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OZET

Bu arastirmanin amaci geng¢ yetiskin bireylerde 06z sefkatin stres ve
anksiyete diizeylerine etkisinde bilissel esnekligin araci roliinlin incelenmesidir. Bu
amag cergevesinde aragtirmaya 273 kadin ve 107 erkek olmak iizere 380 birey dahil
edilmistir. Yapilan ¢alisma Yapisal Esitlik Modeli (YEM) olarak tasarlanmistir.
Calismada veri toplama araglar1 olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik
Bilgi Formu, Oz Sefkat Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve
Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizi SPSS
27 ve AMOS 24 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Olgeklerin giivenilirlik
diizeyi Cronbach Alfa katsayilari ile degerlendirilmistir. Olgekler arasindaki iligki
diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon yontemi kullanilarak incelenmistir. Aracilik

roliiniin degerlendirilmesi i¢in iki asamali bir yapisal esitlik modeli kullanilmgtir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore Oz Sefkat ile Anksiyete, Oz Sefkat ile
Stres, Biligsel Esneklik ile Anksiyete, Bilissel Esneklik ile Stres degiskenleri arasinda
negatif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Ayrica Oz Sefkat ile Anksiyete arasindaki
iliskide Bilissel Esnekligin tam aracilik ettii saptanmustir. Oz Sefkat ile Stres
arasindaki iligkide ise Biligsel Esnekligin kismi aracilik ettigi saptanmustir. Sonug
olarak genc¢ yetiskin katilimcilarda 6z sefkat diizeyi yiikseldikce stres ve anksiyete

diizeyleri azalmaktadir.

Arastirma neticesinde elde edilen tiim bulgular, literatiirde yapilan
calismalar ¢ercevesinde tartisma boliimiinde ayrintili olarak ele alinmistir. Sonuglar

dogrultusunda 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz sefkat, stres, anksiyete, bilissel esneklik



SUMMARY

The purpose of this study is to examine the mediating role of cognitive flexibility in
the relationship between self-compassion and levels of stress and anxiety in young adult
individuals. Within this framework, 380 individuals, comprising 273 females and 107 males,
were included in the research. The study was designed using Structural Equation Modeling
(SEM). The data collection instruments included a Demographic Information Form prepared
by the researcher, the Self-Compassion Scale, the Perceived Stress Scale, the Beck Anxiety
Inventory, and the Cognitive Flexibility Inventory (CFI). Data analysis was conducted using
SPSS 27 and AMOS 24 software. The reliability of the scales was evaluated using Cronbach's
Alpha coefficients. The level and direction of the relationship between the scales were
examined using the Pearson correlation method. A two-step structural equation model was
used to assess the mediating role.

According to the findings of the study, negative relationships were found between
Self-Compassion and Anxiety, Self-Compassion and Stress, Cognitive Flexibility and
Anxiety, and Cognitive Flexibility and Stress variables. Additionally, it was determined that
Cognitive Flexibility fully mediated the relationship between Self-Compassion and Anxiety,
while partially mediating the relationship between Self-Compassion and Stress. As a result, as
levels of self-compassion increase among young adult participants, levels of stress and anxiety

decrease.

Al findings obtained from the research are discussed in detail in the discussion section.

Based on the results, recommendations have been made.

Keywords: Self-compassion, stress, anxiety, cognitive flexibility
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GIRIS

Her birey yasami boyunca bir¢ok olumsuz olay ile karsilasmaktadir. Bu
olumsuz olaylar ile basa ¢ikabilmek icin, kendine sefkat géstermek ve olumsuzluklarin
herkes tarafindan yasanan ortak bir durum oldugunu fark etmek énemlidir. Oz sefkat
kisinin yasadig1 aci, basarisizlik ve yetersizlik hislerine kars1 yargilayici olmayan bir
anlayis sunar. Bu sayede kisinin deneyimi, ortak insan deneyiminin bir parcasi olarak
goriiliir. (Neff ve Davidson, 2016) Kisinin kendisine ya da baskalarina kars1 gosterdigi
sefkat, tim insanligin kusurlarimin oldugunu kabul eden ve aciya karsi gosterilen
sefkatli bir durum olarak tanimlanabilir. Sefkat acidan kagmak yerine ona yonelmeyi
icerir. (Neff ve Seppala, 2016). Oz nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik olmak
lizere lic bilesenden olusan 0z sefkat, kisinin yasadigr olumsuzluklar karsisinda
kendisini sert bir sekilde elestirmek yerine, baska insanlara gosterdigi sefkati kendisine

de gostermesidir.

Ergenlik ile yetiskinlik arasinda bir gecis donemi olan geng yetiskinlik donemi,
bireylerin is evlilik egitim gibi bircok konuda karar aldiklar1 bir donemdir. (Giir ve
Capri, 2023) Bu donemde kisiler bir¢ok stres faktorii ile karsi karsiya kalmakta ve bu
durumlarla basa ¢ikma konusunda zorlanabilmektedirler. Viicut sagliginda meydana
gelen degisiklikler, giinliikk hayattaki degisiklikler, anlasmazliklar ve zihinsel
degisiklikler strese yol agar. (Gii¢lii, 2001) Yasanilan bir olaymn kendisinden ziyade,
kisi tarafindan nasil algilandigi, nasil yorumlandigi ve kisinin psikolojik savunmalari
ile basa ¢ikma yetenekleri, o olayin strese neden olup olmadigini degerlendirme

konusunda dnemlidir. (Aydin ve imamoglu, 2001)

Kisilerin yasadiklar1 anda ve gelecekte, nasil gerceklesecegi belli olmayan 6znel
durumlar ile ilgili hissettikleri endise ve tedirginlik duygular1 kaygi olarak adlandirilir.
(Sahin, 2019) Anksiyete, kisilerin herhangi bir tehdit ile basa ¢ikmasi igin gerekli
Onlemleri almasini saglar. Korku ile anksiyetenin en 6nemli farki, korkuda dissal
somut bir tehdit bulunurken, aksiyetede bilinmeyen, igsel ve soyut bir tehdit vardir.
(Tamam ve Demirkol, 2019) Stres ve anksiyete birbirleri ile iligkili kavramlardir. Eger

kisi, stres ile saglikl1 bir sekilde bas edemezse, bu durum psikolojik problemlere sebep



olabilir. Yapilan aragtirmalar stresin, anksiyete ve depresyon gibi dnemli psikolojik

rahatsizliklara sebep olabilecegini gostermektedir. (Lazarus ve Folkman, 1984).

Geng yetiskinlik doneminde yasanan stres ve anksiyete durumlar ile basa
c¢ikabilmek bir¢ok insani zorlamaktadir. Bu noktada bilissel esneklik kavraminin, bag
etme konusunda 6nemli bir yardimci oldugu diisiiniilebilir. Bilissel esneklik, kisilerin
herhangi bir durum karsisinda karar vermeden Once, se¢enek ve alternatiflerinin
oldugunun farkinda olmasidir. (Martin ve Anderson, 1998) Bilissel esneklik, kisilerin
degisen cevre kosullarina uyum saglayabilme konusundaki yetenekleridir. (Dennis ve
Vander Wal, 2010) Kisiler biligsel olarak esnek olamadiklarinda, yasanilan durumsal
talepler ile bas etme konusunda basarili davranamazlar ve siklikla hatali davraniglar

sergilerler. (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006)

Bu arastirmada geng yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin, stres ve anksiyete
diizeylerine olan etkisi ve biligsel esnekligin bu etkideki araci rolii incelenmistir.
Yapilan bu arastirma ile geng yetiskinlerdeki 6z sefkat, stres, anksiyete ve bilissel
esneklik arasindaki iliski hakkinda bilgilendirmek ve bu konuda farkindalik yaratmak

amaclanmustir.



BIiRINCIi BOLUM

ARASTIRMANIN GENEL ESASLARI

1.1. Arastirmanin Problemi

Arastirmanin problem ciimlesi; Geng yetiskinlerde 6z sefkatin stres ve anksiyete

diizeyi iizerindeki etkisinde bilissel esnekligin aract rolii var midir? seklindedir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Aragtirmanin hipotezleri su sekildedir:

HO: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Anksiyete Diizeylerine Etkisi Yoktur.
H1: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Anksiyete Diizeylerine Etkisi Vardir.
HO: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Stres Diizeylerine Etkisi Yoktur.

H2: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Stres Diizeylerine Etkisi Vardir.

HO: Geng¢ Yetiskinlerde Oz Sefkatin Stres Diizeylerine Etkisinde Bilissel
Esnekligin Araci Roli Yoktur.

H3: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Stres Diizeylerine Etkisinde Bilissel
Esnekligin Araci Rolii Vardir.

HO: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Anksiyete Diizeylerine Etkisinde Bilissel
Esnekligin Araci Rolii Yoktur.

H4: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkatin Anksiyete Diizeylerine Etkisinde Biligsel
Esnekligin Arac1 Rolii Vardir.



1.3.Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, ilk olarak geng yetiskinlerde 6z sefkatin stres ve anksiyete
diizeyi iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin diger amaci ise bu iliski

tizerinde biligsel esnekligin araci roliiniin incelenmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Stres, herkesin giinliik hayatta cesitli nedenlerden dolayr maruz kaldigi bir
durumdur. Kisilerin telagh ve kosusturmacali bir yasam bi¢iminin igerisinde olmasi
stirekli bir gerilime maruz kalmalarina neden olmaktadir. Bu yasantilar, kisilerin
sabirsiz ve rekabet icerisinde olan bir kisilige sahip olmalarina ve bu nedenle stres
yasamalarmma sebep olmaktadir. (Durna, 2004) Yasanilan stres, olumsuz bir¢ok
duruma sebep olabilmektedir. Kisiler, uzun siire strese maruz kaldiklarinda ve bu stresi
iyi bir sekilde yonetemediklerinde {ilser, hipertansiyon, enfeksiyonlar ve kanser gibi

birgok hastaliga daha yatkin hale gelmektedirler. ( Stirme, 2019)

Anksiyete kavrami, herhangi bir stresor sonucunda ortaya cikabilmekte ve
bireyleri bedensel, biligsel ve davranissal olarak etkileyebilmektedir. Bu kavram,
endise, bunalim gibi durumlar1 igermesi ile 6nemli yasam alanlarindaki islevselligin
diismesine neden olabilmektedir. (Estes ve Skinner, 1941). Yasamin giigliiklerine
maruz kalan, anksiyete ve olumsuz duygularla miicadele etmeye calisan kisilerde, 6z
sefkat tam da bu noktada 6nemli olmaktadir (Ulu, 2022). Neff (2023)’e gore Oz sefkat;
Kisisel hatalardan, yetersizliklerden ya da dissal yasam kosullarindan
kaynaklanmasina bakilmaksizin, istirap ve aci ¢eken Kkisinin kendisine karsi

destekleyici olmasidir.

Biligsel esneklikle ilgili yapilan c¢aligmalar incelendiginde, bilissel esneklik,
kisilerarast iletisimin 6nemli bir kismu, kisilerin yasadiklari problemlere ¢6ziim bulma
ve olaylara yaklasma sekli olarak ele alimmustir (Buga, Ozkamali, Altunkol ve Cekicg,
2018). Bu calisma ile biligsel esnekligin kisilerin hayatinda olumsuz etkilere sahip

olabilecegi diisliniilen stres ve anksiyete ile olan iliskisine odaklanilacaktir.



Arastirmanin  bu yoni ile Onem tasidigi ve literatiire katki saglayacagi

distintiilmektedir.

Yapilan arastirmalar g6z Oniine alinarak, geng Yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin anksiyete ve stres diizeylerine etkisi oldugu diistintilmektedir. Bu ¢alisma
ile bu etkiyi gorebilmek amaglanmaktadir. Literatiir incelendiginde 6z sefkatin, stres
ve anksiyete diizeyine etkisi ile ilgili c¢esitli ¢alismalar mevcuttur. Ancak biligsel
esnekligin bu etkideki araci roliinii inceleyen herhangi bir caligmaya rastlanmamistir.
Bu arastirmada 6z sefkatin stres ve anksiyete diizeylerine etkisinde biligsel esnekligin

araci roliintin incelenerek literatiire katk: saglanacag: disiiniilmektedir.

1.5.Arastirmanin Sayiltilar

e Arastirmada kullanilan 6lgeklerin ¢alisma konusuna uygun olarak se¢ildigi
varsayilmistir.

e Orneklemi olusturan geng yetiskinlerin dlgek maddelerini samimiyetle ve
dogru olarak yanitladiklar1 varsayillmistir.

e Aragtirmada kullanilan 6lgme araglarinin olgtiikleri nitelikleri dogru ve tutarli

olgtiikleri varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

e Bu arastirma verileri, Demografik Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi (ASO),
Bilissel Esneklik Envanteri, Beck Anksiyete Olcegi ve Oz Sefkat Olgeginin Olctiigii
nitelikler ile sinirhdir.

¢ Arastirma ile elde edilen veriler, yalnizca 6rneklem ile sinirhdir.

e Arastirmada kullanilan Olceklerden elde edinilen bilgiler, 18-30 yas
araligindaki geng yetiskin bireylerin bu 6l¢eklere verdikleri cevaplarla sinirhdir.

e Arastirmada elde edilen veriler yalnizca Tiirkiye’de yasayan geng yetiskinler
ile sinirlidir.

e Arastirmada araci rol iligkisi incelendigi i¢in 6rnekleme ait sosyo demografik

bilgilerin detaylar1 ¢aligmada yer almamastir.



eBu arastirmanin kaynaklar1 ulasilabilen Tiirkce ve Ingilizce kaynaklar ile

smirlidir.



IKINCi BOLUM

KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Geng Yetiskinlik

Literatlir incelendiginde, geng¢ yetiskinlik doneminin tam olarak ne zaman
baslayip ne zaman bittigi ile ilgili net bir siniflandirma olmadig1 goriilmistiir. Genel
olarak yapilan tanimlamalar incelendiginde; Atag (1991) geng yetiskinligin 18-24 yas
araliginda baslayabilecegini sOylemektedir. Arnett (2000) bu donemi beliren
yetiskinlik olarak adlandirmistir ve 18-25 yas arasini kapsadigini belirtmistir. Erikson
ise bu donemi 20-30 yas araliginda ele almistir. (Zastrow ve Kirst-Ashman, 2015)

2.2. Oz sefkat

Kokenlerini Budizm felsefesinden alan 6z sefkat kavrami, ilk olarak Neff
(2003a) tarafindan tanimlanmistir. Neff (2003b), <Oz sefkat’’ kelimesinin, merhamet
kelimesinin daha genel bir tanimi oldugunu belirtir. Merhamet (Compassion) kelimesi,
Oxford Ingilizce Sozliigii ‘ne gore "ac1 cekmek" anlamma gelen Latince "compati"
kelimesinden gelmektedir. (Strauss vd., 2016). Merhamet, bagkalarinin acilarina agik
olmayr ve onlardan etkilenmeyi igerir. Bu sayede kisi, diger insanlarin acilarimi
dindirmeyi arzu eder. Ayrica tiim insanlarin kusurlarinin oldugunu ve hata yaptiklarinm
kabul ederek bagkalarina karsi sabir, nezaket ve yargisiz bir anlayis gosterir (Neff,
2003a). Sefkat, ac1 ¢ekilen durumlarda ortaya ¢ikar. Sefkat, aciy1 anlamay1 ve onunla
kalmayi igerir. (Atalay, 2018) Oz sefkat, kaynagi ne olursa olsun, ac1 cekerken kisinin
kendine karsi destekleyici olmasi olarak ifade edilir. Oz sefkat, algiladigimiz
basarisizlik, yetersizlik veya kisisel act durumlarinda, kendimizle nasil iliski

kurdugumuzla ilgilidir (Neff, 2023).

Kisiler, kendilerine sefkat gosterebildiklerinde bu sefkat, ¢ektikleri acilar ile
basa ¢ikabilmelerini saglar. Oz sefkat, deneyimlenen duygu ya da diisiinceyi yasayan
benligi kabul etmek anlamma gelir. (Germer, 2009). Oz sefkat, olumsuz duygular
olumlu duygularla degistirmeyi hedeflemez. Bunun yerine o duygular1 kucaklayarak

yeni olumlu duygular iiretmeye yardimer olur. (Neff, 2011). Oz sefkat, kisinin kendi



acisina agik olmasimi ve bu acidan kagmmmamasini saglar. Bu sayede bu aciyi

hafifletme ve kendisini nezaketle iyilestirme arzusunu yaratir. (Neff ve Germer, 2017).

Oz sefkat kendine acimaktan farklidir. Kendine acima durumu, kisinin kendi
sorunlaria gomiildiigli ve baskalarinin da benzer sorunlar yasayabilecegini unuttugu
bir durumdur. Oz sefkat ise herkesin ac1 ¢ektigini kabul eder ve baskalar1 ile bag

kurmayi saglar. (Germer ve Neff, 2013)

2.2.1.0z sefkatin Alt Boyutlar

Oz sefkat; nezaket, ortak insanlik ve farkindalik olmak iizere ii¢ temel bilesenden
olusan bir kavram olarak tamimlanir (Neff ve Germer, 2022). Oz sefkatin bu iic
bileseni, birbirlerini karsilikli olarak etkilerler. Oz sefkat, sahip oldugu cesitli
bilesenlerin, aciyr hafifletmek igin bir arada g¢alistigi dinamik bir sistemdir (Neff,
2023).

2.2.1.1. Oz-Nezaket (Self Kindness)

Birgok insan, hayatinda zorluk yasayan ve kendisini kotii hisseden sevdiklerine
kars1 nazik ve destekleyici olmaya caligir. Onlar1 6nemsedigini gosteren anlayis dolu
sozler soyler. Fakat kendisine karsi, sevdigi insanlara asla sdyleyemeyecegi kaba ve
yargilayici ciimleler kullanir (Neff, 2023). Oz-nezaket, kisinin algiladig1 yetersizlik
veya act durumlarinda, kendisini sert bir sekilde yargilamasi ve 6zelestiri yapmasi
yerine, kendine kars1 nezaket ve anlayis gostermesi demektir (Neff ve Vonk, 2009).
Oz nezaket, siirekli kendini yargilama ve asagilayici igsel yorumlart durdurmak

anlamina gelir. (Neff, 2011)

Hepimiz her zaman olmak istedigimiz kisi olamayiz. Bu gercegi inkar etmemiz
aci, stres ve hayal kiriklig1 ve 6zelestiri yagamamiza neden olur. Ancak bu gergegi
sevecen bir sekilde kabul edersek, basa ¢ikmamizi saglayacak olumlu duygular

iiretebiliriz. (Neff, 2012)



2.2.1.2.0rtak insanlik (Common Humanity)

Kisilerin kendilerini sert bir sekilde yargilamasi, kendilerini izole edilmis
hissetmelerine neden olur. Bu izolasyon hissi, acinin siddetlenmesine neden olan bir
kopukluk hissi yaratir. Oz sefkat, miicadele etmenin insan olmanin bir pargasi

oldugunu ve herkesin bu deneyimi paylastigini kabul eder. (Neff ve Germer, 2022).

