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OZET

Universite Ogrencilerinde Oz-Duyarhg Yordamada Bilissel Esneklik ve Otantikligin

Rolii

OZDEMIR, Hilal Asena

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri ABD,
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Nazmiye CIVITCI
Haziran 2020, 86 sayfa

Bu calismada iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarligi
yordamadaki roliiniin incelenmesi amaclanmistir. Aragtirmanin katilimeilart Pamukkale
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin farkli boliimlerinde &grenim géren 789 (566 kadin, 223
erkek) lisans O6grencisinden olusmaktadir. Katilimeilar orantili tabakali 6rnekleme yontemi
ile belirlenmistir. Arastirma verileri Oz-duyarlik Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri,
Otantiklik Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu aracilig1 ile elde edilmistir. Arastirmada bilissel
esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordama giiciinii belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon
analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, bilissel esneklik ve bilissel
esnekligin alt boyutlari olan kontrol ve alternatiflerin 6z-duyarlig1 olumlu yonde yordadiginm
gostermektedir. Ayrica otantiklik ve otantikligin alt boyutlarindan otantik yasam 6zduyarlig
olumlu yonde yordarken kendine yabancilasma ve dis etkileri kabullenme boyutlar1 6z-
duyarhigi olumsuz yonde yordamaktadir. Bulgular ilgili alanyazin ve kuramsal cerceve

1s181nda tartisilmis, uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz-duyarlik, bilissel esneklik, otantiklik, {iniversite dgrencileri
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ABSTRACT

Predictive Role of Cognitive Flexibility and Authenticty on Self-Compassion of
University Students

OZDEMIR, Hilal Asena

Master Thesis, Department of Educational Sciences,
Department of Guidance and Psychological Counseling
Supervisor: Prof. Dr. Nazmiye CIVITCI
June 2020, 86 pages

The aim of this study is to examine the predictive role of cognitive flexibility in the self-
compassion of university students. Participants consisted of 789 (566 female, 223 male)
undergraduate students at Pamukkale University. The participants were selected by a
stratified random sampling method. Data were obtained via the Self-Compassion Scale,
Cognitive Flexibility Inventory, Authenticity Scale, and Personal Information
Form. Multiple regression analysis was used to analyze the predictive power of cognitive
flexibility and authenticity in self-compassion in this study. The results indicate that
cognitive flexibility and authenticity are a positive predictive of the self-compassion. In
additon, was found that the sub-dimensions of cognitive flexibility, control and alternatives
have a positive predictive role in self-compassion. Furthermore, self compassion predicts
authentic life positively; self-alienation and acceptance of external effects negatively. The
findings were discussed in light of the relevant literature and theoretical framework, and

suggestions were provided for practitioners and researchers.

Keywords: Self-compassion, cognitive flexibility, authenticity, university students
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BIRINCI BOLUM: GIRIS
Bu boliimde, arastirmada ele alinan olan problem durumu agiklanmig; problem
climlesi ve alt problemler olusturulmus; arastirmanin amact ve Onemi agiklanmis;
aragtirmanin sayiltilarina, smurliliklarina ve arastirmada incelenen temel kavramlarin

tanimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Son yillarda Dogu felsefi diisiincesi, 6zellikle de Budizm ve Bati psikolojisi
arasindaki artan iliski ruhsal iyi olusu anlama ve gelistirmeye onderlik edecek yeni yollar
sunmaktadir (Shonin, Gordon, Compare, Zangeneh ve Griffiths, 2015). Pozitif ogeler
barindiran bu yeni alternatifler icerisinde yer bulan 6nemli kavramlardan biri de 6z-
duyarliktir. Neff’e gore (2003a) 6z-duyarlik bireyin yasadigi acilarina ve iiziintiisiine karsi
acik bir tutum sergilemesi, kendisine karsi sefkat ve anlayigla yaklasmasi, yasadigi
yetersizlik, bagarisizlik gibi duygularini yargilamaksizin bu duygularini insan yagsaminin bir
pargas1 ve olagan bir deneyim olarak gdrmesi seklinde tanimlanmistir. Oz-duyarlik bireyin
ac1 verecek durumlarin igerisinde miimkiin oldugunca bilingli bir sekilde yol almasi, bu
deneyimle baglantili duygu, diislince ve ihtiyaclarini dikkate almasi ve bu deneyimi insan
olmanin bir pargasi olarak algilamasi anlamina gelmektedir (Ozyesil, 2011). Dolayisiyla,
aciyla yliz yilize gelmek zorlayici olsa da bireyin 6z-duyarli olmasi kendisine zarar verici
tutumlar1 terk ederek iyilik halini daha tist bir seviyeye tasiyabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
davraniglari yerine getirebilmesine yonelik cesaretli bir tutum sergilemesini saglar (Neff,
2003a). Bu baglamda, 6z-duyarligin, zorlayici yasam olaylarina karsi bireyin ruh sagligini
gbzeten bir islev listlendigi ve bireyin 1y1 olusuna katki sagladig1 s6ylenebilir.

Alanyazin incelendiginde, orijinal karsilig1 self-compassion (Ing.) olan &z-duyarlik
teriminin Tiirk¢e karsilig1 konusunda kavramsal bir birligin saglanamadig1 ve bu nedenle
birbirinden farkl terimler kullanildig1 goriilmektedir. Ortak bir kavramda bulusulamayan bu
terimin Tiirkge karsiligi olarak 6z-anlayis (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008), 6z-sefkat (Andig,
2013; Bayramoglu, 2011) ve éz-duyarlik (Akm, Akin ve Abaci, 2007; Oveg, 2007)
bi¢ciminde farkli gevirilere rastlanmaktadir. Tirk Dil Kurumu anlayisi hosgorii; sefkati
sevecenlik olarak tanimlamaktadir (TDK, 2019). Duyarlik kavramina bakildiginda ise
“Belirli bir yonde ya da genel olarak duyumlar1 ve duygular algilayabilme yetenegi” olarak
tanimlandig1 goriilmektedir (TDK, 2019). Wispe (1991) duyarligi, bireyin diger bir bireyin
acisina kars1 farkindalikla yaklasarak acisini hafifletme arzusuyla nezaketle ve anlayisla

yaklagmasi olarak tanimlamaktadir. Gilbert (2005) ise duyarlig1 bireyin yargisiz bir sekilde



kendisinin ve bir bagkasinin acisina agik olmasi seklinde ifade etmektedir. Bagka bir deyisle,
duyarlik herhangi bir acima duygusu icermeksizin, bireyin duygularini fark etmesi ve agik
bir sekilde bu duygulartyla temas edebilmesi olarak tanimlanabilir. Arastirma kapsaminda
ele alinan kavram incelendiginde, bireyin yasadigi aci verici deneyimlerde duygularini
algilayip, bu duygularn kabul ederek kendisine yonelik hassas ve duyarli bir yaklasim
sergilemesi vurgulanmaktadir. Buna ek olarak, bu kavram kendine acima duygusundan ve
kendini elestirme durumundan farkli degerlendirilmektedir. Bu bilgiler 1s1¢inda duyarlik
ifadesinin bu kavrami daha iyi agikladig1 diisiiniilmesi nedeniyle, bu arastirmada self-
compassion kavraminin Tiirk¢e karsiligi olarak 6z-duyarlik sozciigii tercih edilmistir.

Her birey hayatinin belirli donemlerinde seving, heyecan gibi olumlu duygulari
deneyimlemenin yani sira aci, iiziintii, basarisizlik, yetersizlik gibi olumsuz duygular1 da
deneyimlemektedir. Yasanan olumlu ve olumsuz duygularin tiimii bireyin yasaminin dogal
bir parcasidir. insan olmanin getirdigi bu duygular1 deneyimlemekte olan birey, dzellikle
olumsuz duygular yasadigi durumlarda daha zorlanmakta, zaman zaman kendisini yetersiz
hissettigi durumlarla karsilasmakta ve hata yapabilmektedir. Birey hayatinin zorlayici
oldugu bu donemlerde kendisine karsi yikici davranabilmekte, kusur ve hatalarina karsi
acimasiz bir tutum sergileyebilmektedir (Neff, 2003b). Neff ve Dahm’a (2015) gore birey,
yakinlarina karsi yargilayici bir yonelim sergilememeyi tercih edebilirken, kendisine -
olaylar kendi kontroliiniin disinda gergeklesse bile- kolayca elestirel sesler
yoneltebilmektedir. Oz-duyarligin, bireyin hatasiz olmadigmi kabul ederek kendisine karst
daha destekleyici bir tutum sergilemesini olanakli kilacagi sdylenebilir. Boylelikle zorlayict
yasam olaylarina karsi kendini yargilayici davranisinin oniine gegmesine yardimci olabilir.
Oz-duyarlik, insan olmanin getirdigi yasam zorluklarina kars1 dogal bir durumdur. Yasam
olaylarma kars1 duyarli ya da anlayish olmak sikintilara karsi olagan bir tepki olmakla
birlikte, bireyin kendisine acimasi anlamina da gelmemektedir. Aksine 0z-duyarlik
onemsemeyi, sicakligi ve iyi dilekleri igerir. Ayni diger bir bireye anlayish ve nazik bir
tutum gelistirmek gibi kendimiz adina da benzer anlayis1 sergilemeyi gerektirir (Hanson,
2009). Bu g¢er¢eveden bakildiginda 06z-duyarlik ¢alkantili yasam donemlerinde,
deneyimledigi zorluklara kars1 bireyin dayanma giiciinii artiran ve bireyin i¢sel dinamiklerini
kapsayan bir olgu olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Nitekim alanyazina bakildiginda, 6z-
duyarlik ile iyi olus (Korkmaz, 2018; Neff, 2011b), psikolojik iyi olus (Deniz, Arslan,
Ozyesil ve Izmirli, 2012), psikolojik saglik (Korkmaz, 2018; Neff, 2003b), mutluluk
(Campos ve dig., 2016; Yilmam, 2019), yasam doyumu (Alibekiroglu, Akbas, Bulut Ates
ve Kirdok, 2018; Deniz ve dig., 2012; Neff, 2003a), psikolojik saglamlik (Bolat, 2013;



Ergiin-Basak ve Can, 2018; Neff ve McGehee, 2010) ve benlik saygisi (Kisa, 2015; Neff,
2011b) gibi ruh sagligina olumlu yonde katkida bulunan degiskenler arasinda pozitif iliskiler
bulunmugtur. Buna paralel olarak, 6z-duyarlik ile psikopatoloji (Bayramoglu, 2011;
Korkmaz, 2018; MacBeth ve Gumley, 2012), kaygi (Deniz ve Siimer, 2010; Leary, Tate,
Adams, Allen ve Hancock, 2007; Neff, 2003a; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007; Ozyesil ve
Akbag, 2013), depresyon (Deniz ve Siimer, 2010; Korner ve dig., 2015; Neff, 2003a; Neff,
2003b; Neff ve dig., 2007; Ozyesil ve Akbag, 2013), stres (Deniz ve Siimer, 2010; Neff,
2003a; Neff, 2003b; Neff ve dig., 2007; Ozyesil ve Akbag, 2013) gibi ruh sagligina olumsuz
yonde katkida bulunan degiskenler arasinda negatif iliskiler bulundugu goriilmektedir. Tiim
bu bulgular 1s181nda, 6z-duyarligin bireyin iyilik haline olumlu katkida bulundugu, zorlayici
yasam olaylartyla bas etmede kolaylastirict ve iyilestirici bir rol iistlendigi soylenebilir.
Bireyin gelisimsel siireci goz oniinde bulunduruldugunda, ergenlikten yetiskinlige
gecis evresinde bulunan iiniversite Ogrencilerinin zorlayici yasantilar gecirdikleri bir
donemde olduklari diisiiniilebilir. Beliren yetigkinlik olarak nitelendirilen bu donem boyunca
tiniversite 6grencisi, kendi kimligini bulma yolunda c¢abalayan ve bu sebeple gelisimsel
krizler yasayan bir birey olarak kabul edilmektedir (Tatlioglu, 2010). Baska bir deyisle, bu
bireyler evden ve aileden ayrilma, bagimsizlasma, yeni bir fiziksel ve sosyal ortama uyum
saglama, akademik gicliikler gibi stresli yasam olaylariyla karsilagsmakta ve tim bu
zorluklarin istesinden gelmeye calismaktadirlar. Bu siirecte iiniversite Ogrencilerinin
yasamdan kaynaklanan giigliiklerin {istesinden gelmekte zorlandiklar1 soylenebilir. Nitekim
Neff (2003b), gecis evresinde olan iiniversite Ogrencilerinin yasamlarinda giigliiklerle
karsilastiklar1 bu zorlayict durumlarda yogun bir bigimde yetersizlik duygular yasadiklari,
kendilerine yonelik acimasizca elestirilerde bulunduklar1 ve bu tutumlarinin da etkisiyle
zaman zaman kendilerini diger bireylerle karsilastirma egilimi gosterdiklerini ileri
stirmektedir. Bu agidan bakildiginda, ge¢is donemindeki bu bireylerin hem ddnemin
getirdigi krizlerle kars1 karsiya kaldiklar1 hem de bireysel problemleriyle yiizlestikleri bu
sirecin kendine has zorluklar1 oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, iiniversite
ogrencilerinin bas etmeleri gereken pek ¢ok durumla karsi karsiya kaldiklar1 bu donemde
kendilerine kars1 daha hassas, nazik ve duyarlik sergileme ihtiyaclarmin arttigi sonucuna
varilabilir. Bu durumda, {iniversite 6grencilerinde 6z-duyarligin daha iyi anlagilmasina ve
iliskili degiskenlerin ortaya konmasina ihtiya¢c duyuldugu soylenebilir. Nitekim tiniversite
ogrencileriyle yapilan boylamsal bir ¢calismada, 6z-duyarligin uyumu kolaylastirdigi ve iyi

