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ÖZET 

 

Psikolojik Esnekliğin Sıkıntıya Dayanma Düzeyi Üzerindeki Yordayıcı Rolü 

Abbak, Halide 

Yüksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Anabilim Dalı 

Danışman: Doç. Dr. Mehmet Boyacı 

Mayıs 2025 

 

Bu çalışmanın amacı, yetişkin bireylerde psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma 
düzeyi arasındaki ilişkilerin incelenmesidir. Kavramlar arası ilişkilerin yanı sıra, 
kavramlar arası alt faktörlerin ilişkileri de değerlendirilmiştir. Ayrıca psikolojik 
esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeyi, demografik değişkenler (yaş, cinsiyet, romantik 
ilişki durumu, çalışma durumu, eğitim durumu, gelir durumu) açısından 
incelenmiştir. 

Araştırmanın örneklemi, 18-69 yaş aralığında bulunan 445 yetişkin bireyden 
oluşmaktadır. Katılımcıların 254’ü kadın, 191’i erkektir. Araştırmaya, bireylerin 
gönüllü katılımını sağlamak amacıyla katılım onam bilgilendirme formuna ölçekler 
öncesinde yer verilmiştir. Katılımcılardan veri toplamak için Kişisel Bilgi Formu, 
psikolojik esneklik düzeyini ölçmek için Psikolojik Esneklik Ölçeği, sıkıntıya dayanma 
düzeyini ölçmek için Sıkıntıya Dayanma Ölçeği (SDÖ) kullanılmıştır. Analizler için 
SPSS 27 paket programından yararlanılarak; değişkenler arası ilişkileri incelemek için 
Pearson Momentler Çarpım Korelasyonu, Doğrusal Regresyon Analizi; değişkenlerin 
demografik değişkenlere göre farklılaşmasını incelemek amacıyla Bağımsız Gruplar t-
Testi ve Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) yapılmıştır. 

Araştırma sonuçlarına göre psikolojik esneklik ile sıkıntıya dayanma düzeyi arasında 
pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. Basit Doğrusal regresyon analizi sonucuna 
göre psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyini yordadığı tespit edilmiştir. Son 
olarak sürekli değişkenler sosyo-demografik değişkenler açısından 
değerlendirilmiştir. Elde edilen sonuçlara göre; psikolojik esnekliğin yaş, romantik 
ilişki durumu, çalışma durumu, gelir durumu, eğitim durumuna göre farklılaştığı; 
sıkıntıya dayanma düzeyinin çalışma durumu, gelir durumu, eğitim durumuna göre 
farklılaştığı bulunmuştur. 

Araştırma sonuçlarından yola çıkarak; psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyi 
üzerindeki etkisi sebebiyle, uzmanlara bireysel ve grup psikolojik danışma 
faaliyetlerinde psikolojik esneklik becerisini artıracak çalışmaları dahil etmeleri 

önerilmektedir.  Psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma faktörleri ile deneysel, 
boylamsal ve nitel çalışmaların yapılması ve bu ilişkiye diğer değişkenlerin eklenmesi 
araştırmacılara önerilmektedir.  

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Esneklik, Sıkıntıya Dayanma, Kabul Kararlılık Terapisi, 
Psikolojik Danışmanlık, Psikolojik Katılık  
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ABSTRACT  

 

The Predictive Role of Psychological Flexibility on the Level of Distress Tolerance  

Abbak, Halide 

Master’s Thesis, Department of Guidance and Psychological Counseling 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mehmet Boyacı 

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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BÖLÜM I: GİRİŞ 

 

Bu bölümde araştırmanın problem durumu, problem cümlesi ve alt problemler, 

araştırmanın amacı, araştırmanın önemi, araştırmanın nedenselliği, araştırmanın varsayımları, 

sınırlılıklar ve tanımlar bulunmaktadır. 

1.1. Problem Durumu 

Hayatın her alanında hızlı değişimlerin yaşandığı, kişilerin bu hızlı değişime ayak 

uydurmasının beklendiği ve buna karşılık kişilerin de hız beklentisinin yüksek olduğu; hız 

kültürü olarak adlandırılan bir dönemde yaşamaktayız. Kurumsal yapılanmalar, beslenme 

biçimleri, moda, teknolojik gelişmeler hatta tedavi yaklaşımları bile sürekli bir değişim ve 

farklılaşma halindeler. Hızla değişen bu yaşantılar beraberinde yeni sorunlar, yeni stres 

faktörleri ve kişiye sıkıntı verici durumları getirmekteler. Ayrıca alışık olduğumuz ve 

beklentilerimizi de yönlendiren bu acele hali bizleri olumsuz durumlara karşı daha 

tahammülsüz hale getirmekte. Eski öğrenme ve çözümler, ortaya çıkan sıkıntı verici 

durumlarla adaptif şekilde baş edip, işlevsel olarak hayatı sürdürmeye devam edebilmek için 

yetersiz kalabilmekteler (Bauman, 2022; Brinkmann, 2020). Beklentilerin ve değişimin 

giderek arttığı modern çağda sıkıntı verici diğer faktörler değerlendirildiğinde; kariyer süreci 

bu alanlardan biridir. Kariyer kararları süresince artan stres, kişiler arası ilişkilere zarar 

verebilmekte ve depresyon belirtileriyle ilişkilendirilebilmektedir (Baard vd., 2004; 

Yeşilyaprak, 2012). Bir diğer kronik stres verici faktör olarak iş-aile yaşam çatışması 

sayılabilmektedir (Young, 2015; Tekigündüz vd., 2015). Bunun yanı sıra insanın önemli 

ihtiyaçlarından biri olan sosyal ilişkiler psikolojik ve fizyolojik işleyişi etkileyen bir başka 

etmen olarak karşımıza çıkmaktadır. Yalnız hissetme sıkıntılı durumlarla uygunsuz baş etme 
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stratejilerinin önünü açabilmektedir (Lieberwirth &Wang, 2016; Rokach, Seki & Bayam, 

2022). Bağımlılıklar, sıkıntıyla baş etmede bir diğer işlevsiz baş etme mekanizması olarak yer 

almakta ve bireyin sıkıntıya dayanma eşiğini etkileyebilmektedir (Bahadır vd., 2019; Mallı, 

2019). Dolayısıyla yaşamımızda kaçınılmaz olarak gördüğümüz birçok alan kendi içerisinde 

hem sıkıntı kaynağı hem de güçlendirme ve koruma kaynağı olarak etki gösterebilmektedir. 

Bu durumda yaşadığımız sıkıntıyı ele alış biçimimiz, yaşamımızda kilit konumda 

görünmektedir.  

Bireyi psikolojik olarak zorlayan ve olumsuz duygular içeren bu durumlar sıkıntı 

olarak adlandırılmaktadır (Dişkaya, 2020). Sıkıntı; çevresel, fiziksel ya da zihinsel bir süreçle 

ortaya çıkıp duygusal bir nitelik kazanmaktadır. Sıkıntıya dayanma olumsuz psikolojik, 

fiziksel durumlara ve sonrasında ortaya çıkan olumsuz duygulanıma dayanabilmeyi ifade eder 

(Leyro vd., 2010; Simons & Gaher, 2005). Bu sebeple sıkıntıya dayanma, bu olumsuz duygu 

duruma dayanma gücünün yanında, olumsuz duygulanımı kabul edebilmeyi, dikkatini 

yönlendirebilmeyi içerir (Simons & Gaher, 2005). Bu noktada sıkıntıya dayanma düzeyi 

kabul, anda olma gibi birçok psikolojik esneklik alt faktörünü işaret ediyor görünmektedir 

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

Bireyin sıkıntıya dayanma düzeyini artırmayı hedefleme, özellikle üçüncü dalga 

davranışçı terapiler arasında yer alan birçok terapi yaklaşımı için önemli bir başlık olarak 

görünmektedir (Üstündağ Budak vd., 2020; Vatan, 2016). Bunlar incelendiğinde; davranışçı 

terapi yaklaşımları, amaçlara ve kullandıkları yöntemlere göre üç dalga biçiminde 

kavramsallaştırılmaktadır. İlk dalga klasik davranışçı yaklaşımı ifade etmekte olup; 

davranışlardaki düzenlemelerle problem çözmeyi amaçlamaktadır. Bunun için kullandığı 

metot ise klasik koşullanma ve edimsel koşullanmaya dayanmaktadır. Davranışlardaki bilişsel 

süreçleri de ele alma amacıyla, ikinci dalgayı oluşturan bilişsel davranışçı terapiler, bilişleri 

değerlendirme yöntemleriyle, düşünce süreçlerindeki değişim yaratarak problem çözmeyi 
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amaçlamaktadır. Üçüncü dalga yaklaşımlar ise, davranışları bilişlerin ve biçimlerin ötesinde; 

bağlamlarında ele almakta ve davranışların işlevlerini de göz önünde bulundurmaktadır. 

Üçüncü kuşak davranışçı yaklaşımlar arasında; Diyalektik Davranışçı Terapi, Kabul 

Kararlılık Terapisi, Meta Kognitif Terapi, Mindfulness Tabanlı Bilişsel Terapi gibi terapi 

ekolleri sayılabilmektedir (Uğuz &Kır, 2019). Bu yaklaşımlardan biri olan Kabul Kararlılık 

Terapisi, sıkıntı veren duygu ve düşüncelerden kaçınmak yerine; kişinin onları kabul ve 

misafir edebilmesinin, onlarla savaşmamamasın ya da onları bastırmaya çalışmamasının 

yararına odaklanmaktadır (Harris, 2022a). Bu yaklaşıma göre, psikolojik esnekliği düşük olan 

bireyler psikolojik olarak daha katı olmaktadır. Psikolojik katılık düzeyi yüksek olan kişiler, 

ortaya çıkardığı olumsuz duygular sebebiyle, sıkıntı verici durumdan kaçmaya çalışmaktadır. 

Bireyin bu kaçma çabası, hayatını anlamlı ve değerlerine hizmet edecek biçimde 

sürdürmesine engel olmaktadır (Hayes, 2016; Hayes & Pierson, 2005). Bu sebeple, psikolojik 

esneklik, bireyin sadece içsel süreçlerini değil kişinin yaşama bakışını ve yaşarken 

davranışlarını da şekillendirmektedir.  

Psikolojik esneklik, içinde hem bilişsel hem farkındalık temelli hem de davranışsal 

öğeler barındıran bir kavramdır (Hayes, 2016; Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik kazanma 

becerisi, beraberinde sıkıntı verici duyguları ve düşünceleri benlikten bağımsız olarak görüp 

onlara perspektif alabilmeyi, duygusal olarak zorlayıcı yaşantıları deneyimlemekten 

kaçınmadan zorlayıcı yaşantının anlamını yorumlayabilmeyi, içinde bulunan durum kişi için 

sıkıntı verici olsa da değerleri doğrultusunda kararlı bir biçimde hareket edebilme becerisini 

geliştirebilmeyi de ifade etmektedir (Harris, 2006). Yaşanılan sıkıntılı durumu kontrol etme 

çabası, beraberinde daha fazla sorun getirebilmektedir (Bennett & Oliver, 2019). Psikolojik 

esnekliği yüksek kişiler ise sıkıntılı durumlara katlanmak boyun eğmek ya da sıkıntı verici 

durumlardan kaçmak yerine onu kabul etmeyi seçmektedir (Bond vd., 2010).   
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Özetle psikolojik esnekliği düşük kişilerin zorlayıcı ve sıkıntı verici olarak 

nitelendirilen deneyimler karşısında, daha katı bir bakış açısı ve kaçıngan davranış gösterme 

eğiliminde oldukları düşünülmektedir. Bu tez çalışması kapsamında, psikolojik esnekliğin 

sıkıntıya dayanmayı yordayıcı rolü araştırılmaktadır. Bu bağlamda, bireylerin psikolojik 

esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeyleri incelenerek psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma 

üzerindeki yordayıcı etkisini açıklamak hedeflenmektedir. 

1.2. Problem Cümlesi 

Bu araştırmanın temel problemi, psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyi 

üzerindeki yordayıcı rolünü incelemektir. Çalışmanın ana problem cümlesi “Psikolojik 

esneklik sıkıntıya dayanmayı yordamakta mıdır?” şeklindedir. 

1.2.1. Alt Problemler 

Araştırma soruları şu şekilde sıralanmaktadır:  

1. Psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki 

var mıdır?  

2. Psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanmayı yordama gücü nedir?  

3. Psikolojik esneklik ölçeğinin alt faktörlerinde yer alan değerler ve değerler 

doğrultusunda davranış, anda olma, kabul, bağlamsal benlik ve ayrışma sıkıntıya 

dayanma ölçeğinin alt faktörlerinde yer alan tolerans, regülasyon ve öz yeterlilik 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki var mıdır?  

4. Katılımcıların psikolojik esneklik düzeyleri sosyo-demografik değişkenlere göre (yaş, 

cinsiyet, ilişki durumu, eğitim durumu, çalışma durumu, gelir düzeyi) istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde farklılaşmakta mıdır?  
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a. Cinsiyete göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır?  

b. Yaşa göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır?  

c. Gelir durumuna göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

d. Öğrenim durumuna göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

e. Çalışma durumuna göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

f. İlişki durumuna göre psikolojik esneklik puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

5. Katılımcıların sıkıntıya dayanma düzeyleri demografik degişkenlere göre (yaş, 

cinsiyet, ilişki durumu, eğitim durumu, çalışma durumu, gelir düzeyi) istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

a. Cinsiyete göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır?  

b. Yaşa göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır?  

c. Gelir durumuna göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

d. Öğrenim durumuna göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  
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e. Çalışma durumuna göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

f. İlişki durumuna göre sıkıntıya dayanma puanları istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaşmakta mıdır?  

1.3. Araştırmanın Nedenselliği 

Dünya bir hız kültürünün içerisinde ilerlerken, dakikalar saniyeler bile karar verme ve 

harekete geçme sürecinde önem kazanmaktadır. Bugünkü teknolojiler ortaya çıkarken saniye 

durdurulup genişletilip nanosaniye basamağı bile hesaplanmakta, asansörlerde kapı açılıp 

kapanmasını hızlandırmak adına tuşlar bulunmaktadır. Değişen aceleci sistem bireylerin 

yaşamlarını da etkilemektedir. Tüm bu hızlı düşünme, hızlı konuşma ve hızlı hareket etme 

hali; bireyin daha stresli olmamasının önünü açmaktadır (Gleick, 2000).  Stresin ortaya 

çıkmasına sebep olan sıkıntı verici yaşantılar bu kadar yaşamların içine sirayet etmişken 

bundan kaçınmak pek mümkün görünmemektedir. Sıkıntı verici yaşantıların kaynağını 

ortadan kaldırmanın gittikçe zorlaştığı günümüz dünyasında; bireyin, sıkıntı verici durumlara 

dayanması ve bunlarla nasıl yaşamını işlevsel bir şekilde devam ettireceğini öğrenmiş olması 

ve bu öğrenmeleri yaşamına genellemiş olması önem arz ediyor görünmektedir. Sıkıntıya 

dayanma düzeyi düşük bireyler, sıkıntı yaşamayı dayanılmaz görmekte ve sıkıntılı durumu 

hazmetmekte güçlük duymakta, sıkıntılı durumdan kaçmak için yoğun bir çaba sarf etmekte, 

sıkıntıyla kendi baş etme becerilerini düşük görmekte, sıkıntılı durumdan kaçamadığında tüm 

dikkatini bu duruma yöneltmekte ve bireylerin diğer alanlardaki işlevselliklerinde de azalma 

ortaya çıkmaktadır (Linehan, 1993; Lynch vd., 2007; Simons & Gaher, 2005). Duygusal 

sıkıntıyı tolere edemeyen ve olumsuz olarak niteleyen bireylerin kontrol edilemeyen endişe 

yaşayabilme olasılığı da yükselmektedir (Huang vd., 2009). Dolayısıyla sıkıntıya dayanma 

kapasitesi düşük bireyler, sıkıntı verici durumla karşılaştığında işlevselliğini yitirip sıkıntı 
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verici durumun kapanında kalma eğilimindedir. Bu yüzden sıkıntıya dayanma kapasitesini 

geliştirmek; bireyin aile, iş, sosyal hayat, okul gibi tüm sosyal alanlarında işlevselliğini 

artırmaya hem de bireyin kendi ruh sağlığına hizmet ediyor görünmektedir. Bu çalışma ile 

psikolojik esneklik geliştirme çalışmalarının, sıkıntıya dayanma kapasitesini 

geliştirebilmedeki etkisi araştırılarak, bireylerin problem çözme becerisini geliştirmenin 

önünü açacağı düşünülmektedir. Bireyin, psikolojik esneklik becerilerindeki artışın, yaşamını 

daha dayanıklı, amaç odaklı ve duygusal olarak stabil geçirebilmesine katkı sağlayacağı, 

böylece sıkıntı verici durum, duygu ve düşüncelerle başa çıkma kapasitenin artmasını 

sağlayacağı düşünülmektedir. Her iki kavramın da tanıötesi olarak birçok psikopatoloji altında 

yatan ortak bir faktör olması sebebiyle; her iki kapasiteden birindeki artışın bireyin yaşamında 

birçok alanda değişim sağlayacağı öngörülmektedir. 

1.4.  Araştırmanın Amacı 

Yakın zamanda uluslararası literatürde sıkıntıya dayanma ve psikolojik esneklik 

kavramlarını birlikte ele alan birkaç araştırma bulunmaktadır (Örn: Akbari vd. 2021; Gallego 

vd., 2020). Türkçe literatüre bakıldığında iki çalışma bulunmuştur. Madde kullanım 

bozukluğu psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma kavramının birlikte ele alındığı güncel bir 

çalışma ve psikolojik sıkıntı psikolojik esneklik ve benliğin farklılaşması kavramlarının 

incelendiği güncel bir çalışma görülmüştür (Kimya, 2024; Yıldız & Büyükfırat, 2024). 

Mevcut iki araştırma dışında Türkçe literatürde, sıkıntıya dayanma kavramı daha çok 

bağımlılık türleri olmak üzere öz yeterlilik, sosyal medya, kaygı, depresyon gibi kavramlarla 

ele alınmıştır (Örn: Reyhanlıoğlu vd., 2015; Köroğlu, 2018; Sezgin & Şimşek, 2019; Udum, 

2018). Psikolojik esneklik kavramı ise bağımlılık türleri, yaşamın anlamı, bilişsel esneklik 

gibi birçok farklı kavramla birlikte ele alınmıştır (Örn: Aslan & Türk, 2022; Bakalım & Şanal 

Karahan, 2022; Cansız vd., 2019; Demirci Seyrek, 2017; Sağar, 2022; Toprak vd., 2020). 

Bireylerde psikolojik esneklik düzeyi ve sıkıntıya dayanma düzeyi arasındaki ilişki ve etkinin 
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belirlenmesi bireyle ve grupla psikolojik danışma uygulamaları, okul psikolojik danışma ve 

rehberliği, kurumsal danışmanlık ve kariyer danışmanlığı gibi alanlarda yapılacak çalışmaları 

şekillendirme açısından önemli görünmektedir. İş hayatı, okul hayatı ve diğer sosyal alanlarda 

birey sıkıntılı durumla karşılaşmakta ve yoluna sağlıklı biçimde devam edebilmesi için bu 

sıkıntı verici durumu nasıl atlattığı önem kazanmaktadır. Dünyada yaşanan savaşlar, Covid-19 

gibi sağlık krizleri, deprem, yangın gibi kitlesel felaketler ve sosyal, ekonomik, toplumsal 

anlamdaki hızlı değişimler, bireylerin sosyal medyada dolaylı yoldan maruz kaldığı 

deneyimler, sıkıntı verici durumlarla yüzleşmesine yol açmaktadır. Günümüzde bireyler, 

eskiye nazaran daha fazla iş değiştirmekte, daha fazla sınava girmekte, sosyal medyada 

gerçek yaşamında karşılaşması mümkün olmayacak zorlayıcı uyaranlarla 

karşılaşabilmektedir. Bu sıkıntı verici deneyimler kişide bazen günlerce sürebilecek ruhsal ve 

düşünsel değişimlere sebep olabilmektedir. Kişinin sıkıntı verici durumlarla doğru baş etme 

tekniği geliştirmesi yaşamındaki işlevselliği ve verimliliği etkiliyor görünmektedir. Psikolojik 

esneklik kavramı bu noktada uygun baş etme stratejisini belirlemede yol gösterme, çözüme 

yaklaştırma imkanına sahip gibi görünmektedir. Bu açıdan psikolojik esneklik ve sıkıntıya 

dayanma kavramlarının alt faktörleri ile ele alınmasının alan yazınımızda önem teşkil ettiği 

düşünülmektedir. Bu gözlemden yola çıkarak gerçekleştirilen bu araştırmanın amacı 

yetişkinlerde psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasındaki ilişkilerin incelenmesidir. 

Diğer taraftan sıkıntıya dayanma ve psikolojik esneklik düzeylerinin cinsiyet, yaş, ilişki 

durumu, çalışma durumu, gelir durumu, eğitim düzeyi açısından farklılaşıp farklılaşmadığının 

incelenmesi bu araştırmanın diğer amaçlarıdır. Gerçekleştirilen araştırma kapsamında ayrıca 

psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasındaki yordayıcı ilişikliyi tespit etmek 

amaçlanmaktadır. 
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1.5. Araştırmanın Önemi 

Psikolojik esneklik bireyin yaşama bakışını, yaşarken neler yaptığını ve içsel ve dışsal 

süreçlere ne şekilde yaklaştığını içeren bir kavramdır (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik 

becerisi, kabul kararlılık terapisinde ruhsal iyileşmenin en önemli kaynakları arasında 

görülmektedir (Kuşcu, 2019). Birey psikolojik esneklik düzeyini yükselterek; sıkıntı verici 

olay, duygu ve düşüncelere, uzaktan bakabilme, onlarla bütünleşmeme, deneyimi yaşamaktan 

kaçınmaya çalışırken daha fazla sıkıntı verici deneyime maruz kalmama ve deneyim ne kadar 

zorlayıcı olursa olsun kendi değerleri doğrultusunda hareket etme becerisi kazanabilmektedir 

(Harris, 2006). Kişinin psikolojik esneklik becerisi yüksek olursa; yaşamında sıkça 

karşılaşmak zorunda kaldığı sıkıntı verici durumlara dayanabilme becerisi ve onlarla baş 

edebilme becerisi konusunda yetkinlik kazanacağı beklenmektedir. Bu bağlamda bu tez 

çalışması sıkıntılı durumlara dayanabilme becerisinde psikolojik esneklik kazanmanın 

önemine ve etkisine dikkat çekmeyi amaçlamaktadır. Bu çalışma ile Türkçe alanyazında 

herhangi bir psikopatolojiye sahip olmayan bireyler arasında bu ikili ilişkiyi ele almak, bu 

konuda bir bakış açısı geliştirmek ve bu bakış açısını bilimsel verilerle desteklemek 

amaçlanmaktadır. Yaşamımız boyunca sürekli stres verici, düşünsel, duygusal sıkıntı yaratan 

durumlarla yüzleşmekteyiz. Bu çalışmayla bireylerde bu sıkıntılı durumlarla baş etme stili 

geliştirilirken, psikolojik esneklik kapasitelerini geliştirmeleri yönünde çalışmalar yapılacağı 

düşünülmektedir. Bu bağlamda; bu çalışmanın ruh sağlığı çalışanlarına, diğer araştırmacıların 

çalışmalarına ve vaka değerlendirme süreçlerine katkı sağlaması; ayrıca iş hayatında 

çalışanlar, akademik hayatta öğrenciler, beklenmedik zorlayıcı yaşantılarda kitleler sıkıntı 

verici durumla karşılaştıklarında aktif çalışmalar yürüten ve bu grupların güçlenmelerine 

destek olan diğer uzmanların çalışmalarına destek olması hedeflenmektedir. Ek olarak 

herhangi bir alanda uzmanlaşması olmayan yetişkin bireylerin de kendilerine yönelik 
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farkındalıklarının ve işlevsel baş etmelerinin artmasına hizmet etmesini sağlayabileceği 

düşünülmektedir. 

1.6.  Araştırmanın Varsayımları 

• Araştırma formunu dolduran katılımcıların, form maddelerini doldururken samimi, 

güvenilir bilgiler verdiği ve çalışmaya özen gösterdiği varsayılmaktadır. 

• Araştırmada kullanılan ölçme araçlarının, kültürel anlamda örnekleme uygun 

olduğu ve araştırma esnasında yapılan uygulamanın araştırma amacına uygun veri 

sağlayacak nitelikte olduğu varsayılmaktadır. 

• Verilerden elde edilen bulguların, araştırmanın yapıldığı evrene genellenebilir 

olduğu varsayılmaktadır. Örneklem özelliklerinin evrendeki bireyler için de geçerli 

olduğu kabul edilmektedir. 

1.7. Araştırmanın Sınırlılıkları 

• Bu araştırma kapsamında elde edilen veriler, anketin içerdiği ölçeklerde yer alan 

sorular, araştırmacı tarafından hazırlanan sosyo-demografik bilgi formunun içeriği 

ve araştırmaya katılan yetişkin bireylerin verdiği yanıtlar ile sınırlıdır.  

• Araştırma 2024 yılına dair kesitsel bir çalışmadır ve bu yıla ait bilgileri ve 

değerlendirmeleri içermektedir.  

• Ölçek doldurulurken sorulara üst üste yanıt verilmesi, devam eden sorulardaki 

düşünme biçimini etkilemiş olabileceği düşünülmektedir. 

• Araştırmadaki model analizinde; yaş, cinsiyet, ilişki durumu gibi sosyo-

demografik değişkenlerin etkisi kontrol altında tutulmadan tüm veri seti üzerinden 

ilişkisel ve yordayıcı analizler yürütülmüştür.  