Insanlar bazen hayatlarinda bir seyler yolunda gitmedigi zaman, diger insanlarin
bu olaylar1 daha kolay bir sekilde atlattigini, kendilerinin ise bunu basaramadigini
hisseder. Kisiler, diger insanlar ile benzer deneyimler yasadigini hatirlamakta
zorlanabilmektedirler. Fakat kisisel basarisizliklar insan olmanin bir parcasidir ve
herkesin paylastigi bir deneyimdir. (Neff, 2012) Ortak insanlik duygusu, 6z sefkatin
dogasinda bulunur ve kisilerin, baska insanlardan ayri olmak yerine onlara bagh

hissetmelerine yardimet olur. (Neff ve Germer, 2022)

2.2.1.3.Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Mindfulness (Bilingli farkindalik) kavraminin kokleri, bilingli dikkat ve
farkindalhigin aktif olarak gelistirildigi Budist geleneklere dayanmaktadir. En yaygin
tanimi, su anda olup bitenlere karsi1 dikkatli olma ve bunlarin farkinda olma

durumudur. (Brown ve Ryan, 2003)

Bilingli farkindalik, duygu ve diisiincelerin bastirilmadan veya inkar edilmeden,
olduklari gibi gozlemlendigi, yargilayici olmayan ve anlayigh bir zihin durumudur.
(Neff, 2012) Mindfulness iki boyuttan olusur. Ilk boyut, mevcut olan an igerisinde olan
seyleri fark etmek, ikinci boyut ise bu fark edilen seylerin karsilanma bi¢imidir. Bu
sebeple mindfulness, algilama ve algilan seyi kabul etmenin birlesiminden olusan bir

yaklagim olarak goriilebilir. (Atalay,2018)

Mindfulness, aciy1 azaltan, refah1 arttiran ve o anda olup biten seylere kars1 daha
az tepki vermeyi saglayan bir beceridir (Germer, 2004). Kisiler, bilingli farkindalik
stireci sayesinde kendi diislincelerinden uzaklasabilir ve o anki deneyimini biiytik bir

netlik ve nesnellikle gorebilir (Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman 2006). Kisiler
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farkinda (mindful) olduklar1 zaman, dikkatleri gecmise ya da gelecege takili kalmaz
ve su anda olan seyleri reddetmezler. (Neff ve Germer, 2017) Mindfulness, olumsuz
diisiinceleri ve duygular1 olduklar1 halleriyle gormeyi saglar. Bu sayede bu olumsuz
duygu ve diisiinceler, onemlerini yitirirler. Boylece, olumsuz ve 6n yargili duygu ve
diisiinceler gelip gecerler. Bu da kisilerin hayatta oOnlerine ¢ikan zorluklarla

sogukkanlilikla basa ¢ikmalarini saglar. (Neff, 2011)

2.2.2.0z sefkat ile Ilgili Kuramlar

2.2.2.1.Psikanalitik Kuram

Winnicott’un (1953) ortaya attig1 ve psikanaliz igerisinde yer alan gizil bosluk
kavrami, 6z sefkat ile yakindan iligkilidir. Bebekler diinyaya geldiklerinde, kendilerini
anneleri ile bir biitiin olarak algilarlar ve istedikleri her seyin gerceklestigi bir fantezi
diinyasinda yasarlar. Cocuk gelismeye basladikga, taleplerinin her zaman miikemmel
sekilde karsilanmadigini anlar ve "ben"in bittigi ve "ben degil"in basladig1 bir yer
oldugunun farkina varmaya baslar. Gizil bosluk olarak adlandirilan olgu, bu iki donem
arasindaki bosluktur. Cocuk olgunlasmaya basladik¢a, bu gergek ve fantezi
diinyasindaki gizil boslugu yonetebilmeyi 6grenir ve bu sayede 6z sefkat duygusu

olusur. (Kirkpatrick, 2005)

2.2.2.2 Bilissel Davranis¢i Kuram

Biligsel davranisgi terapi (BDT)’nin tarihsel kokenleri arasinda Stoaci, Kantgi
felsefe gibi ¢esitli akimlar bulunmaktadir. Bu yaklasim giiniimiizde dogu felsefeleri,
Budizm ve Tasavvuf ile benzerlikler gostermektedir. (Tiirkgapar ve Sargm, 2012). Oz
sefkatin kokenlerini Budizm felsefesinden almast (Neff, 2003a), bu yoniiyle BDT

yontemi ile ortak 6zellikler barindirmaktadir.

Kisilerin, yasadiklar olaylara verdikleri duygusal tepkiler, o olaya yiikledikleri
anlama baglh olarak degismektedir. (Beck, 2006) Bilissel yaklasim, tiim psikolojik

rahatsizliklarin  kokeninde islevsiz diislincelerin yattigin1 savunur. Bu islevsiz
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inanglarin  yerine islevsel yeni inanglar gelistirilebilir ve tedavi yolu ile

giiclendirilebilir. (Bengisoy, Ozdemir, Erkivang, Sahin ve Iskifoglu, 2019)

Oz sefkatin temel bilesenlerinden biri olan bilingli farkindalik, bilissel davranisci
kuram igerisinde de 6nemli sayilmaktadir. Kisilerin aklina gelen diisiinceler gergekgi
olarak degerlendirilmez ve bu diisiinceleri degistirmek i¢in ¢aba gosterilmez. Kisilere
bu diisiincelerin kalici olmadig1 ve onlar1 yargilamamalar1 dgretilir. (Ozpeynirci ve

Kirmizi, 2020)

Kisiler, biligsel formiilasyon adimlart sayesinde, kendileri ile ilgili gergekei
inanglara sahip olabilmekte, saglikli diisiinebilmekte ve gergek yasama daha kolay
uyum saglayabilmektedir. Bu sayede, 6z sefkat diizeylerinde de artis gosterebilecegi
diistiniilmektedir. (Uyanik ve Cevik, 2020)

2.2.2.3.Humanistik Kuram

Hiimanistik kurama gore, kisiler kendi eylemlerini denetleyebilen 6zgiir bir
varliktir. Bu ag¢idan bakildiginda, hiimanistik kuramin, 6z sefkat ile iligkili

kuramlardan biri oldugu sdylenebilir. (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020)

Maslow (1968), insanlarin biiyiimeleri i¢in, kendi acilarin1 ve basarisizliklarini
kabul etmelerinin gerekli ve 6nemli oldugunu vurgular. Maslow’a gore, psikolojik
hastaliklarin en biliylik nedeni, kisinin kendi duygulari, diirtiileri, hatiralari,
potansiyelleri hakkindaki bilgi edinme korkusudur. Genel olarak, bu tiir korkular
kisinin 6z saygisin1 korunmayr amag edinir. Kisileri basarisizliklarina ve acilarina
kars1 sefkatli olmaya tesvik etmek, kisilerin kendilerini anlama yeteneklerini

arttirmanin bir yoludur (Neff, 2003)

Rogers'in (1961) “kosulsuz olumlu kabul” yaklasimi ise, kisinin kendine kars1
kosulsuz sefkatli bir durus benimsemesini igermektedir. Bu yaklagima gore, kisinin
kendisi hakkinda kosulsuz olumlu degerlendirmelerde bulunmasi gerekmez; bunun
yerine kendine karsi daha az savunmaci ve agik bir durus benimsemesi yeterlidir.

(Barnard ve Curry, 2011)

11



2.2.2.4 Tliskisel Kuram

Oz-sefkat kavramina en yakin benzerlik gdsteren kuram iliskisel kuramdir.
(Neff, 2003b). Jordan (1989) yazilarinda kisisel empati kavrami iizerinde durmustur.
Kisisel empatiyi, kisinin kendi davranislarin1 yargilamadigi ve baskalarina karsi agik
bir tutum benimsedigi bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Jordan, kisisel empatinin,
benligin dnceden yargilanan ve reddedilen yonlerinin sefkatli bir seklide kabul edildigi
bir kavram oldugunu soyler. Ayrica, bu kavramin kisinin kendisiyle yasadigi bir tiir
"diizeltici iliski deneyimi" oldugunu savunur. Dolayistyla, Jordan'in 6z empati tanimi
0z sefkatin, ortak insanlik ve farkindalik olmak {izere ii¢ unsuru ile dolayli olarak

benzerlik gostermektedir. (Akt. Neff, 2003b)
2.2.3. Oz Sefkat ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Asagida 6z sefkatle ilgili yurt icinde ve yurt disinda yapilan ¢aligmalara yer

verilmigtir.

2.2.3.1.0z Sefkat ile Ilgili Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Deniz ve Siimer (2010), diisiik, orta ve yiiksek olmak {izere farkli 6z sefkat
diizeylerine sahip, 240’1 kiz ve 283’1 erkek olmak tlizere 523 {iniversite 08rencisi ile
calisma gergeklestirmistir. Calismada Ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma sonuglari incelendiginde, yiiksek
0z sefkat diizeyine sahip olan Ogrencilerin diger Ogrencilere oranla daha diisiik
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Yapilan
calismada 6z sefkat diizeyi yliksek olan 6grencilerin diislik olanlara kiyasla psikolojik
olarak daha saglikli olabilecekleri belirtilmistir. Bunun sebebi ise bu kisilerin

depresyon, anksiyete ve stresi daha az yasayabilecekleri olarak agiklanmustir.

Bolat (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada, psikolojik saglamlik ile 6z sefkat
arasindaki iliski incelenmistir. Calismaya 479 iiniversite 6grencisi dahil edilmistir.
Calismanin verileri, Oz- Anlayis Olgegi ve Yilmazlik Olgegi aracilid1 ile toplanmistir.

Calisma bulgularia gore, iiniversite 6grencilerinde 6z sefkat diizeyleri ile psikolojik
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saglamlik alt boyutlarindan gii¢lii olma, girisimci olma, iyimser olma ve iletigim
arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki tespit edilmistir. Calismanin bir diger bulgusu
ise, tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeyleri ile psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan olan 6ngorii, amaca ulasma, lider olma, arastirici olma ve psikolojik

saglamlik diizeyleri arasinda pozitif yonli iligkiler oldugudur.

Saricaoglu ve Arslan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, psikolojik iyi olma
diizeylerinin kisilik o6zellikleri ve 6z sefkat agisindan incelenmesi amaglanmistir.
Calismaya toplam 636 iiniversite Ogrencisi dahil edilmistir. Calismanin verileri,
Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olma Olgegi, Sifatlara Dayali Kisilik Testi ve Oz
Anlayis Olgegi aracihigi ile toplanmistir. Calismanin bulgularina gére, psikolojik iyi
olmanin tiim alt boyutlarinin 6z sefkat ile pozitif yonde anlamli bir iligkisinin oldugu
goriilmustiir. Ayrica arastirmanin bir diger bulgusu, kisisel 6zellikler ve 6z sefkatin,

psikolojik iyi olusu yordadigidir.

Bir diger calisma Ozyesil ve Akbag (2013) tarafindan gerceklestirilmistir.
Calismada 6z sefkatin depresyon, anksiyete ve stresin yordayici roliinii incelemek
amaclanmistir. Arastirmaya 522 {iniversite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma
sonuglari, 6z sefkat ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif yonde bir iligki
oldugunu gostermistir. Ayrica ¢alisma sonuglarina gore, 6z sefkatin depresyon, kaygi

ve stresi yordayan bir faktor oldugu tespit edilmistir.

Cevik ve Kirmizi (2020), 6z sefkatin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk
iliskisi iizerinde araci roliinii incelemistir. Arastirmaya 402 iiniversite 68rencisi dahil
edilmistir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ile 6znel mutluluk arasindaki
iliskide 6z sefkatin tam araci role sahip oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindaligin
O6znel mutlugu arttirmada etkili oldugu saptanmistir. Ayrica yapilan c¢alisma
sonucunda, 0z sefkat diizeyinde cinsiyete gore farklilik oldugu goriilmiistiir. Kadin
katilimcilarin 6z gsefkat ortalamasi, erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek
bulunmustur. Bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk diizeyinde ise cinsiyete gore

anlaml bir farkliliga rastlanmamuistir.

Cestan (2020), tiniversite Ogrencilerinde 6z-sefkat ve psikolojik esnekligin
depresyon 1ile arasindaki iliskiyi ortaya koymayir amaclayan bir c¢alisma

gerceklestirmistir. Calismaya 495 {iniversite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma

13



sonucunda, 6z sefkat ile depresyon arasinda negatif yonde bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Oz sefkat ve psikolojik esneklik arasinda ise pozitif yonde bir iliski
oldugu bulunmustur. Calismaya gore, katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri arttikca,
psikolojik esneklik diizeylerinin de artacagi belirtilmistir. Ayrica, psikolojik
esnekligin, 0z sefkat ve depresyon arasindaki iliskide araci bir rolii oldugu tespit

edilmistir.

Kiigtik (2020) tarafindan yapilan calismada, yetigkin bireylerde 6z sefkat,
baglanma stilleri ve psikolojik iyi olug 6zellikleri incelenmistir. Caligmaya 346 kisi
dahil edilmistir. Calisma verileri, Oz Sefkat Olgegi, Iliski Olgekleri Anketi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgegi araciligi ile elde edilmistir. Calisma bulgularma gore,
yetiskin bireylerin 6z sefkat seviyeleri arttikga psikolojik iyi olus seviyeleri de
artmaktadir. Psikolojik iyi olus, 6z sefkatin alt boyutlar1 olan; 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinci farkindalik diizeylerini arttirirken, 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyini azaltmaktadir. Arastirmadan elde
edilen bir diger bulgu ise, kisilerin 6z sefkat diizeyleri artis gosterdik¢e saplantili
baglanma stillerinde de artig oldugudur.

Demirbilek (2021), lise 6grencileri ile yaptig1 ¢calismada biligsel esneklik,
oznel 1yi olus, affetme ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi incelemistir. Caligmaya 580
Ogrenci dahil edilmistir. Arastirma sonuglari1 incelendiginde, biligsel esneklik
diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki goriilmiistiir.
Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri arttikca 6znel iyi olus puanlar1 da artis
gostermektedir. Ayrica, calismada bilissel esneklik ile 6z sefkat ve affetme arasinda
da anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Biligsel esneklige sahip olan kisilerin,
problem ¢oziimii konusunda farkli alternatifleri degerlendirebilmelerinin ve uyum
saglama konusunda basarili olmalarinin iyi olus ile ilgili bu sonuclarda etkili

oldugunun diistliniildiigii belirtilmistir.

Akkus (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, mitkkemmeliyetgilik ve 6znel
iyi olus arasindaki iliski ve bu iliskide 6z sefkatin araci rolii incelenmistir. Calismaya
432 geng yetiskin birey dahil edilmistir. Calismanin verileri, Demografik Bilgi Formu,
Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyetcilik Olgegi, Oz sefkat Olcegi ve Oznel Iyi Olus
Olgegi aracihigr ile toplanmistir. Calismanin sonuglarina gére, geng yetiskinlerde
miitkemmeliyetgilik diizeyi artis gosterdikge, 6z sefkat ve 6znel iyi olus diizeyleri
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diismektedir. Caligmanin bir diger bulgusu miikemmeliyetgilik ve 6znel iyi olus

arasindaki iliskide, 6z sefkatin arac1 bir rolii oldugudur.

Seferoglu (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, 6z sefkat ile bilissel esnekligin
mutluluk algis1 lizerindeki yordayicr etkisi incelenmistir. Calismaya 552 {iniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Calismanin verileri, Kisisel Bilgi Formu, Oz Anlayis Olgegi,
Bilissel Esneklik Envanteri ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu aracilif ile
toplanmistir. Arastirma sonuglarina gore, 6z sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Calismanin bir diger bulgusu ise,

0z sefkat diizeyi ve bilissel esneklik diizeyinin mutlulugu yordadigidir.

2.2.3.2. Oz Sefkat ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Neff, 2003 yilinda 6z sefkat Olgegini gelistirmek amaci ile bir galigma
yiirlitmiistiir. Calismaya rastgele secilen 391 iiniversite dgrencisi dahil edilmistir.
Caligma sonuglarina gore, 6z sefkat ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski bulunmustur. Ayrica calisma sonuglari, 6z sefkat ile kaygi ve depresyon

arasinda anlamli negatif bir iliski oldugunu gostermistir.

Neff ve McGehee (2010) tarafindan yapilan caligmada ise ergenler ve geng
yetiskinlerin 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri incelenmistir. Calismaya
235 ergen ve 287 geng yetiskin birey dahil edilmistir. Calisma sonuglarina goére 6z
sefkatin hem ergenlerde hem de geng yetiskinlerde iyi olus ile giiclii bir iligkisinin
oldugunu gostermistir. Ayrica aile ve biligsel faktorlerin 6z sefkatteki bireysel
farkliliklarin yordayicist oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin bir diger sonucu, 6z

sefkatin aile ve bilissel faktorler ile refah arasindaki iliskiye kismen aracilik ettigidir.

Raes (2010), depresyon ve anksiyetenin 06z sefkatle iliskisinde
ruminasyonun ve endisenin araci etkisini arastirmistir. Arastirmada ruminasyon
kavrami, iki farkli boliime ayrilmis ve saplantili diisiinme (Brooding) ve derin
disinme (Reflection) olarak incelenmistir. Arastirmaya 271 lisans Ogrencisi
katilmistir. Arastirma sonuglarina gore, 0z sefkat ve depresyon arasindaki iliskide

sadece saplantili diisiinmenin (Brooding) araci degisken oldugu goriilmiistiir. Oz
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sefkat ve anksiyete arasindaki iliskide ise hem endisenin hem de saplantili diisiinmenin

araci degisken oldugu tespit edilmistir.

Pauley ve McPherson (2010) tarafindan yapilan c¢alismada, depresyon
veya anksiyete yasayan kisiler i¢in sefkat ve 0z sefkat deneyimi ve anlami
incelenmistir. Calismaya depresyon veya anksiyete bozuklugu teshisi alan on 10
katilimei dahil edilmistir. Calisma sonucunda katilimcilar kendine sefkat gostermenin,
yasadiklar1 deneyimler agisindan 6nemli oldugunu ve kaygi ve depresyon ile basa
cikmada fayda saglayacagini diislindiiklerini belirttiler. Ayrica, ¢alismaya dahil olan
katilimcilarin 6z sefkatli olmanin zor olacagini diisiindiiklerini ve sahip olduklar
psikolojik rahatsizliklarin 6z sefkatli olma becerilerini olumsuz etkiledigini de

belirttiler.

Bir diger calisma, Bluth, Roberson ve Gaylord tarafindan 2015 yilinda
gerceklestirilmistir. Yapilan bu pilot ¢alismada, ergenler iizerinde bir farkindalik
miidahalesinin etkilerini incelemek amaclanmustir. Ozellikle, farkindalik egitiminin
duygusal refah sonuclar1 lizerindeki etkilerini de incelenmistir. Calismaya 10-18 yas
araligindaki 28 ergen katilmistir. Arastirma sonuglart incelendiginde, farkindalik, 6z
sefkat, algilanan stres ve yasam memnuniyetinin, miidahale sonrasinda gelisme
gosterdigi goriilmistiir. Ayrica, farkindalik miidahalesi i¢inde Ogretilen 6z sefkatin,

miidahale sonrasinda algilanan stresle negatif bir iligki igerisinde oldugu bulunmustur.

Wei ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan arastirmada, 6z sefkatin baglanma
anksiyetesi ve 6znel iyi olug,ile arasindaki iliskileri incelenmistir. Arastirmaya su anda
ciddi bir iligki igerisinde olan ya da daha once ciddi bir iliski yasamis olan 195
Uiniversite Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucu, 06z sefkatin {iniversite
ogrencilerinde baglanma kaygisi ile 6znel iyi olus arasinda énemli bir araci oldugunu

gostermistir.