olusu artirdig1 sonucuna ulasilmistir (Hope, Koestner ve Milyavskaya, 2014).



Alanyazin incelendiginde; tiniversite 6grencilerinde 6z-duyarligin; iletisim becerileri
(Bulduk ve Ardig, 2015), stresle basa ¢ikma (Ikiz ve Totan, 2012), kisileraras1 ¢atisma
¢ozme (Yarnell ve Neff, 2013), sosyal destek algis1 (Bayar, 2016), yalnizlik (Akin, 2010a;
Budakoglu, Karaoglu ve Coskun, 2014), akademik basarisizlikla bas etme (Neff, Hsieh ve
Dejitterat, 2005), sinav kaygisi (Sadioglu ve Onur Sezer, 2016; Yildirim, 2015), erteleme
(Williams, Stark ve Foster, 2008; Yildirim, 2015), kendini sabotaj (Olgungelik, 2019;
Yildirim, 2015), kendini kabul (Neff, 2003a), 6z yeterlik (Akin ve Akin, 2015), ruminasyon
(Johnson ve O’Brien, 2013; Neff, 2003a; Raes, 2010; Svendsen, Kvernenes, Wiker ve
Dundas, 2017), kisilik dzellikleri (Capan, 2019; Ergiin-Basak ve Can, 2018; Ozyesil, 2011),
utang (Johnson ve O’Brien, 2013), 6z elestiri (Joeng ve Turner, 2015; Neff, 2003a), kendini
etiketleme (Heath, Brenner, Lannin ve Vogel, 2018), duygu diizenleme (Karaoglu ve Erzi,
2019) ve duygusal zeka (Cirpan, 2017; Ikiz ve Totan, 2012) gibi degiskenler ile iliskilerinin
incelendigi  arastirmalara rastlanmaktadir. Ancak {niversite Ogrencilerinin = 0z-
duyarliklarinda biligsel esnekligin nasil bir rol oynadigmin incelenmesi de Onemli
goriilmektedir.

Bilissel esneklik, Martin ve Rubin (1995) tarafindan, bireyin herhangi bir duruma
kars1 uygun alternatifleri fark ederek, duruma uyum saglamaya istek duymasi ve esneklik
gosterebildigi durumlarda kendini yeterli hissetmesi seklinde ifade edilmistir. Biligsel olarak
esnek olan bireyler durumlara dikkatle odaklanma, degisiklige agik olma ve zorlu yasam
durumlarin1 daha etkili bir bi¢imde degerlendirme egilimindedirler. Bu nedenle, biligsel
olarak esnek olan bireylerin bu durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini saglayacak
uygun stratejileri segme olasiliklar1 daha fazladir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bilissel
olarak esnek olmayan bireyler ise daha katidir, alternatifler tiretemezler, zor durumlar1 bag
edilebilir olarak degerlendirmezler ve tepkilerini ayarlamakta giicliik ¢ekerler (Ciarrochi,
Said ve Deane, 2005; Giilim ve Dag, 2012). Dennis ve Vander Wal’in (2010) yaptigi
arastirmada bilissel esneklik gostermekte giicliik ceken bireylerin biligsel esneklik gosteren
bireylere kiyasla depresif belirtiler sergileme ve sagliksiz basa ¢ikma mekanizmalarini
kullanma olasiliklarinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunlara ek olarak,
algilanan stres diizeyleri (Altunkol, 2011), depresif belirtiler ve patolojinin (Giiliim ve Dag,
2012) daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Ote yandan yapilan diger bir calismada elde edilen
bulgular bilissel esnekligi yiiksek olan geng yetiskinlerin iyi oluslarinin da yiiksek oldugunu
gostermektedir (Koesten, Schrodt ve Ford, 2009). Bilissel olarak esnek olan bireylerin
cevreye uyum saglama (Martin ve Anderson, 1998), problem ¢6zme becerileri (Yiicel, 2011)
gelismis oldugu gibi sosyal yetkinlik (Bilgin, 2009) ve mutluluk diizeyleri (Asic1 ve ikiz,



2015) de yiiksektir. Bununla birlikte, bu bireylerin yeni ve alisildik olmayan iletisim
bi¢imlerine agik (Martin ve Anderson, 1998), yasanan uyusmazliklara ve belirsizliklere
iliskin tahammiil edebilme potansiyellerinin yiiksek oldugu da goriilmektedir (Martin ve
Rubin, 1995; Martin ve Anderson, 1998). Bu bilgiler 1s18inda, bilissel esneklik bireyin
alternatif senaryolarinin iginde baglama uygun bir sekilde ihtiyag duydugu secenegi
belirleyebilmesi olarak tanimlanabilir. Bir baska deyisle, biligsel olarak esnek olan bireyin
alternatifleri fark ederek, daha islevsel yollari tercih ettigi ve zorlu yagsam durumlariyla etkili
bir sekilde bas edebildigi diisiiniilebilir. Bu acidan bakildiginda, bilissel esnekligi yiiksek
olan bireylerin 6zelliklerinin 6z-duyarligin gelisiminde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
Nitekim Martin, Staggers ve Anderson’un (2011) yapmis oldugu galismada biligsel
esneklige sahip bireylerin daha acik goriislii ve durumun baglamina gore biligsel ve
davranigsal tepkilerini degistirmeye daha yatkin olduklar1 ortaya konmus olup, bilissel
esneklik diizeyi ile 6z-duyarlik diizeyi arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Sonug olarak, birey zorlayici durumlara karsi kendisi igin etkili yaklagimlar
gelistirdikce duygu ve diisiincelerine karst daha duyarli ve kabul edici bir yaklasim
sergileyebilir. Bagka bir deyisle, olumsuz olan duygularini daha olumlu olan bir duygu
durumuna doniistiirebilen ve bunun sonucu olarak mevcut durumu daha objektif bir sekilde
kavrayabilen bireyler kendisi i¢in uygun ve etkili yollar benimseme olanagi bulur (Folkman
ve Moskowitz, 2000; Isen, 2000). Bu baglamda bireyin kendisine, yasadigi olaya ve
cevresine genis ve esnek bir acidan baktiginda alternatiflerini gorebilecegi ve kendisi icin
saglikli olan bir strateji olarak 6z-duyarl bir tutum gelistirebilecegi diisiiniilebilir. Ozetle,
durumlar karsisinda secenekler tiretebilme ve bu segenekler icerisinden kendisine en uygun
olani tercih edebilme yetisi yliksek, baska bir deyisle bilissel olarak esnek olan bireylerin
0z-duyarli olmalar1 beklenmektedir.

Universite ~ 6grencilerinde ~ 6z-duyarhik ile iliskili olabilecegi diisiiniilen
degiskenlerden bir digeri de otantikliktir. Kernis (2003) otantikligi, bireyin ger¢ek benligini
giinliik hayatinda oldugu gibi ortaya koyabilmesi seklinde tanimlarken, Harter (2002) kisinin
davraniglarinin ve sdylemlerinin kendi istegi dogrultusunda, yasadigi duygular ve kisisel
degerleriyle tutarli olmasi olarak tanimlamaktadir. Bagka bir deyisle, otantiklik bireyin
gercek benligini engellemeksizin oldugu gibi ortaya koyabilmesidir. Otantik bireyler yeni
yasantilara acik, anda kalabilen, 6zgiir, yaratici ve kendi i¢sel deneyimlerine giivenen
bireylerdir (Aydogan, Ozbay ve Biiyiikdztiirk, 2017). Kernis ve Goldman’ (2005) yaptig
calismada yiliksek otantiklik diizeyine sahip bireylerin ayni zamanda yiiksek diizeyde

psikolojik iyi olusa sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bunlara ek olarak, Ryan, LaGuardia ve



Rawsthorne (2005) tarafindan gergeklestirilen ¢alismaya goére otantiklik ile depresyon
arasinda olumsuz bir iliski; otantiklik ile benlik saygisi arasinda olumlu yonde anlamli bir
iliski oldugu bulgusu elde edilmistir. Bu bulgular degerlendirildiginde, otantikligin ruh
sagligini koruyucu ve destekleyici bir rol oynadigi sdylenebilir. Bu ¢er¢eveden bakildiginda,
otantik olabilen bireylerin bilissel, duygusal ve davranissal diizlemde olumlu ve olumsuz
yonleri ile birlikte kendilerini kabul edebildikleri ve tiim bu yonlerini oldugu gibi
sahiplendikleri goriilmektedir. Boylece otantik bireyler olumsuz yonlerine kars1 yargilayict
olmak yerine duyarli bir sekilde yaklasmay1 segebilirler. Daha yliksek otantiklige sahip
bireylerin 6z-duyarliklarinin daha yiiksek oldugu sinirli sayida ¢alisma tarafindan ortaya
konmustur (Duman, 2014; Neff ve Beretvas, 2013; Yarnell ve Neff, 2013). Kendini kabul
edebilen ve oldugu gibi sunabilen bireyin olumlu ve olumsuz olarak algiladig1 yonlerine
kars1 daha biitiinciil yaklagsmasi1 ve kendisine karsi daha 6z-duyarli olmasi beklenebilir.
Bagka bir deyisle, kendisine karst kosulsuz bir yaklagim sergileyen, aciklikla kendisine
yaklasan ve benligi ile temas edebilen otantik bireylerin 6z-duyarlik sergileyebilecegi
distiniilmektedir.

Sonug olarak, biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlik ile iliskili olabilecek
degiskenler oldugu 6ngoriilmektedir. Bu dogrultuda, bu ¢calismada {liniversite 6grencilerinde
0z-duyarligin yordanmasinda biligsel esneklik ve otantikligin roliiniin incelenmesi
amaclanmistir. Bu aragtirmanin, biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarligi yordamadaki

roliiniin anlasilmasina katki saglayacagi umulmaktadir.

1.1.1. Problem Ciimlesi
Universite 6grencilerinde biligsel esneklik ve otantiklik 6z-duyarligi anlamli olarak

yordamakta midir?

1.1.2. Alt Problemler

1.Universite dgrencilerinde bilissel esnekligin alt boyutlar1 (kontrol, alternatifler) 6z-
duyarlig1 anlamli olarak yordamakta midir?