• Araştırmada elde edilen veriler, istatistiksel analizler sonucunda ve uygulamaya 

dönük sonuçların tartışılması ve öneriler ile sınırlı olacaktır. 
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1.8. Tanımlar 

Psikolojik Esneklik: Bilinçli bir birey olarak, şimdiki an ile etkileşim içinde olarak ve 

kişisel değerlerini göz önüne alarak bir davranışı değiştirme ya da sürdürmeyi seçme 

becerisidir (Hayes vd., 2006) 

Sıkıntıya Dayanma: Olumsuz psikolojik, fiziksel durumlara ve bu durumlar 

sonucunda ortaya çıkan olumsuz duygulanıma dayanabilme kapasitesidir (Leyro vd., 2010; 

Simons & Gaher, 2005). 
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BÖLÜM II: ALANYAZIN 

Bu bölümde, psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasındaki ilişkileri açıklamak 

ve anlamlandırmak amacıyla yapılan alanyazındaki çalışmalar incelenmiş ve bu yapılar 

arasındaki ilişkiler alanyazın ışığında değerlendirilerek aktarılmıştır. Bu bağlamda, önce 

psikolojik esneklik kavramı alt faktörleri ile açıklanmış, sonra sıkıntıya dayanma kavramı ele 

alınmış, daha sonra iki kavram arası ilişki incelenmiştir. Devam eden kısımda bu çerçevede 

her iki kavram için literatürdeki bilgiler ve araştırmalara yer verilmiştir. Son kısımda iki 

kavramın birbiri ile olan ilişkisi literatür bağlamında değerlendirilmiştir. 

2.1. Psikolojik Esneklik 

Bu kısımda öncelikle psikolojik esneklik kavramı ve modeli tanıtılıp; ilerleyen 

başlıklarda psikolojik esnekliğin alt faktörleri sırayla ele alınmıştır. 

2.1.1. Psikolojik Esneklik Kavramı ve Modeli 

Psikolojik esneklik kavramı, Kabul Kararlılık Terapisinin temelini oluşturan klinik 

model olarak kabul edilir ve terapinin temel amacını ve çekirdek yapısını oluşturur (Hayes & 

Pierson, 2005). Psikolojik esneklik modelinin tam karşıtını psikolojik katılık modeli ifade 

etmektedir. Psikolojik katılık, psikolojik esnekliğin olmaması veya gelişmemesidir (Vatan, 

2016).  Kabul ve Kararlılık Terapisi (KKT), davranışçı yaklaşımın üçüncü dalgasında ortaya 

çıkan bir terapi yaklaşımıdır (Eifert & Forsyth, 2006; Hayes vd., 2004). Üçüncü dalga 

yaklaşımlar bağlamsal ve deneyimsel davranış değişimi stratejilerine vurgu yapar. Psikolojik 

esneklik kavramı da alt faktörlerinde birçok davranışsal basamak barındırmaktadır (Brown 

vd., 2011; Carvalho vd., 2017).  Psikolojik esneklik kavramı, kuramın kurucusu olan Steven 

Hayes tarafından ortaya konmuş ve literatüre kazandırılmıştır. 
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Şekil 1  

Hexaflex Psikolojik Esneklik Modeli (Hayes vd., 2006) 

 

Şekil 1’de görüldüğü gibi psikolojik esneklik altı yüzü olan bir elmasa benzemektedir 

(Harris, 2022a; Kul & Türk, 2020). Psikolojik esneklik elmasının her bir yüzü bireyin 

psikolojik esneklik kapasitesinin ortaya çıkması ve artması için gereken davranışları ifade 

etmektedir. Bunlar; bağlamsal benlik, değerler, değerler doğrultusundaki kararlı eylemler, 

anda olma, kabul ve bilişsel ayrışmadır (Harris, 2006; Zhang vd., 2018). Psikolojik esneklik, 

şimdiki anla iletişimde olarak, sıkıntılı yaşantıları kabul ederek, kendinin kim olduğunu ve 

kendi davranışının bağlamla ilişkisini fark ederek, değerler doğrultusunda harekete geçmektir.  

Şekil 1’de noktaları birbirine bağlayan çizgiler tüm süreçlerin aslında birbiri ile ilişkili 

olduğunu ifade etmektedir. Şekildeki dikey çizgiler paylaşılan işlevsel özellikleri işaret 

etmektedir. Dikey çizgiler incelendiğinde; kabul ve ayrışma yıkıcı dil süreçlerini zayıflatmayı, 

şimdiki anla temas ve bağlamsal benlik şimdiki anla teması artırmayı, değerler ve kararlı 

eylemler dildeki olumlu yönleri davranış değişikliğine dönüştürmeyi içermektedir.  Şeklin 

ortasındaki yatay “x” işareti kabul, ayrışma, değerler ve kararlı eylemler arasında bir 
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bağlantıyı işaret etmektedir. Bu dört faktör arasındaki ilişkiler kabul ve değişimin hizmetinde 

dilin işlevinin yeniden inşa edildiği diyalektik bir ilişkiyi ifade etmektedir. Bu altı süreç 

arasındaki diğer on ilişki ise karşılıklı kolaylaştırıcı işlev görmektedir. Diyagramın merkezini 

oluşturan psikolojik esneklik, kabul kararlılık sürecinin hepsini içeren bir soruya cevap 

niteliğindedir: Kişi, mücadele edilen psikolojik içerik ile kendisi arasında ayrım yapıp 

(bağlamsal benlik), bu içeriği tam ve savunmasız bir şekilde deneyimlemeye istek duyup 

(kabul), durumu düşündüğü gibi değil olduğu gibi algılayarak (ayrışma); seçtiği değerler 

doğrultusunda (değer) onu arzu ettiği yöne götüren şeyi (kararlı eylem) yapıyor mu? Bu soru 

hayat boyu sıkça ve belki de her an tekrarlanan bir durumu işaret etmektedir. Bireyin bu 

soruya verdiği “evet” cevabı arttıkça psikolojik esnekliği artmaktadır (Hayes & Strosahl, 

2004).  

Birey, psikolojik esneklik kapasitesini artırmak için davranış değişimini ön plana alan 

bir yol izlemelidir. Bu sebeple “ACT” kelimesi harekete geçmeyi ve eylemde bulunmayı 

işaret etmektedir (Uğur, 2018).  Psikolojik esneklik kavramının kişinin yaşamında neyi 

değiştirmeyi ve dönüştürmeyi amaçladığı şekil üzerinden özetlenebilmektedir. Psikolojik 

esneklik şimdiki anda olarak etrafı gözlemleyebilmeyi, duyguları ve düşünceleri olduğu gibi 

ifade edebilmeyi fakat duyguları ve düşünceleri tek ve değişmez gerçek olarak kabul 

etmemeyi ve değerler doğrultusunda hareket ederken ısrarcı olmayı içerir (Hayes & Lillis, 

2021; Wells & Fisher, 2022; Yalnız, 2019). Bilişsel ayrışma, olayların, duygu ve düşüncelerin 

nasıl göründüklerinden çok aslında ne olduğuna odaklanmayı; anda olma, şimdi ve burada 

olanın gözlemcisi ve deneyimleyeni olmayı; bağlamsal benlik, olayları, duygu ve durumları 

gözlemleyip öz farkındalık için bundan yararlanmayı; kabul, olayları, duygu ve düşünceleri 

müdahale etmeden deneyimlemeyi; değerler; ideal benlikte önemli görülen bölümleri 

keşfetmeyi; kararlı eylemler, bu değerlere özgü hedefler belirleyip sorumluluk alarak 

ilerlemeyi ifade etmektedir (Hayes, 2016; Hayes vd., 2006; Vatan, 2016). Bu alanların her 
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biri, sadece psikopatolojiden kaçınma yöntemi olarak değil; pozitif birer psikolojik beceri 

olarak işlev görmektedir (Hayes vd., 2006). 

Psikolojik esneklik alt faktörlerinin her biri birbiri ile ilişkilidir, her biri diğerini 

destekler ve hepsi psikolojik esneklikte artışı hedefler. Altı süreç iki grupta 

incelenebilmektedir. Birinci grup; ayrışma, şimdiki anda olma, bağlamsal benlik yoluyla 

farkındalık ve kabul süreçleri olarak ayrılır ve farkındalığı uygulanabilir davranışsal bir tanım 

haline getirmektedir (Fletcher & Hayes, 2005). İkinci grup ise; bağlılık ve davranış değişikliği 

sağlamaktadır ve değerler, kararlı eylem, şimdiki anla temas ve bağlamsal benlikten oluşur. 

Şimdiki an ve bağlamsal benlikle temas her iki grupta da meydana gelir çünkü bilinçli 

insanların tüm psikolojik aktiviteleri bilinen şimdiyi içerir (Hayes vd., 2006). 

2.1.2.  Bilişsel Ayrışma 

Psikolojik esneklik elmasının bir parçası bilişsel ayrışmadır. KKT’nin kuramsal 

çerçevesini oluşturan ilişkisel çerçeve kuramına göre bazen düşünceler ve gerçeklik dil 

yoluyla kaynaşabilmektedir, bu kaynaşmanın sonucunda, bireye düşünceleri gerçekliğin 

kendisi gibi gelebilmektedir ve bu durum bilişsel birleşmeyi ifade etmektedir  (Gross & Fox, 

2017; Hayes & Pierson, 2005). Dil ve bilişin işlevleri otomatik değil bağlamsaldır. Örneğin; 

“Ben başarısız biriyim.” düşüncesi kişinin durum ve bağlamdan çok bu düşüncesiyle 

özdeşleşerek “başarısız biri” olmasıyla uğraşmasını beraberinde getirir. Bilişsel ayrışma ile 

birey düşüncenin içeriğini değil bunu oluşturan sıkı ilişkiyi araştırır (Hayes, 2016). 

İstenilmeyen bu düşünceler ortaya çıktığında onları ortadan kaldırmaya çalışmak bireyi 

psikolojik olarak daha da zorlamaktadır. İstenmeyen düşüncelere müdahale etme çabası, 

öğrenmelerle birleştikçe istenmeyen düşünceler gittikçe artmaktadır (Wenzlaff & Wegner, 

2000). Bilişsel ayrışma, bireyin acı veren deneyimlere veya sıkıntı yaratan durumlara ve kendi 

düşüncelerine mesafeli bir bakış açısıyla yaklaşabilmesi, onlara dışardan bakabilmesi 

anlamına gelir. Bilişsel ayrışma gerçekleştiğinde birey, bu tür durumları yargılamadan 
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deneyimler ve kabul eder, ancak onlarla tamamen bütünleşmez (Hayes & Pierson, 2005; 

Yektaş, 2020). 

Bilişsel ayrışma ile hedeflenen şey düşüncelerin sıklıklarını, biçimlerini değiştirmek 

değil; düşüncelerin işlevlerini değiştirmeye çalışmaktır.  Yani sıklıktan çok düşünce içeriğine 

inanç ve bağlılığı azaltma amaçlanmaktadır (Hayes vd., 2006). Psikolojik esnekliği artırmak 

için; zorlayıcı olayların önemini ve etkisini azaltma amacıyla düşüncelerin meydana geldiği 

bağlamı değiştirmek amaçlanmaktadır. Psikolojik esneklik arttıkça dilin bağlamı da daha 

kontrollü bir zemine oturmaktadır. Birey düşünceyi düşünce, duyguyu duygu, anıları anılar, 

fiziksel belirtileri fiziksel belirtiler olarak görmeye başladığında psikolojik esnekliği 

artmaktadır (Harris,2022b). Deneyimler duygular, düşünceler zararlı ve sağlıksız görülüp 

düşünce yoluyla kişiyle kaynaştıkça kontrol edilmeleri ve ortadan kaldırılmaları gerektiği 

düşüncesi kişide oluşur (Hayes & Strosahl, 2004). Bilişsel ayrışma geri adım atıp düşünceleri 

gözlemleyebilmeyi ifade eder. Düşünceler, aslında geçici özel olaylardan farklı değildir. 

Düşünceler, kişiye tehdit edici olaylar, nesnel gerçekliğin kendisi ya da uyulması zorunlu 

kurallar gibi görünse de aslında; sürekli değişen, kelime ve resim akışlarından oluşurlar. 

Düşünceler bu şekilde ayrıştıkça kişideki nüfuzu giderek azalmaktadır (Harris, 2006). 

2.1.3. Anda Olma 

Psikolojik esneklik elmasının bir diğer parçasını anda olma oluşturur. Anda olmada 

birey bilinçli ve gönüllü olarak dikkatini içinde bulunduğu ana verir.  Böylelikle kişi o anda 

geçmişle hesaplaşmaz veya gelecek için kaygılanmaz (Hayes & Lillis, 2021). Geçmiş 

deneyimlerin nasıl farklı sonuçlanabileceği ile ilgili fikir yürütme süreci ya da gelecek 

deneyimler ile ilgili planlama ve kurgulama süreci birey için çok zaman alabilmektedir. 

Geçmiş deneyimleri ve olası gelecek deneyimleri hikayeleştirme, yeniden analiz etme 

arttığında bireyin günlük yaşamındaki işlevselliği sekteye uğramakta, kaygı ve umutsuzluk 

düzeyi artabilmektedir  (Bolderston, 2013; Kul & Türk, 2020). Anda olma tüm duyularla 
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birlikte (tatma, koklama, duyma vb.) o anda olmayı ifade eder (Harris, 2022b). Anda olma, 

bireyin kabul sürecini destekleyen unsurlardan biridir (Baer vd., 2006). Haris (2022a), hayatı 

bir sahneye benzetir ve spot ışıklarının nereye çevrileceğinin kişiye bağlı olduğunu; ışığı 

değerlere göre hareket ettirmenin uygun olacağını söylemektedir.  Psikolojik esneklik için kişi 

psikolojik ve çevresel olaylara, meydana geldikleri anda, yargılayıcı olmayan, sürekli bir 

temasta bulunabilmelidir. Dünyayı daha doğrudan deneyimlemek, daha esnek davranabilmeye 

ve eylemlerin değerlerle daha tutarlı olmasına yardımcı olabilmektedir. Bu sayede birey, dili 

sadece tahmin etme ve yargılama aracı olarak görmenin ötesinde, dilin fark etme ve 

tanımlama amacını da güçlendirmiş olur; böylece benlik katı bir şekilde algılanmaktansa, bir 

süreç olarak görülebilmektedir (Hayes vd., 2006) Anda olma deneyimi iki özellik ifade eder: 

Birinci özellik; kişinin çevresinde ve özel deneyiminde mevcut olanı gözlemleyip ve fark 

edebilmesidir. İkinci özelliği ise, bireyin aşırı yargılama ve değerlendirme olmadan mevcut 

olanı tanımlamasıdır. Şimdiki anda olabilmek için bilişsel kaynaşma ve duygusal kaçınma 

ortadan kalkmalıdır. Anda olma çalışmaları yapılırken amaç belirli bir duygudan ya da 

durumdan kaçmada anda olmayı aracı görmek olmamalıdır. Şimdiki anla istenerek temas 

kurulmalıdır (Hayes & Strosahl, 2004).  

2.1.4. Bağlamsal Benlik 

Bağlamsal benlik, psikolojik esnekliğin bir diğer alt alanıdır. “Bağlamsal kendindelik” 

ya da “gözlemleyen benlik” olarak da ifade edilebilmektedir (Harris, 2022a; Harris, 2022c). 

Bir kişiye kim olduğu sorulduğunda kişi, nasıl biri olduğunu, yaşamındaki önemli başlıkları, 

hayat hikayesini anlatma eğilimindedir. Bireyin kendine dair değerlendirmelerini içeren bu 

bilgiler kavramsal benliktir. Kavramsal benliği içeren bu bilgiler, kişinin anlatımından ibaret 

olduğu için tarafsız ya da eksiksiz değildir.  Birey kendi ile ilgili bazı unsurları fark 

edemeyebilmekte veya hatırlamayabilmektedir (Hayes & Lillis, 2021). Bağlamsal benlik ise 

bireyin kendisine dair bu tek anlatıma bağlı kalmaması ve kendi ile ilgili düşünceleriyle iç içe 
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geçememesini ifade etmektedir. Bağlamsal benlik bireyin kendini kuş bakışı izleyebilmesini 

ve kendini deneyimlerinin ötesinde algılayabilmesini ifade etmektedir (Yalnız, 2019). Bu 

sayede kişi, olaylara odaklanmak yerine durum ve bağlam arasındaki etkileşimi daha rahat 

görebilmektedir (Zhang vd., 2018).  Bağlamsal benlikte kişi kendi deneyim akışını, onlara 

bağlanmadan ve hangi deneyimlerin gerçekleştiğine odaklanmadan fark edebilmektedir. 

Bunun sonucunda bu deneyim ayrılma ve kabullenmeyle de desteklenmektedir (Hayes vd., 

2006). Kişiler betimleyici ve değerlendirici olan düşünceleri öz referans haline getirdiğinde, 

kişide kavramlaşmış, dolayısıyla kalıplaşmış bir benlik perçinlenmektedir (Örn; ben 

depresyonu olan hasta biriyim). Bu durumda kavramsallaştırıcı bileşenler kişinin benlik 

duygusunu tehdit edici işlev görebilmektedir. Benliği hakkındaki düşünce ağları; hem kendi 

içinde geçmiş yaşamına ait ayrıntıları içeren tarihsel ayrıntıları (çocukken taciz edildim), hem 

neden-sonuç ilişkilerini (ondan sonra hiçbir kadına güvenmedim) hem de güncel davranışlarla 

ilgili açıklamaları (bu yüzden kimseyle ilişki kurmuyorum) içeren bir hikâyeye 

dönüşebilmektedir. Psikolojik esneklikte amaç; bireyin, kendini anlattığı hikâyede kişinin 

kendi tarihsel gerçeklerini reddetmeden aynı zamanda da bunlar dışında kalan başka ilişkisel 

ağları dahil ederek; gerçekler kümesinden daha fazla nokta içerecek biçimde daha kapsamlı 

bir öz tanımlama oluşturmaya çalışmaktır. Bağlamsal benlikte deneyim kişinin kendisi 

değildir. Kişi deneyimi yaşamıştır fakat benliğindeki çıkarımın kendisi değildir (Hayes & 

Strosahl, 2004).  

2.1.5. Kabul 

Kurama ana şeklini veren unsurlardan bir diğeri kabuldür. Kabul, bastırma ve 

kaçınmanın aksini ifade eder (Harris, 2022d). Bireyler zihinlerinde oluşan rahatsız edici ve 

sıkıntı verici düşüncelerden uzaklaşabilmek için yoğun çaba sarf edebilmektedir. Fakat bu 

düşünceler zihne bu yolla daha sık gelme eğiliminde olup daha da rahatsız edici bir hal 

alabilmektedir. Kişinin bu çabası bastırma olarak isimlendirilir. Bastırmayı birey sadece 
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kendisi için yapmaz; birey ayrıca, başkalarının da kendi duygu ve düşüncelerinin farkına 

varmamasını isteyebilir (Gross, 2002). Kabul ise bireyin bastırma çabasını bırakıp, acı ve 

sıkıntı verici deneyimi, zihninde misafir edebilmesini içerir. Birey acının içinde kaybolmaz ya 

da deneyimi görmezden gelmeye çalışmaz. Yaşanan deneyim, her ne koşulda olursa olsun 

kabul edilir. Kabul, bireyin bu deneyimi, ilgi ve merak uyandıran bir unsur olarak da 

görebilmesini sağlamaktır. Böylece kişi hem günlük hayatına işlevsel olarak devam 

edebilmekte hem de olumsuz deneyimi odak noktası haline getirmemektedir (Harris, 2022b; 

Trompetter vd., 2016; Yavuz, 2015). KKT; “sağlıklı normallik” varsayımı aksine normal bir 

insanın zihin yapısının ve psikolojik süreçlerinin çoğunlukla yıkıcı olduğunu ve psikolojik acı 

yarattığını kabul eder (Harris, 2006).  Psikolojik esnekliğin artması için birey duygu ve 

düşüncelerinden kaçmak yerine; onlara yaklaşarak yakından bakmalıdır (Vatan, 2016). 

Olumsuz düşünceler ve duygular kendi başlarına davranışsal zararlara sebep olmazlar; 

aksine etkilerin çoğu bunlardan kaçınmaya yönelik yapılan başarısız girişimlerin (örneğin; 

madde kullanımı, yakın sosyal ilişkilerden uzaklaşmak, yüksek riskli davranışlara yönelmek) 

sonuçlarından kaynaklanır (Blackledge & Hayes, 2001). İronik olarak, deneyimsel kaçınma 

girişimleri genellikle kaçınılan düşüncelerin ve hislerin sıklığını veya yoğunluğunu artırmaya 

yarar. Özellikle deneyimi ve düşünceyi kabul etmek yerine bastırmaya çalışmak paradoksal 

bir biçimde rahatsız edici deneyimin artmasına ve yoğunlaşmasına yol açmaktadır (Cioffi & 

Holloway, 1993; Wenzlaff & Wegner, 2000). Kabul, deneyimsel kaçınmanın aksini ifade eder. 

Bilişsel kaynaşmalar ve deneyimsel kaçınmalar birbirleri ile sıkı bir ilişki oluşturur. Kişinin 

nesnellikten uzak, ayrışamadığı bilişleri onu zorladığında, kişi bu düşünce ile karşılaşmamak 

için deneyimsel kaçınmalara girişecektir. Psikolojik esnekliği yüksek kişiler hem 

düşüncelerinin nesnel gerçekler olmadığını fark ederek ondan uzaklaşabilir hem de 

deneyimlerinden kaçmak yerine onları kucaklayabilir (Hayes & Pierson, 2005). Kabul, hiçbir 
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zaman amaç değildir. Yani kişinin deneyimi kabul etmeyi amaçlaması istenmez. Aksine kabul, 

değerlere dayalı eylemi artırmanın bir yöntemi olarak görülmektedir (Hayes vd., 2006). 

2.1.6. Değerler 

Psikolojik esneklik elmasının bir diğer yüzü değerlerden oluşur.  Değerler bireyin 

yaşamında nasıl anılmak ve davranmak istediğini tarif eden derin ve içsel arzuları ifade eder. 

Değerler aynı zamanda davranışla somut hale getirilebilen ve nesneler gibi sahiplenilemeyen 

yapılardır. Hedefler daha çok sonuçları barındırırken değerler süregelen davranışları ifade 

etmektedir.  Değerler doğru ya da yanlış olarak sınıflanmazlar ve yüzlerce farklı değer vardır 

(Harris, 2022c; Hayes &Lillis, 2021). Değerler net hale getirildiğinde ise; bu değerleri 

barındıran hedeflere, bu hedefler doğrultusunda somut eylemlere dönüştürülebilmektedir 

(Hayes, 2016). Örneğin; KKT ile yapılan depresyon çalışmalarında kişinin yaşamındaki 

aktivite ve davranışların değiştirilmesinden çok, sürdürdüğü davranışın anlamlı ve değerli 

yaşam üzerine kısıtlayıcı ve engelleyici etkisini ele almak amaçlanmaktadır (Wells & 

Fisher,2022). Değerler, kabul, anda olma, bilişsel ayrışma gibi faktörler aracılığıyla hayata 

yön veren amacı ifade etmektedir. Değerler belirlenirken, kişinin sosyal uyum ve kaçınma 

gibi sebeplerle seçtiği değerler değil; kişinin kendi bakış açısından yaşam yönünü ifade eden 

değerleri belirlemek amaçlanmaktadır (Hayes vd., 2006). 

Psikolojik esnekliğin artması için; değerler, kişinin hayatındaki mantık yargılarını 

ifade etmek yerine bir seçim meselesi haline gelmelidir. Kişi aile, yakın ilişkiler, kariyer, 

arkadaşlık, kişisel gelişim, sağlık ve maneviyat gibi farklı yaşam alanlarında hayatının neyi 

temsil ettiğini düşünerek değerlerini bulabilmektedir. Birey, psikolojik engellerle yüzleşirken 

bunu yapmak için bir amaca sahip olmalıdır, bu amaç ise değerleridir. Kişi değerleri 

doğrultusunda bir yol belirleyip somut hedeflere belirli davranışları tamamlayarak yol alırsa 

değerleri için yol kat edebilmektedir. Bu yolda karşılaşması muhtemel engeller de 
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belirlenmelidir. Genellikle bu engeller, psikolojik katılığın diğer yüzlerini oluşturan psikolojik 

engellerdir (Hayes & Strosahl, 2004). 

2.1.7.  Kararlı Eylemler 

Psikolojik esneklik elmasının son ve altıncı yüzü kararlı eylemlerdir. Kararlı eylemler, 

bireyin değerleri doğrultusunda attığı tutarlı hale gelen davranışları ifade eder. Değer odaklı 

olmayan davranışlar ise eylemsizlik ya da kaçınma şeklinde ortaya çıkabilmektedir (Bramwell 

& Richardson, 2018; Yektaş, 2020). KKT bireyin, duygu ve düşüncelerine olan yaklaşımını 

değiştirmeyi ve aynı zamanda bunları davranışsal aktivasyonla birleştirmeyi amaçlamaktadır 

(Sander vd., 2021). Değer odaklı kararlı eylem çalışmaları, her seferinde bir noktanın 

çalışıldığı ve yavaş yol alınan bir süreçtir, kişi zamanla güçlenir ve bu değişim bir domino 

etkisi yaratır (Harris, 2022d; Wells &Fisher, 2022).  Değerlerin kendine tamamen somut 

olarak ulaşmak mümkün değilken; gittikçe daha büyük etkili, değerlerle tutarlı somut 

hedeflere kişi ulaşabilmektedir. Değerler doğrultusundaki kararlı eylemler kısa, orta, uzun 

vadeli hedeflere dönüştürülebilmektedir (Hayes vd., 2006).  Yanlış amaçlara dönük aşırı 

düzenlemeler bireyin hayatında çıkmaz sokaklar yaratabilmektedir. Çıkmaz sokaklar 

önlenebilirse yaşamın kendisi zamanla daha etkili davranışları şekillendirmeye yardımcı 

olabilmektedir. Kişi, kaçınma ve kaynaşma yaşadığı psikolojik engelleri daha kolay fark 

ettiğinde belirli davranışları sürdürmek ve bu davranışın kapsamını gitgide büyütmek daha 

faydalı hale gelebilmektedir. Değerler doğrultusunda yerine getirilen kararlı eylemler gittikçe 

genişleyen eylem kalıplarına dönüşmektedir. Küçük basamaklandırılmış eylemler sayesinde 

kişi; süreçte eylemi yerine getiremediğinde, kendin suçlama ve çaresizliğe kapılma yerine 

sorumluluk almaya, gerektiğinde uyum sağlamaya, yola devam etmeye yönlendirilmektedir 

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

Sıkıntı, fiziksel ve/veya bilişsel süreçlerin sonucunda ortaya çıkan, kendini duygu 

şeklinde gösteren bir durumdur ve bu durum bireyi psikolojik olarak zorlamaktadır (Dişkaya, 

2020). Sıkıntıya dayanma kavramı ise bu olumsuz psikolojik, duygusal, fiziksel durumlara 

dayanabilme ve sıkıntıyı kabul edebilme, yaşantılayabilme ve dikkatini yeniden 

yönlendirebilme kapasitesini işaret etmektedir.  Sıkıntıya dayanma, olumsuz durum ve bu 

durumla ilgili beklenti ve değerlendirmeleri içerdiği için aslında bir meta duygudur (Brown 

vd., 2005; Leyro vd., 2010; Sargın vd., 2012; Simons & Gaher, 2005). Bu noktada sıkıntıya 

dayanma düzeyi; kabul, anda olma gibi birçok psikolojik esneklik alt faktörünü işaret ediyor 

görünmektedir (Blackledge & Hayes, 2001; Hayes, 2016). Sıkıntıya dayanma düzeyi düşük 

bireyler; sıkıntı yaşamayı dayanılmaz görmekte, sıkıntılı durumu hazmetmekte güçlük 

yaşamakta, sıkıntılı durumdan kaçmak için yoğun bir çaba sarf etmekte, sıkıntıyla kendi baş 

etme becerilerini düşük görmekte ve sıkıntılı durumdan kaçamadığında tüm dikkatini sıkıntılı 

duruma yöneltmekte, diğer alanlardaki işlevselliklerinde de azalma yaşamaktadırlar (Lynch 

vd., 2007; Simons & Gaher, 2005). Duygusal sıkıntıyı tolere edemeyen ve olumsuz olarak 

niteleyen bireylerin kontrol edilemeyen endişe yaşayabilme olasılığı da yükselmektedir 

(Huang vd., 2009).  Buradan hareketle sıkıntıya dayanma dört farklı boyuttan oluşan bir 

yapıyı işaret ediyor görünmektedir. Bunlar; sıkıntıyı tolere edebilme (dayanabilme), sıkıntıyı 

değerlendirerek kabullenebilme, duyguları düzenleyebilme ve son olarak sıkıntıya 

odaklanmadır (Simons & Gaher, 2005). 

