikolojik esneklik ve değerler arasındaki iliĢkinin incelenmesi. Bilişsel 

Davranışçı Psikoterapi ve Araştırmalar Dergisi. 

https://doi.org/10.5455/JCBPR.26978. 

Trzeninski, J. Cabanski, M. and Czarnecka, J. Z. (2020). Reaction to the COVID-19 

Pandemic: The Influence of Meaning in Life, Life Satisfaction, and Assumptions on 

World Orderliness and Positivity. Journal of Loss and Trauma, 25:6-7, 544-557, 

https://doi.org/ 10.1080/15325024.2020.1765098. 

Twohig, M. P., Masuda, A., Varra, A. A. and Hayes, S. C. (2005). Acceptance and 

commitment therapy as a treatment for anxiety disorders. In Acceptance and 

https://covid19.saglik.gov.tr/


125 

 

mindfulness-based approaches to anxiety (101-129). Springer, Boston, MA. https:// 

doi.org/10.1007/0-387-25989-9_4. 

Tziner, A. and Tanami, M. (2013). Examining the links between attachment, perfectionism, 

and job motivation potential with job engagement and workaholism. Revista de 

Psicología del Trabajo y de las Organizaciones, 29(2), 65-74. 

https://doi.org/10.5093/tr2013a10. 

Vela, J. C., Ikonomopoulos, J., Hinojosa, K., Gonzalez, S. L., Duque, O. and Calvillo, M. 

(2016). The impact of individual, interpersonal, and institutional factors on Latina/o 

college students‟ life satisfaction. Journal of Hispanic Higher Education, 15(3), 260-

276. https://doi.org/10.1177/1538192715592925. 

Viskovich, S. and Pakenham, K. I. (2020). Randomized controlled trial of a web‐based 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) program to promote mental health in 

university students. Journal of clinical psychology, 76(6), 929-951. https:// 

doi.org/10.1002/jclp.22848.  

Wagman, P., Björklund, A., Håkansson, C., Jacobsson, C. and Falkmer, T. (2011). 

Perceptions of life balance among a working population in Sweden. Qualitative Health 

Research, 21, 410–418. https://doi.org/10.1177/1049732- 310379240. 

Walker, D. I., Curren, R. and Jones, C. (2016). Good friendships among children: A 

theoretical and empirical investigation. Journal for the Theory ofSocial Behaviour, 46, 

286–309. https://doi.og/10.1111/ jtsb.12100. 

Wang, K.T., Slaney, R. B. and Rice, K. G.(2007) Perfectionism in Chinese university students 

from Taiwan: A study of psychological well-being and achievement motivation. 

Personality and Individual Differences, 42 (7),  1279-1290. https:// doi.org/ 

10.1016/j.paid.2006.10.006. 

Wood, M. A., Bukowski, W. M. and Santo, J. B. (2017). Friendship security, but not 

friendship intimacy, moderates the stability of anxiety during preadolescence. Journal 

of Clinical Child & Adolescent Psychology, 46(6), 798-809. 

https://doi.org/10.1080/15374416.2015.1094742. 

Woodruff, S. C., Glass, C.R., Arnkoff, D. B., Crowley, K.J.,Hindman, R. K. and Hischhorn, 

E. W. (2014) Comparing Self-Compassion, Mindfulness, and Psychological 

https://doi.org/10.1177/1538192715592925
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869/42/7


126 

 

Inflexibility as Predictors of Psychological Health, Mindfulness,5, 410-421. 

https://doi.org/10.1007/s12671-013-0195-9. 

Wong, T. W., Gao, Y., & Tam, W. W. S. (2007). Anxiety among university students during 

the SARS epidemic in Hong Kong. Stress and Health: Journal of the International 

Society for the Investigation of Stress, 23(1), 31-35. https://doi.org/10.1002/smi.1116. 

World Health Organization (2020). Novel coronavirus – China. Disease outbreak news.   

https://www.who.int/csr/don/12-january-2020-novel-coronavirus-china/en/. 

Wu, P., Fang, Y., Guan, Z., Fan, B., Kong, J., Yao, Z., ... and Hoven, C. W. (2009). The 

psychological impact of the SARS epidemic on hospital employees in China: 

exposure, risk perception, and altruistic acceptance of risk. The Canadian Journal of 

Psychiatry, 54(5), 302-311. https://doi.org/10.1177/070674370905400504 

Wubbolding, R.E. (2015). Gerçeklik Terapisi. (Çev. E. Öksüz). Ġstanbul: Okyanus Yayınları 

YaĢlıoğlu, M. M. (2017). Sosyal bilimlerde faktör analizi ve geçerlilik: KeĢfedici ve 

doğrulayıcı faktör analizlerinin kullanılması. İstanbul Üniversitesi İşletme Fakültesi 

Dergisi, 46, 74-85. https://dergipark.ulakbim.gov.tr/iuisletme. 