Arimitsu ve Hoffman (2015) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada, benlik
saygisin1 kontrol etmek ve olumsuz otomatik diigiincelerin 6z sefkat, kaygi ve
depresyon arasindaki iliskiye aracilik edip etmedigini test etmek amaglanmustir. Iki
agsamali olan bu ¢alismanin ikinci kisminda ise, ilk ¢calismanin sonuglarini tekrarlamak
ve olumlu otomatik diisiinceler ve yasam doyumu 6l¢timlerini dahil ederek kullanilan

araglarin kapsamini genisletmek amaclanmistir. Ilk arastirmaya 231 iiniversite
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ogrencisi dahil edilmistir. Aragtirma sonucunda, 6z sefkat ve 6z sayginin dogrudan
kayg1 ve depresyonu azalttigi, olumsuz otomatik diistincelerin kaygiy1 ve depresyonu
arttirdig1 goriilmiistiir. Ayrica arastirma sonuglari, olumsuz otomatik diisiincelerin, 6z
sefkat 0z saygi ve depresyon arasinda aract rol oynadigini da gostermistir.
Arastirmanin ikinci kismina ise 233 iiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma
sonuglara gore, 6z sefkatin, olumsuz otomatik diisiinceler, kaygi ve depresyon ile
negatif yonde, olumlu otomatik diisiinceler ve yasam doyumu ile ise pozitif yonde

iliskisi oldugu bulunmustur.

Finlay-Jones, Rees ve Kane (2015) yaptiklari calismada, psikologlar arasinda 6z
sefkat, duygu diizenleme ve stres arasindaki iliskileri incelemislerdir. Calismaya 27
erkek, 171 kadin olmak tiizere toplam 198 kisi dahil edilmistir. Calisma bulgularina
gore, 6z sefkatin stresin glivenilir bir yordayicist oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica
arastirmacilar, 6z sefkate sahip olan psikologlarin 6z sefkat sayesinde, yasadiklar
zorluklar1 daha dengeli bir sekilde gorebileceklerini ve bu zorluklar ile etkili bir sekilde

bas edebileceklerini belirtmislerdir.

2.3. Stres

Stres kelimesi, kOkenini Latince "estrictia" kelimesinden almaktadir. Stres
kelimesi bilimsel olarak ilk kez 17. Yiizyilda fizik¢i ve biyolog Robert Hooke
tarafindan agiklanmistir. Hooke stresi, elastik nesne ve ona etki eden dis kuvvetin
agirligindan etkilenen alan olarak tanimlamistir. Stres en baglarda fizikteki bu anlami
ile tanimlansa da daha sonralarda 20. Yiizyila gelindiginde psikoloji, fizyoloji ve

sosyoloji alanlarinda da 6nemli etkiler birakmistir. (Lazarus,1993).

17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi olumsuz durumlari
ifade etmek i¢in kullanilan stres kelimesi, 18 ve 19. yilizyillarda kelimenin anlami
degistirilerek giic, baski, zor gibi anlamlarda nesnelere, kisilere, organlara ve ruhsal

yapiya yonelik bir kavram olarak kullanilmaya baslanmistir. (Giiglii, 2001)

Literatiire bakildiginda stres kelimesi icin bir¢ok farkli tanimin mevcut oldugu
gorilmistiir. Stres kelimesini tanimlamak i¢in ortak bir tanim bulunmamaktadir. Stres,
bu alandaki 6ncii isim olan Hans Selye tarafindan, viicudun herhangi bir talebe karsi

verdigi spesifik olmayan tepkisini tanimlamak icin kullanilmistir. (Johnstone, 1989)
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Kelime i¢in Tiirk Dil Kurumu’nun Tiirk¢e tanimi ise “ruhsal gerilim” dir. (TDK, 2024)
Folkman ve Lazarus’a (1984) gore ise stres, kisileri zorlayarak iyilik hallerini tehlikeye
sokan, kapasitelerini asan, refah diizeylerini tehlikeye atan bir durum olarak

degerlendirilir ve kisi ile gevre arasindaki etkilesim ile ilgilidir.

Stres glinliik yasamin bir gergegidir ve kisiler giinliik yasamlarinda pek ¢ok stres
faktdriine maruz kalirlar. (Tagay, Calisandemir, Uniivar, 2018) Giinliik yasantilara
bakildiginda, bircok kisinin stresle her an karsi karsiya kaldiklar1 goriilmektedir.
(Timuroglu ve Yilmaz, 2019). Kisilerin stresle basa ¢ikma tarzini belirlerken, kisisel
farkliliklarin, kisilerin sosyal becerilerinin, sosyal destek ve kisisel kaynaklariin

etkisi vardir. (Lazarus ve Folkman,1984)

2.3.1.Stres Modelleri
2.3.1.1.Genel Adaptasyon Sendromu (General Adaptation Syndrome)

Stresi fizyolojik bir tepki olarak tanimlayan Genel Adaptasyon Sendromu
(GAS), ilk kez Hans Selye (1950) tarafindan tanimlanmistir. Bu kurama gore,
cevredeki kosullar degistiginde, organizma bu kosullara adaptasyon saglamaya calisir.
GAS’ a gore stres; alarm asamasi (alarm stage), direng agamasi (resistance stage) ve
tilkenme asamasi (exhaustion stage) olmak {iizere ii¢ asamadan olusur. (Selye,1973,;

Faulkner, 2014; Baltas ve Baltas, 2013)

Alarm Asamasi: ilk asama olan alarm asamasi, kisilerin stres kaynagiyla
karsilastiklarindaki ilk tepkilerini verdikleri asamadir. Bu asamada sempatik sinir
sistemi aktive olur ve beden savas ya da kag tepkisi verir. Bu esnada adrenalin
salgilanmaya baslar, kan basinci artar, kalp atislar1 ve solunum hizlanir. Bu durumlar
viicudun daha fazla enerji harcamasina neden olur. Bu agamada, organizmanin bu

durumda kalma ya da ¢abuk bir sekilde kurtulma durumu s6z konusudur.

Diren¢ Asamasi: Alarm asamasinin ardindan direng¢ asamasi gelmektedir. Bu
asamada viicut stresle miicadele etmeye ve kendini korumaya devam eder. Bu siirecte
viicut strese uyum saglamaya baglar. Uyum c¢abas1 basarili sonuglanirsa, viicut normal

kosullara geri doner.
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Tiikenme Asamasi: Stres kaynagi ile uyum saglanamayan durumlarda tiikenme
asamasina gegilir. Bu asamada kontrol mekanizmalar1 zayiflar, kisi tiikkenir ve stres

kaynag etkisini siirdiiriir. Bu asamada, kisi baska stres kaynaklarina da maruz

kalabilir.

Selye, stres modelinde fiziksel belirtiler iizerinde durmus olsa da psikolojik ve
fizyolojik agidan farkliliklar konusu iizerinde durmamistir. Bu noktada Lazarus ve

Folkman (1984) farkli bir model gelistirerek stresi bilissel agidan incelemislerdir.

2.3.1.2 Bilissel-Transaksiyonel Model

Lazarus ve Folkman (1984) stresi agiklayan modelinde, psikolojik siireclerin
tizerinde durmustur. Bu model, stresin kisi ve cevre arasindaki etkilesimden
olustugunu belirtir. Bu modele gore stres, kisilerin olaylara yiikledikleri anlam ile
iligkilidir. Lazarus ve Folkman (1984)’a gore, bu modelde ii¢ asamali bir bilissel

degerlendirme bulunmaktadir:

Birincil degerlendirme asamasinda, kisi stres kaynagina yonelik icsel bir
degerlendirme yapar. Kisinin bu asmada stres kaynagma ytikledigi anlamlar, bu
durumun kisiyi ne kadar etkileyecegini belirler. Bu degerlendirmeler sonucunda kisi
nasil bir durumda oldugunu anlamlandirir. Eger bu durumun kendisini iizerinde bir
stres kaynag1 olduguna karar verirse, ikincil bir degerlendirme siireci baglar. Bu
stirecte kisi kendisine yonelik ‘Ne yapabilirim?’ sorusunu sorar ve ¢dziim arayist

igerisine girer.

Ikincil degerlendirme asamasinda, kisi icsel ve digsal kaynaklarini
degerlendirerek stres durumuyla bas etme durumunu sorgular. Kisi, bu asamada bas
etme becerilerinin yeterli gelmedigini diisiiniirse stres diizeyi artar. Eger bas etme
becerilerinin yeterli olduguna karar verirse stres diizeyinde azalma goriiliir. Kisinin
stres verici durum karsisindaki basa ¢ikma becerilerine olan giiveni, yasayacagi stres

diizeyini belirler. (Lazarus ve Folkman, 1984)

Yeniden Degerlendirme asamasinda ise, kisi stres durumuyla basa ¢ikma
konusunda yeniden bir degerlendirme yapar. Bu asamada kisi, ¢evresinden aldigi

bilgiler dogrultusunda degerlendirme siirecini degistirir.
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2.3.1.3.""Savas veya Kac¢" Modeli

Savas veya ka¢ modeli, ilk kez Amerikali fizyolog Walter B. Cannon tarafindan
tanimlanmistir. (Jacobs, 2001) Organizmanin bedensel ve ruhsal smirlar1 tehdit
edildiginde, stres durumu ortaya ¢ikar. Organizma bu tehdit durumlar ile yiiz yiize
geldiginde, ‘‘savas veya kag’’ tepkisi verir. Kisi tehlikeyle miicadele edebilecegine
inanirsa savasarak miicadele etmeye calisir. Eger tehlikeyle bas edemeyecegini
diisiiniiyorsa ise kagma tepkisi gosterir. (Baltas ve Baltas, 2013) Cannon, savas veya
kag tepkisini, organizmay1 savasmaya ya da kagmaya hazirlayan ve fizyolojik bir tepki

olan “’acil durum tepkisi’’ olarak tanimlamistir. (Jacobs, 2001)

2.3.2. Stres Belirtileri

Stres belirtileri kisiden kisiye farklilik gosterir. Bu sebeple her bireyin kendine
ozgu stres belirtileri vardir. (Sarp, 2000) Beyin, stres altinda oldugu zamanlarda,
algiladig1 tehlikeye karsi savas ya da kag¢ emri verir. Gerekli olan kas gerginliginin
artmasi, bu emrin yerine getirilmesini saglar. Ancak bu miimkiin olmadiginda enerji
artar ve kas gerginligi bosaltilamaz. Bu durum da cesitli fizyolojik belirtileri ortaya

cikarir. (Aytag, 2009)
Stresle ilgili yaygin olan ortak belirtiler {ic boliime ayrilmaktadir:
2.3.2.1. Fiziksel Belirtiler

e Bas agris1

e Kas agrilar

e Uyku problemleri

e Mide rahatsizliklari

¢ Cinsel problemler

e Cok/az yeme

e Hafif kronik hastaliklar
e Hafif kronik yorgunluk
¢ Dis gicirdatma

¢ Enerji kaybi (Sarp,2000; Giiglii,2001)
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2.3.2.2. Psikolojik Belirtiler

o Stirekli tedirginlik

. Bastirilmig 6fke

o Basarisizlik kaygisi

. Konsantrasyon bozuklugu

e  Hastalik/ 6lim korkusu

o [hmal edilmislik duygusu

o Hayattan sikilma

o Unutkanlik

o Anksiyete

o Alkol ve sigara kullaniminin artmasi

o Asirt hayal kurma

o Tek bir fikir ya da diisiinceyle mesgul olma (Aytag,2009; Sarp,2000;
Gii¢lii,2001)

2.3.2.3. Davranissal Belirtiler

o Asir1 hareketlilik veya tam tersi
o Nabzin hizlanmasi

o Ofke patlamalari

. Aglama krizleri

o Donukluk

. Rahatsizlik hissi (Aytag,2009)

2.3.3. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, kisinin stresini yonetmeye yonelik davranigsal ve bilissel cabasini
ifade eder (Carpenter,1992) Lazarus ve Folkman (1984) basa ¢ikmay1 problem odakli

ve duygu odakli olmak tizere iki boliime ayirmstir:

21



Problem odakli basa ¢ikma tarzi, kisilerin strese neden olan cevresel
durumlar1 degistirebileceklerine yonelik degerlendirmede bulunmalaridir. Kisiler,
basa ¢ikma davranislar ile psikolojik stres kosullarini olumlu olarak degistirebilirler.
Bu basa ¢ikma tarzini tercih edenlerin daha iyimser ve stresle bas etmede daha bagarili

oldugu ifade edilmektedir. (Ozel ve Bay Karabulut, 2018)

Duygu odakli basa ¢ikma tarzi ise strese neden olan durumlarda, bu durumlari
degil onlar1 yorumlama bigimini degistirmeyi igerir. (Lazarus ve Folkman,1984) Bu
basa ¢ikma tarzinda, diislincelerin icerikleri degistirildigi zaman bas etme ortaya ¢ikar,
ornegin: stres yaratan olayr inkar etme veya problemden uzak durma gibi. (Ozel ve
Bay Karabulut, 2018) Kisinin diisiinmekten basariyla kag¢indig1 bir tehdit, gegici de
olsa onu rahatsiz etmez. Benzer sekilde, bir tehditi, tehdit edici olmayan sekilde
yeniden degerlendirmek, stres tepkisinin bilissel temelini ortadan kaldirir. Ornegin,
eger bir kisi, esinin kendisine kars1 olan asagilayici bir yorumunu, kisisel bir hastaligin
veya is stresinin neden oldugu seklinde yeniden yorumlayabilirse, 6tkesi azalacaktir.

(Lazarus, 1993)

2.3.4.Stresle Basa Cikma Yontemleri

Giinliik yasamda stresle basa ¢ikma yontemi olarak fizyolojik, davranissal,

psikolojik ve ¢evresel olmak {izere 4 temel yaklagimdan soz edilebilir. (Hart, 1990:12)
2.3.4.1.Fizyolojik Yaklasim

Fizyolojik yaklasim, stresin yaratmis oldugu olumsuz etkileri fizyolojik olarak
azaltan teknikleri igeren yaklagimdir. (Ozel ve Bay Karabulut, 2018) En sik kullanilan
yontem, asamali kas gevsetme yontemidir. (Durna, 2004) 1k olarak Edmund Jacobson
tarafindan 1934 senesinde tanimlanan bu yontem, insan viicudundaki biiylik kas
gruplariin istemli ve diizenli bir sekilde asamali olarak gevsetilmesiyle bedenin
tamaminin rahatlamasini amaglayan bir yontemdir (Essa, Ismail ve Hassan,2017;
MccCallie, Blum ve Hood, 2008)

Bir diger fizyolojik yaklasim, meditasyon adu ile bilinen gevseme tepkisidir. Bu
yontemde, sessiz ve rahat bir yerde oturulur ve goézler kapatilir. Derin nefesler alinir
ve nefesin hareketlerine yogunlasilir. Nefes verildigi sirada ise rahatlatict bir kelime
sessizce tekrarlanir. Bu yontem fizyolojik rahatlamaya ve stres yonetimine yardimei
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olur. Ayrica meditasyonun kisilerin konsantrasyon yeteneginin artmasina, kas
gerginligini azaltmaya ve nabiz hizini ve kan basincini normale dondiirmeye yardimei

oldugu bilinmektedir. (Hart,1990; Durna, 2004)

Kendi kendine gevseme teknigi (Otojenik gevseme), diger fizyolojik
yaklasimlardan birisidir. Bu teknik iki Alman hekimi olan Schulz ve Luthe tarafindan
gelistirilmigtir. Schulz ve Luthe, gelistirmis olduklar1 bu teknigi bir¢ok hastalik
tizerinde denemis ve elde ettikleri olumlu sonuglari paylasmislardir. (Baltas ve Baltas,
2013:194) Bu teknikte, kisi kendi kendine olumlu telkinlerde bulunur. (Durna, 2004)

Diger fizyolojik yaklasim ise, gevseme hayali teknigidir. Bu teknikte amag,
kisinin hayal giiciiniin giicinden yararlanmak ve kisiyi zihninde rahatlatic1 hayaller

kurabilme konusunda egitmektir. (Hart,1990:13)
2.3.4.2.Davramissal Yaklasim

Stres yonetiminde diger yaklasim tarzi davranissal yaklasimdir. Zaman
yOnetimi, stresle basa ¢ikma konusunda yardimci olan ve onerilen bir yontemdir.
(Durna, 2004) Zaman etkili olarak yonetebilmek, kisilerin is hayatlarindaki sorunlarla
bas edebilmesine yardimci olmaktadir. Bu sebeple etkili zaman yonetimi becerilerini
ogrenmek, stres ile bas etme konusunda davranigsal bir teknik Ornegidir.
(Hart,1990:14)

Diger davranigsal yaklasimlar ise catisma ¢oziimleme ve tartisma yetenegini
gelistirme yontemleridir. Bu teknikler, diger kisilerle etkilesim durumlarinda yasanan
stresi azaltma konusunda etkili yontemlerdir. Bu teknikler stresi azaltmasinin yani sira
kisilere baska konularda da yardimci olur. Ornegin, etkili zaman yonetimi sayesinde,
kisilerin iglerinin birikmesini engeller, diger kisiler ile diiriist ve etkili iletisim kurmay1
saglamas1 sayesinde ise bazi stresli durumlardan tamamen kacginmayr saglar.

(Hart,1990:14)
2.3.4.3.Psikolojik Yaklasim

Stres yonetiminde psikolojik yaklagim, kisinin stres durumlarina karsi olan
algisint degistirmeyi hedefler. Durumlart algilama bigimleri stres diizeyini de

etkilemektedir. (Hart,1990:15) Kisiler, kendileri ile ilgili mantiksiz inaniglarinm
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degistirebilirse ve hayata bakis acgilarin1 yeniden degerlendirebilirlerse, stres ile bas

etme konusunda gelisme gosterirler. (Altundag, 2011)

Stres tepkilerini degistirmenin yollarindan biri biligsel yeniden yapilandirmadir.
Bu yontem, ger¢ekei olmayan beklenti ve inanglart degistirir ve stresi azaltmaya ve
Oonlemeye yardim eder. (Hart,1990:15) Stres yonetiminde yardimeci olan bilissel
teknikler, olaylar1 farkli bir sekilde degerlendirebilmemiz i¢in etiketleri veya bilisleri

degistirmeye odaklanir. (Matteson ve Ivancevich, 1987)
2.3.4.4. Cevresel Yaklasim

Son stresle bas etme yoOntemi, ¢evresel yaklasimdir. Bu yaklasim, ¢evresel
faktorlerin degismesi ile stresi azaltmayr amaglar. Insanlarin i¢inde yasadifn stres
yaratan kosullarin degistirilmesi stresi azaltabilir. Is zenginlestirme, daha net bir is
tanim1 belirlenmesi, yonetim uygulamalarinda degisiklik gibi uygulamalar bu

yaklagima 6rnek olarak gosterilebilir. (Hart,1990:16)
2.3.5. Stres ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Ptacek, Smith ve Zanas (1992), 186 tiniversite 6grencisinin dahil oldugu bir
calisma gerceklestirmislerdir. Calismaya katilan 6grencilerden art arda iki giin
boyunca o giin yasadiklar1 en stresli olayr hatirlamalarimi ve o olayr nasil
degerlendirdiklerini kaydetmeleri istendi. Daha sonrasinda bu stresli olayla basa ¢ikma
yollarin1 ve bunlart hangi sira ile uyguladiklarii kaydetmeleri istendi. Caligma
sonucunda, erkek katilimcilarin daha fazla problem odakli basa ¢ikma yontemleri
kullandiklari, kadin katilimcilarin ise sosyal destek arama ve duygusal odakli basa

¢ikma yontemleri uyguladiklari sonucuna ulasildi.

Rivkin ve Taylor (1999) tarafindan yapilan bir calismada, zihinsel
canlandirmanin stresli durumlar ile basa ¢ikma ¢ikma stratejileri tizerindeki etkisi
incelenmistir. Calismaya 77 liniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calismada ilk olarak
katilimeilar ti¢ farkli gruba ayrilmistir. Sonrasinda birinci gruptaki katilimcilardan
hayatlarinda giincel olan ve onlar1 strese sokan bir durumu zihinlerinde
canlandirmalari, ikinci gruptan yasadiklar stresli bir durum i¢in nasil bir ¢6ziim yolu
izleyeceklerini zihinlerinde canlandirmalari, ti¢iincii gruptan ise kontrol grubu olarak
sadece izlemeleri istenmistir. Calisma sonuglari, ilk gruba dahil olan ve stresli durumu

zihinlerinde canlandiran katilimcilarin, diger gruplardaki katilimeilara kiyasla hem ilk
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calisma gilinlinde hem de bir hafta sonra daha pozitif etkiler yasadiklarini ve daha

yiiksek oranda aktif basa ¢ikma stratejileri ortaya koyduklarini gostermistir.

