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OZET

Psikolojik Esnekligin Sikintiya Dayanma Diizeyi Uzerindeki Yordayic1 Rolii
Abbak, Halide
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Mehmet Boyaci
Mayis 2025

Bu galismanin amaci, yetiskin bireylerde psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma
diizeyi arasmndaki iliskilerin incelenmesidir. Kavramlar arasi iligkilerin yani sira,
kavramlar arasi alt faktorlerin iliskileri de degerlendirilmistir. Ayrica psikolojik
esneklik ve sikintrtya dayanma diizeyi, demografik degiskenler (yas, cinsiyet, romantik
iliski durumu, calisma durumu, egitim durumu, gelir durumu) acisindan
incelenmistir.

Arastirmanin orneklemi, 18-69 yas araliginda bulunan 445 yetiskin bireyden
olusmaktadir. Katilimcilarin 254'ti kadm, 191'i erkektir. Arastirmaya, bireylerin
gonillt katilimini saglamak amaciyla katilim onam bilgilendirme formuna 6lcekler
oncesinde yer verilmistir. Katilimcilardan veri toplamak icin Kisisel Bilgi Formu,
psikolojik esneklik diizeyini lgmek icin Psikolojik Esneklik Olcegi, sikintiya dayanma
diizeyini 6lgmek icin Sikinttya Dayanma Olgegi (SDO) kullanilmigtir. Analizler igin
SPSS 27 paket programindan yararlanilarak; degiskenler arasi iliskileri incelemek igin
Pearson Momentler Carpim Korelasyonu, Dogrusal Regresyon Analizi; degiskenlerin
demografik degiskenlere gore farklilasmasini incelemek amaciyla Bagimsiz Gruplar t-
Testi ve Tek Yonlti Varyans Analizi (ANOVA) yapilmuistir.

Arastirma sonuglarina gore psikolojik esneklik ile sikinttya dayanma diizeyi arasinda
pozitif yonlti anlamli iliski bulunmustur. Basit Dogrusal regresyon analizi sonucuna
gore psikolojik esnekligin sikinttya dayanma diizeyini yordadig: tespit edilmistir. Son
olarak  stirekli ~ degiskenler = sosyo-demografik  degiskenler = acisindan
degerlendirilmistir. Elde edilen sonuclara gore; psikolojik esnekligin yas, romantik
iliski durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu, egitim durumuna gore farklilastigy;
stkintiya dayanma diizeyinin ¢alisma durumu, gelir durumu, egitim durumuna gore
farklilastig1 bulunmustur.

Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak; psikolojik esnekligin sikinttya dayanma diizeyi
tizerindeki etkisi sebebiyle, uzmanlara bireysel ve grup psikolojik danmisma
faaliyetlerinde psikolojik esneklik becerisini artiracak calismalar1 dahil etmeleri
onerilmektedir. Psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma faktorleri ile deneysel,
boylamsal ve nitel calismalarin yapilmas: ve bu iliskiye diger degiskenlerin eklenmesi
arastirmacilara 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Esneklik, Sikinttya Dayanma, Kabul Kararlilik Terapisi,
Psikolojik Danismanlik, Psikolojik Katilik



ABSTRACT

The Predictive Role of Psychological Flexibility on the Level of Distress Tolerance
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Master’s Thesis, Department of Guidance and Psychological Counseling
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mehmet Boyaci

May 2025

The aim of this study was to investigate the relationships between psychological
flexibility and the level of distress tolerance in adults. In addition to the relationships
between concepts, the relationships of sub-factors between concepts were also
examined. In addition, the level of psychological flexibility and distress tolerance were
examined in terms of demographic variables (age, gender, romantic relationship
status, employment status, educational status, income status).

The sample of the study consisted of 445 adults within the age range of 18 to 69. 254 of
the participants were female and 191 were male. Participation consent information
form was included prior to the scales to ensure the voluntary participation of
individuals. Personal Information Form was used to collect data from the participants,
Psychological Flexibility Scale was used to measure the level of psychological
flexibility, and Distress Tolerance Scale (DTS) was used to measure the level of distress
tolerance. SPSS 27 package program was used for the analyses; Pearson Product
Moment Correlation, Linear Regression Analysis were conducted to examine the
relationships between variables. In addition, Independent Groups t-Test and One-Way
Analysis of Variance (ANOVA) were performed to investigate whether variables
differed according to demographic variables.

According to the results of the study, a significant positive relationship was found
between psychological flexibility and distress tolerance level. According to the results
of simple linear regression analysis, it was determined that psychological flexibility
predicted the level of distress tolerance. Finally, continuous variables were evaluated
in terms of socio-demographic variables. According to the results obtained, it was
found that psychological flexibility differed according to age, romantic relationship
status, employment status, income status, and educational status; and the level of
distress tolerance differed according to employment status, income status, and
educational status.

Based on the results of the research; due to the effect of psychological flexibility on the
level of distress tolerance, it is recommended that experts include studies to increase
psychological flexibility skills in individual and group counseling activities. It is
recommended that researchers conduct experimental, longitudinal, and qualitative
studies on psychological flexibility and distress tolerance factors and incorporate
additional variables into the examination of this relationship.

Keywords: Psychological Flexibility, Distress Tolerance, Acceptance and Commitment
Therapy, Psychological Counseling, Psychological Rigidity
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BOLUM I: GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumu, problem ciimlesi ve alt problemler,
arastirmanin amaci, arastirmanin dnemi, arastirmanin nedenselligi, arastirmanin varsayimlart,

smirliliklar ve tanimlar bulunmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Hayatin her alaninda hizli degisimlerin yasandigi, kisilerin bu hizli degisime ayak
uydurmasinin beklendigi ve buna karsilik kisilerin de hiz beklentisinin yiiksek oldugu; hiz
kiiltiirii olarak adlandirilan bir donemde yasamaktayiz. Kurumsal yapilanmalar, beslenme
bigimleri, moda, teknolojik gelismeler hatta tedavi yaklasimlar1 bile siirekli bir degisim ve
farklilagsma halindeler. Hizla degisen bu yasantilar beraberinde yeni sorunlar, yeni stres
faktorleri ve kisiye sikint1 verici durumlar1 getirmekteler. Ayrica alisik oldugumuz ve
beklentilerimizi de yonlendiren bu acele hali bizleri olumsuz durumlara kars1 daha
tahammiilsiiz hale getirmekte. Eski 6grenme ve ¢oziimler, ortaya ¢ikan sikinti verici
durumlarla adaptif sekilde bas edip, islevsel olarak hayat siirdiirmeye devam edebilmek i¢in
yetersiz kalabilmekteler (Bauman, 2022; Brinkmann, 2020). Beklentilerin ve degisimin
giderek arttig1 modern cagda sikinti verici diger faktorler degerlendirildiginde; kariyer siireci
bu alanlardan biridir. Kariyer kararlar1 siiresince artan stres, kisiler arasi iliskilere zarar
verebilmekte ve depresyon belirtileriyle iligkilendirilebilmektedir (Baard vd., 2004;
Yesilyaprak, 2012). Bir diger kronik stres verici faktor olarak ig-aile yasam ¢atigmasi
sayilabilmektedir (Young, 2015; Tekigiindiiz vd., 2015). Bunun yani sira insanin énemli
ihtiyaglarindan biri olan sosyal iligkiler psikolojik ve fizyolojik isleyisi etkileyen bir baska

etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yalniz hissetme sikintili durumlarla uygunsuz bas etme



stratejilerinin Oniinii agabilmektedir (Lieberwirth &Wang, 2016; Rokach, Seki & Bayam,
2022). Bagimliliklar, sikintiyla bag etmede bir diger islevsiz bas etme mekanizmasi olarak yer
almakta ve bireyin sikintrya dayanma esigini etkileyebilmektedir (Bahadir vd., 2019; Malls,
2019). Dolayistyla yasamimizda kagmilmaz olarak gordiigiimiiz bir¢ok alan kendi igerisinde
hem sikint1 kaynagi hem de giiclendirme ve koruma kaynagi olarak etki gosterebilmektedir.
Bu durumda yasadigimiz sikintiy1 ele alig bicimimiz, yasamimizda kilit konumda
goriinmektedir.

Bireyi psikolojik olarak zorlayan ve olumsuz duygular iceren bu durumlar sikint1
olarak adlandirilmaktadir (Digkaya, 2020). Sikint1; ¢cevresel, fiziksel ya da zihinsel bir siirecle
ortaya ¢ikip duygusal bir nitelik kazanmaktadir. Sikintiya dayanma olumsuz psikolojik,
fiziksel durumlara ve sonrasinda ortaya ¢ikan olumsuz duygulanima dayanabilmeyi ifade eder
(Leyro vd., 2010; Simons & Gabher, 2005). Bu sebeple sikintiya dayanma, bu olumsuz duygu
duruma dayanma giiciiniin yaninda, olumsuz duygulanimi kabul edebilmeyi, dikkatini
yonlendirebilmeyi igerir (Simons & Gaher, 2005). Bu noktada sikintiya dayanma diizeyi
kabul, anda olma gibi bir¢ok psikolojik esneklik alt faktoriinii isaret ediyor goriinmektedir

(Blackledge & Hayes, 2001; Hayes, 2016).

Bireyin sikintiya dayanma diizeyini artirmay1 hedefleme, 6zellikle {igiincii dalga
davranisc1 terapiler arasinda yer alan birgok terapi yaklasimi i¢in dnemli bir baslik olarak
goriinmektedir (Ustiindag Budak vd., 2020; Vatan, 2016). Bunlar incelendiginde; davranis¢1
terapi yaklasimlari, amaclara ve kullandiklar1 yontemlere gore {i¢ dalga biciminde
kavramsallastiriimaktadir. {1k dalga klasik davranis¢1 yaklasimi ifade etmekte olup;
davranislardaki diizenlemelerle problem ¢6zmeyi amaglamaktadir. Bunun i¢in kullandig1
metot ise klasik kosullanma ve edimsel kosullanmaya dayanmaktadir. Davraniglardaki bilissel
stiregleri de ele alma amaciyla, ikinci dalgay olusturan biligsel davranis¢i terapiler, bilisleri

degerlendirme yontemleriyle, diisiince siireglerindeki degisim yaratarak problem ¢ozmeyi



amaglamaktadir. Ugiincii dalga yaklasimlar ise, davranislar1 bilislerin ve bigimlerin dtesinde;
baglamlarinda ele almakta ve davranislarin islevlerini de géz dniinde bulundurmaktadir.
Ucgiincii kusak davranis¢1 yaklasimlar arasinda; Diyalektik Davranis¢1 Terapi, Kabul
Kararlilik Terapisi, Meta Kognitif Terapi, Mindfulness Tabanl Biligsel Terapi gibi terapi
ekolleri sayilabilmektedir (Uguz &Kir, 2019). Bu yaklasimlardan biri olan Kabul Kararlilik
Terapisi, sikint1 veren duygu ve diisiincelerden kaginmak yerine; kiginin onlar1 kabul ve
misafir edebilmesinin, onlarla savagmamamasin ya da onlar1 bastirmaya ¢alismamasinin
yararina odaklanmaktadir (Harris, 2022a). Bu yaklasima gore, psikolojik esnekligi diisiik olan
bireyler psikolojik olarak daha kat1 olmaktadir. Psikolojik katilik diizeyi yiliksek olan kisiler,
ortaya ¢ikardig1 olumsuz duygular sebebiyle, sikint1 verici durumdan kagmaya caligmaktadir.
Bireyin bu kagma ¢abasi, hayatmi anlamli ve degerlerine hizmet edecek bigimde
stirdiirmesine engel olmaktadir (Hayes, 2016; Hayes & Pierson, 2005). Bu sebeple, psikolojik
esneklik, bireyin sadece i¢sel siireglerini degil kisinin yasama bakigini ve yasarken

davranislarmi da sekillendirmektedir.

Psikolojik esneklik, iginde hem biligssel hem farkindalik temelli hem de davranigsal
ogeler barindiran bir kavramdir (Hayes, 2016; Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik kazanma
becerisi, beraberinde sikint1 verici duygular1 ve diisiinceleri benlikten bagimsiz olarak goriip
onlara perspektif alabilmeyi, duygusal olarak zorlayici yasantilar1 deneyimlemekten
ka¢inmadan zorlayici yasantinin anlamini yorumlayabilmeyi, i¢cinde bulunan durum kisi i¢in
sikint1 verici olsa da degerleri dogrultusunda kararl bir bicimde hareket edebilme becerisini
gelistirebilmeyi de ifade etmektedir (Harris, 2006). Yasanilan sikintili durumu kontrol etme
cabasi, beraberinde daha fazla sorun getirebilmektedir (Bennett & Oliver, 2019). Psikolojik
esnekligi yiiksek kisiler ise sikintili durumlara katlanmak boyun egmek ya da sikint1 verici

durumlardan kagmak yerine onu kabul etmeyi segmektedir (Bond vd., 2010).



Ozetle psikolojik esnekligi diisiik kisilerin zorlayic1 ve sikint1 verici olarak

nitelendirilen deneyimler karsisinda, daha kat1 bir bakis agis1 ve kagingan davranig gosterme

egiliminde olduklar1 diigiiniilmektedir. Bu tez ¢alismasi kapsaminda, psikolojik esnekligin

sikintiya dayanmay1 yordayici rolii arastirilmaktadir. Bu baglamda, bireylerin psikolojik

esneklik ve sikintiya dayanma diizeyleri incelenerek psikolojik esnekligin sikintiya dayanma

iizerindeki yordayici etkisini agiklamak hedeflenmektedir.

1.2.

Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin temel problemi, psikolojik esnekligin sikintiya dayanma diizeyi

iizerindeki yordayici roliinii incelemektir. Calismanin ana problem ciimlesi “Psikolojik

esneklik sikintiya dayanmay1 yordamakta midir?” seklindedir.

1.2.1.

Alt Problemler

Arastirma sorular su sekilde siralanmaktadir:

Psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

var midir?
Psikolojik esnekligin sikintiya dayanmay1 yordama giicii nedir?

Psikolojik esneklik 6l¢eginin alt faktorlerinde yer alan degerler ve degerler
dogrultusunda davranis, anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrigma sikintiya
dayanma 6lgeginin alt faktorlerinde yer alan tolerans, regiilasyon ve 6z yeterlilik

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski var midir?

Katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere gore (yas,
cinsiyet, iliski durumu, egitim durumu, ¢aliyma durumu, gelir diizeyi) istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilagmakta midir?



Cinsiyete gore psikolojik esneklik puanlari istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilagmakta muidir?

Yasa gore psikolojik esneklik puanlari istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilagmakta muidir?

Gelir durumuna gore psikolojik esneklik puanlari istatistiksel olarak anlaml

diizeyde farklilagsmakta midir?

Ogrenim durumuna gore psikolojik esneklik puanlari istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

Calisma durumuna gore psikolojik esneklik puanlari istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagsmakta midir?

[liski durumuna gore psikolojik esneklik puanlar istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagsmakta midir?

5. Katilimeilarmn sikintiya dayanma diizeyleri demografik degiskenlere gore (yas,

cinsiyet, iliski durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir diizeyi) istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

a.

b.

Cinsiyete gore sikintiya dayanma puanlari istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilagmakta midir?

Yasa gore sikintiya dayanma puanlari istatistiksel olarak anlaml diizeyde

farklilagmakta midir?

Gelir durumuna gore sikintiya dayanma puanlari istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrenim durumuna gére sikintrya dayanma puanlari istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasmakta midir?



e. Calisma durumuna gore sikintiya dayanma puanlar istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasmakta midir?

f. 1iliski durumuna gére sikintiya dayanma puanlari istatistiksel olarak anlaml

diizeyde farklilasmakta midir?

1.3. Arastirmanin Nedenselligi

Diinya bir hiz kiiltiiriiniin i¢erisinde ilerlerken, dakikalar saniyeler bile karar verme ve
harekete ge¢me siirecinde 6nem kazanmaktadir. Bugiinkii teknolojiler ortaya ¢ikarken saniye
durdurulup genisletilip nanosaniye basamagi bile hesaplanmakta, asansorlerde kap1 agilip
kapanmasini hizlandirmak adma tuslar bulunmaktadir. Degisen aceleci sistem bireylerin
yasamlarini da etkilemektedir. Tiim bu hizl diisiinme, hizli konusma ve hizli hareket etme
hali; bireyin daha stresli olmamasinin 6niinii agmaktadir (Gleick, 2000). Stresin ortaya
¢cikmasina sebep olan sikint1 verici yasantilar bu kadar yasamlarin igine sirayet etmisken
bundan ka¢gmmak pek miimkiin gériinmemektedir. Sikint1 verici yasantilar kaynagini
ortadan kaldirmanin gittik¢e zorlastig1 giiniimiiz diinyasinda; bireyin, sikint1 verici durumlara
dayanmasi ve bunlarla nasil yasamini islevsel bir sekilde devam ettirecegini 6grenmis olmasi
ve bu 6grenmeleri yasamia genellemis olmasi1 6nem arz ediyor goriinmektedir. Sikintiya
dayanma diizeyi diisiik bireyler, sikint1 yasamay1 dayanilmaz gérmekte ve sikintili durumu
hazmetmekte gii¢hik duymakta, sikintili durumdan kagmak i¢in yogun bir ¢aba sarf etmekte,
sikintiyla kendi bas etme becerilerini diisiik gérmekte, sikintili durumdan kagamadiginda tiim
dikkatini bu duruma yoneltmekte ve bireylerin diger alanlardaki islevselliklerinde de azalma
ortaya ¢ikmaktadir (Linehan, 1993; Lynch vd., 2007; Simons & Gaher, 2005). Duygusal
sikint1y1 tolere edemeyen ve olumsuz olarak niteleyen bireylerin kontrol edilemeyen endise
yasayabilme olasilig1 da yiikselmektedir (Huang vd., 2009). Dolayisiyla sikintiya dayanma

kapasitesi diisiik bireyler, sikint1 verici durumla karsilastiginda islevselligini yitirip sikint1



verici durumun kapaninda kalma egilimindedir. Bu yiizden sikintiya dayanma kapasitesini
gelistirmek; bireyin aile, is, sosyal hayat, okul gibi tiim sosyal alanlarinda islevselligini
artirmaya hem de bireyin kendi ruh saghigina hizmet ediyor goriinmektedir. Bu ¢alisma ile
psikolojik esneklik gelistirme ¢aligmalarinin, sikintrya dayanma kapasitesini
gelistirebilmedeki etkisi arastirilarak, bireylerin problem ¢dzme becerisini gelistirmenin
Oniinii agacagi disiiniilmektedir. Bireyin, psikolojik esneklik becerilerindeki artigin, yasamini
daha dayanikli, amag¢ odakli ve duygusal olarak stabil gecirebilmesine katki saglayacagi,
boylece sikint1 verici durum, duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma kapasitenin artmasini
saglayacagi diisiiniilmektedir. Her iki kavramin da tanmidtesi olarak birgcok psikopatoloji altinda
yatan ortak bir faktor olmasi sebebiyle; her iki kapasiteden birindeki artisin bireyin yasaminda

birgok alanda degisim saglayacagi ongoriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Yakin zamanda uluslararasi literatiirde sikinttya dayanma ve psikolojik esneklik
kavramlarini birlikte ele alan birkag arastirma bulunmaktadir (Orn: Akbari vd. 2021; Gallego
vd., 2020). Tiirkge literatiire bakildiginda iki ¢alisma bulunmustur. Madde kullanim
bozuklugu psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma kavraminin birlikte ele alindig1 giincel bir
calisma ve psikolojik sikint1 psikolojik esneklik ve benligin farklilasmasi kavramlarinin
incelendigi giincel bir ¢alisma goriilmistir (Kimya, 2024; Yildiz & Biiyiikfirat, 2024).
Mevcut iki arastirma disinda Tiirkge literatiirde, sikintiya dayanma kavrami daha ¢ok
bagimlilik tiirleri olmak tizere 6z yeterlilik, sosyal medya, kaygi, depresyon gibi kavramlarla
ele almmustir (Orn: Reyhanlioglu vd., 2015; Kéroglu, 2018; Sezgin & Simsek, 2019; Udum,
2018). Psikolojik esneklik kavrami ise bagimlilik tiirleri, yasamin anlamu, biligsel esneklik
gibi bircok farkli kavramla birlikte ele almmistir (Orn: Aslan & Tiirk, 2022; Bakahm & Sanal
Karahan, 2022; Cansiz vd., 2019; Demirci Seyrek, 2017; Sagar, 2022; Toprak vd., 2020).

Bireylerde psikolojik esneklik diizeyi ve sikintiya dayanma diizeyi arasindaki iliski ve etkinin



belirlenmesi bireyle ve grupla psikolojik danigsma uygulamalari, okul psikolojik danigsma ve
rehberligi, kurumsal danigmanlik ve kariyer danigsmanlig gibi alanlarda yapilacak ¢aligmalari
sekillendirme agisindan &nemli goriinmektedir. Is hayat1, okul hayat1 ve diger sosyal alanlarda
birey sikintili durumla karsilasmakta ve yoluna saglikli bigimde devam edebilmesi i¢in bu
sikint1 verici durumu nasil atlattigi dnem kazanmaktadir. Diinyada yasanan savaglar, Covid-19
gibi saglik krizleri, deprem, yangin gibi kitlesel felaketler ve sosyal, ekonomik, toplumsal
anlamdaki hizli degisimler, bireylerin sosyal medyada dolayli yoldan maruz kaldigi
deneyimler, sikint1 verici durumlarla yiizlesmesine yol agmaktadir. Giiniimiizde bireyler,
eskiye nazaran daha fazla is degistirmekte, daha fazla sinava girmekte, sosyal medyada
gercek yasaminda karsilagmasi miimkiin olmayacak zorlayici uyaranlarla
karsilagabilmektedir. Bu sikint1 verici deneyimler kiside bazen giinlerce siirebilecek ruhsal ve
diistinsel degisimlere sebep olabilmektedir. Kisinin sikint1 verici durumlarla dogru bas etme
teknigi gelistirmesi yasamindaki islevselligi ve verimliligi etkiliyor goriinmektedir. Psikolojik
esneklik kavrami bu noktada uygun bas etme stratejisini belirlemede yol gosterme, ¢6ziime
yaklastirma imkanina sahip gibi gériinmektedir. Bu agidan psikolojik esneklik ve sikintiya
dayanma kavramlarmin alt faktorleri ile ele alinmasinin alan yazinimizda 6nem teskil ettigi
diistiniilmektedir. Bu gézlemden yola ¢ikarak gerceklestirilen bu arastirmanin amaci
yetiskinlerde psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasindaki iliskilerin incelenmesidir.
Diger taraftan sikintiya dayanma ve psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyet, yas, iliski
durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu, egitim diizeyi agisindan farklilasip farklilasmadiginin
incelenmesi bu arastirmanin diger amaclaridir. Gergeklestirilen arastirma kapsaminda ayrica
psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasindaki yordayici iligikliyi tespit etmek

amaglanmaktadir.



1.5.  Arastrmanin Onemi

Psikolojik esneklik bireyin yagama bakisini, yasarken neler yaptigini ve igsel ve digsal
stireglere ne sekilde yaklastigini igeren bir kavramdir (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik
becerisi, kabul kararlilik terapisinde ruhsal iyilesmenin en 6nemli kaynaklar1 arasinda
gorilmektedir (Kuscu, 2019). Birey psikolojik esneklik diizeyini yiikselterek; sikint1 verici
olay, duygu ve diisiincelere, uzaktan bakabilme, onlarla biitlinlesmeme, deneyimi yasamaktan
kacimmaya calisirken daha fazla sikint1 verici deneyime maruz kalmama ve deneyim ne kadar
zorlayici olursa olsun kendi degerleri dogrultusunda hareket etme becerisi kazanabilmektedir
(Harris, 2006). Kisinin psikolojik esneklik becerisi yiiksek olursa; yasaminda sik¢a
karsilagsmak zorunda kaldig1 sikint1 verici durumlara dayanabilme becerisi ve onlarla bag
edebilme becerisi konusunda yetkinlik kazanacagi beklenmektedir. Bu baglamda bu tez
calismast sikintili durumlara dayanabilme becerisinde psikolojik esneklik kazanmanin
onemine ve etkisine dikkat ¢ekmeyi amaglamaktadir. Bu ¢alisma ile Tiirk¢e alanyazinda
konuda bir bakis agis1 gelistirmek ve bu bakis acisini bilimsel verilerle desteklemek
amaglanmaktadir. Yasamimiz boyunca siirekli stres verici, diislinsel, duygusal sikint1 yaratan
durumlarla yilizlesmekteyiz. Bu ¢alismayla bireylerde bu sikintili durumlarla bas etme stili
gelistirilirken, psikolojik esneklik kapasitelerini gelistirmeleri yoniinde ¢alismalar yapilacagi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda; bu ¢calismanin ruh sagligi calisanlarina, diger arastirmacilarin
calismalarina ve vaka degerlendirme siireclerine katki saglamasi; ayrica is hayatinda
calisanlar, akademik hayatta 6grenciler, beklenmedik zorlayici yasantilarda kitleler sikinti
verici durumla karsilastiklarinda aktif ¢aligmalar yiiriiten ve bu gruplarin giiclenmelerine
destek olan diger uzmanlarin ¢aligmalarina destek olmasi hedeflenmektedir. Ek olarak

herhangi bir alanda uzmanlagmas1 olmayan yetiskin bireylerin de kendilerine yonelik



farkindaliklarmin ve islevsel bas etmelerinin artmasina hizmet etmesini saglayabilecegi

distiniilmektedir.