Yavuz, F., Ulusoy, S., Iskin, M., Esen, F. B., Burhan, H. S., Karadere, M. E. and Yavuz, N. 

(2016). Turkish version of Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II): A 

reliability and validity analysis in clinical and non-clinical samples. Klinik 

Psikofarmakoloji Bülteni-Bulletin of Clinical Psychopharmacology, 26(4), 397-408. 

https//doi.org/10.5455/bcp20160223124107. 

Yazgan Ġnanç, B. ve Yerlikaya, E. (2019) Kişilik Kuramları, Ankara: Pegem Akademi. 

Yıldırım, M. and Güler, A. (2021). Positivity explains how COVID-19 perceived risk 

increases death distress and reduces happiness. Personality and Individual 

Differences, 168, 110347. https://doi.org/10.1016/j.paid.2020.110347. 

Zhai, Y. and Du, X. (2020). Addressing collegiate mental health amid COVID-19 pandemic. 

Psychiatry research, 288, 113003. https://doi.org/10.1016/j.psychres.2020.113003 

Zivin, K., Eisenberg, D., Gollust, S. E. and Golberstein, E. (2009). Persistence of mental 

health problems and needs in a college student population. Journal of affective 

disorders, 117(3), 180-185. https://doi.org/10.1016/j.jad.2009.01.001. 

 

 

https://doi.org/10.1007/s12671-013-0195-9
https://www.who.int/csr/don/12-january-2020-novel-coronavirus-china/en/
https://doi.org/10.1016/j.jad.2009.01.001


127 

 

 

EKLER 

 

EK-1 ETĠK KURUL ONAYI 

 

 

 

 



128 

 

 

 

EK-2 ÖLÇEK ĠZĠNLERĠ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Win10
Vurgu

Win10
Vurgu

Win10
Vurgu

Win10
Vurgu

Win10
Vurgu



129 

 

EK-3 BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ ONAM FORMU 

 

Değerli katılımcı, 

Salgın sürecinde yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler, psikolojik esneklik ve kaygıya 

iliĢkin yapılan bu çalıĢmaya online olarak katılmayı kabul ediyorsanız lütfen aĢağıdaki “Evet, 

katılmayı onaylıyorum” kutucuğunu iĢaretleyiniz. Katkılarınız için teĢekkür ederiz.* 

 (   ) Evet, katılmayı onaylıyorum. 
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EK-4  KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 

Değerli katılımcı, 
Bu çalıĢma yaĢam dengesi, mükemmeliyetçi düĢünceler, kaygı ve psikolojik esnekliğe iliĢkin 
bilimsel veri elde etmeyi amaçlamaktadır. Sizden istenen aĢağıdaki soruları ve ölçeklerdeki 
tüm maddeleri elde edilecek verilerin bilimsel bir nitelik taĢıması ve güvenilir olması için 
gerçek durumunuzu belirtecek Ģekilde yanıtlamanızdır. Yanıtlarınız gizli tutulacaktır. 
Ölçekleri doldurmanız yaklaĢık 10 dakikanızı alacaktır.  
Katılımınız için teĢekkür ederiz. 
Yıldız Burcu Doğan 

 
1. YAġINIZ  

……. 
2. CĠNSĠYET:   

 

Kadın ( )    Erkek ( )   Diğer ( ) 
 

3. KAÇINCI SINIFTA OKUYORSUNUZ 

( ) 1. SINIF 

( ) 2. SINIF 

( ) 3. SINIF 

( ) 4. SINIF 

( ) HAZIRLIK 

 

4. YAġADIĞINIZ BÖLGE 

       ( ) KARADENĠZ 

       ( ) ĠÇANADOLU 

       ( ) DOĞUANADOLU 

       ( ) GÜNEYDOĞU ANADOLU 

       ( ) AKDENĠZ 

       ( ) EGE 

      ( ) MARMARA 

 

5. YAġADIĞINIZ YERLEġĠM YERĠ 
( ) KÖY/KASABA 

( ) ĠLÇE 

( ) ġEHĠR 
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EK-5 JUNKĠE-BALKĠN YAġAM DENGESĠ ENVANTERĠ ÖRNEK MADDELERĠ 
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Geleceğim heyecan verici görünüyor.      

Hayatımda, tatmin olduğum yakın iliĢkilerim 
var.  