Bir diger calisma Akbag, Sayiner ve Sozen (2005) tarafindan yapilmustir.
Arastirma {liniversite 0grencilerinde stres diizeyi, denetim odag1 ve depresyon diizeyi
iligkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Calismaya toplam 314 iiniversite 0grencisi
dahil edilmistir. Calisma verileri Kisisel Bilgi Formu, Rotter Ig-D1s Denetim Odagi
Olgegi, Stres Kaynaklar1 Olgegi ve Beck Depresyon Envanteri araciligi ile
toplanmistir. Caligma bulgularina gore, Universite 6grencilerinin fiziksel stres
kaynaklarindan diger stres kaynaklarina kiyasla daha fazla etkilendikleri bulgusu elde
edilmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise {liniversite 0grencilerinin igsel stres

kaynaklarinin depresyonu anlamli bir sekilde yordadigidir.

Soysa ve Wilcomb (2013) tarafindan yapilan ¢alismada ise, bilingli farkindalik,
0z sefkat, depresyon, anksiyete, stres, 0z yeterlik ve iyl olus arasindaki iligkiler
incelenmistir. Calismaya 204 tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calisma bulgularina
gore anksiyete ile bilingli farkindalik arasinda negatif bir iliski bulunmustur.
Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga anksiyete diizeylerinin diistiigii
goriilmistiir. Calismanin bir diger bulgusu ise anksiyete ile 6z yeterlik arasinda negatif

bir iligkinin oldugudur.

Savci ve Aysan (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada, algilanan stres diizeyi ile
stresle basa cikma stratejilerinin iliskisi incelenmistir. Calismaya 302 iiniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Calismanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Algilanan Stres
Olgegi ve Stresle Bas Etme Yollar1 Olgegi aracilifi ile toplanmistir. Calismanin
sonucunda, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda pozitif yonli bir
iligki bulunmustur. Calismanin bir diger bulgusu ise, algilanan stres diizeyine gore
stres ile basa c¢ikma stratejilerinin degisiklik gosterdigi ayrica stresle basa ¢ikma

stratejileri ve algilanan stres diizeyinin cinsiyete gore farklilastigidir.

Karaman (2020), tiniversite 0grencilerinin akademik basarisi ile stres ve kaygi
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢calisma gergeklestirmistir. Calismaya 300 iiniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Calismanin verileri Sosyo-demografik Veri Formu, Beck
Anksiyete Olgegi ve Stres Belirtileri Olgegi araciligi ile toplanmistir. Calismanin

bulgularina gore, iiniversite 6grencilerinin akademik basarisi ile stres arasinda negatif
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yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Calismanin bir diger sonucu ise, liniversite
ogrencilerinin akademik basarisi ile kaygi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski

oldugudur.

Celikkaleli (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, beliren yetiskinlerde algilanan
stresin  tiikkenmislik arasindaki iliskisinde psikolojik saglamligin aract roli
incelenmistir. Calismaya 309 tiniversite 68rencisi dahil edilmistir. Aragtirma verileri
Maslach Tiikenmislik Envanteri- Ogrenci Formu, Algilanan Stres Olgegi ve Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi kullanilarak toplanmustir. Arastirma sonuglarma gore, beliren
yetiskinlerde algilanan stres ile tlikenmisglik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Ayrica ¢alisma sonugclari, algilanan stres ile psikolojik dayaniklilik
arasinda negatif yonlii ve anlaml bir iliski oldugunu goéstermistir. Calismadan elde
edilen bir diger bulgu ise, algilanan stresin 6grenci tiikenmisligini tizerindeki etkisi
pozitif yonde anlamli bulunmustur. Ayrica psikolojik dayanikliligin algilanan stres ile

ogrencilerin tlikenmislik diizeyi arasinda tam araci rolii oldugu bulgusu elde edilmistir.

Sarthan (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada, algilanan stres ile psikolojik iyilik
hali arasindaki iliskide stresle basa ¢ikmanin rolii incelenmistir. Calismaya 18 yas ve
tizeri 350 katilimci dahil edilmistir. Calismanin verileri Demografik Bilgi Formu,
Algilanan Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma Olgegi ve Psikolojik lyilik Hali Olgegi
araciligi ile toplanmistir. Caligmanin sonuglara gore, algilanan stres ile psikolojik
tyilik hali diizeyleri arasinda negatif yonlii ve anlaml iligkiler tespit edilmistir.
Calismanin bir diger bulgusu ise algilanan stres ile stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasinda zayif ve pozitif yonlii anlaml ve pozitif yonlii iliskiler oldugudur. Algilanan
stres diizeyinin artmasi, stresle basa ¢ikma diizeylerini de arttirmaktadir. Ayrica
calismada psikolojik iyilik hali diizeylerinin algilanan stresi yordamadigi tespit

edilmistir.

Giiclii (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, 6fke ifade tarzlari ile stres diizeyi ve
yasam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 585 geng
yetiskin birey dahil edilmistir. Caligmanin verileri, Demografik Bilgi Formu, Siirekli
Ofke Ifade Tarz1 Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi aracilig
ile toplanmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, algilanan stres ile yasam
doyumu arasinda negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Caligmanin bir diger bulgusu

ise, algilanan stresin yetersiz 6z yeterlik alt boyutu ile 6fke kontrolii ve 6fkenin disa
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vurumu arasinda pozitif yonli bir iligkisinin oldugudur. Ayrica stirekli 6tke ve

algilanan stres arasinda da negatif bir iliskinin oldugu bulunmustur.

Ar1 (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, stres ile basa ¢ikma ve psikolojik
yardim alma tutumu iliskisi ve bu iliskide 6znel sikintilar1 agmanin aract rolii
arastirilmistir. Caligmaya 269 tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calismanin verileri,
Oznel Sikintilar1 A¢ma Olgegi, Psikolojik Yardim Almaya Iliskin Tutum Olcegi-Kisa
Formu ve Stresle Basa Cikma Olgegi aracilig1 ile toplanmistir. Calismanin bulgularina
gore, problem odakli stresle basa ¢ikma tarzinin, 6znel sikintilart agma egilimi
lizerinde pozitif bir etkisi bulunmaktadir. Oznel sikintilar1 paylasma egiliminin, ise
stresle basa ¢ikma tarzi ile psikolojik yardim arayisi arasindaki iliskide aracilik ettigi
goriilmiistiir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise, kadinlarin stres ile basa ¢ikmada

kacinma tarzi puanlari erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugudur.

2.4.Anksiyete

Anksiyete kelimesi, Fransizcadan Latinceye sonrasinda da dilimize ge¢mistir.
Anksiyete kelimesi, Latincedeki ‘“‘sikmak, daraltmak, bogmak” anlamlarina gelen
“anx-" kokiinden tiiremistir ve “sikinti, endise, sebepsiz korku” anlaminda

kullanilmaktadir. (Kara, 2020)

Kisi, bedensel ve ruhsal varliklarini tehlikede goriirse huzursuzluk hisseder. Bu
huzursuzluk, kiside korku ve kaygiya neden olur. Nedeni belirsiz olan, ortada herhangi
bir tehlike olmamasina ragmen, kisinin hissettigi huzursuzluk ve tedirginlik hali

anksiyete olarak adlandirilir. (Sahin, 2019)

Anksiyete, gogiiste sikigma hissi, kalp ¢arpintisi, terleme, huzursuzluk hissi gibi
belirtileri olan tanimlanmasi zor bir korku ve endise duygusudur. Anksiyetenin ortada
somut bir neden olmadan ortaya ¢ikmasi ve kisinin yasamini olumsuz etkilemesi,
kiside anksiyete bozuklugu oldugu anlamina gelebilir. (Tiirkgapar, 2004). Anksiyete,
stirekli alarm ve gerginlikle belirlenen bir varolus bigimidir. Anksiyete yasayan kisiler,
giinliik yagamlarindaki siradan sorumluluklarini, biiylik bir savas veriyorlarmis gibi
yasarlar. Anksiyete tek bir durumda ortaya ¢ikmaz, kisiler yasadiklar1 her olayda ya
da tiim insan iligkilerinde bu duyguyu hissederler. (Gegtan,1976)
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Literatiir incelendiginde, anksiyete ile korku arasindaki ayrimin vurgulandigi
gorilmistiir. Kaygi ve korku kelimeleri siklikla birbirinin yerine kullanilsa da kaygi
hem kavramsal hem de fizyolojik olarak korkudan ayrilabilir. Kaygi, gelecege yonelik
ve uzun etkisi olan bir tepki iken, korku, gercek bir tehdide kars1 kisa siireli ve simdiki
zamana yonelik duygusal bir tepkidir. (APA, 2013) Kaygi, korkuya kiyasla daha kalici
ve kisiye zorluk yaratan bir duygudur (Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Korku, bilinen ve
disaridan gelen bir tehdit durumuna verilen bir cevap iken; anksiyete, bilinmeyen,
icten gelen ve belirsiz bir kaynag1 olan tehdit durumuna verilen cevaptir. (Ozakkas,
2014)

Kaygimnin ve korkunun kokeninde; bakim verenler, cocugun ornek aldigi
yakinlari, sosyal ¢evresi ve okul yasantilar1 yatmaktadir. Bireyin cocukluk doneminde
cevresinde olan, giivenligini saglamasi gereken kisilerin asir1 kaygili ve gilivensiz
olmasi, c¢ocugun da kaygilarmin artmasmma ve fizyolojik psikolojik sorunlar

yasamasina neden olur. (Sahin, 2019)

Anksiyete genellikle olumsuz bir anlamda tanimlansa da bu kelimeye farkli bir
acidan bakmak da miimkiindiir. Anksiyete, kisinin yeni kosullara uyum saglamasina
yardim edebilecegi gibi kisinin ruhsal gelisiminin daha {ist basamaklara ¢ikmasinda

itici bir islev de gorebilir. (Karamustafaoglu ve Yumrukgal, 2011)

2.4.1.Anksiyete Belirtileri
2.4.1.1.Fizyolojik Belirtiler

Anksiyetenin fizyolojik belirtileri arasinda; sik idrara ¢ikma, ciltte solukluk,
terleme, carpinti, agiz kurulugu, nefes almada giicliik, el ve ayaklarda titreme, hizl
kalp atis1, yorgunluk, uykuya dalmada giicliik, kaslarda gerginlik, istahsizlik, yiiz
kizarmast bulunmaktadir. (Uzbay, 2002; Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011;
Giindiiz, 2009)

2.4.1.2.Psikolojik Belirtiler

Anksiyetenin psikolojik belirtileri arasinda ise; sikinti hissi, kotii bir sey

olacakmis hissi, kaygi, sinirlilik, gerginlik, caresizlik, alarm durumuna geg¢me,
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konsantrasyon giicliigii, sese karsi hassasiyet ve hafizanin zayiflamasi gibi belirtiler

bulunmaktadir. (Ozakkas, 2014; Tiirk¢apar, 2004)
2.4.2. Anksiyete ile Tlgili Psikolojik Kuramlar
2.4.2.1. Psikanalitik Yaklasim

Anksiyete kavramimin psikanalitik kurama gore tanimi ilk olarak Freud’un
caligmalarina dayanmaktadir. Freud, 1895 yilinda anksiyete nervozu terimi ile
anksiyete kavramimi psikanalitik agidan tamimlamustir. (Crocq, 2017). Freud,
anksiyetenin normal kosullarda toplum ile uyumlu savunma mekanizmalar1 gelistiren

egonun, basarili olamamasi sonucunda ortaya ¢iktigini sdyler. (Kafes, 2021)

Freud anksiyeteyi; gercekei anksiyete, nevrotik anksiyete ve ahlaki anksiyete

olmak iizere ii¢ boliime ayirmaktadir.

Gerg¢ekei Anksiyete: Kisileri disaridan gelen tehlikelere karsi uyaran duygusal
bir tepkidir ve korku anlamina gelmektedir. Gergeke¢i anksiyete, kisinin tehlikelere
kars1 onlem almasina yardimci olur. Gergekei anksiyetede ortada gercek bir tehdit

oldugu icin, bu tehdit kaynagindan uzaklagsmak miimkiin olabilir.

Nevrotik Anksiyete: Id’in giiclii diirtiilerinin, ego tarafindan kontrol
edilemeyecegi ve bu diirtiilerin biling diizeyine ulagsacagini algisina verilen duygusal
tepkidir. Kokeni genellikle ¢ocukluk donemindeki cezalandirilmalara dayanan bir
kaygidir. Ciinkii cocuk, i¢cgilidiisel olan diirtiilerini denetlemezse cezalandirilacagini
ogrenmistir. Kisiler, gercekei anksiyete ve ahlaki anksiyeteden farkli olarak, nevrotik

anksiyetede hissettikleri duygunun nedeninin farkinda olmazlar.

Ahlaki (Moral) Anksiyete: Ego ve siiperego arasindaki ¢atismadan
kaynaklanir. Kisi, id’in arzularimm1 ifade ettiginde siiperego tarafindan
cezalandirilacagindan korkar. Ahlaki anksiyetede, temel olarak utang ve sugluluk

duygular1 yasanmaktadir. (Gegtan,1998; Akt. Yazgan-inang ve Yerlikaya, 2017)

Karen Horney’ e gore kaygi, cocukluktaki deneyimler ile ilgilidir. Kisilerin,
cocukluklarinda sevgi ve sefkat ihtiyaclart karsilanmazsa ebeveynlerine karsi
diismanlik duygulari gelistirirler. Bu durum da kaygiya neden olur. Horney, insanlar
kaygt1 ile miicadele edebilmek i¢in ii¢ temel tarzdan birini benimsedigini savunur. Bu

tarzlar; insanlara yonelme, insanlara kars1 olma ve insanlardan uzaklagmadir. (Yazgan-
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Inang ve Yerlikaya, 2017)

Sullivan ise kaygiyr farkli bir bi¢imde ele almistir. Ona gore kaygi, cevredeki
olumsuz uyaricilardan kaynaklanabilir fakat kdkenini ¢ocukluk déneminden alir.
Sullivan, kayginin ana kaynaginin c¢ocugun annesi ile olan etkilesimiyle ilgili
oldugunu soyler. Eger anne kayg1 yastyorsa, bu kaygi cocuga da geger. (Yazgan-Inang
ve Yerlikaya, 2017)

2.4.2.2. Bilissel Davranisc¢i Yaklasim

BDT, yetiskinlerde uzun yillardir uygulanan bir psikoterapi yontemidir ve
etkinligi deneysel ¢alismalarla kanitlanmistir. (Oner, Tiirkgapar ve Uneri, 2016)
Biligsel terapiye gore, tiim duygular bilisler ya da diisiinceler ile yaratilir. Bilis;
kisilerin olaylara bakis agilari, algilar1 ve inan¢lar1 anlamina gelmektedir. (Burns,
20006) Bilissel yaklagim, anksiyetenin kaynaginin kisilerin yasadiklar1 olaylar degil, o
olaylar ile ilgili beklenti ve yorumlari oldugunu 6ne siirer. Anksiyeteye sahip olan
kisiler, mevcut tehlike durumlarini normalde oldugundan daha fazla bir sekilde

hissederler. Bu durum da anksiyete yasamalarina neden olur. (Beck, Emery ve

Greenberg 1985)
2.4.2.3.Varoluscu Yaklasim

Varoluscu yaklagima gore anksiyete, oliimilin caresizligi ve kagimilmazligi
karsisinda hissedilen memnuniyetsizlik hissi sonucunda ortaya ¢ikar. Bu yaklasimda
anksiyete, hayati anlamlandirmak i¢in varligmm derin bosluguna kars1 kisinin
gelistirdigi bir cevaptir. (Ozakkas, 2014) Rollo May’e gére anksiyete, kisinin
varolusunun tehdit altina girdigi diislincesi sonucunda ortaya ¢ikan bir duygudur. (Akt.

Yazgan-inang ve Yerlikaya, 2017).
2.4.3. Anksiyete Bozukluklarinin Siniflandirilmasi
DSM-5 tani kriterlerine gore anksiyete bozukluklari;

o Ayrilik kaygist bozuklugu

o Secici konusmazlik (mutizm)

o Ozgiil fobi

. Sosyal fobi (Toplumsal kaygi bozuklugu)

30



e  Panik bozukluk,

o Agorafobi

. Maddenin/ilacin yol agtig1 kaygi bozuklugu

o Yaygin anksiyete bozuklugu

o Bagka bir tibbi duruma bagli anksiyete bozuklugu
o Tanimlanmis diger bir anksiyete bozuklugu

. Tanimlanmamis  anksiyete bozuklugu olarak  smiflandirilmistir.

(APA,2014)

2.4.4. Anksiyete ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Pigskin (1991) tarafindan yapilan ¢alismada, empati, kaygi ve catisma
egilimi arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma verileri Empatik
Egilim Olgegi, Catigma Egilimi Olgegi ve Siirekli Kaygi Envanteri aracihig ile
toplanmigtir. Calismaya 118 6grenci dahil edilmistir. Calisma bulgularina gore,
katilimcilarin empatik egilim puanlar ile kaygi puanlart arasinda negatif bir iliski
tespit edilmistir. Ayrica ¢alismanin katilimcilarinin stirekli kaygi puanlari ile ¢atisma

egilimi puanlar1 arasinda ise pozitif yonlii bir iliski tespit edilmistir.

Eisenberg, Gollust, Golberstein ve Hefner (2007) {iniversite 6grencileri
arasindaki depresyon, kaygi ve intihar diistincelerinin yaygimligini ve iliskili faktorleri
incelemek amaciyla bir calisma gerceklestirmislerdir. Arastirma bulgularina gore,
tiniversite 6grencilerinde depresyon ve anksiyete oranlarinin yayginligi %15,6 yiiksek

lisans 6grencilerinde ise bu oran %13,0 olarak tespit edilmistir.

Al-Qaisy (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, tiniversite 6grencisi katilimcilarin
depresyon ve anksiyete diizeylerinin akademik basari diizeyleri iizerindeki etkisini
belirlemek amaglanmistir. Calismaya 200 iiniversite O6grencisi dahil edilmistir.
Calisma sonuglaria gore, kadin katilimcilarin erkeklere kiyasla daha kaygili oldugu,
erkek katilimcilarin ise kadinlara gore daha depresif oldugu tespit edilmistir.
Calismada ayrica, basar1 ile kaygi arasinda pozitif bir iliski oldugu, basari ile

depresyon arasinda ise negatif bir iligki oldugu sonucuna ulasilmstir.
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Akdeniz (2014) tarafindan, farkli merhamet diizeylerine sahip {iiniversite
Ogrencilerinin depresyon, anksiyete, stres ve duygusal zeka diizeylerini incelemek
amaciyla bir calisma gerceklestirilmistir. Calismaya 576 tiniversite 6grencisi dahil
edilmistir. Calisma verileri, Depresyon Anksiyete Stres Olgegi, Duygusal Zeka Ozellik
Olgegi-Kisa Formu, Merhamet Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu aracilig ile toplanmistir.
Calisma bulgularia gore kiz 6grencilerin depresyon, anksiyete, stres ve duygusal zeka
puan ortalamalari, erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Ayrica diisiik
ve orta seviyede merhamet diizeyine sahip 6grencilerin depresyon puanlari, yiiksek
merhamet seviyesine sahip 0grencilere oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Calismanin bir diger bulgusu ise farkli merhamet diizeyine sahip 6grenilerin anksiyete

diizeyleri arasinda 6nemli bir farkliligin bulunmamasidar.