2.Universite dgrencilerinde otantikligin alt boyutlar1 (kendine yabancilasma, otantik yasam,

dis etkileri kabullenme) 6z-duyarlig1 anlamli olarak yordamakta midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmada, tniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik ve otantikligin 6z-

duyarligi yordamadaki roliiniin incelenmesi amaglanmustir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Universite dgrencilerinin icinde bulunduklar1 gelisim déneminde kendi benliklerini
ve kimliklerini olusturmalari, yetiskin tutumu sergilemeleri ve kendi kararlarin1 alabilmeleri
beklenmektedir. Ayn1 zamanda ailelerinden ayrilarak bagimsiz bir birey olma yolunda ¢aba
gosterdikleri bir donemdir. Diger yandan, genellikle yasadiklar1 sehirden ayrilarak farkli bir
sehirde yasamlarin1 silirdiirmek, iiniversite yasamina uyum saglamak, akademik
sorumluluklarin1 yerine getirmek ve geleceklerine iliskin planlar yapmak durumundadirlar
(Tathioglu, 2010). Bu siiregte, giic durumlarla miicadele etmeye gabalayan {iniversite
Ogrencilerinin zorlu bir donemden gegtikleri ve bu durumlarla basa c¢ikmada
zorlanabildikleri goriilmektedir. Bu anlamda bakildiginda, zorlayici yagam olaylari ile karsi
karsiya kalan tiniversite 6grencilerinin 6z-duyarl bir tutum sergilemeleri; basa ¢ikmalart
gereken durum ve olaylarda, uyum saglamak durumunda olduklar1 yeni bir sosyal ve fiziksel
cevrede onlardan beklenen yetiskin davraniglarimi  sergileyebilmelerinde yardimci
olabilecegi sdylenebilir. Bu bakis agisi goz oniline alindiginda; 6z-duyarligin, iiniversite
ornekleminde ele alinmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Bagka bir deyisle, 6z-
duyarlik ¢alkantili bir donemden gegen tiniversite 6grencilerinin yetiskinlige dogru saglikli
adim atabilmelerinde 6nem tasimaktadir. Bu dogrultuda, olumsuz yasam olaylari ile bas
etmede kolaylastirici bir rol tistlenen 6z-duyarlik kavraminin anlagilmasina ihtiyag vardir.

Ulagsilabilen ilgili alanyazin incelendiginde; {iniversite 6grencilerinde 6z-duyarligi
yordayan degiskenlere iliskin gesitli calismalara rastlansa da, 6z-duyarligi tahmin etmede
bilissel esneklik ve otantikligin roliinii ele alan bir calismaya rastlanmamaistir. Bu baglamda,
tiniversite Ogrencilerinde 6z-duyarligin yordanmasinda biligsel esneklik ve otantikligin
roliiniin ortaya konmasi amaglanmistir. Mevcut arastirmadan elde edilen bulgularin, 6z-
duyarlikla iliskili degiskenlerin agiklanmasinda alanyazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Bu dogrultuda, liniversite 6grencilerinde 6z-duyarligl artirmaya yonelik
yapilacak calismalara da 151k tutmasi beklenmektedir. Sonug olarak, arastirma bulgularinin

gelecekte yapilacak yeni ¢alismalara ve uygulayicilara katki saglayacagi umulmaktadir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:
1. Aragtirmanin evreni 2018-2019 dgretim yili Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
O0grenim goren lisans 6grencileri ile siirlidir.
2. Arastirmadan elde edilen bulgular, katilimcilarin 6l¢ek maddelerine verdikleri yanitlar ile

siirlidir.



3. Arastirmanin verileri Oz-duyarhik &lcegi, Bilissel Esneklik envanteri ve Otantiklik

6lceginin Olctiikleri nitelikler ile sinirlidir.

1.5. Sayiltilar
Arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin uygulanan 6lgme araglarina igtenlikle

ve dogru olarak cevap verdikleri varsayilmistir.

1.6. Tamumlar

Oz-duyarlik: Bireyin ac1 ve sikinti verici durumlarda kendini elestirmek yerine
duygularina karsi agik olabilmesi, kendisine karsi sevecen bir tutumla yaklasarak, yetersizlik
ve basarisizlik gibi duygularina anlayisla yaklagsmasi, deneyimledigi olumsuzluklarin insan
olmanin bir pargasi ve yagamin olagan bir siireci oldugunu kabul etmesidir (Neff, 2003a).

Bilissel Esneklik: Degisen g¢evresel uyaranlara uyum saglamak amaciyla var olan
biligsel yapiy1 degistirebilme yeterliligidir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Otantiklik: Bireyin giinliik hayatinda gercek/6z benligini oldugu gibi agiklikla ortaya
koyabilmesidir (Kernis ve Goldman, 2006).



IKINCI BOLUM: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR
Bu bolimde ilk olarak 6z-duyarlik, biligsel esneklik ve otantiklik kavramlari
kuramsal acidan ele alinmis; daha sonra bu kavramlara iliskin Tiirkiye’de ve yurtdiginda

gergeklestirilmis olan bazi ¢aligsmalara yer verilmistir.

2.1. Kuramsal Cerceve

2.1.1. Oz-duyarhk

Dogu felsefesinde 2500 yildir varligin1 koruyan 6z-duyarlik kavrami, son yillarda
Budist 6gretilerin pozitif psikoloji ile kesismesi ve kiiltiirler arasinda artan iligkiler
sonucunda Bati’da nispeten yeni bir kavram olarak giindeme gelmistir (Gilbert, 2005; Neff,
2003a; Neff, 2009a). Dogu felsefesine bakildiginda, insan yasami hal dukkha olarak
tanimlanmistir. Bireyin bu felsefe dogrultusunda yasam igerisinde ac1 verici deneyimlere,
stirap ve korku duygularina maruz kaldigina inanilmaktadir (Tari, 2019). Buddha 2500 yil
once insanin ac1 ¢eken bir varlik oldugunu, hemen her insanin hayatinin baz1 dénemlerinde
ac1 verici ve olumsuz durumlarla karsi karsiya kaldigini 6ne siirmiistiir (Neff ve Tirch, 2013).
Nitekim insan nese, seving, heyecan gibi olumlu duygularla birlikte aci, iizilintii, keder, korku
gibi olumsuz duygular1 da i¢inde barindiran, baz1 donemlerde bir takim duygular1 daha 6n
planda yasayabilen ya da birden ¢ok karmasik duygulari ayni anda hissedebilen bir varliktir.
Bu noktada, Budizm olumsuz duygu ve yasantilara maruz kalan insanin yasadigi acilar
hafifletme ve kendisini rahatlatma ihtiyaci igerisinde oldugunu vurgular (Capan, 2019).
Dolayistyla, sikintili ve gli¢c durumlarla bas etmeye ¢alisan bireyin kendisine ve ihtiyaglarina
kars1 duyarli olmas1 gerektigi sdylenebilir. Duyarlik sozcligliniin anlami Budizim’deki
anlamiyla paralellik gostermektedir. Kokenleri Latinceden gelen duyarlik s6zciigii com (ile)
sO0zclgliyle pati (ac1 cekmek) sozciiklerinden bir araya gelerek birlikte ac1 gekmek, baska bir
kisinin acisin1 paylagmak anlamini tagimaktadir (Germer, 2018; Kaygisiz, 2019). Aci ¢ceken
kigilerle temas ederek yargilama igermeksizin onlara nazik ve sefkatli yaklasmak olarak
tanimlanmaktadir (Neff ve Seppala, 2016). Kavramsal olarak degerlendirildiginde duyarlik,
Bat1 toplumlarinda bireyin bir digerine anlayishi olmasi seklinde anlamlandirilmaktadir.
Bagka bir deyisle, duyarligin bireyin kendisini dahil etmeksizin baskalarimin sikintilarim
hafifletme istegi oldugu sdylenebilir. Budizm ise bireyi tim insanligin bir pargasi olarak
degerlendirmekte ve bireyin diger bir bireye oldugu kadar kendisi i¢in de ayni sefkatli

tutumu sergilemesini bir gereklilik olarak gormektedir (Neff, 2003b; Tari, 2019; Vardar,
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2019). Ancak bireyciligin 6n planda oldugu ve aktif rekabetin oldugu toplumlarda, bireylere
basarisizliklar karsinda utang ve sugluluk duymalart Ggretilir ve ayni zamanda bu
toplumlarda bireylerin kendilerine kibar davranmalar1 6gretilen bir yeti degildir (Wienhold-
Leahy, 2017). Ozetle, 6z-duyarlik yiizyillar boyunca Dogu kiiltiirii icerisinde varligini
gosterirken (Kornfield, 1993; Salzberg, 2008); Bat1 kiiltiirii i¢erisinde yeni giindeme gelen
bir kavramdir (Neff, 2003a).

Neft (2003b) tarafindan kavramsallastirilan 6z-duyarlik, bireyin kendisine zorlayici
yasam kosullar1 karsisinda esnek ve nazik bir bigimde yaklasarak, yargilama igermeksizin
tiimiiyle sefkat duygusu ile yaklasmasidir. Baska bir deyisle, 6z-duyarlik baska birine
gosterilen nezaket, 6zen ve anlayisa bireyin kendisinin de ihtiya¢ duyabilecegini fark ederek,
bu ihtiyacina yonelik tutum sergilemesidir. Kendisine duyarlikla yaklasan bireylerin,
yargilamak, asagilamak veya kizmak yerine net bir sekilde degerlendirebilmek i¢in ihtiyag
duydugu giivenli alan1 saglayabildigi; duygu, diisiince ve davranislarin1 objektif bir algi
icerisinde degerlendirerek ihtiyacina yonelik gerekli diizenlemeleri yapabildigi, sevecen ve
destekleyici bir tutum sergiledigi goriilmektedir (Neff, 2003b). Bunlara ek olarak, 6z-
duyarlik her insanin hata yapabilecegini ve yasanilan tiim duygularin evrensel oldugunu
hatirlamay1 igerir. Benzer sekilde Neff’e (2003b) gore hata yapma ve zorlanma insan
yasaminin dogal bir parcacisidir. Bu nedenle her insan hata yapabilecegi, zorlanabilecegi
gibi bu giicliiklere kars1 kendisine yonelik duyarligi da hak etmektedir. Buna paralel olarak
da bireyin 6z-duyarli olmasinin bagkasina olan duyarligina katkida bulundugunu
belirtmektedir. Nitekim Germer (2018) de bireyin 6z-duyarli olmasinin, bagkalarma kars1
duyarli olmay1 da beraberinde getirdigini 6ne siirmektedir. Bireyin yogun duygu durumlari
yasarken tiim insanlik i¢inde yalitilmaksizin, her insan gibi zorlu durumlar karsisinda
kaldigin1 fark ederek insanlifa yonelik baglilik hissetmesi de 6z-duyarligin 6nemli bir
pargasidir. Ozetle, 6z-duyarl bireyler duygularindan ve diinyadan kopmadan, acilarmi daha
az ya da daha yogun bir sekilde yasamak yerine daha dengeli bir bicimde ele alarak ihtiyag
duydugu 6zeni ve duyarligi kendisine gosterebilmektedir.

Oz duyarhig yiiksek olan bireylere bakildiginda bu bireylerin psikolojik olarak daha
saglikli, yasam doyumlarinin, iliski doyumlarinin, iliskisel iyi oluslarinin (Neff ve Beretvas,
2013), strese tolerans diizeylerinin (Macbeth ve Gumley, 2012) daha yiiksek oldugu ve
depresyon, anksiyete, nevrotik mitkemmeliyetcilik diizeylerinin daha diisiik (Neff, 2003a)
oldugu goriilmiistiir. Bagka bir deyisle, birey kendisine duyarli davrandiginda yasamdan
daha fazla keyif almakta, daha doyumlu iligkiler yagsamakta ve stresle daha etkin bir sekilde
basa ¢ikabilmektedir. Buna paralel olarak, bu bireylerin daha az karamsarliga kapildigi, daha
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az endise duyduklar1 ve hayatta planlar1 altiist oldugunda daha esnek bir tutum
sergileyebildikleri soylenebilir. Ayrica yiiksek diizeyde duyarliga sahip olan bireylerin daha
mutlu (Neff ve dig., 2007), iyimser (Neff ve dig. 2007) ve yliksek motivasyona (Breines ve
Chen, 2012) sahip olduklari, basarisizliklar karsisinda daha az kendini engelleyici tutum
(Petersen, 2014) sergiledikleri goriilmiistiir. Bu dogrultuda, kendisine duyarlikla yaklasan
bireylerin hayata kars1 daha iyimser baktiklari, kendilerini mutlu ve motive hissettikleri
kadar yapilacak islerini zamaninda gergeklestirdikleri ve olumsuz deneyimler karsinda

kendilerini zora sokacak bir tutum sergilemekten kagindiklar1 soylenebilir.