 Bilişsel Davranışçı Terapi, Diyalektik Davranışçı Terapi, Kabul Kararlılık Terapisi gibi 

birçok terapi yaklaşımı bireyin sıkıntıya dayanma düzeyini artırmayı hedeflemektedir 

(Üstündağ Budak vd., 2020; Vatan, 2016). Kabul Kararlılık Terapisi, olumsuz ve sıkıntı veren 

duygulardan kaçınmak yerine, sıkıntılı durum ve duyguları kabul etmenin kişiye sağladığı 

faydaları ele almaktadır (Harris, 2022a; Hayes vd., 2004; Yasinski vd., 2020). Sıkıntılı 
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durumu kabul edememe, sıkıntıya dair olumsuz değerlendirmeyi artırdığından sıkıntılı 

durumun yoğunlaşmasına sebep olabilmektedir. Sıkıntıyı azaltacak davranışlar işe yaradığında 

ise bu durum kişinin sıkıntıya dayanma kapasitesini daha da düşürebilmektedir. Sıkıntıya 

dayanma kapasitesi yüksek olan bireyler olumsuz duygu ve süreçleri yaşamaktan çekinmez ve 

sıkıntılı süreçte ani kararlar verme eğiliminde olmazlar. Bu kişiler duygularını hafifletmeye 

çalışmak yerine durumu keşfederek davranışlarını yöneterek süreci değerlendirirler (Leyro 

vd., 2010; Simons & Gaher, 2005). Kabul Kararlılık Terapisine göre psikolojik esnekliği 

düşük olan bireyler, psikolojik olarak daha katı olup; suçluluk, stres ve kaygı gibi duygular 

ortaya çıkaran sıkıntılı durumdan kaçmaya çalışır. Bireyin sıkıntı veren durumdan kaçma 

çabaları anlamlı bir hayat sürmesi üzerinde büyük bir engel oluşturur (Hayes, 2016; Hayes & 

Pierson, 2005). 

2.3. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma 

Psikolojik esneklik, kişinin içinde bulunduğu an, düşünce ve duygularla uygun bir 

biçimde temas kurma yeteneği olarak ifade edilmektedir  (Hayes vd., 2003). Psikolojik 

esneklikte kişi uygun davranışı seçerken davranışın değerleri doğrultusunda olmasına dikkat 

eder, davranış değerlerine uygun değilse davranışı değiştirir (Hayes vd., 2006). Psikolojik 

esnekliği düşük olan birey, sıkıntı ve zorluk içeren durumlarda, sıkıntılı duygu ve 

düşüncelerin yönlendirmesi ile hareket etme eğilimindedir (Harris, 2022a; Hayes vd., 2003). 

 Psikolojik esnekliğin tersi olan psikolojik katılığın alt faktörlerinden biri olan 

deneyimsel kaçınma; kişinin eylemleriyle tutarsız olsa bile, zorlayıcı olayların biçimini, 

duyumsal etkilerini, sıkıntılı duruma karşı olan duyarlılığı değiştirme çabasıdır. Bu çaba 

sonucunda kişi istenmeyen deneyimi kısa süreli hafifletebilirken bu seçiminin diğer olumsuz 

sonuçlarıyla karşılaşmaktadır (Hayes vd., 1996). Değerler doğrultusunda kararlı eylemlerde 

olduğu gibi sıkıntıya dayanma da deneyimsel kaçınmanın aksini, olumsuz psikolojik 

durumları deneyimleme ve bunlara dayanabilme kapasitesini ifade etmektedir. Sıkıntıya 
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dayanma bireyin olumsuz duygularını kabulünü, olumsuz durumu uygun şekilde 

değerlendirilebilme kapasitesini işaret etmektedir (Simons & Gaher, 2005).   

Sıkıntıya dayanma kavramı, farklı psikolojik bozuklukların altında yatan ortak 

faktörlerden biri olarak görülmektedir. Sıkıntıya dayanmanın ortak faktör olarak görüldüğü 

rahatsızlıklar, depresyon, kaygı, yaygın anksiyete bozukluğu, obsesif kompulsif bozukluk, 

madde kullanım bozukluğu olarak sayılabilmektedir (Örn: Allan vd., 2014; Cho vd., 2021; 

Macatee vd., 2016; Michel vd., 2016; Norberg vd., 2020; Patel vd., 2021). Sıkıntıya dayanma 

toleransı düşük olan bireyler olumsuz düşüncelerle özdeşleşmekte ve bunlara 

dayanamayacaklarını düşünmektedirler. Dolayısıyla hızla bunları hafifletme çabası içine 

girmektedirler (McHugh vd., 2013; McHugh & Otto, 2012). Psikolojik esneklik ise; kişinin 

yaşadığı deneyime ve zihnindeki düşüncelere onlarla bütünleşmeden, uzaktan bakabilmesini 

ve bu düşünceleri kendiyle ilgili genel yargılarına varmadan değerlendirebilmesini içerir 

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

Tüm bunlar ışığında sıkıntıya dayanmanın, psikolojik esnekliğin kabul, kararlı eylem, 

anda olma, bağlamsal benlik gibi birçok alt faktörü ile ilişkili olduğu görülmektedir.  Sıkıntıya 

dayanmada düşüklük ve psikolojik katılık arasında her iki faktörü de etkileyen harekete 

geçirici noktalardan biri de kaygıya olan duyarlılık olarak görünmektedir (Örn: (Howell vd., 

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

2.4. Değişkenler ile İlgili Araştırmalar  

 Araştırmanın bu bölümünde psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma değişkenlerini 

konu alan yurt içi ve yurt dışı çalışmalara yer verilmiştir. Araştırmalar, kronolojik olarak 

psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanmanın çalışıldığı diğer değişkenleri içeren araştırma 

sonuçları ve sosyo-demografik sonuçlar olarak sıralanmıştır. 
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2.4.1. Yurt İçinde Psikolojik Esneklik ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

 Literatürde psikolojik esneklikle ilgili yapılan çalışmalar değerlendirildiğinde; 

araştırımalar psikolojik esnekliğin psikopatolojiler ve diğer kavramlarla olan ilişkisi 

bağlamında gruplandırılabilmektedir. Psikopatolojiler bağlamında yurt içinde öne çıkan 

çalışmalar değerlendirildiğinde; 

 Literatürde bağımlılık türleri ve psikolojik esnekliğin bir arada ele alındığı birçok 

çalışma bulunmaktadır. Kaya & Karaaziz (2024)’in kumar ve internet bağımlılığını, erken 

dönem uyum bozucu şemalar ve psikolojik esneklik bağlamında karşılaştırıldıkları deneysel 

çalışmaları sonucunda; genel anlamda kontrol grubunda psikolojik esnekliğin yüksek olduğu 

bulgulanmıştır. Çalışmalarında psikolojik esneklik düzeyinin bağımlılığa etki ettiğini ifade 

etmişlerdir ve psikolojik esneklik konusunda daha fazla teorik ve deneysel araştırma 

yapılması önerilmiştir. 

Psikolojik esneklik kavramı bünyesinde sıkıntılı durumu, deneyimi ve duyguyu kabul 

etmeyi barındırdığından madde kullanım bozukluğu, alkol kullanım bozukluğu, yeme 

bozukluğu gibi kavramlarla sıkça çalışılmıştır. Çakadaş (2024), çocukluk çağı travmalarının, 

yetişkinlerde psikolojik esneklik ve alkol kullanımı arasındaki ilişkide aracı rolünü araştırdığı 

çalışması sonucunda; çocukluk döneminde maruz kalınan deneyimlerin psikolojik esnekliği 

azalttığını, bu durumun da sıkıntıyla baş etme mekanizmasını etkilemesi sebebiyle alkol 

kullanımını artırabileceğini ifade etmiştir.  

Işık & Karaaziz (2024), sosyal medya bağımlılığı ve duygusal yeme arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemişlerdir. Araştırma sonucunda sosyal medya 

bağımlılığı ve duygusal yeme arttıkça psikolojik esneklik düzeyinin azaldığını, her iki 

değişkenin psikolojik esnekliği yordadığını; bu sonucun aşırı sosyal medya kullanımının 

stresle başa çıkma ve esneklik becerisini zayıflatabileceğini öngörmüşlerdir. Aksi yönde 
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psikolojik esnekliğin sosyal medya bağımlılığını yordadığı araştırma da mevcuttur (Sağar, 

2022).  

Kaygı, travma gibi kavramların psikolojik esneklikle aralarındaki ilişkilerin 

değerlendirildiği çalışmalara göz atıldığında; Karakış & Karaaziz (2024)’in deprem kaygısı, 

stres, anksiyete ve depresyon ilişkisinin psikolojik esneklik bağlamında inceledikleri 

çalışmada; katılımcıların depresyon seviyeleri ile psikolojik esneklik alt faktörleri olan 

bağlamsal benlik, ayrışma, anda olma, değerler ve değerler doğrultusunda davranış, kabul 

düzeyleri arasında anlamlı bir farklılaşma bulunmuştur. Katılımcıların, stres seviyeleriyle 

psikolojik esneklik alt faktörleri olan, anda olma, kabul ve ayrışma arasında yüksek anlamlı 

farklılık bulunmuştur. Katılımcıların, anksiyete düzeyleri ile psikolojik esneklik alt faktörleri 

olan ayrışma, anda olma, değerler ve değerler doğrultusunda davranış ve kabul arasında 

yüksek anlamlı farklılaşma bulunmuştur.  Son olarak deprem kaygısı ve depresyon puanların 

psikolojik esnekliği negatif yönlü yordadığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Psikolojik esneklik ve travma arası ilişkilerin değerlendirildiği bir başka çalışmada; 

Çavuşoğlu & Karaaziz (2024)  “2023 Hatay Depremini Yaşayan Bireylerde Travma Sonrası 

Stres Bozukluğu (TSSB) Belirtileri ve Travma Sonrası Büyüme Arasındaki İlişkide Psikolojik 

Esnekliğin Aracı Rolü” araştırılmıştır. Araştırmasında; TSSB belirtileri olan bireylerde travma 

sonrası büyüme yaşayanların bu süreçlerinde psikolojik esnekliğin aracılık edip etmediği 

incelenmiştir. Katılımcıların travma sonrası büyüme düzeylerinin psikolojik esnekliklerini 

pozitif yönde yordadığı, psikolojik esnekliğin travma sonrası stres belirtileri negatif yönde 

yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Blackledge & Hayes (2001)’e göre psikolojik esnekliği düşük olan bireyler kabul 

düzeyleri düşük olduğu sıkıntı verici yaşantılardan kaçınmak için bir takım işlevsel olmayan 

yollar tercih edebilmektedir. OKB de, obsesyon ve kompulsiyonlarla ortaya çıkan bir 

rahatsızlık türüdür. Bu ikili ilişkiyi değerlendiren Toprak & Karaaziz (2023), KKT 
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perspektifinden Obsesif Kompulsif Bozukluğu (OKB) ve bazı psikolojik değişkenleri 

derlediği çalışmalarında; OKB semptomlarında şiddetinin azalmasıyla psikolojik esneklik 

puanlarında yükseliş arasında ilişkiler olduğunu belirtmişlerdir. Klinisyenlerin OKB 

semptomlarını çalışırken bunun yanında psikolojik esneklik çalışabileceği önerisinde 

bulunmuşlardır.  

Psikolojik esneklik ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkilerin değerlendirildiği 

bir başka çalışmada; Sağar (2022), yetişkinlerde sosyal medya bağımlılığının yordayıcısı 

olarak problem çözme becerileri ve psikolojik esneklik ele alınmış; araştırma sonucunda 

psikolojik esneklik ve sosyal medya bağımlılığı arasında negatif yönlü ilişki bulunduğunu 

belirlemiştir.  Ayrıca psikolojik esnekliğin sosyal medya bağımlılığını yordadığı sonucuna 

ulaşmıştır 

Psikolojik esnekliğin sıkça çalışıldığı bir diğer alan kaygıdır. Harris (2022d)’e göre 

psikolojik esnekliği düşük bireyler kaygıya duyarlıdırlar ve kaygı veren durumları kabul 

etmede güçlük yaşarlar. Bu ilişkiyi ortaya koymak için kaygı ve psikolojik esneklikle ilgili 

birçok çalışma yapılmıştır. Aldemir (2021), tarafından yapılan çalışmada Covid-19 sürecinde, 

acil sağlık hizmetleri çalışanlarında anksiyete, koronavirüs fobisi, uyku kalitesi ve psikolojik 

esneklik düzeyleri değerlendirilmiştir. Çalışma sonucunda psikolojik esnekliği düşük 

katılımcılarda, anksiyete, uyku problemleri ve koronavirüs fobisi ile daha fazla karşılaşıldığı 

bulgulanmıştır. 

Özkan (2020) tarafından belirsizliğe tahammülsüzlük ve sürekli kaygı arasındaki 

ilişkide belirsizliğe tahammülsüzlüğün aracı rolünün incelendiği çalışmada; belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün psikolojik esnekliği, psikolojik esnekliğin sürekli kaygı düzeylerini 

yordadığı ve psikolojik esnekliğin belirsizliğe tahammülsüzlük ve sürekli kaygı arasındaki 

ilişkide tam aracılık ettiği sonucuna ulaşılmıştır.  



 28 

Belirtilen çalışma sonuçlarıyla benzer biçimde, Aktepe (2016) ve Ulusoy & Yavuz 

(2014) tarafından psikiyatri alanında yapılan çalışmalarda; psikopatoloji belirtilerine sahip 

bireylerin, sağlıklı bireylere oranla psikolojik esneklik düzeylerinin düşük olduğu, bilişsel 

birleşme yaşama ve yaşantısal kaçınma eğiliminde oldukları bulgulanmıştır. 

Yurtiçi alanyazında psikopatoloji ve kronik rahatsızlıklardan bağımsız olarak genel 

yaşam kalitesini artıran kavramlar ve psikolojik esneklik arasındaki ilişkileri inceleyen 

çalışmalar arasında; Ünal (2024) tarafından yapılan çalışmada evlilikteki yaşam doyumu; 

evlilik mitleri, psikolojik esneklik ve sosyal medya bağımlılığı değişkenlerine göre 

incelenmiştir. Araştırma sonucunda, evlilik yaşam doyumunun psikolojik esneklikle ilişkili 

olduğu ve psikolojik esnekliğin evlilik yaşam doyumunu yordadığı sonucuna ulaşılmıştır.   

Kabasakal & Yıldız (2024), üniversite öğrencilerinin psikolojik sağlamlıklarının 

pozitif ve negatif duygu ile psikolojik esneklik açısından inceledikleri çalışmalarında; 

psikolojik esnekliğin psikolojik sağlamlığı yordadığını ve diğer değişkenlere oranla psikolojik 

sağlamlığı daha yüksek düzeyde açıkladığını ifade etmişlerdir. 

Maral vd. (2024) tarafından yapılan çalışmada olumlu çocukluk dönemi yaşantıları ve 

ruhsal refah ile psikolojik esneklik arası ilişkiler araştırılmıştır. Araştırma sonucunda; olumlu 

çocukluk deneyimlerinin psikolojik esnekliğin aracılık ettiği ruhsal refah düzeyini artırdığı 

bulunmuştur.  

Yaşamda anlam arayışı ve yaşamı anlamlı bulma arasındaki farklılaşmayı öne çıkaran, 

Atabay Gazioğlu (2023) tarafından psikolojik belirtilerin yordayıcısı olarak ölüm kaygısı, 

anlamsızlık, belirsizliğe tahammülsüzlük ve psikolojik esnekliğin değerlendirildiği çalışmada; 

psikolojik esnekliğin psikolojik belirtilerle negatif yönlü anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu ve 

alanyazın doğrultusunda da psikolojik esnekliğin psikolojik sağlık için koruyucu bir faktör 

olduğu belirtilmiştir. Aynı çalışmada; psikolojik esnekliğin, yaşamda anlamın varlığıyla 
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pozitif yönlü; yaşamda anlam arayışıyla negatif yönlü, ölüm kaygısıyla negatif yönlü ve 

belirsizliğe tahammülsüzlükle negatif yönlü ilişkisi olduğu bulgulanmıştır.  

Aydoğdu vd. (2023) tarafından öğretmenlerde yaşam doyumu ve psikolojik esneklik 

arasındaki yordayıcı ilişkinin ele alındığı çalışma sonucunda psikolojik esnekliğin yaşam 

doyumunu anlamlı şekilde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Literatürde psikolojik esnekliğin öz şefkat, öz yeterlilik gibi kavramlarla ilişkilerinin 

de sıkça değerlendirildiği görülmüştür. Ateş & Sağar (2023)’ın “Öğretmen Adaylarında 

Psikolojik Esnekliğin, Öz-Yeterliğin ve İletişim Becerilerinin Yaşam Doyumu Üzerindeki 

Yordayıcı Rolü” adlı çalışmasında, öğretmen adaylarının yaşam doyumlarını, değişkenler 

arasında birinci sırada psikolojik esnekliğin yordadığı bulunmuştur.  

Öz şefkat ve psikolojik esneklik arası ilişkilerin değerlendirildiği diğer çalışmalara göz 

atıldığında; Uğur (2023), olumsuz çocukluk çağı yaşantıları ve öz şefkat ilişkisinde psikolojik 

esnekliğin aracı rolünü araştırdığı çalışmasında; bireylerin olumsuz erken deneyimlerinin 

psikolojik esnekliği azalttığını; bireylerin öz şefkatleri arttıkça psikolojik esnekliklerinin 

arttığını ve olumsuz çocukluk çağı deneyimleri ve öz şefkat arasındaki ilişkiye psikolojik 

esnekliğin tam aracılık ettiğini belirmiştir. 

Gür & Çaprı̇ (2023) utanç, kendini eleştirme ve öz şefkat arasındaki ilişkide 

ruminasyon ve psikolojik esnekliğin aracı rolünü ele aldığı çalışmalarında; psikolojik 

esnekliğin kendini eleştirme ve utanç düzeyini azalttığı, öz şefkati ise arttırdığını 

belirtmişlerdir.  

Usta (2023)’nın, üniversite sınavına hazırlanan ergenlerde psikolojik esneklik 

düzeylerine göre akademik erteleme davranışlarını araştırdığı çalışmasında; psikolojik 

esneklik ile erteleme arasında negatif yönlü bir ilişki olup katılımcıların psikolojik esneklik 

düzeyleri arttıkça erteleme davranışlarında düşük düzeyli bir azalış ortaya çıktığı belirtilmiştir. 
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Bilişsel esneklik kapasitesi, psikolojik esnekliğin, bilişsel ayrışma, bağlamsal benlik 

ve kabul gibi birçok alanına işaret ediyor görünmektedir. Bu iki kavram arasındaki ilişkiler 

araştırılmıştır. Taşkıran (2022) tarafından üniversite öğrencilerinde bilişsel esneklik, 

psikolojik esneklik ve üst bilişler arasındaki ilişkilerin incelendiği çalışma sonucunda; bilişsel 

esneklik ve psikolojik esneklik arasında pozitif yönlü bir ilişki bulunmuştur.  

Yaşam doyumu üzerine Mutlu & Tasa (2022), psikolojik esneklik, kişilerarası 

reddedilme ve yaşam doyumu arasındaki ilişkileri incelediği çalışmalarında; kişilerarası 

reddedilme ile yaşam doyumu arasındaki ilişkide, psikolojik esnekliğin aracı rolünün anlamlı 

olduğu sonucuna ulaşmışlardır. 

Toprak vd. (2020)’nin tıp fakültesi öğrencilerinde tükenmişliği araştırıldıkları 

çalışmada; psikolojik esneklik seviyesi azaldıkça duygusal tükenmişliğin arttığı, yetkinlik 

algısının ise azaldığı belirtilmiştir. 

Çalışkan (2020), tek çocuklu ailelerde ebeveynlik stresinin eş desteği ve psikolojik 

esneklikle olan ilişkisini konu alan çalışmasında; anne-babaların psikolojik esneklik düzeyinin 

ebeveynlik stresini yordamada değişkenler arası en güçlü yordayıcı olduğunu bulgulamıştır. 

Bir başka deneysel çalışmada KKT temelli psikoeğitim programının olumsuz 

değerlendirilme korkusu düzeyini azaltmada anlamlı bir etkisi olduğu ve bu değişimin 

izlemede korunduğu sonucuna ulaşılmıştır (Uğur, 2018).  

 Aydın (2017); üniversite öğrencilerinin psikolojik esneklik, ruminasyon, 

mükemmeliyetçi düşünceler, kendini affetme, bilişsel sınav kaygıları ve bilişsel ayrışma 

düzeyleri arasındaki ilişkilerini incelemiştir.  Psikolojik esneklik ile bilişsel sınav kaygısı ve 

ruminasyon arasında anlamlı negatif ilişkiler, psikolojik esneklik ve kendini affetme arasında 

anlamlı pozitif yönlü ilişkiler bulgulamıştır.  
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2.4.2. Yurt Dışında Psikolojik Esneklik ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

Uluslararası alanyazında psikolojik esneklikle ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde; 

bu çalışmalar, psikolojik esnekliğin psikopatolojilere ve psikopatolojik olmayan insan 

davranışlarına etkisi olarak iki kısımda değerlendirilebilmektedir. Psikopatoloji içermeyen 

çalışmalar incelendiğinde; 

Alizadeh vd. (2024) tarafından yapılan, psikolojik esneklik ve hayal kırıklığının evlilik 

uyumunu yordaması konulu araştırmadan çıkan sonuçlar; psikolojik esnekliğin evlilik 

uyumunu anlamlı düzeyde yordadığını bulgulamışlardır. Psikolojik esnekliği artırmayı 

hedefleyen müdahalelerin evlilik doyumunu ve evlilik istikrarını iyileştirmeye katkıda 

bulunabileceği öne sürülmüştür.  

Paiva vd. (2024) tarafından yapılan araştırmada; Covid-19 salgını sırasında psikolojik 

esnekliğin iyi oluş üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Sonuçlar değerlendirildiğinde psikolojik 

esneklik, refah, farkındalık ve başa çıkma stratejileri arasında anlamlı ilişkiler ortaya 

çıkmıştır. 

Psikolojik esneklik ve refah arasındaki ilişkiler bir başka çalışmada daha 

değerlendirilmiştir. Ifrah vd. (2024)’nin eşcinsel ve heteroseksüel erkeklerdeki potansiyel 

sıkıntılar karşısında psikolojik esnekliği araştırdıkları çalışmada psikolojik sağlık ve 

psikolojik esneklik arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur. Bu ilişkinin eşcinsel erkekler 

arasında daha güçlü olduğu tespit edilmiştir. 

Psikolojik esneklik ve psikolojik, zihinsel sağlık arasındaki ilişkiler başka çalışmalarla 

da desteklenmiştir. Greville-Harris vd. (2024) çalışmalarında; cerrahların zihinsel sağlığının 

dayanıklılık ve psikolojik esneklikle ilişkisi ele almıştır. Sonuçlar değerlendirildiğinde, 

psikolojik esneklik kişilik özellikleri ile ruh sağlığı arasındaki ilişkiyi açıklamada önemli bir 

rol oynamıştır.  
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Maor vd. (2022) tarafından Tip 2 diyabet hastalarında psikolojik iyi oluşta psikolojik 

esnekliğin rolü üzerine yapılan araştırmada, psikolojik esneklik psikolojik iyi oluşla ilişkili 

bulunmuştur. Bu çalışma özelleşmiş bir grup için yapılmış olmasıyla öne çıkmaktadır. 

Ning vd. (2024) tarafından yapılan çalışmada; çocukluk sürecinde 6 ay veya daha uzun 

süreli ebeveynin evde olmadığı için ondan ayrı kalmış bireylerin psikolojik esneklik, ruh 

sağlığı ve uyku kalitesi ilişkileri değerlendirilmiştir. Araştırmanın önemli bulgusu; psikolojik 

esneklik ruh sağlığı ve uyku kalitesiyle pozitif ilişki göstermiştir. 

Refakatsiz kalan çocuklar üzerine yapılan bir başka çalışmada; Freymann vd. (2024) 

refakatsiz çocuklarda psikolojik esnekliği değerlendirdikleri çalışmalarında psikolojik 

esnekliğin kaygı ve stres üzerinde tamponlayıcı bir etkisi olduğu sonucuna ulaşılmışlardır.  

Sanders (2024) doğayla ilişkinin psikolojik esnekliğe etkisini araştırdığı çalışmasında, 

doğada geçirilen zamanın psikolojik esneklikle pozitif, deneyimsel kaçınmayla negatif ilişkili 

olduğunu belirtmiştir.  