Uzun (2019) tarafindan yapilan ¢calismada ise geng yetiskinlerde baglanma
stillerinin yasam doyumu, stres, anksiyete ve depresyon ile iligkisini belirlemek
amactyla bir calisma yapilmistir. Arastirmaya 549 geng yetiskin birey katilmistir.
Arastirma verileri Kisisel Bilgi Formu, Iliski Olgekleri Anketi, Yasam Doyumu
Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi araciligi ile
toplanmistir. Arastirma sonuglarima gore, caligmaya katilan geng yetiskinlerin
baglanma stilleri ile anksiyete diizeyleri arasindaki iligki incelendiginde giivenli,
korkulu, saplantili iliski tarzlari olan geng yetiskinlerin anksiyete ve depresyon
seviyelerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kayitsiz baglanan kisilerin ise anksiyete

seviyelerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Belge (2019) tarafindan gerceklestirilen calismada, yetiskinlerde depresif
semptomlar, anksiyete semptomlar1 ve belirsizlige tahammiilstizliik arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Calismanin 6rneklemi 269
kisiden olusmaktadir. Arastirma verileri Bilgi Toplama Formu, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi ve Depresyon Anksiyete Stres Olcegi aracili ile toplanmustir.
Arastirma bulgularina gore, calismaya katilan bireylerin belirsizlige tahammiilstizliik,
anksiyete ve depresyon diizeyleri arasinda pozitif yonde ve anlamh iligkiler
bulunmustur. Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik ile anksiyete arasinda ve anksiyete

ile depresyon arasinda pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Parim (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, otomatik disiinceler,

fonksiyonel olmayan tutumlar ve anksiyete belirtileri arasindaki iliskiler incelenmistir.
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Calismaya 100 dniversite Ogrencisi dahil edilmistir. Calisma verileri, Sosyo
demografik Bilgi Formu, Otomatik Diisiinceler Olcegi, Fonksiyonel Olmayan
Tutumlar Olgegi ve Beck Anksiyete Envanteri araciligy ile toplanmistir. Calisma
sonucuna gore, otomatik diisiinceler ile anksiyete belirtileri arasinda orta diizeyde
pozitif korelasyon bulunmustur. Calismanin bir diger bulgusu, miikemmelliyetgi
tutum ve onaylanma ihtiyacinin, anksiyete belirtileri ile zayif pozitif bir korelasyonu
oldugudur. Ayrica caligmada, benlige yonelik negatif olan otomatik diisiincelerin

anksiyete lizerinde yordayici bir etkisi oldugu sonucu saptanmustir.

Lisnyj, Russell ve Papadopoulos (2020), dgrencilerde akademik performansi
etkileyen kaygiya iliskin risk ve koruyucu faktorleri inceleyen bir ¢alisma
gerceklestirmislerdir. Calismaya 1053 iiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calisma
sonucunda umutsuzluk hisseden katilimcilarin, hissettikleri kayginin akademik
performanslarini olumsuz yonde etkiledigini bildirme olasiliklarinin daha fazla oldugu
sonucuna ulasilmistir. Kayginin {iniversite 6grencilerinin egitim basarilarin
etkilemesine kars1 koruyucu faktoriin ise giinlilk sorumluluklar1 yonetme yetenegi

oldugu bulunmustur.

Konak (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, umutsuzluk diizeyi ve benlik
saygisinin anksiyete ile olan iligkisi arastirilmistir. Calismaya 275 yetiskin birey dahil
olmustur. Calisma verileri, Kisisel Bilgi Formu, Beck Umutsuzluk Olgegi, Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi araciligi ile toplanmistir. Calisma
sonucunda umutsuzluk diizeyi ve anksiyete arasinda pozitif yonli bir iligki
bulunmustur. Ayrica anksiyete ile benlik saygisi1 arasinda negatif bir iligkinin oldugu

tespit edilmistir.

Yilmaz (2023) tarafindan yapilan ¢alismada ise, beliren yetiskinlikte depresyon,
anksiyete, stres diizeyleri siikran ve umut agisindan incelenmistir. Calismaya 511
tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma verileri Depresyon, Anksiyete, Stres
Olgegi, Siirekli Umut Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu aracilig: ile toplanmistir.
Arastirma sonucunda, iliniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete, stres seviyeleri
ile umut ve siikran seviyeleri arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Arastirmanin
bir diger sonucu depresyon, anksiyete ve stresin umut tarafindan; depresyon ve stresin

ise slikran tarafindan anlamli diizeyde yordandigidir.
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2.5. Bilissel Esneklik

Kisilerin yeni ve zorlayict durumlarla karsi karsiya kalmasi hayatin dogal bir
parcasidir. Her birey hayatinda birgok sorun ile karsilasmaktadir. Burada 6nemli olan
bu zorluk ve sorunlar degil Kisinin bu problemlerle nasil basa ¢iktigidir. (Bedel ve
Ulubey, 2015) Bilissel esneklik, kisilerin gevrelerindeki yeni ve beklenmedik kosullar
ile ylizlesebilmeleri i¢in bilissel islem stratejilerini uyarlama yetenekleridir. (Cafas,
Quesada, Antoli ve Fajardo, 2003) Bir diger ifade ile biligsel esneklik, kisilerin
karsilastiklar1 herhangi bir goreve karsi yaklagimlarini ya da diisiinme bigimlerini

degistirme yetenekleri olarak aciklanabilir. (Asici ve ikiz, 2015)

Elen (2011)’e gore ise bilissel esneklik, bir sorunun nasil ¢oziilecegine karar
verirken, farkli unsurlar1 dikkate alabilme ve yeni durumlarin ortaya c¢ikmasi
durumunda kararlarin1 bu siirece uyarlayabilmesi anlamina gelmektedir. Biligsel
esneklik sadece bir beceri ve yeterlilik degil ayn1 zamanda bir egilim olarak da

tanimlanabilir.

Kisiler yasadiklar1 zorluklar ile bas edebilmek icin bir takim duyussal,
davranigsal ve biligsel becerilere sahip olmalidir. Biligsel esneklik tiim bu duyussal,

davranigsal ve biligsel dgeleri iceren bir beceridir. ( Eskin, 2014)
Martin ve Rubin (1995)’e gore bilissel esneklik;

a) Kisinin herhangi bir durum karsisinda segenek ve alternatiflerinin

oldugunun farkinda olmasi,

b) Kisinin esnek olma ve duruma uyum saglama konusunda istekliligi ve

C) Kisinin esnek olma konusunda 6z yeterlilige sahip olmasi seklinde

ifade edilmektedir.

Dennis ve Vander Wal (2010) ’a gore, kisilerin uyumsuz diisiincelerine basarili
bir sekilde meydan okuyabilmesi ve bu diisiinceleri daha dengeli bir diisiinmeyle

degistirebilmesi i¢in biligsel esneklik gereklidir. Bu amagla Biligsel Esneklik
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Envanteri’ni tasarlayan Dennis ve Vander Wal, bu envanter ile bilissel esnekligin ii¢

yoniinii 6l¢meyi amaglamistir:

a) Yasanilan zor durumlar1 kontrol edilebilir durumlar olarak algilama
egilimi
b) Yasamdaki olaylara ve insanlarin davranislarina karsi alternatifleri

algilama yetenegi

C) Zor durumlar i¢in ¢0ziim alternatifleri iretme yetenegi.

Biligsel esneklik, cevredeki degisen taleplere ve gorevlere yanit olarak
diigiincelerimizi ve davraniglarimizi uyarlamamiza yardimei olur. (Carroll, Blakey ve
FitzGibbon, 2016) Bilissel esneklige sahip olan bireyler, zorlayict ve uyumsuz
diisiinceleri yerine daha uyumlu ve dengeli diisiinceler koyabilmekte, alternatifler
iretebilmekte ve zor durumlart daha bas edilebilir durumlar olarak

degerlendirebilmektedirler. (Giilim ve Dag, 2012)

Bilissel olarak esnek olan bireylerin, kendi potansiyellerinin farkinda olduklar
ve zor bir durum karsisinda yasanan rahatsizlik hissi ile miicadele edebilecek
stratejilere sahip olduklar diisiintilmektedir. (Lacin ve Yal¢in, 2018) Bilissel esneklik,
kisilerin zorlu durumlar karsinda yasamlarin1 kolaylastirma ve bu zorlayict durumlar
ile bas etmek icin segenekler bularak sorunu giderme konusunda etkilidir. (Akcay
Ozcan ve Kiran Esen, 2016) Ayrica biligsel esneklik, bireylerin esnek olmaya istekli
olmalarim ve etkili davranma yeteneklerine olan glivenlerini de igermektedir. (Martin,

Anderson ve Thweatt, 1998)

Bireyler herhangi bir olaya karst davraniglarini uyarlamaya karar vermeden
once, yapabilecekleri se¢imlerin ve alternatiflerin farkina vardiklar1 sosyal bilis
stireglerinden gecerler. Durumsal faktorlere gore farkli alternatifleri g6z oniine alarak
degisimler yapmay1 kabul edebilen kisilerin, yalnizca tek bir dogru davranisi goz
Oniine alan kisilere gore bilissel acidan daha esnek oldugu soylenebilir. (Martin vd.,

1998)

Kisilerin ¢evresindeki degisikliklere karsi esnek olamamasi1 durumunda bilissel

katillk ya da biligsel esnemezlik (inflexibility) durumu ortaya ¢ikar. Bilissel
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esneksizlik; biligsel blokaj, bilissel histeri, islevsel takinti(sabitlik) ve islevsel

indirgeme olmak iizere dort kavram ile iliskilidir. Bu dort kavram su sekilde

aciklanabilir: (Canas vd. ,2006)

Bilissel Blokaj: Bilissel blokaj, kisinin alternatif olarak kullanabilecegi ve daha
mantikli olan bir yol olmasina ragmen, baslangictaki yolda ilerleme konusunda 1srarci
olmasidir. Kisi, dikkatini ve zamanim1 diger aktiviteler arasinda dagitma konusunda

zorlanir ve dikkatini sadece yaptig1 aktivitenin bir kismina odaklar.

Bilissel Histeri: Alinan bir kararin, hatali oldugu kanitlandiktan sonra bile o
karara takili kalma ve vazge¢meme olarak tanimlanabilir. Bu durum ayrica bilissel
daralma ya da tiinel goriisii olarak da adlandirilabilir. Biligsel histeride, bir durum ile
nasil basa ¢ikilacagina dair bir karar verilmis olsa bile, durumu yeniden degerlendirme

stirecinde basarisiz yasanir.

Islevsel Takint1 (Sabitlik): Bir gorevde sadece mevcut olan nesneleri, bilinen
ve en yaygin olan fonksiyonlari ile dikkate alma egilimidir. Kisiler, yeni bir sekil alan
nesneleri kullanma durumunda zorluk ¢ekerler. Bunun nedeni, nesneleri daha once
belirlenen kategorilere koyma egilimidir. Bu durum kisinin algilarinin kati ve sabit

oldugu anlamina gelir.

Islevsel Indirgeme: Mevcut olan bir problemin yalnizca tek bir nedenine
odaklanarak, diger tiim olas1 degiskenleri gdz ardi etme durumudur. Islevsel
indirgemede kisi, problemin bir¢ok farkli nedeni olsa bile tek bir nedene odaklanir. Bu

durumda biligsel esnemezlik ile benzerlik gosterir.

2.5.1. Bilissel Esneklikle ilgili Kuramsal Yaklasimlar
2.5.1.1. Bilissel Davrams¢1 Yaklasim

Biligsel yaklasimlar, kisilerin yasadiklari uyum sorunlarinin ortaya ¢ikis
nedeninin, kisilerin esnek olmayan bilisleri oldugunu savunur. (Canas vd. ,2003)
Biligsel terapinin kurucularindan olan Beck ve Ellis, kisilerin diisiince ve inanglarinin
duygu ve davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda énemli yeri oldugunu savunur. Bilissel
terapi, bu varsaymmlar ile ortaya cikmistir. (Ozdel, 2015) Beck’e gdre olaylarin

anlamlandiriimasinda iki katman bulunmaktadir. {lk katmanda olayin nesnel anlamu,
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ikinci katmanda ise kisiye 6zgli olan anlami bulunmaktadir. Kisiye 6zgii olan anlam
kisinin kendi yorum ve ¢ikarimlarini icermektedir. Kisi biligsel yapilanmalarinda hata
yapabilecegi icin bu kendine 6zgii olan anlam, islevsel olmayan diisiincelerden

kaynakli olarak carpitilmis olabilir. (Tiirk¢apar, 2008)

Kisilerin yasadiklar1 psikolojik sorunlarin kaynagi genellikle degisime
direngli ve kati olan bilislerdir. (Beck, 2011) Kisilerin kendisine ve diinyaya dair belirli
inanglar1 vardir. Bu inanglar kisinin kendisini ve diinyayr anlamasini saglayan
kaliplardir. (Ozdel, 2015) Bilissel esneklik kisinin karsilastig1 yeni durumlara kars
farkli alternatifleri olabilecegini fark etmesi ve bu yeni kosullara uyum saglamay1
isteyerek alternatifleri géz onlinde bulundurarak uyum yetenegine sahip olduguna
inanmasidir. BDT nin temel amaclarindan olan islevsel olmayan diisiincelerin fark
edilmesi yaklasimi, bilissel esneklik ile benzerlik gostermektedir. (Aslan ve Tiirk,
2022)

2.5.1.2. Sosyal Ogrenme Kurami

Bandura’nin sosyal 6grenmeleri agiklamak i¢in gelistirdigi sosyal 6grenme
kuramina goére davranislar bilissel, davranissal ve cevresel faktorlerin karsilikli
etkilesimi ile aciklanabilmektedir. (Bandura,1997) Insanlarn davranislarini
belirlemek i¢in hem deneyimsel he de fizyolojik faktorlerin etkilesimine bakmak
gerekir. Insanlarin en énemli ayirt edici 6zelligi, dogasina 6zgii olan esnekliktir. Bu

esneklik, kodlanmis bilgileri isleme, saklama ve kullanmaya yardim eder. (Bandura,
1989)

Kisiler, yasadiklar1 olaylar karsisinda davraniglarini belirleyen inancglara
sahiptirler. Bu inanglar 6z yeterlilik kavrami ile agiklanabilir. Kisi gii¢lii 6z yeterlilik
inancina sahip olursa, karsilastiklart zor gorevleri iistesinden gelebilecekleri diizeyde
gorevler olarak algilarlar (Bandura,1994) Kisiler bir olay karsisindaki alternatif

seceneklerin farkinda ve esnek olmaya istekli olsalar bile, olaylar karsisindaki
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davraniglarinin ortaya ¢ikmasi igin 6z yeterliliklerine inanmalar1 gerekir. (Martin ve

Anderson, 1998)

2.5.2 Bilissel Esneklik ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Altunkol (2011) tarafindan yapilan bir diger calismada, tiniversite 6grencilerinin
biligsel esneklikleri ve algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya 18-25 yas araligindaki 484 {iniversite Ogrencisi
katilmistir. Calismada, Algilanan Stres Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi, Sosyo-
Ekonomik Diizey Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullamlmistir. Caligma sonucunda,
algilanan stres ile bilissel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu
bulunmustur. Bu bulgulara gore, biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerin,

algilanan stres diizeylerinin diisiik oldugu sonucu ¢ikarilmistir.

Cuhadaroglu (2011), biligsel esnekligi yordayan bilissel degiskenlerin
belirlenmesi amaciyla bir ¢calisma gerceklestirmistir. Calismaya 18 yasinin iizerinde
olan 30 kisi dahil edilmistir. Calismada, Wisconsin Kart Esleme Testi (WKET), Stresle
Basa Cikma Olgegi, Watson — Glasser Elestirel Akil Yiiriitme Giicii Olcegi
(WGEAGO), Torrance Yaratici Diisiince Testi (TYDT) kullanilmustir. Arastirmada
yordayici degiskenleri olarak; elestirel diisiinme, s6zel yaraticilik, sekilsel yaraticilik,
stresle basa ¢ikma ile stresle basa ¢ikmanin alt boyutlart olan sorunla ugrasmaktan
kacinma, soruna yonelme ve sosyal destek arama secilmistir. Arastirma sonuglarina
gore, sekilsel yaraticilik degiskeni biligsel esnekligin anlamli bir yordayicisi oldugu ve
biligsel esneklik ile arasinda olumlu bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica arastirma
sonuclari, stresle basa cikma tarzlarimin biligsel esnekligi anlamli bir sekilde

yordamadig1 gostermistir.

Martin vd. (2011), bilissel esneklik ile dogmatizm, entelektiiel esneklik,
tutarlilik tercihi ve 6z sefkat arasindaki iliskileri belirlemek ve Bilissel Esneklik Olgegi
(Martin ve Rubin, 1995) ’nin gecerlik calismasini test etmek amaciyla bir ¢aligma
gerceklestirmislerdir. Calismaya 164 kisi dahil edilmis ve ¢alisma ¢evrimici bir anket
doldurularak gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda, bilissel esneklik, entelektiiel
esneklik ve 0z sefkat ile pozitif yonde bir iliski bulunmus, bilissel esneklik ile

dogmatizm arasinda ise olumsuz yonde bir iligki belirlenmistir. Calismada, bilissel
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esneklik ile tutarlilik tercihi arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamistir. Ayrica
calisma sonucunda, Biligsel Esneklik Envanteri ’nin gecerliligi ise tekrar

onaylanmaistir.

Asict ve Ikiz (2015) tarafindan yapilan calismada ise, bilissel esneklik ile
mutluluk arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 278 iiniversite
Ogrencisi dahil edilmistir. Calismada, Biligsel Esneklik Envanteri ve Oxford Mutluluk
Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, bilissel esneklik ile mutluluk diizeyi

arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki oldugu bulunmustur.

Buga vd. (2018), iiniversite Ogrencilerinin bilissel esneklik diizeylerine gore
sosyal problem c¢ozme tutum ve tarzlarinin incelenmesi amaciyla bir calisma
yiirlitmiislerdir. Calismaya 18-25 yas araligindaki 210 iiniversite 6grencisi katilmistir.
Arastirmada Bilissel Esneklik Olgegi ve Sosyal Problem Cézme Envanteri — Kisa
Formu kullanilmigtir. Aragtirma sonucunda, biligsel esnekligin, {niversite
Ogrencilerinin sosyal problem ¢dzme becerileri probleme yonelik tutumlari ve problem
¢ozme tarzlari ile anlaml bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur. Biligsel esneklik
diizeyleri yiiksek olan Ogrencilerin, probleme yonelik tutumlariin, disik olan
Ogrencilere gore daha olumlu oldugu goriilmistiir. Ayrica arastirma sonuglarina
dayanarak, biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin, diisiik ve orta olan
ogrencilere kiyasla daha etkili problem ¢6zme tarzlarma sahip olduklar

goriilmektedir.

Yazar ve Meterelliyoz (2019), depresif semptomlar, bilissel esneklik ve umutsuz
arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma gergeklestirmistir. Calisma, ¢evrimigi form
doldurma yontemi kullanilarak 18-65 yas araligindaki 200 katilimer ile yiiriitiilmistiir.
Calismada Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Bilissel Esneklik Envanteri, Beck
Umutsuzluk Olgegi ve Beck Depresyon Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda,
biligsel esneklik hem umutsuzluk hem de depresif belirtiler ile negatif yonde iliskili

bulunmustur.