2.1.1.1. Oz-duyarhgn alt boyutlari. Neff (2003a; 2003b) tarafindan gerceklestirilen
caligmalarda, 6z-duyarlik kavraminin {i¢ temel boyuttan olustugu belirlenmistir. Birbiriyle
iligkili olan bu ii¢ temel alt boyutun pozitif ve negatif bilesenleri olmak {izere bu bilesenler
bireylerin duyarlik gosteren ve gostermeyen yonlerini yansitmaktadir (Neff, 2016). Bu
boyutlardan ilki 6z-sevecenlige (self-kindness) karst 0z-elestiri (self-judgment), ikincisi
paylasimlarin bilincinde olmaya (common humanity) karsi izolasyon (isolation) ve
sonuncusu ise bilinglilige (mindfullness) kars1 asir1 6zdeslesme (over-identification) olarak
ifade edilmistir. Oz duyarligin gelismesinde bu ii¢ alt boyut birbirini etkilemektedir. Bireyler
ac1 verici olaylarla karsi karsiya kaldiklarinda, basarisizlik yasadiklarinda veya hata
yaptiklarinda 6z-duyarlik bir biitiin olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu anlamda bir biitiin olarak
bakildiginda 6z-duyarlik aciy1 fark etmek, anlamak, acidan kaginmak yerine onunla temas
edebilmek ve ac1 ¢ekmenin tiim insanlik deneyiminin bir par¢ast oldugunu fark etmektir
(Barnard ve Curry, 2011).

Oz-sevecenlik 6z-duyarhigm ilk alt boyutudur. Bu boyut, 6z-yargilama kavramimin
zittim ifade etmektedir. Oz-sevecenlik bireyin olumsuz veya zorlayict bir durumla
karsilagtiginda benligine yonelik kizginlik duymaktan, kendisini elestirmekten ve sert bir
tutum sergilemekten kacinmasidir (Neff, 2003a; 2003b). Kendisine sevecenlikle yaklasan
bireyler kendini kinamanin, hor gérmenin islevsel bir tutum olmadiginin farkindalig
icerisindedir ve bu nedenle kendilerini sertce elestirmezler. Orseleyici tutum sergilemek
yerine daha saglikli olan davranislara yonelik bir degisime aciktirlar. Dolayisiyla,
kendilerine anlayis, sevecenlik ve duyarlikla yaklagirlar (Neff, 2003b). Bu durum bireyin
kendisine i1yi gelen her seyi yapmasini ifade etmemektedir. Aksine ne kadar zorlayici olsa
da aciyla kalarak kendisiyle sabirli, anlayisl ve nazik bir sekilde temas kurmasi ve ihtiyacina

yonelik farkindalikla harekete gecebilme cesaretini gosterebilmesidir. (Neff, 2003a).
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Oz-sevecenlik bireyin kendisini anlamasi ve kendisiyle ilgilenmesidir. Birey aci
cektigi zorlayic1 yasam donemlerinde kati, acimasiz ve yargilayici bir tutum yerine kendisini
rahatlatic1 ya da daha huzurlu hissedecegi sicak ve sefkatli bir tutuma ihtiya¢ duyar (Neff,
2009b). Benzer sckilde Kirkpatrick (2005) Oz-sevecenligi bireyin odagini hata ve
basarisizliklarindan kendi iyi olus ve mutluguna yoneltmesi seklinde tanimlamaktadir.
Baska bir deyisle, basarisiz olan, hata yapan ve aci ile karsilasan bireyin; kendisine
acimasizca elestiriler yoneltmemesi, yogun sucluluk duygusu igerisinde siiriiklenmemesi,
kendi yasam kosullarinda -bir baskasiyla kiyas igermeksizin- ilerlemek i¢in ¢caba gdstermesi
ve tiim bunlarla birlikte empatik, sefkatli bir tutum sergilemesi olarak tanimlanabilecegi
sOylenebilir. Bu noktada goriilmektedir ki 6z-sevecenlik 6z-yargilamanin tam zittidir ve
yargilayici bir dil yerine sefkatli bir dil kullanimi gerektirir. Ancak bazi kiiltiirlerde
insanlarin kendilerine kibar davranmalar1 bir deger olarak kabul gérmedigi gibi dogrudan
ogretilen bir beceri de degildir. Bu durumun yaygin oldugu bireyci toplumlara bakildiginda,
hata ve basarisizliklar karsisinda utang duyma, kendine kizma ve yargilama gibi benligi
zedeleyen rekabetgi bir egilim dikkat ¢ekmektedir (Wienhold-Leahy, 2017). Bu noktada,
bireyselligin 6n planda oldugu toplumlarda bireyin kendisini anlamak ve kendisi ile
ilgilenmek yerine kendisini siklikla acimasizca elestirdigi, hirpaladigt ve sugladigi
goriilmektedir (Bayar, 2016). Bu agidan bakildiginda, Bat1 kiiltiiriiniin bireyin acisini1 yok
sayarak rekabete devam etmesini destekledigi, bireyin duygusunu yasamasina ket vurdugu
sOylenebilir. Dolayistyla, bu rekabetci tutum bireyin sefkat ve rahatlama ihtiyacini bagka bir
deyisle iyi olusunu goz ardi etmesine neden olmaktadir (Neff, 2011b; Neff ve Tirch, 2013).
Sonu¢ olarak, 06z-sevecenlik bireyin kendisini devamli bir sekilde ve acimasizca
yargilamasina, asagilayict i¢ konusmalarma son vermesidir. Bu durumda birey hata,
basarisizlik ve yetersizliklerine karst hosgorii, sicaklik ve duyarlikla yaklasir. Baska bir
deyisle, bireyin kendisine yonelik olumlu, destekleyici i¢sel konugsmalar gerceklestirerek i¢
huzurunu ve 1yi olusunu artiric1 bir tutum gelistirmesi 6z-duyarligin alt boyutu olan 6z-
sevecenligi yansitmaktadir (Neff ve dig., 2007).

Paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu izolasyon kavramimnin zittini ifade
etmektedir. Paylasimlarin bilincinde olmak, bireyin yasam dongiisii igerisinde sevingli ya da
liziicli deneyimlerin yalnizca ona 6zgii olmadigini, pek ¢ok insanin benzer duygu, diislince
ve deneyimlerle karsilastiklarini fark edebilmesi anlamina gelmektedir (Akin ve dig., 2007).
Bu boyut hicbir insanin miikemmel olmadigi; aksine insan olmanin kusur ve hatalara
egilimli olmay1 da beraberinde getirdigi diisliincesinden ortaya ¢ikmistir (Neff, 2003a).

Yasamda karsilagilan yenilgiler ve bundan 6tiirii act cekmek de insan olmanin kusurlu bir
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yoniidiir (Brown, 2010). Genellikle insanlarin zorlayici yasam olaylari ile karsilastiklarinda,
duygularint daha yogun bir sekilde yasadiklar1 ve yasadiklart duygu durumu igerisinde
stiriiklenebildikleri gozlenmektedir. Nitekim Germer’e (2018) gore de insanlar {iziicii
yasantilar gecirdiklerinde, bu durumun bir tek kendi baslarina geldigini diisiinme
egilimindedirler ve baslarina gelen olaylardan kendilerini sorumlu tutarak kendilerine
yonelik bir kizginlik duygusu gelistirirler. Bu nedenle, kendilerini insanlardan kopuk ve
yalitilmis hissedebilirler. Bagka bir deyisle, ac1 verici durumlarla karsilasan bireyler
yasadiklar1 durumdan yalnizca kendilerinin muzdarip oldugu gibi carpik bir algiyla
kendilerini diger insanlardan soyutlayabilmektedirler. Izolasyon yasayan bireyler
yasadiklar1 basarisiz deneyimlerini 6n planda tutarak, kendilerini digerlerinden ayr1 ve
kopuk hissederler. Buna paralel olarak, yasadigi aciya yogunlasan birey kusurlu, hatali veya
basarisiz olmanin olagan bir durum oldugunu unutur (Neff, 2011a). Ancak birey zorlayict
yasantilarla bas edebileceginin ve aci ile karsilagsmanin insani bir deneyim oldugunun farkina
vardiginda kendi yasami tizerindeki kontroliinii yeniden kazanir (Tari, 2019). Bireyin
yasadig1 bu farkindaligin insani ve kusurlu yoniinii kabul etmesi anlamima geldigi gibi
paylagimlarin bilincinde olma alt boyutunu da yansittigi sdylenebilir. Insani ve kusurlu
yoniinii kabul eden bu bireyler, zorlayic1 ve act veren yasam olaylar1 karsisinda diger
insanlarla olan baglantilarin1 yitirmekten ¢ok karsilastiklari bu durumlart genis bir
perspektifle ele alarak insanlik deneyiminin olagan bir pargasi olarak gortirler (Neft, 2003a).
Boylece bireylerin olumsuzluklarla bas etmeleri kolaylasabilir.

Bilinglilik alt boyutu ise bireyin yasadigi ac1 verici duygu ve diisiincelerini kabul
etmesine yardimci olarak, duygu ve diisiincelerini bastirmadan objektif olarak
bakabilmesini, fark edebilmesini ifade etmektedir (Akin ve dig., 2007; Neff, 2003b).
Bilinglilik zorlayict durumlar1 oldugu gibi gormeye calisarak, abartmadan ya da hafife
almadan dengeli bir sekilde ele almay1 igerir (Brown ve Ryan, 2003). Neff ve Tirch’e gore
(2013) bireyin 6z-duyarhi bir tutum sergileyebilmesi i¢in Oncelikli olarak yasadigi aci,
tziintii gibi duygularinin bilingli bir sekilde farkinda olmasi gerekmektedir. Bu agidan
bakildiginda bilingliligin 6z-duyarligin ilk adimi oldugu sdylenebilir. Bilinglilik bireyin
duygularint daha dengeli bir bigcimde degerlendirmesini saglayarak duygularinin yogunlugu
icerisinde siiriiklenmesini onler. Bilingliligin zitt1 ise asir1 6zdeslesmedir (Neff, 2003b).
Birey kendisini yogun duygu durumuna kaptirdiginda, kendisine iliskin olumsuz duygu ve
diislinceler gelistirebilir. Bunun sonucu olarak zihni olumsuzluklarla mesgul olan birey
duygu, diisiince ve yasantilarini oldugundan daha farkli bir bi¢imde algilar ve bunun sonucu

olarak mevcut an1 deneyimleme firsatin1 kacirir. Bilingli bir farkindaligin bireyin ne
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hissettigini anlamasina, bu duygular karsisinda nasil bir tutum sergiledigini fark etmesine ve
tiim bunlar1 dengeli, objektif bir sekilde algilamasi ile birlikte insanlikla bagini siirdiirmesine
yardimci oldugu sdylenebilir.

Oz-duyarlig1 olusturan alt boyutlar birbirinden ayr1 kavramlar olsalar da birbirleri ile
etkilesim halindedirler. Ayn1 zamanda bu boyutlarin birbirlerinin olusumunda rol
oynadiklar1 soylenebilir. Objektif bir tutum ve farkindalikla kendisine yaklasan bireyin, ayni
zamanda elestirel bir yaklasimdan uzak durmasi beklenir. Nitekim duygu, diislince ve
yasantilar gozlemlendiginde gerekli davranis degisimi mimkiindiir (Neff, 2003b).
Dolayisiyla bilingliligin, 6z-sevecenligin artmasina katkida bulundugu goriilmektedir. Ayni
zamanda dengeli bir perspektif ve bilinglilik sayesinde birey digerleriyle olan iliskisini
siirdlirmeye ve insanligin bir pargasi olarak hissetmeye devam eder. Benzer sekilde, acilarini
insan olmanin getirdigi ¢ercevede degerlendiremeyen birey kendisine yonelik bilinglilik de
gelistiremeyebilir. Bunun sonucu olarak da kendisine kars1 duyarsiz ve yargilayici bir tutum
sergiler (Neff, 2003a; 2003b). Ozetle, dz-duyarhigin alt boyutlar1 incelendiginde bu

bilesenlerin birbiri ile dinamik bir etkilesim igerisinde olduklart géze ¢carpmaktadir.