Psikolojik esneklik kavramı Covid-19 sürecindeki birçok çalışma için de önemli bir 

kavram olmuştur. El-Ashry vd. (2024) tarafından Covid-19 hastanelerindeki yoğun bakım 

hemşireleri arasında psikolojik esnekliğin işten ayrılma niyetleri ve tükenmişlik üzerindeki 

etkisi üzerine yapılan araştırmada psikolojik esnekliğin, tükenmişliği ve işten ayrılma niyetini 

azaltmayla bağlantılı olduğu ortaya çıkmıştır.   

Covid-19 sürecinde psikolojik esneklikle ilgili yapılan bir diğer çalışmada; psikolojik 

esnekliğin Covid-19 korkusunun ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerini azaltabildiği 

bulgulanmıştır (Mansueto vd., 2024).    

Psikolojik esnekliğin iş yaşamı üzerindeki etkileri de bazı çalışmalarda 

değerlendirilmiştir. Schéle vd. (2021)  tarafından yapılan; öz yeterlilik ve psikolojik esneklik 

ile “aktif olarak yeni iş arama” ve “mesleği bırakma” konusundaki düşüncelerin 
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değerlendirildiği çalışmada; düşük öz yeterlilik ve düşük psikolojik esneklik 

kombinasyonunun, bireylerin optimal olmayan çalışma koşullarına rağmen işte kalma riskini 

artırabileceği, daha yüksek öz yeterlilik ve daha yüksek psikolojik esneklik kombinasyonunda 

benzer koşullardaki bireylerin bırakmaya daha yatkın olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Psikolojik esneklik ve refah, ruh sağlığı arasında ilişkileri araştırmak için yapılan 

başka araştırmalar da bulunmaktadır. Dawson & Golijani-Moghaddam (2020) çalışmalarına 

göre, psikolojik esneklik daha fazla refah ile anlamlı ve pozitif bir şekilde ilişkiliyken; kaygı, 

depresyon ve Covid-19’la ilişkili sıkıntılarla ters ilişkili bulunmuştur.  

Lucas & Moore (2020) tarafından yapılan, psikolojik esnekliğin yaşam doyumu ve ruh 

sağlığı üzerindeki etkisinin araştırıldığı çalışmada; psikolojik esnekliğin yaşam doyumu 

üzerinde doğrudan olumlu etki gösterdiği, ruh sağlığının ise bu ilişkiye aracılık ettiği; 

psikolojik esneklik ve ruh sağlığının, yaşam doyumu için önemli bir parça teşkil ettiği 

sonucuna ulaşılmıştır.   

Daks & Rogge (2020) tarafından romantik ilişkiler ve aile dinamikleri üzerine yapılan 

meta-analiz çalışmasında; psikolojik esnekliğin hem bireysel hem kişilerarası ilişkiler 

bağlamında temel bir yaşam becerisi olduğu ve aile içinde stresörlere verilen yanıt ve 

etkileşimi etkilediği belirtilmiştir.  

KKT müdahalelerini içeren çalışmalar psikolojik esnekliğin etkileri hakkında daha 

fazla veri elde edilmesine katkı sağlamaktadır. Gloster vd. (2020) tarafından yapılan 

tükenmişliğe yönelik, psikolojik esnekliği geliştirmeye dayalı 8 haftalık KKT’ye dayanan 

çalışma sonucunda, psikolojik esneklikteki değişikliklerin, tükenmişlik, iyilik hali ve 

psikolojik belirtilerdeki değişikliklere neredeyse tamamen aracılık ettiği ortaya çıkmıştır. Bu 

araştırma sonucunda; KKT müdahaleleri hem psikolojik hem de fiziksel problemler açısından 

plaseboya ya da diğer tedavi metotlarına kıyasla daha etkili bulunmuştur. 
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Psikolojik esneklik ve iş hayatına dair yapılan bir başka çalışmada; işyerinde stresin 

kaynakları ile bunun psikolojik, fiziksel sağlık açısından sonuçları arasındaki ilişkinin yanı 

sıra psikolojik ve bilinçli farkındalığın psikolojik ve fiziksel sağlık üzerindeki düzenleyici 

etkisi araştırılmış; araştırma sonucunda psikolojik esneklik gösteren çalışanların, çalışma 

ortamındaki aksaklıkların kabulüne daha yatkın olduğu ve çalışmaya devam etme olasılıkları 

daha yüksek olduğu bulgulanmıştır. Ayrıca araştırma sonuçları zorlayıcı psikolojik olaylara 

karşı esnek tutumun daha etkili çalışma becerisine yardımcı olduğunu göstermiştir (Ramaci 

vd., 2019).  

Marshall & Brockman (2016) tarafından yapılan çalışmada öz şefkatin psikolojik 

esnekliği yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Araştırma psikolojik esneklik ve öz şefkat 

arasındaki ilişkiyi değerlendirmede öncül ampirik çalışmalardan olurken katılımcı grubunun 

sadece üniversitenin psikoloji bölümü öğrencilerinden oluşması sebebiyle sınırlı kalmıştır. 

Graham vd. (2016) tarafından kas hastalıklarında psikolojik esnekliğin yaşam doyumu 

ve ruh hali üzerine etkisinin araştırıldığı çalışmada; psikolojik esnekliğin yaşantısal kaçınma 

ile negatif, bilişsel kaçınma ile pozitif ilişkisi bulgulanmıştır. 

Moyer & Sandoz (2015) çalışmalarında; ebeveyn esneklik becerisinin, ebeveyn 

kaygısı ve stresiyle ilişkisi olduğunu ve bu ilişkinin ebeveynlikle ilgili olumsuz duygulara 

temas etmekteki isteksizlikten kaynaklandığını belirtmişlerdir. Olumsuz duygulara rağmen 

değerlere uygun harekete geçemeyen bireyler daha fazla sıkıntı yaşama eğiliminde olmuştur. 

Benzer biçimde psikolojik esnekliği düşük ergenlerin yüksek kaygı ve depresyon yaşama 

olasılığı daha yüksek bulunmuş fakat ebeveyn esnekliği ve ergenlik dönemi psikolojik 

esneklik arasında doğrudan bir bağlantı bulunamamıştır.  

 Psikolojik esneklik kavramı ve psikopatolojiler bağlamında yurt dışı literatür 

değerlendirildiğinde alanyazınımızla benzer biçimde kaygı, depresyon ve bozukluklar 
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bağlamında birçok çalışmaya rastlanmıştır. Psikolojik esnekliğin diğer kavramların yanında 

depresyonla olan ilişkisinin incelendiği görülmüştür. 

Ksiksou vd. (2024)’nin, meme kanseri olan bireylerde KKT’nin, kaygı, stres ve 

depresyon üzerinde etkisini inceledikleri çalışma sonucunda; katılımcılarda kaygı, depresyon 

ve stres semptomlarında azalma görülürken, psikolojik esneklikte yükselme bulgulanmıştır.  

Browning vd. (2024); ırksal olarak azınlıklaştırılan üniversite öğrencileri arasında 

depresyon anksiyete, psikolojik esneklik kavramlarını araştırdıkları çalışmada; yüksek 

psikolojik esnekliğin düşük depresyonla ilişkili olduğunu ve psikolojik esneklikle ilgili 

çalışmaların koruyucu bir faktör olma açısından önem taşıdığını belirtmişlerdir. 

Wang vd. (2024)’nin, OKB ile uyku kalitesi arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin 

aracı rolünü araştırdıkları çalışmalarında; psikolojik esneklik, obsesif-kompulsif semptomlarla 

negatif ilişkili, uyku kalitesiyle pozitif ilişkili bulunmuştur. Obsesif-kompulsif semptomlar ile 

uyku kalitesi arasındaki ilişkiye psikolojik esneklik kısmen aracılık etmiştir.  

Wang vd. (2023) tarafından yapılan çalışma sonucunda; psikolojik esneklik düzeyi 

yüksek katılımcıların depresyon, stres ve anksiyete düzeyleri en düşük olan grup olduğu 

belirlenmiştir. Katılımcıların ayrıca stres seviyeleriyle anda olma, ayrışma ve kabul düzeyleri 

arasında anlamlı farklılık bulunmuştur. Araştırma sonucunda psikolojik esnekliğin zihinsel 

sağlıkta anahtar bir rolü olduğu sonucuna varılmıştır. 

 Cheng vd. (2021)’nin, gaziler üzerinde gerçekleştirdiği çalışması sonucunda; travma 

sonrası stres bozukluğu yaşayan gazilerin TSSB olmayanlara kıyasla psikolojik esneklik 

düzeylerinin önemli ölçüde düşük olduğu bulgulanmıştır. Ek olarak psikolojik esnekliğin 

farkındalık, öz şefkat, alkol ve madde kullanımı, depresyon ve demografik değişkenler 

kontrol edildikten sonra bile genel TSSB şiddetiyle ilişkilendirildiği ifade edilmiştir. 
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McCracken vd. (2021) tarafından Covid-19 bağlamında depresyon, anksiyete ve 

uykusuzluk arası ilişkilerde psikolojik esnekliğin rolünün ele alındığı çalışmada; psikolojik 

esnekliğin depresyon anksiyete ve uykusuzluk ile negatif ilişkili olduğu; ruh sağlığında 

toplam varyansın büyük kısmını açıkladığı, bu sebeple psikolojik esnekliğin ruh sağlığı 

sorunlarına karşı önemli bir psikolojik dayanıklılık faktörü olabileceğini belirtmişlerdir.  

Yasinski vd. (2020) tarafından tedaviye dirençli depresyon üzerine yapılan araştırmada 

psikolojik esneklikteki artışın daha az depresyona yol açtığı; psikolojik esnekliğin, 

depresyonu ve depresyonun nüksünü engellemede önemli bir araç olduğu belirtilmiştir.  

Davis vd. (2020) tarafından yapılan araştırmada ise benzer bir biçimde psikolojik 

esneklikteki artışın depresyon ve anksiyetede azalmayı öngördüğü sonucuna varılmıştır.  

Kronik ağrı ve psikolojik esneklik, bir diğer araştırma alanı olarak görülmektedir. 

Davey vd. (2020) tarafından yapılan çalışmada; psikolojik esneklik öz şefkat ve kronik ağrıyla 

günlük işlevsellik arasındaki ilişkiler araştırılmış; yüksek psikolojik esnekliğin yüksek öz 

şefkat, daha az kronik ağrı ve daha az depresif olmakla ilişkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Trainor vd. (2019) tarafından fibromiyaljide işlevselliği arttırmada psikolojik esneklik 

ve genel psikolojik kabulün rolüne dönük yapılan araştırmada, psikolojik esneklik ve genel 

psikolojik kabulün, fibromiyaljisi olan bireylerin işlevselliğine fayda sağladığı bulunmuştur. 

Richardson & Jost (2019), katılımcıların lisans öğrencilerinden oluştuğu 

çalışmalarında; erken yaşam travmalarını takiben depresyon ve TSSB gelişme ihtimaline karşı 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelenmişlerdir. Yapılan çalışmada erken dönemde daha 

çok travma yaşayan bireylerin psikolojik esneklik düzeylerinin yüksek olduğu bulunmuştur. 

Ayrıca psikolojik esnekliği yüksek olan bireylerde depresyon ve TSSB’ye dönük daha az 

psikolojik semptomla ilişki bulunmuştur. Çalışma sonucunda esnekliğin TSSB açısından 

koruyucu etkisindeki öneme işaret edilmiştir. 
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Psikolojik esnekliğin ayrıca kaygı bozukluğu, obsesif kompulsif bozukluk, madde 

kullanım bozukluğu gibi birçok patoloji ile çalışıldığı görülmektedir (Kashefizadeh vd., 2023; 

Sharp, 2012; Twohig vd., 2006).   

Wallace vd. (2016) tarafından, ergenlerde kronik ağrı, ebeveynlerin bu ağrıya verdiği 

tepkiler ve psikolojik esnekliğinin birlikte ele alındığı deneysel çalışma sonucunda; 

ebeveynlerin ağrıya verdiği tepkilerde ve psikolojik esnekliklerinde değişim bulgulanmıştır ve 

ebeveynlerin bu müdahaleden memnun kaldığı çalışmada belirtilmiştir. 

Masuda & Tully (2012) tarafından yapılan araştırmada psikolojik esneklik ve bilinçli 

farkındalık arasında pozitif yönlü ilişkiye; psikolojik esneklik ile somatizasyon, depresyon, 

kaygı ve genel psikolojik sıkıntı arasında negatif yönde bir ilişkiye ulaşılmıştır. Çalışma 

sonunda bilinçli farkındalık ve kaçınma olmadan psikolojik açıklık ve esneklik gibi bireyin 

davranışlarını düzenleme süreçlerinin; depresyon, kaygı ve genel sıkıntı halinin sürdürülmesi 

açısından etkili olduğu bulunmuştur.  

Fledderus vd. (2013)  tarafından yapılan, KKT’ye dayanan deneysel çalışmada; benzer 

olarak psikolojik esneklikteki artışın kaygı düzeyindeki azalmada önemli rolü olduğu 

bulunmuştur.  Psikolojik esneklik kaygı, depresyon, yeme bozuklukları gibi psikolojik 

rahatsızlıkların tedavisinde de önemli bir faktör olarak görülmektedir. 

Leahy vd. (2012) tarafından depresyonun altında yatan sebeplerin araştırıldığı 

çalışmada; depresyonun, psikolojik esneklik tarafından tahmin edildiği bulgulanmıştır.  

Tüm bu çalışmaların ışığında kaygı ve depresyonun psikolojik esneklik ile ilişkili 

olduğu hatta psikolojik esneklik düzeyinin kaygı ve depresyon düzeyini etkilediği; ayrıca 

psikolojik esnekliğin birçok farklı alanda koruyucu yönü bulunan ve tanılar ötesi bir kavram 

olarak karşımıza çıktığı görünmektedir. 



 38 

2.4.3. Araştırmada Yer Alan Sosyo-Demografik Değişkenler Açısından Psikolojik Esneklik 

ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

 Psikolojik esneklik ve araştırmada yer alan sosyo-demografik değişkenler arası 

ilişkiler en yakın tarihli araştırmadan başlanarak değerlendirildiğinde; 

Kimya (2024)’nın, benlik farklılaşması, psikolojik esneklik ve psikolojik sıkıntı 

kavramlarını ele aldığı çalışmasında sosyo-demografik değişkenler açısından psikolojik 

esneklik ile cinsiyet, medeni durum, eğitim düzeyi ve gelir düzeyi açısından anlamlı bir 

farklılaşma bulunmamıştır.  

Güngör & Haskan Avcı (2024), boşanmış bireylerde ebeveynlik stresi ve psikolojik 

esnekliği araştırdığı çalışmalarında, psikolojik esneklik ile yaş ve cinsiyet arasında anlamlı bir 

farklılaşma bulmuşlardır. Erkek katılımcıların psikolojik esneklik düzeyleri kadın 

katılımcılardan; 36-45 yaş arası katılımcıların psikolojik esneklik düzeyleri 20-35 yaş arası 

katılımcılardan daha yüksek bulunmuştur. Eğitim düzeyi ve gelir durumu ile psikolojik 

esneklik arasında anlamlı bir farklılaşma bulgulanmamıştır.  

Aydoğdu vd. (2023), öğretmenlerin yaşam doyumu ve psikolojik esneklik düzeyleri 

arasındaki yordayıcı ilişkileri ele aldığı çalışmalarında; kadın öğretmenlerin psikolojik 

esneklik puanlarının erkek öğretmenlere oranla daha yüksek olduğu sonucuna ulaşmışlardır. 

Aynı araştırmada psikolojik esneklik puanlarının medeni durum ve eğitim durumuna göre 

farklılaşmadığı bulgulanmıştır.   

Usta (2023), üniversite öğrencilerinde psikolojik esneklik ve erteleme arasındaki 

ilişkileri ele aldığı çalışmasında psikolojik esneklik ile cinsiyet ve yaş arasında anlamlı bir 

farklılaşmaya rastlamamıştır. 

Çetinkaya (2022) tarafından psikolojik esneklik, öz şefkat, algılanan stres ve evlilik 

kalitesinin bazı demografik değişkenlere göre incelendiği çalışmada; cinsiyet, yaş, çalışma 
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durumu ve psikolojik esneklik arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamış, psikolojik 

esneklik ve eğitim düzeyi, ekonomik durum arasında anlamlı farklılaşmaya rastlanmıştır.  

Taşkıran (2022) tarafından üniversite öğrencilerinde bilişsel esneklik, psikolojik 

esneklik ve üst bilişler arasındaki ilişkilerin incelendiği çalışma sonucunda; psikolojik 

esnekliğin cinsiyete göre anlamlı farklılaşmadığı, yaşa göre ise düşük anlam düzeyinde 

farklılaştığı bulunmuştur.   

Arı & Turhan Sölpük (2022) 1-3 yaş arası çocuğu olan annelerin psikolojik esneklik 

düzeylerini incelediği çalışmalarında; araştırmaya katılan annelerin çalışma durumları ve 

psikolojik esneklikleri arasında tam zamanlı çalışan annelerin lehine anlamlı bir farklılaşmaya 

rastlamışlardır. 

Diril & Aydın (2023)’ın ebeveyn psikolojik esneklik ölçeği uyarlama amaçlı 

çalışmalarında; psikolojik esneklik düzeyi ve çalışma durumu arasında çalışanların lehine 

anlamlı bir farklılaşma bulunmuştur. Yaş, cinsiyet ve eğitim durumu ile psikolojik esneklik 

arasında anlamlı bir farklılaşma bulunmamıştır.  

Tyndall vd. (2020) tarafından psikolojik esnekliğin sınıflandırılması kapsamında 

yapılan çalışmada; bireylerin eğitim düzeyleri ile psikolojik esneklik profilleri arasında 

anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. Aynı çalışmada yalnız bireylere oranla romantik ilişkisi olan 

bireylerin psikolojik esnekliği daha yüksek bulunmuştur. Çalışma, cinsiyet açısından 

değerlendirildiğinde kadınların psikolojik esneklik düzeyi erkek katılımcılara oranla daha 

düşük bulunmuştur.  

Emamvirdi vd. (2020) tarafından bedensel engelli sporcularda psikolojik esneklik ve 

spora katılım motivasyonunun değerlendirildiği çalışmada; katılımcıların cinsiyet ve eğitim 

düzeyi ile psikolojik esneklik düzeyleri arasında anlamlı bir farklılaşma bulunmuştur. 
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Kuşcu (2019) tarafından bireylerin evlilik uyumlarının, psikolojik esneklik, affetme ve 

benlik kurgusu açısından incelendiği çalışmada; psikolojik esneklik ile cinsiyet arasında 

anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır. Fakat çalışmada; kadınların psikolojik esnekliğinin, 

evlilik uyumlarını erkeklere göre daha büyük oranda açıkladığı belirtilmiştir. Aynı araştırmada 

çalışma durumu, eğitim durumu ve yaş psikolojik esneklik puanları açısından anlamlı 

düzeyde farklılaşmamıştır.  

Müslüman bireylerde psikolojik esneklik, ruh sağlığı ve kontrol odağı arasındaki 

ilişkilerin ve bu değişkenlerin cinsiyet, medeni durum gibi demografik değişkenlerle 

ilişkilerinin incelendiği bir başka çalışmada; cinsiyet ve psikolojik esneklik arasında anlamlı 

bir farklılaşmaya rastlanmamıştır (Binzaqr, 2017).  

Hulbert-Williams & Storey (2016)’nin araştırmalarında; yaş ile psikolojik esneklik 

arasında anlamlı bir farklılaşma bulunmuş; ilişki durumu, cinsiyet ve psikolojik esneklik 

arasında önemli bir farklılaşmaya rastlanmamıştır.  Literatürde ilişki durumu ve psikolojik 

esneklik üzerine yapılan çalışmaların sınırlı sayıda olduğu gözlemlenmiştir.  

Benzer biçimde; Kabul ve Eylem Formu-II Ölçeğinin geliştirme ve uyarlama sürecini 

ele alan üç çalışmada cinsiyet ve yaş arasında anlamlı farklılaşmaya rastlanmamıştır (Boelen 

& Reijntjes, 2008; Bond vd., 2011; Yavuz vd., 2016) Katılımcıların yaşı ve psikolojik 

esneklik düzeyi arasında anlamlı farklılaşma olmaması başka araştırmalarla da desteklenmiştir 

(Özcan & Karagöz, 2023). 

Psikolojik esnekliğin yaşa göre farklılaşması değerlendirilirken; bazı araştırmalarda 

ileri yetişkin bireylerin duygularıyla başa çıkmada daha katı olduğu belirtilirken bazı 

araştırmalarda ileri yetişkinlerin daha az yaşantısal kaçınma gösterdikleri sonucuna 

ulaşılmıştır (Labouvie-Vief, 2003; Mahoney vd., 2015).  
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Birçok araştırmada psikolojik esneklik ve cinsiyet arasında anlamlı bir farklılaşmaya 

rastlanmamıştır (Acar, 2022; Aktepe, 2016; Diril & Aydın, 2023; Hulbert-Williams & Storey, 

2016; Samsum, 2023; B. T. Toprak vd., 2020). Cinsiyet ve psikolojik esneklik arasında 

anlamlı farklılaşmaya ulaşılan araştırmalar da mevcuttur (Atabay Gazioğlu, 2023; Aydın & 

Aydın, 2024; Demirci Seyrek, 2017; Emamvirdi vd., 2020; Mehra vd., 2021; Ronkainen vd., 

2024; Uygur, 2017).   

Diğer birçok araştırmada katılımcıların eğitim düzeyi ve psikolojik esneklik düzeyleri 

arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır (Örn: Atabay Gazioğlu, 2023; Samsum, 

2023; Uygur, 2017).  Literatürde bazı çalışmalarda psikolojik esneklik ve gelir düzeyi 

arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır (Uygur, 2017). Gelir düzeyiyle ilgili 

araştırmalar yaş, cinsiyet, eğitim düzeyi gibi değişkenlere göre daha sınırlı sayıdadır.  

2.4.4. Yurt İçinde Sıkıntıya Dayanma ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

 Alanyazınımızda sıkıntıya dayanma kavramının ele alındığı çalışmalar incelendiğinde; 

psikolojik sağlamlık, bilişsel esneklik kapasitesi, tolerans gibi birçok farklı kavramla 

çalışıldığı görülmektedir. 

 Sıkıntıya dayanma kavramı kendi içerisinde tolerans alt boyutu ile sıkıntı verici 

düşünceyi yeniden değerlendirebilme becerisi içermektedir(Sargın vd., 2012). Bu sebeple 

bilişsel esneklik kavramıyla ilişkisi literatürde sık ele alınmıştır. Özbay vd. (2024) tarafından 

yetişkin eğitimi açısından ruminasyon, sıkıntıya dayanma ve bilişsel esneklik kavramlarının 

birbiri ile olan ilişkisi incelenmiştir. Çalışmada sıkıntıya dayanma ile bilişsel esneklik 

arasında pozitif anlamlı, ruminatif tepkiler arasında negatif anlamlı ilişkiye rastlanmıştır. 

Kazancı & Akçınar (2023), korkunun psikolojik sağlamlık üzerindeki yordayıcı rolünü 

sıkıntıya dayanma ve adil dünya inancı bağlamında değerlendirdiği çalışmalarında; sıkıntıya 

dayanma kapasitesinin psikolojik sağlamlık kapasitesini yordadığını bulgulamışlardır.  
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Sıkıntıya dayanma kavramı çalışma hayatı açısından da dikkat çekici bir kavram 

olarak görülmektedir. Erdoğan (2023), çağrı merkezi çalışanlarında sıkıntıya dayanma ve 

toleransı ele aldığı kesitsel çalışmasında; çağrı merkezinde çalışan katılımcıların sıkıntıya 

dayanma düzeyleri ve toleransları arasında pozitif düşük düzeyde anlamlı ilişki bulmuştur.  

Öktem (2023), sıkıntıya dayanma, ilişki doyumu ve romantik ilişkilerde çatışma 

çözme stilleri arasındaki aracı ilişkiyi araştırdığı çalışmasında; sıkıntıya dayanmanın alt 

boyutlarından sadece öz yeterliliğin ilişki doyumunu anlamlı biçimde yordadığını 

bulgulamıştır.  

Literatürde sıkıntıya dayanma ile ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında hem yerli hem 

de yabancı literatürde transdiagnostik bir faktör olarak düşük sıkıntıya dayanmanın çeşitli 

psikopatolojiler açısından, kırılganlığı arttırıcı etkiye sahip olma ve psikopatoloji ortaya 

çıkması açısından haberci olma niteliği taşıdığı belirtilmiştir.  Tulacı (2023), OKB’de intihar 

olasılığı ile sıkıntıya dayanma arasındaki ilişkileri incelediği çalışmasında; sıkıntıya 

dayanmanın intihar olasılığı artışı için yordayıcı bir faktör olduğu ve sıkıntıya dayanma 

kapasitesini arttırmayı amaç edinen psikolojik müdahalelerin intihar olasılığını azaltmada 

faydalı olabileceği belirtilmiştir. 

Birçok araştırmada bilişsel esneklik kavramı sıkıntıya dayanma kavramı ile 

çalışılmıştır. Kandemir (2022)’in öğretmen adaylarında duygusal şemalar, bilişsel esneklik ve 

sıkıntıya dayanma arasındaki yordayıcı ilişkileri değerlendirdiği çalışmasında; duygusal 

şemaların sıkıntıya dayanma düzeylerini yordadığı ve aralarında negatif yönlü bir ilişki 

olduğu, sıkıntıyı dayanma düzeyinin de bilişsel esnekliği yordadığı ve aralarında pozitif yönlü 

ilişki olduğu bulgulanmıştır.  

Sıkıntıya dayanma ve bilişsel esneklik kavramının ele alındığı bir diğer çalışma Onur 

(2021) tarafından yapılmıştır. Araştırma sonucunda sıkıntıya dayanma ile anksiyete ve bilişsel 
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davranışsal kaçınma arasında orta düzeyde negatif yönlü ilişki; sıkıntıya dayanma ve bilişsel 

esneklik arasında orta düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur.   