Sarikaya (2019), ergenlerde kisilerarasi problem ¢dzmenin biligsel esneklik ve
0z anlayis agisindan incelenmesini amaglayan bir c¢alisma gerceklestirmistir.
Aragtirmaya 403 lise 6grencisi katilmistir. Calismada, Kisilerarasi Problem Cozme

Envanteri, Bilissel Esneklik Olgegi ve Oz Anlayis Olcegi kullanilmistir. Arastirma
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sonucunda, bilissel esneklik ve 6z anlayis ile problem ¢6zme becerilerinin alt
boyutlarindan olan yapici problem ¢ozme ve sebatkar-israrci yaklasim arasinda pozitif

yonli anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur.

Ates ve Sagar (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ise psikolojik saglamlik,
bilissel esneklik ve 6z yeterlik degiskenlerinin psikolojik danigman adaylarinin
akademik basar1 diizeyleri iizerindeki yordayici etkisi incelenmistir. Calismaya 265
psikolojik danisman adayi dahil edilmistir. Arastirma bulgularma gore, psikolojik
saglamlik biligsel esneklik ve 6z yeterlik degiskenlerinin akademik basariy1 anlamli

diizeyde yordadig1 sonucuna ulagilmistir.

Dogan Lagin ve Yal¢in (2018) tarafindan yapilan ¢alismada ise, tiniversite
ogrencilerinde Oz-yeterlilik ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Bilissel Esnekligi
Yordama Diizeylerini incelemek amacglanmistir. Calismaya 549 {iniversite 6grencisi
dahil edilmistir. Arastirmada veriler, Bilissel Esneklik Envanteri, Genel Oz-yeterlilik
Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ile elde edilmistir. Arastirma bulgularina
gore; liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete gére anlamli bir
fark gostermedigi bulunmustur. Ayrica {niversite Ogrencilerinin 6z yeterlilik
diizeylerinin bilissel esnekligin anlamli bir yordayicist oldugu tespit edilmistir.
Arastirmanin diger bulgularina gore, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin alt
boyutlarindan olan kendine giivenli yaklasim ve sosyal destek arama yaklagiminin
bilissel esnekligi olumlu yonde yordadigi, boyun egici yaklagimin ise biligsel esnekligi

olumsuz sekilde yordadigi sonucu elde edilmistir.

Berdan (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada, belirsizlige tahammiilsiizliik
ve biligsel esneklik diizeylerinin psikolojik semptomlar {izerindeki yordayici etkisi
arastirllmistir. Aragtirmaya 516 iiniversite Ogrencisi dahil edilmistir. Arastirma
sonucuna gore biligsel esneklik diizeyinin erkek katilimcilarda daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilissel esnekligin psikolojik

semptomlar {izerinde yordayici bir etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu boliimii; arastirmanin modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama
araclarina, verilerin toplanmasina ve elde edilen bulgularin analizine iligkin bilgileri

icermektedir.

3.1.Arastirmanin Modeli

Aragtirmada aracilik roliiniin degerlendirilmesi i¢in iki asamali bir yapisal
esitlik modeli kullanilmistir. Ilk asamada, 6lciim araclarinin drneklem iizerindeki
gecerliligi degerlendirilmistir. Ikinci asamada ise Yapisal Esitlik Modeli (YEM)

kullanilarak bu araglar arasindaki iliskiler analiz edilmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin  evrenini  18-30 yas araligindaki geng yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Arastirmaya 273 kadin ve 107 erkek olmak iizere 380 katilimci dahil

edilmistir. Arastirma verileri internet araciligi ile toplanmustir.

Arastirmaya katilan kisilerin Demografik Bilgi Formu’nda yer alan degiskenlere gore

dagilimi Tablo 1.’de 6zetlenmektedir.
3.3.Veri Topma Aragclari

Aragtirmanin verileri, arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 18-30 yas
araligindaki geng yetiskin katilimcilardan ¢evrimigi bir form araciligi ile toplanmustir.
Arastirma verilerine, Demografik Bilgi Formu, Beck Anksiyete Olgegi, Algilanan
Stres Olcegi , Bilissel Esneklik Envanteri ve Oz Sefkat Olcegi yardimiyla ulasilmistir.
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3.3.1.Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen Demografik Bilgi Formu; cinsiyet, yas, egitim
durumu, medeni durum ve ekonomik durum bilgisini edinmeye yonelik olusturulan 5

soruluk kisa bir formdur.

3.3.2.Beck Anksiyete Olcegi

Beck Anksiyete Olgegi, Beck AT, Epstein N, Brown G ve Steer RA (1988)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Ulusoy, Sahin ve Erkmen
(1998) tarafindan yapilmistir. Olcek kaygi belirtilerinin siddetini 6lgmek iizere
gelistirilmistir. Likert tipi bir 6l¢ektir ve 21 maddeden olusmaktadir. O hig, 1 hafif
derecede, 2 orta derecede, 3 ciddi derecede anlamina gelmek iizere 0-3 arasi

puanlanmaktadir.

Puanlarin yiiksek olmasi bireylerin anksiyete seviyesinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgegin doldurulmas: yaklasik 4-5 dakika siirmektedir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan 63 tiir. Olgegin Cronbach Alpha
giivenirlik katsayis1 0,93 olarak belirlenmistir (Ulusoy vd. 1998).

3.3.3.Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Algilanan Stres Olgegi, Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilmistir. Algilanan Stres Olgeginin (ASO) Tiirkce gecerlik ve giivenirlik
calismasini Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) gerceklestirmistir. Olgegin
ASO-14, ASO- 10 ve ASO-4 olmak iizere ii¢ farkli sayida sorudan olusan modeli
bulunmaktadir. Bu ¢calismada 14 sorudan olusan ASO-14 kullanilacaktir. 5°1i likert tipi
algilanan stres 6l¢eginde her maddeye, hi¢gbir zaman (0) ile ¢ok sik (4) araliginda
cevaplar verilmektedir. Olgekten aliman puanin artmasi bireyin algiladigi stres
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin doldurulmas yaklasik 4-5 dakika
siirmektedir. Tiirkce ASO—14’iin i¢ tutarlik katsayis1 0,84, test- tekrar-test giivenirlik
katsayis1 ise 0,87 olarak hesaplanmistir. Bu calismadan elde edilen bulgular, Olgegin
maddelerinin yeterli diizeyde igtutarlik ve test tekrar-test giivenirlige sahip oldugunu
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gostermektedir. Calismanin bulgular1 géz 6niine alindiginda, Tiirk¢e Algilanan Stres
Olgegi’nin kisilerin stres algilarii lgmede gegerli ve giivenilir bir dl¢iim araci olarak

kullanilabilecegini gostermektedir. (Eskin vd. 2013).

3.3.4.Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek 20 maddeden ve iki alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgegin
Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Giilim ve Dag (2012) tarafindan yapilmustir.
Kisilerin zor durumlarda alternatif, uyumlu ve dengeli diislinceler {iiretebilme
yetenegini 6lgcmeyi amacglamaktadir. Olgek bilissel esnekligin ii¢ yoniinii dlgmek igin
tasarlanmistir: zor durumlari kontrol edilebilir olarak algilama egilimi, yasam olaylar
ve insan davranigi i¢in ¢ok sayida alternatif agiklamay: algilama yetenegi ve zor

durumlara birden ¢ok alternatif ¢6ziim tiretme becerisi (Dennis ve Wal, 2010).

Yapilan arastirma, Bilissel Esneklik Envanteri’nin i¢ tutarliligi, dlgiit bagintili
gecerlilik bulgular ile test- tekrar test giivenilirligi, dlgce§in gegerli ve gilivenilir
oldugunu gostermektedir. Envanterin kiiltiiriimiize uyarlamasi yapilan bu ¢alismada,
arastirmalarda kullanilmasma uygun gegerlik ve gilivenilirlik Olciitlerini tasidig
goriilmektedir (Giilim ve Dag, 2012). Tiirk¢e’ye uyarlanan dlgegin madde sayisi
orijinal 6l¢ek ile aynidir. BEE nin Tiirk¢e versiyonunun kontrol ve alternatif olmak
tizere iki boyutu vardir. Olgek 5'li likert tipinde (1= hi¢ uygun degil; 5= tamamen
uygun) derecelendirilir. iki faktorlii ¢oziim sonucunda toplam varyansin %49,8'i
aciklanmistir. Olgekten alinan puan arttikca biligsel esneklik diizeyinin de arttig
diisiiniilmektedir. Olgegin doldurulmasi 4-5 dakika siirmektedir. Olgekten minimum
20, maksimum 100 puan alinmaktadir. Giilim ve Dag’in (2012), yaptiklar1 Tiirkce’ye
uyarlama ¢alismasinda, toplam puan i¢in Cronbach alfa degeri 0.90, alternatifler alt
boyutu i¢in 0.89, kontrol alt boyutu i¢in 0.85 olarak hesaplanmistir (Giiliim ve Dag,
2012).

3.3.5.0z Sefkat Ol¢egi

Oz Sefkat Olgegi Neff (2003) tarafindan gelistirilen bir dlgektir. Olgegin Tiirkce
uyarlama calismasi ilk olarak Akin (2007), sonrasinda da Deniz, Kesici ve Slimer
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(2008) tarafindan yapilmustir. Olgek 26 maddeden olusmaktadir, 5 1i likert tipi dlgek
olarak hazirlanmistir. Olgegin cevap segenekleri 1: Higbir zaman, 2: Nadiren, 3: Sik
sik, 4: Genellikle ve 5: Her zaman seklindedir. Olgegin orijinal hali, 6z-nezaket, 6z
elestiri, ortak paydasim, izolasyon, bilingli farkindalik ve asir1 6zdeslesme olmak tizere
6 alt boyuttan olugmaktadir. Arastirma sonuglarina gore, 6l¢egin Cronbach’ s Alfa i¢
tutarlilik katsayis1.93 olarak bulunmustur (Neff, 2003). Deniz, Kesici ve Siimer (2008)
Tiirkge’ ye uyarlama ¢alismasinda, Agiklayici Faktor Analizi kullanarak dlgegin tek
varyantli bir yapiya sahip oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. Yapilan ¢aligmada, madde
toplam korelasyonunda .30’ altinda olan 2 madde tespit edilmis ve 26 maddeden
olusan dlgekten, bu 2 madde ¢ikarilmis ve dlgek toplam 24 madde haline getirilmistir.
Olgegin Cronbach’ s Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .89 olarak hesaplanmistir (Deniz,
Kesici ve Stimer, 2008). Yapilan cevirilerdeki tutarsizliklar ve faktor yapilarindaki
uyumsuzluk nedeniyle yazarlar gecerlik ve giivenirliginin Tirkiye ornekleminde
yeniden smanmasmi énermistir (Bankoglu, 2022). Olgegin doldurulmasi yaklagik 4-

5 dakika siirmektedir.

3.4.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada ilk olarak kullanilan o6lgeklerin Tiirk¢e uyarlamasimi yapan
kisilerden kullanim izni alinmistir. Daha sonrasinda Google Forms {izerinden, onam
formu ve gerekli dl¢ekleri igeren bir form tasarlanmistir. Formda, arastirmanin amaci,
toplanan verilerin gizliligi ve verilerin yalnizca arastirma amaci kapsaminda
kullanilacag1 belirtilmis ve goniillii olduklarim1 onayladiklarima dair bir soru
yoneltilmistir. Form 380 katilimciya internet iizerinden ulastirilarak veriler

toplanmistir.

3.5.Veri Analizi

Bu ¢alismada, Tiim veri analizleri SPSS 27 ve AMOS 24 yazilimi kullanilarak
gerceklestirildi. Tlk olarak, 6lgeklerin giivenilirlik diizeyi Cronbach Alfa katsayilariyla

degerlendirildi ve bu katsayilarin 0.60'in {izerinde oldugu belirlendi (George ve
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Mallery, 2003). Daha sonra, 6l¢eklerin normal dagilim 6zellikleri icin ¢esitli analizler
yapildi. Bu analizlerde, 6lgeklerin basiklik ve ¢arpiklik katsayilarinin HahsVaughn ve
Lomax (2020) tarafindan Onerilen -2 ile +2 araligindaki referans degerlerine uygun
oldugu saptandi. Olgekler arasindaki iliski diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon
yontemi kullanilarak incelendi. Ayrica, Ol¢eklerin demografik degiskenlere gore
farklilik gosterip gostermedigini anlamak i¢in Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA
testleri yapildi. Aracilik roliinlin degerlendirilmesi i¢in iki asamali bir yapisal esitlik
modeli kullanildi. flk asamada, lgiim araglarmin &rneklem iizerindeki gecerliligi
degerlendirildi. Ikinci asamada ise Yapisal Esitlik Modeli (YEM) kullanilarak bu
araglar arasindaki iliskiler analiz edildi. Tiim bu istatistiksel analizler, %95 giiven

araliginda gergeklestirildi ve anlamlilik diizeyi olarak p degeri 0.05 kabul edildi.

Tablo 1. Beck Anksiyete Olcegi, Bilissel Esneklik Envanteri, Algilanan Stres Olgegi,
Oz Sefkat Olcegine Ait Betimsel Istatistiklerin ve Basiklik, Carpikiik, Cronbach Alpha

Katsayilarimin Degerlendirilmesi

“ n Min Maks X SS Bask.  Carpk. (a)
Beck Anksiyete Olcegi 380 21 81 4138 1347 -0.38 0.56 0.94
Biligsel Esneklik Envanteri 380 24 100 69.99 1351 -0.08 -0.03 0.91
Alternatifler 380 13 65 47.60 9.86 0.46 -0.54 0.92
Kontrol 380 7 35 22.39 6.18 -0.49 0.06 0.85
Algilanan Stres Olcegi 380 10 54 30.46 7.82 -0.06 0.05 0.84
Yetersiz Oz Yeterlik Algist 380 1 26 13.23 4.28 0.26 -0.01 0.78
Stres Algist 380 4 28 17.23 4.83 -0.33 -0.06 0.80
Oz Sefkat Olgegi 380 25 118 7125 1773  -0.35  0.04 0.92
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Tliskin Bilgiler

Tablo 2. Katilimcilara Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

n %

Cinsiyet Kadm 273 71.8
Erkek 107 28.2

Medeni Durum Bekar 331 87.1
Evli 49 12.9

Gelir Durumu Diisiik 115 30.3
Orta 251 66.1

Yiiksek 14 3.7

Egitim Durumu Lise 101 26.6
Universite 251 66.1

Lisansiistii 28 7.4
Toplam 380 100.0

Verilen bulgulara ait sonuclar incelendiginde, katilimcilar %71,8’1 kadin,
%28,2’s1 erkektir. %87,1°1 bekar, %12,9’u evlidir. %30,3’1linlin gelir diizeyi diisiik,
%66,1’inin gelir diizeyi orta, %3,7 sinin gelir diizeyi yliksektir. %26,6’s1 lise, %66,1°1

universite, %7,4°1 lisansiistii mezunudur.
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4.2. Korelasyon Analizi Bulgular:

Tablo 3. Beck Anksiyete Olcegi, Bilissel Esneklik Envanteri, Algilanan Stres Olgegi,
Oz Sefkat Olgegi Arasindaki Iligki

“ 1 2 3 4 5 6 7
1-Beck Anksiyete Olcegi 1
2-Biligsel Esneklik Envanteri =37 1
3-Alternatifler =21 91™ 1
4-Kontrol -.48™ 747 39" 1
5-Algilanan Stres Olgegi .56™ - 4T -.28™ -.58" 1
6-Yetersiz Oz Yeterlik Algisi 40™ -52" -.39™ -52™ .84™ 1
7-Stres Algisi 56" -.30™ -1 -.48™ .88 AT 1
8-Oz Sefkat Olgegi -.49™ .58™ .36™ .68™ -.68™ -.62™ -.55™

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi

Beck Anksiyete Olgegi ile Bilissel Esneklik Envanteri (r=-.37, p<0.01), Beck
Anksiyete Olgegi ile Alternatifler (r=-.21, p<0.01), Beck Anksiyete Olcegi ile Kontrol
(r=-.48, p<0.01), Beck Anksiyete Olcegi ile Oz Sefkat Olcegi (r=-.49, p<0.01)
degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey negatif korelasyonlar, Beck Anksiyete
Olgegi ile Algilanan Stres Olgegi (r=.56, p<0.01), Beck Anksiyete Olgegi ile Yetersiz
Oz Yeterlik Algist (r=.40, p<0.01), Beck Anksiyete Olgegi ile Stres Algist (r=.56,

p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar saptandi.

Bilissel Esneklik Envanteri ile Algilanan Stres Olgegi (r=-.47, p<0.01), Bilissel
Esneklik Envanteri ile Yetersiz Oz Yeterlik Algis1 (r=-.52, p<0.01), Bilissel Esneklik
Envanteri ile Stres Algis1 (r=-.30, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey
negatif korelasyonlar, Biligsel Esneklik Envanteri ile Oz Sefkat Olcegi (r=.58, p<0.01)

degiskenleri arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar saptandi.

Alternatifler ile Algilanan Stres Olgegi (r=-.28, p<0.01), Alternatifler ile
Yetersiz Oz Yeterlik Algis1 (r=-.39, p<0.01), Alternatifler ile Stres Algist (r=-.11,
p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey negatif korelasyonlar, Alternatifler
ile Oz Sefkat Olgegi (r=.36, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizey pozitif

korelasyonlar saptandi.
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Kontrol ile Algilanan Stres Olgegi (r=-.58, p<0.01), Kontrol ile Yetersiz Oz
Yeterlik Algis1 (r=-.52, p<0.01), Kontrol ile Stres Algis1 (r=-.48, p<0.01) degiskenleri
arasinda orta diizey negatif korelasyonlar, Kontrol ile Oz Sefkat Olcegi (1=.68, p<0.01)

degiskenleri arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar saptandi.

Oz Sefkat Olgegi ile Algilanan Stres Olgegi (r=-.68, p<0.01), Oz Sefkat Olcegi
ile Yetersiz Oz Yeterlik Algis1 (r=-.62, p<0.01), Oz Sefkat Olgegi ile Stres Algis1 (r=-
.55, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizey negatif korelasyonlar saptandi.

4.3. Yapisal Esitlik Modeli (YEM) Analizi Bulgular:

Ol¢iim Modeli Sonuclari

Bu calismada kullanilan 6l¢gme araclarin yapi gegerliligini degerlendirmek
amaciyla dogrulayici faktdr analizi gergeklestirilmistir. Oz Sefkat, Bilissel Esneklik,
Anksiyete, Stres degiskenlerine ait 6lgme modellerine ait standartlastirilmis katsayilar

ve t-degerleri ile ilgili bulgular asagidaki grafikte sunulmustur.
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Sekil 1. Oz Sefkat, Bilissel Esneklik, Anksiyete, Stres Degiskenlerine iliskin
SD.A Sonuglar (Standardize Coziimleme Degerleri)

0501

002

0503
Alternatifler]

Biligsel
Esneklik

Kontrol

b

-88

BAO1

BAO2

BAO3

P

._Yetersiz
Oz Yeterlik

Stres Algis

&

Not: N:380, 0SO1: Oz Sefkat Olgegi Parsel 1, 0S02: Oz Sefkat Olgegi Parsel 2, 0S03: Oz Sefkat Olgegi Parsel 3, BAOL:
Beck Anksiyete Olgegi Parsel 1, BAO2: Beck Anksiyete Olcegi Parsel 2, BAO3: Beck Anksiyete Olgegi Parsel 3

SD.A sonuglarma gore, Oz Sefkat ortiikk degiskeni igin standardize edilmis
faktor yiikleri 0.89 ile 0.93 arasinda, Bilissel Esneklik ortiik degiskeni i¢in 0.45 ile
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0.87 arasinda, Anksiyete ortiik degiskeni igin 0.92 ile 0.93 arasinda, Stres ortiik

degiskeni i¢in 0.68 ile 0.69 arasinda bulunmaktadir. Literatiirde genellikle faktor yiik

degerinin 0.45 veya daha yiiksek olmasi beklenir (Biiyiikoztiirk, 2005). Analiz

sonuclarina gore, degiskenlerin genelinde referans degerlerin iizerinde olduklari

gozlemlenmektedir.