1.6.

1.7.

Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma formunu dolduran katilimcilari, form maddelerini doldururken samimi,
giivenilir bilgiler verdigi ve calismaya 6zen gosterdigi varsayilmaktadir.
Arastirmada kullanilan 6l¢me araglarmin, kiiltiirel anlamda 6rnekleme uygun
oldugu ve arastirma esnasinda yapilan uygulamanin arastirma amacina uygun veri
saglayacak nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

Verilerden elde edilen bulgularin, arastirmanin yapildig1 evrene genellenebilir
oldugu varsayilmaktadir. Orneklem 6zelliklerinin evrendeki bireyler i¢in de gegerli

oldugu kabul edilmektedir.

Arastirmanin Simirhhiklar

Bu arastirma kapsaminda elde edilen veriler, anketin icerdigi dlgeklerde yer alan
sorular, aragtirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik bilgi formunun igerigi
ve arastirmaya katilan yetiskin bireylerin verdigi yanitlar ile smirhdir.

Arastirma 2024 yilina dair kesitsel bir calismadir ve bu yila ait bilgileri ve
degerlendirmeleri igcermektedir.

Olgek doldurulurken sorulara ist {iste yanit verilmesi, devam eden sorulardaki
diisiinme bi¢imini etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmadaki model analizinde; yas, cinsiyet, iliski durumu gibi sosyo-
demografik degiskenlerin etkisi kontrol altinda tutulmadan tiim veri seti lizerinden
iliskisel ve yordayic1 analizler yiiriitilmiistiir.

Aragtirmada elde edilen veriler, istatistiksel analizler sonucunda ve uygulamaya

doniik sonuglarin tartisilmasi ve oneriler ile smirli olacaktir.
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1.8. Tamumlar

Psikolojik Esneklik: Bilingli bir birey olarak, simdiki an ile etkilesim i¢inde olarak ve
kisisel degerlerini goz Oniine alarak bir davranisi degistirme ya da siirdiirmeyi se¢me
becerisidir (Hayes vd., 2006)

Sikintiya Dayanma: Olumsuz psikolojik, fiziksel durumlara ve bu durumlar
sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygulanima dayanabilme kapasitesidir (Leyro vd., 2010;

Simons & Gaher, 2005).
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BOLUM II: ALANYAZIN

Bu boliimde, psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasindaki iliskileri agiklamak
ve anlamlandirmak amaciyla yapilan alanyazindaki ¢alismalar incelenmis ve bu yapilar
arasindaki iligkiler alanyazin 151¢1inda degerlendirilerek aktarilmigtir. Bu baglamda, 6nce
psikolojik esneklik kavrami alt faktorleri ile agiklanmis, sonra sikintiya dayanma kavrami ele
alinmis, daha sonra iki kavram arasi iliski incelenmistir. Devam eden kisimda bu ¢er¢evede
her iki kavram icin literatiirdeki bilgiler ve arastirmalara yer verilmistir. Son kisimda iki

kavramin birbiri ile olan iligkisi literatiir baglaminda degerlendirilmistir.

2.1. Psikolojik Esneklik

Bu kisimda oncelikle psikolojik esneklik kavrami ve modeli tanitilip; ilerleyen

basliklarda psikolojik esnekligin alt faktorleri sirayla ele alinmistur.

2.1.1. Psikolojik Esneklik Kavrami ve Modeli

Psikolojik esneklik kavrami, Kabul Kararlilik Terapisinin temelini olusturan klinik
model olarak kabul edilir ve terapinin temel amacini ve ¢ekirdek yapismi olusturur (Hayes &
Pierson, 2005). Psikolojik esneklik modelinin tam karsitini psikolojik katilik modeli ifade
etmektedir. Psikolojik katilik, psikolojik esnekligin olmamas1 veya gelismemesidir (Vatan,
2016). Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), davranis¢1 yaklasimin tigiincii dalgasinda ortaya
¢ikan bir terapi yaklasimdir (Eifert & Forsyth, 2006; Hayes vd., 2004). Ugiincii dalga
yaklagimlar baglamsal ve deneyimsel davranis degisimi stratejilerine vurgu yapar. Psikolojik
esneklik kavrami da alt faktorlerinde bir¢ok davranigsal basamak barindirmaktadir (Brown
vd., 2011; Carvalho vd., 2017). Psikolojik esneklik kavrami, kuramin kurucusu olan Steven

Hayes tarafindan ortaya konmus ve literatiire kazandirilmstur.
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Sekil 1

Hexaflex Psikolojik Esneklik Modeli (Hayes vd., 2006)

Simdiki An ile Temas
Kabul Degerler
Psikolo
Bilissel Adanmis
Ayrisma Eylem

Baglam Olarak Kendilik

Sekil 1°de gorildiigii gibi psikolojik esneklik alt1 ylizii olan bir elmasa benzemektedir
(Harris, 2022a; Kul & Tiirk, 2020). Psikolojik esneklik elmasinin her bir yiizii bireyin
psikolojik esneklik kapasitesinin ortaya ¢ikmasi ve artmasi i¢in gereken davranislari ifade
etmektedir. Bunlar; baglamsal benlik, degerler, degerler dogrultusundaki kararh eylemler,
anda olma, kabul ve biligsel ayrismadir (Harris, 2006; Zhang vd., 2018). Psikolojik esneklik,
simdiki anla iletisimde olarak, sikintil1 yasantilar1 kabul ederek, kendinin kim oldugunu ve

kendi davranismin baglamla iliskisini fark ederek, degerler dogrultusunda harekete gecmektir.

Sekil 1°de noktalar1 birbirine baglayan ¢izgiler tiim siire¢lerin aslinda birbiri ile iliskili
oldugunu ifade etmektedir. Sekildeki dikey cizgiler paylasilan islevsel 6zellikleri isaret
etmektedir. Dikey ¢izgiler incelendiginde; kabul ve ayrisma yikici dil siireglerini zayiflatmayi,
simdiki anla temas ve baglamsal benlik simdiki anla temasi artirmay1, degerler ve kararli
eylemler dildeki olumlu yonleri davranis degisikligine doniistiirmeyi icermektedir. Seklin

ortasindaki yatay “x” igareti kabul, ayrigsma, degerler ve kararli eylemler arasinda bir
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baglantiy1 igsaret etmektedir. Bu dort faktor arasindaki iliskiler kabul ve degisimin hizmetinde
dilin islevinin yeniden insa edildigi diyalektik bir iligkiyi ifade etmektedir. Bu alt1 siireg
arasindaki diger on iligki ise karsilikli kolaylastirict islev gérmektedir. Diyagramin merkezini
olusturan psikolojik esneklik, kabul kararlilik siirecinin hepsini i¢eren bir soruya cevap
niteligindedir: Kisi, miicadele edilen psikolojik igerik ile kendisi arasinda ayrim yapip
(baglamsal benlik), bu igerigi tam ve savunmasiz bir sekilde deneyimlemeye istek duyup
(kabul), durumu diistindiigii gibi degil oldugu gibi algilayarak (ayrisma); sectigi degerler
dogrultusunda (deger) onu arzu ettigi yone gotiiren seyi (kararh eylem) yapiyor mu? Bu soru
hayat boyu sikca ve belki de her an tekrarlanan bir durumu isaret etmektedir. Bireyin bu

soruya verdigi “evet” cevabi arttik¢a psikolojik esnekligi artmaktadir (Hayes & Strosahl,

2004).

Birey, psikolojik esneklik kapasitesini artirmak i¢in davranis degisimini 6n plana alan
bir yol izlemelidir. Bu sebeple “ACT” kelimesi harekete gecmeyi ve eylemde bulunmayi
isaret etmektedir (Ugur, 2018). Psikolojik esneklik kavraminin kisinin yasaminda neyi
degistirmeyi ve doniistiirmeyi amagladigi sekil {izerinden 6zetlenebilmektedir. Psikolojik
esneklik simdiki anda olarak etrafi gozlemleyebilmeyi, duygular1 ve diisiinceleri oldugu gibi
ifade edebilmeyi fakat duygular1 ve diisiinceleri tek ve degismez gergek olarak kabul
etmemeyi ve degerler dogrultusunda hareket ederken 1srarci olmayi igcerir (Hayes & Lillis,
2021; Wells & Fisher, 2022; Yalniz, 2019). Bilissel ayrisma, olaylarm, duygu ve diisiincelerin
nasil goriindiiklerinden ¢ok aslinda ne olduguna odaklanmay1; anda olma, simdi ve burada
olanin gbzlemcisi ve deneyimleyeni olmay1; baglamsal benlik, olaylari, duygu ve durumlari
gbzlemleyip 6z farkindalik i¢in bundan yararlanmayi; kabul, olaylari, duygu ve diisiinceleri
miidahale etmeden deneyimlemeyi; degerler; ideal benlikte dnemli goriilen bolimleri
kesfetmeyi; kararli eylemler, bu degerlere 6zgii hedefler belirleyip sorumluluk alarak

ilerlemeyi ifade etmektedir (Hayes, 2016; Hayes vd., 2006; Vatan, 2016). Bu alanlarin her
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biri, sadece psikopatolojiden ka¢ginma yontemi olarak degil; pozitif birer psikolojik beceri

olarak islev gormektedir (Hayes vd., 2006).

Psikolojik esneklik alt faktorlerinin her biri birbiri ile iligkilidir, her biri digerini
destekler ve hepsi psikolojik esneklikte artis1 hedefler. Alt1 siireg iki grupta
incelenebilmektedir. Birinci grup; ayrigma, simdiki anda olma, baglamsal benlik yoluyla
farkindalik ve kabul siire¢leri olarak ayrilir ve farkindaligi uygulanabilir davranigsal bir tanim
haline getirmektedir (Fletcher & Hayes, 2005). Ikinci grup ise; baghlik ve davranis degisikligi
saglamaktadir ve degerler, kararli eylem, simdiki anla temas ve baglamsal benlikten olusur.
Simdiki an ve baglamsal benlikle temas her iki grupta da meydana gelir ¢linkii bilingli

insanlarin tiim psikolojik aktiviteleri bilinen simdiyi igerir (Hayes vd., 2006).
2.1.2. Bilissel Ayrisma

Psikolojik esneklik elmasinin bir parcasi biligsel ayrigsmadir. KKT nin kuramsal
cercevesini olusturan iligkisel gergeve kuramina gore bazen diisiinceler ve gergeklik dil
yoluyla kaynasabilmektedir, bu kaynagsmanin sonucunda, bireye diisiinceleri gercekligin
kendisi gibi gelebilmektedir ve bu durum biligsel birlesmeyi ifade etmektedir (Gross & Fox,
2017; Hayes & Pierson, 2005). Dil ve bilisin islevleri otomatik degil baglamsaldir. Ornegin;
“Ben basarisiz biriyim.” diislincesi kisinin durum ve baglamdan ¢ok bu diisiincesiyle
Ozdesleserek “basarisiz biri” olmasiyla ugrasmasimni beraberinde getirir. Bilissel ayrisma ile
birey diisiincenin i¢erigini degil bunu olusturan siki iligkiyi arastirir (Hayes, 2016).
Istenilmeyen bu diisiinceler ortaya ¢iktiginda onlar1 ortadan kaldirmaya ¢alismak bireyi
psikolojik olarak daha da zorlamaktadir. Istenmeyen diisiincelere miidahale etme cabas,
ogrenmelerle birlestik¢e istenmeyen diislinceler gittikce artmaktadir (Wenzlaff & Wegner,
2000). Biligsel ayrigma, bireyin ac1 veren deneyimlere veya sikint1 yaratan durumlara ve kendi
diisiincelerine mesafeli bir bakis acisiyla yaklasabilmesi, onlara disardan bakabilmesi

anlamina gelir. Biligsel ayrisma gerceklestiginde birey, bu tiir durumlar1 yargilamadan
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deneyimler ve kabul eder, ancak onlarla tamamen biitiinlesmez (Hayes & Pierson, 2005;

Yektas, 2020).

Bilissel ayrigsma ile hedeflenen sey diisiincelerin sikliklarini, bigimlerini degistirmek
degil; diisiincelerin iglevlerini degistirmeye ¢alismaktir. Yani sikliktan ¢ok diisiince icerigine
inang ve baglilig1 azaltma amaglanmaktadir (Hayes vd., 2006). Psikolojik esnekligi artirmak
icin; zorlayict olaylarin 6nemini ve etkisini azaltma amaciyla diislincelerin meydana geldigi
baglami degistirmek amacglanmaktadir. Psikolojik esneklik arttik¢a dilin baglami da daha
kontrollii bir zemine oturmaktadir. Birey diisiinceyi diisiince, duyguyu duygu, anilar1 anilar,
fiziksel belirtileri fiziksel belirtiler olarak gormeye basladiginda psikolojik esnekligi
artmaktadir (Harris,2022b). Deneyimler duygular, diistinceler zararh ve sagliksiz goriiliip
diisiince yoluyla kisiyle kaynastikca kontrol edilmeleri ve ortadan kaldirilmalar1 gerektigi
diisiincesi kiside olusur (Hayes & Strosahl, 2004). Bilissel ayrigsma geri adim atip diisiinceleri
gozlemleyebilmeyi ifade eder. Diisiinceler, aslinda gegici 6zel olaylardan farkli degildir.
Diisiinceler, kisiye tehdit edici olaylar, nesnel gercekligin kendisi ya da uyulmasi zorunlu
kurallar gibi goriinse de aslinda; siirekli degisen, kelime ve resim akiglarindan olusurlar.

Diisiinceler bu sekilde ayristike¢a kisideki niifuzu giderek azalmaktadir (Harris, 2006).

2.1.3. Anda Olma

Psikolojik esneklik elmasinin bir diger pargasini anda olma olusturur. Anda olmada
birey bilingli ve goniillii olarak dikkatini i¢inde bulundugu ana verir. Boylelikle kisi o anda
gecmisle hesaplasmaz veya gelecek i¢in kaygilanmaz (Hayes & Lillis, 2021). Gegmis
deneyimlerin nasil farkli sonuc¢lanabilecegi ile ilgili fikir yiiriitme siireci ya da gelecek
deneyimler ile ilgili planlama ve kurgulama siireci birey i¢in ¢ok zaman alabilmektedir.
Gegmis deneyimleri ve olas1 gelecek deneyimleri hikayelestirme, yeniden analiz etme
arttiginda bireyin giinliik yasamindaki islevselligi sekteye ugramakta, kaygi ve umutsuzluk

diizeyi artabilmektedir (Bolderston, 2013; Kul & Tiirk, 2020). Anda olma tiim duyularla
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birlikte (tatma, koklama, duyma vb.) o anda olmay1 ifade eder (Harris, 2022b). Anda olma,
bireyin kabul siirecini destekleyen unsurlardan biridir (Baer vd., 2006). Haris (2022a), hayat1
bir sahneye benzetir ve spot 1siklarinin nereye ¢evrileceginin kisiye bagl oldugunu; 15181
degerlere gore hareket ettirmenin uygun olacagini sdylemektedir. Psikolojik esneklik i¢in kisi
psikolojik ve ¢evresel olaylara, meydana geldikleri anda, yargilayici olmayan, siirekli bir
temasta bulunabilmelidir. Diinyay1 daha dogrudan deneyimlemek, daha esnek davranabilmeye
ve eylemlerin degerlerle daha tutarli olmasina yardimci olabilmektedir. Bu sayede birey, dili
sadece tahmin etme ve yargilama araci olarak gérmenin 6tesinde, dilin fark etme ve
tanimlama amacini da giiclendirmis olur; boylece benlik kat1 bir sekilde algilanmaktansa, bir
stire¢ olarak goriilebilmektedir (Hayes vd., 2006) Anda olma deneyimi iki 6zellik ifade eder:
Birinci 6zellik; kisinin ¢evresinde ve 6zel deneyiminde mevcut olan1 gdzlemleyip ve fark
edebilmesidir. Tkinci dzelligi ise, bireyin asir1 yargilama ve degerlendirme olmadan mevcut
olan1 tanimlamasidir. Simdiki anda olabilmek i¢in biligsel kaynasma ve duygusal kaginma
ortadan kalkmalidir. Anda olma c¢aligmalar1 yapilirken amag belirli bir duygudan ya da
durumdan kagmada anda olmay1 arac1 gérmek olmamalidir. Simdiki anla istenerek temas

kurulmalhidir (Hayes & Strosahl, 2004).

2.1.4. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, psikolojik esnekligin bir diger alt alanidir. “Baglamsal kendindelik”
ya da “gézlemleyen benlik™ olarak da ifade edilebilmektedir (Harris, 2022a; Harris, 2022c).
Bir kisiye kim oldugu soruldugunda kisi, nasil biri oldugunu, yasamindaki 6nemli basliklari,
hayat hikayesini anlatma egilimindedir. Bireyin kendine dair degerlendirmelerini iceren bu
bilgiler kavramsal benliktir. Kavramsal benligi i¢eren bu bilgiler, kisinin anlatimindan ibaret
oldugu i¢in tarafsiz ya da eksiksiz degildir. Birey kendi ile ilgili baz1 unsurlar1 fark
edemeyebilmekte veya hatirlamayabilmektedir (Hayes & Lillis, 2021). Baglamsal benlik ise

bireyin kendisine dair bu tek anlatima bagl kalmamasi ve kendi ile ilgili diislinceleriyle i¢ i¢e
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gecememesini ifade etmektedir. Baglamsal benlik bireyin kendini kus bakisi izleyebilmesini
ve kendini deneyimlerinin 6tesinde algilayabilmesini ifade etmektedir (Yalniz, 2019). Bu
sayede kisi, olaylara odaklanmak yerine durum ve baglam arasindaki etkilesimi daha rahat
gorebilmektedir (Zhang vd., 2018). Baglamsal benlikte kisi kendi deneyim akisini, onlara
baglanmadan ve hangi deneyimlerin gergeklestigine odaklanmadan fark edebilmektedir.
Bunun sonucunda bu deneyim ayrilma ve kabullenmeyle de desteklenmektedir (Hayes vd.,
2006). Kisiler betimleyici ve degerlendirici olan diisiinceleri 6z referans haline getirdiginde,
kiside kavramlasmus, dolayisiyla kaliplasmus bir benlik percinlenmektedir (Orn; ben
depresyonu olan hasta biriyim). Bu durumda kavramsallastiric1 bilesenler kisinin benlik
duygusunu tehdit edici islev gorebilmektedir. Benligi hakkindaki diisiince aglari; hem kendi
icinde gecmis yasamina ait ayrintilar1 igeren tarihsel ayrintilar1 (¢ocukken taciz edildim), hem
neden-sonug iligkilerini (ondan sonra higbir kadina giivenmedim) hem de glincel davranislarla
ilgili aciklamalar1 (bu yiizden kimseyle iliski kurmuyorum) iceren bir hikayeye
dontisebilmektedir. Psikolojik esneklikte amag; bireyin, kendini anlattig1 hikayede kisinin
kendi tarihsel gergeklerini reddetmeden ayni zamanda da bunlar disinda kalan bagska iliskisel
aglar1 dahil ederek; gercekler kiimesinden daha fazla nokta igerecek bicimde daha kapsamli
bir 6z tanimlama olusturmaya ¢alismaktir. Baglamsal benlikte deneyim kisinin kendisi
degildir. Kisi deneyimi yagsamistir fakat benligindeki ¢ikarimin kendisi degildir (Hayes &

Strosahl, 2004).

2.1.5. Kabul

Kurama ana seklini veren unsurlardan bir digeri kabuldiir. Kabul, bastirma ve
ka¢inmanin aksini ifade eder (Harris, 2022d). Bireyler zihinlerinde olusan rahatsiz edici ve
sikint1 verici diisiincelerden uzaklasabilmek i¢cin yogun ¢aba sarf edebilmektedir. Fakat bu
diistinceler zihne bu yolla daha sik gelme egiliminde olup daha da rahatsiz edici bir hal

alabilmektedir. Kisinin bu ¢abas1 bastirma olarak isimlendirilir. Bastirmay1 birey sadece
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kendisi i¢in yapmaz; birey ayrica, baskalarinin da kendi duygu ve diisiincelerinin farkina
varmamasini isteyebilir (Gross, 2002). Kabul ise bireyin bastirma ¢abasini birakip, aci ve
sikint1 verici deneyimi, zihninde misafir edebilmesini igerir. Birey acinin i¢inde kaybolmaz ya
da deneyimi gérmezden gelmeye ¢alismaz. Yasanan deneyim, her ne kosulda olursa olsun
kabul edilir. Kabul, bireyin bu deneyimi, ilgi ve merak uyandiran bir unsur olarak da
gorebilmesini saglamaktir. Boylece kisi hem giinliik hayatina islevsel olarak devam
edebilmekte hem de olumsuz deneyimi odak noktasi haline getirmemektedir (Harris, 2022b;
Trompetter vd., 2016; Yavuz, 2015). KKT; “saglikli normallik” varsayimi1 aksine normal bir
insanin zihin yapisinin ve psikolojik siire¢lerinin cogunlukla yikici oldugunu ve psikolojik aci
yarattigini kabul eder (Harris, 2006). Psikolojik esnekligin artmasi i¢in birey duygu ve

diisiincelerinden kagmak yerine; onlara yaklasarak yakindan bakmalidir (Vatan, 2016).

Olumsuz diisiinceler ve duygular kendi baslarina davranigsal zararlara sebep olmazlar;
aksine etkilerin cogu bunlardan kaginmaya yonelik yapilan basarisiz girisimlerin (6rnegin;
madde kullanimi, yakin sosyal iliskilerden uzaklagmak, yiiksek riskli davraniglara yonelmek)
sonuglarindan kaynaklanir (Blackledge & Hayes, 2001). ironik olarak, deneyimsel kagmma
girisimleri genellikle ka¢milan diisiincelerin ve hislerin sikligini veya yogunlugunu artirmaya
yarar. Ozellikle deneyimi ve diisiinceyi kabul etmek yerine bastirmaya ¢alismak paradoksal
bir bigimde rahatsiz edici deneyimin artmasina ve yogunlagmasina yol agmaktadir (Ciofti &
Holloway, 1993; Wenzlaff & Wegner, 2000). Kabul, deneyimsel kacinmanin aksini ifade eder.
Biligsel kaynasmalar ve deneyimsel kagimalar birbirleri ile sik1 bir iliski olusturur. Kisinin
nesnellikten uzak, ayrisamadigi bilisleri onu zorladiginda, kisi bu diisiince ile karsilasmamak
icin deneyimsel kacinmalara girisecektir. Psikolojik esnekligi yiiksek kisiler hem
diisiincelerinin nesnel gercekler olmadigini fark ederek ondan uzaklasabilir hem de

deneyimlerinden kagmak yerine onlar1 kucaklayabilir (Hayes & Pierson, 2005). Kabul, higbir
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zaman amag degildir. Yani kiginin deneyimi kabul etmeyi amaglamasi istenmez. Aksine kabul,

degerlere dayal1 eylemi artirmanin bir yontemi olarak gériilmektedir (Hayes vd., 2006).
2.1.6. Degerler

Psikolojik esneklik elmasinin bir diger yiizii degerlerden olusur. Degerler bireyin
yasaminda nasil anilmak ve davranmak istedigini tarif eden derin ve i¢sel arzular1 ifade eder.
Degerler ayn1 zamanda davranisla somut hale getirilebilen ve nesneler gibi sahiplenilemeyen
yapilardir. Hedefler daha ¢ok sonuglari barindirirken degerler siiregelen davranislari ifade
etmektedir. Degerler dogru ya da yanlis olarak siniflanmazlar ve yiizlerce farkli deger vardir
(Harris, 2022¢; Hayes &Lillis, 2021). Degerler net hale getirildiginde ise; bu degerleri
barindiran hedeflere, bu hedefler dogrultusunda somut eylemlere doniistiiriilebilmektedir
(Hayes, 2016). Ornegin; KKT ile yapilan depresyon calismalarida kisinin yasamimdaki
aktivite ve davranislarin degistirilmesinden ¢ok, siirdiirdiigli davranisin anlaml ve degerli
yasam lizerine kisitlayici ve engelleyici etkisini ele almak amaglanmaktadir (Wells &
Fisher,2022). Degerler, kabul, anda olma, biligsel ayrigma gibi faktorler araciligiyla hayata
yon veren amaci ifade etmektedir. Degerler belirlenirken, kisinin sosyal uyum ve kaginma
gibi sebeplerle sectigi degerler degil; kisinin kendi bakis acisindan yagam yoniinii ifade eden

degerleri belirlemek amaglanmaktadir (Hayes vd., 2006).

Psikolojik esnekligin artmasi i¢in; degerler, kisinin hayatindaki mantik yargilarimi
ifade etmek yerine bir se¢im meselesi haline gelmelidir. Kisi aile, yakin iliskiler, kariyer,
arkadaslik, kisisel gelisim, saglik ve maneviyat gibi farkli yasam alanlarinda hayatinin neyi
temsil ettigini diisiinerek degerlerini bulabilmektedir. Birey, psikolojik engellerle yiizlesirken
bunu yapmak i¢in bir amaca sahip olmalidir, bu amag ise degerleridir. Kisi degerleri
dogrultusunda bir yol belirleyip somut hedeflere belirli davranislari tamamlayarak yol alirsa

degerleri i¢in yol kat edebilmektedir. Bu yolda karsilasmas1 muhtemel engeller de

20



belirlenmelidir. Genellikle bu engeller, psikolojik katiligin diger yiizlerini olusturan psikolojik

engellerdir (Hayes & Strosahl, 2004).