2.1.1.2. Oz-duyarlik ile kanistirllan kavramlar. Alanyazin incelendiginde, &6z-
duyarlik kavraminin bazi kavramlarla karistirildig1 gériilmektedir. Oz-duyarlik kavramimin
net bir sekilde ortaya konabilmesi i¢in 6z-duyarlikla iliskili olan diger kavramlarin ve bu
kavramlarla arasindaki farkliliklarin ele alinmasi gerekmektedir. Bu kavramlar bencillik,
narsizm, kendine acima, kendine diiskiinliik, pasif olma ve benlik saygisidir.

Oz-duyarli bir tutum sergileyen bireyin kendi ihtiyaglarina yogunlasarak kendisi ve
yasadigt duygular ile yakindan ilgilenmesi nedeniyle bu durum bencillik ile
karistirilabilmektedir (Neff, 2003b). Ancak 6z-duyarlik bireyin kendisine nezaket, hosgorii
ve duyarlik gostermesinin yani sira basarisiz, eksik veya kusurlu olmanin insanlik
deneyiminin bir par¢asi oldugunu hatirlayarak tiim insanlarin ayni 6zeni ve duyarligi hak
ettigine yonelik farkindaligini gerektirir. Nitekim Neff ve Beretvas (2013)’1n yapmis oldugu
caligmada, yliksek 6z-duyarliga sahip bireylerin, diger insanlara kars1 duyarlikla yaklastig
sonucuna ulagilmigtir. Bu agidan bakildiginda, 6z-duyarli bir tutum sergilemenin bireyin
kendi ihtiyaglarin1 diger insanlarin ihtiyaglarindan 6nde tutmasi anlamina gelmedigi
goriilmektedir. Buna ek olarak, arastirmacilar 6z-duyarlik ve narsizm kavramlarinin birbiri
ile farkli yapilari ifade eden kavramlar oldugunu belirtmektedir (Neff, 2003b; Neff ve Vonk,
2009). Aksine 6z-duyarlik, bireyin kisisel ihtiyaglarini digerlerinin ihtiyaglarinin 6niinde

tutmay1 degil; kendi deneyimlerinin diger bireylerin deneyimleriyle iligkili oldugunu fark
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ederek, diger birey i¢in de ayn1 6zeni ve anlayisi sergilemeyi ifade etmektedir (Neff, 2003a;
2003b). Buradan hareketle, 6z-duyarli bireylerin kendilerini diger insanlardan daha iist bir
konumda gormedikleri, kendini ve diger insanlar1 kusurlar1 ile birlikte bir biitiin olarak
gordiikleri sonucuna varilabilir.

Oz-duyarlik, bireyin acilarim1 fark etmesi ve bu acilar1 ile temas edebilmesini
gerektirir.  Bu nedenle zaman zaman kendine acima (self-pity) kavrami ile
karistirilabilmektedir (Neff ve dig, 2007; Barnard ve Curry, 2011). Bu iki kavram; acilar1 ile
yiiz yiize gelen bireyin yasadigi deneyimin insan olmanin bir getirisi oldugunu goz ardi
edebilecegi, bu nedenle de acilarimi igsellestirip yogun bir duygu durumuna biiriinerek
kendisine acima tepkisi gelistirebilecegi diisiincesinden hareketle iliskilendirilmektedir.
Kendine aciyan bireyler, diger insanlarla iligkileri kopuk bireylerdir (Neff, 2003a). Bununla
birlikte bu bireylerin duygularini, diisiincelerini ve deneyimlerini oldugundan daha yogun
algiladiklar diisiiniilir (Barnard ve Curry, 2011). Bagka bir deyisle, kendine acima bireyin
kendi acisini abartili bir bigcimde deneyimlemesi seklinde ifade edilebilir. Oysa 6z-duyarlik,
ac1 verici duygu, diisiince ve deneyimleri abartili yasamak ya da kiiglimsemek yerine dengeli
bir farkindalikla ele almay1 gerektirir (Neff ve dig., 2007). Bir diger ifade ile 6z-duyarl
olmak, her bireyin karsilasabilecegi aci, basarisizlik ve yetersizlik duygularini agiklikla,
oldugu gibi gorebilmesi ve tiim bu deneyimleri kendisine yonelik bir duyarlikla kabul
edebilmesidir (Neff, 2003b). Biitiin bu agiklamalar 1s18inda, 6z-duyarlik ile kendine acima
kavramlarinin kesistigi noktalar bulunsa da birbirlerinden farkli anlam ifade ettikleri
goriilmektedir.

Oz-duyarlik ile karistirildig1 goriilen diger bir kavram ise kendine diiskiinliiktiir (self-
indulgence) (Neff ve dig, 2007). Bazen bireyler kendilerini simartma korkusuyla 6z-duyarli
olmak ile ilgili ¢ekimser bir durus sergileyebilirler (Neff, 2003b). Hatta 6z-duyarlikla
yaklasma konusunda isteksizlik gosterebilirler. Ciinkii kendilerine duyarlikla yaklasirlarsa
karsilarina ¢ikan her zorlukta ayricalik gdstereceklerini ve sinir1 asacaklarini diistinebilirler
(Neff, 2011a). Baska bir deyisle, kendilerine karsi elestirel ve yipratici bir tutumla
yaklastiklarinda daha iyi bir konuma erigmek i¢in bir motivasyon kaynagi sagladiklarinm
diistinebilirler. Oysa siklikla 6z-elestiri yapmak, bireyin kendisine objektif bir agidan
bakabilmesine engel teskil edecegi gibi ayn1 zamanda ihtiyaclarmi gz ardi etmesine de
neden olabilir (Neff, 2004). Nitekim 6z-duyarlik kendine sevecen ve anlayisla yaklasmakla
birlikte bireyin kendisine diiskiinliik gdstermesi anlamma da gelmez. Oz-duyarlik kendine
diiskiinliigiin aksine diirtiisel davranis1 desteklemez. Bunun yerine, bireyin hatalariyla

yiizlesmesini saglayarak ders almada, cabalamada bireyi motive eder. Oz-duyarlik bireylerin
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kendileri i¢in iyi olus ve esenlik istemesine katkida bulunur, ¢linkii 6z-duyarli bireyler
saglikli bir yagsam1 6nemserler. Nitekim bu bireylerin kendilerine yiiksek hedefler koysalar
bile, hedeflerine ulasamadiklart zaman kendilerini harap etmeyi tercih etmedikleri
goriilmektedir (Neff ve dig., 2005).

Oz-duyarlik ile karistirilan kavramlar incelendiginde, 6z-duyarli tutum sergilemenin
bireyin pasif bir durumda kalmasina neden olacagina iligkin endiselere rastlanmaktadir
(Neff, 2003b; Neff, 2004). Baska bir ifade ile kendine diiskiin olma durumu ile benzer
sekilde bireyin kendisini elestirmeyerek gelisim gosteremeyecegi, motive olamayacagi
diisiiniilmektedir (Bayar, 2016). Oz-duyarlik bireyin hata, basarisizlik ve kusurlarmi hig
gormemesi, ideallerine ulasma yolunda kendini harap etmesi anlamina gelmez. Bunun
yerine, 6z-duyarligin bireyin kendi ihtiyaglar1 dogrultusunda iyi olusu igin gerekli
farkindalik ve eylemlerin tesvik edilmesini 6n plana cikardigi sdylenebilir. Buradan
hareketle, 6z-duyarligin kendini 6nemsemeyi gerektirdigi géz oniine alindiginda nazik bir
tutum sergilemek ve ac1 gekmemek i¢in bireyin olumlu ve olumsuz yonlerini kabul ederek,
kendisine yardimci olacak becerileri kazanmasinda bireye giivenli bir ortam sundugu
goriilmektedir (Neffve Tirch, 2013). Bu acidan bakildiginda, pasiflige iten muhtemel durum
bireydeki 6z-duyarligin eksikligidir (Neff, 2003b). Dolayisiyla, bireyin kendisine duyarlikla
yaklagmasinin elestirel bir tutum sergilemesine kiyasla daha motive edici oldugu ve bireysel
gelisimi i¢in aktif bir ¢aba gostermesi konusunda destekleyici bir rol listlendigi sdylenebilir.

Oz-duyarlik ile sik¢a karistirilan benlik saygist kavrami, 6z-duyarliktan birgok
noktada farklilagsan ayri bir yapidir. Neff’e (2011b) gore benlik saygisi, bireyin kendilik
algisimi belirledigi standartlar igerisinde kendini ne kadar iyi gordiigiinii ifade eden bir
Olciittiir. Bagka bir ifade ile benlik saygist bireyin deger verdigi konularda kendisinin ne
kadar i1yi olduguna yonelik bir karara varmasini, kisisel performansini degerlendirmesini
icermektedir. Bu dogrultuda, bireyin kendisini diger bireylerle karsilagtirmasi benlik
saygisinin ek bir belirleyicisidir (Neff, 2003b). Ek olarak benlik saygisi bireyin 6zel olma
hissini de igermektedir (Neff ve Vonk, 2009). Ote yandan 6z-duyarlik benlikle ilgili siireg
ve duygular1 6n planda tutan egosantirik bir kavram olan benlik saygisina yonelik alternatif
bir kavram olarak gériilebilir (Neff ve dig., 2007). Oz-duyarlik, benlik saygisinin aksine
yargl ve degerlendirmelerden uzak kendine yonelik olumlu bir iliski kurma bi¢imidir.
Bireyler kendilerine belirledikleri standartlarin iistiine ¢ikabildikleri i¢in degil; kusurlu
olduklarindan ve kusurlulugu genis bir insanlik ¢ercevesinde degerlendirmelerinden dolay1
duyarlikla yaklasirlar (Neff ve Tirch, 2013). Baska bir deyisle, yliksek 6z-duyarlik gosteren

bireyler hata, basarisizlik ve yetersizlikle karsilastiklarinda herhangi bir yargilama ve
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degerlendirme igermeksizin kendilerini olduklar1 gibi kabul edebilirler. Bu nedenle
kendilerini herhangi bir digeri ile kiyaslama ihtiyaci duymak yerine, daha biiyiik ve birbiri
ile iligkili biitiiniin bir parcasi olarak goérmektedirler. Bir diger ifade ile benlik saygisinin
aksine 0z-duyarligin bireyin diger bireylerle arasindaki bagi giiclendiren bir siireci kapsadigi
sOylenebilir. Nitekim 6z-duyarlik kusurlu olmanin farkindalig1 sayesinde kaygiy1 azaltmada
bir tampon gorevi lstlenirken, benlik saygisinin bu sekilde bir tampon etkisinin olmadigi
goriilmektedir (Neff ve dig., 2007).

Sonug olarak 6z-duyarlik, bireylerin bir digerine farkindalikla ve zorlanmaksizin
gosterdigi sevecenlik, nezaket ve anlayisi kendisi icin de gdsterebilmesidir. Bireyin 6z-
duyarlik gosterebilmesi i¢in, duyarli bir tutum sergilerken ayni zamanda insanlikla bagin
siirdiirmesi, kendisini diger insanlardan ayirmamasi gerekmektedir. Bu dogrultuda,
bireylerin 6z-duyarlik sergilemeleri, olumsuz yargi ve degerlendirmelerini olumluya
dontistiirmek anlamina gelmemektedir. Aksine bireyler kendi insani yonlerini ve sinirlarimi

sefkatli bir sekilde kabul ederek kendilerine duyarlikla yaklasabilmektedirler.