Özyürek (2021)’in Otizm Spektrum Bozukluğu (OSB) olan çocuğa sahip ebeveynlerin 

sıkıntıya dayanma ve yaşam anlamı arasındaki ilişkilerini araştırdığı çalışmasında, OSB’li 

çocuğu olan ebeveynlerin sıkıntıya dayanma ve yaşamı anlamlı bulma düzeylerinin düşük 

olduğu, sıkıntıya dayanma düzeyindeki artışın mevcut yaşamlarına yükledikleri anlamı 

arttırdığı veya sıkıntıya dayanma düzeyleri azaldıkça yaşamlarına yükledikleri anlamın da 

azaldığı bulgulanmıştır. 

Sıkıntıya dayanma ve fiziksel aktivitenin literatürde sıkça çalışılan iki konu olduğu 

görülmektedir. Turan vd. (2021); spor fakültesi öğrencilerinin sıkıntıya dayanma düzeylerini, 

çeşitli değişkenlere göre incelediği çalışmaları sonucunda, sıkıntıya dayanma ölçeği alt 

faktörleri olan tolerans ve regülasyon açısından; spor yapma, spor türü ve spor çeşidinin 

anlamlı düzeyde farklılaştığını bulgulamışlardır. 

Birgün & Özen (2021) tarafından yapılan çalışmada ise düşük fiziksel aktiviteye sahip 

bireylerin, yeterli fiziksel aktiviteye sahip bireylere göre sıkıntıya dayanma düzeylerinin 

anlamlı miktarda düşük olduğu tespit edilmiştir. 

Yıldız vd. (2020) tarafından ilk ve acil yardım programı öğrencilerinin fiziksel 

aktiviteleri ve sıkıntıya dayanma düzeyleri arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmada fiziksel 

aktivite ve sıkıntıya dayanma arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır.  

Akça & Özyürek (2019), normal gelişim gösteren ve zihinsel yetersizlikten etkilenmiş 

çocuk ebeveynlerinin sıkıntıyı tolere etme, depresyon, kaygı ve stres düzeylerini araştırdığı 

çalışmalarında; her iki grup anne ve babanın sıkıntıya dayanma düzeyi arttıkça depresyon, 

anksiyete ve stres düzeylerinin düştüğünü saptamışlardır. Bu durumun anne babaların 
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sıkıntıya dayanma düzeyi arttıkça üzücü olaylar karşısında daha az etkilendiklerini 

düşündürttüğünü belirtmişlerdir.  

Sıkıntıya dayanma kavramı kendi içeresinde öz yeterlilik becerisi barındıran bir 

kavramdır (Sargın vd., 2012). Bu ilişkiyi belirginleştiren ve doğrulayan araştırmalar 

mevcuttur. Akkuş Çutuk (2019) tarafından yapılan üniversite öğrencilerinin duygusal öz 

yeterlilik ile sıkıntıya dayanma düzeyi ilişkisinin araştırıldığı çalışmada; sıkıntıya dayanma 

düzeyinin öz yeterlilik düzeyini anlamlı biçimde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

2.4.5.  Yurt Dışında Sıkıntıya Dayanma ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

Öz şefkatin sıkıntıya dayanma üzerine etkisini değerlendiren bir çalışmada; Shaw & 

Kelly (2024), kişisel sıkıntıya maruz kalmanın öz şefkatli ve öz şefkat olmadan sıkıntıya 

dayanmayı nasıl etkilediğini araştırmıştır. Öz şefkatli maruziyetin öz şefkatli olmayan 

maruziyete kıyasla yatıştırıcı etkileri nedeniyle sıkıntıya dayanmayı anlık olarak arttırmanın 

etkili bir yolu olabileceğini göstermişlerdir. 

Yurt dışı literatürde sıkıntıya dayanmanın depresyon kaygı bağlamında daha fazla 

sayıda çalışmada ele alındığı görülmektedir. Li vd. (2024) tarafından yapılan, kaygı ve 

depresyon için farkındalık temelli müdahalenin bir aracı olarak sıkıntıya dayanmanın ele 

alındığı randomize kontrollü iki çalışmadan çıkan sonuç değerlendirildiğinde; sıkıntıya 

dayanmayı hedefleyen müdahalelerin, farkındalık temelli çalışmalara duygusal sıkıntı için 

müdahale etkilerini arttırmak amacıyla yerleştirilebileceğini ve sıkıntıya dayanmanın 

depresyondan zamansal olarak önce geldiğini ancak kaygıdan önce gelmediğini 

göstermektedir. 

Li vd. (2023) depresyon ve anksiyete için bir farkındalık mekanizması olarak sıkıntıya 

dayanmayı ele aldığı bir diğer çalışmalarında; sıkıntıya dayanmanın farkındalık ile depresyon 

ve anksiyete arasındaki ilişkiyi kişilerarası düzeyde aracılık ettiğini bulgulamıştır. Yüksek, 
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dalgalanan depresyon ve anksiyeteye sahip bireylerin sıkıntıya dayanmayı arttırmak için kısa 

veya uzun vadeli farkındalık eğitiminden faydalanabileceklerini ifade etmiştir.  

İş yaşamı açısından sıkıntıya dayanma kavramının ele alındığı diğer çalışmalar 

incelendiğinde; Caniëls & Motylska-Kuźma (2023), girişimcilik niyeti ve yaratıcı performans 

arasında sıkıntıya dayanmanın rolünü incelediği çalışmalarında, sıkıntıya dayanma 

kapasitesindeki düşüklüğün girişimcilik niyeti ve yaratıcı performans üzerinde olumsuz etkisi 

olduğunu, düşük sıkıntıya dayanmanın girişimci kişilerin fırsatları tanıyıp değerlendirme 

süreçlerini etkilediğini belirtmiştir. 

Yabancı literatürde sıkıntıya dayanma kavramı ayrıca birçok bozuklukla çalışılmıştır. 

Zaorska vd. (2023), alkol kullanım bozukluğu olan bireylerde sıkıntıya dayanmayı araştırdığı 

çalışmalarında, sıkıntıya dayanma düzeyi aleksitimi, depresif semptomlar, yaş ve cinsiyet 

hesaba katıldığında bile duygu düzenleme güçlüğüyle önemli ölçüde ilişkili bulunmuştur.  

Mattingley vd. (2022), sıkıntıya dayanmayı madde kullanım bozukluğu, yeme 

bozukluğu ve sınırda kişilik bozukluğu açısından değerlendirdiği meta analiz çalışmalarında; 

düşük sıkıntıya dayanma düzeyinin yüksek duygusal düzenleme becerisinde eksiklik ve zayıf 

davranış kontrolü ile karakterize olan madde kullanımı, yeme bozukluğu ve sınırda kişilik 

bozukluğunda yaygın görülen tanıötesi bir kavram olduğunu göstermişlerdir. 

Akbari vd. (2022) sıkıntıya dayanma ve posttravmatik stres bozukluğunu gözden 

geçirdiği meta analiz çalışmalarında, sıkıntıya dayanma ve travma sonrası stres bozukluğu 

arasında negatif ilişkilere ulaşmışlardır. Daha düşük sıkıntıya dayanma daha yüksek TSSB 

semptom şiddetiyle ilişkilendirilmiştir.  

Conway vd. (2021) sıkıntıya dayanma ve duygu düzenleme yeteneklerinin yapısını 

araştırdığı çalışmalarında, öğrenciler ve hasta gruplarından oluşan katılımcılardan elde edilen 

bulgular değerlendirildiğinde; hasta gruplarının üniversite öğrencilerine göre sıkıntıya 
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dayanma düzeylerinin düşük olduğunu, duygusal bozukluğa sahip hastaların ise madde 

kullanan hastalara göre sıkıntıya dayanma becerilerinin daya iyi olduğunu bildirmişlerdir. 

Lass & Winer (2020), depresyon semptomları ve sıkıntıya dayanma açısından 

literatürü gözden geçirdikleri çalışmalarında, kanıtların sıkıntıya dayanma düzeyi düşük 

bireylerin daha fazla depresyon belirtisi gösterdiğini güçlü şekilde ortaya koyduğunu ifade 

etmişlerdir. 

Duygu ve yaşantıları kabul ve tolere edebilme ve sıkıntıya dayanma arasındaki 

ilişkiler birçok araştırmada ele alınmıştır. San Martín vd. (2020) kaçınma ve rahatlamada 

sıkıntıya dayanma ve belirsizliğe tahammülsüzlüğün etkilerini araştırdığı çalışmalarında, 

sıkıntıya dayanma ve kaçınma arasında güçlü bir ilişki bulmuş, sıkıntıya dayanma düzeyi 

düşük olan bireylerin daha fazla kaçınma gösterip daha yüksek anksiyete yaşadıklarını 

bulgulamışlardır.  

Ganjari vd. (2020)’nin, hipertansiyonu olan kadın hastalarda ölüm kaygısında bilişsel 

duygu düzenleme stratejileri, bilişsel esneklik ve sıkıntıya dayanmanın rolünü incelediği 

çalışmalarında; sıkıntıya dayanma ölüm kaygısıyla ilişkilendirilmiştir.  

Sıkıntı yaratan durumu tolere ve regüle edebilme incelenirken bazı müdahale 

yaklaşımlarının etkisinin de literatürde araştırıldığı görülmektedir. Carpenter vd. (2019) 

tarafından yapılan çalışmada; kısa bir bilinçli farkındalık etkinliğinin sıkıntıya dayanma 

düzeyini arttırma üzerinde etkili olduğu bulunmuştur. Anda olma, beden ve zihni kabul etme 

becerilerinin psikolojik esnekliğin alt faktörlerinden olduğu düşünüldüğünde bu bulgular 

önem taşımaktadır.   

Baird vd. (2016) ve Medina vd. (2015) tarafından yapılan iki farklı çalışmada; yoga 

müdahalesinin sıkıntıya dayanma düzeyini arttırdığı bulunmuştur. Kraemer vd. (2016) ‘nin 

çalışmalarında; zihin beden becerileri eğitiminin sıkıntıya dayanma kapasitesini geliştirdiği 
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sonucuna ulaşılmışlardır.  Broman-Fulks vd. (2015) ve LeBouthillier & Asmundson (2015) 

tarafından yapılan iki ayrı çalışmada fiziksel aktivite ve sıkıntıya dayanma arasında anlamlı 

bir ilişki ya da değişime rastlanmamıştır.   

Depresyon, OKB semptomları, bulimiya gibi psikopatolojik kavramlar ile sıkıntıya 

dayanma kavramının birlikte ele alındığı daha eski tarihe dayanan araştırmalar 

değerlendirildiğinde; Blakey vd. (2016)’in deneyimsel kaçınma ve sıkıntıya dayanmanın 

obsesif kompulsif semptomlara katkısını araştırdığı çalışmalarında deneyimsel kaçınma ve 

sıkıntıya dayanma arasında negatif yönde anlamlı ilişkili olduğunu bulmuşlardır.  Anestis vd. 

(2007) tarafından yapılan başka bir çalışmada; sıkıntıya dayanma ve bulimiya, kaygı ve 

depresyon arasında ilişki bulunmuştur.  

2.4.6. Araştırmada Yer Alan Sosyo-Demografik Değişkenler Açısından Sıkıntıya Dayanma 

ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

Literatürde sıkıntıya dayanma ile araştırmada seçilen sosyo-demografik değişkenler 

arası ilişkileri değerlendiren araştırmalar tarandığında;   

Özbay vd. (2024) tarafından yetişkin eğitimi açısından ruminasyon, sıkıntıya dayanma 

ve bilişsel esnekliğin incelendiği çalışmada sosyo-demografik değişkenler açısından sıkıntıya 

dayanma cinsiyete, ilişki durumuna, eğitim durumuna, çalışma durumuna göre anlamlı 

düzeyde farklılaşmamıştır.  İlişki durumu ve sıkıntıya dayanma düzeyinin karşılaştırıldığı 

araştırmaların yetersiz olduğu görülmüştür. 

Erdugan & Yurt Öncel (2023)’in Covid 19 sürecinde; panik satın alma, sıkıntıya 

dayanma ve durumluk kaygıyı değerlendirdiği çalışmasında yaş ilerledikçe sıkıntıya 

dayanmanın arttığı sonucuna ulaşılmıştır.  
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Erdoğan (2023)’ın, çağrı merkezi çalışanlarında sıkıntıya dayanma ve toleransı ele 

aldığı kesitsel çalışmasında; sıkıntıya dayanma düzeyi, eğitim durumu, medeni durum, yaş ve 

cinsiyete göre farklılaşmamıştır.  

Atasever (2022); yönetici adaylarında bireysel özelliklerin sıkıntıya dayanıklılık 

üzerinde etkisini araştırdığı çalışmasında; erkek ve 18-25 yaş aralığındaki katılımcıların 

sıkıntıyı düzenleyebilme yeteneklerinin daha düşük olduğunu bulgulamıştır.   

Turan vd. (2021) tarafından yapılan spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin sıkıntıya 

dayanma düzeylerinin çeşitli değişkenlere göre incelendiği çalışmada, sıkıntıya dayanma ve 

cinsiyet, katılımcıların yaşı, gelir düzeyi arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır.  

Özyürek (2021), Otizm Spektrum Bozukluğu olan çocuğa sahip ebeveynlerin sıkıntıya 

dayanma ve yaşam anlamı arasındaki ilişkilerini araştırdığı çalışmasında, katılımcıların 

sıkıntıya dayanma düzeylerinin yaş, öğrenim durumu, gelir durumu değişkenlerine göre 

farklılık göstermediğini belirtmiştir. Çalışmayan ebeveynlerin çalışanlara göre sıkıntıya 

dayanma kapasiteleri daha yüksek bulunmuştur. 

Dişkaya (2020)’nın, genç yetişkinlerin hayata verdikleri anlamın belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve sıkıntıya dayanma üzerindeki etkilerini incelediği çalışmasında; sıkıntıya 

dayanma düzeyinin yaşa göre anlamlı farklılaştığı fakat cinsiyet ve gelir durumu açısından 

anlamlı farklılaşmadığı sonucuna ulaşılmıştır.   

Yıldız vd. (2020) tarafından öğrencilerde fiziksel aktiviteye göre sıkıntıya dayanma 

düzeylerinin incelendiği çalışmada; sıkıntıya dayanma gelir düzeyine ve cinsiyete göre 

anlamlı düzeyde farklılaşmıştır.  

Hazımlı (2020)’nın; öğretmenlerde tükenmişlik ve sıkıntıya dayanma düzeyini 

incelediği çalışmasına göre sıkıntıya dayanma ile yaş ve cinsiyet arasında anlamlı bir 

farklılaşma bulunmamıştır.  



 49 

Mallı (2019), yetişkinlerde algılanan sosyal yetkinlik ve sıkıntıya dayanma 

kapasitesinin dijital oyun oynama motivasyonu ile ilişkisini araştırdığı çalışmasında; sıkıntıya 

dayanma ve cinsiyet arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlanmamıştır. Katılımcıların eğitim 

düzeyi ve sıkıntıya dayanma düzeyleri arasında anlamlı bir farklılaşma bulunmuştur. Sıkıntıya 

dayanma düzeyi ve çalışma arasında da çalışanların lehine anlamlı bir farklılaşma 

bulunmuştur. Cinsiyet ve sıkıntıya dayanma arasında anlamlı farklılaşma olmaması başka 

araştırmalarla da desteklenmiştir  (Sütçigil vd., 2017; Yurdakul, 2017). 

2.4.7. Her İki Değişkenin Birlikte Ele Alındığı Çalışmalar 

 Literatürde iki kavramın birlikte ele alındığı çalışmalar değerlendirildiğinde; 

ülkemizde iki kavramın beraber ele alındığı güncel bir çalışmaya ve psikolojik esnekliğin 

psikolojik sıkıntı ile ele alındığı bir çalışmaya rastlanmıştır.  Yabancı literatürde de her iki 

kavramın bir arada ele alındığı bazı çalışmalar mevcuttur. Bunlar incelendiğinde;   

Kimya (2024) tarafından benliğin farklılaşması, psikolojik sıkıntı ve psikolojik 

esneklik arasındaki ilişkiler 586 katılımcıdan oluşan kesitsel bir çalışmayla ele alınmıştır. 

Çalışmada; psikolojik esneklik, psikolojik sıkıntı ve benlik farklılaşması arasındaki ilişkide 

önemli bir aracı değişken olarak bulgulanmıştır.  Çalışmada psikolojik esnekliğin düşük 

benlik farklılaşmasının negatif etkilerini azaltmada kritik bir rol oynayabileceği belirtilmiştir.  

Yıldız & Büyükfırat (2024) madde kullanım bozukluğu olan bireylerde psikolojik 

esneklik, sıkıntıya dayanma ve stres arasındaki aracılık ilişkisini incelediği çalışmalarında 

madde kullanım bozukluğu olan bireylerde psikolojik esnekliğin, sıkıntıya dayanma ve stresle 

başa çıkma becerileri arttırmada önemli bir faktör olduğunu belirtmişlerdir. Mevcut çalışmada 

sıkıntıya dayanmanın psikolojik esnekliği yordayıcı rolü ele alınmıştır.  Araştırmada 

katılımcıların sıkıntıya dayanma düzeyi orta düzeyde belirlenirken; psikolojik esneklik 

düzeylerinin orta derecenin altında olduğu görülmüştür. Ayrıca katılımcıların sıkıntıya 
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dayanma ve psikolojik esneklik becerileri arttıkça stres düzeylerinin azaldığı; sıkıntıya 

dayanma düzeyleri arttıkça psikolojik esneklik düzeylerinin arttığı görülmüştür.  Sıkıntıya 

dayanma ile algılanan stres arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin kısmi aracı rolü olduğu 

tespit edilmiştir. Psikolojik esnekliği arttırmaya dönük müdahalelerin madde kullanım 

bozukluğu tedavisinde etkili olabileceğini ifade edilmiştir.  

 Dehlani & Sori (2022)’nin psikoloji öğrencilerinin psikolojik iyi oluşlarının psikolojik 

esneklik ve sıkıntı toleransına dayalı olarak tahmin edilmesini içeren çalışmalarında, 

psikolojik esnekliğin %67 ve sıkıntıya dayanmanın %46 oranında psikolojik iyi oluştaki 

değişiklikleri açıklayabildiği görülmüştür. 

 Akbari vd. (2021) sıkıntıya dayanma ve psikolojik sıkıntı arasındaki ilişkide psikolojik 

esnekliğin aracı rolünü Covid-19’un dördüncü dalgasında incelemiştir. Çalışma sonunda; 

psikolojik esnekliğin tüm demografik değişkenlerden bağımsız olarak bu ilişkiye kısmen 

aracılık ettiği sonucuna ulaşılmıştır ve psikolojik esnekliğin yüksek olmasının sıkıntıya 

dayanma ile bağdaştığını ve hafiflemesine destek olduğu belirtilmiştir. 

 Gallego vd. (2020) tarafından lisans öğrencileri arasında yapılan çalışmada; 

öğrencilerin topluluk önünde konuşma kaygıları, psikolojik esneklikleri ve sıkıntıya dayanma 

düzeyleri arasındaki ilişki incelenmiştir. Sıkıntıya dayanmanın, psikolojik esnekliğin 

davranışsal farkındalık ve değerli eylemler alanlarıyla daha ilişki olduğu; ayrıca düşük 

psikolojik esnekliğe sahip bireylerin daha düşük sıkıntıya dayanma eşikleri olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır.  

Holmberg vd. (2020) tarafından yapılan, yoğun bakım personelinin psikolojik 

esneklik, sıkıntı ve işe bağlılıklarının değerlendirildiği çalışmada psikolojik esneklikteki 

artışın işe bağlılıkla ilişkili olduğu ve psikolojik esnekliğin sıkıntı, işe bağlılık üzerinde 

anlamlı bir dolaylı etkiye sahip olduğu bulunmuştur. 
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  Sabourin (2013) tarafından sıkıntıya toleransın kronik endişeyi ön görüp görmediğini 

anlamak amacıyla yapılan çalışmada; endişe, sıkıntıya dayanma, bilişsel kaçınma, psikolojik 

esneklik ve anksiyete duyarlılığı ve duygu düzenleme zorluğu gibi birçok faktör ele alınmıştır.  

Sıkıntıya dayanma düzeyinin; kaygı duyarlılığı, duygu düzenleme gibi kavramlarla 

korelasyonel ilişkileri tekrarlanmıştır. Bunun yanında sıkıntıya dayanma ve psikolojik 

esneklik arasında önemli bir pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Ayrıca psikolojik esnekliğin alt 

faktörlerinden olan bilişsel kaçınma ile sıkıntıya dayanma arasında güçlü bir varyans 

bulunduğu belirtilmiştir.  

 KKT müdahalelerini içeren çalışmaların temel hedefi psikolojik esneklik düzeyini 

arttırmaktır. Alanyazında iki kavramın bir arada incelendiği ve KKT yaklaşımına dayalı 

terapilerin etkililiğin araştırıldığı çalışmalara da rastlanmıştır.  

Bir çalışmada; madde kullanım bozukluğu olan bireylere kabul kararlılık yaklaşımına 

dayalı 10 seanslık terapi uygulanmıştır. Çalışmanın sonucunda KKT’nin kişilerin öz 

düzenleme, psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeyleri üzerinde etkili olduğu 

görülmüştür (Kashefizadeh vd., 2023).  

Terapi temellerinden destek alan bir başka çalışmada farkındalık temelli stres azaltma 

müdahalelerinin psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma kavramı üzerinde etkilerine beraber 

bakılmıştır. Travma sonrası stres bozukluğu olan gazilerde yapılan bu çalışmada psikolojik 

esneklikle anlamlı bir farklılaşma bulunamamakla birlikte uygulanan farkındalık temelli stres 

azaltma terapisinin sıkıntıya dayanmayı arttırdığı bulunmuştur (Kazemi vd., 2018).  

 Tüm bunlar ışığında literatürde psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasında 

ilişkilere ve kavramların alt faktörleri değerlendirildiğinde yordayıcı ilişkilere rastlanmıştır.  
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BÖLÜM III: YÖNTEM 

 

Bu bölümde, araştırmanın metodolojisi ayrıntılı bir biçimde açıklanmaktadır. 

Araştırma modeli, araştırma grubu, kullanılan veri toplama araç ve teknikleri, verilerin 

toplanması ve verilerin analizi ile ilgili açıklamalara yer verilmiştir. 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Bu araştırma, yetişkin bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri ile sıkıntıya dayanma 

düzeyleri arasındaki ilişkinin incelendiği ilişkisel tarama modeliyle gerçekleştirilen betimsel 

bir çalışmadır.  İlişkisel araştırmalar iki veya daha fazla değişkenin incelendiği ve süreç 

içerisinde bu değişkenlere müdahale edilmeyen nicel araştırmalardır. (Büyüköztürk vd., 

2020). Bu araştırmanın değişkenleri psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanmadan 

oluşmaktadır. Araştırmada psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyi üzerindeki 

yordayıcı rolü incelenmiştir. 

3.2. Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubu 18 yaş üzeri yetişkin 445 bireyden oluşmaktadır.  Çalışma 

grubuna ait istatistikler değerlendirildiğinde;  

Araştırma grubundaki 445 katılımcının 254’ü kadın, 191’i erkektir. Gelir düzeyi 

grupları belirlenirken asgari ücret ve altı, alt gelir düzeyi; asgari ücret üzeri ve yoksulluk sınırı 

arası, orta gelir düzeyi; yoksulluk sınırı üzeri üst gelir düzeyi olarak belirlenmiştir. 

Katılımcıların 89’u alt gelir düzeyinde, 221’i orta gelir düzeyinde, 135’i üst gelir 

düzeyindedir. Öğrenim durumu değerlendirildiğinde, katılımcıların 64’ü lise mezunu ve 

altında öğrenime, 273’i lisans öğrenimine, 108’i lisansüstü öğrenime sahiptir. 241 katılımcının 

romantik ilişkisi varken 204 katılımcının romantik ilişkisi yoktur. 333 katılımcı bir işte 

çalışırken 112 katılımcı çalışmamaktadır. Yaş gruplarında, 18-30 yaş arası “genç yetişkin”, 
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31-55 yaş arası “orta yetişkin” ve 56 yaş ve üzeri “ileri yetişkin” olarak belirlenmiştir. 

Katılımcıların 156’sı genç yetişkin, 271’i orta yetişkin, 18’i ileri yetişkindir. 

3.3. Veri Toplama Araç ve Teknikleri 

Araştırma sırasında veri toplama aracı olarak bilgilendirilmiş onam formu, kişisel bilgi 

formu, Psikolojik Esneklik Ölçeği ve Sıkıntıya Dayanma Ölçeği kullanılmıştır. Katılımcılara 

Google Forms aracılığıyla formlar ulaştırılmıştır.  Araştırmaya katılım isteğe bağlı olmuştur. 

3.3.1. Kişisel Bilgi Formu  

Demografik bilgilerin toplanabilmesi amacıyla hazırlanan bilgi formudur. Araştırma 

için önem taşıyacağı düşünülen değişkenler belirlenerek form oluşturulmuştur. Katılımcıların 

yaş, cinsiyet, gelir durumu, öğrenim durumu, iş durumu, romantik ilişki durumuyla ilgili 

yanıtlar bu form yoluyla elde edilmiştir (EK-2). 

3.3.2. Psikolojik Esneklik Ölçeği 

Ölçek, Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam tarafından 2016 yılında 

geliştirilmiştir. Ölçeğin Türkçe uyarlama, geçerlik güvenirlik çalışmaları ise Karakuş ve 

Akbay tarafından yapılmıştır. Ölçek beş alt faktörden ve 28 maddeden oluşmaktadır. Ölçek 18 

yaş üzeri yetişkin grubu değerlendirmektedir. Ölçek puanlaması 7’li likert tipinde olup; 

“1=Hiç Katılmıyorum” ile “7= Tamamen Katılıyorum” arasında değişmektedir. Ölçekte bazı 

maddeler ters puanlanmaktadır. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 28; en yüksek puan 

196’dır. Ölçeğin alt faktörleri; anda olma, değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

bağlamsal benlik, kabul ve ayrışmadır. Ölçekten alınan toplam puan yüksek psikolojik 

esnekliği işaret etmekte olup her bir alan kendi içerisinde puanlanabilmektedir. Ölçeğin 

Cronbach Alfa iç tutarlık güvenirlik katsayısı .79 olup; ölçeğin madde faktör yükleri .47 ile 

.81 arasında değişmektedir. Ölçek varyansın %60’ını açıklamaktadır (Karakuş & Akbay, 

2020).  
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3.3.3. Sıkıntıya Dayanma Ölçeği 

Simons ve Gaher tarafından sıkıntıya dayanma kapasitesindeki bireysel farklıkları 

ölçme amacıyla geliştirilmiştir. Ölçek, Sargın ve arkadaşları tarafından Türkçeye 

uyarlanmıştır. Ölçek 18 yaş üzeri yetişkin grup değerlendirmesinde kullanılmaktadır. Ölçek, 

5’li likert tipinde olup maddeler “1=Kesinlikle Katılıyorum”, “5=Kesinlikle Katılmıyorum” 

arasında puanlanmaktadır. Ölçekte bazı maddeler ters puanlanmaktadır. Ölçekte yüksek 

skorlar sıkıntıya dayanma düzeyindeki yüksekliği işaret etmektedir. Ölçek üç alt faktörlü bir 

yapıya sahiptir. Bunlar; tolerans, regülasyon ve öz yeterliliktir. Ölçeğin Cronbach alfa iç 

tutarlık katsayısı tüm ölçek için .89 tolerans alt boyutu için .90 regülasyon alt boyutu için .80 

ve öz yeterlilik alt boyutu için .64 olarak bulunmuştur. Ölçek, varyansın %62,15’ini 

açıklamaktadır (Sargın vd., 2012).  