2.1.7. Kararh Eylemler

Psikolojik esneklik elmasinin son ve altinet yiizii kararh eylemlerdir. Kararl eylemler,
bireyin degerleri dogrultusunda attig1 tutarl hale gelen davranislar ifade eder. Deger odakl
olmayan davranislar ise eylemsizlik ya da kagcinma seklinde ortaya ¢ikabilmektedir (Bramwell
& Richardson, 2018; Yektas, 2020). KKT bireyin, duygu ve diislincelerine olan yaklagimini
degistirmeyi ve ayni zamanda bunlar1 davranissal aktivasyonla birlestirmeyi amaglamaktadir
(Sander vd., 2021). Deger odakli kararli eylem ¢alismalari, her seferinde bir noktanin
calisildig1 ve yavas yol alinan bir siirectir, kisi zamanla gili¢lenir ve bu degisim bir domino
etkisi yaratir (Harris, 2022d; Wells &Fisher, 2022). Degerlerin kendine tamamen somut
olarak ulagsmak miimkiin degilken; gittikge daha biiyiik etkili, degerlerle tutarli somut
hedeflere kisi ulasabilmektedir. Degerler dogrultusundaki kararl eylemler kisa, orta, uzun
vadeli hedeflere doniistiiriilebilmektedir (Hayes vd., 2006). Yanlis amaglara doniik asir
diizenlemeler bireyin hayatinda ¢ikmaz sokaklar yaratabilmektedir. Cikmaz sokaklar
Onlenebilirse yasamin kendisi zamanla daha etkili davranislar1 sekillendirmeye yardimc1
olabilmektedir. Kisi, kaginma ve kaynasma yasadig1 psikolojik engelleri daha kolay fark
ettiginde belirli davraniglari siirdiirmek ve bu davranisin kapsamini gitgide biiyiitmek daha
faydali hale gelebilmektedir. Degerler dogrultusunda yerine getirilen kararli eylemler gittikce
genisleyen eylem kaliplarma doniismektedir. Kiiciik basamaklandirilmis eylemler sayesinde
kisi; siiregte eylemi yerine getiremediginde, kendin suglama ve caresizlige kapilma yerine
sorumluluk almaya, gerektiginde uyum saglamaya, yola devam etmeye yonlendirilmektedir

(Hayes & Strosahl, 2004).
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2.2. Sikintiya Dayanma

Sikinti, fiziksel ve/veya biligsel siireglerin sonucunda ortaya ¢ikan, kendini duygu
seklinde gosteren bir durumdur ve bu durum bireyi psikolojik olarak zorlamaktadir (Diskaya,
2020). Sikintrya dayanma kavrami ise bu olumsuz psikolojik, duygusal, fiziksel durumlara
dayanabilme ve sikintiy1 kabul edebilme, yasantilayabilme ve dikkatini yeniden
yonlendirebilme kapasitesini isaret etmektedir. Sikintiya dayanma, olumsuz durum ve bu
durumla ilgili beklenti ve degerlendirmeleri icerdigi i¢in aslinda bir meta duygudur (Brown
vd., 2005; Leyro vd., 2010; Sargin vd., 2012; Simons & Gaher, 2005). Bu noktada sikintiya
dayanma diizeyi; kabul, anda olma gibi bircok psikolojik esneklik alt faktoriinii isaret ediyor
goriinmektedir (Blackledge & Hayes, 2001; Hayes, 2016). Sikinttya dayanma diizeyi diistik
bireyler; sikint1 yasamay1 dayanilmaz gormekte, sikintili durumu hazmetmekte giigliik
yasamakta, sikintili durumdan kagmak i¢in yogun bir ¢aba sarf etmekte, sikintiyla kendi bas
etme becerilerini diisiik gérmekte ve sikintili durumdan kacamadiginda tiim dikkatini sikintili
duruma yoneltmekte, diger alanlardaki islevselliklerinde de azalma yasamaktadirlar (Lynch
vd., 2007; Simons & Gaher, 2005). Duygusal sikintiy1 tolere edemeyen ve olumsuz olarak
niteleyen bireylerin kontrol edilemeyen endise yasayabilme olasilig1 da ylikselmektedir
(Huang vd., 2009). Buradan hareketle sikintitya dayanma dort farkli boyuttan olusan bir
yapiy1 isaret ediyor goriinmektedir. Bunlar; sikintiy1 tolere edebilme (dayanabilme), sikintiy1
degerlendirerek kabullenebilme, duygular: diizenleyebilme ve son olarak sikintiya

odaklanmadir (Simons & Gaher, 2005).

Biligsel Davranisc1 Terapi, Diyalektik Davranis¢1 Terapi, Kabul Kararlilik Terapisi gibi
birgok terapi yaklagimi bireyin sikintiya dayanma diizeyini artirmay1 hedeflemektedir
(Ustiindag Budak vd., 2020; Vatan, 2016). Kabul Kararhilik Terapisi, olumsuz ve sikint1 veren
duygulardan kagmmak yerine, sikintilt durum ve duygular1 kabul etmenin kisiye sagladig:

faydalar1 ele almaktadir (Harris, 2022a; Hayes vd., 2004; Yasinski vd., 2020). Sikimntilt
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durumu kabul edememe, sikintiya dair olumsuz degerlendirmeyi artirdigindan sikintil
durumun yogunlagmasina sebep olabilmektedir. Sikintiy1 azaltacak davranislar ise yaradiginda
ise bu durum kisinin sikintiya dayanma kapasitesini daha da diisiirebilmektedir. Sikintiya
dayanma kapasitesi yiiksek olan bireyler olumsuz duygu ve siiregleri yasamaktan ¢ekinmez ve
sikint1l1 siirecte ani kararlar verme egiliminde olmazlar. Bu kisiler duygularini hafifletmeye
calismak yerine durumu kesfederek davraniglarini yoneterek siireci degerlendirirler (Leyro
vd., 2010; Simons & Gaher, 2005). Kabul Kararlilik Terapisine gore psikolojik esnekligi
diisiik olan bireyler, psikolojik olarak daha kat1 olup; sucluluk, stres ve kaygi gibi duygular
ortaya c¢ikaran sikintili durumdan kagmaya caligir. Bireyin sikint1 veren durumdan kagma
cabalar1 anlamli bir hayat siirmesi lizerinde biiyiik bir engel olusturur (Hayes, 2016; Hayes &

Pierson, 2005).

2.3. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanma

Psikolojik esneklik, kisinin i¢inde bulundugu an, diisiince ve duygularla uygun bir
bigimde temas kurma yetenegi olarak ifade edilmektedir (Hayes vd., 2003). Psikolojik
esneklikte kisi uygun davranisi segerken davranisin degerleri dogrultusunda olmasima dikkat
eder, davranig degerlerine uygun degilse davranisi degistirir (Hayes vd., 2006). Psikolojik
esnekligi diistik olan birey, sikint1 ve zorluk igeren durumlarda, sikintili duygu ve

diisiincelerin yonlendirmesi ile hareket etme egilimindedir (Harris, 2022a; Hayes vd., 2003).

Psikolojik esnekligin tersi olan psikolojik katiligin alt faktorlerinden biri olan
deneyimsel kacinma; kisinin eylemleriyle tutarsiz olsa bile, zorlayici olaylarin bi¢imini,
duyumsal etkilerini, sikintili duruma kars1 olan duyarliligi degistirme ¢abasidir. Bu ¢aba
sonucunda kisi istenmeyen deneyimi kisa siireli hafifletebilirken bu se¢iminin diger olumsuz
sonuglariyla karsilagsmaktadir (Hayes vd., 1996). Degerler dogrultusunda kararl eylemlerde
oldugu gibi sikintiya dayanma da deneyimsel kaginmanin aksini, olumsuz psikolojik

durumlar1 deneyimleme ve bunlara dayanabilme kapasitesini ifade etmektedir. Sikintiya
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dayanma bireyin olumsuz duygularini kabuliinii, olumsuz durumu uygun sekilde

degerlendirilebilme kapasitesini isaret etmektedir (Simons & Gaher, 2005).

Sikintiya dayanma kavrami, farkl psikolojik bozukluklarin altinda yatan ortak
faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Sikinttya dayanmanin ortak faktor olarak goriildigi
rahatsizliklar, depresyon, kaygi, yaygin anksiyete bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk,
madde kullanim bozuklugu olarak sayilabilmektedir (Orn: Allan vd., 2014; Cho vd., 2021;
Macatee vd., 2016; Michel vd., 2016; Norberg vd., 2020; Patel vd., 2021). Sikintiya dayanma
toleransi diisiik olan bireyler olumsuz diislincelerle 6zdeslesmekte ve bunlara
dayanamayacaklarmi diisiinmektedirler. Dolayisiyla hizla bunlar1 hafifletme ¢abasi igine
girmektedirler (McHugh vd., 2013; McHugh & Otto, 2012). Psikolojik esneklik ise; kiginin
yasadig1 deneyime ve zihnindeki diisiincelere onlarla biitiinlesmeden, uzaktan bakabilmesini
ve bu diisiinceleri kendiyle ilgili genel yargilarina varmadan degerlendirebilmesini igerir

(Bolderston, 2013; Eifert & Forsyth, 2006; Hayes vd., 2004).

Tiim bunlar 15181nda sikintiya dayanmanin, psikolojik esnekligin kabul, kararl eylem,
anda olma, baglamsal benlik gibi bircok alt faktorii ile iligkili oldugu goriilmektedir. Sikintiya
dayanmada diistikliik ve psikolojik katilik arasinda her iki faktorii de etkileyen harekete
gecirici noktalardan biri de kaygiya olan duyarlilik olarak goriinmektedir (Orn: (Howell vd.,

2010; Roemer vd., 2005; Timpano vd., 2009; Zvolensky vd., 2009).

2.4. Degiskenler ile ilgili Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma degiskenlerini
konu alan yurt i¢i ve yurt dis1 galigmalara yer verilmistir. Arastirmalar, kronolojik olarak
psikolojik esneklik ve sikintiya dayanmanin ¢alisildig: diger degiskenleri iceren arastirma

sonuglar1 ve sosyo-demografik sonuglar olarak siralanmistir.

24



2.4.1. Yurt I¢inde Psikolojik Esneklik ile Ilgili Yapilan Calismalar

Literatiirde psikolojik esneklikle ilgili yapilan ¢alismalar degerlendirildiginde;
arastirimalar psikolojik esnekligin psikopatolojiler ve diger kavramlarla olan iliskisi
baglaminda gruplandirilabilmektedir. Psikopatolojiler baglaminda yurt i¢inde 6ne ¢ikan

calismalar degerlendirildiginde;

Literatiirde bagimlilik tiirleri ve psikolojik esnekligin bir arada ele alindig1 bir¢ok
calisma bulunmaktadir. Kaya & Karaaziz (2024)’in kumar ve internet bagimliligini, erken
donem uyum bozucu semalar ve psikolojik esneklik baglaminda karsilastirildiklar: deneysel
calismalari sonucunda; genel anlamda kontrol grubunda psikolojik esnekligin yiiksek oldugu
bulgulanmistir. Calismalarinda psikolojik esneklik diizeyinin bagimliliga etki ettigini ifade
etmislerdir ve psikolojik esneklik konusunda daha fazla teorik ve deneysel aragtirma

yapilmasi Onerilmistir.

Psikolojik esneklik kavrami biinyesinde sikintili durumu, deneyimi ve duyguyu kabul
etmeyi barmdirdigindan madde kullanim bozuklugu, alkol kullanim bozuklugu, yeme
bozuklugu gibi kavramlarla sik¢a ¢aligilmistir. Cakadas (2024), ¢cocukluk ¢agi travmalarmin,
yetiskinlerde psikolojik esneklik ve alkol kullanim1 arasindaki iliskide araci roliinii arastirdigi
calismasi sonucunda; ¢ocukluk doneminde maruz kalinan deneyimlerin psikolojik esnekligi
azalttigini, bu durumun da sikintiyla bas etme mekanizmasini etkilemesi sebebiyle alkol

kullanimini artirabilecegini ifade etmistir.

Isik & Karaaziz (2024), sosyal medya bagimlilig1 ve duygusal yeme arasindaki iligkide
psikolojik esnekligin araci roliinii incelemislerdir. Arastirma sonucunda sosyal medya
bagimlilig1 ve duygusal yeme arttik¢a psikolojik esneklik diizeyinin azaldigini, her iki
degiskenin psikolojik esnekligi yordadigmi; bu sonucun asir1 sosyal medya kullaniminin

stresle basa ¢ikma ve esneklik becerisini zayiflatabilecegini 6ngdrmiislerdir. Aksi yonde
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psikolojik esnekligin sosyal medya bagimliligint yordadigi arastirma da mevcuttur (Sagar,

2022).

Kaygi, travma gibi kavramlarin psikolojik esneklikle aralarindaki iliskilerin
degerlendirildigi calismalara g6z atildiginda; Karakis & Karaaziz (2024)’in deprem kaygisi,
stres, anksiyete ve depresyon iligkisinin psikolojik esneklik baglaminda inceledikleri
calismada; katilimcilarin depresyon seviyeleri ile psikolojik esneklik alt faktorleri olan
baglamsal benlik, ayrisma, anda olma, degerler ve degerler dogrultusunda davranis, kabul
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagsma bulunmustur. Katilimcilarin, stres seviyeleriyle
psikolojik esneklik alt faktorleri olan, anda olma, kabul ve ayrigma arasinda yiiksek anlamli
farklilik bulunmustur. Katilimcilarin, anksiyete diizeyleri ile psikolojik esneklik alt faktorleri
olan ayrisma, anda olma, degerler ve degerler dogrultusunda davranis ve kabul arasinda
yiiksek anlamli farklilasma bulunmustur. Son olarak deprem kaygis1 ve depresyon puanlarin

psikolojik esnekligi negatif yonlii yordadig1 sonucuna ulagilmistir.

Psikolojik esneklik ve travma arasi iliskilerin degerlendirildigi bir baska ¢alismada;
Cavusoglu & Karaaziz (2024) “2023 Hatay Depremini Yasayan Bireylerde Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu (TSSB) Belirtileri ve Travma Sonrasi1 Biiyiime Arasindaki iliskide Psikolojik
Esnekligin Araci Roli” arastirilmistir. Arastirmasinda; TSSB belirtileri olan bireylerde travma
sonrasi bliylime yasayanlarin bu siireclerinde psikolojik esnekligin aracilik edip etmedigi
incelenmistir. Katilimcilarin travma sonrasi biiyiime diizeylerinin psikolojik esnekliklerini
pozitif yonde yordadigi, psikolojik esnekligin travma sonrasi stres belirtileri negatif yonde

yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Blackledge & Hayes (2001)’e gore psikolojik esnekligi diisiik olan bireyler kabul
diizeyleri diisiik oldugu sikint1 verici yasantilardan kagmmak i¢in bir takim islevsel olmayan
yollar tercih edebilmektedir. OKB de, obsesyon ve kompulsiyonlarla ortaya ¢ikan bir

rahatsizlik tiiriidiir. Bu ikili iliskiyi degerlendiren Toprak & Karaaziz (2023), KKT

26



perspektifinden Obsesif Kompulsif Bozuklugu (OKB) ve baz1 psikolojik degiskenleri
derledigi calismalarmda; OKB semptomlarinda siddetinin azalmastyla psikolojik esneklik
puanlarinda yiikselis arasinda iliskiler oldugunu belirtmislerdir. Klinisyenlerin OKB
semptomlarini ¢aligirken bunun yaninda psikolojik esneklik ¢alisabilecegi onerisinde

bulunmuslardir.

Psikolojik esneklik ve sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iligkilerin degerlendirildigi
bir baska ¢alismada; Sagar (2022), yetiskinlerde sosyal medya bagimliliginin yordayicisi
olarak problem ¢6zme becerileri ve psikolojik esneklik ele alinmis; arastirma sonucunda
psikolojik esneklik ve sosyal medya bagimlilig1 arasinda negatif yonlii iliski bulundugunu
belirlemistir. Ayrica psikolojik esnekligin sosyal medya bagimliligin1 yordadigi sonucuna

ulagmustir

Psikolojik esnekligin sik¢a ¢alisildigi bir diger alan kaygidir. Harris (2022d)’e gore
psikolojik esnekligi diisiik bireyler kaygiya duyarhdirlar ve kaygi veren durumlar1 kabul
etmede glicliik yasarlar. Bu iliskiyi ortaya koymak i¢in kaygi ve psikolojik esneklikle ilgili
birgok ¢aligma yapilmustir. Aldemir (2021), tarafindan yapilan ¢alismada Covid-19 siirecinde,
acil saglik hizmetleri ¢alisanlarinda anksiyete, koronaviriis fobisi, uyku kalitesi ve psikolojik
esneklik diizeyleri degerlendirilmistir. Calisma sonucunda psikolojik esnekligi diisiik
katilimcilarda, anksiyete, uyku problemleri ve koronaviriis fobisi ile daha fazla karsilagildigi

bulgulanmaistir.

Ozkan (2020) tarafindan belirsizlige tahammiilsiizliik ve siirekli kayg1 arasindaki
iliskide belirsizlige tahammiilsiizliigiin arac1 roliiniin incelendigi ¢alismada; belirsizlige
tahammiilsiizliiglin psikolojik esnekligi, psikolojik esnekligin siirekli kaygi diizeylerini
yordadig1 ve psikolojik esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliik ve siirekli kaygi arasindaki

iliskide tam aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir.
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Belirtilen ¢aligma sonuglariyla benzer bigimde, Aktepe (2016) ve Ulusoy & Yavuz
(2014) tarafindan psikiyatri alaninda yapilan ¢aligmalarda; psikopatoloji belirtilerine sahip
bireylerin, saglikli bireylere oranla psikolojik esneklik diizeylerinin diisiik oldugu, bilissel

birlesme yasama ve yasantisal kaginma egiliminde olduklar1 bulgulanmustir.

Yurti¢i alanyazinda psikopatoloji ve kronik rahatsizliklardan bagimsiz olarak genel
yasam kalitesini artiran kavramlar ve psikolojik esneklik arasindaki iligkileri inceleyen
calismalar arasinda; Unal (2024) tarafindan yapilan ¢alismada evlilikteki yasam doyumu;
evlilik mitleri, psikolojik esneklik ve sosyal medya bagimliligi degiskenlerine gore
incelenmistir. Arastirma sonucunda, evlilik yasam doyumunun psikolojik esneklikle iliskili

oldugu ve psikolojik esnekligin evlilik yasam doyumunu yordadigi sonucuna ulasilmistur.

Kabasakal & Yildiz (2024), iiniversite dgrencilerinin psikolojik saglamliklarinin
pozitif ve negatif duygu ile psikolojik esneklik agisindan inceledikleri ¢aligmalarinda;
psikolojik esnekligin psikolojik saglamlig1 yordadigini ve diger degiskenlere oranla psikolojik

saglamlig1 daha yiiksek diizeyde ac¢ikladigini ifade etmislerdir.

Maral vd. (2024) tarafindan yapilan calismada olumlu ¢ocukluk donemi yasantilar1 ve
ruhsal refah ile psikolojik esneklik arasi iligkiler arastirilmistir. Arastirma sonucunda; olumlu
cocukluk deneyimlerinin psikolojik esnekligin aracilik ettigi ruhsal refah diizeyini artirdig1

bulunmustur.

Yasamda anlam arayis1 ve yasami anlamli bulma arasindaki farklilagsmay1 6ne ¢ikaran,
Atabay Gazioglu (2023) tarafindan psikolojik belirtilerin yordayicisi olarak 6liim kaygisi,
anlamsizlik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik esnekligin degerlendirildigi ¢aligmada;
psikolojik esnekligin psikolojik belirtilerle negatif yonlii anlamli bir iliskiye sahip oldugu ve
alanyazm dogrultusunda da psikolojik esnekligin psikolojik saglik i¢in koruyucu bir faktor

oldugu belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada; psikolojik esnekligin, yagsamda anlamin varligiyla
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pozitif yonlii; yasamda anlam arayisiyla negatif yonlii, 6liim kaygisiyla negatif yonlii ve

belirsizlige tahammiilsiizliikle negatif yonlii iliskisi oldugu bulgulanmustir.

Aydogdu vd. (2023) tarafindan 6gretmenlerde yasam doyumu ve psikolojik esneklik
arasindaki yordayici iligkinin ele alindigi ¢alisma sonucunda psikolojik esnekligin yasam

doyumunu anlamli sekilde yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Literatiirde psikolojik esnekligin 6z sefkat, 6z yeterlilik gibi kavramlarla iliskilerinin
de sik¢a degerlendirildigi goriilmiistiir. Ates & Sagar (2023)’m “Ogretmen Adaylarinda
Psikolojik Esnekligin, Oz-Yeterligin ve Iletisim Becerilerinin Yasam Doyumu Uzerindeki
Yordayict Rolii” adli calismasinda, 6gretmen adaylarmin yasam doyumlarini, degiskenler

arasinda birinci sirada psikolojik esnekligin yordadigi bulunmustur.

Oz sefkat ve psikolojik esneklik aras1 iliskilerin degerlendirildigi diger ¢alismalara goz
atildiginda; Ugur (2023), olumsuz ¢ocukluk ¢agi yasantilari ve 6z sefkat iliskisinde psikolojik
esnekligin araci roliinii arastirdig1 calismasinda; bireylerin olumsuz erken deneyimlerinin
psikolojik esnekligi azalttigini; bireylerin 6z sefkatleri arttik¢a psikolojik esnekliklerinin
arttigini ve olumsuz ¢ocukluk ¢agi deneyimleri ve 6z sefkat arasindaki iliskiye psikolojik

esnekligin tam aracilik ettigini belirmistir.

Giir & Capri (2023) utang, kendini elestirme ve 6z sefkat arasindaki iliskide
ruminasyon ve psikolojik esnekligin araci roliinii ele aldig1 caligmalarinda; psikolojik
esnekligin kendini elestirme ve utang diizeyini azaltti1, 6z sefkati ise arttirdigini

belirtmislerdir.

Usta (2023)’nin, {iniversite smavina hazirlanan ergenlerde psikolojik esneklik
diizeylerine gore akademik erteleme davraniglarini arastirdigi ¢alismasinda; psikolojik
esneklik ile erteleme arasinda negatif yonlii bir iligki olup katilimeilarin psikolojik esneklik

diizeyleri arttik¢a erteleme davranislarinda diisiik diizeyli bir azalis ortaya ¢iktig1 belirtilmistir.
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Biligsel esneklik kapasitesi, psikolojik esnekligin, biligsel ayrigsma, baglamsal benlik
ve kabul gibi bir¢ok alanina isaret ediyor goriinmektedir. Bu iki kavram arasindaki iligkiler
arastirilmistir. Taskiran (2022) tarafindan iiniversite 6grencilerinde bilissel esneklik,
psikolojik esneklik ve iist bilisler arasindaki iliskilerin incelendigi ¢alisma sonucunda; bilissel

esneklik ve psikolojik esneklik arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.

Yasam doyumu tizerine Mutlu & Tasa (2022), psikolojik esneklik, kisilerarasi
reddedilme ve yasam doyumu arasindaki iligkileri inceledigi ¢calismalarinda; kisilerarasi
reddedilme ile yasam doyumu arasindaki iliskide, psikolojik esnekligin araci roliiniin anlamli

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Toprak vd. (2020)’nin tip fakiiltesi 6grencilerinde tiikkenmisligi arastirildiklari
calismada; psikolojik esneklik seviyesi azaldik¢a duygusal tiikkenmisligin arttigi, yetkinlik

algisinin ise azaldig: belirtilmistir.

Caliskan (2020), tek ¢ocuklu ailelerde ebeveynlik stresinin es destegi ve psikolojik
esneklikle olan iligkisini konu alan ¢alismasinda; anne-babalarin psikolojik esneklik diizeyinin

ebeveynlik stresini yordamada degiskenler arasi en gii¢lii yordayict oldugunu bulgulamistir.

Bir baska deneysel ¢alismada KKT temelli psikoegitim programimin olumsuz
degerlendirilme korkusu diizeyini azaltmada anlamli bir etkisi oldugu ve bu degisimin

izlemede korundugu sonucuna ulasilmistir (Ugur, 2018).

Aydm (2017); liniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik, ruminasyon,
miilkemmeliyetci diislinceler, kendini affetme, bilissel sinav kaygilar1 ve biligsel ayrigsma
diizeyleri arasindaki iliskilerini incelemistir. Psikolojik esneklik ile biligsel smav kaygisi ve
ruminasyon arasinda anlaml1 negatif iliskiler, psikolojik esneklik ve kendini affetme arasinda

anlamli pozitif yonli iliskiler bulgulamistir.
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2.4.2. Yurt Disinda Psikolojik Esneklik ile Ilgili Yapilan Calismalar

Uluslararasi alanyazinda psikolojik esneklikle ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde;
bu caligsmalar, psikolojik esnekligin psikopatolojilere ve psikopatolojik olmayan insan
davraniglarma etkisi olarak iki kisimda degerlendirilebilmektedir. Psikopatoloji icermeyen

calismalar incelendiginde;

Alizadeh vd. (2024) tarafindan yapilan, psikolojik esneklik ve hayal kirikliginin evlilik
uyumunu yordamasi konulu arastirmadan ¢ikan sonuglar; psikolojik esnekligin evlilik
uyumunu anlamh diizeyde yordadigini bulgulamislardir. Psikolojik esnekligi artirmay1
hedefleyen miidahalelerin evlilik doyumunu ve evlilik istikrarini iyilestirmeye katkida

bulunabilecegi one siiriilmiistiir.