2.1.2. Bilissel Esneklik

Bireylerin olaylara iligkin birbirlerinden farkli diisiincelere sahip olmasi olagan bir
durumdur. Farkli diigiincelere sahip olmanin bir getirisi olarak bireyler farkli davraniglari
tercih edebilirler. Ayrica tercihlerini uygulamadan 6nce, se¢eneklerini belirleme imkanina
sahip olduklar1 gibi, cogunlukla bu segenekleri degerlendirme olanagi da bulmaktadirlar. Bu
acidan bakildiginda, bireyler secenekler igerisinde kendilerine en uygun davranisi tercih
edebilir ve birgok olasi ¢oziim yoluna erisebilirler. Bu durum, bilissel esneklik kavramai ile
tanimlanabilir. Son yillarda siklikla arastirmalarda yer alan bu kavram ig¢in c¢esitli
tanimlamalar yapildig1 gozlenmektedir. Bilissel esneklik kavrami 6ncelikle bireyin elde
edilen yeni bir bilgi sonucunda farkli durum ve olaylara uyum saglayabilmesi amaciyla
diisiince ve davraniglarini ayarlayabilmesi olarak nitelendirilmistir (Spiro, Coulson,
Feltovich ve Anderson, 1988). Baska bir ifade ile biligsel esneklik yeni edinilen bir bilgiyi
doniistiirmek igin bireyin var olan biligsel yapisini gelistirmesidir.

Dennis ve Vander Wal (2010), bilissel esneklik kavramimi yasamdaki zorlayici
yasantilar1 basa cikilabilir olarak algilama ve bu zorlayici yasantilara iligkin alternatif
¢oziimlerin ve agiklamalarin farkinda olma seklinde tanimlamistir. Bireyin degisen baglamin
gereksinimlerine uygun tepkiyi verebilme amaciyla hali hazirda var olan bilgilerini yeniden
olusturma yetenegi (Spiro ve Jeng, 1990) olarak ifade edilen biligsel esneklik; Stevens

(2009) tarafindan durumlara uyum saglamak ve stratejileri ¢ok boyutlu Ongoérebilme
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kapasitesi olarak ifade edilmis ve bireyin farkindaligi daha 6n plana ¢ikarilmistir. Bu
durumda birey kendisine yonelik farkindaligiyla birlikte yeni durumun ve olasi segeneklerin
icerisinde yetkinlik duygusu hissetmektedir (Bilgin, 2009; Martin ve Rubin, 1995).
Alexander, Hillier, Smith, Tivarus ve Beversdorf’un (2007) bilissel esnekligi bireyin bilgi
isleme siirecinde odagini bir konu tizerinden digerine degistirme becerisini yansitabilmesi
seklinde tamimladiklari goriilmektedir. Martin ve Anderson (1998) ise bilissel esnekligin
tanimini yaparken {i¢ adimin gerekli oldugunu agiklamistir. Bu adimlar a) bireyin baglama
ve duruma uygun alternatiflerinin farkinda olmasi, b) yeni bir baglam ve duruma uyum
gosterebilmek icin esnek ve istekli bir tutum sergilemesi, c¢) esnek bir tutum sergileyecegine
iliskin kendisini yetkin hissetmesidir. Bir diger ifade ile biligsel esneklik bireyin herhangi
bir duruma kars1 uygun alternatifleri fark ederek, duruma yonelik uyumlu duygu, diisiince
ve davranis gelistirmeye istek duymasi ve esnek bir tutum sergileyebildigi durumlarda
kendini yeterli olarak hissetmesi seklimde tanimlanabilir. Ozetle, bilissel esneklik
kavramina bakildiginda farkli tanimlamalar olsa da bu kavramin temelde degisen uyaricilar
nedeniyle degisen baglama uyum saglayabilme amaciyla bilisi yeniden diizenleme
kapasitesi oldugu goriilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Biligsel esnekligin tanimi géz Oniine alindiginda, olasilikli diisiinme kavrami ile
birbirlerine olduk¢a benzedikleri goriilmektedir. Biligsel ve sistematik siirecler igeren her iki
kavramin benzestigi bazi noktalar olsa da biligsel esneklik kavraminin olasilikli diisiinme
kavramui ile ayrisan yonlerinin ele alinmasi bu kavrami daha anlasilir kilacaktir. Bu anlamda
bakildiginda, olasilikli diisiinme ergenlik donemi ile ortaya ¢ikan bir diislinme bi¢imi iken
biligsel esneklik ergenligin bir kazanimi degildir (Cuhadaroglu, 2011). Ayrica olasilikli
diisiinme bireylerin yeni bir sorunla yiiz yiize gelmeleri durumunda ortaya ¢ikarken, bilissel
esneklik aligildik bir durumun degisimi ve bilinmezlik durumlarinda ihtiya¢ duyulan bir
tutumdur. Baska bir ifade ile bireylerin ortaya ¢ikan beklenmedik durumlarla bag edebilmek
i¢in biligsel esneklige ihtiya¢ duyduklari s6ylenebilir.

Alternatifler ve kontrol olmak tizere biligsel esneklik iki alt boyuttan olusmaktadir.
Ik alt boyut olan alternatifler, bireylerin yasamda karsilasilan durum ve olgulara iliskin
seceneklerini fark edebilme yetisini ifade etmektedir. Diger bir ifade ile durumlarin ¢ok
yonlii bir perspektif ile ele alinabilmesi olarak tanimlanabilir. Kontrol alt boyutu ise gii¢
durumlarin bas edilebilir olarak algilanmasidir (Giilim ve Dag, 2012). Baska bir deyisle, bu
boyutta bireyin kendisine iliskin yetkinlik inanc1 vurgulanmaktadir. Sonug olarak, biligsel

esnekligin alternatifleri fark edebilmeyi, bu alternatifler icerisinden islevsel olani tercih
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edebilmeyi, etkili ¢6ziim yolunu tercih ettigine ve olumlu sonuglanacagina iliskin giiven
duymayi icerdigi sOylenebilir.

Yiiksek biligsel esnek diizeyine sahip olan bireyler durumlara dikkatle odaklanirlar,
degisiklige aciktirlar; zorlu ve stresli yasam durumlarimi daha islevsel bir bicimde
degerlendirme egilimindedirler. Bu nedenle, bu durumlarla etkili bir sekilde bas
edebilmelerini saglamak i¢in uygun stratejileri segme olasiliklar1 daha fazladir (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Bilissel olarak esnek tutum gelistirebilen bireyler, yasamlarinda bir
sorunla yiiz yiize geldiklerinde bas etme becerilerini, esneklik diizeyi daha diisiik olan
bireylere kiyasla etkin bir sekilde sergileyebilmekte ve yasamda karsilastiklar1 durumlara
uygun alternatifler ve c¢oziimler iiretebilmektedirler. Yiiksek biligsel esneklige sahip
bireylere bakildiginda, zor durumlar1 daha basa c¢ikilabilir algiladiklart (Altunkol, 2011;
Stahl ve Pry, 2005), karsilastiklar1 problemlerde tek bir ¢éziim yolunda diretmek yerine
secenekler tiretebildikleri ve problemleri yeni bir 6grenme firsati olarak diisiinme egiliminde
olduklar1 goriilmektedir (Bedel ve Ulubey, 2015). Dolayisiyla, zor durumlart kontrol
edilebilir olarak algilayan bu bireyler duruma yonelik daha islevsel degerlendirmeler
yaparak yapici biliglere ulasma ve zor durumlarla bas etmek i¢in ¢caba gdsterme noktasinda
isteklidirler. Bu durumda, biligsel olarak esnek bireylerin deneyimledikleri gii¢ olaylar
karsisinda uyum saglamaya yonelik tepki gosterme olasiliklar yiiksektir (Dennis ve Vnder
Wal, 2010). Baska bir ifade ile yiiksek bilissel esneklige sahip bireyler yasamlarint ve
problemlerini daha ¢ok kontrollerinde hissettikleri ve bunun sonucunda da problemleri ile
bas etmede aktif bir rol listlenerek birden ¢ok strateji i¢erisinden kendilerine uygun olan ve
olmayan c¢oziimleri degerlendirebildikleri ve etkili tercihler yapabildikleri sdylenebilir.
Buradan hareketle, bu bireylerin degisime daha agik olduklar1 ve degisimleri kolaylikla
gerceklestirebildikleri sdylenebilir. Bilissel olarak esnek olmayan bireyler ise duruma
odaklanmazlar, katidirlar ve degisiklige diren¢ gosterirler (Jonassen ve Grabowski, 1993).
Bu bireyler karsilarina ¢ikan durumlarla islevsel olmayan yollarla basa ¢ikmaya calisirlar,
bu nedenle diisiik bilissel esneklige sahip bireylerin yiiksek biligsel esneklige sahip bireylere
kiyasla hata yapma ihtimali yiiksektir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006).

Martin ve Anderson’a (1998) gore, biligsel olarak esnek olan bireyler, esnek tutum
sergilemelerine yonelik motivasyonlarinin olumlu sonuclanacagina iliskin bir giliven
duygusu yasarlar. Baska bir deyisle, tutum ve davraniglarinin basarili bir sekilde
sonuglanacagina dair bir inanglar1 vardir. Bu agidan bakildiginda, bilissel olarak esnek

bireylerin kendilerini yetkin olarak gordiikleri sdylenebilir. Nitekim Celikkaleli’nin (2014)



20

gerceklestirdigi bir ¢alismada bilissel esneklik diizeyi ile akademik, sosyal ve duygusal
yetkinlik inanglar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligski oldugu sonucu elde edilmistir.

Bilissel esneklik, bireyin ortaya ¢ikan yeni ve ongoéremedigi durumlarda, durumun
gerektirdigi taleplere uygun cevaplar verebilmesi ve halihazirda var olan biliglerini duruma
uygun hale getirebilmesidir (Cuhadaroglu, 2011). Buna paralel olarak, olagan ve alisildik
bir rutinin ani ve 6ngoriilemeyen bir degisimi bireylerde stres yaratabilmektedir. Baska bir
ifade ile bireylerin bu ani olaylar1 ve durumlar1 yorumlama bi¢imlerinin de strese kaynaklik
ettigi goriilmektedir. Bu baglamda, bireylerin beklendik ve tahmin edilebilir durumlara
kiyasla tahmin edilemez ve belirsiz durumlarda bilissel esneklige daha ¢ok ihtiyag
duyduklart ifade edilebilir. Dolayisiyla, bireylerin ani ve beklenmedik durumlar karsisinda
biligsel olarak esnek bir tutum sergilemelerinin ayni zamanda stresle basa ¢ikmalarini da
kolaylastirdig1 soylenebilir. Nitekim alanyazin incelendiginde, bilissel esnekligin stresle
basa ¢ikma becerileri ile iliskili oldugu goriilmektedir (Dogan Lagin ve Yalgin, 2018; Turan,
Durgun, Kaya, Ertas ve Kuvan, 2019). Diger bir deyisle, bireyler deneyimledikleri olaylar
karsisinda ¢ok boyutlu bir perspektifle bakarak esneklik gosterebilirlerse zorlayici
durumlarin getirdigi bask1 ve strese karsi daha dayanikli bir durus sergileyebileceklerdir.

Bunlara paralel olarak, bilissel olarak esnek bireylerin durumu fark etme, duruma
dikkatle odaklanarak baglama uygun yonde alternatifler iiretme, bu alternatifler i¢erisinden
baglama uygun ve islevsel olan1 belirleme ve uygulama gibi bir dizi biligsel islemleri
gerceklestirebildikleri sdylenebilir. Bu agidan bakildiginda, biligsel esnekligin bireylerin
uyumunu artirdig1 ve problem ¢ézme becerilerinin geligmesine katkida bulundugu sonucuna
varilabilir. Benzer sekilde, bilissel olarak esnek bireylerin ayn1 zamanda etkili problem
¢ozme becerileri kullandiklar1 sonucuna ulasan caligmalara rastlanilmaktadir (Bilgin, 2009;
Stevens, 2009).