3.4. Verilerin Toplanması  

Araştırmada, veri toplama süreci belirli aşamalarla gerçekleştirilmiştir. İlk aşamada 

araştırma için İstanbul Medeniyet Üniversitesi’nin Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik Kurulu’na 

başvuru yapılmış, ilgili kurulun 2024/4 sayılı ve 30.04.2024 tarihli kararıyla, araştırma izin 

talebi uygun bulunmuştur (EK-1). Ardından, belirlenen ölçeklerin kullanımı için ilgili 

araştırmacılardan izin alınmıştır (EK-3). Resmi izinlerin tamamlanmasının ardından çevrimiçi 

veri toplama yöntemi aracılığıyla verilere ulaşılmıştır. Araştırma formunun başında amaç, 

gönüllülük gizlilik gibi esasların yer aldığı bilgilendirme metni mevcuttur. İlk olarak kişisel 

bilgi formundan başlanılarak diğer ölçek maddeleri formda yer almıştır. Ölçek Google Forms 

üzerinden uygulanmıştır. Ölçekte her maddeyi doldurmak zorunlu olduğundan devam etmek 

istemeyen katılımcıların verileri dahil edilmemiştir. Ölçek uygulama süresi yaklaşık 5 

dakikadır. Veri toplama süreci iki ay sürmüştür.  
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3.5. Verilerin Analizi  

Veriler toplandıktan sonra SPSS 27.0 paket programıyla analiz edilmiştir. SPSS 

programına giriş yapılan veriler eksik ve kayıp veri açısından kontrol edilmiştir. Ardından 

temel varsayımlar test edilmiştir. Verilerin normallik dağılımı, ölçeklerin ve alt faktörlerinin 

çarpıklık basıklık değerleri incelenerek; değişkenler arasındaki ilişkinin doğrusallığı testi 

saçılım grafikleri incelenerek yapılmıştır. İlgili diğer varsayım analizleri, bulgular bölümünde 

mevcuttur. Varsayım testlerinden sonra; ilgili parametrik testlerden iki kategorili olanlar için 

t-Testi, üç ve üzeri kategoriye sahip olanlar için Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) 

psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma ile araştırmadaki sosyo-demografik değişkenler olan 

cinsiyet, yaş ve iş durumu, öğrenim durumu, gelir durumu, romantik ilişki durumu arasındaki 

ilişkiyi tespit etmek için kullanılmıştır. Ölçülen değişkenler arası ilişki araştırılırken Pearson 

Korelasyon Analizi yapılmıştır ve tüm değişkenler arasında istatistiksel ilişkinin yönü ve 

derecesi ortaya konmuştur. Psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyini yordayıcı 

etkisini test etmek amacıyla Basit Doğrusal Regresyon Analizi kullanılmıştır. İstatistiksel 

analizlerde katılımcıların frekans değerleri, ölçekler ve alt boyutlarına ilişkin ortalama ve 

standart sapma değerleri tablolar şeklinde raporlaştırılmıştır. Anlamlılık düzeyi “p<.05” 

değeri olarak kabul edilmiştir (Tabachnick ve Fidell, 2014). 

3.6. Araştırma Etiği 

Araştırma, etik kurul izniyle ve titizlikle yürütülerek bilimsel yöntemler doğrultusunda 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcılar, araştırmayla ilgili bilgilendirilmiş ve gönüllü katılım teşvik 

edilmiştir. Elde edilen sonuçlar akademik etik ilkeler doğrultusunda kamuoyuyla 

paylaşılacaktır. 
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BÖLÜM IV: BULGULAR 

Araştırmanın bu bölümünde, çalışma kapsamındaki örneklem grubuna ait betimsel 

istatistik özelliklerine, ardından araştırma hipotezleri analiz sonuçlarına ve bulgulara yer 

verilmiştir. 

4.1. Örneklem Grubuna Ait Betimsel Değerler 

Tablo 1’de araştırmadaki kategorik değişkenlere ait betimsel istatistikler gösterilmiştir.  

Tablo 1  

Araştırmanın Katılımcılarına İlişkin Betimsel Bilgiler 

Değişkenler Kategori N % 

Cinsiyet 
Kadın 254 57.1 

Erkek  191 42.9 

Gelir Durumu 

Alt Gelir Düzeyi 89 20.0 

Orta Gelir Düzeyi 221 49.7 

Üst Gelir Düzeyi 135 30.3 

Öğrenim Durumu 

Lise Mezunu ve Altı 64 14.4 

Lisans Mezunu 273 61.3 

Lisansüstü Mezunu 108 24.3 

Romantik İlişki Durumu 
İlişkisi Var 241 54.2 

İlişkisi Yok 204 45.8 

İş Durumu 
Çalışan 333 74.8 

Çalışmayan 112 25.2 

Yaş 

Genç Yetişkin 

Orta Yetişkin 

İleri Yetişkin 

156 

271 

18 

35.1 

60.9 

4.0 

 

Mevcut araştırmaya toplam 445 kişi katılmıştır.  Çalışma grubunun yaş ortalaması 

34.67 bulunmuştur. Tablo 1’de görüldüğü gibi, örneklem grubuna ait katılımcıların 254’ü 

(%57.1) kadın, 191’i (%42.9) erkektir. Gelir düzeyi grupları belirlenirken asgari ücret ve altı, 

alt gelir düzeyi; asgari ücret üzeri ve yoksulluk sınırı arası, orta gelir düzeyi; yoksulluk sınırı 
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üzeri, üst gelir düzeyi olarak belirlenmiştir. Katılımcıların 89’u (%20.0) alt gelir düzeyinde, 

221’i (%49.7) orta gelir düzeyinde, 135’i (%30.3) üst gelir düzeyindedir. Öğrenim durumu 

değerlendirildiğinde, katılımcıların 64’ü (%14.4) lise mezunu ve altında öğrenime, 273’i 

(%61.3) lisans öğrenimine, 108’i (%24.3) lisansüstü öğrenime sahiptir. 241 katılımcının 

(%54.2) romantik ilişkisi varken 204 katılımcının (%45.8) romantik ilişkisi yoktur. 333 

katılımcı (%74.8)   bir işte çalışırken 112 katılımcı (%25.2) çalışmamaktadır. Yaş grupları 18-

30 yaş arası “genç yetişkin”, 31-55 yaş arası “orta yetişkin” ve 56 yaş ve üzeri “ileri yetişkin” 

olarak belirlenmiştir. Katılımcıların 156’sı (%35.1) genç yetişkin, 271’i (%60.9) orta yetişkin, 

18’i (%4.0) ileri yetişkindir. 

4.2. Araştırmanın Sürekli Değişkenlerine İlişkin Betimsel Değerler 

Tablo 2’de araştırmadaki sürekli değişkenlere ait betimsel istatistikler gösterilmiştir. 

Tablo 2  

Ölçek Puanlarına Ait Frekans, Minimum, Maksimum, Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, 

Basıklık, Çarpıklık Değerleri 

Boyutlar    N     Min Max X̅ Ss.  Çarpıklık Basıklık 

Psikolojik Esneklik   445      50 186 131.18 20.91   -.10 .41 

Değerler 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 

Bağlamsal Benlik 445 3 21 13.36 3.94 -.22 -.21 

Ayrışma 445 3 21 12.67 3.54 -.14 .10 

Sıkıntıya Dayanma   445 19 71 48.99 9.05 -.63 .48 

Tolerans  445 12 44 29.83 6.35 -.46 -.14 

Regülasyon  445 3 15 9.43 2.99 -.18 -.58 

Öz yeterlilik  445 3 15 9.73 1.95 -.57 1.26 

DDD: Değerler Doğrultusunda Davranış 
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Tablo 2’de görüldüğü gibi ölçek puanlarına ait minimum ve maksimum değerler, 

aritmetik ortalama, standart sapma, çarpıklık ile basıklık değerlerine yer verilmiştir. Psikolojik 

Esneklik Ölçeğinden alınan ortalama puan 131.18’dir. Ölçeğin sırayla alt faktörlerinin 

ortalaması, Değerler ve Değerler Doğrultusunda Davranış 53.88, Anda Olma 32.96, Kabul 

18.31, Bağlamsal Benlik 13.36, Ayrışma 12.67’dir. Sıkıntıya Dayanma Ölçeğinden alınan 

ortalama puan 48.99, ölçeğin alt faktörlerinden alınan ortalama puanlar sırasıyla tolerans 

29.83, regülasyon 9.43, öz yeterlilik 9.73’tür.  

4.3. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma Arasındaki İlişkilerin İncelenmesi 

Araştırmanın bu bölümünde psikolojik esneklik, sıkıntıya dayanma, psikolojik 

esneklik düzeyinin alt boyutları ile sıkıntıya dayanma düzeyinin alt boyutları arasındaki 

ilişkiler sunulmuştur. 

Tablo 3  

Psikolojik Esneklik ve Alt Boyutları ile Sıkıntıya Dayanma ve Alt Boyutları Değişkenleri 

Arasındaki İlişkileri İncelemek Amacıyla Yapılan Pearson Momentler Çarpım Korelasyonu 

Sonuçları 

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

Tablo 3’te görüldüğü gibi psikolojik esneklik ve psikolojik esneklik alt faktörleri 

sıkıntıya dayanma ve sıkıntıya dayanma alt faktörleri arasındaki ilişkileri incelemek amacıyla 

Pearson Momentler Çarpım Korelasyonu sonuçlarına bakılmıştır. Yapılan analiz sonucunda; 

Değişkenler  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Psikolojik Esneklik 

2. Sıkıntıya Dayanma 

3. PEO Değerler ve DDD 

4. PEO Anda Olma 

5. PEO Kabul 

6. PEO Bağlamsal Benlik 

7. PEO Ayrışma 

8. SDO Tolerans 

9. SDO Regülasyon 

10. SDO Öz yeterlilik 

1 

.47** 

.75** 

.72** 

.40** 

.57** 

.49** 

.50** 

.17** 

.32** 

 

1 

.32** 

.26** 

.20** 

.41** 

.36** 

.92** 

.63** 

.68** 

 

 

1 

.29** 

-.15** 

.44** 

.43** 

.38** 

-.01 

.26** 

 

 

 

1 

.37** 

.09 

.08 

.30** 

.05 

.17** 

 

 

 

 

1 

.15** 

-.06 

.12* 

.32** 

  .06 

 

 

 

 

 

1 

.42** 

.40** 

.23** 

.27** 

 

 

 

 

 

 

1 

.38** 

.08 

.28** 

 

 

 

 

 

 

 

1 

.33** 

.53** 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

.29** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 
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psikolojik esneklik düzeyi puanları ile sıkıntıya dayanma düzeyi puanları arasında p<.01 

(r=.47) istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü bir ilişki olduğunu 

göstermektedir. Bu bulgu psikolojik esneklik düzeyi arttıkça sıkıntıya dayanma düzeyinin de 

arttığını göstermektedir.  

Temel değişkenler ve alt faktörleri arası ilişkiler incelendiğinde; psikolojik esneklik 

düzeyi puanları ile sırasıyla tolerans arasında p<.01 (r=.50) istatistiksel olarak anlamlı orta 

düzeyde pozitif yönlü; regülasyon arasında p<.01 (r=.17) istatistiksel olarak anlamlı zayıf 

düzeyde pozitif yönlü ; öz yeterlilik  arasında p<.01 (r=.32) istatistiksel olarak anlamlı orta 

düzeyde pozitif yönlü; değerler ve değerler doğrultusunda davranış arasında p<.01 (r=.75) 

istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü; anda olma arasında p<.01 (r=.72) 

istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü; kabul arasında p<.01 (r=.40) 

istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, bağlamsal benlik arasında p<.01 (r=.57) 

istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü, ayrışma arasında p<.01 (r=.49) 

istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü bir ilişki bulunmuştur. Sıkıntıya 

dayanma düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutları ile psikolojik esneklik alt boyutları 

arasındaki ilişkiler incelendiğinde sıkıntıya dayanma düzeyi puanları ile sırasıyla, tolerans 

arasında p<.01 (r=.92) istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü, regülasyon 

arasında p<.01 (r=.63) istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik 

arasında p<.01 (r=.68) istatistiksel olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü, değerler ve 

değerler doğrultusunda davranış arasında p<.01 (r=.32) istatistiksel olarak anlamlı orta 

düzeyde pozitif yönlü, anda olma arasında p<.01 (r=.26) istatistiksel olarak anlamlı zayıf 

düzeyde pozitif yönlü, kabul arasında p<.01 (r=.20) istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde 

pozitif yönlü, bağlamsal benlik arasında p<.01 (r=.41) istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde 

pozitif yönlü, ayrışma arasında p<.01 (r=.36) istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif 

yönlü ilişki bulunmuştur. 
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  Ölçeklerin alt faktörlerinin kendi aralarındaki ilişkiler değerlendirildiğinde; değerler 

ve değerler doğrultusunda davranış ile, tolerans arasında p<.01 (r=.38) istatistiksel olarak 

anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik arasında p<.01 (r=.26) istatistiksel olarak 

anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, anda olma ile arasında p<.01 (r=.29) istatistiksel olarak 

anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, kabul arasında p<.01 (r=-.15) istatistiksel olarak anlamlı 

zayıf düzeyde negatif  yönlü, bağlamsal benlik arasında p<.01 (r=.44) istatistiksel olarak 

anlamlı  orta düzeyde pozitif yönlü, ayrışma arasında p<.01 (r=.43) istatistiksel olarak anlamlı 

orta düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Değerler ve değerler doğrultusunda davranış ile 

regülasyon ile arasında p>.05 (r=-.01) anlamlı bir ilişki bulunmamıştır (Büyüköztürk, 2014). 

Psikolojik esneklik ölçeği alt faktörü olan anda olma ile tolerans arasında p<.01 (r=.30) 

istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik arasında p<.01 (r=.17) 

istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, kabul arasında p<.01 (r=.37) 

istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Anda olma alt 

boyutunun bağlamsal benlik ile arasında p>.05 (r=.09), ayrışma ile arasında p>.05 (r=.08) ve 

regülasyon ile arasında p>.05 (r=.05) istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. 

Psikolojik esneklik alt faktörü olan kabul ile tolerans arasında p<.05 (r=.12) istatistiksel 

olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, regülasyon arasında p<.01 (r=.32) istatistiksel 

olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, bağlamsal benlik arasında p<.01 (r=.15) istatistiksel 

olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Kabul alt boyutunun ile öz 

yeterlilik ile arasında p>.05 (r=.06) ve ayrışma ile arasında p>.01 (r=-.06) istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmamıştır. Psikolojik esneklik alt faktörü olan bağlamsal benlik ile tolerans 

arasında p<.01 (r=.40) istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, regülasyon 

arasında p<.01 (r=.23) istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik 

arasında p<.01 (r=.27) istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü, ayrışma 

arasında p<.01 (r=.42) istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü ilişki 
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bulunmuştur. Psikolojik esneklik alt faktörü olan ayrışma ile tolerans arasında p<.01 (r=.38) 

istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik arasında p<.01 (r=.28) 

istatistiksel olarak anlamlı zayıf düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Ayrışma ve 

regülasyon arasında p>.05 (r=.08) istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmamıştır. Sıkıntıya 

dayanma alt faktörü olan tolerans ile sırasıyla regülasyon arasında p<.01 (r=.33) istatistiksel 

olarak anlamlı orta düzeyde pozitif yönlü, öz yeterlilik arasında p<.01 (r=.53) istatistiksel 

olarak anlamlı güçlü düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Sıkıntıya dayanma alt faktörü 

olan regülasyon ile öz yeterlilik arasında p<.01 (r=.29) istatistiksel olarak anlamlı zayıf 

düzeyde pozitif yönlü ilişki bulunmuştur (Büyüköztürk, 2014). 

4.4. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma Arasındaki Yordama Analizinin 

İncelenmesi 

Araştırmanın bu bölümünde, değişkenler arasındaki basit doğrusal regresyon analizi 

ile psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma üzerindeki yordayıcı etkisinin analizi sunulmuştur. 

Tablo 4  

Psikolojik Esneklik Ölçeği ve Sıkıntıya Dayanma Ölçeği Puanları Regresyon Analizi 

Sonuçları 

Değişkenler B SEB β t p R R2 F 

PEO> SDO .20 .02 .47 11.27 <.001 .47 .22 126.999** 

**p<.001, PEO: Psikolojik Esneklik Ölçeği, SDO: Sıkıntıya Dayanma Ölçeği 

Psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma üzerindeki yordayıcı rolü SPSS 27 

programının regresyon analizi kullanılarak test edilmiştir. Analize geçilmeden önce 

varsayımlar test edilmiştir. Analize dahil edilen 445 katılımcının yanıtları incelenmiş ve veri 

setinin kayıp veri içermediği doğrulanmıştır.  Değişkenlerin çarpıklık (sırası ile -.10, -.63) ve 

basıklık (sırası ile .41, .48) değerlerinin -1 ile +1 aralığında bulunmasından dolayı verilerin 
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normal dağılım gösterdiği tespit edilmiştir. Ardından veri seti uç değerler açısından 

incelenmiştir. Tek değişkenli uç değerler z puanlarından kontrol edilmiştir. Z puanlarının ±3 

aralığında olması gerekmektedir. Psikolojik esneklik ölçeğinde iki, sıkıntıya dayanma 

ölçeğinde dört adet kriteri karşılamayan değere rastlanmıştır (Tabachnick & Fidell, 2014). İki 

farklı ölçekteki uç değerler aynı katılımcılarda ortaklaşmamaktadır. Bu uç veriler dahil 

edilerek ve dahil edilmeyerek yapılan analizler arasında anlamlı bir farklılık olmadığı tespit 

edildiği için analizden çıkarılmamasına karar verilmiştir. %5 Trimmed Mean değerleri 

incelendiğinde ortalamadan anlamlı düzeyde farklılaşmadıkları görülmüştür.  Değişkenler 

arasındaki ilişkilerin doğrusallık varsayımının kontrolü için saçılım grafikleri incelenmiş ve 

değişkenler arası doğrusal ilişki olduğu görülmüştür. Son olarak hataların bağımsızlığını 

incelemek için Durbin-Watson değerlerine (1.92) bakılmış ve buna göre otokorelasyon 

olmadığı tespit edilmiştir (Field, 2018). 

Temel varsayımlar test edildikten sonra, değişkenler arasındaki ilişkileri incelemek 

için basit doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. Tablo 4’te görüldüğü gibi ilişki yolunun 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Psikolojik esneklik sıkıntıya dayanmayı anlamlı bir şekilde ve 

pozitif yönlü olarak yordamaktadır (β=.47, p<.01).  Analize göre modele anlamlı katkılara 

baktığımızda; analiz sonucunda anlamlı bir regresyon modeli F (1,443) = 126,99 p<.05) 

bulunmuştur. Sıkıntıya dayanma puanlarındaki varyansın yani değişimin %22’sinin 

(R2=.22) psikolojik esneklik ölçeği puanları tarafından açıklandığı bulunmuştur. Modele 

anlamlı katkılarına bakıldığında psikolojik esneklik ölçeği puanlarının sıkıntıya dayanma 

ölçeği puanlarını pozitif yönlü ve anlamlı yordadığı (β=.47, t (443) =11.27, p<.05) 

görülmektedir.  
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4.5. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Demografik Değişkenlere Göre 

Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular 

Çalışmanın demografik değişkenlerine ait alt problemlerin değerlendirilmesi için; 

psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma puanlarının, araştırmanın demografik değişkenleri 

olan, cinsiyet, romantik ilişki durumu, çalışma durumu, gelir durumu, öğenim durumu ve yaş 

değişkenlerine göre farklılaşıp farklılaşmadığına ilişkin analiz sonuçlarına yer verilmiştir. 

4.5.1. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Cinsiyet Değişkenine Göre Farklılaşıp 

Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular 

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin cinsiyet 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği bağımsız örneklemler t-testi 

kullanılarak incelenmiştir. İlgili t-testi sonucu Tablo 5’te sunulmuştur. 

Tablo 5  

Katılımcıların Cinsiyet Değişkenine Göre Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma 

Düzeylerine Ait t-Testi Sonuçları 

 
      t Testi  

Değişkenler Gruplar N 𝑋̅ Ss Shx̄ t Sd p 

Psikolojik 

Esneklik 

Kadın 254 131.82 21.77 1.37 .75 2.00 .46* 

Erkek 191 130.32 19.73 1.43  

Sıkıntıya Dayanma 
Kadın 254 48.80 9.10 .57 -.51 .87 .61* 

Erkek 191 49.24 9.00 .65    

*p>.05 

Tablo 5’te görüldüğü gibi, değişkenlerinin psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma 

düzeylerinin cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığını 

belirlemek amacıyla Bağımsız Gruplar t-Testi sonuçlarına bakılmıştır. Katılımcıların 
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psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma puanlarına göre cinsiyet bakımından grupların 

aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı bulunmuştur. 

4.5.2. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Romantik İlişki Durumu Değişkenine 

Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular 

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin romantik ilişki 

durumu değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği bağımsız örneklemler t-

testi kullanılarak incelenmiştir. Gruplar “İlişkisi Var” ve “İlişkisi Yok” olarak belirlenmiştir.  

Tablo 6  

Katılımcıların Romantik İlişki Durumu Göre Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma 

Düzeylerine Ait t-Testi Sonuçları 

 
      t Testi   

Değişkenler 
Gruplar        N      𝑋̅         Ss         Shx̄ t Sd  p 

Psikolojik 

Esneklik 

İlişkisi Var 241 133.12 21.53 1.39 2.13 1.98       .03* 

İlişkisi Yok 204 128.89 19.96 1.40   

Sıkıntıya 

Dayanma 

İlişkisi Var 241 48.98 9.24 .60 -.02 .86      .99 

İlişkisi Yok 204 49.00 8.85 .62     

*p<.05 

Tablo 6’da görüldüğü gibi, katılımcıların psikolojik esneklik düzeylerinin, romantik 

ilişki durumu değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek 

amacıyla Bağımsız Gruplar t-Testi sonuçlarına bakılmıştır. Psikolojik esneklik ölçeği puanına 

göre grupların aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

bulunmuştur (t (443) = 2.13, p<.05). Bu anlamlılık romantik ilişkisi olan katılımcıların 

lehinedir. Romantik ilişkisi olan katılımcıların puan ortalaması (𝑋̅=133.12), ilişkisi olmayan 

katılımcıların puan ortalamasından (𝑋̅=128.89) daha yüksek bulunmuştur.  Katılımcıların 

psikolojik esneklik puanlarındaki varyansın %1’i romantik ilişki durumu ile düşük etki 
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büyüklüğünde açıklanabilmektedir. Katılımcıların sıkıntıya dayanma puanlarına göre 

romantik ilişki bakımından grupların aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel 

olarak anlamlı olmadığı bulunmuştur.      

4.5.3. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın İş Durumu Değişkenine Göre 

Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular  

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin iş durumu 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği bağımsız örneklemler t-testi 

kullanılarak incelenmiştir. Gruplar “çalışan” ve “çalışmayan” olarak belirlenmiştir.  

Tablo 7  

Katılımcıların İş Durumu Göre Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma Düzeylerine Ait t-

Testi Sonuçları 

 
      t Testi  

 
Gruplar         N 𝑋̅ Ss Shx̄ t    Sd p 

Psikolojik 

Esneklik 

Çalışan 333 132.96 20.78 1.14 3.12** 2.26 .00** 

Çalışmayan 112 125.89 20.50 1.94  

Sıkıntıya 

Dayanma 

Çalışan 333 49.64 8.76 .48 2.64* .98 .01* 

Çalışmayan 112 47.05 9.65 .91    

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

Tablo 7’de görüldüğü gibi, katılımcıların psikolojik esneklik düzeylerinin, romantik 

ilişki durumu değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek 

amacıyla Bağımsız Gruplar t-Testi sonuçlarına bakılmıştır. Psikolojik esneklik ölçeği puanına 

göre grupların aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

bulunmuştur (t (443) =3.12, p <.01). Bu farklılık çalışan katılımcıların lehinedir. Çalışan 

katılımcıların puan ortalaması (𝑋̅=132.96), çalışmayan katılımcıların puan ortalamasından 

(𝑋̅=125.89) daha yüksek bulunmuştur.  Katılımcıların psikolojik esneklik puanlarındaki 

varyansın %2’si romantik ilişki durumu ile düşük etki büyüklüğünde açıklanabilmektedir. 
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Sıkıntıya dayanma ölçeği puanına göre grupların aritmetik ortalamaları arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu bulunmuştur (t (443) = 2.64, p <.05). Bu farklılık çalışan 

katılımcıların lehinedir. Benzer şekilde çalışan katılımcıların puan ortalaması (𝑋̅=49.64), 

çalışmayan katılımcıların puan ortalamasından (𝑋̅=47.05) daha yüksek bulunmuştur.  

Katılımcıların psikolojik esneklik puanlarındaki varyansın %2’si iş durumu ile 

açıklanabilmektedir. 