Paiva vd. (2024) tarafindan yapilan arastirmada; Covid-19 salgini sirasinda psikolojik
esnekligin iy1 olus tizerindeki etkisi aragtirilmistir. Sonuglar degerlendirildiginde psikolojik
esneklik, refah, farkindalik ve basa ¢ikma stratejileri arasinda anlaml iliskiler ortaya

cikmustir.

Psikolojik esneklik ve refah arasindaki iligkiler bir bagka ¢alismada daha
degerlendirilmistir. Ifrah vd. (2024)’nin escinsel ve heteroseksiiel erkeklerdeki potansiyel
sikintilar karsisinda psikolojik esnekligi arastirdiklar1 calismada psikolojik saglik ve
psikolojik esneklik arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. Bu iliskinin escinsel erkekler

arasinda daha gii¢lii oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik esneklik ve psikolojik, zihinsel saglik arasindaki iligkiler baska ¢alismalarla
da desteklenmistir. Greville-Harris vd. (2024) calismalarinda; cerrahlarin zihinsel sagligmin
dayaniklilik ve psikolojik esneklikle iliskisi ele almigtir. Sonuglar degerlendirildiginde,
psikolojik esneklik kisilik 6zellikleri ile ruh saglig1 arasindaki iliskiyi agiklamada dnemli bir

rol oynamustur.

31



Maor vd. (2022) tarafindan Tip 2 diyabet hastalarinda psikolojik iyi olusta psikolojik
esnekligin rolii lizerine yapilan aragtirmada, psikolojik esneklik psikolojik iyi olusla iligkili

bulunmustur. Bu ¢aligsma 6zellesmis bir grup i¢in yapilmis olmasiyla 6ne ¢ikmaktadir.

Ning vd. (2024) tarafindan yapilan ¢aligmada; cocukluk siirecinde 6 ay veya daha uzun
stireli ebeveynin evde olmadig1 i¢in ondan ayr1 kalmig bireylerin psikolojik esneklik, ruh
saglig1 ve uyku kalitesi iligkileri degerlendirilmistir. Arastirmanin 6nemli bulgusu; psikolojik

esneklik ruh saglig1 ve uyku kalitesiyle pozitif iligki gostermistir.

Refakatsiz kalan ¢ocuklar {izerine yapilan bir baska ¢calismada; Freymann vd. (2024)
refakatsiz cocuklarda psikolojik esnekligi degerlendirdikleri ¢alismalarinda psikolojik

esnekligin kaygi ve stres iizerinde tamponlayici bir etkisi oldugu sonucuna ulagilmislardir.

Sanders (2024) dogayla iliskinin psikolojik esneklige etkisini arastirdigi calismasinda,
dogada gegirilen zamanin psikolojik esneklikle pozitif, deneyimsel kaginmayla negatif iliskili

oldugunu belirtmistir.

Psikolojik esneklik kavrami Covid-19 siirecindeki bir¢ok ¢alisma i¢cin de dnemli bir
kavram olmustur. El-Ashry vd. (2024) tarafindan Covid-19 hastanelerindeki yogun bakim
hemsireleri arasinda psikolojik esnekligin isten ayrilma niyetleri ve tiikenmislik tizerindeki
etkisi lizerine yapilan arastirmada psikolojik esnekligin, tiikenmisligi ve isten ayrilma niyetini
azaltmayla baglantili oldugu ortaya ¢ikmuistur.

Covid-19 siirecinde psikolojik esneklikle ilgili yapilan bir diger calismada; psikolojik
esnekligin Covid-19 korkusunun ruh saglig1 iizerindeki olumsuz etkilerini azaltabildigi

bulgulanmistir (Mansueto vd., 2024).

Psikolojik esnekligin is yasami iizerindeki etkileri de bazi caligmalarda
degerlendirilmistir. Schéle vd. (2021) tarafindan yapilan; 6z yeterlilik ve psikolojik esneklik

ile “aktif olarak yeni i arama” ve “meslegi birakma” konusundaki diisiincelerin
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degerlendirildigi ¢alismada; diisiik 6z yeterlilik ve diistik psikolojik esneklik
kombinasyonunun, bireylerin optimal olmayan ¢aligma kosullarina ragmen iste kalma riskini
artirabilecegi, daha yiiksek 6z yeterlilik ve daha yiiksek psikolojik esneklik kombinasyonunda

benzer kosullardaki bireylerin birakmaya daha yatkin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Psikolojik esneklik ve refah, ruh saglig arasinda iliskileri arastirmak icin yapilan
baska arastirmalar da bulunmaktadir. Dawson & Golijani-Moghaddam (2020) ¢alismalarina
gore, psikolojik esneklik daha fazla refah ile anlamli ve pozitif bir sekilde iliskiliyken; kaygi,

depresyon ve Covid-19’la iliskili sikintilarla ters iligkili bulunmustur.

Lucas & Moore (2020) tarafindan yapilan, psikolojik esnekligin yasam doyumu ve ruh
saglig1 lizerindeki etkisinin arastir1ldig ¢aligmada; psikolojik esnekligin yasam doyumu
iizerinde dogrudan olumlu etki gosterdigi, ruh saghiginin ise bu iliskiye aracilik ettigi;
psikolojik esneklik ve ruh saglhiginin, yasam doyumu i¢in dnemli bir parga teskil ettigi

sonucuna ulagilmustir.

Daks & Rogge (2020) tarafindan romantik iligkiler ve aile dinamikleri iizerine yapilan
meta-analiz ¢calismasinda; psikolojik esnekligin hem bireysel hem kisilerarasi iliskiler
baglaminda temel bir yasam becerisi oldugu ve aile i¢inde stresdrlere verilen yanit ve
etkilesimi etkiledigi belirtilmistir.

KKT miidahalelerini iceren ¢aligmalar psikolojik esnekligin etkileri hakkinda daha
fazla veri elde edilmesine katki saglamaktadir. Gloster vd. (2020) tarafindan yapilan
tikenmislige yonelik, psikolojik esnekligi gelistirmeye dayali 8 haftalik KKT’ye dayanan
calisma sonucunda, psikolojik esneklikteki degisikliklerin, tiikenmislik, iyilik hali ve
psikolojik belirtilerdeki degisikliklere neredeyse tamamen aracilik ettigi ortaya ¢cikmigtir. Bu
aragtirma sonucunda; KKT miidahaleleri hem psikolojik hem de fiziksel problemler agisindan

plaseboya ya da diger tedavi metotlarina kiyasla daha etkili bulunmustur.
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Psikolojik esneklik ve is hayatina dair yapilan bir baska calismada; isyerinde stresin
kaynaklar1 ile bunun psikolojik, fiziksel saglik acisindan sonuglar1 arasindaki iligkinin yant
sira psikolojik ve bilingli farkindaligin psikolojik ve fiziksel saglik tizerindeki diizenleyici
etkisi arastirilmis; arastirma sonucunda psikolojik esneklik gosteren ¢alisanlarin, ¢alisma
ortamindaki aksakliklarin kabuliine daha yatkin oldugu ve ¢alismaya devam etme olasiliklar
daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Ayrica arastirma sonuglar1 zorlayici psikolojik olaylara
kars1 esnek tutumun daha etkili caligma becerisine yardimci oldugunu gostermistir (Ramaci

vd., 2019).

Marshall & Brockman (2016) tarafindan yapilan ¢alismada 6z sefkatin psikolojik
esnekligi yordadig1 sonucuna ulasilmistir. Arastirma psikolojik esneklik ve 6z sefkat
arasindaki iliskiyi degerlendirmede onciil ampirik ¢alismalardan olurken katilimc1 grubunun

sadece tiniversitenin psikoloji boliimii 6grencilerinden olusmasi sebebiyle smirl kalmistir.

Graham vd. (2016) tarafindan kas hastaliklarinda psikolojik esnekligin yasam doyumu
ve ruh hali tizerine etkisinin arastirildig1 ¢alismada; psikolojik esnekligin yasantisal kaginma

ile negatif, bilissel kaginma ile pozitif iligkisi bulgulanmustir.

Moyer & Sandoz (2015) ¢aligmalarinda; ebeveyn esneklik becerisinin, ebeveyn
kaygis1 ve stresiyle iligkisi oldugunu ve bu iligkinin ebeveynlikle ilgili olumsuz duygulara
temas etmekteki isteksizlikten kaynaklandigini belirtmislerdir. Olumsuz duygulara ragmen
degerlere uygun harekete gegcemeyen bireyler daha fazla sikint1 yasama egiliminde olmustur.
Benzer bicimde psikolojik esnekligi diisiik ergenlerin yiiksek kaygi ve depresyon yasama
olasilig1 daha yiiksek bulunmug fakat ebeveyn esnekligi ve ergenlik donemi psikolojik

esneklik arasinda dogrudan bir baglant1 bulunamamagtir.

Psikolojik esneklik kavrami ve psikopatolojiler baglaminda yurt disi literatiir

degerlendirildiginde alanyazmimizla benzer bicimde kaygi, depresyon ve bozukluklar
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baglaminda bir¢ok ¢alismaya rastlanmustir. Psikolojik esnekligin diger kavramlarin yaninda

depresyonla olan iligkisinin incelendigi goriilmiistiir.

Ksiksou vd. (2024)’nin, meme kanseri olan bireylerde KKT nin, kaygi, stres ve
depresyon tizerinde etkisini inceledikleri ¢caligma sonucunda; katilimcilarda kaygi, depresyon

ve stres semptomlarinda azalma goriiliirken, psikolojik esneklikte yiikselme bulgulanmistir.

Browning vd. (2024); irksal olarak azinliklastirilan tiniversite 6grencileri arasinda
depresyon anksiyete, psikolojik esneklik kavramlarini arastirdiklar1 ¢alismada; yiiksek
psikolojik esnekligin diisiik depresyonla iligkili oldugunu ve psikolojik esneklikle ilgili

calismalarin koruyucu bir faktor olma agisindan 6nem tasidigini belirtmislerdir.

Wang vd. (2024)’nin, OKB ile uyku kalitesi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
araci roliinii arastirdiklar1 ¢calismalarinda; psikolojik esneklik, obsesif-kompulsif semptomlarla
negatif iliskili, uyku kalitesiyle pozitif iligkili bulunmustur. Obsesif-kompulsif semptomlar ile

uyku kalitesi arasindaki iligskiye psikolojik esneklik kismen aracilik etmistir.

Wang vd. (2023) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda; psikolojik esneklik diizeyi
yiiksek katilimcilarin depresyon, stres ve anksiyete diizeyleri en diisiik olan grup oldugu
belirlenmistir. Katilimcilarin ayrica stres seviyeleriyle anda olma, ayrisma ve kabul diizeyleri
arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Arastirma sonucunda psikolojik esnekligin zihinsel

saglikta anahtar bir rolii oldugu sonucuna varilmaistir.

Cheng vd. (2021)’nin, gaziler lizerinde gergeklestirdigi ¢alismasi sonucunda; travma
sonrasi stres bozuklugu yasayan gazilerin TSSB olmayanlara kiyasla psikolojik esneklik
diizeylerinin 6nemli 6l¢iide diisiik oldugu bulgulanmustir. Ek olarak psikolojik esnekligin
farkindalik, 6z sefkat, alkol ve madde kullanimi, depresyon ve demografik degiskenler

kontrol edildikten sonra bile genel TSSB siddetiyle iliskilendirildigi ifade edilmistir.
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McCracken vd. (2021) tarafindan Covid-19 baglaminda depresyon, anksiyete ve
uykusuzluk arasi iliskilerde psikolojik esnekligin roliiniin ele alindig1 ¢alismada; psikolojik
esnekligin depresyon anksiyete ve uykusuzluk ile negatif iligkili oldugu; ruh saghginda
toplam varyansin biiyiik kismini agikladigi, bu sebeple psikolojik esnekligin ruh sagligi

sorunlarina karsi 6nemli bir psikolojik dayaniklilik faktorii olabilecegini belirtmislerdir.

Yasinski vd. (2020) tarafindan tedaviye direngli depresyon {izerine yapilan arastirmada
psikolojik esneklikteki artisin daha az depresyona yol actigi; psikolojik esnekligin,

depresyonu ve depresyonun niiksiinii engellemede 6nemli bir ara¢ oldugu belirtilmistir.

Davis vd. (2020) tarafindan yapilan arastirmada ise benzer bir bigimde psikolojik

esneklikteki artigin depresyon ve anksiyetede azalmay1 ongordiigii sonucuna varilmistir.

Kronik agr1 ve psikolojik esneklik, bir diger arastirma alani olarak goriilmektedir.
Davey vd. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada; psikolojik esneklik 6z sefkat ve kronik agriyla
giinliik iglevsellik arasindaki iligkiler arastirilmis; yiiksek psikolojik esnekligin yiiksek 6z

sefkat, daha az kronik agr1 ve daha az depresif olmakla iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Trainor vd. (2019) tarafindan fibromiyaljide islevselligi arttirmada psikolojik esneklik
ve genel psikolojik kabuliin roliine doniik yapilan aragtirmada, psikolojik esneklik ve genel

psikolojik kabuliin, fibromiyaljisi olan bireylerin islevselligine fayda sagladigi bulunmustur.

Richardson & Jost (2019), katilimcilarin lisans 6grencilerinden olustugu
calismalarinda; erken yasam travmalarini takiben depresyon ve TSSB gelisme ihtimaline karsi
psikolojik esnekligin araci roliinii incelenmislerdir. Yapilan ¢alismada erken donemde daha
cok travma yasayan bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Ayrica psikolojik esnekligi yiiksek olan bireylerde depresyon ve TSSB’ye doniik daha az
psikolojik semptomla iligski bulunmustur. Calisma sonucunda esnekligin TSSB a¢isindan

koruyucu etkisindeki 6neme isaret edilmistir.
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Psikolojik esnekligin ayrica kaygi bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk, madde
kullanim bozuklugu gibi bir¢ok patoloji ile ¢alisildigr goriilmektedir (Kashefizadeh vd., 2023;

Sharp, 2012; Twohig vd., 2006).

Wallace vd. (2016) tarafindan, ergenlerde kronik agri, ebeveynlerin bu agriya verdigi
tepkiler ve psikolojik esnekliginin birlikte ele alindigi deneysel ¢alisma sonucunda;
ebeveynlerin agriya verdigi tepkilerde ve psikolojik esnekliklerinde degisim bulgulanmistir ve

ebeveynlerin bu miidahaleden memnun kaldig1 calismada belirtilmistir.

Masuda & Tully (2012) tarafindan yapilan arastirmada psikolojik esneklik ve bilingli
farkindalik arasinda pozitif yonlii iliskiye; psikolojik esneklik ile somatizasyon, depresyon,
kayg1 ve genel psikolojik sikint1 arasinda negatif yonde bir iligskiye ulagilmistir. Calisma
sonunda bilingli farkindalik ve kacinma olmadan psikolojik aciklik ve esneklik gibi bireyin
davranislarini diizenleme siireglerinin; depresyon, kaygi ve genel sikint1 halinin stirdiiriillmesi

acisindan etkili oldugu bulunmustur.

Fledderus vd. (2013) tarafindan yapilan, KKT’ye dayanan deneysel ¢alismada; benzer
olarak psikolojik esneklikteki artisin kaygi diizeyindeki azalmada 6nemli rolii oldugu
bulunmustur. Psikolojik esneklik kaygi, depresyon, yeme bozukluklar1 gibi psikolojik

rahatsizliklarin tedavisinde de 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir.

Leahy vd. (2012) tarafindan depresyonun altinda yatan sebeplerin arastirildigi

calismada; depresyonun, psikolojik esneklik tarafindan tahmin edildigi bulgulanmistur.

Tiim bu ¢alismalarm 15181nda kaygi ve depresyonun psikolojik esneklik ile iliskili
oldugu hatta psikolojik esneklik diizeyinin kaygi ve depresyon diizeyini etkiledigi; ayrica
psikolojik esnekligin bir¢ok farkli alanda koruyucu yonii bulunan ve tanilar 6tesi bir kavram

olarak karsimiza ¢iktig1 gériinmektedir.
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2.4.3. Arastirmada Yer Alan Sosyo-Demografik Degiskenler Acisindan Psikolojik Esneklik

ile Ilgili Yapilan Calismalar

Psikolojik esneklik ve arastirmada yer alan sosyo-demografik degiskenler arasi

iliskiler en yakin tarihli arastirmadan baslanarak degerlendirildiginde;

Kimya (2024)’nin, benlik farklilagmasi, psikolojik esneklik ve psikolojik sikinti
kavramlarmi ele aldig1 ¢caligmasinda sosyo-demografik degiskenler a¢isindan psikolojik
esneklik ile cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve gelir diizeyi agisindan anlamli bir

farklilasma bulunmamastir.

Glingor & Haskan Avci (2024), bosanmis bireylerde ebeveynlik stresi ve psikolojik
esnekligi arastirdigi calismalarinda, psikolojik esneklik ile yas ve cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilasma bulmuslardir. Erkek katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri kadin
katilimcilardan; 36-45 yas arasi katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri 20-35 yas arasi
katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur. Egitim diizeyi ve gelir durumu ile psikolojik

esneklik arasinda anlamli bir farklilasma bulgulanmamustir.

Aydogdu vd. (2023), 6gretmenlerin yasam doyumu ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasindaki yordayici iliskileri ele aldig1 ¢calismalarinda; kadin 6gretmenlerin psikolojik
esneklik puanlarinin erkek 6gretmenlere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmiglardir.
Ayni aragtirmada psikolojik esneklik puanlarinin medeni durum ve egitim durumuna gore

farklilagmadig1 bulgulanmastur.

Usta (2023), iiniversite 6grencilerinde psikolojik esneklik ve erteleme arasindaki
iliskileri ele aldig1 ¢alismasinda psikolojik esneklik ile cinsiyet ve yas arasinda anlamli bir

farklilagmaya rastlamamastir.

Cetinkaya (2022) tarafindan psikolojik esneklik, 6z sefkat, algilanan stres ve evlilik

kalitesinin baz1 demografik degiskenlere gore incelendigi caligmada; cinsiyet, yas, calisma
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durumu ve psikolojik esneklik arasinda anlamli bir farklilagmaya rastlanmamis, psikolojik

esneklik ve egitim diizeyi, ekonomik durum arasinda anlamli farklilasmaya rastlanmistur.

Taskiran (2022) tarafindan iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik, psikolojik
esneklik ve iist bilisler arasindaki iliskilerin incelendigi ¢caliyma sonucunda; psikolojik
esnekligin cinsiyete gore anlamli farklilagsmadigi, yasa gore ise diisiik anlam diizeyinde

farklilastig1 bulunmustur.

Ar1 & Turhan Solpiik (2022) 1-3 yas arasi ¢ocugu olan annelerin psikolojik esneklik
diizeylerini inceledigi caligmalarinda; arastirmaya katilan annelerin ¢alisma durumlar1 ve
psikolojik esneklikleri arasinda tam zamanli ¢calisan annelerin lehine anlamli bir farklilasmaya

rastlamiglardir.

Diril & Aydin (2023)’1n ebeveyn psikolojik esneklik 6lgegi uyarlama amagh
calismalarinda; psikolojik esneklik diizeyi ve calisma durumu arasinda ¢aliganlarin lehine
anlaml bir farklilasma bulunmustur. Yas, cinsiyet ve egitim durumu ile psikolojik esneklik

arasinda anlamli bir farklilasma bulunmamustir.

Tyndall vd. (2020) tarafindan psikolojik esnekligin smiflandirilmasi kapsaminda
yapilan ¢alismada; bireylerin egitim diizeyleri ile psikolojik esneklik profilleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmamaistir. Ayni ¢alismada yalniz bireylere oranla romantik iliskisi olan
bireylerin psikolojik esnekligi daha yiiksek bulunmustur. Caligma, cinsiyet agisindan
degerlendirildiginde kadinlarm psikolojik esneklik diizeyi erkek katilimcilara oranla daha

diisiik bulunmustur.

Emamvirdi vd. (2020) tarafindan bedensel engelli sporcularda psikolojik esneklik ve
spora katilim motivasyonunun degerlendirildigi ¢alismada; katilimcilarm cinsiyet ve egitim

diizeyi ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagma bulunmustur.
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Kuscu (2019) tarafindan bireylerin evlilik uyumlarinin, psikolojik esneklik, affetme ve
benlik kurgusu agisindan incelendigi ¢caligmada; psikolojik esneklik ile cinsiyet arasinda
anlamli bir farklilagsmaya rastlanmamustir. Fakat calismada; kadinlarin psikolojik esnekliginin,
evlilik uyumlarmi erkeklere gore daha biiyiik oranda agikladig1 belirtilmistir. Ayni arastirmada
calisma durumu, egitim durumu ve yas psikolojik esneklik puanlari agisindan anlamli

diizeyde farklilasmamustir.

Miisliiman bireylerde psikolojik esneklik, ruh sagligi ve kontrol odag: arasindaki
iligkilerin ve bu degiskenlerin cinsiyet, medeni durum gibi demografik degiskenlerle
iliskilerinin incelendigi bir baska calismada; cinsiyet ve psikolojik esneklik arasinda anlaml

bir farklilagsmaya rastlanmamistir (Binzaqr, 2017).

Hulbert-Williams & Storey (2016)’nin arastirmalarinda; yas ile psikolojik esneklik
arasinda anlaml bir farklilasma bulunmus; iliski durumu, cinsiyet ve psikolojik esneklik
arasinda 6nemli bir farklilasmaya rastlanmamustir. Literatiirde iliski durumu ve psikolojik

esneklik iizerine yapilan ¢alismalarin smirli sayida oldugu gézlemlenmistir.

Benzer bigimde; Kabul ve Eylem Formu-II Olgeginin gelistirme ve uyarlama siirecini
ele alan ii¢ calismada cinsiyet ve yas arasinda anlamli farklilagsmaya rastlanmamistir (Boelen
& Reijntjes, 2008; Bond vd., 2011; Yavuz vd., 2016) Katilimcilarmn yas1 ve psikolojik
esneklik diizeyi arasinda anlamli farklilagsma olmamasi bagka arastirmalarla da desteklenmistir

(Ozcan & Karagdz, 2023).

Psikolojik esnekligin yasa gore farklilagsmasi degerlendirilirken; bazi arastirmalarda
ileri yetiskin bireylerin duygulariyla basa ¢ikmada daha kati oldugu belirtilirken bazi
arastirmalarda ileri yetiskinlerin daha az yasantisal kaginma gosterdikleri sonucuna

ulagilmistir (Labouvie-Vief, 2003; Mahoney vd., 2015).
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Bir¢ok arastirmada psikolojik esneklik ve cinsiyet arasinda anlamli bir farklilasmaya
rastlanmamistir (Acar, 2022; Aktepe, 2016; Diril & Aydin, 2023; Hulbert-Williams & Storey,
2016; Samsum, 2023; B. T. Toprak vd., 2020). Cinsiyet ve psikolojik esneklik arasinda
anlamli farklilasmaya ulasilan arastirmalar da mevcuttur (Atabay Gazioglu, 2023; Aydin &
Aydin, 2024; Demirci Seyrek, 2017; Emamvirdi vd., 2020; Mehra vd., 2021; Ronkainen vd.,

2024; Uygur, 2017).

Diger birgok arastirmada katilimeilarin egitim diizeyi ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilasmaya rastlanmamistir (Orn: Atabay Gazioglu, 2023; Samsum,
2023; Uygur, 2017). Literatiirde baz1 ¢alismalarda psikolojik esneklik ve gelir diizeyi
arasinda anlaml bir farklilasmaya rastlanmamistir (Uygur, 2017). Gelir diizeyiyle ilgili

arastirmalar yas, cinsiyet, egitim diizeyi gibi degiskenlere gore daha sinirli sayidadir.

2.4.4. Yurt I¢inde Stkintiya Dayanma ile Ilgili Yapilan Calismalar

Alanyazinimizda sikintiya dayanma kavraminin ele alindigi ¢calismalar incelendiginde;
psikolojik saglamlik, bilissel esneklik kapasitesi, tolerans gibi bir¢ok farkli kavramla

calisildig1 goriilmektedir.

Sikintiya dayanma kavrami kendi igerisinde tolerans alt boyutu ile sikint1 verici
diisiinceyi yeniden degerlendirebilme becerisi igermektedir(Sargimn vd., 2012). Bu sebeple
bilissel esneklik kavramiyla iliskisi literatiirde sik ele almmistir. Ozbay vd. (2024) tarafindan
yetiskin egitimi agisindan ruminasyon, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik kavramlarmin
birbiri ile olan iliskisi incelenmistir. Caligmada sikintiya dayanma ile biligsel esneklik

arasinda pozitif anlamli, ruminatif tepkiler arasinda negatif anlamli iliskiye rastlanmistir.

Kazanc1 & Akg¢mar (2023), korkunun psikolojik saglamlik tizerindeki yordayic1 roliinii
sikinttya dayanma ve adil diinya inanc1 baglaminda degerlendirdigi ¢caligmalarinda; sikintiya

dayanma kapasitesinin psikolojik saglamlik kapasitesini yordadigini bulgulamiglardir.
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Sikintiya dayanma kavrami ¢caligma hayati agisindan da dikkat ¢ekici bir kavram
olarak goriilmektedir. Erdogan (2023), ¢agr1 merkezi ¢aliganlarinda sikintiya dayanma ve
toleransi ele aldig1 kesitsel calismasinda; ¢agri merkezinde ¢alisan katilimcilarin sikintiya

dayanma diizeyleri ve toleranslar1 arasinda pozitif diisiik diizeyde anlamli iliski bulmustur.