Alanyazin incelendiginde; yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip olan bireylerin
kendilerine, ¢evrelerine ve karsilastiklar1 durumlara pozitif bir ¢erceveden bakabildikleri
(Diril, 2011), daha iyimser bir tutum sergiledikleri (Giindiiz, 2013), zorluklar karsisinda
dayaniklilik gosterebildikleri (Eskin, 2014), daha mutlu olduklar1 (Asic1 ve ikiz, 2015),
yasamdan daha c¢ok keyif aldiklart (Kiigiiker, 2016), degisime acik ve akademik
performanslarinin yiiksek oldugu (Lin, 2013), kendilerine duyarlikla yaklasabildikleri
(Martin ve dig., 2011), yiiksek bilingli farkindaliga (mindfulness) sahip olduklar: (Moore ve
Malinowski, 2009) goriilmektedir. Buna paralel olarak, Giindiiz’iin (2013) yaptig1 ¢alismada
bu bireylerin daha az 6fkeli olduklar1 (Diril, 2011), kaygili ve depresif bir egilim sergileme

olasiliklarinin diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular 15181nda, biligsel esnekligin
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bireyin uyumunu kolaylastiran ve iyilik haline olumlu yonde katkida bulunan bir degisken

oldugu sdylenebilir.

2.1.3. Otantiklik

Insanligin var olusundan bu yana bireyin diiriistlik ve aciklikla digerlerine
yaklagmasi bagka bir ifade ile otantik olmasi, iizerinde siklikla durulan ve 6nemi vurgulanan
bir kavramdir. Tarih boyunca bireyin kendisinin farkinda olmasi ve bu farkindalikla
davraniglarina yon vermesi ahlaki olarak bir 6dev olmustur. Otantiklik kavraminin kokeni
Antik Yunan’a kadar uzanmakta ve bu kavram “Kendini tani, bil” ve “kendi benligine
aciklikla yaklas” distlinceleri ile kendisini gostermektedir (Harter, 2002). Sokrates’in
“Incelenmeyen bir yasam degersizdir” sdziinde, kisinin yasamini sorgulayarak benligine
ulagmasinin, kim oldugunu fark etmesinin ve otantikligin 6nemi vurgulanmaktadir. Spinoza
da benzer sekilde otantiklikten bahsetmektedir. Bireylerin digerlerine zarar vermeksizin;
Ozglir ve baski altinda kalmadan kendi Olciitlerine gore yasayabildigi siirece kendi
varliklarini koruyabileceklerini ifade etmektedir (Arican, 2000). Otantiklik terim olarak 19.
yiizyilda varolusgu filozoflar arasinda felsefi bir sekilde kavramsallastirilmistir. Heidegger’e
gore (1962) bireyin kendisini, var olusunu ve nasil bir birey oldugunu anlayabilmesi
otantikliktir. Sartre (2005) ise otantikligi bireyin tutumu, davraniglari ve segimlerinin
sorumlulugunu tistlenmesi olarak betimlemistir. Seneca (2017) otantikligi, bireyin kendisini
tanimasi1 ve erdemlikle agiklarken; Nietzsche (2015) bireyin oldugu seyi bagka bir ifade ile
benligini aramasi olarak aciklamaktadir. Ozetle, otantiklik kavraminin ge¢mis ¢aglardan bu
yana siklikla vurgulandigi gériilmektedir. Dolayisiyla, bu vurgunun insan yasaminda otantik
olmaya verilen degeri betimledigi s0ylenebilir.

Alanyazina bakildiginda, Kernis (2003) otantikligi, bireyin yasami igerisinde
benligini 6zgiirce sergilemesi olarak tanimlamistir. Benzer sekilde Harter (2002) otantikligi
bireyin tutum ve davraniglarinin duygu, istek ve bireysel degerleri ile paralel olmasi olarak
aciklamaktadir. Bagka bir deyisle, otantiklik sergilenen davranislarda benlige uygun bir
sekilde diirtist ve agik olmay1 gerektirir. Bu dogrultuda, bireylerin benliklerini farkindalikla
ve Ozgiirce sergileyebilmeleri otantik olmanin bir gerekliligidir (Peterson ve Seligman,
2004). Dolayisiyla otantiklik bir diger bireyin ya da toplumun ona yiiklemis oldugu
rollerden, etiketlerden, beklentilerden hatta kisitlamalardan siyrilarak yasam icerisinde
benligini siirdiirebilmesidir (Yalom, 2018). Baska bir ifade ile otantiklik bireyin benligini
engellemeksizin i¢inden geldigi gibi bireysel degerleri ile tutarli yasayabilmesini, gergekte

oldugu kisiyi yansitabilmesini icerir. Bu sec¢imi gerceklestirmesinde bireye kisisel deger
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yargilari, bakis agis1 ve duygular1 yon gosterecegi diisiiniildiiglinde bireysel farkindalik ve
yapilan secimlerin sorumlulugunu almak da otantik olmanmn bir gerekliligi olarak
goriilmektedir.

Wood, Linley, Maltby, Baliousis ve Joseph (2008) tarafindan otantikligin birey
odakl1 bir yaklagimla agiklandigi goriilmektedir. Bu yaklagima gore otantiklik ii¢ temel alt
boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar; kendine yabancilagsma, otantik yasam ve dis etkileri
kabullenme olarak ifade edilmistir.

Kendine yabancilasma, otantikligin ilk alt boyutudur. Bu boyut bireyin gergek
benligi ile i¢inde bulundugu duygu, diisiince ve fizyolojik durumu arasindaki c¢eliskiyi
belirtmektedir. Bu ¢eligki diizeyinin fazla olusu bireyin benligine ne kadar yabancilastigini
gostermektedir. Bu boyut, bireyin duygu, diisiince, istek ve degerlerinin farkindaligini 6n
plana ¢ikarmaktadir. Birey kendisini tanimadiginda, kendi tercihi ya da tercihi olmayan bir
bicimde benliginden uzaklastiginda gercek kimligi ile yansittig1 kimligi arasinda bir fark
meydana gelir. Bu farkin sonucunda bireyin ruh sagliginin olumsuz yonde etkilenebilecegi
sOylenebilir. Bireyin kendisine yabancilasma diizeyinin yiiksek olmasi, ayni zamanda
kendisinden ve 6ziinden kopusunu ifade etmektedir.

Otantikligin ikinci alt boyutu Otantik yasamdir. Bu boyut bireyin bilingli bir
farkindalik igerisinde benligi ile tutumu arasindaki iligskiyi temsil etmektedir. Bagka bir
deyisle, bireyin duygu, diisiince ve degerleri ile giinliikk yasaminda sergiledigi davraniglar
arasindaki uyumu ifade etmektedir. Bu boyutta bireyin kendisine olan agik yaklasimi ve bu
yaklasimi yasami ile ne kadar biitiinlestirdigi ele alinmaktadir. Birey benligi ile uyumlu
tutum ve davranislar sergiliyor, buna ek olarak gercek benligini yasamina ne kadar entegra
ediyorsa otantik yasam diizeyinin o kadar yiiksek olacagi soylenebilir.

Otantikligin tgiincli ve son boyutu olan dis etkiyi kabullenme ise bireyin diger
bireylerin tutumu, degerleri, davranislari, yargilar1 ve taleplerini dikkate almas1 ve bunlara
cevap vermesi ile iliskilidir. Diger bir ifade ile bireyin diger bireylerin ya da toplumun
etkilerini kabul ederek, onlarin inang, deger ve taleplerine uygun bir yasam slirmesi anlamina
gelmektedir. Insanin sosyal bir varlik oldugu goz éniine alindiginda diger bireylerden ve
toplumdan etkilenmesi beklenebilir. Bu durumda, ifade edilmek istenen bireyin
digerlerinden hicbir sekilde etkilenmemesinden ¢ok dis diinyanin kisitlamalarina ragmen
benligine uymayan kisimlardan ayrisararak, hem dis diinya hem de benligi arasinda bir
denge ve uyum saglayabilmesidir. Buradan hareketle, bireyin benliginden uzaklasarak dis
etkileri kabullenmesi otantik olmamayz; dis etkilere ragmen ben pozisyonunu alabilmesi ve

benligine uyumlu tutum, duygu ve davranislar sergilemesi ise otantikligi yansitmaktadir.
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Otantiklik kavrami ele alindiginda, otantiklik diizeyi yiiksek bireylerin diiriist,
benligini saklamayan ve aciklikla sergileyebilen, tutum ve davranislarinin sorumlulugunu
alan bireyler oldugu soOylenebilir. Harter (2002) benligini gizlemeye egilimli, duygu,
diisiince ve davranislarini diger bireylerin onaylayacagi bir bi¢imde yansitan bireylerin
otantik bireyler olmaktan uzak olduklarini bununla birlikte bu bireylerin kendilerini aldatma
olasiliklarinin da yliksek oldugunu belirtmektedir. Kernis (2003) otantik bireylerin hayata
karsi ilgili bir tavir igerisinde olduklarini, i¢inde bulunduklar1 anin keyfini ¢ikardiklarini,
farkl1 deneyimlere agik olduklarimi ve igsel degerlendirmelerine gilivendiklerini
vurgulamaktadir. Ayrica bireylerin otantik bir yasam siirebilmeleri i¢in kendilerine yonelik
farkindaliklarinin  olmasi gerektigi goz Oniine alindiginda, otantik bireylerin objektif
degerlendirmeler yapabilen, kendilerinin farkinda olduklari kadar ¢evre ve toplumsal alanda
da yiiksek farkindaliga sahip olan bireyler olduklar1 sdylenebilir (Arici, 2019).

Otantiklik her ne kadar bireyin elestirel bir yasam siirmesini tesvik etse de (Start,
2008), bireyin benligi ile i¢inde bulundugu cevresel zorunluluklarin ¢elismesi nedeniyle
otantik davranabilmek igin cesaretli olmay1 gerektirebilir. Ote yandan, bireyler ¢evresel
kosullara uyum sagladiklarinda onlarin her zaman benlikleri ile ¢atistiklar1 sdylenemez
(Kernis ve Goldman, 2005). Otantik bireylerin toplumsal normlarin disinda kalarak,
benlikleriyle uyumlu bir yasam bi¢imi tercih etmeleri tiimiiyle toplumdan izole olduklari
anlamina gelmez; aksine benlikleriyle toplum icerisinde dengeli bir bicimde var olduklarini
gostermektedir.

Bireyin benligi ile dis etkiler arasinda yasadig1 ¢catigsmanin asgari diizeye indirilmesi
otantik bir yagam siirebilmek i¢in bir gerekliliktir. Bu durumda, otantik yasami engelleyecek
catismalarin onlenmesi bireye insani ve varolussal bir agidan yaklagmayi gerektirir (Boyraz,
Waits ve Felix, 2014). Nitekim teorik olarak otantiklik kavraminin temeli varolusguluga
dayanmaktadir. Insanin kendi tercihlerini yasayabilmesi, benligini kesfedebilmesi ve 6zgiir
olmast noktasinda diger canlilardan farklilastig1 goriilmektedir (Gegtan, 2004; Goldman,
2006). Bu noktada, bireyin yasamini sekillendirirken kendi varolusunu anlamli kilmak igin
cabalamas1 ve yasama sorumlulugunu {istlenerek benligini ortaya koyabilme cesareti
gostermesi otantiklik kavramini ifade etmektedir (Gegtan, 2010). Bunun bir sonucu olarak,
otantik bir yagamin ayn1 zamanda anlamli ve tatmin edici bir yasama olanak saglayacagi
sOylenebilir. Sonug olarak, otantikligin varolscu yaklasimin temel kavramlarindan biri
oldugu goriilmektedir (Murdock, 2012). Otantikligin dogustan kazanilan bir beceri oldugunu
One siiren psikanalitik¢iler (Murdock, 2012), bireylerin digerlerinin kisitlamalarina boyun

egmediklerinde ve yasamlarinmi diledikleri gibi 6zgiirce yasadiklarinda otantik bir tutum
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sergilediklerini one siirmektedirler (ilhan ve Ozdemir, 2013). Buna paralel olarak, son
donemlerde 6z-belirleme kurami da bireyin iyilik haline katkida bulunan degiskenleri
vurgulamaktadir. Bireyin yasamini1 fonksiyonel bir sekilde siirdiirebilmesi igin 6zerklik,
yetkinlik ve iliskisellik gibi psikolojik ihtiyaglar1 on planda tutan (Ryan ve Deci, 2000) bu
kurama gore, bireylerin benliklerini aciklikla gosterebildiklerinde ve ozerk olma
ihtiyaglarin1 karsilayabildiklerinde otantik bir tutum sergileyebilecekleri ifade edilmektedir
(Ilhan ve Ozdemir, 2013). Birey merkezli ve hiimanistik kuramlarda da otantiklik kavramina
rastlanmaktadir. Rogers (1995), otantik bireyleri, i¢ ve dis diinyasinda uyumunu
gergeklestirebilen bireyler, baska bir ifade ile tam fonksiyonlu bireyler olarak tanimlarken;
Maslow (1970), otantik bireyleri, kendini ger¢eklestirme yolunda ilerleyen, kendisini ve
cevresini oldugu sekilde kabul eden, bagimsiz kararlar alabilen ve aldig: kararlar1 6zgiirce
deneyimleyen bireyler olarak tanimlamistir. Pozitif psikolojide ise otantik bireyler
benliginin olumsuzluklarindan kac¢inmaksizin hayatin anlammin ve giiclii yanlarinin
farkinda olan ve bu yetilerini yasamlar1 icerisinde kullanabilen bireyler olarak
tanimlanmustir (Seligman, 2004). Ozetle, otantiklik kavraminin pek ¢ok farkli kuram ve
perspektif agisindan ele alindig1 ve vurgulandigi goériilmektedir (Harter, 2002).