     

Hayatımla ilgili uygun (tatminkâr) seçimler 
yapabilme gücüne sahibim. 

     

Beraber vakit geçirmekten zevk aldığım iyi 
arkadaĢlarım var.  

     

ArkadaĢlarımın çoğu “iyi bir arkadaĢ” 
olduğumu söyleyecektir.  

     

Her gün mutluluğun tadına varıyorum.      

Tatmin olduğum güzel arkadaĢlıklar veya 
iliĢkiler yaĢadım. 

     

Stresimi atmak için kendimce sağlıklı 
yöntemlerim var 
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EK-6 KABUL VE EYLEM ÖLÇEĞĠ-II 

 

AĢağıda birtakım ifadeler göreceksiniz. Lütfen her bir ifadenin sizin için ne kadar doğru 

olduğunu aynı satırda bulunan sayıları yuvarlak içine alarak değerlendiriniz. Seçiminizi 

aĢağıdaki ölçeği kullanarak yapınız. 

 

 
1 2 3 4 5 6 7 

hiçbir zaman 
doğru değil 

çok nadiren 
doğru 

nadiren 

doğru  
bazen  

doğru 

sıklıkla  
doğru 

nerdeyse her 

zaman doğru 

her zaman 

doğru 

       

1. Acı verici deneyimlerim ve anılarım anlamlı bir hayat yaĢamamı zorlaĢtırıyor. 1 2 3 4 5 6 7 

2. Kaygılarımı ve duygularımı kontrol edememekten endiĢe duyarım. 1 2 3 4 5 6 7 

3. Acı verici anılarım doyurucu bir hayat yaĢamamı engelliyor. 1 2 3 4 5 6 7 

4. Çoğu insan hayatını benden daha iyi idare ediyor gibi görünüyor. 1 2 3 4 5 6 7 
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EK-7 MÜKEMMELĠYETÇĠ DÜġÜNCELER ÖLÇEĞĠ ÖRNEK MADDELERĠ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AĢağıda mükemmeliyetçilikle ilgili insanların aklına bazen gelebilecek 
cümleler sıralanmıĢtır. Lütfen her düĢünceyi okuyup bu düĢüncenin geçen 
hafta boyunca aklınıza ne sıklıkta geldiğini belirtiniz. Lütfen her 
maddeyi dikkatlice okuyunuz ve aĢağıdaki derecelendirmeyi 
kullanarak uygun rakamı iĢaretleyiniz. A
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1. Neden mükemmel olamıyorum?                                                                                      0 1 2 3 4 

2. Daha iyisini yapmam gerekiyor. 0 1 2 3 4 

3. Mükemmel olmalıyım. 0 1 2 3 4 

4. Asla aynı hatayı iki kere yapmamalıyım. 0 1 2 3 4 

7. Daha fazlasını yapıyor olmalıyım.  0 1 2 3 4 

9. Her zaman çok çalıĢmalıyım. 0 1 2 3 4 

10. Ne kadar yaparsam yapayım, hiçbir zaman yeterli olmuyor. 0 1 2 3 4 

14. Her Ģey neredeyse mükemmel olsa bile, her zaman daha iyisini 
yapabilirim. 

0 1 2 3 4 

15. Mükemmel olmayı beklerim. 0 1 2 3 4 

17. Yaptığım iĢ olağanüstü olmak zorunda. 0 1 2 3 4 

19. Yaptığım iĢ kusursuz olmalı. 0 1 2 3 4 

20. Ġdeal olan Ģeyler çok nadirdir.  0 1 2 3 4 

22. Bir Ģeyi mükemmel bir Ģekilde yapamam.  0 1 2 3 4 

25. AĢırı mükemmeliyetçiyim. 0 1 2 3 4 
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Hemen 

hemen 

hiçbir 
zaman 

Bazen 
Çok 

zaman 

Hemen 

her 

zaman 

Genellikle keyfim yerindedir     

Genellikle kolay ağlarım     

BaĢkaları kadar mutlu olmak isterim.     

Çabuk karar veremediğim için fırsatları 
kaçırırım 

    

Kendimi dinlenmiĢ hissediyorum     

Önemsiz Ģeyler hakkında endiĢelenirim     

Genellikle mutluyum     

HerĢeyi ciddiye alır ve endiĢelenirim     

Genellikle kendimi emniyette hissederim     

Genellikle kendimi hüzünlü hissederim     

Genellikle hayatımdan memnunum     

Hayal kırıklıklarını öylesine ciddiye alırım ki 
hiç unutamam 

    

Son zamanlarda kafama takılan konular beni 
tedirgin ediyor 

    