Oktem (2023), sikintiya dayanma, iliski doyumu ve romantik iliskilerde gatisma
cozme stiller1 arasindaki aracu iligkiyi arastirdigi calismasinda; sikinttya dayanmanin alt
boyutlarindan sadece 6z yeterliligin iliski doyumunu anlamli bigimde yordadigini

bulgulamistir.

Literatiirde sikintiya dayanma ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda hem yerli hem
de yabanci literatiirde transdiagnostik bir faktor olarak diisiik sikintiya dayanmanin gesitli
psikopatolojiler agisindan, kirilganlig arttirici etkiye sahip olma ve psikopatoloji ortaya
¢ikmasi agisindan haberci olma niteligi tasidigi belirtilmistir. Tulac1 (2023), OKB’de intihar
olasilig1 ile sikintiya dayanma arasindaki iligkileri inceledigi ¢alismasinda; sikintrya
dayanmanin intihar olasilig1 artis1 i¢in yordayici bir faktér oldugu ve sikintiya dayanma
kapasitesini arttirmay1 amag edinen psikolojik miidahalelerin intihar olasiligini azaltmada

faydali olabilecegi belirtilmistir.

Bir¢ok arastirmada biligsel esneklik kavrami sikintiya dayanma kavrami ile
calisilmistir. Kandemir (2022)’in 6gretmen adaylarinda duygusal semalar, biligsel esneklik ve
sikintiya dayanma arasindaki yordayici iliskileri degerlendirdigi ¢alismasinda; duygusal
semalarin sikintiya dayanma diizeylerini yordadigi ve aralarinda negatif yonlii bir iligki
oldugu, sikintty1 dayanma diizeyinin de bilissel esnekligi yordadigi ve aralarinda pozitif yonlii

iliski oldugu bulgulanmustir.

Sikintiya dayanma ve biligsel esneklik kavramimin ele alindig1 bir diger ¢alisma Onur

(2021) tarafindan yapilmistir. Aragtirma sonucunda sikinttya dayanma ile anksiyete ve biligsel
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davranigsal kaginma arasinda orta diizeyde negatif yonlii iligki; sikintiya dayanma ve biligsel

esneklik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur.

Ozyiirek (2021)’in Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olan ¢ocuga sahip ebeveynlerin
sikintiya dayanma ve yasam anlami arasindaki iligkilerini arastirdigi ¢alismasinda, OSB’li
cocugu olan ebeveynlerin sikintiya dayanma ve yasami anlamli bulma diizeylerinin diisiik
oldugu, sikintrya dayanma diizeyindeki artisin mevcut yasamlarina yiikledikleri anlami
arttirdig1 veya sikintiya dayanma diizeyleri azaldik¢a yasamlarma yiikledikleri anlamin da

azaldig1 bulgulanmistir.

Sikintiya dayanma ve fiziksel aktivitenin literatiirde sik¢a calisilan iki konu oldugu
goriilmektedir. Turan vd. (2021); spor fakiiltesi 6grencilerinin sikintiya dayanma diizeylerini,
cesitli degiskenlere gore inceledigi caligmalar1 sonucunda, sikintiya dayanma 6lgegi alt
faktorleri olan tolerans ve regiilasyon agisindan; spor yapma, spor tiirli ve spor ¢esidinin

anlaml diizeyde farklilastigmi bulgulamiglardir.

Birgiin & Ozen (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ise diisiik fiziksel aktiviteye sahip
bireylerin, yeterli fiziksel aktiviteye sahip bireylere gore sikintiya dayanma diizeylerinin

anlamli miktarda diisiik oldugu tespit edilmistir.

Yildiz vd. (2020) tarafindan ilk ve acil yardim programi 6grencilerinin fiziksel
aktiviteleri ve sikintiya dayanma diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢calismada fiziksel

aktivite ve sikinttya dayanma arasinda anlamli bir farklilagsmaya rastlanmamaistir.

Akga & Ozyiirek (2019), normal gelisim gdsteren ve zihinsel yetersizlikten etkilenmis
cocuk ebeveynlerinin sikintiy1 tolere etme, depresyon, kaygi ve stres diizeylerini arastirdigi
caligmalarinda; her iki grup anne ve babanin sikintiya dayanma diizeyi arttik¢a depresyon,

anksiyete ve stres diizeylerinin diistiiglinii saptamiglardir. Bu durumun anne babalarin
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sikintiya dayanma diizeyi arttik¢a {liziicli olaylar karsisinda daha az etkilendiklerini

diistindiirttiiglinii belirtmislerdir.

Sikintiya dayanma kavrami kendi igeresinde 6z yeterlilik becerisi barindiran bir
kavramdir (Sargin vd., 2012). Bu iliskiyi belirginlestiren ve dogrulayan arastirmalar
mevcuttur. Akkus Cutuk (2019) tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin duygusal 6z
yeterlilik ile sikintiya dayanma diizeyi iliskisinin arastirildigi ¢calismada; sikintiya dayanma

diizeyinin 0z yeterlilik diizeyini anlaml1 bicimde yordadig1 sonucuna ulasilmustir.

2.4.5.  Yurt Disinda Sikintiya Dayanma ile Ilgili Yapilan Calismalar

Oz sefkatin sikintrya dayanma iizerine etkisini degerlendiren bir ¢alismada; Shaw &
Kelly (2024), kisisel sikintiya maruz kalmanim 6z sefkatli ve 6z sefkat olmadan sikintiya
dayanmayi nasil etkiledigini arastirmustir. Oz sefkatli maruziyetin 6z sefkatli olmayan
maruziyete kiyasla yatistirici etkileri nedeniyle sikintiya dayanmayi anlik olarak arttirmanin

etkili bir yolu olabilecegini gostermislerdir.

Yurt disi literatiirde sikintitya dayanmanin depresyon kaygi baglaminda daha fazla
sayida ¢alismada ele alindig1 goriilmektedir. Li vd. (2024) tarafindan yapilan, kaygi ve
depresyon i¢in farkindalik temelli miidahalenin bir araci olarak sikintiya dayanmanin ele
almdig1 randomize kontrollii iki caligmadan ¢ikan sonug degerlendirildiginde; sikintiya
dayanmay1 hedefleyen miidahalelerin, farkindalik temelli ¢aligmalara duygusal sikint1 i¢in
miidahale etkilerini arttirmak amaciyla yerlestirilebilecegini ve sikintiya dayanmanin
depresyondan zamansal olarak 6nce geldigini ancak kaygidan 6nce gelmedigini

gostermektedir.

Li vd. (2023) depresyon ve anksiyete i¢in bir farkindalik mekanizmasi olarak sikintiya
dayanmay1 ele aldig1 bir diger ¢aliymalarinda; sikintiya dayanmanin farkindalik ile depresyon

ve anksiyete arasindaki iligkiyi kisilerarasi diizeyde aracilik ettigini bulgulamistir. Yiiksek,
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dalgalanan depresyon ve anksiyeteye sahip bireylerin sikintiya dayanmay1 arttirmak icin kisa

veya uzun vadeli farkindalik egitiminden faydalanabileceklerini ifade etmistir.

Is yasami acisindan sikinttya dayanma kavrammin ele alindig1 diger calismalar
incelendiginde; Cani€ls & Motylska-Kuzma (2023), girisimcilik niyeti ve yaratict performans
arasinda sikintiya dayanmanin roliinii inceledigi ¢alismalarinda, sikintiya dayanma
kapasitesindeki diisiikliigiin girisimcilik niyeti ve yaratici performans {izerinde olumsuz etkisi
oldugunu, diistik sikintiya dayanmanin girisimci kisilerin firsatlar1 taniyip degerlendirme

stireclerini etkiledigini belirtmistir.

Yabanci literatiirde sikintrya dayanma kavrami ayrica bir¢ok bozuklukla ¢aligilmastir.
Zaorska vd. (2023), alkol kullanim bozuklugu olan bireylerde sikintiya dayanmay1 arastirdigi
calismalarinda, sikintiya dayanma diizeyi aleksitimi, depresif semptomlar, yas ve cinsiyet

hesaba katildiginda bile duygu diizenleme gii¢liigliyle 6nemli 6l¢iide iliskili bulunmustur.

Mattingley vd. (2022), sikintiya dayanmay1 madde kullanim bozuklugu, yeme
bozuklugu ve smirda kisilik bozuklugu agisindan degerlendirdigi meta analiz ¢aligmalarinda;
diisiik sikintiya dayanma diizeyinin yliksek duygusal diizenleme becerisinde eksiklik ve zayif
davranis kontrolii ile karakterize olan madde kullanimi, yeme bozuklugu ve sinirda kisilik

bozuklugunda yaygin goriilen tanidtesi bir kavram oldugunu gostermislerdir.

Akbari vd. (2022) sikintiya dayanma ve posttravmatik stres bozuklugunu gézden
gecirdigi meta analiz ¢calismalarinda, sikintiya dayanma ve travma sonrasi stres bozuklugu
arasinda negatif iliskilere ulasmislardir. Daha diisiik sikintiya dayanma daha ytliksek TSSB

semptom siddetiyle iligskilendirilmistir.

Conway vd. (2021) sikintiya dayanma ve duygu diizenleme yeteneklerinin yapisini
arastirdig1 caligmalarinda, 6grenciler ve hasta gruplarindan olugan katilimeilardan elde edilen

bulgular degerlendirildiginde; hasta gruplarin tiniversite 6grencilerine gore sikintiya
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dayanma diizeylerinin diisiik oldugunu, duygusal bozukluga sahip hastalarin ise madde

kullanan hastalara gore sikintiya dayanma becerilerinin daya iyi oldugunu bildirmislerdir.

Lass & Winer (2020), depresyon semptomlari ve sikintiya dayanma agisindan
literatiiri gozden gecirdikleri ¢aligmalarinda, kanitlarin sikintiya dayanma diizeyi diisiik
bireylerin daha fazla depresyon belirtisi gosterdigini giiglii sekilde ortaya koydugunu ifade

etmislerdir.

Duygu ve yasantilar1 kabul ve tolere edebilme ve sikintrtya dayanma arasindaki
iligkiler bir¢ok arastirmada ele alinmistir. San Martin vd. (2020) kaginma ve rahatlamada
sikintiya dayanma ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkilerini arastirdig1 ¢alismalarinda,
sikintiya dayanma ve kaginma arasinda gii¢lii bir iligki bulmus, sikinttya dayanma diizeyi
diisiik olan bireylerin daha fazla kaginma gdsterip daha yiiksek anksiyete yasadiklarmi

bulgulamiglardir.

Ganjari vd. (2020)’nin, hipertansiyonu olan kadin hastalarda 6liim kaygisinda biligsel
duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik ve sikintiya dayanmanin roliinii inceledigi

calismalarinda; sikinttya dayanma 6liim kaygisiyla iligskilendirilmistir.

Sikint1 yaratan durumu tolere ve regiile edebilme incelenirken bazi miidahale
yaklagimlarmin etkisinin de literatiirde arastirildig1 goriilmektedir. Carpenter vd. (2019)
tarafindan yapilan calismada; kisa bir bilingli farkindalik etkinliginin sikintiya dayanma
diizeyini arttirma tizerinde etkili oldugu bulunmustur. Anda olma, beden ve zihni kabul etme
becerilerinin psikolojik esnekligin alt faktorlerinden oldugu diisiiniildiigiinde bu bulgular

Onem tasimaktadir.

Baird vd. (2016) ve Medina vd. (2015) tarafindan yapilan iki farkli caligmada; yoga
miidahalesinin sikintiya dayanma diizeyini arttirdigi bulunmustur. Kraemer vd. (2016) ‘nin

caligmalarinda; zihin beden becerileri egitiminin sikintiya dayanma kapasitesini gelistirdigi
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sonucuna ulasilmiglardir. Broman-Fulks vd. (2015) ve LeBouthillier & Asmundson (2015)
tarafindan yapilan iki ayr1 ¢alismada fiziksel aktivite ve sikintiya dayanma arasinda anlamli

bir iligki ya da degisime rastlanmamustir.

Depresyon, OKB semptomlari, bulimiya gibi psikopatolojik kavramlar ile sikintrya
dayanma kavraminim birlikte ele alindig1 daha eski tarihe dayanan arastirmalar
degerlendirildiginde; Blakey vd. (2016)’in deneyimsel kaginma ve sikintiya dayanmanin
obsesif kompulsif semptomlara katkisini arastirdigi calismalarinda deneyimsel kaginma ve
sikintiya dayanma arasinda negatif yonde anlamli iligkili oldugunu bulmuslardir. Anestis vd.
(2007) tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada; sikintiya dayanma ve bulimiya, kaygi ve

depresyon arasinda iliski bulunmustur.

2.4.6. Arastirmada Yer Alan Sosyo-Demografik Degiskenler Acisindan Sikintiya Dayanma

ile Ilgili Yapilan Calismalar

Literatiirde sikintiya dayanma ile arastirmada segilen sosyo-demografik degiskenler

arasi iligkileri degerlendiren arastirmalar tarandiginda;

Ozbay vd. (2024) tarafindan yetiskin egitimi acismdan ruminasyon, sikintrya dayanma
ve biligsel esnekligin incelendigi calismada sosyo-demografik degiskenler agisindan sikintiya
dayanma cinsiyete, iliski durumuna, egitim durumuna, ¢alisma durumuna gére anlaml
diizeyde farklilasmamustir. Iliski durumu ve sikintiya dayanma diizeyinin karsilastirildig

arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmiistiir.

Erdugan & Yurt Oncel (2023)’in Covid 19 siirecinde; panik satin alma, sikintiya
dayanma ve durumluk kaygiy1 degerlendirdigi ¢alismasinda yas ilerledikce sikintiya

dayanmanin artti31 sonucuna ulasilmigtir.
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Erdogan (2023) 1, ¢agr1 merkezi ¢alisanlarinda sikintiya dayanma ve toleransi ele
aldig1 kesitsel calismasinda; sikinttya dayanma diizeyi, egitim durumu, medeni durum, yas ve

cinsiyete gore farklilagsmamustir.

Atasever (2022); yonetici adaylarinda bireysel 6zelliklerin sikintiya dayaniklilik
iizerinde etkisini aragtirdigi ¢aligmasinda; erkek ve 18-25 yas araligindaki katilimcilarin

sikint1y1 diizenleyebilme yeteneklerinin daha diisiik oldugunu bulgulamistir.

Turan vd. (2021) tarafindan yapilan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin sikintiya
dayanma diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore incelendigi ¢calismada, sikintiya dayanma ve

cinsiyet, katilimcilarin yasi, gelir diizeyi arasinda anlamli bir farklilagsmaya rastlanmamustir.

Ozyiirek (2021), Otizm Spektrum Bozuklugu olan ¢ocuga sahip ebeveynlerin sikintiya
dayanma ve yasam anlami arasindaki iligkilerini arastirdig1 calismasinda, katilimcilarm
sikintiya dayanma diizeylerinin yas, 6grenim durumu, gelir durumu degiskenlerine gore
farklilik gostermedigini belirtmistir. Calismayan ebeveynlerin ¢alisanlara gore sikintiya

dayanma kapasiteleri daha yiiksek bulunmustur.

Diskaya (2020)’nin, geng yetigkinlerin hayata verdikleri anlamin belirsizlige
tahammiilsiizliik ve sikintiya dayanma iizerindeki etkilerini inceledigi ¢calismasinda; sikintiya
dayanma diizeyinin yasa gore anlamli farklilastig1 fakat cinsiyet ve gelir durumu agisindan

anlaml farklilasmadig1 sonucuna ulagilmistur.

Yildiz vd. (2020) tarafindan 6grencilerde fiziksel aktiviteye gore sikinttya dayanma
diizeylerinin incelendigi calismada; sikintiya dayanma gelir diizeyine ve cinsiyete gore

anlamli diizeyde farklilagsmistir.

Hazimli (2020)’nin; 6gretmenlerde tiikenmislik ve sikintiya dayanma diizeyini
inceledigi ¢aligmasima gore sikintiya dayanma ile yas ve cinsiyet arasinda anlamli bir

farklilasma bulunmamuistir.
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Mall1 (2019), yetiskinlerde algilanan sosyal yetkinlik ve sikintiya dayanma
kapasitesinin dijital oyun oynama motivasyonu ile iligkisini arastirdigi calismasinda; sikintiya
dayanma ve cinsiyet arasinda anlamli bir farklilagmaya rastlanmamistir. Katilimcilarin egitim
diizeyi ve sikintiya dayanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma bulunmustur. Sikintiya
dayanma diizeyi ve ¢aligma arasinda da c¢alisanlarin lehine anlamli bir farklilagma
bulunmustur. Cinsiyet ve sikintrtya dayanma arasinda anlamli farklilagsma olmamas1 baska

arastirmalarla da desteklenmistir (Siit¢igil vd., 2017; Yurdakul, 2017).

2.4.7. Her Iki Degiskenin Birlikte Ele Alindigi Calismalar

Literatiirde iki kavramin birlikte ele alindig1 ¢alismalar degerlendirildiginde;
iilkemizde iki kavramn beraber ele alindig1 giincel bir ¢alismaya ve psikolojik esnekligin
psikolojik sikinti ile ele alindig1 bir ¢alismaya rastlanmistir. Yabanci literatiirde de her iki

kavramin bir arada ele alindig1 bazi ¢alismalar mevcuttur. Bunlar incelendiginde;

Kimya (2024) tarafindan benligin farklilasmasi, psikolojik sikint1 ve psikolojik
esneklik arasindaki iliskiler 586 katilimcidan olusan kesitsel bir calismayla ele alinmistir.
Calismada; psikolojik esneklik, psikolojik sikint1 ve benlik farklilasmasi arasindaki iliskide
onemli bir arac1 degisken olarak bulgulanmistir. Calismada psikolojik esnekligin diisiik

benlik farklilasmasinin negatif etkilerini azaltmada kritik bir rol oynayabilecegi belirtilmistir.

Yildiz & Biiyiikfirat (2024) madde kullanim bozuklugu olan bireylerde psikolojik
esneklik, sikintrya dayanma ve stres arasindaki aracilik iliskisini inceledigi ¢calismalarinda
madde kullanim bozuklugu olan bireylerde psikolojik esnekligin, sikintiya dayanma ve stresle
basa ¢ikma becerileri arttirmada dnemli bir faktor oldugunu belirtmislerdir. Mevcut calismada
sikinttya dayanmanin psikolojik esnekligi yordayici rolii ele alinmistir. Arastirmada
katilimcilarin sikintiya dayanma diizeyi orta diizeyde belirlenirken; psikolojik esneklik

diizeylerinin orta derecenin altinda oldugu goriilmiistiir. Ayrica katilimcilarin sikintiya
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dayanma ve psikolojik esneklik becerileri arttikca stres diizeylerinin azaldigi; sikintiya
dayanma diizeyleri arttik¢a psikolojik esneklik diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir. Sikintiya
dayanma ile algilanan stres arasindaki iliskide psikolojik esnekligin kismi araci rolii oldugu
tespit edilmistir. Psikolojik esnekligi arttirmaya doniik miidahalelerin madde kullanim

bozuklugu tedavisinde etkili olabilecegini ifade edilmistir.

Dehlani & Sori (2022) nin psikoloji 6grencilerinin psikolojik 1yi oluslarmnim psikolojik
esneklik ve sikint1 toleransia dayali olarak tahmin edilmesini igeren ¢alismalarinda,
psikolojik esnekligin %67 ve sikinttya dayanmanin %46 oraninda psikolojik 1yi olustaki

degisiklikleri a¢iklayabildigi goriilmiistir.

Akbari vd. (2021) sikintiya dayanma ve psikolojik sikint1 arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci roliinii Covid-19’un dordiincii dalgasinda incelemistir. Calisma sonunda;
psikolojik esnekligin tiim demografik degiskenlerden bagimsiz olarak bu iligkiye kismen
aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir ve psikolojik esnekligin yiiksek olmasinin sikintiya

dayanma ile bagdastigimi ve hafiflemesine destek oldugu belirtilmistir.

Gallego vd. (2020) tarafindan lisans 6grencileri arasinda yapilan ¢alismada;
ogrencilerin topluluk oniinde konusma kaygilari, psikolojik esneklikleri ve sikintiya dayanma
diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Sikintiya dayanmanin, psikolojik esnekligin
davranissal farkindalik ve degerli eylemler alanlartyla daha iliski oldugu; ayrica diisiik
psikolojik esneklige sahip bireylerin daha diisiik sikintiya dayanma esikleri oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Holmberg vd. (2020) tarafindan yapilan, yogun bakim personelinin psikolojik
esneklik, sikint1 ve ise bagliliklarinin degerlendirildigi caliymada psikolojik esneklikteki
artigin ige baglhilikla iligkili oldugu ve psikolojik esnekligin sikinti, ise baglilik tizerinde

anlamli bir dolayli etkiye sahip oldugu bulunmustur.
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Sabourin (2013) tarafindan sikintiya toleransin kronik endiseyi 6n goriip gérmedigini
anlamak amaciyla yapilan ¢alismada; endise, sikintiya dayanma, biligsel kaginma, psikolojik
esneklik ve anksiyete duyarliligi ve duygu diizenleme zorlugu gibi birgok faktor ele alinmaistir.
Sikintiya dayanma diizeyinin; kaygi duyarliligi, duygu diizenleme gibi kavramlarla
korelasyonel iligkileri tekrarlanmistir. Bunun yaninda sikintiya dayanma ve psikolojik
esneklik arasinda 6nemli bir pozitif yonlii iliski bulunmustur. Ayrica psikolojik esnekligin alt
faktorlerinden olan biligsel kaginma ile sikintiya dayanma arasinda gii¢lii bir varyans

bulundugu belirtilmistir.

KKT miidahalelerini iceren ¢aligmalarin temel hedefi psikolojik esneklik diizeyini
arttrmaktir. Alanyazinda iki kavramin bir arada incelendigi ve KKT yaklagimina dayal

terapilerin etkililigin arastirildig1 caligmalara da rastlanmistir.

Bir ¢alismada; madde kullanim bozuklugu olan bireylere kabul kararlilik yaklasimina
dayal1 10 seanslik terapi uygulanmistir. Calismanin sonucunda KKT nin kisilerin 6z
diizenleme, psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeyleri iizerinde etkili oldugu

goriilmiistiir (Kashefizadeh vd., 2023).

Terapi temellerinden destek alan bir baska calismada farkindalik temelli stres azaltma
miidahalelerinin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma kavrami iizerinde etkilerine beraber
bakilmistir. Travma sonrasi stres bozuklugu olan gazilerde yapilan bu ¢alismada psikolojik
esneklikle anlamli bir farklilasma bulunamamakla birlikte uygulanan farkindalik temelli stres

azaltma terapisinin sikintiya dayanmayi arttirdigi bulunmustur (Kazemi vd., 2018).

Tilim bunlar 15181nda literatiirde psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasinda

iliskilere ve kavramlarin alt faktorleri degerlendirildiginde yordayici iliskilere rastlanmustir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu boliimde, arastirmani metodolojisi ayrintili bir bigimde agiklanmaktadir.
Arastirma modeli, aragtirma grubu, kullanilan veri toplama arag ve teknikleri, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, yetiskin bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri ile sikintiya dayanma
diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi iligkisel tarama modeliyle gerceklestirilen betimsel
bir ¢alismadir. liskisel arastirmalar iki veya daha fazla degiskenin incelendigi ve siireg
icerisinde bu degiskenlere miidahale edilmeyen nicel aragtirmalardir. (Biiyiikoztiirk vd.,
2020). Bu arastirmanin degiskenleri psikolojik esneklik ve sikintiya dayanmadan
olusmaktadir. Arastirmada psikolojik esnekligin sikintiya dayanma diizeyi iizerindeki

yordayici rolii incelenmistir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 18 yas tlizeri yetiskin 445 bireyden olusmaktadir. Calisma

grubuna ait istatistikler degerlendirildiginde;

Arastirma grubundaki 445 katilimcinin 254’1 kadin, 191°1 erkektir. Gelir diizeyi
gruplar1 belirlenirken asgari iicret ve alty, alt gelir diizeyi; asgari licret iizeri ve yoksulluk smir1
arasi, orta gelir dlizeyi; yoksulluk sinir1 {izeri list gelir diizeyi olarak belirlenmistir.
Katilimcilarin 89°u alt gelir diizeyinde, 221’1 orta gelir diizeyinde, 135’1 iist gelir
diizeyindedir. Ogrenim durumu degerlendirildiginde, katilimcilarin 64°ii lise mezunu ve
altinda 6grenime, 273’1 lisans 6grenimine, 108’1 lisansiistli 6grenime sahiptir. 241 katilimcimin
romantik iligkisi varken 204 katilimcinin romantik iliskisi yoktur. 333 katilime1 bir iste

calisirken 112 katilimci calismamaktadir. Yas gruplarinda, 18-30 yas aras1 “geng yetigkin”,
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31-55 yas aras1 “orta yetiskin” ve 56 yas ve iizeri “ileri yetigkin” olarak belirlenmistir.

Katilimcilarin 156°s1 geng yetigkin, 271’1 orta yetigkin, 18’1 ileri yetigkindir.
3.3. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

Arastirma sirasinda veri toplama araci olarak bilgilendirilmis onam formu, kisisel bilgi
formu, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Sikintiya Dayanma Olgegi kullanilmistir. Katilimeilara

Google Forms araciligiyla formlar ulastirilmistir. Arastirmaya katilim istege bagli olmustur.