4.5.4. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Gelir Durumu Değişkenine Göre 

Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular  

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin gelir durumu 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) kullanılarak incelenmiştir (Büyüköztürk, 2014; Büyüköztürk vd., 2020). Gelir 

güzeyi grupları belirlenirken asgari ücret ve altı, alt gelir düzeyi; asgari ücret üzeri ve 

yoksulluk sınırı arası, orta gelir düzeyi; yoksulluk sınırı üzeri, üst gelir düzeyi olarak 

belirlenmiştir. Bunun sonucunda gruplar “alt düzey”, “orta düzey” ve “üst düzey” olarak 

ayrılmıştır. 

Tablo 8  

Psikolojik Esneklik Ölçeği Puanlarının Gelir Durumu Türü Değişkenine Göre Farklılaşıp 

Farklılaşmadığını Belirlemek Üzere Yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) Sonuçları 

N, x̄ ve Ss Değerleri 
 ANOVA Sonuçları  

Değişkenler   Grup 

 

  N x̄ Ss. Var. K. KT Sd KO F  

Psikolojik 

Esneklik 

Alt D 

Orta D 

Üst D 

Toplam 

89 

221 

 135 

 445 

122.55 

131.85 

135.77 

131.18 

20.07 

20.07 

21.25 

20.91 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

9571.64 

184579.98 

194151.62 

2 

442 

444 

4785.82 

417.60 

11.46 .000* 

Sıkıntıya 

Dayanma 

Alt D 

Orta D 

Üst D 

Toplam 

 89 

221 

 135 

  445 

47.03 

48.85 

50.52 

49.00 

9.26 

8.75 

9.19 

9.05 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

660.59 

35709.37 

36369.96 

2 

442 

444 

330.30 

80.79 

4.09 

 

.02** 

*p<.01, ** p<.05, D: Düzey 
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Tablo 8’de görüldüğü gibi psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma değişkenlerinin 

gelir durumuna göre farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek amacıyla yapılan Tek Yönlü 

Varyans Analizi (ANOVA) sonuçlarına bakılmıştır. Psikolojik esneklik puanına göre grupların 

aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu (F (2,442) = 11.46, 

p<.01); sıkıntıya dayanma puanına göre grupların aritmetik ortalamaları arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu bulunmuştur (F (2,442) = 4.09, p <.05).  

Bu sonucun ardından farklılaşmanın hangi gruplardan kaynaklandığını tespit etmek 

amacıyla tamamlayıcı Post-Hoc analiz teknikleri incelenmiştir. ANOVA sonrası hangi post-

hoc çoklu karşılaştırma tekniğinin kullanılacağına karar vermek amacıyla öncelikle Levene’s 

testi ile grup dağılımlarının varyanslarının homojen olup olmadığı kontrol edilmiş ve 

varyansların homojen olduğu; psikolojik esneklik ölçeği puanları için (LF=1.12; p>.05) ve 

sıkıntıya dayanma ölçeği puanları için (LF =.17; p>.05) belirlenmiştir. Bunun üzerine 

varyansların homojen olduğu durumlarda yaygın olarak kullanılan Scheffe çoklu karşılaştırma 

tekniği tercih edilmiştir. Gerçekleştirilen Scheffe analizi sonuçları Tablo 9’da sunulmuştur.
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Tablo 9  

Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Gelir Durumu Değişkenine Göre Hangi Gruplar 

Arasında Farklılaştığını Belirlemek Amacıyla Yapılan Tek Faktörlü Varyans Analizi (ANOVA) 

Tamamlayıcı Scheffe Testi Sonuçları 

Değişken 
Gruplar(i) Gruplar(j) X̄ (i-j) Shx̄ p 

 Alt Düzey 

 

Orta Düzey 

Üst Düzey 

-9.30* 

-13.22* 

2.57 

2.79 

.002 

<.001 

Psikolojik 

Esneklik 

Orta Düzey 

 

Alt Düzey 

Üst Düzey 

9.30* 

-3.92 

2.57 

2.23 

.002 

.22 

 Üst Düzey Alt Düzey 

Orta Düzey 

13.22* 

3.92 

2.79 

2.23 

<.001 

.22 

 Alt Düzey 

 

Orta Düzey 

Üst Düzey 

-1.81 

-3.49* 

1.13 

1.23 

.28 

.02 

Sıkıntıya 

Dayanma 

Orta Düzey 

 

Alt Düzey 

Üst Düzey 

1.81 

-1.67 

1.13 

.98 

.28 

.24 

 Üst Düzey Alt Düzey 

Orta Düzey 

 3.49* 

1.67 

1.23 

.98 

.02 

.24 

*p<.05 

Tablo 9’da görülüğü gibi psikolojik esnekliğin, gelir düzeyi değişkenine göre hangi alt 

gruplar arasında farklılaştığını belirlemek üzere yapılan Post-Hoc testlerinden olan Scheffe 

testi sonucunda; 

Analiz sonuçları, psikolojik esneklik açısından değerlendirildiğinde söz konusu 

farklılıkların; üst düzey gelir durumu ile alt düzey gelir durumu arasında, üst düzey gelir 

durumu lehine (𝑋̅=13.22, p<.05), ve orta düzey gelir durumu ile alt düzey gelir durumu 

arasında, orta düzey gelir durumu lehine (𝑋̅=9.30, p<.05) olduğu belirlenmiştir. Bu durum, üst 

gelir düzeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik düzeyinin daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. Etki büyüklüğü incelendiğinde n2=.05 olup; etki düzeyi düşüktür 

(Büyüköztürk, 2014).  
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Analiz sonuçları sıkıntıya dayanma açısından değerlendirildiğinde söz konusu 

farklılıkların; üst düzey gelir durumu ile alt düzey gelir durumu arasında, üst düzey gelir 

durumu lehine (𝑋̅=3.49, p<.05) olduğu belirlenmiştir. Bu durum, üst gelir düzeyine sahip 

bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyinin daha yüksek olduğunu göstermektedir.   Etki 

büyüklüğü incelendiğinde n2=.02 olup; etki düzeyi düşüktür (Büyüköztürk, 2014). 

4.5.5. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Öğrenim Durumu Değişkenine Göre 

Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular  

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin öğrenim durumu 

değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) kullanılarak incelenmiştir. (Büyüköztürk, 2014; Büyüköztürk vd., 2020). Gruplar 

“lise mezunu ve altı öğrenim”, “lisans mezunu” ve “lisansüstü mezunu” olarak belirlenmiştir. 

Tablo 10  

Psikolojik Esneklik Ölçeği Puanlarının Öğrenim Durumu Türü Değişkenine Göre Farklılaşıp 

Farklılaşmadığını Belirlemek Üzere Yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) 

N, x̄ ve ss Değerleri 
 ANOVA Sonuçları 

Değişken 
Grup N x̄  ss Var. K. KT Sd KO F p 

Psikolojik 

Esneklik 

Lise M. ve A. 

Lisans M. 

Lisansüstü M. 

Toplam 

64 

273 

108 

445 

124.73 

131.56 

134.03 

131.18 

19.59 

21.18 

20.37 

20.91 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

3575.09 

190576.53 

194151.62 

2 

442 

444 

1787.54 

431.17 

 

4.15 .016* 

Sıkıntıya 

Dayanma 

Lise M.ve A. 

Lisans M. 

Lisansüstü M. 

Toplam 

64 

273 

108 

445 

45.55 

49.55 

49.62 

49.00 

9.47 

8.81 

9.02 

9.05 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

887.09 

35482.88 

36369.96 

2 

442 

444 

443.54 

80.28 

5.53 

 

.004** 

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

Tablo 10’da görüldüğü gibi psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma değişkenlerinin 

öğrenim durumuna göre farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek amacıyla yapılan Tek Yönlü 

Varyans Analizi (ANOVA) sonuçlarına bakılmıştır. Psikolojik esneklik puanına göre grupların 
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aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu bulunmuştur (F 

(2,442) = 4.15, p<.05). Sıkıntıya Dayanma puanına göre grupların aritmetik ortalamaları 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu bulunmuştur (F (2,442) = 5.53, p<.01).  

Bu sonucun ardından farklılaşmanın hangi gruplardan kaynaklandığını tespit etmek 

amacıyla tamamlayıcı Post-Hoc analiz teknikleri incelenmiştir. ANOVA sonrası hangi post-

hoc çoklu karşılaştırma tekniğinin kullanılacağına karar vermek amacıyla öncelikle Levene’s 

testi ile grup dağılımlarının varyanslarının homojen olup olmadığı kontrol edilmiş ve 

varyansların homojen olduğu; psikolojik esneklik ölçeği puanları için (LF =.19; p>.05) ve 

sıkıntıya dayanma ölçeği puanları için (LF =.36; p>.05) belirlenmiştir. Bunun üzerine 

varyansların homojen olduğu durumlarda yaygın olarak kullanılan Scheffe çoklu karşılaştırma 

tekniği tercih edilmiştir. Gerçekleştirilen Scheffe analizi sonuçları Tablo 11’de sunulmuştur. 

Tablo 11  

Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Öğrenim Durumu Değişkenine Göre Hangi 

Gruplar Arasında Farklılaştığını Belirlemek Amacıyla Yapılan Tek Faktörlü Varyans Analizi 

(ANOVA) Tamamlayıcı Scheffe Testi Sonuçları 

Puan 
Gruplar(i) Gruplar(j) X̄ (i-j) Shx̄ p 

 Lise M. ve A. 

 

Lisans M 

Lisansüstü M. 

-6.83 

-9.29* 

2.88 

3.28 

.06 

.02* 

Psikolojik 

Esneklik 

Lisans M 

 

Lise M. ve A 

Lisansüstü M. 

6.83 

-2.46 

2.88 

2.36 

.06 

.58 

 
Lisansüstü M 

Lise M. ve A 

Lisans M.. 

9.29* 

2.46 

3.28 

2.36 

.02* 

.58 

 Lise M. ve A. 

 

Lisans M 

Lisansüstü M. 

-4.00* 

-4.07* 

1.24 

1.41 

.01* 

.02 

Sıkıntıya 

Dayanma 
Lisans M 

Lise M. ve A 

Lisansüstü M. 

4.00* 

-.07 

1.24 

1.02 

.01 

1.00 

 Lisansüstü M. 

 

Lise M. ve A 

Lisans M. 

4.07* 

.07 

1.41 

1.02 

.02 

1.00 

*p<.05, M: Mezunu, M ve A: Mezunu ve Altı 
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Tablo 11’de görüldüğü gibi psikolojik esnekliğin, öğrenim düzeyi değişkenine göre 

hangi alt gruplar arasında farklılaştığını belirlemek üzere yapılan Post-Hoc testlerinden olan 

Scheffe testi sonucunda, söz konusu farklılıkların psikolojik esneklik açısından; lisansüstü 

mezunu ile lise mezunu ve altı öğrenim durumu arasında, lisansüstü mezunu lehine (𝑋̅=9.29, 

p<.05), olduğu belirlenmiştir. Bu durum, lisansüstü öğrenim düzeyine sahip bireylerin 

psikolojik esneklik düzeyinin daha yüksek olduğunu göstermektedir.  Etki büyüklüğü 

incelendiğinde n2=.02 olup; etki düzeyi düşüktür (Büyüköztürk, 2014).  

Sıkıntıya dayanma açısından; lisansüstü mezunu ile lise ve altı öğrenim mezunu 

arasında, lisansüstü mezunu lehine (𝑋̅=4.07, p<.05) lisans mezunu ile lise ve altı öğrenim 

mezunu arasında, lisans mezunu lehine (𝑋̅=4.00, p<.05) olduğu belirlenmiştir. Bu durum, 

lisansüstü mezunu bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyinin daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. Etki büyüklüğü incelendiğinde n2=.02 olup; etki düzeyi düşüktür 

(Büyüköztürk, 2014). 

4.5.6. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanmanın Yaş Değişkenine Göre Farklılaşıp 

Farklılaşmadığına İlişkin Bulgular  

Katılımcıların psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeylerinin yaş değişkenine 

göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) 

kullanılarak incelenmiştir (Büyüköztürk, 2014; Büyüköztürk vd., 2020). Gruplar 18-30 yaş 

arası “genç yetişkin”, 31-55 yaş arası “orta yetişkin” ve 56 yaş ve üzeri “ileri yetişkin” olarak 

belirlenmiştir.
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Tablo 12  

Psikolojik Esneklik Ölçeği Puanlarının Yaş Değişkenine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığını 

Belirlemek Üzere Yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) Sonuçları 

f, x̄ ve ss Değerleri 
 ANOVA Sonuçları 

Değişkenler Grup 
N x̄  ss Var. K. KT Sd KO F p 

Psikolojik 

Esneklik 

Genç Y 

Orta Y 

İleri Y 

Toplam 

156 

271 

18 

445 

126.02 

133.96 

134.11 

131.18 

21.31 

20.50 

15.17 

20.91 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

6397.43 

187754.19 

194151.62 

2 

442 

444 

3198.72 

424.79 

 

7.53 <.001* 

Sıkıntıya 

Dayanma 

Genç Y 

Orta Y 

İleri Y 

Toplam 

156 

271 

18 

445 

48.16 

49.51 

48.39 

48.99 

8.74 

8.84 

13.82 

9.05 

G. Arası 

G. İçi 

Toplam 

186.97 

36183.00 

36369.96 

2 

442 

444 

93.48 

81.86 

1.14 

 

.32 

 * p<.05, ** p<.01, Y: Yetişkin 

Tablo 12’de görüldüğü gibi psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma değişkenlerinin 

yaşa göre farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek amacıyla yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) sonuçlarına bakılmıştır. Psikolojik esneklik puanına göre grupların aritmetik 

ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu bulunmuştur (F (2,442) = 

7.53, p<.01). Sıkıntıya dayanma düzeyi puanlarına göre, grupların yaş bakımından grupların 

aritmetik ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı bulunmuştur 

(Büyüköztürk, 2014). 

Bu sonucun ardından psikolojik esneklik puanlarındaki farklılaşmanın hangi 

gruplardan kaynaklandığını tespit etmek amacıyla tamamlayıcı Post-Hoc analiz teknikleri 

incelenmiştir. ANOVA sonrası hangi post-hoc çoklu karşılaştırma tekniğinin kullanılacağına 

karar vermek amacıyla öncelikle Levene’s testi ile grup dağılımlarının varyanslarının 

homojen olup olmadığı kontrol edilmiş ve varyansların homojen psikolojik esneklik ölçeği 

puanları için (LF =1.41; p>.05) olduğu belirlenmiştir. Bunun üzerine varyansların homojen 

olduğu durumlarda yaygın olarak kullanılan Scheffe çoklu karşılaştırma tekniği tercih 

edilmiştir. Gerçekleştirilen Scheffe analizi sonuçları Tablo 13’te sunulmuştur. 
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Tablo 13  

Psikolojik Esnekliğin Yaş Değişkenine Göre Hangi Gruplar Arasında Farklılaştığını 

Belirlemek Amacıyla Yapılan Tek Faktörlü Varyans Analizi (ANOVA) Tamamlayıcı Scheffe 

Testi Sonuçları 

Gruplar(i) 
Gruplar(j) X̄ (i-j) Shx̄ p 

Genç Yetişkin Orta Yetişkin 

İleri Yetişkin  

-7.94* 

-8.09 

2.07 

5.13 

<.001* 

.29 

Orta Yetişkin 

 

Genç Yetişkin 

İleri Yetişkin 

7.94* 

-.16 

2.07 

5.02 

<.001* 

1.00 

İleri Yetişkin Genç Yetişkin 

Orta Yetişkin 

8.09 

.16 

5.13 

5.02 

.29 

1.00 

*p<.01 

Tablo 13’te görülüğü gibi psikolojik esnekliğin, öğrenim düzeyi değişkenine göre 

hangi alt gruplar arasında farklılaştığını belirlemek üzere yapılan Post-Hoc testlerinden olan 

Scheffe testi sonucunda, söz konusu farklılıkların Psikolojik esneklik açısından; genç yetişkin 

ile orta yetişkin arasında, orta yetişkin lehine (𝑋̅=7.94, p<.01), olduğu belirlenmiştir. Bu 

durum, orta yetişkin bireylerin psikolojik esneklik düzeyinin daha yüksek olduğunu 

göstermektedir.  Etki büyüklüğü incelendiğinde n2=.03 olup; etki düzeyi düşüktür 

(Büyüköztürk, 2014
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BÖLÜM V: SONUÇ 

Psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanma düzeyi üzerindeki yordayıcı rolünü ele alan bu 

araştırma sonucunda psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanmayı yordadığı gösterilmektedir. 

Son bölümde, araştırma sürecinde elde edilen sonuçlara, bu sonuçların alanyazın 

doğrultusunda tartışmasına, gelecekteki uygulayıcı ve araştırmacılar için sunulan önerilere yer 

verilmiştir.  

5.1. Tartışma 

Bu bölümde araştırmanın iki sürekli değişkeni olan psikolojik esneklik ve sıkıntıya 

dayanma ile ilgili sonuçlar ve bu değişkenlerin sosyo-demografik değişkenler ile ilgili 

sonuçlarının tartışmasına yer verilmiştir. 

5.1.1. Psikolojik Esneklik ve Sıkıntıya Dayanma ile İlgili Sonuçların Tartışması 

 Araştırmanın ilk amacı olarak değişkenler arası ilişki incelenmiştir. Yetişkin 

bireylerde psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasında pozitif yönlü orta düzeyde 

anlamlı ilişki bulunmuştur. Psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arasındaki pozitif yönlü 

ilişki sonucu literatürle uygunluk göstermektedir. (Akbari vd., 2021; Dehlani & Sori, 2022; 

Gallego vd., 2020; Kimya, 2024; Sabourin, 2013; Yıldız & Büyükfırat, 2024). Psikolojik 

esneklik kavramının kendi içinde; sıkıntılı düşünce, duygu ve duyumlara yönelik hareket etme 

eğiliminin aksini ifade etmesi, sıkıntıya dayanma ile ortaklaştığı noktalardan biridir. İki 

kavram arası bu ilişki mevcut araştırma aracılığıyla desteklenmiştir.  

Araştırma sonucunda psikolojik esneklik; sıkıntıya dayanmanın tüm alt faktörleri ile 

ve tüm kendi alt faktörleriyle pozitif anlamlı ilişkili bulunmuştur. Benzer biçimde sıkıntıya 

dayanma; psikolojik esnekliğin tüm alt faktörleri ve kendi alt faktörleriyle pozitif anlamlı 

ilişkiler içerisindedir.  
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Araştırmada ulaşılan diğer anlamlı ilişkiler incelendiğinde; psikolojik esnekliğin alt 

boyutlarından olan değerler ve değerler doğrultusunda davranışın; kabul hariç psikolojik 

esnekliğin tüm alt boyutlarıyla ve sıkıntıya dayanmayla, sıkıntıya dayanmanın alt boyutları 

olan tolerans ve regülasyonla pozitif yönlü anlamlı ilişkisi olduğu bulunmuştur; kabul alt 

alanıyla ise negatif yönlü anlamlı ilişkiye rastlanmıştır. Psikolojik esnekliğin alt boyutu olan 

anda olma ile psikolojik esnekliğin değerler ve değerler doğrultusunda davranış, kabul, 

sıkıntıya dayanmanın alt faktörleri olan tolerans ve öz yeterlilik alanları pozitif yönlü ilişkili 

bulunmuştur. Psikolojik esnekliğin kabul alt boyutunun, psikolojik esneklikle, sıkıntıya 

dayanma ile, psikolojik esnekliğin alt boyutları olan anda olma ve bağlamsal benlik ile, 

sıkıntıya dayanmanın alt boyutları olan, tolerans ve regülasyon ile pozitif yönlü anlamlı 

ilişkisi olduğu; değerler ve değerler doğrultusunda davranış ile negatif yönlü anlamlı ilişkisi 

olduğu bulunmuştur. Psikolojik esnekliğin bağlamsal benlik alt boyutunun, psikolojik 

esneklik sıkıntıya dayanma, değerler ve değerler doğrultusunda davranış, kabul, ayrışma ve 

sıkıntıya dayanmanın tüm alt boyutlarıyla pozitif yönlü ve anlamlı ilişkisi olduğu 

bulunmuştur. Psikolojik esnekliğin ayrışma alt boyutunun; psikolojik esneklik, sıkıntıya 

dayanma, değerler ve değerler doğrultusunda davranış, bağlamsal benlik ve sıkıntıya 

dayanmanın tolerans ve öz yeterlilik alt alanları arasında anlamlı pozitif yönlü ilişkisi olduğu 

bulunmuştur. Sıkıntıya dayanma ölçeği alt alanları olan tolerans, regülasyon ve öz yeterlilik, 

sıkıntıya dayanma düzeyi ve birbirleriyle pozitif ve anlamlı ilişkili bulunmuştur.  Literatürde 

alt alanlarının birbirleriyle ilişkilerinin değerlendirildiği sınırlı sayıda çalışma bulunmaktadır.  

Alt boyutlar arası ilişkiler literatür bağlamında değerlendirildiğinde; literatürde yer 

alan çalışmaların bulgularıyla uyumlu şekilde mevcut araştırmada da kaçınma ve sıkıntıya 

dayanma arasında anlamlı pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Literatür incelendiğinde;  

Sabourin (2013) araştırmasında, bilişsel kaçınma ve sıkıntıya dayanma arasında güçlü bir 

varyans bulmuştur.  Gallego vd. (2020) sıkıntıya dayanmanın, davranışsal farkındalık ve 
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değerli eylemler alanlarıyla daha ilişkili olduğunu belirtmişlerdir. Mevcut araştırmada da 

sıkıntıya dayanma, anda olma ve değerler doğrultusunda davranışla anlamlı ilişkili 

bulunmuştur. Bu bulgu, değerler doğrultusunda davranışın, olumsuz duygu durumunu 

deneyebilme kapasitesini işaret etmesinden dolayı sıkıntıya dayanma kavramı ile ilişki 

içerisinde olduğunu desteklemektedir.  

Mevcut araştırmada tolerans ve sıkıntıya dayanma arasında pozitif yönlü güçlü, öz 

yeterlilik ve sıkıntıya dayanma arasında pozitif yönlü güçlü ilişki bulgulanmıştır. Araştırmanın 

bulgularının desteklendiği bir başka araştırmada, sıkıntıya dayanmanın öz yeterlilik ve 

tolerans alanlarının psikolojik esneklikle ilişkili olduğu bulunmuştur (Yıldız & Büyükfırat, 

2024). Akkuş Çutuk (2019), benzer biçimde öz-yeterlik ile sıkıntıya dayanma düzeyi arasında 

anlamlı ve pozitif yönde ilişki bulgulamıştır. Psikolojik esneklik ve öz yeterlilik ele 

alındığında; araştırma sonucunda psikolojik esneklik ve öz yeterlilik arasında orta düzeyde 

pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Sağ vd. (2024) araştırmasında benzer biçimde orta düzeyde 

pozitif yönlü ilişkiye ulaşmıştır. Ateş & Sağar (2023) ve Kashdan & Rottenberg (2010)’de 

araştırmalarında, psikolojik esneklik ile öz yeterlilik arasında olumlu ilişki olduğunu 

belirtmişlerdir. Öz yeterlilik, alt faktör olması dışında literatürde yer alan bağımsız bir kavram 

olması sebebiyle, her iki kavramla çalışmasına diğer alt faktörlere oranla daha fazla 

rastlanmıştır. Bu bulgu psikolojik olarak esnek bireylerin zorluklarla baş etmede kendini 

yeterli görme eğiliminin daha yüksek olduğunu gösterebileceği gibi, özyeterliliği yüksek 

bireylerin sıkıntıya dayanma ya da psikolojik olarak esnek bakabilme kapasitelerinin de daha 

yüksek olduğunu işaret ediyor olabilir. 

Araştırma sonucunda sıkıntıya dayanma düzeyi ile değerler ve değerler doğrultusunda 

davranış arasında orta düzeyde pozitif yönlü; sıkıntıya dayanma ile kabul arasında zayıf 

düzeyde pozitif yönlü ilişkili bulunmuştur.  Psikolojik esnekliğin alt alanlarından olan 

kabulün ve değerler doğrultusunda davranışın, sıkıntıya dayanma ile zayıf düzeyde ilişkili 
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olduğu başka araştırmalarla desteklenmiştir (Yıldız & Büyükfırat, 2024). Değerler 

doğrultusunda davranış ve kabulün aksi duruma rağmen değerlere uygun harekete geçmeyi 

işaret etmesi sebebiyle kendi içinde sıkıntıya dayanma kavramını barındırması beklenen bir 

durumdur. 

Araştırmanın ana amacını değişkenler arası yordayıcı ilişkiler oluşturmaktadır. İki 

değişken arası yordayıcı ilişki değerlendirildiğinde; psikolojik esneklikteki yükselmenin 

sıkıntıya dayanmayı arttırdığı görüşü literatür bağlamında desteklenmektedir (Akbari vd., 

2021; Sabourin, 2013). Kimya (2024),  psikolojik sıkıntı, psikolojik esneklik ve benliğin 

farklılaşmasını ele aldığı çalışmasında; psikolojik esneklik ve psikolojik sıkıntı arasındaki 

yordayıcı ilişkileri de değerlendirmiş ve yetişkin bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri 

arttıkça psikolojik sıkıntı düzeylerinin azaldığını belirtmiştir. Holmberg vd. (2020) 

çalışmalarında; benzer biçimde psikolojik esnekliğin sıkıntı üzerinde anlamlı ve dolaylı etkiye 

sahip olduğu bulgulamıştır. Mevcut araştırmada psikolojik esneklik düzeyindeki değişim, 

sıkıntıya dayanma düzeyindeki değişimin %22’sini açıklamaktadır. 

5.1.2. Sosyo-Demografik Değişkenlere Ait Sonuçların Tartışması 

Araştırmanın diğer amaçları arasında psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma 

kavramlarının demografik değişkenlere göre farklılaşıp farklılaşmadığının belirlenmesi yer 

almaktadır.  İnceleme yapılan demografik değişkenler; yaş, cinsiyet, çalışma durumu, 

romantik ilişki durumu, öğrenim durumu ve gelir durumudur.  