Devaminda, degiskenlere ait t-degerleri detayli bir sekilde incelenmistir. Bu

analizde, t-degerleri 1.96'nin tlizerinde ise p anlamlilik diizeyinin 0.05, 2.56'nin

tizerinde ise p degerinin 0.001 diizeyinde anlamli oldugu kabul edilir (Simsek, 2007,

Schumacker ve Lomax, 2010). Bu bilgiler 118inda, tablodaki t-degerlerinin tamaminin

1.96'n1n lizerinde oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. Olgme Modeline Iliskin Uyum lyiligi Degerleri

Indeks Normal Uyum Kabul Edilebilir Olciim Modeli ~ Degerlendirme
Uyum

%2 /sd <2 <5 4.07 Kabul edilebilir uyum
GFl >.95 >.90 .94 Kabul edilebilir uyum
IFI >.95 >.90 .97 Normal uyum

CFlI >.95 >.90 .97 Normal uyum

NFI >.95 >.90 .96 Normal uyum
RMSEA <.05 <.10 .09 Kabul edilebilir uyum

Kaynaklar: (Munro, 2005; Schreiber, Nora, Stage, Barlow and King, 2006; Simsek, 2007; Hooper and Mullen 2008,

Schumacker and Lomax, 2010; Waltz, Strcikland and Lenz 2010; Wang and Wang, 2012).

Yukaridaki bulgulara gore, Oz Sefkat, Biligsel Esneklik, Anksiyete, Stres

degiskenleri icin yapilan dogrulayici faktor analizi bulgularmin uyum indeksleri

incelendiginde, bu arastirmadaki Orneklem i¢in yapinin dogrulandigr ve kabul

edilebilir diizeyde oldugu tespit edilmistir (2 /sd=4.07, GFI=.94, IFI=.97, CFI=.97,

NFI=.96, RMSEA=.09).
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Tablo 5. Ortiik Degiskenlere iliskin Kovaryans Matrisi

1 2 3
1-Oz Sefkat 1
2-Bilissel Esneklik 0.81" 1
3-Anksiyete -0.51™ -0.55™ 1
4- Stres -0.88™ -0.84™ 0.70™

Yukaridaki tablodaki bulgulari degerlendirdigimizde, Oz Sefkat ile Bilissel
Esneklik (0.81), Anksiyete ile Stres (0.70) degiskenleri arasinda pozitif yonlii iliskiler
tespit edilmistir. Oz Sefkat ile Anksiyete (-0.51), Oz Sefkat ile Stres (-0.88), Bilissel
Esneklik ile Anksiyete (-0.55), Bilissel Esneklik ile Stres (-0.84) degiskenleri arasinda
negatif yonlii iliskiler tespit edilmistir.

Yapisal Model Sonuclar

Bu aragtirma kapsaminda olusturulan Yapisal Esitlik Modeli'nin diyagrami ve

standardize edilmis regresyon katsayilar1 asagida yer almaktadir.
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Sekil 2. Yapisal Modele Ait Standardize Faktor Yiik Degerleri (Model 1)

77.64 9.59

Alternatifier] g0 | Kontrol

3.72

BAO1

i\

3.37

BAO2

®

1.98

BAQ3

5

Not: N:380, OSO1: Oz Sefkat Olgegi Parsel 1, 0S02: Oz Sefkat Olgegi Parsel 2, 0SO3: Oz Sefkat Olgegi Parsel 3,
BAOL: Beck Anksiyete Olgegi Parsel 1, BAO2: Beck Anksiyete Olgegi Parsel 2, BAO3: Beck Anksiyete Olgegi Parsel 3

Tablo 6. Yapisal Modele Iliskin Yol Katsayilar1 (Model 1)

Yol Standardize p t

Oz Sefkat — Bilissel Esneklik 0.64 7.36
Oz Sefkat — Anksiyete -0.15 -1.36
Biligsel Esneklik — Anksiyete -0.42 -2.77

Bu c¢alisma i¢in kullanilan degiskenlerle yapilan YEM analizine gore
standardize faktor yiikleri yukaridaki tabloda aktarilmistir. YEM’e iligkin diyagrami
incelendiginde, Oz Sefkat ile Anksiyete arasindaki iliski ilk olarak -0.51 iken Bilissel
Esneklik degiskeninin aracilik etmesi ile -0.15’e gerilemistir. Sonrasinda Oz Sefkat’in

t- degerini incelendiginde, anlamliligim yitirdigi gorilmektedir (6=-0.15, t=-1.36,
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p>0.05). Bu sonu¢ baglaminda Oz Sefkat ile Anksiyete arasindaki iliskide Bilissel

Esnekligin tam aracilik ettigi saptanmistir. Sonug¢ olarak araci degiskenin dolayl

etkisinin anlaml1 oldugu bulgulara gére saptanmistir (f=-0.36, p<<0.05).

Tablo 7. Yapisal Modele Iliskin Uyum lyiligi Degerleri (Model 1)

Indeks Normal Kabul Olciim Degerlendir
Uyum Edilebilir Uyum Modeli me
%2 /sd <2 <5 3.16 Kabul edilebilir uyum
GFlI >.95 >.90 .97 Normal uyum
IFI >.95 >.90 .99 Normal uyum
CFl >.95 >.90 .99 Normal uyum
NFI >.95 >.90 97 Normal uyum
RMSEA <.05 <.10 .08 Kabul edilebilir uyum

Oz Sefkat Biligsel Esneklik, Anksiyete icin gerceklestirilen yapisal esitlik

modeli analizi sonuglart uyum indeksleri bakimindan degerlendirildiginde, bu

aragtirmadaki 6rneklem i¢in yapinin dogrulandig: ve kabul edilebilir diizeyde oldugu

belirlenmistir (¥2 /sd=3.16, GFI=.97, IFI=.99, CFI=.99, NFI=.97, RMSEA=.08).
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Sekil 3. Yapisal Modele Ait Standardize Faktor Yiik Degerleri (Model 2)

76.94 10.58

Biligsel
Esneklik

Stres Algisi

Not: N:380, 0SO1: Oz Sefkat Olgegi Parsel 1, 0SO2: Oz Sefkat Olgegi Parsel 2, 0SO3: Oz Sefkat Olgegi Parsel 3,

Tablo 8. Yapisal Modele iliskin Yol Katsayilar: (Model 2)

8.40

Yetersiz ‘1_.
Oz Yeterlik @

13.57

S

Yol Standardize 8 t

Oz Sefkat — Biligsel Esneklik 0.66 7.64
Oz Sefkat — Stres -0.32 -3.94
Biligsel Esneklik — Stres -0.27 -2.55

Bu calisma igin kullanilan degiskenlerle yapilan YEM analizine gore
standardize faktor ytikleri yukaridaki tabloda aktarilmistir. YEM’e iliskin diyagrami
incelendiginde, Oz Sefkat ile Stres arasindaki iliski ilk olarak -0.88 iken Bilissel
Esneklik degiskeninin aracilik etmesi ile -0.32°ye gerilemistir. Sonrasinda Oz
Sefkat’in t- degerini incelendiginde, anlamliligin1 yitirmedigi goriilmektedir (f=-0.32,
t=-3.94, p>0.05). Bu sonug baglaminda Oz Sefkat ile Stres arasindaki iliskide Bilissel
Esnekligin kismi aracilik ettigi saptanmistir. Sonug olarak araci degiskenin dolayl

etkisinin anlamli oldugu bulgulara gére saptanmistir (5=-0.56, p<0.05).

54



Tablo 9. Yapisal Modele Iliskin Uyum lyiligi Degerleri (Model 2)

indeks Normal Kabul Olgiim Degerlendir
Uyum Edilebilir Uyum Modeli me
¥2 /sd <2 <5 5.79 Kabul edilebilir uyum
GFl >.95 >.90 .96 Normal uyum
IFI >.95 >.90 .97 Normal uyum
CFI >.95 >.90 .97 Normal uyum
NFI >.95 >.90 .93 Kabul edilebilir uyum
RMSEA <.05 <.10 .10 Kabul edilebilir uyum

Oz Sefkat Bilissel Esneklik, Stres igin gerceklestirilen yapisal esitlik modeli
analizi sonuglar1 uyum indeksleri bakimindan degerlendirildiginde, bu aragtirmadaki
orneklem i¢in yapinin dogrulandig1 ve kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir

(x2 /sd=5.79, GFI=.96, IFI=.97, CFI=.97, NFI=.93, RMSEA=.10).
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TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci geng yetiskin bireylerde 6z sefkatin, kisileri olumsuz
etkileyebilen stres ve anksiyetenin diizeyleri tizerindeki etkisinde bilissel esnekligin
araci roliiniin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda geng yetiskin bireylerden 6lgek
seti araciligiyla toplanan veriler analiz edilerek c¢alisma bulgulart saptanmustir.
Calismanin bu boliimiinde elde edilen sonuglar ilgili literatiir kapsaminda

tartisilmaktadir.

Psikolojik stres, kisilerin ¢evreden gelen talepler ile uyum saglamakta zorlandiklar
zamanlarda ortaya ¢ikar. (Cohen, Janicki-Deverts ve Miller, 2007, s.1685). Bazi
durumlarda bu taleplere uyum saglayamayan birey, bunun yarattig1 stres nedeniyle
kendini elestirmeye baslayabilmektedir. Daha 6nce yapilmis ¢aligmalardan elde edilen
bulgular, 6z sefkatin kisilerin kendilerini sert bir sekilde elestirmelerini 6nledigini
gostermektedir. (Neff, K.D., Hsieh, Y., ve Dejitterat, K., 2005) BDT’de sik¢a
kullanilan bir yontem olan olumlu bilissel yeniden yapilandirma, kisinin stresli bir
olaya olan bakis agisin1 olumlu bir sekilde degistirmeyi saglar. Oz sefkati yiiksek olan
kisiler, 6z sefkati diisiik olan kisilere gore olumsuz olaylar1 daha az negatif kelimeler
kullanarak yorumlarlar. Bu sebeple 6z sefkat belirli bir diizeyde olumlu yeniden
yapilanmayi igerir. (Allen, A. B., ve Leary, M. R., 2010) Kullanilan biligsel yontemler,
kisinin kendisi ile kurdugu iletisimdeki elestirel ve yargilayici dilin yerine 6z sefkatli
nazik ve anlayisl bir dil kullanmasia yardimci olabilmektedir. (Uyanik ve Cevik,

2008)

Oz sefkat ile stres arasindaki iliskiye bakildiginda, bu arastirmaya katilan geng
yetiskin bireylerden elde edilen sonuglar, 6z sefkat ile stres arasinda negatif yonlii bir

iliski oldugunu gostermektedir.

Literatiir incelendiginde benzer bulgulara ulasan ¢alismalardan asagida bahsedilmistir.
(Oveg, 2007; Kilig, 2020; Deniz ve Siimer, 2010; Neff ve Germer, 2012; Stutt, Leary,
Zeveney ve Hufnagle, 2018)

Benzer sonuglarin elde edildigi bir diger c¢alisma, Ove¢ (2007) tarafindan
gerceklestirilmistir. Calisma 6z-duyarlik ile 6z-biling, depresyon, anksiyete ve stres

arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calisma bulgular1 6z sefkatin 6z
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sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve bilinglilik alt boyutlarinin stresle negatif
yonlii bir iligki igerisinde oldugunu gostermistir. Benzer sekilde Kilig (2020)
tarafindan gergeklestirilen, {iniversite Ogrencilerinde algilanan stres ve aleksitimi
iliskisinde 0z sefkatin araci roliinii inceledigi calismada, algilanan stresin 6z sefkati
negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulasmistir. Arastirma
sonuglarma gore, algilanan stres diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin 6z sefkat

diizeylerinin de daha diistik oldugu goriilmiistiir.

Oz sefkat ile stres arasindaki iliskiyi inceleyen bir diger ¢alismada da benzer sonuglara
ulagilmigtir. Deniz ve Simer (2010) tarafindan gergeklestirilen arastirma, farkli 6z
anlayis diizeylerine sahip lniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore 6z
anlayis diizeyleri diigsiik olan tiniversite 0grencilerinin stres puan ortalamalari, 6z
anlayis diizeyleri orta ve yiiksek olan dgrencilere kiyasla anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur.

Oz sefkat ve bilesenlerinden biri olan bilingli farkindalig1 igeren 6z sefkatli farkindalik
programinin etki diizeyinin incelendigi bir ¢alismada ise, programin 6z sefkat ve stres
diizeyine etkisi incelenmistir. Neff ve Germer (2012) tarafindan gergeklestirilen
calismada 6z sefkatli farkindalik programinin pilot ¢alismast ve rastgele kontrollii
denemesi amaclanmistir. Ik calisma 6z sefkat, farkindalik ve cesitli iyi olus
sonuclarindaki degisimin incelendigi bir pilot calisma, ikinci calisma ise tedavi
grubunun bekleme listesindeki kontrol grubu ile karsilastirildigi randomize kontrollii
bir calismadir. Calisma sonucunda katilimcilarin program sonrasinda 6z sefkat
diizeylerinde artig goriildiigli ve stres diizeylerinde ise azalma goriildiigli sonucuna
ulasiimistir. Oz sefkat, stresin etkileri {izerinde de rol oynamaktadir. Stutt vd. (2018)
tarafindan yapilan calismada, 6z sefkatin stresin psikolojik etkilerine kars1 olarak bir
tampon gorevi Ustlenen bir duygu dilizenleme stratejisi olarak sayilabilecegi
goriilmiistiir. Arastirma sonucunda, 6z sefkat diizeyi diistiik¢e kisiler diinyay1 daha

stresli bir yer olarak algilamaktadirlar.

Incelenen diger arastirmalarda da goriildiigii iizere 6z sefkat diizeyi ile stres diizeyi
arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugu gériilmektedir. Oz sefkat diizeyi yiiksek
olan kisilerin kendileri hakkinda daha olumlu duygu ve diisiincelere sahip olduklari ve

kendilerini daha az elestirdikleri géz 6ntine alindiginda, 6z sefkat diizeyi diisiik olan
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kisilere kiyasla, stres yasamalarinin daha diisiik bir ihtimal oldugu sdylenebilir.
Incelenen arastirmalarin sonuglarinin da gdsterdigi iizere, bu arastirmanin bulgularinin

literatiir ile tutarli ve uyumlu oldugunu goriilmektedir.

Anksiyete bozuklugu, kisilerin gilinlik hayatlarinda karsilastiklar1 durumlar
oldugundan ¢ok daha tehlikeli gérmesi ve bu durumdan olmasi gerekenden fazla
endiselenmesidir. (Kafes,2021) Kisiler kendilerini aksiliklerle ve basarisizliklarla asir1
diizeyde 6zdeslestirdiginde kaygilar1 daha da kotiilesebilir. (Bergen-Cico ve Cheon,
2014) Oz sefkat kisilerin, kusurlarini ve yasadiklar1 olumsuzluklarin herkes tarafindan
yasanan bir durum oldugunu kabul etmelerini saglar. Ayrica olumsuz bir olay
yasandiginda kisilere duygusal dayaniklilhk saglar. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan
bireylerin, kendilerini ifade ederken daha az izole edici ve ‘‘ben’” kelimesi gibi birinci
tekil sahis zamirleri kullanmak yerine "biz" gibi birinci ¢ogul sahis zamirlerini daha
fazla kullanma egiliminde olduklart goriilmektedir. (Neff, 2009) Kisilerin
olumsuzluklar karsisinda yalniz olmadiklarin1 diistinmeleri ve 6z sefkatin saglamis
oldugu duygusal dayaniklilik sayesinde daha az anksiyete yasayabilecekleri
soylenebilir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisiler, yasadiklar1 deneyimlere kendilerini
yargilamadan yaklasmakta ve yasadiklar1 olaylara objektif bir sekilde yaklasarak
bunlart gegici bir durum olarak gorebilmektedirler. Bu sebeple 6z sefkatin,
anksiyeteye karsit tampon rolii olabilecek koruyucu faktorlerden biri olabilecegi
diistiniilmektedir. (Korkmaz, 2018)

Yapilan bu arastirmanin sonucunda, Oz Sefkat ile Anksiyete arasinda negatif
yonlii iliskiler tespit edilmistir. Oz sefkati diizeyi diisiik olan geng yetiskin bireylerin
anksiyete belirtilerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde 6z sefkat
ve anksiyete arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalarin oldugu goriilmiistiir. (Yildirim,

2020; Deniz ve Siimer, 2010; Neff ve ark., 2007; Raes, 2010; Bayramoglu,2011)

Yildinnm (2020) 6z sefkat ile anksiyetenin iliskisine odaklanan bir calisma
gerceklestirmistir. Calismada bilingli farkindalik, 6z anlayis ve anksiyete arasindaki
iligki incelenmistir. Calismaya anksiyete bozuklugu tanisi konulan 36 kisi ve herhangi
bir psikiyatrik hastalig1 olmayan 36 kisi olmak tizere 72 kisi dahil olmustur. Arastirma
sonucunda anksiyete bozuklugu teshisi alan grubun 6z anlayis diizeyinin, saglikli
kontrol grubuna kiyasla daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Daha Once

bahsedilen Deniz ve Stimer (2010) tarafindan yapilan ¢alismada 6z sefkat ve anksiyete
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arasindaki iligki de incelenmistir. Destekler sekilde aragtirma sonucunda 6z sefkat ve
anksiyete arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir. Neff ve ark. (2007) tarafindan
yapilan bir diger arastirmada da benzer bulgulara ulasilmistir. Oz sefkatin psikolojik
saglikla iligkisini incelemeyi amaglayan ¢aligmada ‘‘Gestalt iki sandalye’’ teknigi
kullanilmis ve ¢alisma sonucunda, 6z sefkat diizeyindeki artigin, anksiyete diizeyinde
azalmaya neden oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bir diger destekleyici ¢alismalarda da
0z sefkatin anksiyete ile negatif bir iliskisi oldugu sonucuna ulasilmistir. (Raes , 2010;

Bayramoglu, 2011).

Literatiirdeki aragtirma sonuglarina bakildiginda yapilan bu arastirmanin sonuglarinin
literatiirle tutarli ve uyumlu oldugu sdylenebilir. Calismalarin bulgularina dayanilarak,
kisilerin 6z sefkat diizeylerinde artis oldukca anksiyete diizeylerinde azalma
goriildiigi, 6z sefkatin anksiyeteyi azaltma konusunda 6nemli bir yardime1 olabilecegi

sOylenebilir.

Her kisi, yasanilan olaylar karsisinda farkli duygu ve diisiincelere sahip olabilir.
Biligsel esneklik, kisinin yasadigi durumlara uyum saglayabilmesi ve hayatinda

karsilagtig1 problemlere farkli stratejilerle yaklasabilme kapasitesidir. (Steven,2009)

Kisiler bilissel esnekligi sahip olduklarinda, karsilastiklari olaylar ile islevsel bir
sekilde bas edebilmek i¢in secenekleri degerlendirirler. Bu sayede kendileri icin en
uygun secenegi secme egilimindelerdir. (Dennis ve Vander Wal, 2010) Oz sefkat
diizeyi yliksek olan kisilerde goriilen kendini daha az elestirme ve olumsuzluklar
karsisinda bas edebilme kapasitesine giivenme Ozellikleri, kisilerin biligsel olarak

esnek olabilmelerine katki saglayabilir.