3.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Demografik bilgilerin toplanabilmesi amaciyla hazirlanan bilgi formudur. Arastirma
icin 6nem tastyacag diisiiniilen degiskenler belirlenerek form olusturulmustur. Katilimcilarin
yas, cinsiyet, gelir durumu, 6grenim durumu, is durumu, romantik iliski durumuyla ilgili

yanitlar bu form yoluyla elde edilmistir (EK-2).

3.3.2. Psikolojik Esneklik Olcegi

Olgek, Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam tarafindan 2016 yilinda
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce uyarlama, gecerlik giivenirlik ¢alismalar1 ise Karakus ve
Akbay tarafindan yapilmistir. Olgek bes alt faktdrden ve 28 maddeden olusmaktadir. Olcek 18
yas iizeri yetiskin grubu degerlendirmektedir. Olgek puanlamasi 7°li likert tipinde olup;
“l1=Hi¢ Katilmiyorum” ile “7= Tamamen Katilryorum” arasinda degismektedir. Olgekte bazi
maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 28; en yiiksek puan
196°dir. Olgegin alt faktorleri; anda olma, degerler ve degerler dogrultusunda davranis
baglamsal benlik, kabul ve ayrismadir. Olgekten alinan toplam puan yiiksek psikolojik
esnekligi isaret etmekte olup her bir alan kendi igerisinde puanlanabilmektedir. Olgegin
Cronbach Alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi1 .79 olup; dl¢egin madde faktor ytikleri .47 ile
.81 arasinda degismektedir. Olgek varyansin %60°m1 agiklamaktadir (Karakus & Akbay,

2020).
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3.3.3. Siulantiya Dayanma Olgegi

Simons ve Gaher tarafindan sikintiya dayanma kapasitesindeki bireysel farkliklari
dlgme amaciyla gelistirilmistir. Olgek, Sargin ve arkadaslar tarafindan Tiirkceye
uyarlanmustir. Olgek 18 yas iizeri yetiskin grup degerlendirmesinde kullanilmaktadir. Olgek,
5’11 likert tipinde olup maddeler “1=Kesinlikle Katiliyorum”, “5=Kesinlikle Katilmiyorum”
arasinda puanlanmaktadir. Olgekte bazi maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekte yiiksek
skorlar sikinttya dayanma diizeyindeki yiiksekligi isaret etmektedir. Olgek ii¢ alt faktorlii bir
yapiya sahiptir. Bunlar; tolerans, regiilasyon ve 6z yeterliliktir. Olgegin Cronbach alfa ig
tutarlik katsayis1 tiim Olgek i¢in .89 tolerans alt boyutu i¢in .90 regiilasyon alt boyutu i¢in .80
ve 6z yeterlilik alt boyutu i¢in .64 olarak bulunmustur. Olcek, varyansm %62,15’ini

aciklamaktadir (Sargin vd., 2012).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada, veri toplama siireci belirli asamalarla gerceklestirilmistir. ik asamada
arastirma icin Istanbul Medeniyet Universitesi’nin Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’na
basvuru yapilmus, ilgili kurulun 2024/4 sayili ve 30.04.2024 tarihli karariyla, arastirma izin
talebi uygun bulunmustur (EK-1). Ardindan, belirlenen 6l¢eklerin kullanimi i¢in ilgili
arastirmacilardan izin alimmistir (EK-3). Resmi izinlerin tamamlanmasiin ardindan ¢evrimigi
veri toplama yontemi araciligiyla verilere ulasilmistir. Arastirma formunun basinda amac,
goniilliiliik gizlilik gibi esaslarin yer aldig1 bilgilendirme metni mevcuttur. Ilk olarak kisisel
bilgi formundan baslamlarak diger 6lcek maddeleri formda yer almistir. Olgek Google Forms
iizerinden uygulanmustir. Olgekte her maddeyi doldurmak zorunlu oldugundan devam etmek
istemeyen katilimeilarin verileri dahil edilmemistir. Olgek uygulama siiresi yaklagik 5

dakikadir. Veri toplama siireci iki ay stirmtistiir.
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3.5. Verilerin Analizi

Veriler toplandiktan sonra SPSS 27.0 paket programiyla analiz edilmistir. SPSS
programina giris yapilan veriler eksik ve kayip veri agisindan kontrol edilmistir. Ardindan
temel varsayimlar test edilmistir. Verilerin normallik dagilimi, 6lgeklerin ve alt faktorlerinin
carpiklik basiklik degerleri incelenerek; degiskenler arasindaki iliskinin dogrusallig: testi
sagilim grafikleri incelenerek yapilmustir. Tlgili diger varsayim analizleri, bulgular boliimiinde
mevcuttur. Varsayim testlerinden sonra; ilgili parametrik testlerden iki kategorili olanlar igin
t-Testi, ii¢ ve lizeri kategoriye sahip olanlar i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma ile arastirmadaki sosyo-demografik degiskenler olan
cinsiyet, yas ve i3 durumu, 6grenim durumu, gelir durumu, romantik iliski durumu arasindaki
iliskiyi tespit etmek i¢in kullanilmistir. Olgiilen degiskenler aras iliski arastirilirken Pearson
Korelasyon Analizi yapilmistir ve tiim degiskenler arasinda istatistiksel iliskinin yonii ve
derecesi ortaya konmustur. Psikolojik esnekligin sikintiya dayanma diizeyini yordayici
etkisini test etmek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmustir. Istatistiksel
analizlerde katilhimcilarin frekans degerleri, 6lgekler ve alt boyutlarina iliskin ortalama ve
standart sapma degerleri tablolar seklinde raporlastirilmistir. Anlamlilik diizeyi “p<.05”

degeri olarak kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2014).

3.6. Arastirma Etigi

Arastirma, etik kurul izniyle ve titizlikle yiiriitiilerek bilimsel yontemler dogrultusunda
gerceklestirilmistir. Katilimeilar, arastirmayla ilgili bilgilendirilmis ve goniillii katilim tegvik
edilmistir. Elde edilen sonuglar akademik etik ilkeler dogrultusunda kamuoyuyla

paylasilacaktr.
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BOLUM IV: BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, calisma kapsamindaki 6rneklem grubuna ait betimsel
istatistik 6zelliklerine, ardindan arastirma hipotezleri analiz sonuglarma ve bulgulara yer

verilmistir.
4.1. Orneklem Grubuna Ait Betimsel Degerler

Tablo 1’de arastirmadaki kategorik degiskenlere ait betimsel istatistikler gosterilmistir.

Tablo 1

_ Arastirmamin Katilimcilarina [liskin Betimsel Bilgiler

Degiskenler Kategori N %
o Kadin 254 57.1
Cinsiyet
Erkek 191 42.9
Alt Gelir Diizeyi 89 20.0
Gelir Durumu Orta Gelir Diizeyi 221 49.7
Ust Gelir Diizeyi 135 30.3
Lise Mezunu ve Alt1 64 14.4
Ogrenim Durumu Lisans Mezunu 273 61.3
Lisansiistii Mezunu 108 24.3
e [liskisi Var 241 54.2
Romantik Iligki Durumu L
Iligkisi Yok 204 45.8
, Calisan 333 74.8
Is Durumu
Calismayan 112 25.2
Geng Yetigkin 156 35.1
Yas Orta Yetigkin 271 60.9
[leri Yetiskin 18 4.0

Mevcut arastirmaya toplam 445 kisi katilmistir. Calisma grubunun yas ortalamasi
34.67 bulunmugtur. Tablo 1°de goriildiigli gibi, 6rneklem grubuna ait katilimcilarin 254’1
(%57.1) kadn, 191°1 (%42.9) erkektir. Gelir diizeyi gruplar1 belirlenirken asgari iicret ve alti,

alt gelir diizeyi; asgari iicret lizeri ve yoksulluk sinir1 arasi, orta gelir diizeyi; yoksulluk sinir1
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tizeri, Uist gelir diizeyi olarak belirlenmistir. Katilimcilari 89°u (%20.0) alt gelir diizeyinde,
22171 (%49.7) orta gelir diizeyinde, 135’1 (%30.3) iist gelir diizeyindedir. Ogrenim durumu
degerlendirildiginde, katilimcilarin 64’1 (%14.4) lise mezunu ve altinda 6grenime, 273’1
(%61.3) lisans 6grenimine, 108’1 (%24.3) lisansiistii 6grenime sahiptir. 241 katilimcinin
(%54.2) romantik iligkisi varken 204 katilimcinin (%45.8) romantik iligkisi yoktur. 333
katilime1 (%74.8) bir iste ¢alisirken 112 katilime1 (%25.2) caligmamaktadir. Yag gruplari 18-
30 yas aras1 “geng yetiskin”, 31-55 yas aras1 “orta yetiskin” ve 56 yas ve iizeri “ileri yetigkin”
olarak belirlenmistir. Katilimcilarin 156°s1 (%35.1) geng yetiskin, 271’1 (%60.9) orta yetiskin,

18’1 (%4.0) ileri yetiskindir.
4.2. Arastirmanin Siirekli Degiskenlerine Iliskin Betimsel Degerler

Tablo 2’de arastirmadaki stirekli degiskenlere ait betimsel istatistikler gosterilmistir.
Tablo 2
Olcek Puanlarina Ait Frekans, Minimum, Maksimum, Aritmetik Ortalama, Standart Sapma,

Basiklik, Carpiklik Degerleri

Boyutlar N Min Max X Ss. Carpiklik Basiklik

Psikolojik Esneklik 445 50 186 131.18 2091 -.10 41
Degerler ve DDD 445 10 70 53.88 10.78 -1.05 1.52
Anda Olma 445 7 49 32.96 8.84 -42 -.03
Kabul 445 5 35 18.31 6.33 10 -.31
Baglamsal Benlik 445 3 21 13.36 3.94 -22 -21
Ayrisma 445 3 21 12.67 3.54 -.14 .10

Sikintiya Dayanma 445 19 71 48.99 9.05 -.63 A48
Tolerans 445 12 44 29.83 6.35 -.46 -.14
Regiilasyon 445 3 15 9.43 2.99 -.18 -.58
Oz yeterlilik 445 3 15 9.73 1.95 -.57 1.26

DDD: Degerler Dogrultusunda Davranis
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Tablo 2’de goriildiigii gibi 6l¢ek puanlarina ait minimum ve maksimum degerler,
aritmetik ortalama, standart sapma, carpiklik ile basiklik degerlerine yer verilmistir. Psikolojik
Esneklik Olgeginden alinan ortalama puan 131.18°dir. Olgegin sirayla alt faktorlerinin
ortalamasi, Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davranig 53.88, Anda Olma 32.96, Kabul
18.31, Baglamsal Benlik 13.36, Ayrisma 12.67’dir. Sikintrya Dayanma Olgeginden alinan
ortalama puan 48.99, dlgegin alt faktorlerinden alinan ortalama puanlar sirastyla tolerans

29.83, regiilasyon 9.43, 6z yeterlilik 9.73tiir.

4.3. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanma Arasindaki fliskilerin Incelenmesi

Arastirmanin bu boliimiinde psikolojik esneklik, sikintiya dayanma, psikolojik
esneklik diizeyinin alt boyutlari ile sikintiya dayanma diizeyinin alt boyutlar1 arasindaki
iligkiler sunulmustur.

Tablo 3
Psikolojik Esneklik ve Alt Boyutlar ile Stkintiya Dayanma ve Alt Boyutlar: Degiskenleri

Arasindaki Iliskileri Incelemek Amaciyla Yapilan Pearson Momentler Carpim Korelasyonu

Sonuclart
Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Psikolojik Esneklik 1
2. Sikintiya Dayanma ATEE 1
3. PEO Degerler ve DDD JISEE 3% 1
4. PEO Anda Olma J2%E 6% 20%* 1
5. PEO Kabul A0%E 20%* 5%k 3T7** 1
6. PEO Baglamsal Benlik STHRE S 41FF 0 44%% .09 J15%* 1
7. PEO Ayrigsma A9k 36%*  43** .08 -06  42%* 1
8. SDO Tolerans S0%E 9%k 38%k 30%*  12%  40%F 38%* 1
9. SDO Regiilasyon 7R 63 -.01 .05 32%k D3k .08 33k 1
10. SDO Oz yeterlilik 2%k 68%*  26%*%  17** .06 27k 28%% 53k DOk 1

*p<.05, **p<.01
Tablo 3’te goriildiigii gibi psikolojik esneklik ve psikolojik esneklik alt faktorleri
sikintiya dayanma ve sikintiya dayanma alt faktorleri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla

Pearson Momentler Carpim Korelasyonu sonuglarina bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda;
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psikolojik esneklik diizeyi puanlar1 ile sikintiya dayanma diizeyi puanlar1 arasinda p<.01
(r=.47) istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugunu
gostermektedir. Bu bulgu psikolojik esneklik diizeyi arttik¢a sikintiya dayanma diizeyinin de

arttigin1 gostermektedir.

Temel degiskenler ve alt faktorleri arasi iliskiler incelendiginde; psikolojik esneklik
diizeyi puanlari ile sirasiyla tolerans arasinda p<.01 (r=.50) istatistiksel olarak anlamli orta
diizeyde pozitif yonlii; regiilasyon arasinda p<.01 (r=.17) istatistiksel olarak anlamli zayif
diizeyde pozitif yonlii ; 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.32) istatistiksel olarak anlamli orta
diizeyde pozitif yonlii; degerler ve degerler dogrultusunda davranis arasinda p<.01 (r=.75)
istatistiksel olarak anlaml gii¢lii diizeyde pozitif yonlii; anda olma arasinda p<.01 (r=.72)
istatistiksel olarak anlamh gii¢lii diizeyde pozitif yonlii; kabul arasinda p<.01 (r=.40)
istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, baglamsal benlik arasinda p<.01 (r=.57)
istatistiksel olarak anlamli gii¢lii diizeyde pozitif yonlii, ayrisma arasinda p<.01 (r=.49)
istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Sikintiya
dayanma diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutlar1 ile psikolojik esneklik alt boyutlar1
arasindaki iliskiler incelendiginde sikinttya dayanma diizeyi puanlar ile sirasiyla, tolerans
arasinda p<.01 (r=.92) istatistiksel olarak anlamli gii¢lii diizeyde pozitif yonlii, regiilasyon
arasinda p<.01 (r=.63) istatistiksel olarak anlamli gii¢lii diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik
arasinda p<.01 (r=.68) istatistiksel olarak anlamli gii¢lii diizeyde pozitif yonlii, degerler ve
degerler dogrultusunda davranis arasinda p<.01 (r=.32) istatistiksel olarak anlamli orta
diizeyde pozitif yonlii, anda olma arasinda p<.01 (r=.26) istatistiksel olarak anlamli zayif
diizeyde pozitif yonlii, kabul arasinda p<.01 (r=.20) istatistiksel olarak anlamli zayif diizeyde
pozitif yonlii, baglamsal benlik arasinda p<.01 (r=.41) istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde
pozitif yonlii, ayrigsma arasinda p<.01 (r=.36) istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif

yonlii iligki bulunmustur.
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Olgeklerin alt faktdrlerinin kendi aralarindaki iliskiler degerlendirildiginde; degerler
ve degerler dogrultusunda davranis ile, tolerans arasinda p<.01 (r=.38) istatistiksel olarak
anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.26) istatistiksel olarak
anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii, anda olma ile arasinda p<.01 (r=.29) istatistiksel olarak
anlaml1 zayif diizeyde pozitif yonlii, kabul arasinda p<.01 (r=-.15) istatistiksel olarak anlamli
zay1f diizeyde negatif yonlii, baglamsal benlik arasinda p<.01 (r=.44) istatistiksel olarak
anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, ayrigsma arasinda p<.01 (r=.43) istatistiksel olarak anlamli
orta diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur. Degerler ve degerler dogrultusunda davranis ile
regiilasyon ile arasinda p>.05 (r=-.01) anlaml1 bir iligski bulunmamustir (Biiytikoztiirk, 2014).
Psikolojik esneklik 6lgegi alt faktorii olan anda olma ile tolerans arasinda p<.01 (r=.30)
istatistiksel olarak anlamli zay1f diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.17)
istatistiksel olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii, kabul arasinda p<.01 (r=.37)
istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii iligki bulunmustur. Anda olma alt
boyutunun baglamsal benlik ile arasinda p>.05 (r=.09), ayrigsma ile arasinda p>.05 (r=.08) ve
regiilasyon ile arasinda p>.05 (r=.05) istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamastir.
Psikolojik esneklik alt faktorii olan kabul ile tolerans arasinda p<.05 (r=.12) istatistiksel
olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii, regililasyon arasinda p<.01 (r=.32) istatistiksel
olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, baglamsal benlik arasinda p<.01 (r=.15) istatistiksel
olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur. Kabul alt boyutunun ile 6z
yeterlilik ile arasinda p>.05 (r=.06) ve ayrigsma ile arasinda p>.01 (r=-.06) istatistiksel olarak
anlaml1 iliski bulunmamustir. Psikolojik esneklik alt faktorii olan baglamsal benlik ile tolerans
arasinda p<.01 (r=.40) istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, regiilasyon
arasinda p<.01 (r=.23) istatistiksel olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik
arasinda p<.01 (r=.27) istatistiksel olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii, ayrigma

arasinda p<.01 (r=.42) istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii iliski
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bulunmustur. Psikolojik esneklik alt faktorii olan ayrigma ile tolerans arasinda p<.01 (r=.38)
istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.28)
istatistiksel olarak anlamli zayif diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur. Ayrisma ve
regiilasyon arasinda p>.05 (r=.08) istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamuistir. Sikintiya
dayanma alt faktorii olan tolerans ile sirasiyla regiilasyon arasinda p<.01 (r=.33) istatistiksel
olarak anlamli orta diizeyde pozitif yonlii, 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.53) istatistiksel
olarak anlaml gii¢lii diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur. Sikintiya dayanma alt faktorti
olan regiilasyon ile 6z yeterlilik arasinda p<.01 (r=.29) istatistiksel olarak anlamh zayif

diizeyde pozitif yonlii iliski bulunmustur (Biyiikoztiirk, 2014).

4.4. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanma Arasindaki Yordama Analizinin

incelenmesi

Arastirmanin bu boliimiinde, degiskenler arasindaki basit dogrusal regresyon analizi
ile psikolojik esnekligin sikintiya dayanma iizerindeki yordayici etkisinin analizi sunulmustur.
Tablo 4

Psikolojik Esneklik Olgegi ve Stkintiya Dayanma Olgegi Puanlart Regresyon Analizi

Sonuclart
Degiskenler B SEz B t p R R? F
PEO> SDO 20 .02 47 11.27 <001 47 22 126.999%**

*#%p<.001, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgegi

Psikolojik esnekligin sikintiya dayanma tizerindeki yordayici rolii SPSS 27
programimin regresyon analizi kullanilarak test edilmistir. Analize ge¢ilmeden once
varsayimlar test edilmistir. Analize dahil edilen 445 katilimcinin yanitlar1 incelenmis ve veri
setinin kayip veri igermedigi dogrulanmustir. Degiskenlerin ¢arpiklik (sirasi ile -.10, -.63) ve

basiklik (sirast ile .41, .48) degerlerinin -1 ile +1 araliginda bulunmasindan dolay1 verilerin
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normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Ardindan veri seti u¢ degerler agisindan
incelenmistir. Tek degiskenli u¢ degerler z puanlarindan kontrol edilmistir. Z puanlarinin £3
araliginda olmasi gerekmektedir. Psikolojik esneklik dlgceginde iki, Sikintiya dayanma
dlceginde dort adet kriteri karsilamayan degere rastlanmistir (Tabachnick & Fidell, 2014). Iki
farkli 6lgekteki ug degerler ayni katilimeilarda ortaklagsmamaktadir. Bu ug veriler dahil
edilerek ve dahil edilmeyerek yapilan analizler arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edildigi i¢in analizden ¢ikarilmamasma karar verilmistir. %5 Trimmed Mean degerleri
incelendiginde ortalamadan anlaml diizeyde farklilagsmadiklar1 goriilmiistiir. Degiskenler
arasindaki iliskilerin dogrusallik varsayiminin kontrolii i¢in sagilim grafikleri incelenmis ve
degiskenler arasi dogrusal iliski oldugu goriilmiistiir. Son olarak hatalarin bagimsizligini
incelemek i¢in Durbin-Watson degerlerine (1.92) bakilmis ve buna gore otokorelasyon

olmadigi tespit edilmistir (Field, 2018).

Temel varsayimlar test edildikten sonra, degiskenler arasindaki iligkileri incelemek
icin basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Tablo 4’te goriildiigii gibi iliski yolunun
anlamli oldugu bulunmustur. Psikolojik esneklik sikintiya dayanmay1 anlamli bir sekilde ve
pozitif yonlii olarak yordamaktadir (p=.47, p<.01). Analize gére modele anlaml1 katkilara
baktigimizda; analiz sonucunda anlamli bir regresyon modeli F (1,443) = 126,99 p<.05)
bulunmustur. Sikintiya dayanma puanlarindaki varyansin yani degisimin %22’sinin
(R?=.22) psikolojik esneklik &l¢egi puanlari tarafindan agiklandigi bulunmustur. Modele
anlaml katkilarma bakildiginda psikolojik esneklik 6l¢egi puanlarinin sikintrya dayanma
Olcegi puanlarmi pozitif yonlii ve anlamli yordadig: (=.47, t (443) =11.27, p<.05)

goriilmektedir.
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4.5. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanmanin Demografik Degiskenlere Gore

Farklilagip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Calismanin demografik degiskenlerine ait alt problemlerin degerlendirilmesi i¢in;
psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma puanlarinin, aragtirmanin demografik degiskenleri
olan, cinsiyet, romantik iliski durumu, ¢aligma durumu, gelir durumu, 6genim durumu ve yas

degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin analiz sonuglarina yer verilmistir.

4.5.1. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanmanin Cinsiyet Degiskenine Gore Farklilagip

Farklilasmadigina Tliskin Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigi bagimsiz 6rneklemler t-testi
kullanilarak incelenmistir. Ilgili t-testi sonucu Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5
Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanma

Diizeylerine Ait t-Testi Sonuglart

t Testi

Degiskenler Gruplar N X Ss Shg t Sd p
Psikolojik Kadn 254 131.82  21.77 1.37 75 200  A46*
Esneklik Erkek 191 13032  19.73 1.43

Kadin 254  48.80 9.10 57 -.51 .87 .61%
Sikitiya Dayanma

Erkek 191 49.24 9.00 .65
*p>.05

Tablo 5’te goriildiigii gibi, degiskenlerinin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigin

belirlemek amaciyla Bagimsiz Gruplar t-Testi sonuglarina bakilmistir. Katilimcilarin

63



psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma puanlarina gore cinsiyet bakimindan gruplarin

aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur.

4.5.2. Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanmanin Romantik Iliski Durumu Degiskenine

Gore Farkhlagip Farklilasmadigina Iliskin Bulgular

Katilimecilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin romantik iliski
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi bagimsiz 6rneklemler t-
testi kullanilarak incelenmistir. Gruplar “Iliskisi Var” ve “Iliskisi Yok” olarak belirlenmistir.
Tablo 6
Katilimcilarin Romantik Iliski Durumu Gore Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanma

Diizeylerine Ait t-Testi Sonuglart

t Testi
Gruplar N X Ss Shg t Sd

Degiskenler P P
Psikolojik Iliskisi Var 241 133.12 21.53  1.39 2.13 198 .03*
Esneklik Iliskisi Yok 204  128.89 19.96 1.40

Sikintiya iliskisi Var 241  48.98 9.24 .60 -02 .86 99
Dayanma Iliskisi Yok 204  49.00 8.85 .62

*p<.05

Tablo 6’da goriildiigii gibi, katilimcilari psikolojik esneklik diizeylerinin, romantik
iliski durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek
amaciyla Bagimsiz Gruplar t-Testi sonuglarma bakilmistir. Psikolojik esneklik 6l¢egi puanina
gore gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur (t (443) = 2.13, p<.05). Bu anlamlilik romantik iligkisi olan katilimcilarin
lehinedir. Romantik iliskisi olan katilimcilarin puan ortalamasi (X=133.12), iliskisi olmayan
katilimcilarin puan ortalamasidan (X=128.89) daha yiiksek bulunmustur. Katilimcilarm

psikolojik esneklik puanlarindaki varyansim %1°1 romantik iliski durumu ile diisiik etki
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biiyiikliigiinde a¢iklanabilmektedir. Katilimcilarin sikintiya dayanma puanlarina gore
romantik iligki bakimindan gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 bulunmustur.

4.5.3. Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanmamin Is Durumu Degiskenine Gore

Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin is durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigi bagimsiz 6rneklemler t-testi
kullanilarak incelenmistir. Gruplar “calisan” ve “calismayan” olarak belirlenmistir.