Bu kapsamda ilk olarak psikolojik esneklik ile cinsiyet arasındaki farklılaşma 

değerlendirilmiştir. Yapılan Bağımsız Gruplar t-Testi analizi sonucuna göre; yetişkin 

bireylerin psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma düzeyleri cinsiyet açısından 

farklılaşmamıştır. Literatürde psikolojik esneklik cinsiyet bağlamında değerlendirildiğinde; 

Kimya (2024), psikolojik esnekliğin cinsiyet açısından anlamlı düzeyde farklılaşmadığını 

belirtmiştir.  Benzer biçimde Usta (2023) üniversite öğrencilerinde yaptığı çalışmada; 
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psikolojik esnekliğin cinsiyet açısından anlamlı farklılaşmadığını bulmuştur.  Çetinkaya 

(2022) da araştırmasında psikolojik esnekliğin cinsiyete göre farklılaşmadığı sonucuna 

ulaşmıştır. Cinsiyet ve psikolojik esneklik arasında anlamlı farklılaşma bulunmayan başka 

çalışmalar da mevcuttur (Örn: Acar, 2022; Aktepe, 2016; Binzaqr, 2017; Boelen & Reijntjes, 

2008; Bond vd., 2011; Diril & Aydın, 2023; Hulbert-Williams & Storey, 2016; Kuşcu, 2019; 

Samsum, 2023; Taşkıran, 2022; Yavuz vd., 2016). Psikolojik esneklik ve cinsiyet arasında 

ilişki olmaması birçok araştırma ile desteklenirken, aynı zamanda kadınların ve erkeklerin 

lehine farklılaşacak bir biçiminde psikolojik esneklik düzeylerinin değiştiğini gösteren 

çalışmalar da mevcuttur (Örn: Atabay Gazioğlu, 2023; Aydın & Aydın, 2024; Aydoğdu vd., 

2023; Demirci Seyrek, 2017; Emamvirdi vd., 2020; Güngör & Haskan Avcı, 2024; Mehra vd., 

2021; Ronkainen vd., 2024; Tyndall vd., 2020; Uygur, 2017).  

Araştırmada, sıkıntıya dayanma düzeyi ile cinsiyet arasındaki farklılaşma 

değerlendirildiğinde; yapılan Bağımsız Gruplar t-Testi analizi sonucuna göre yetişkin 

bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyleri cinsiyet açısından farklılaşmamıştır. Literatürdeki 

benzer bulgular değerlendirildiğinde, Özbay vd. (2024), araştırmalarında sıkıntıya 

dayanmanın cinsiyet açısından farklılaşmadığını belirtmişlerdir. Erdoğan (2023) çağrı merkezi 

çalışanları ile yaptığı çalışmasında; sıkıntıya dayanma düzeyinin cinsiyete göre 

farklılaşmadığını bulmuştur.  Dişkaya (2020) da çalışmasında, sıkıntıya dayanma ve cinsiyet 

arasında anlamlı bir farklılaşmaya rastlamamıştır. Sıkıntıya dayanma düzeyi ve cinsiyet 

arasında anlamlı farklılaşma bulunmayan başka çalışmalar da mevcuttur (Örn: Hazımlı, 2020; 

Kashdan & Rottenberg, 2010; Mallı, 2019; Sütçigil vd., 2017; Yurdakul, 2017). Literatürde 

sıkıntıya dayanmanın cinsiyet göre farklılaştığını bulgulayan çalışmalarla da karşılaşılmıştır 

(Örn: Atasever, 2022; Yıldız vd., 2020). Tüm bu değerlendirme doğrultusunda, literatürde 

psikolojik esnekliğin ve sıkıntıya dayanmanın cinsiyete göre farklılaştığı yönünde net bir 

bulguya ulaşmak mümkün görünmemektedir. 
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Araştırmada incelemesi yapılan bir diğer demografik değişken romantik ilişki 

durumudur. Yapılan analiz sonucuna göre romantik ilişkisi olan bireylerin psikolojik esneklik 

düzeyleri, romantik ilişkisi olmayanlara kıyasla daha yüksektir. Tyndall vd. (2020) tarafından 

yapılan çalışmada; benzer biçimde romantik ilişkisi olan bireylerin yalnız olanlara oranla 

psikolojik esneklik düzeyleri yüksek bulunmuştur. Alanyazında romantik ilişki değişkeni ile 

ilgili yeterli sayıda araştırma bulunmamakta olup; medeni durum ve romantik ilişki durumu 

birlikte değerlendirildiğinde psikolojik esneklik düzeyi ile romantik ilişki arasında fark 

bulunmayan çalışmalar mevcuttur (Örn: Aydoğdu vd., 2023; Binzaqr, 2017; Hulbert-Williams 

& Storey, 2016; Kimya, 2024).  Sıkıntıya dayanma düzeyi ve romantik ilişki durumu arasında 

anlamlı bir farklılaşma bulunmamıştır. Literatürde ilişki durumu ve medeni durum 

bağlamında çalışmalar yeterli sayıda olmamakla birlikte; birkaç araştırmada benzer biçimde 

anlamlı farklılaşmaya rastlanmadığı belirtilmiştir (Örn: Erdoğan, 2023; Özbay vd., 2024). 

Araştırmadan elde edilen sonuçlar ve literatür birlikte değerlendirildiğinde; ilişki durumu ile 

ilgili yapılan yeterli sayıda çalışma bulunmaması sebebiyle bir çıkarım yapmak için yeterli 

veri olmadığı düşünülmüştür. 

Araştırma sürecinde çalışma durumunun psikolojik esneklik düzeyi üzerinde 

farklılaşma yaratıp yaratmadığı değerlendirildiğinde; analiz sonucunda, çalışan bireylerin 

psikolojik esneklik düzeylerinin bir işte çalışmayan katılımcılara göre daha yüksek olduğu 

bulunmuştur. Benzer biçimde Arı & Turhan Sölpük (2022), 1-3 yaş arası çocuğa sahip anneler 

üzerinde yaptığı çalışmada; tam zamanlı çalışan annelerin psikolojik esneklik düzeylerinin 

daha yüksek olduğunu; Diril & Aydın (2023), çalışan ebeveynlerin çalışmayanlara göre 

psikolojik esneklik düzeylerinin daha yüksek olduğunu bulgulamışlardır. Akkoç Arabacı & 

Cesur Soysal (2021) araştırmalarında çalışmayan katılımcıların psikolojik katılık düzeylerinin 

daha yüksek olduğunu belirtmişlerdir. Çalışma ve psikolojik esneklik düzeyinin 

farklılaşmadığı araştırmalar mevcuttur (Örn: Çetinkaya, 2022; Kuşcu, 2019). Sıkıntıya 
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dayanma düzeyi bağlamında, araştırma sonucunda; çalışan bireylerin sıkıntıya dayanma 

düzeyleri, çalışmayan katılımcılara kıyasla daha yüksek bulunmuştur.  Mallı (2019), yetişkin 

katılımcılarla yaptığı çalışmasında benzer biçimde sıkıntıya dayanma düzeyini çalışanların 

lehine daha yüksek bulmuştur. Mevcut çalışmanın aksine Özbay vd. (2024), araştırmasında 

sıkıntıya dayanma düzeyinin çalışma durumuna göre farklılaşma göstermediğini belirtmiştir.  

Çalışma durumu konusundaki araştırmaların az sayıda olduğu görülmüştür. Bu bağlamda iş 

sahibi olmanın, sıkıntıya dayanma ve psikolojik esneklikle ilişkisini ele alan daha kapsamlı 

araştırmalar, bir işe sahip olmanın koruyucu veya güçlendirici bir faktör olup olmadığını 

anlamaya yardımcı olabilir. 

Araştırmada incelenen bir diğer değişken gelir düzeyidir. Gelir düzeyi ile psikolojik 

esneklik ve sıkıntıya dayanma arasındaki farklılaşmayı değerlendirmek amacıyla yapılan tek 

yönlü varyans (ANOVA) analiz sonucuna göre; sonuçlar öncelikle psikolojik esneklik düzeyi 

açısından değerlendirildiğinde, alt gelir düzeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik 

düzeyleri, orta gelir düzeyine ve üst gelir düzeyine sahip bireylerden düşük bulunmuştur. 

Çetinkaya (2022), araştırmasında benzer biçimde psikolojik esnekliğin ekonomik durum ile 

anlamlı düzeyde farklılaştırdığı belirtmiştir. Akkoç Arabacı & Cesur Soysal (2021), benzer 

biçimde alt sosyo-ekonomik düzeyde psikolojik katılıkta yükseklik, dolayısıyla psikolojik 

esneklikte düşüklük bulgulamışlardır. Literatürde gelir durumu ve psikolojik esneklik 

arasında anlamlı farklılaşmaya rastlanmayan çalışmalar da mevcuttur (Örn: Güngör & Haskan 

Avcı, 2024; Kimya, 2024; Uygur, 2017). Gelir durumu sıkıntıya dayanma düzeyi açısından 

değerlendirildiğinde, üst gelir düzeyine sahip bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyleri alt gelir 

düzeyindeki bireylerden daha yüksek bulunmuştur. Yıldız vd. (2020) tarafından yapılan, 

katılımcıların üniversite öğrencilerinden oluştuğu çalışmada; sıkıntıya dayanmanın gelir 

düzeyine göre farklılaştığı bulunmuştur. Gelir düzeyi ile sıkıntıya dayanma arasında anlamlı 

farklılaşmaya rastlanmayan çalışmalar da mevcuttur  (Örn: Dişkaya, 2020; Özyürek, 2021; 
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Turan vd., 2021). Gelir düzeyi ile ilgili yapılan çalışmalar yaş ve cinsiyete göre daha az 

sayıdadır. Her iki değişkenin üst gelir durumu lehine farklılaşması, olumsuz ekonomik 

şartların psikolojik olarak esnek olma ve sıkıntılı yaşantılara dayanabilme açısından başa 

çıkma kaynağını azaltması sebebiyle dezavantaj oluşturabileceğini düşündürmektedir. Bu 

alanda daha fazla nedensel araştırmaya ihtiyaç bulunmaktadır. 

Araştırmanın bir diğer sosyo-demografik değişkeni olan öğrenim durumuna dair elde 

edilen bulgular değerlendirildiğinde; lisansüstü mezunu yetişkinlerin psikolojik esneklik 

düzeyleri, lise mezunu ve altı öğrenim görmüş yetişkinlere göre daha yüksek bulunmuştur. 

Çetinkaya (2022), çalışmasında eğitim düzeyi ve psikolojik esneklik arasında anlamlı 

farklılaşmaya rastlamıştır. Yüksek eğitim düzeyi lehine olan bu sonuç mevcut araştırmayla 

benzerlik göstermektedir. Emamvirdi vd. (2020), sporcular üzerinde yaptıkları çalışmalarında 

öğrenim durumu ve psikolojik esneklik arasında anlamlı farklılaşma bulmuşlardır. Öğrenim 

durumu ve psikolojik esneklik arasında farklılaşma bulunmayan araştırmalar da mevcuttur 

(Örn: Akkoç Arabacı & Cesur Soysal, 2021; Atabay Gazioğlu, 2023; Aydoğdu vd., 2023; 

Diril & Aydın, 2023; Kimya, 2024; Kuşcu, 2019; Samsum, 2023; Tyndall vd., 2020; Uygur, 

2017). 

Sıkıntıya dayanma düzeyi bağlamında, öğrenim durumundaki farklılaşma 

değerlendirildiğinde; lise mezunu ve altı öğrenim durumuna sahip yetişkinlerin sıkıntıya 

dayanma düzeyi diğer iki gruba göre daha düşük bulunmuştur. Mallı (2019) yetişkin 

bireylerde yaptığı çalışmada, psikolojik esneklik ve öğrenim durumu arasında farklılaşma 

bulmuştur. Öğrenim durumu ve sıkıntıya dayanma arasında farklılaşmaya rastlanmayan 

çalışmalar da mevcuttur (Örn: Erdoğan, 2023; Özbay vd., 2024; Özyürek, 2021). Mevcut 

araştırma bulgusunda, her iki değişkenin de öğrenim düzeyine göre öğrenim düzeyindeki artış 

lehine değiştiği görülmektedir. Bu bulgu öğrenim düzeyinde artışın, psikolojik esneklik ve 

sıkıntıya dayanma düzeyini destekleyebileceği; psikolojik esnekliği ve sıkıntıya dayanma 
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düzeyi yüksek bireylerin öğrenim sürecinin içinde bulundurduğu zorlayıcı koşullar sonucunda 

bu kapasitelerinin gelişebileceği; ya da psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma kapasitesine 

yüksek bireylerin öğrenim düzeyinde artış için zorluklarla mücadele etmekten kaçınmayacağı 

şeklinde bir ön çıkarım oluşturulabilmektedir. Bu sebeple konunun netlik kazanması açısından 

deneysel ya da boylamsal araştırmalara ihtiyaç bulunmaktadır. 

Araştırmanın son demografik değişkeni olan yaş ile psikolojik esneklik arasındaki 

farklılaşma değerlendirildiğinde, orta yetişkin (31-55) bireylerin psikolojik esneklik 

düzeylerinin genç yetişkinlere (18-30) göre daha yüksek olduğu bulunmuştur. Literatür 

incelendiğinde Güngör & Haskan Avcı (2024) çalışmalarında; 36-45 yaş aralığındaki 

katılımcıların psikolojik esneklik düzeylerinin, 20-25 yaş arası bireylerden daha yüksek 

olduğunu bulmuşlardır. Taşkıran (2022), çalışmasında psikolojik esnekliğin yaşa göre düşük 

anlam düzeyinde farklılaştığını bulmuştur.  Hulbert-Williams & Storey (2016) psikolojik 

esneklik ve yaş arasında anlamlı farklılaşma bulgulamışlardır.  Psikolojik esneklik ve yaş 

bağlamında diğer çalışmalar değerlendirildiğinde; ileri yetişkinlerde yaşantısal kaçınmanın az 

olduğunu ya da ileri yetişkinlerin psikolojik esneklik düzeylerinin düşük olduğunu belirten 

çalışmalar mevcuttur (Labouvie-Vief, 2003; Mahoney vd., 2015). Kashdan & Rottenberg 

(2010)’in çalışması da mevcut çalışmayla uyumlu olup; araştırma sonucunda yaş ile 

psikolojik esnekliğin arttığı ve yaş ilerledikçe stresli durumlarla bireylerin daha esnek şekilde 

başa çıktıkları belirtilmiştir. Bu bilgiler ışığında; yaş alma sürecinde birçok zorlayıcı 

deneyimle karşılaşılmış olması psikolojik esneklik kapasitesinin gelişmesine katkı sağlıyor 

olabilir. Psikolojik esneklik ve yaş arasında anlamlı farklılaşma bulunmayan çalışmalar da 

mevcuttur (Örn: Boelen & Reijntjes, 2008; Bond vd., 2011; Çetinkaya, 2022; Diril & Aydın, 

2023; Kuşcu, 2019; Özcan & Karagöz, 2023; Usta, 2023; Yavuz vd., 2016). Mevcut 

araştırmada sıkıntıya dayanma ve yaş arasında anlamlı farklılaşmaya rastlanmamıştır. 

Erdoğan (2023) ve Turan vd. (2021) araştırmalarında; yaş ve sıkıntıya dayanma arasında 



 83 

anlamlı farklılaşma bulgulamamışlardır.  Benzer biçimde Özyürek (2021), ebeveynler üzerine 

yaptığı çalışmada sıkıntıya dayanma ve yaş arasında farklılaşma olmadığını belirtmiştir. 

Hazımlı (2020) da çalışmasında yaş ve sıkıntıya dayanma arasında farklılaşma bulunmadığını 

belirtmiştir. Yaş ve sıkıntıya dayanma arasında farklılaşma bulgulayan araştırmalar da 

mevcuttur (Örn: Atasever, 2022; Erdugan & Yurt Öncel, 2023). Sıkıntıya dayanma düzeyinin 

yaşa göre farklılaştığını gösterdiği yönünde bir çıkarım yapmak araştırma ve literatür 

bağlamında mümkün görünmemektedir. 

5.2. Sonuçlar 

Araştırmanın amaçları doğrultusunda uygulanan analiz yöntemleri sonucunda 

belirtilen sonuçlar elde edilmiştir. 

1. Psikolojik esneklik düzeyi ile sıkıntıya dayanma düzeyi arasında orta düzeyde pozitif 

yönlü anlamlı bir ilişki bulunmuştur. 

2. Psikolojik esneklik düzeyi ve alt faktörler arası ilişkiler değerlendirildiğinde; 

a. Psikolojik esneklik düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve 

değerler doğrultusunda davranış arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı 

ilişki bulunmuştur. 

b. Psikolojik esneklik düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma 

arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

c. Psikolojik esneklik düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasında 

orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

d. Psikolojik esneklik düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik 

arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

e. Psikolojik esneklik düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrışma arasında 

orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 
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f. Psikolojik esneklik düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan tolerans arasında 

orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

g. Psikolojik esneklik düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan regülasyon 

arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

h. Psikolojik esneklik düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan öz yeterlilik 

arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

3. Sıkıntıya dayanma düzeyi ve alt faktörler arası ilişkiler değerlendirildiğinde; 

a. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve 

değerler doğrultusunda davranış arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

b. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma 

arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

c. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasında 

zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

d. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik 

arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

e. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrışma arasında 

orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

f. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan tolerans arasında 

güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

g. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan regülasyon 

arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

h. Sıkıntıya dayanma düzeyi ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan öz yeterlilik 

arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 
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4. Psikolojik esneklik düzeyi alt faktörleri ve sıkıntıya dayanma alt faktörü arası ilişkiler 

değerlendirildiğinde; 

a. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma arasında zayıf düzeyde pozitif 

yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

b. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul arasında zayıf düzeyde negatif 

yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

c. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik arasında orta düzeyde 

pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

d. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrışma arasında orta düzeyde pozitif 

yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

e. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan tolerans arasında orta düzeyde pozitif 

yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

f. Psikolojik esneklik alt boyutu olan değerler ve değerler doğrultusunda davranış 

ile sıkıntıya dayanma alt boyutu olan öz yeterlilik arasında zayıf düzeyde 

pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

g. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile psikolojik esneklik alt boyutu 

olan kabul arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

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

olan tolerans arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 
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i. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan öz yeterlilik arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

j. Psikolojik esneklik alt boyutu olan kabul ile psikolojik esneklik alt boyutu olan 

alt boyutu olan bağlamsal benlik ile arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü 

anlamlı ilişki bulunmuştur. 

k. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan tolerans arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

l. Psikolojik esneklik alt boyutu olan anda olma ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan regülasyon arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

m. Psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik ile psikolojik esneklik alt 

boyutu olan ayrışma arasında orta düzeyde pozitif yönde anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

n. Psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik ile sıkıntıya dayanma alt 

boyutu olan tolerans arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

o. Psikolojik esneklik alt boyutu olan bağlamsal benlik ile sıkıntıya dayanma alt 

boyutu olan regülasyon arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

p. Psikolojik esneklik alt boyutu olan öz yeterlilik ile sıkıntıya dayanma alt 

boyutu olan tolerans arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

q. Psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrışma ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan tolerans arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 
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r. Psikolojik esneklik alt boyutu olan ayrışma ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan öz yeterlilik arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

s. Sıkıntıya dayanma alt boyutu olan tolerans ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan regülasyon arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. 

t. Sıkıntıya dayanma alt boyutu olan tolerans ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan öz yeterlilik arasında güçlü düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

u. Sıkıntıya dayanma alt boyutu olan regülasyon ile sıkıntıya dayanma alt boyutu 

olan öz yeterlilik arasında orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişki 

bulunmuştur. 

5. Psikolojik esneklik düzeyi sıkıntıya dayanma düzeyini yordamaktadır. Sıkıntıya 

dayanma düzeyindeki varyansın %22’si psikolojik esneklik tarafından 

açıklanmaktadır. 

6. Romantik ilişkisi olan bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri, romantik ilişkisi 

olmayanlara kıyasla daha yüksektir. 

7. Çalışan bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri, çalışmayan katılımcılara kıyasla daha 

yüksektir. 

8. Çalışan bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyleri, çalışmayan katılımcılara kıyasla daha 

yüksektir. 

9. Alt gelir düzeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri, orta gelir ve üst gelir 

grubuna kıyasla daha düşüktür 

10. Üst gelir düzeyine sahip bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyleri, alt gelir düzeyine 

kıyasla daha yüksektir. 
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11. Lisansüstü mezunu bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri, lise mezunu ve altı 

öğrenim görmüş bireylere kıyasla daha yüksektir. 

12. Lise mezunu ve altı öğrenim durumuna sahip bireylerin sıkıntıya dayanma düzeyleri 

lisans mezunu ve lisansüstü mezunu bireylere kıyasla daha düşüktür.  

13. Orta yetişkin bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri, genç yetişkinlere kıyasla daha 

yüksektir. 

5.3. Öneriler 

5.3.1. Araştırmacılar İçin Öneriler 

• Psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma arası ilişkilerin ele alındığı çalışmaların 

alanyazınımızda az olması sebebiyle gelecek araştırmacıların bu konuda ve ele 

alınabilecek üçüncü değişkenler ekleyerek ve aracılık ilişkilerini değerlendirerek 

çalışma yürütmeleri halinde daha kapsamlı sonuçlar elde edebilecekleri 

düşünülmektedir.  

• Bu araştırmada, öz bildirimlere dayanan envanterlerin doldurulması ile elde edilen 

nicel yöntem kullanılmıştır. Psikolojik esnekliğin sıkıntıya dayanmayı yordayıcı 

niteliği doğrultusunda bu konuda yapılacak Kabul Kararlılık Terapisi temelli deneysel 

çalışmalar önemli görünmektedir. 

•  Araştırma sonucunda orta yetişkin grubun psikolojik esneklik düzeyi diğer iki gruba 

göre daha yüksek bulunmuş ve literatürde benzer bulgulara rastlanmıştır. Bu konuda 

yapılabilecek boylamsal çalışmalara, yaşla olan doğrusal olmayan değişimi 

değerlendirmek açısından ihtiyaç duyulmaktadır. 

• Mevcut araştırmada romantik ilişkisi olan bireylerin psikolojik esneklik düzeyleri daha 

yüksek bulunmuştur.  Benzer biçimde, çalışan bireylerin hem psikolojik esneklik hem 

de sıkıntıya dayanma düzeyleri çalışmayanlara göre daha yüksek bulunmuştur. 

Araştırmalarda genellikle romantik ilişki ve çalışma durumuna yer verilmemiştir. 
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Psikolojik esneklik ve romantik ilişkiler ve iş hayatı arasındaki bağlantıyı ele alacak 

daha kapsamlı çalışmalar, kavramlar ve değişkenler arasında koruyucu ya da 

güçlendirici bir ilişki olup olmadığını anlamlandırabilme noktasında veri 

sağlayabilecektir. 

• Araştırma sonucunda, üst gelir durumuna sahip bireylerin psikolojik esneklik ve 

sıkıntıya dayanma düzeyleri, diğer gruplara göre daha yüksek bulunmuştur. Bu 

kapsamda konunun netlik kazanabilmesi amacıyla, ekonomik durumun psikolojik 

esneklik ve sıkıntıya dayanmaya etkisini ele alan araştırmaların artması gerektiği 

düşünülmüştür.  

• Psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanmanın ele alındığı çalışmalar 

değerlendirildiğinde iki kavramın birlikte ele alındığı çalışmalara çok rastlanmadığı, 

bu sebeple sadece değişken açısından değil; aynı zamanda psikopatolojiye sahip olan 

veya olmayan farklı gruplar açısından bu iki kavramı içeren araştırmaların 

yapılmasının faydalı olabileceği yargısına varılmıştır. Gelecekteki araştırmacıların bu 

konuda çalışma yürütmesi önerilmektedir. 

5.3.2. Uygulayıcılar İçin Öneriler 

 

• Bu araştırma sonucunda psikolojik esneklik düzeyindeki artışın sıkıntıya dayanma 

düzeyindeki artışı yordadığı görülmüştür. Araştırmada hem psikolojik esneklik 

kavramının hem de sıkıntıya dayanma kavramının tanıötesi bir kavram olması 

sebebiyle birçok uyumsuz başa çıkma davranışı açısından önemli role sahip olduğu 

literatür bağlamında ele alınmıştır. Dolayısıyla, alanda çalışan psikolojik danışman, 

psikolog ve diğer ruh sağlığı çalışanlarına, sıkıntıya dayanma eşiği düşük danışanlar 

ile çalışırken psikolojik esneklik düzeyini arttırmaya yönelik çalışmaları sürece dahil 

etmeleri önerilmektedir. Ancak ilişkisel ve kesitsel çalışmaların nedensellik 
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bildirmediği göz önüne alınmalıdır. Bu sebeple pratik ve klinik alanda sonuçların 

değerlendirilmesi görüşle sınırlıdır. 

• Literatür bağlamında sıkıntıya dayanma düzeyinin düşük olması halinde ortaya çıkan 

işlevsiz başa çıkma stratejileri düşünüldüğünde (örneğin; bağımlılık, sorumluluklardan 

uzaklaşma) okul psikolojik danışmanlarının bu bağlamda yürüteceği psikolojik 

esnekliği arttırıcı psikoeğitim etkinliklerinin öğrencilerin baş etme ve sıkıntıya 

dayanma kapasitelerini geliştirme sürecinde katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 

• Psikolojik esneklik kapasitesini arttırmaya yönelik farklı etkinlikler ve faaliyetler 

tasarlanması kişilerin kabul, anda olma, bilişsel ayrışma ve değerler doğrultusunda 

hareket etme gibi becerilerini geliştirebilecek diğer çalışmalar; kişilerin sıkıntıya 

dayanma ve baş etme kapasitesini arttırabilme imkanına sahip görünmektedir. 

• Milli Eğitim Bakanlığı tarafından rehberlik ihtiyaçları belirleme ve oluşturulması 

sürecinde genel ve özel hedefler bağlamında psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma 

düzeyini arttırmaya dönük çalışmaların artırılmasının öğrencilerin psikolojik, sosyal, 

akademik gelişimleri açısından faydalı olabileceği düşünülmektedir. 

• Günümüzde bağımlılıkla mücadele çalışmaları giderek önem kazanmaktadır. Bu 

bağlamda psikolojik esnekliğin güçlendirici işlevi dikkate alınarak; bağımlılıkla 

önleyici müdahale çalışmalarında psikolojik esneklik ve sıkıntıya dayanma 

kapasitesini arttırabilecek çalışmalara yer verilmesinin faydalı olabileceği 

öngörülmektedir. 
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