Arastirmanin temel hipotezlerinden biri olan 6z sefkat ile biligsel esneklik
arasindaki iligki incelendiginde, yapilan bu arastirmadan asagidaki sonuglarin ortaya

ciktig1 goriilmektedir.

Aragtirma bulgularina gore, genc yetiskinlerde 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda
pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore, geng yetiskinlerin biligsel
esneklik diizeyleri artis gosterdikce 0z sefkat diizeyleri de artis gostermektedir.
Literatiir incelendiginde benzer bulgulara ulasilan c¢alismalara denk gelinmistir.

(Martin, Staggers ve Anderson, 2011; Yelpaze, 2009; Das¢1, 2022; Bankoglu,2022)

59



Bu calismanin bulgularina benzer sekilde, Martin vd. (2011) tarafindan yapilan
calismada 0z sefkat ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir. Yelpaze (2019) tarafindan tlniversite ogrencilerinde biligsel
esneklik, 0z sefkat ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi incelemeyi hedefleyen
bir baska caligmada, katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerinin 6z sefkat diizeyleri
icin anlamli bir yordayici oldugu sonucuna ulagilmistir. Destekler sekilde, Dasci
(2022) tarafindan geng¢ yetiskin katilimcilarin dahil edildigi bir diger ¢alismanin
sonucunda da 6z sefkat ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde
iliski bulunmustur. Bankoglu (2022) tarafindan affetme, 6z sefkat, biligsel esneklik ve
depresyonun incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismanin sonucunda, 6z sefkat ile bilissel
esneklik arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta derece iliskinin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Literatiir incelendiginde bu arastirma kapsaminda ulagilan bulgunun
literatiir ile tutarli ve uyumlu oldugu bulunmustur. Arastirma sonuglarina dayanarak,
kisilerin biligsel esneklik diizeyleri arttikca 6z sefkat diizeylerinin de artis
gosterebilecegi sdylenebilir. Biligsel esneklik diizeyinin yliksek olmasinin, kisinin 6z

sefkat diizeyini ylikseltme konusunda 6nemli bir yardimce1 oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmanin diger bulgularma goére Oz Sefkat ile Anksiyete arasindaki
iliskide Bilissel Esnekligin tam aracilik ettigi saptanmustir. Oz Sefkat ile Stres
arasindaki iliskide ise Biligsel Esnekligin kismi aracilik ettigi saptanmistir. Sonug
olarak araci degiskenin dolayl: etkisinin anlamli oldugu bulgulara gore saptanmustir.
Literatiirde bu bulgular ile benzerlik gosteren herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamustir.
Ancak bilissel esnekligin araci rol olarak incelendigi birka¢ ¢alismadan asagida
bahsedilmistir. (Yelpaze, 2019; Dag ve Giiliim, 2013; Yenigeri,2021; Zhou, Meng,
Schmitt, Montag, Kendrick ve Becker, 2020; Cakmak Tolan ve Kara, 2023; Koéroglu,
2023; Yildiz, 2023; Lin, Tsai, Lin ve Chen, 2014; Arici-Ozcan, Cekici ve Arslan,
2019; Fathi-Ashtiani ve Sheikholeslami,2019)

Yelpaze (2019) tarafindan biligsel esnekligin 6z sefkat iizerindeki araci roliinii
inceleyen bir calisma gerceklestirilmistir. Arastirma bilissel esnekligin psikolojik
saglamlik icin anlamli bir yordayict olup olmadigini incelemek ve bu iliskide 6z
sefkatin aracilik roliinii belirlemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin
bulgularina gore 6z sefkat, biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda tam araci

olarak bulunmustur. Biligsel esnekligin baglanma oriintiileri ile psikopatoloji
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arasindaki iligkide araci roliinii inceleyen bir ¢alisma Dag ve Giiliim (2013) tarafindan
gerceklestirilmistir. Arastirmaya toplam 992 iiniversite O0grencisi dahil edilmistir.
Aragtirma bulgularina gore biligsel esneklik erkek katilimcilarda kaygili baglanma ve
depresyon ve OKB arasindaki iliskide kismi olarak araci rol oynamaktadir. Kadin
katilimcilarda ise biligsel esnekligin, kaginmaci baglanma oriintiisii ile depresyon ve
sosyal kaygi arasindaki iliskide kismi araci rol oynadigi sonucuna ulasilmistir.
Yenigeri (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ise ¢cocukluk c¢agi ruhsal travmalar ile
depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskide biligsel esnekligin aract roli
incelenmistir. Arastirma bulgulart bilissel esnekligin depresyon, stres ve anksiyeteyi
negatif yonde ve anlamli diizeyde yordadigini1 gostermistir. Lin vd., (2014) tarafindan
yapilan bir ¢alismada ise, duygularin farkli yaratici performanslar tizerindeki etkisi ve
bu etkide bilissel esnekligin araci rolii incelenmistir. Calisma 120 rastgele secilen
katilime1 ile gerceklestirilmistir. Calisma sonucunda, biligsel esnekligin yalnizca
pozitif duygu ile i¢ gorii problem ¢6zme arasinda tam aracilik yaptigi goriilmiistiir.
Bilissel esnekligin araci rol olarak incelendigi bir diger ¢aligma, Arici-Ozcan, vd.
(2019) tarafindan yapilmistir. Arastirmada biligsel esnekligin, liniversite d6grencileri
arasinda dayanikliik ve sikinti tolerans1 arasindaki iligkisindeki aract roli
incelenmigtir. 1114 katilimci ile yapilan ¢alismanin bulgularina gore, sikint1 toleransi
yiiksek olan kisilerin, daha yiiksek diizeyde biligsel esneklige sahip oldugu, ayrica
biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin de duygu diizenleme konusunda da az zorluk
yasadig1 sonucuna ulagilmistir. Bir diger ¢alisma Fathi-Ashtiani ve Sheikholeslami
(2019) tarafindan, biligsel esnekligin, baglanma stilleri ve psikolojik 1iyi olus
tizerindeki araci roliinli incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma bulgular biligsel
esnekligin aracilik etmesi ile, baglanma stillerinin psikolojik iyi olusu giiclendirdigini
gostermistir. Zhou vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismada ise biligsel esnekligin,
erken yasam stresi ve alisilmis davraniglar arasindaki iliskideki aracit rolii
incelenmistir. Arastirma bulgularina gore erken yasam stresi ile bilissel esneklik
arasinda negatif bir iligki bulunmustur. Ayrica arastirma bulgular biligsel esnekligin,
erken yasam stresi ve alisilmis davraniglar arasindaki iliskide araci rol oynadigim

gostermektedir.

Cakmak vd., (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise {iniversite dgrencilerinde

sosyal kaygi ile genel 6z yeterlik arasindaki iligkide biligsel esnekligin araci rolii
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incelenmistir. Arastirma sonuclarina gore bilissel esneklik ile sosyal kaygi arasinda ve
sosyal kaygi ile genel 6z yeterlik arasinda negatif yonlii iliskiler bulunmustur. Ayrica
biligsel esnekligin, genel 6z yeterlik ve sosyal anksiyete arasindaki iliskide araci rolii
oldugu bulunmustur. Bir diger bilissel esnekligin araci roliinii inceleyen g¢alisma
Koroglu (2023) tarafindan yapilmistir. Calismada biligsel kontroliin ve biligsel
esnekligin sosyal kaygi ve miikemmeliyet¢ilik arasindaki araci rolii incelenmistir.
Calisma sonucunda, sosyal kaygi ile biligssel kontrol ve bilissel esneklik arasinda
negatif bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica biligsel esnekligin miikkemmeliyetcilik ve
sosyal kaygi arasindaki iliskide anlaml1 bir araci rolii olmadigi tespit edilmistir. Y1ldiz
(2023) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada ise biligsel esnekligin, geng yetiskinlerde
kaygi diizeyleri ile ontolojik iyi oluslar1 arasindaki iligskideki araci rolii incelenmistir.
Calisma sonuclarina gore, kaygi ile ontolojik iyi olus arasindaki iliskide bilissel

esnekligin aracilik role sahip oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, incelenen arastirmalarin bulgularina dayanarak, bilissel esnekligin
kisilerin psikolojik saglig1 iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu sdylenebilir. Bu
alanda calisan profesyonellerin, bilissel esnekligi arttirmaya yonelik c¢alismalar
gelistirmelerinin  kisilerin  psikolojik sagligini 1iyilestirmede etkisi olabilecegi

sOylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Bu calisma geng yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin stres ve anksiyete
diizeylerine etkisini incelemis ve bu etki lizerinde biligsel esnekligin araci rolii olup
olmadigina odaklanmistir. Istatistiksel analizler sonucunda ulasilan bulgular su sekilde

siralanmaktadir:

e Arastirmaya 273’1 kadin, 107’si erkek toplamda 380 geng¢ yetiskin kisi
katilmustir.
e Arastirma sonucunda Oz Sefkat ile Anksiyete arasinda negatif yonlii bir iliski

bulunmustur.
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Arastirma sonucunda Oz Sefkat ile Stres arasinda negatif yonlii bir iliski
bulunmustur.

Aragtirma sonucunda Bilissel Esneklik ile Anksiyete arasinda negatif yonlii bir
iliski bulunmustur.

Arastirma sonucunda Biligsel Esneklik ile Stres arasinda negatif yonlii bir iligki
bulunmustur.

Aragtirma bulgularma gore Oz Sefkat ile Stres arasindaki iliskide Biligsel
Esnekligin kismi aracilik ettigi saptanmustir.

Arastirma bulgularma gore Oz Sefkat ile Anksiyete arasindaki iliskide Bilissel

Esnekligin tam aracilik ettigi saptanmustir.

Arastirmada ulasilan sonuglar baglaminda ileride bu alanda calisma yapmak

isteyen uzmanlara su énerilerde bulunulmustur:

Arastirmanin orneklemini 273 kadin ve 107 erkek olmak tizere 380 geng
yetiskin birey olusturmaktadir. Ozellikle geng yetiskin drneklemde ¢alismak
isteyen katilimcilarin 6rneklem sayisini genellenebilir sonuglar dogurabilmesi
adina daha yiiksek tutmalar1 6nerilmektedir.

Bu arastirmada geng yetiskinlerde 6z sefkat ile stres ve anksiyete arasinda
negatif bir iliski oldugu ve biligsel esnekligin bu iliskide araci bir rolii oldugu
gorilmiistlir. Bu sonuglara gore bilissel esnekligin, 6z sefkati ylikseltmede ve
stres ve anksiyete diizeyini azaltmada yardimci olabilecek bir kavram oldugu
sOylenebilir. Literatiir incelendiginde 6z sefkat ve biligsel esneklige odaklanan
cok sayida aragtirmanin mevcut olmadigi goriilmiistiir. Bundan sonra yapilacak

caligmalarda bu iliskinin incelenmesi onerilmektedir.

Bu arastirmada 6z sefkatin yalnizca stres ve anksiyete diizeyi ile olan iliskisine
odaklanmistir. Gelecekte yapilacak calismalarin 6z sefkatin ile farkli psikolojik
rahatsizliklar ile olan iliskisine de odaklanilmas1 6nerilmektedir.

Bu arastirma araci rol iligkisine odaklandig1 i¢in, katilimcilarin demografik

bilgileri ile 6z sefkat, stres, anksiyete ve bilissel esneklik arasindaki iligkiler
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calismada yer almamistir. Yeni yapilacak ¢aligmalarda demografik degisken
iliskilerine de odaklanilmasi onerilmektedir.
e Yapilacak yeni ¢alismalarda 6z sefkat ile iliskili olabilecegi diisiliniilen farkli

araci degiskenlerin incelenmesi onerilmektedir.
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OZ SEFKAT OLCEGI

OZ-ANLAYIS OLCEGI

Ner

oley

A

hig
1. Kendi hatalanm ve y izliklerim § da onaylamaz ve | 234
yargilayiciyim =
2. Moralim bozuk oldugu zaman, yanhs giden ne varsa ona 1234
dikkat edip takinti yapmaya baslanim. -
3. Isler benim igin kotiye gittiginde, bu zorluklan hayatta | 234
herkesin gegtigi yollar olarak goriirtim. e
4. Ye(mizlik_lerim hakkinda dilgiindigum zaman, bubem N 1234
diinyamin geri kalanindan kopanlip uzaklastirms gibi hissettirir
5. Duygusal bir ac1 hi igim zaman, kendime karg sevecen 1 234
olmaya galisinm.
6. Benim iin 6n_em|i olan bir seyde bagansiz oldugum zaman, | 234
yetersizlik hisleriyle kendimi tiketirim.
7. Bezgin, bitkin bir halde oldugumda, kendime diinyada pek 1 234
¢ok insanin daha ayni benim gibi hissettigini hatrlatunm. =
8. Isler zorlaghginda, kendime yiikleniri 1 234
9. Bir sey beni tizdigi zaman, duygulanm dengede tutmaya 1 234
cahsinm.
10. Bir sebeple kendimi yetersiz hissed v izhik
duygusunun birgok insan tarafindan paylasildifim kendime 1 234
hatirlatmaya ¢aliginm
11. Kendi kigiligimin sevmedigim kisimlarina kargi hoggorusiiz 1 234
ve sabirsizim -
lZ.Zotumznlar_dan'_ ctiimde, kendime thtiyag duydugy 1 234
bakimi ve hassasiyeti saglanm.
13. Kendimi kot hissettigim zaman, diger insanlann ¢ogunun 1 234
benden daha mutly oldugunu hissetmeye baglarim -
14. Acr venici bir sey oldugunda, durumun dengeli bir bakig | 234
agisi yakalamaya ¢alisinm =
15. Basansizliklanimy, insan olmanin bir pargast olarak goériirim. 1 234
16. Sevmedigim yanlanmi gordiigim zaman, kendi kendimin 1 234
moralini bozanm.
17. Benim igin dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, 1 234
durumu bir bakis agisiyla degerlendirmeye ¢ahiginim. -
18. Cok mfncadclc c'm'gim zamanlarda, diger insanlann bunu ¢ok 1 234
daha kolay gegtigini digtintinim.
19. Acs gektigi larda, kendi rhametli davraninm 1 234
20. Bir sey bemi izdiigi zaman, duygulanma kapihp giderim. 1 234
21. Act gektigim zaman kendime kargt biraz acimasiz olabilinm 1 234
22. Moralim bozuk oldugu zaman, duygulanma alaka ve | 234
agikhikla yaklaginm.
23. Kendi hatalanima ve yetersizliklenime karsi hoggoriliyim. 1 234
24. Sikinti verici bir sey oldugu zaman, olanlan géziimde | 234
biylitiiriim,
25. Benim igin dnemli olan bir seyde bagansiz oldugum zaman, 1 234
hatamun iginde yapayalniz hissedenm. N
26, Kisiligimin sevmedigim yanlanna karsi anlayish ve sabirh | 234

olmaya ¢ahginm.
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EK-3

ALGILANAN STRES OLCEGI

Neredeyse
Hibir — Hichir Bazen  Oldukga SOk
Zaman  Zaman sk

1. Gegen ay, beklenmedik bir geylerin olmasi
nedeniyle ne sikiikta rahatszik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli geyleri
kontrol edemediginizi ne sklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne sikikta
sinirl ve stresli hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta gundelik zorluklann
Ustesinden bagaryla geldiniz?

Gegen ay, hayatinizda ortaya gkan Gnembi
degigikiiklerle etkill bir gekilde baga glktiginizi
ne sikikta hissettingz?
6. Gegen ay, kisisel sorunlanniz ele alma
yeteneginize ne sikikta guven duydunuz?
7. Gegen ay, her seyin yolunda gttigini
e sikikta hissettiniz?
8 Gegen ay, ne siklikta gereken
seylerle baga gkamadginu fark ettiniz?

9. Gegen ay, haystinizdaki zorhuklan
ne sikiikta kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklkta her geyin Ustesinden
gekdiginizi hissettini?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroltindiz diginda
gelsen olaylar yizinden 6fkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak
2otuncha oldugunuz geylen duslintirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninia
nasd kullanacaginz kontrol edebildiniz?

14. Gegen ay, ne sikikta problemierin Ustesinden
gelemeyecedine kadar birktiging hissettiniz?
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BECK ANKSIYETE OLCEGI

Beck Anksiyete Olcegi

Hastanin Soyadi, Adi.

EK-4

&

Asalida insandann kaygeh ya da endigell oldubian zamaniarda yagadibian baz: belirtiler verdmiytir

Lutfem her maddeyl dikkatle okuyunuz. Daha somra, her maddedeki belintinin BUGON DAMIL SON BIR (1) HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz sitifini
yandakine uygun yere (x) iparets koyarsk bebeleyinig

J

.

Hi

Beni pek et~

Orta dazeyde Ciddi dizeyde
Hos degildi ama ka ok zor-

1. Bedeninizin herhangi bir
yerinde uyusma veya kann-
calanma

2. Sicak/ ateg basmalan

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Gevseyememe

5. Cok kotu seyler olacak
korkusu

6, Bay donmes| veya sersemlik

7. Kalp carpintisi

8. Dengeyl kaybetme duygusu

9. Dehsete kapiima

10. Sinirlilik

11. Boguluyormus gibl olma
duygusu

12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontrolu kaybetme korkusu

15. Nefes almada gucluk

16. Olum korkusu

17. Korkuya kapiima

18. Midede hazimsizlik ya da
rahatsizhik hiss|

19. Bayginhk

20. Yuzun kizarmasi

21, Terleme (sicakhiga bagh
olmayan)
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BILISSEL ESNEKLiK ENVANTERI

EK-5

Asadidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldufunu gstermek igin Tamamen |
lefen ifadelerin solunda yer alan Olgedi kullanimz, Hic wygun defl ."‘:; Karnemm | Urme uygun

l. "furtma” imdir | 2 3 4 §

2 Zot durumlarla karsilastifimda karar vermekie gilglilk ¢ekerim. 1 2 k) bl §

3. Karar vermeden nce gok i dikkate alinm, 1 2 3 4 5

i Zor durumlarla kargilashdimda kontrollimd kaybediyormugum gibi | 5 3 1 5
' hicern, :

S, Zor durumlara degisik agilardan bakimuy tercih ederin, 1 2 3 4 bl

6. Bir davranigin nedenini anlamak igin dnce, elimdekinin diganda ck | ) 3 A 5

bilgi edinmeye galiginm,

- ot Krylayt s Oy s g K o ek || ¥ il o Is
) bir yol bulamam.

8 Olaylara bagkakarinin bakig agsindan bakmay denerim. | 2 3 4 §

5 L by ks ik nomes ||, |y [ g |

10, Keadimi bagkakarnn yenne koymakta bagardiyimdir. | 2 ) 4 §

11, Zor durumlarla kargilagtifimda ne yapacagims bilemem, | 2 1 4 §

12. Zor durumlara farkl: ailardan bakmak dnemlidir. 1 2 3 4 §

It Zor durumlards nasil daveanacafima karar vermeden Gnce birgok 1 2 3 ’ 5
: seqencdi dikkate alinm. i

14 Durumlara forkh bakiy ogilarindan bakanm. | 2 ) | §

15. Hayatta kargtlagtadim zorluklann (stesinden gelmeyi becerebilirim, 1 2 3 4 5

16 Bir dawams.m nedenini dilginrken meveut biltdn bilgilen ve | ) 3 4 5
i geroeklen dikkate alinm,

n Zor durumlarda, yartlan degistivecek glicmia olmadigin | 3 ) N s
: hisaern

18. Zor durumlarla karilastifimds onoe bir durup ¢ozim igin farkly | ) 1 4 s

yollar dilslinmeye calisinm.
19. Zot durumlarla birden bulsbilirim, 1 2 3 4 5
20, Zot duramlara tepki vermeden once birgok segenei dikkate alirm. | 2 b) 1 3
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