Tablo 7
Katilimcilarin Is Durumu Gére Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanma Diizeylerine Ait t-

Testi Sonuclart

t Testi
Gruplar N X Ss Shg t Sd p
Psikolojik Calisan 333 13296  20.78 1.14 3.12%% 226 .00**
Esneklik Cahismayan 112 125.89  20.50 1.94
Sikintiya Calisan 333 49.64 8.76 48 2.64% 98  .01*
Dayanma Calismayan 112 47.05 9.65 91

*p<.05, **p<.01

Tablo 7°de goriildiigii gibi, katilimcilarm psikolojik esneklik diizeylerinin, romantik
iliski durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek
amaciyla Bagimsiz Gruplar t-Testi sonuglarma bakilmistir. Psikolojik esneklik 6lgegi puanina
gore gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur (t (443) =3.12, p <.01). Bu farklilik ¢calisan katilimcilarin lehinedir. Calisan
katilimcilarin puan ortalamasi (X=132.96), ¢alismayan katilimcilarin puan ortalamasindan
(X=125.89) daha yiiksek bulunmustur. Katilimeilarin psikolojik esneklik puanlarindaki

varyansin %2’si romantik iliski durumu ile diisiik etki biiyiikliigiinde agiklanabilmektedir.
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Sikintiya dayanma 6lgegi puanina gore gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t (443) = 2.64, p <.05). Bu farklilik ¢alisan
katilimeilarm lehinedir. Benzer sekilde calisan katilimeilarm puan ortalamasi (X=49.64),
calismayan katilimcilarin puan ortalamasindan (X=47.05) daha yiiksek bulunmustur.
Katilimcilarin psikolojik esneklik puanlarmdaki varyansin %2’si is durumu ile

aciklanabilmektedir.

4.5.4. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanmanin Gelir Durumu Degiskenine Gore

Farklilasip Farkllasmadigina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin gelir durumu
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigi Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilarak incelenmistir (Biiyilikoztiirk, 2014; Biiyiikoztiirk vd., 2020). Gelir
giizeyi gruplar1 belirlenirken asgari ticret ve alti, alt gelir diizeyi; asgari iicret {izeri ve
yoksulluk smir1 arasi, orta gelir diizeyi; yoksulluk sinir1 {izeri, tist gelir diizeyi olarak
belirlenmistir. Bunun sonucunda gruplar “alt diizey”, “orta diizey” ve “list dlizey” olarak
ayrilmstir.

Tablo 8

Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarinin Gelir Durumu Tiirii Degiskenine Gére Farklilasip

Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

N, X ve Ss Degerleri ANOVA Sonuglar

Degiskenler  Grup N X Ss. Var. K. KT Sd KO F

Psikolojik  AltD 89 122.55 20.07 G.Aras1  9571.64 2 4785.82 11.46 .000%*
Esneklik  OrtaD 221 131.85 20.07 G. I¢i 184579.98 442  417.60

UstD 135 135.77 2125 Toplam 194151.62 444

Toplam 445  131.18 20.91

Sikinttya  AltD 89 47.03 926  G. Arasi 660.59 2 33030  4.09 .02**
Dayanma OrtaD 221  48.85 8.75 G. Ici 35709.37 442 80.79

UstD 135 50.52 9.19 Toplam  36369.96 444

Toplam 445  49.00 9.05

*p<.01, ** p<.05, D: Diizey
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Tablo 8’de goriildiigii gibi psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma degiskenlerinin
gelir durumuna gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) sonuglarina bakilmstir. Psikolojik esneklik puanina gore gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu (F (2,442) = 11.46,
p<.01); sikintiya dayanma puanina gore gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (F (2,442) = 4.09, p <.05).

Bu sonucun ardindan farklilasmanin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
amactyla tamamlayici Post-Hoc analiz teknikleri incelenmistir. ANOVA sonras1 hangi post-
hoc ¢oklu karsilagtirma tekniginin kullanilacagina karar vermek amaciyla dncelikle Levene’s
testi ile grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadig1 kontrol edilmis ve
varyanslarin homojen oldugu; psikolojik esneklik 6lgegi puanlari igin (LF=1.12; p>.05) ve
sikintiya dayanma 6l¢egi puanlari i¢in (LF =.17; p>.05) belirlenmistir. Bunun {lizerine
varyanslarm homojen oldugu durumlarda yaygin olarak kullanilan Scheffe ¢oklu karsilagtirma

teknigi tercih edilmistir. Gergeklestirilen Scheffe analizi sonuglar1 Tablo 9°da sunulmustur.
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Tablo 9
Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanmanin Gelir Durumu Degiskenine Gére Hangi Gruplar
Arasinda Farklhilagtigim Belirlemek Amacuyla Yapilan Tek Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tamamlayici Scheffe Testi Sonuglart

Degisken Gruplarg Gruplar X i) Shg p
Alt Diizey Orta Diizey -9.30* 2.57 .002
Ust Diizey -13.22%* 2.79 <.001
Psikolojik Orta Diizey Alt Diizey 9.30%* 2.57 .002
Esneklik Ust Diizey -3.92 2.23 22
Ust Diizey Alt Diizey 13.22% 2.79 <.001
Orta Diizey 3.92 2.23 22
Alt Diizey Orta Diizey -1.81 1.13 28
Ust Diizey -3.49% 1.23 .02
Sikintiya Orta Diizey Alt Diizey 1.81 1.13 28
Dayanma Ust Diizey -1.67 98 24
Ust Diizey Alt Diizey 3.49% 1.23 .02
Orta Diizey 1.67 .98 24
*p<.05

Tablo 9’da goriiliigii gibi psikolojik esnekligin, gelir diizeyi degiskenine gore hangi alt
gruplar arasinda farklilastigini belirlemek {izere yapilan Post-Hoc testlerinden olan Scheftfe

testi sonucunda;

Analiz sonuglari, psikolojik esneklik a¢isindan degerlendirildiginde s6z konusu
farkliliklarin; tist diizey gelir durumu ile alt diizey gelir durumu arasinda, iist diizey gelir
durumu lehine (X=13.22, p<.05), ve orta diizey gelir durumu ile alt diizey gelir durumu
arasinda, orta diizey gelir durumu lehine (X=9.30, p<.05) oldugu belirlenmistir. Bu durum, iist
gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Etki biiyiikliigii incelendiginde n?=.05 olup; etki diizeyi diisiiktiir

(Biiyiikoztiirk, 2014).
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Analiz sonuglar1 sikintiya dayanma agisindan degerlendirildiginde s6z konusu
farkliliklarin; iist diizey gelir durumu ile alt diizey gelir durumu arasinda, iist diizey gelir
durumu lehine (X=3.49, p<.05) oldugu belirlenmistir. Bu durum, iist gelir diizeyine sahip
bireylerin sikinttya dayanma diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Etki

biiyiikliigii incelendiginde n?=.02 olup; etki diizeyi diisiiktiir (Biiyiikoztiirk, 2014).

4.5.5. Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanmanin Ogrenim Durumu Degiskenine Gire

Farklilasip Farkllasmadigina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin 6grenim durumu
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigi Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilarak incelenmistir. (Biiyiikoztiirk, 2014; Biiyiikoztiirk vd., 2020). Gruplar

“lise mezunu ve alt1 6grenim”, “lisans mezunu” ve “lisansiistii mezunu” olarak belirlenmistir.

Tablo 10

Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarimin Ogrenim Durumu Tiirii Degiskenine Gére Farklilasip

Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

N, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglan
Degisken Grup N X ss Var. K. KT Sd KO F p
Psikolojik Lise M. ve A. 64 124.73 19.59 G. Arasi 3575.09 2 1787.54 4.15 .016%*
Esneklik  Lisans M. 273 131.56 21.18 G.lgi 190576.53 442  431.17
Lisansiisti M. 108  134.03 20.37 Toplam 194151.62 444
Toplam 445  131.18 20.91
Sikintiya  Lise M.ve A. 64 4555 947 G. Arasi 887.09 2 44354 5.53 .004**
Dayanma  Lisans M. 273 49.55 8.81 G.lci 35482.88 442 80.28
Lisansiisti M. 108 49.62 9.02 Toplam 36369.96 444
Toplam 445 49.00 9.05

* p<.05 ** p<.01, M: Mezunu, A: Alt1

Tablo 10°da goriildiigii gibi psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma degiskenlerinin
ogrenim durumuna gore farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) sonuglarina bakilmstir. Psikolojik esneklik puanma gore gruplarin
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aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (F
(2,442) = 4.15, p<.05). Sikintrya Dayanma puanina gore gruplarin aritmetik ortalamalari

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (F (2,442) = 5.53, p<.01).

Bu sonucun ardindan farklilagsmanin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
amaciyla tamamlayici Post-Hoc analiz teknikleri incelenmistir. ANOVA sonrast hangi post-
hoc ¢oklu karsilagtirma tekniginin kullanilacagina karar vermek amaciyla dncelikle Levene’s
testi 1le grup dagilimlarmin varyanslarinin homojen olup olmadig1 kontrol edilmis ve
varyanslarin homojen oldugu; psikolojik esneklik 6l¢egi puanlari icin (LF =.19; p>.05) ve
sikinttya dayanma 6lcegi puanlari i¢in (LF =.36; p>.05) belirlenmistir. Bunun {izerine
varyanslarin homojen oldugu durumlarda yaygin olarak kullanilan Scheffe ¢oklu karsilagtirma
teknigi tercih edilmistir. Gergeklestirilen Scheffe analizi sonuglar1 Tablo 11°de sunulmustur.
Tablo 11

Psikolojik Esneklik ve Stkintiya Dayanmanin Ogrenim Durumu Degiskenine Gére Hangi
Gruplar Arasinda Farklilastigint Belirlemek Amaciyla Yapilan Tek Faktorlii Varyans Analizi
(ANOVA) Tamamlayici Scheffe Testi Sonuglart

Puan Gruplar, Gruplar;, X ) Shg P
Lise M. ve A. Lisans M -6.83 2.88 .06
Lisanstistii M. -9.29%* 3.28 .02%
Psikolojik Lisans M Lise M. ve A 6.83 2.88 .06
Esneklik Lisanstistii M. -2.46 2.36 .58
Lise M. ve A 9.29% 3.28 .02%*
Lisansiisti M
Lisans M.. 2.46 2.36 .58
Lise M. ve A. Lisans M -4.00%* 1.24 01*
Lisansiistii M. -4.07* 1.41 .02
Sikintiya . Lise M. ve A 4.00* 1.24 .01
Lisans M .
Dayanma Lisansiistii M. -.07 1.02 1.00
Lisansiistii M. Lise M. ve A 4.07* 1.41 .02
Lisans M. .07 1.02 1.00

*p<.05, M: Mezunu, M ve A: Mezunu ve Alt1
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Tablo 11°de goriildiigii gibi psikolojik esnekligin, 6grenim diizeyi degiskenine gore
hangi alt gruplar arasinda farklilagtigin belirlemek {izere yapilan Post-Hoc testlerinden olan
Scheffe testi sonucunda, s6z konusu farkliliklarin psikolojik esneklik agisindan; lisansiistii
mezunu ile lise mezunu ve alt1 dgrenim durumu arasinda, lisansiistii mezunu lehine (X=9.29,
p<.05), oldugu belirlenmistir. Bu durum, lisansiistii 6grenim diizeyine sahip bireylerin
psikolojik esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Etki biiyiikligi

incelendiginde n’=.02 olup; etki diizeyi diisiiktiir (Biiyiikdztiirk, 2014).

Sikintiya dayanma agisindan; lisansiistii mezunu ile lise ve alt1 6grenim mezunu
arasinda, lisansiistii mezunu lehine (X=4.07, p<.05) lisans mezunu ile lise ve alt1 grenim
mezunu arasinda, lisans mezunu lehine (X=4.00, p<.05) oldugu belirlenmistir. Bu durum,
lisansiistli mezunu bireylerin sikinttya dayanma diizeyinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Etki biiyiikliigii incelendiginde n’=.02 olup; etki diizeyi diisiiktiir

(Biiyiikoztiirk, 2014).

4.5.6. Psikolojik Esneklik ve Sitkintiya Dayanmanin Yas Degiskenine Gore Farklilasip

Farklilasmadigina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeylerinin yas degiskenine
gore anlamhi bir farklilik gosterip gostermedigi Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
kullanilarak incelenmistir (Bliyiikoztiirk, 2014; Biiyiikoztiirk vd., 2020). Gruplar 18-30 yas
aras1 “‘geng yetiskin”, 31-55 yas aras1 “orta yetiskin” ve 56 yas ve iizeri “ileri yetiskin” olarak

belirlenmistir.
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Tablo 12

Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlarimn Yas Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigin

Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar:

£, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglan
Degiskenler Grup N X ss Var. K. KT Sd KO F p
Psikolojik  Geng Y 156 126.02 21.31 G.Aras1 6397.43 2 3198.72  7.53 <.001*
Esneklik OrtaY 271 133.96 2050 G.igi 187754.19 442 424.79
fleri Y 18 134.11 15.17 Toplam 194151.62 444
Toplam 445 131.18 20.91
Sikintiya Geng Y 156 48.16 8.74 G. Arasi 186.97 2 93.48 1.14 32
Dayanma  OrtaY 271  49.51 8.84 G. i¢i 36183.00 442 81.86
fleri Y 18 4839 13.82 Toplam 36369.96 444
Toplam 445 4899  9.05

*p<.05, **p<.01, Y: Yetiskin

Tablo 12’°de goriildiigii gibi psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma degiskenlerinin

yasa gore farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) sonuglarma bakilmistir. Psikolojik esneklik puanina gore gruplarm aritmetik

ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (F (2,442) =

7.53, p<.01). Sikintiya dayanma diizeyi puanlarina gore, gruplarin yas bakimimdan gruplarin

aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur

(Biiyiikoztiirk, 2014).

Bu sonucun ardindan psikolojik esneklik puanlarindaki farklilasmanin hangi

gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla tamamlayici Post-Hoc analiz teknikleri

incelenmistir. ANOVA sonras1 hangi post-hoc ¢oklu karsilastirma tekniginin kullanilacagina

karar vermek amaciyla dncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarinin varyanslarinin

homojen olup olmadig1 kontrol edilmis ve varyanslarin homojen psikolojik esneklik dlgegi

puanlari i¢in (LF =1.41; p>.05) oldugu belirlenmistir. Bunun iizerine varyanslarin homojen

oldugu durumlarda yaygin olarak kullanilan Scheffe ¢oklu karsilastirma teknigi tercih

edilmistir. Gergeklestirilen Scheffe analizi sonuglar1 Tablo 13’te sunulmustur.
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Tablo 13

Psikolojik Esnekligin Yas Degiskenine Gore Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigini

Belirlemek Amaciyla Yapilan Tek Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA) Tamamlayici Scheffe

Testi Sonuclart

Gruplary Gruplar X (i) Shx p
Geng Yetiskin Orta Yetigkin -7.94%* 2.07 <.001*
Ileri Yetiskin -8.09 5.13 .29
Orta Yetigkin Geng Yetigkin 7.94%* 2.07 <.001*
Ileri Yetiskin -.16 5.02 1.00
Ileri Yetiskin Geng Yetiskin 8.09 5.13 .29
Orta Yetiskin .16 5.02 1.00
*p<.01

Tablo 13°te goriiliigii gibi psikolojik esnekligin, 6grenim diizeyi degiskenine gore

hangi alt gruplar arasinda farklilastigini belirlemek {izere yapilan Post-Hoc testlerinden olan

Scheffe testi sonucunda, s6z konusu farkliliklarin Psikolojik esneklik agisindan; geng yetigkin

ile orta yetiskin arasinda, orta yetiskin lehine (X=7.94, p<.01), oldugu belirlenmistir. Bu

durum, orta yetiskin bireylerin psikolojik esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir. Etki bilyiikliigii incelendiginde n?=.03 olup; etki diizeyi diisiiktiir

(Biiyiikoztiirk, 2014
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BOLUM V: SONUC

Psikolojik esnekligin sikintiya dayanma diizeyi iizerindeki yordayici roliinii ele alan bu
arastirma sonucunda psikolojik esnekligin sikintiya dayanmayi1 yordadigi gosterilmektedir.
Son boliimde, arastirma siirecinde elde edilen sonuglara, bu sonuglarin alanyazin
dogrultusunda tartigmasina, gelecekteki uygulayici ve arastirmacilar i¢in sunulan onerilere yer

verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu boliimde arastirmanin iki siirekli degiskeni olan psikolojik esneklik ve sikintiya
dayanma ile ilgili sonuglar ve bu degiskenlerin sosyo-demografik degiskenler ile ilgili

sonuglarmin tartismasina yer verilmistir.

5.1.1. Psikolojik Esneklik ve Sikintiya Dayanma ile Ilgili Sonuclarin Tartismast

Arastirmanin ilk amaci1 olarak degiskenler arasi iliski incelenmistir. Yetiskin
bireylerde psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
anlamli iligki bulunmustur. Psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasindaki pozitif yonlii
iligki sonucu literatiirle uygunluk gostermektedir. (Akbari vd., 2021; Dehlani & Sori, 2022;
Gallego vd., 2020; Kimya, 2024; Sabourin, 2013; Y1ildiz & Biiytikfirat, 2024). Psikolojik
esneklik kavraminin kendi i¢inde; sikintili diisiince, duygu ve duyumlara yonelik hareket etme
egiliminin aksini ifade etmesi, sikintiya dayanma ile ortaklastig1 noktalardan biridir. iki
kavram aras1 bu iliski mevcut arastirma araciligiyla desteklenmistir.

Aragtirma sonucunda psikolojik esneklik; sikintiya dayanmanin tiim alt faktorleri ile
ve tiim kendi alt faktorleriyle pozitif anlaml iligkili bulunmustur. Benzer bi¢cimde sikintiya
dayanma; psikolojik esnekligin tiim alt faktorleri ve kendi alt faktdrleriyle pozitif anlaml

iligkiler igerisindedir.
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Aragtirmada ulagilan diger anlaml1 iliskiler incelendiginde; psikolojik esnekligin alt
boyutlarindan olan degerler ve degerler dogrultusunda davranisin; kabul hari¢ psikolojik
esnekligin tiim alt boyutlariyla ve sikintiya dayanmayla, sikintrya dayanmanin alt boyutlari
olan tolerans ve regiilasyonla pozitif yonli anlamli iligkisi oldugu bulunmustur; kabul alt
alaniyla ise negatif yonlii anlamli iligkiye rastlanmistir. Psikolojik esnekligin alt boyutu olan
anda olma ile psikolojik esnekligin degerler ve degerler dogrultusunda davranis, kabul,
sikintiya dayanmanin alt faktorleri olan tolerans ve 6z yeterlilik alanlar1 pozitif yonlii iliskili
bulunmustur. Psikolojik esnekligin kabul alt boyutunun, psikolojik esneklikle, sikintiya
dayanma ile, psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan anda olma ve baglamsal benlik ile,
sikintiya dayanmanin alt boyutlar1 olan, tolerans ve regiilasyon ile pozitif yonlii anlaml
iligkisi oldugu; degerler ve degerler dogrultusunda davranis ile negatif yonlii anlamli iliskisi
oldugu bulunmustur. Psikolojik esnekligin baglamsal benlik alt boyutunun, psikolojik
esneklik sikintiya dayanma, degerler ve degerler dogrultusunda davranis, kabul, ayrisma ve
sikinttya dayanmanin tiim alt boyutlariyla pozitif yonlii ve anlamli iliskisi oldugu
bulunmustur. Psikolojik esnekligin ayrigsma alt boyutunun; psikolojik esneklik, sikintiya
dayanma, degerler ve degerler dogrultusunda davranis, baglamsal benlik ve sikintiya
dayanmanin tolerans ve 0z yeterlilik alt alanlar1 arasinda anlamli pozitif yonlii iliskisi oldugu
bulunmustur. Sikintiya dayanma 6lgegi alt alanlar1 olan tolerans, regiilasyon ve 6z yeterlilik,
sikintiya dayanma diizeyi ve birbirleriyle pozitif ve anlaml1 iligkili bulunmustur. Literatiirde
alt alanlarimin birbirleriyle iliskilerinin degerlendirildigi smirli sayida ¢alisma bulunmaktadir.

Alt boyutlar arasi iliskiler literatiir baglaminda degerlendirildiginde; literatiirde yer
alan caligsmalarin bulgulartyla uyumlu sekilde mevcut arastirmada da kaginma ve sikintiya
dayanma arasinda anlamli pozitif yonlii iliski bulunmustur. Literatiir incelendiginde;
Sabourin (2013) arastirmasinda, biligsel kaginma ve sikintiya dayanma arasinda giiclii bir

varyans bulmustur. Gallego vd. (2020) sikintiya dayanmanin, davranissal farkindalik ve
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degerli eylemler alanlariyla daha iliskili oldugunu belirtmislerdir. Mevcut arastirmada da
sikintiya dayanma, anda olma ve degerler dogrultusunda davranigla anlamli iligkili
bulunmustur. Bu bulgu, degerler dogrultusunda davranisin, olumsuz duygu durumunu
deneyebilme kapasitesini isaret etmesinden dolay1 sikintiya dayanma kavramu ile iligki
icerisinde oldugunu desteklemektedir.

Mevcut aragtirmada tolerans ve sikintiya dayanma arasinda pozitif yonli giiglii, 6z
yeterlilik ve sikintiya dayanma arasinda pozitif yonlii gliclii iliski bulgulanmistir. Arastirmanin
bulgularmin desteklendigi bir baska arastirmada, sikintiya dayanmanin 6z yeterlilik ve
tolerans alanlarmin psikolojik esneklikle iligkili oldugu bulunmustur (Yildiz & Biiyiikfirat,
2024). Akkus Cutuk (2019), benzer bigimde 6z-yeterlik ile sikintiya dayanma diizeyi arasinda
anlamli ve pozitif yonde iliski bulgulamistir. Psikolojik esneklik ve 6z yeterlilik ele
alimdiginda; arastirma sonucunda psikolojik esneklik ve 6z yeterlilik arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii iliski bulunmustur. Sag vd. (2024) arastirmasinda benzer bigimde orta diizeyde
pozitif yonlii iliskiye ulagmustir. Ates & Sagar (2023) ve Kashdan & Rottenberg (2010)’de
arastirmalarinda, psikolojik esneklik ile 6z yeterlilik arasinda olumlu iliski oldugunu
belirtmislerdir. Oz yeterlilik, alt faktdr olmas1 disinda literatiirde yer alan bagimsiz bir kavram
olmasi sebebiyle, her iki kavramla ¢alismasina diger alt faktorlere oranla daha fazla
rastlanmistir. Bu bulgu psikolojik olarak esnek bireylerin zorluklarla bas etmede kendini
yeterli gorme egiliminin daha yiiksek oldugunu gosterebilecegi gibi, 6zyeterliligi yiiksek
bireylerin sikinttya dayanma ya da psikolojik olarak esnek bakabilme kapasitelerinin de daha
yiiksek oldugunu isaret ediyor olabilir.

Arastirma sonucunda sikintiya dayanma diizeyi ile degerler ve degerler dogrultusunda
davranis arasinda orta diizeyde pozitif yonlii; sikintiyya dayanma ile kabul arasinda zayif
diizeyde pozitif yonlii iliskili bulunmustur. Psikolojik esnekligin alt alanlarindan olan

kabuliin ve degerler dogrultusunda davranisin, sikintiya dayanma ile zayif diizeyde iliskili
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oldugu bagka arastirmalarla desteklenmistir (Y1ldiz & Biiytikfirat, 2024). Degerler
dogrultusunda davranis ve kabuliin aksi duruma ragmen degerlere uygun harekete gegmeyi
isaret etmesi sebebiyle kendi i¢cinde sikintiya dayanma kavramini barindirmasi beklenen bir

durumdur.

Arastirmanin ana amacini degiskenler arasi yordayici iliskiler olusturmaktadr. ki
degisken arasi yordayici iliski degerlendirildiginde; psikolojik esneklikteki yiikselmenin
sikintiya dayanmay1 arttirdigi goriisii literatiir baglaminda desteklenmektedir (Akbari vd.,
2021; Sabourin, 2013). Kimya (2024), psikolojik sikinti, psikolojik esneklik ve benligin
farklilasmasini ele aldig1 caligmasinda; psikolojik esneklik ve psikolojik sikint1 arasindaki
yordayici iliskileri de degerlendirmis ve yetigkin bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri
arttik¢a psikolojik sikint1 diizeylerinin azaldigini belirtmistir. Holmberg vd. (2020)
calismalarinda; benzer bi¢imde psikolojik esnekligin sikint1 iizerinde anlamli ve dolayl etkiye
sahip oldugu bulgulamistir. Mevcut arastirmada psikolojik esneklik diizeyindeki degisim,

sikintiya dayanma diizeyindeki degisimin %22 sini agiklamaktadir.

5.1.2. Sosyo-Demografik Degiskenlere Ait Sonuglarin Tartismast

Arastirmanin diger amaglar1 arasinda psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma
kavramlarmin demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi yer
almaktadir. Inceleme yapilan demografik degiskenler; yas, cinsiyet, ¢alisma durumu,
romantik iliski durumu, 6grenim durumu ve gelir durumudur.

Bu kapsamda ilk olarak psikolojik esneklik ile cinsiyet arasindaki farklilasma
degerlendirilmistir. Yapilan Bagimsiz Gruplar t-Testi analizi sonucuna gore; yetiskin
bireylerin psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma diizeyleri cinsiyet agisindan
farklilagmamustir. Literatiirde psikolojik esneklik cinsiyet baglaminda degerlendirildiginde;
Kimya (2024), psikolojik esnekligin cinsiyet agisindan anlamli diizeyde farklilasmadigini

belirtmistir. Benzer bigcimde Usta (2023) iiniversite 6grencilerinde yaptig1 ¢aligmada;
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psikolojik esnekligin cinsiyet agisindan anlamli farklilagmadigini bulmustur. Cetinkaya
(2022) da aragtirmasinda psikolojik esnekligin cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna
ulagmustir. Cinsiyet ve psikolojik esneklik arasinda anlamli farklilagma bulunmayan baska
calismalar da mevcuttur (Orn: Acar, 2022; Aktepe, 2016; Binzaqr, 2017; Boelen & Reijntjes,
2008; Bond vd., 2011; Diril & Aydin, 2023; Hulbert-Williams & Storey, 2016; Kuscu, 2019;
Samsum, 2023; Tagkiran, 2022; Yavuz vd., 2016). Psikolojik esneklik ve cinsiyet arasinda
iligki olmamasi bir¢ok arastirma ile desteklenirken, ayni zamanda kadinlarin ve erkeklerin
lehine farklilasacak bir bigciminde psikolojik esneklik diizeylerinin degistigini gosteren
calismalar da mevcuttur (Orn: Atabay Gazioglu, 2023; Aydin & Aydm, 2024; Aydogdu vd.,
2023; Demirci Seyrek, 2017; Emamvirdi vd., 2020; Giingér & Haskan Avci, 2024; Mehra vd.,
2021; Ronkainen vd., 2024; Tyndall vd., 2020; Uygur, 2017).

Arastirmada, sikintiya dayanma diizeyi ile cinsiyet arasindaki farklilagsma
degerlendirildiginde; yapilan Bagimsiz Gruplar t-Testi analizi sonucuna gore yetiskin
bireylerin sikintiya dayanma diizeyleri cinsiyet a¢isindan farklilagsmamustir. Literatiirdeki
benzer bulgular degerlendirildiginde, Ozbay vd. (2024), arastirmalarinda sikintrya
dayanmanin cinsiyet agisindan farklilasmadigini belirtmislerdir. Erdogan (2023) ¢agr1 merkezi
calisanlar1 ile yaptig1 ¢alismasinda; sikintiya dayanma diizeyinin cinsiyete gore
farklilasmadigini bulmustur. Diskaya (2020) da ¢alismasinda, sikintiya dayanma ve cinsiyet
arasinda anlamli bir farklilagsmaya rastlamamistir. Sikintiya dayanma diizeyi ve cinsiyet
arasinda anlamli farklilasma bulunmayan baska caligmalar da mevcuttur (Orn: Hazimli, 2020;
Kashdan & Rottenberg, 2010; Malli, 2019; Siit¢igil vd., 2017; Yurdakul, 2017). Literatiirde
sikintiya dayanmanin cinsiyet gore farklilastigini bulgulayan caligsmalarla da karsilagilmistir
(Orn: Atasever, 2022; Yildiz vd., 2020). Tiim bu degerlendirme dogrultusunda, literatiirde
psikolojik esnekligin ve sikintiya dayanmanin cinsiyete gore farklilagtigi yoniinde net bir

bulguya ulagsmak miimkiin gériinmemektedir.
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Arastirmada incelemesi yapilan bir diger demografik degisken romantik iligki
durumudur. Yapilan analiz sonucuna gore romantik iliskisi olan bireylerin psikolojik esneklik
diizeyleri, romantik iligkisi olmayanlara kiyasla daha yiiksektir. Tyndall vd. (2020) tarafindan
yapilan ¢alismada; benzer bi¢imde romantik iligkisi olan bireylerin yalniz olanlara oranla
psikolojik esneklik diizeyleri yiiksek bulunmustur. Alanyazinda romantik iliski degiskeni ile
ilgili yeterli sayida arastirma bulunmamakta olup; medeni durum ve romantik iliski durumu
birlikte degerlendirildiginde psikolojik esneklik diizeyi ile romantik iliski arasinda fark
bulunmayan ¢alismalar mevcuttur (Orn: Aydogdu vd., 2023; Binzaqr, 2017; Hulbert-Williams
& Storey, 2016; Kimya, 2024). Sikintiya dayanma diizeyi ve romantik iliski durumu arasinda
anlaml bir farklilasma bulunmamistir. Literatiirde iliski durumu ve medeni durum
baglaminda caligmalar yeterli sayida olmamakla birlikte; birka¢ arastirmada benzer bigimde
anlamli farklilasmaya rastlanmadig: belirtilmistir (Orn: Erdogan, 2023; Ozbay vd., 2024).
Arastirmadan elde edilen sonuglar ve literatiir birlikte degerlendirildiginde; iliski durumu ile
ilgili yapilan yeterli sayida ¢alisma bulunmamasi sebebiyle bir ¢ikarim yapmak i¢in yeterli
veri olmadigi diistiniilmstiir.

Arastirma siirecinde ¢alisma durumunun psikolojik esneklik diizeyi tizerinde
farklilagsma yaratip yaratmadigi1 degerlendirildiginde; analiz sonucunda, ¢alisan bireylerin
psikolojik esneklik diizeylerinin bir iste ¢aligmayan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Benzer bigimde Ar1 & Turhan Solpiik (2022), 1-3 yas arasi ¢ocuga sahip anneler
tizerinde yaptig1 caligmada; tam zamanli ¢aligan annelerin psikolojik esneklik diizeylerinin
daha ytiksek oldugunu; Diril & Aydmn (2023), calisan ebeveynlerin ¢aligmayanlara gore
psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir. Akkog¢ Arabaci &
Cesur Soysal (2021) aragtirmalarinda ¢aligmayan katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu belirtmiglerdir. Calisma ve psikolojik esneklik diizeyinin

farklilasmadig1 arastirmalar meveuttur (Orn: Cetinkaya, 2022; Kuscu, 2019). Sikintiya
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dayanma diizeyi baglaminda, arastirma sonucunda; ¢alisan bireylerin sikintiya dayanma
diizeyleri, ¢alismayan katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Mall1 (2019), yetiskin
katilimecilarla yaptigi ¢alismasinda benzer bigimde sikintiya dayanma diizeyini ¢alisanlarin
lehine daha yiiksek bulmustur. Mevcut ¢alismanin aksine Ozbay vd. (2024), arastirmasinda
sikintiya dayanma diizeyinin ¢alisma durumuna gore farklilasma gdstermedigini belirtmistir.
Calisma durumu konusundaki arastirmalarm az sayida oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda is
sahibi olmanin, sikintiya dayanma ve psikolojik esneklikle iliskisini ele alan daha kapsamli
arastirmalar, bir ise sahip olmanin koruyucu veya giiclendirici bir faktor olup olmadigini
anlamaya yardimci1 olabilir.

Arastirmada incelenen bir diger degisken gelir diizeyidir. Gelir diizeyi ile psikolojik
esneklik ve sikintrya dayanma arasindaki farklilagsmay1 degerlendirmek amaciyla yapilan tek
yonlii varyans (ANOV A) analiz sonucuna gore; sonuclar dncelikle psikolojik esneklik diizeyi
acisindan degerlendirildiginde, alt gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik
diizeyleri, orta gelir diizeyine ve iist gelir dlizeyine sahip bireylerden diisiik bulunmustur.
Cetinkaya (2022), arastirmasinda benzer bicimde psikolojik esnekligin ekonomik durum ile
anlamli diizeyde farklilastirdigi belirtmistir. Akko¢ Arabaci & Cesur Soysal (2021), benzer
bi¢imde alt sosyo-ekonomik diizeyde psikolojik katilikta yiikseklik, dolayisiyla psikolojik
esneklikte diisiikliik bulgulamislardir. Literatiirde gelir durumu ve psikolojik esneklik
arasinda anlamli farklilasmaya rastlanmayan ¢alismalar da mevcuttur (Orn: Giingdr & Haskan
Avct, 2024; Kimya, 2024; Uygur, 2017). Gelir durumu sikintiya dayanma diizeyi agisindan
degerlendirildiginde, {ist gelir diizeyine sahip bireylerin sikintiya dayanma diizeyleri alt gelir
diizeyindeki bireylerden daha yiiksek bulunmustur. Yildiz vd. (2020) tarafindan yapilan,
katilimcilarin tiniversite 6grencilerinden olustugu ¢caligmada; sikintiya dayanmanin gelir
diizeyine gore farklilastigi bulunmustur. Gelir diizeyi ile sikintiya dayanma arasinda anlamh

farklilagmaya rastlanmayan ¢aligmalar da mevcuttur (Orn: Diskaya, 2020; Ozyiirek, 2021;
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Turan vd., 2021). Gelir diizeyi ile ilgili yapilan ¢alismalar yas ve cinsiyete gore daha az
sayidadir. Her iki degiskenin tist gelir durumu Iehine farklilasmasi, olumsuz ekonomik
sartlarin psikolojik olarak esnek olma ve sikintili yasantilara dayanabilme agisindan basa
¢ikma kaynagini azaltmasi sebebiyle dezavantaj olusturabilecegini diisiindiirmektedir. Bu
alanda daha fazla nedensel arastirmaya ihtiya¢ bulunmaktadir.

Arastirmanin bir diger sosyo-demografik degiskeni olan 6grenim durumuna dair elde
edilen bulgular degerlendirildiginde; lisansiistii mezunu yetiskinlerin psikolojik esneklik
diizeyleri, lise mezunu ve alt1 6grenim gérmiis yetiskinlere gore daha yiiksek bulunmustur.
Cetinkaya (2022), calismasinda egitim diizeyi ve psikolojik esneklik arasinda anlaml
farklilagsmaya rastlamistir. Yiiksek egitim diizeyi lehine olan bu sonu¢ mevcut aragtirmayla
benzerlik gostermektedir. Emamvirdi vd. (2020), sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismalarinda
ogrenim durumu ve psikolojik esneklik arasinda anlamli farklilasma bulmuslardir. Ogrenim
durumu ve psikolojik esneklik arasinda farklilagsma bulunmayan arastirmalar da mevcuttur
(Orn: Akkog Arabaci & Cesur Soysal, 2021; Atabay Gazioglu, 2023; Aydogdu vd., 2023;
Diril & Aydin, 2023; Kimya, 2024; Kuscu, 2019; Samsum, 2023; Tyndall vd., 2020; Uygur,
2017).

Sikintiya dayanma diizeyi baglaminda, 6grenim durumundaki farklilasma
degerlendirildiginde; lise mezunu ve alt1 6grenim durumuna sahip yetiskinlerin sikintiya
dayanma diizeyi diger iki gruba gore daha diisiik bulunmustur. Mall1 (2019) yetiskin
bireylerde yaptig1 calismada, psikolojik esneklik ve 6grenim durumu arasinda farklilasma
bulmugtur. Ogrenim durumu ve sikintiya dayanma arasinda farklilasmaya rastlanmayan
calismalar da mevcuttur (Orn: Erdogan, 2023; Ozbay vd., 2024; Ozyiirek, 2021). Mevcut
aragtirma bulgusunda, her iki degiskenin de 6grenim diizeyine gore 6grenim diizeyindeki artis
lehine degistigi goriilmektedir. Bu bulgu 6grenim diizeyinde artisin, psikolojik esneklik ve

sikintiya dayanma diizeyini destekleyebilecegi; psikolojik esnekligi ve sikintiya dayanma
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diizeyi yiiksek bireylerin 6grenim siirecinin i¢inde bulundurdugu zorlayici kosullar sonucunda
bu kapasitelerinin gelisebilecegi; ya da psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma kapasitesine
yiiksek bireylerin 6grenim diizeyinde artis i¢in zorluklarla miicadele etmekten kagimayacagi
seklinde bir 6n ¢gikarim olusturulabilmektedir. Bu sebeple konunun netlik kazanmasi agisindan
deneysel ya da boylamsal arastirmalara ihtiyag bulunmaktadir.

Aragtirmanin son demografik degiskeni olan yas ile psikolojik esneklik arasindaki
farklilagsma degerlendirildiginde, orta yetiskin (31-55) bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerinin geng yetiskinlere (18-30) gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiir
incelendiginde Giingoér & Haskan Avci (2024) ¢alismalarinda; 36-45 yas araligindaki
katilimeilarin psikolojik esneklik diizeylerinin, 20-25 yas aras1 bireylerden daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Taskiran (2022), ¢alismasinda psikolojik esnekligin yasa gore diisiik
anlam diizeyinde farklilastigini bulmustur. Hulbert-Williams & Storey (2016) psikolojik
esneklik ve yas arasinda anlamli farklilasma bulgulamislardir. Psikolojik esneklik ve yas
baglaminda diger calismalar degerlendirildiginde; ileri yetigskinlerde yasantisal kaginmanin az
oldugunu ya da ileri yetiskinlerin psikolojik esneklik diizeylerinin diisiik oldugunu belirten
caligmalar mevcuttur (Labouvie-Vief, 2003; Mahoney vd., 2015). Kashdan & Rottenberg
(2010)’in ¢alismas1 da mevcut ¢alismayla uyumlu olup; arastirma sonucunda yas ile
psikolojik esnekligin arttig1 ve yas ilerledikge stresli durumlarla bireylerin daha esnek sekilde
basa ¢iktiklar1 belirtilmistir. Bu bilgiler 1s181nda; yas alma siirecinde bir¢ok zorlayici
deneyimle karsilagilmis olmasi psikolojik esneklik kapasitesinin gelismesine katki sagliyor
olabilir. Psikolojik esneklik ve yas arasinda anlamli farklilasma bulunmayan ¢alismalar da
mevcuttur (Orn: Boelen & Reijntjes, 2008; Bond vd., 2011; Cetinkaya, 2022; Diril & Aydin,
2023; Kuscu, 2019; Ozcan & Karagdz, 2023; Usta, 2023; Yavuz vd., 2016). Mevcut
aragtirmada sikintiya dayanma ve yas arasinda anlamli farklilasmaya rastlanmamustir.

Erdogan (2023) ve Turan vd. (2021) arastirmalarinda; yas ve sikintiya dayanma arasinda
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anlamli farklilasma bulgulamamislardir. Benzer bigimde Ozyiirek (2021), ebeveynler iizerine
yaptig1 calismada sikintiya dayanma ve yas arasinda farklilagma olmadigini belirtmistir.
Haziml1 (2020) da ¢alismasinda yas ve sikinttya dayanma arasinda farklilasma bulunmadigini
belirtmistir. Yas ve sikinttya dayanma arasinda farklilasma bulgulayan aragtirmalar da
mevcuttur (Orn: Atasever, 2022; Erdugan & Yurt Oncel, 2023). Sikinttya dayanma diizeyinin
yasa gore farklilagtigin1 gosterdigi yoniinde bir ¢ikarim yapmak arastirma ve literatiir

baglaminda miimkiin gériinmemektedir.

5.2. Sonuglar

Arastirmanin amaglar1 dogrultusunda uygulanan analiz yontemleri sonucunda
belirtilen sonuglar elde edilmistir.
1. Psikolojik esneklik diizeyi ile sikintiya dayanma diizeyi arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii anlaml bir iliski bulunmustur.
2. Psikolojik esneklik diizeyi ve alt faktorler arasi iliskiler degerlendirildiginde;

a. Psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve
degerler dogrultusunda davranis arasinda giiglii diizeyde pozitif yonlii anlaml
iliski bulunmustur.

b. Psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma
arasinda giiclii dlizeyde pozitif yonlii anlamli iligski bulunmustur.

c. Psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

d. Psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik
arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur.

e. Psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrigma arasinda

orta diizeyde pozitif yonlii anlaml1 iliski bulunmustur.
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f. Psikolojik esneklik diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutu olan tolerans arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

g. Psikolojik esneklik diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutu olan regiilasyon
arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlamli iliski bulunmustur.

h. Psikolojik esneklik diizeyi ile sikinttya dayanma alt boyutu olan 6z yeterlilik
arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml1 iliski bulunmustur.

3. Sikmtiya dayanma diizeyi ve alt faktorler arasi iligkiler degerlendirildiginde;

a. Sikmtiya dayanma diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve
degerler dogrultusunda davranig arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki
bulunmustur.

b. Sikintiya dayanma diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma
arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii anlaml iligki bulunmustur.

c. Sikmtiya dayanma diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasinda
zayif diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki bulunmustur.

d. Sikmtiya dayanma diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik
arasinda orta diizeyde pozitif yonli anlamli iligki bulunmustur.

e. Sikmtiya dayanma diizeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrigsma arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki bulunmustur.

f. Sikitiya dayanma diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutu olan tolerans arasinda
giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

g. Sikintiya dayanma diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutu olan regiilasyon
arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

h. Sikintiya dayanma diizeyi ile sikintiya dayanma alt boyutu olan 6z yeterlilik

arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur.
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4. Psikolojik esneklik diizeyi alt faktorleri ve sikintiya dayanma alt faktorii arasi iligkiler
degerlendirildiginde;

a. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranis
ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma arasinda zayif diizeyde pozitif
yonli anlamli iligki bulunmustur.

b. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranis
ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasinda zayif diizeyde negatif
yonlii anlaml iliski bulunmustur.

c. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranig
ile psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii anlaml iligki bulunmustur.

d. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranis
ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrigsma arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii anlaml iliski bulunmustur.

e. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranig
ile sikintiya dayanma alt boyutu olan tolerans arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii anlaml iliski bulunmustur.

f. Psikolojik esneklik alt boyutu olan degerler ve degerler dogrultusunda davranig
ile sikintiya dayanma alt boyutu olan 6z yeterlilik arasinda zayif diizeyde
pozitif yonli anlaml iligki bulunmustur.

g. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile psikolojik esneklik alt boyutu
olan kabul arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur.

h. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sikintiya dayanma alt boyutu

olan tolerans arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur.
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Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sikintiya dayanma alt boyutu
olan 0z yeterlilik arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlaml iligki
bulunmustur.

Psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul ile psikolojik esneklik alt boyutu olan
alt boyutu olan baglamsal benlik ile arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii
anlaml1 iligski bulunmustur.

. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sikintiya dayanma alt boyutu
olan tolerans arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.
Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sikinttya dayanma alt boyutu
olan regiilasyon arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki bulunmustur.
. Psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik ile psikolojik esneklik alt
boyutu olan ayrigma arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlaml iliski
bulunmustur.

Psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik ile sikintrya dayanma alt
boyutu olan tolerans arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski
bulunmustur.

. Psikolojik esneklik alt boyutu olan baglamsal benlik ile sikintiya dayanma alt
boyutu olan regiilasyon arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlamli iligki
bulunmustur.

. Psikolojik esneklik alt boyutu olan 6z yeterlilik ile sikintiya dayanma alt
boyutu olan tolerans arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki
bulunmustur.

. Psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrigma ile sikintiya dayanma alt boyutu

olan tolerans arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.
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10.

r. Psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrisma ile sikintiya dayanma alt boyutu
olan 0z yeterlilik arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlaml iligki
bulunmustur.

s. Sikinttya dayanma alt boyutu olan tolerans ile sikintiya dayanma alt boyutu
olan regiilasyon arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

t. Sikintiya dayanma alt boyutu olan tolerans ile sikintiya dayanma alt boyutu
olan 6z yeterlilik arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski
bulunmustur.

u. Sikintiya dayanma alt boyutu olan regiilasyon ile sikintrya dayanma alt boyutu
olan 6z yeterlilik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski
bulunmustur.

Psikolojik esneklik diizeyi sikintiya dayanma diizeyini yordamaktadir. Sikintiya
dayanma diizeyindeki varyansin %22’si psikolojik esneklik tarafindan
agiklanmaktadir.

Romantik iligkisi olan bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri, romantik iliskisi
olmayanlara kiyasla daha yiiksektir.

Calisan bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri, calismayan katilimcilara kiyasla daha
yiiksektir.

Calisan bireylerin sikintiya dayanma diizeyleri, ¢alismayan katilimcilara kiyasla daha
yiiksektir.

Alt gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri, orta gelir ve {ist gelir
grubuna kiyasla daha diisiiktiir

Ust gelir diizeyine sahip bireylerin sikintiya dayanma diizeyleri, alt gelir diizeyine

kiyasla daha yiiksektir.
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11. Lisansiistii mezunu bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri, lise mezunu ve alt1
Ogrenim goérmiis bireylere kiyasla daha yiiksektir.

12. Lise mezunu ve alt1 grenim durumuna sahip bireylerin sikintiya dayanma diizeyleri
lisans mezunu ve lisansiistii mezunu bireylere kiyasla daha diisiiktiir.

13. Orta yetiskin bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri, geng yetigkinlere kiyasla daha

yiiksektir.
5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmacuar I¢in Oneriler

e Psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma arasi iliskilerin ele alindigi ¢alismalari
alanyazinimizda az olmasi sebebiyle gelecek arastirmacilarin bu konuda ve ele
almabilecek ticlincii degiskenler ekleyerek ve aracilik iligkilerini degerlendirerek
calisma yiiriitmeleri halinde daha kapsamli sonuglar elde edebilecekleri
diistiniilmektedir.

e Bu arastirmada, 6z bildirimlere dayanan envanterlerin doldurulmasi ile elde edilen
nicel yontem kullanilmistir. Psikolojik esnekligin sikinttya dayanmay1 yordayici
niteligi dogrultusunda bu konuda yapilacak Kabul Kararlilik Terapisi temelli deneysel
calismalar 6nemli goriinmektedir.

e Arastirma sonucunda orta yetiskin grubun psikolojik esneklik diizeyi diger iki gruba
gore daha yiiksek bulunmus ve literatiirde benzer bulgulara rastlanmistir. Bu konuda
yapilabilecek boylamsal ¢aligmalara, yasla olan dogrusal olmayan degisimi
degerlendirmek agisindan ihtiya¢ duyulmaktadir.

e Mevcut arastirmada romantik iliskisi olan bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri daha
yiiksek bulunmustur. Benzer bigimde, ¢aligan bireylerin hem psikolojik esneklik hem
de sikintrya dayanma diizeyleri ¢aligmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur.

Arastirmalarda genellikle romantik iliski ve ¢alisma durumuna yer verilmemistir.
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5.3.2.

Psikolojik esneklik ve romantik iligkiler ve is hayati1 arasindaki baglantiy1 ele alacak
daha kapsamli ¢aligmalar, kavramlar ve degiskenler arasinda koruyucu ya da
giiclendirici bir iligski olup olmadigini anlamlandirabilme noktasinda veri
saglayabilecektir.

Aragtirma sonucunda, iist gelir durumuna sahip bireylerin psikolojik esneklik ve
sikintiya dayanma diizeyleri, diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur. Bu
kapsamda konunun netlik kazanabilmesi amaciyla, ekonomik durumun psikolojik
esneklik ve sikintrya dayanmaya etkisini ele alan arastirmalarin artmasi gerektigi
diistiniilmiistiir.

Psikolojik esneklik ve sikinttya dayanmanin ele alindig1 caligmalar
degerlendirildiginde iki kavramin birlikte ele alindig1 ¢alismalara ¢ok rastlanmadigi,
bu sebeple sadece degisken acisindan degil; ayn1 zamanda psikopatolojiye sahip olan
veya olmayan farkli gruplar acisindan bu iki kavrami igeren arastirmalarin
yapilmasinin faydali olabilecegi yargisina varilmistir. Gelecekteki arastirmacilarin bu

konuda ¢alisma yiiriitmesi 6nerilmektedir.

Uygulayicilar I¢cin Oneriler

Bu arastirma sonucunda psikolojik esneklik diizeyindeki artigin sikintiya dayanma
diizeyindeki artisi1 yordadigi goriilmiistiir. Arastirmada hem psikolojik esneklik
kavraminm hem de sikintiya dayanma kavraminin tanitesi bir kavram olmasi
sebebiyle bir¢ok uyumsuz basa ¢ikma davranisi agisindan 6nemli role sahip oldugu
literatiir baglaminda ele alinmistir. Dolayisiyla, alanda ¢alisan psikolojik danigman,
psikolog ve diger ruh sagligi calisanlarina, sikintiya dayanma esigi diisiik danisanlar
ile ¢alisirken psikolojik esneklik diizeyini arttirmaya yonelik ¢aligmalari siirece dahil

etmeleri onerilmektedir. Ancak iligskisel ve kesitsel ¢aligmalarin nedensellik
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bildirmedigi g6z oniline alinmalidir. Bu sebeple pratik ve klinik alanda sonuglarin
degerlendirilmesi goriisle sinirlidir.

Literatiir baglaminda sikintiya dayanma diizeyinin diisiik olmasi1 halinde ortaya ¢ikan
islevsiz baga ¢ikma stratejileri diisiiniildiigiinde (6rnegin; bagimlilik, sorumluluklardan
uzaklasma) okul psikolojik danismanlarinin bu baglamda yiiriitecegi psikolojik
esnekligi arttirict psikoegitim etkinliklerinin 6grencilerin bas etme ve sikintiya
dayanma kapasitelerini gelistirme siirecinde katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Psikolojik esneklik kapasitesini arttirmaya yonelik farkli etkinlikler ve faaliyetler
tasarlanmasi kisilerin kabul, anda olma, bilissel ayrisma ve degerler dogrultusunda
hareket etme gibi becerilerini gelistirebilecek diger calismalar; kisilerin sikintiya
dayanma ve bas etme kapasitesini arttirabilme imkanma sahip goriinmektedir.

Milli Egitim Bakanlig: tarafindan rehberlik ihtiyaclar1 belirleme ve olusturulmasi
stirecinde genel ve 6zel hedefler baglaminda psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma
diizeyini arttirmaya doniik ¢aligmalarin artirilmasinin 6grencilerin psikolojik, sosyal,
akademik gelisimleri agisindan faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

Gilintimiizde bagimlilikla miicadele ¢alismalar1 giderek 6nem kazanmaktadir. Bu
baglamda psikolojik esnekligin gliclendirici islevi dikkate aliarak; bagimlilikla
Onleyici miidahale caligmalarinda psikolojik esneklik ve sikintiya dayanma
kapasitesini arttirabilecek ¢aligmalara yer verilmesinin faydali olabilecegi

ongoriilmektedir.
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