Alanyazin incelediginde; otantiklik ile yasam doyumu (Aydin, 2018; Aydogan ve
dig., 2017; Boyraz ve dig., 2014), benlik saygisi (Goldman ve Kernis, 2002; Heppner ve
dig., 2008), 6znel iyi olus (Goldman ve Kernis, 2002; ilhan ve Ozdemir, 2013) ve psikolojik
iyi olus (Beydogan Tangdr ve Curun, 2016) degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler bulundugu goriilmektedir. Buna paralel olarak, otantiklik ile stres (Boyraz ve dig.,
2014) ve kaygi (Beydogan Tangér ve Curun, 2016; Lopez ve Rice, 2006; Wood ve dig.,
2008) degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu
bulgular 1s18inda, otantikligin bireyin iyilik haline olumlu yonde katkida bulunan bir

degisken oldugu sonucuna varilabilir.

2.2. Tigili Aragtirmalar
Bu bolimde 6z-duyarlik, bilissel esneklik ve otantiklik ile ilgili yurt icinde ve yurt
disinda yapilmis bazi arastirmalar sunulmustur. Arastirmalara kronolojik bir sira gozetilerek

yer verilmistir.

2.2.1. Oz-duyarlik ile Ilgili Calismalar
Leary ve digerleri (2007) tarafindan gergeklestirilmis bir ¢alismada, 6z-duyarli

bireylerin hos olmayan yasam olaylariyla karsilagtiklarindaki biligsel ve duygusal siiregleri
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incelenmistir. Arastirma 117 {niversite 6grencisinin katilimi ile gerceklestirilmistir. Bu
arastirma bes ayr1 ¢alismadan olugmaktadir. Katilimeilar bu bes ¢alismada giinliik yagsamda
karsilastiklar1 olumsuz olaylar1 raporlamis, hipotetik senaryolara cevap vermis, kisiler arasi
geri bildirimlere tepki vermis, kendilerinin ya da diger bireylerin video kayit
performanslarint ~ degerlendirmislerdir. Birinci ¢alismada elde edilen sonuglar
incelendiginde, 6z-duyarligin bireylerin giinliik yasamda karsilastig1 liziicii olaylara iliskin
gosterdikleri duygusal ve bilissel tepkileri ile iligkili oldugu gortilmiistiir. Bagka bir ifade ile
olumsuz olaylar karsisinda 6z-duyarl bireylerin kendilerine daha nazik ve destekleyici bir
tutum sergiledikleri sonucuna ulasilmistir. Ikinci ¢alismada, katilimcilar {iziicii olaylari
hayal ederken 0z-duyarligin, olumsuz duygulara karsi koruyucu bir islevi oldugu
goriilmiistiir. Ugiincii calismada, diisiik 6z-duyarliga sahip olan katilimcilar kendilerine
oldugundan daha fazla olumlu geri bildirim ve daha az yansiz geri bildirim atfederken,
yiikksek 0z-duyarlifa sahip bireylerin olumlu ve yansiz geri bildirimleri oldugu gibi
algiladiklar1 sonucuna ulasilmistir. Ayrica yiikksek diizeyde benlik saygisina sahip olan
bireylerin diisiik diizeyde benlik saygisi olanlara gore kendilerine tarafsiz geri bildirimleri
atfettikleri ancak 06z-duyarli bireylerin olumsuz geri bildirimleri de kendileri ile
iligkilendirdikleri goriilmiistiir. Dordiincii c¢alismada, 6z-duyarlik diizeyi diisiik olan
bireylerin 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan bireylere oranla kisisel 6zelliklerini daha az
olumlu degerlendirdikleri ve videolarin1 izlerken daha ¢ok olumsuz duygu durumu
yasadiklar1 ortaya konmustur. Son calismada ise, yiiksek 6z-duyarligin yogun olumsuz
duygular yasamay1 azalttig1 ve karsilasilan olumsuz yasam olaylarinda bireylerin rollerini
kabul etmesini kolaylastirdigi saptanmistir. Genel olarak, bu ¢alisma sonucunda, kendilerine
kars1 duyarlik gosteren bireylerin duyarli olmayanlara gore olumsuz olaylara kars1 daha
objektif tepkiler verdikleri ve daha kabullenici bir tavir sergiledikleri sonucuna ulasilmistir.

Neff ve digerleri (2007) tarafindan yapilan ¢alismada, 6z-duyarlik ile psikolojik
islevsellik arasindaki iliski incelenmistir. Bu amacla arastirma iki ayr1 calisma olarak
gerceklestirilmistir. Arastirmanin ilk agsamasina 91 iiniversite 6grencisi katilim goéstermistir.
Arastirmanin ilk asamasindan elde edilen bulgulara gore, yiiksek ©6z-duyarlifa sahip
ogrencilerin ego tehdidiyle karsilastiklarinda daha az kaygi yasadiklari goriilmektedir.
Calismanin ikinci asamasinda, 40 iiniversite Ogrencisinin arastirma kapsaminda
gerceklestirilen terapotik egzersize katildiktan sonra 6z-duyarlik diizeylerindeki artisin
psikolojik 1yi oluslar1 ile iliskili olup olmadig1 incelenmistir. Calisma sonucunda dgrencilere

uygulanan terapotik egzersiz sonrasinda 6z-duyarlik diizeylerinin arttigi goriilmistiir. Buna
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paralel olarak artan 6z-duyarlik diizeyleri ile bireylerin iyi oluslarinin da arttig1 ve artan 6z-
duyarligin bireyin iyi olusu ile iliskili oldugu ortaya konmustur.

Neff ve digerleri (2005) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, 6z-duyarlik, basari
hedefleri ve akademik basarisizlikla basa ¢ikma arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirma
iki farkli calisma olarak gergeklestirilmistir. ilk calismada 6z-duyarlik ve akademik basari
hedefleri arasindaki iligki 222 tiniversite 6grencisinin katilimi ile incelenmistir. Bu ¢alisma
sonucunda, o6z-duyarlik ile yetkinlik hedefleri arasinda olumlu; performans hedefleri
arasinda olumsuz yonde iliskili oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica basarisizlik korkusu ile
algilanan yeterlik diizeyi arasindaki iliskide 0z-duyarligin araci bir rol {istlendigi
goriilmektedir. Ikinci ¢alismada ise, 6z-duyarlik ile basar1 hedefleri ve algilanan akademik
basarisizlikla basa ¢ikma arasindaki iliski 214 {iniversite Ogrencisinin katilimi ile
incelenmistir. Bu ¢alisma sonucuna gore, 6z-duyarlik, basarisizlik sonrasinda duygu odakli
basa ¢ikma stratejilerinden olumlu yeniden yorumlama, biiylime ve kabul etme ile olumlu
yonde; olumsuz duygulara odaklanma ve negatif duygular1 acikg¢a belli etme ile olumsuz
yonde iliskilidir. Ayrica arastirmada, 6z-duyarlik ile ka¢inma odakli stratejiler arasinda
anlaml1 ve negatif yonde bir iliski oldugu; 6z-duyarlik ile sorun odakli basa ¢ikma stratejileri
arasinda anlamli bir iligki olmadig1 bulgusu elde edilmistir.

Universite grencilerinde farkli 6z-duyarlik diizeylerinin (diisiik, orta, yiiksek)
depresyon, kaygi ve stres diizeyleri ile iliskisi arastirilan ¢alisma Selguk Universitesinde 523
ogrenci ile gergeklestirimistir (Deniz ve Stimer, 2010). Arastirma sonucunda ortaya konan
bulgulara gore, diisiik 6z-duyarlik diizeyine sahip olan dgrencilerin, 6z-duyarlik diizeyi orta
ve yiiksek olan 6grencilere gore depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin daha ytliksek oldugu
sonucu elde edilmistir. Orta diizeyde 6z-duyarliga sahip olan 6grencilerin depresyon, stres
ve kaygi diizeylerinin ise yiiksek diizeyde 6z-duyarliga sahip olan 6grencilere gore anlamli
bir sekilde yiliksek oldugu sonucu elde edilmistir.

Raess (2010) tarafindan {iniversite 6grencileri ile gergeklestirilen bir ¢alismada 6z-
duyarlik ile depresyon ve anksiyete arasindaki iliskide ruminasyon ve endisenin aracilik rolii
incelenmistir. Aragtirmada 6z-duyarlik ile depresyon arasindaki iliskide ruminasyonun araci
bir roliiniin oldugu bulgusu elde edilmistir. Anksiyete ile 6z-duyarlik iliskisinde ise hem
ruminasyon hem endisenin rol oynadig1; ancak endisenin aracilik etkisinin ruminasyondan
daha biiyiik oldugu bulgusu elde edilmistir.

Deniz ve digerleri (2012) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, farkli tilkelerdeki
tiniversite 6grencileri ile Tiirk tiniversite dgrencilerinin 6z-duyarlik, yasam doyumu, negatif

ve pozitif duygu diizeylerinin karsilagtirllmasi amaclanmistir. Bu calisma Polonya,
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Romanya, Italya, Brezilya, Ispanya, Ukrayna Ingiltere, Fransa ve Tiirkiye’den olmak iizere
toplam 249 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirilmistir. Aragtirmaya Tiirkiye’den 127, diger
tilkelerden ise 122 6grenci katilmistir. Arastirmada katilimeilar tesadiifi kiime 6rnekleme
araciligiyla belirlenmistir. Tiirk 6rneklemi temsil eden 6grenciler Selcuk Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nden; farkl iilkelerdeki 6rneklemi temsil eden 6grenciler ise Polonya’ya Erasmus
ogrenci degisim programi ile gelen O6grencilerden segilerek arastirma igin gerekli veriler
toplanmistir. Aragtirma bulgularina gore, Tiirk 6grencilerin diger iilkelerdeki 6grencilere
oranla daha yiiksek diizeyde yasam doyumu sagladiklar1 ve 0z-duyarlik gosterdikleri
saptanmistir. Ayrica, Tiirk kiz 6grencilerin 6z-duyarlik diizeyleri diger iilkelerdeki erkek
Ogrencilerin 6z-duyarlik diizeylerine gore daha yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir.
Tiirkiye’deki kiz 6grencilerin pozitif duygu diizeylerinin, diger iilkelerdeki kiz 6grencilere
gore daha yliksek oldugu saptanmustir. Tiirk 6grencilerinin 6z-duyarliklari ile pozitif duygu
ve yasam doyumu diizeyleri arasinda pozitif yonde; negatif duygu diizeyleri ile negatif
yonde anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Diger tilke 6grencilerinin 6z-duyarliklari
ile pozitif duygu diizeyleri arasinda pozitif; negatif duygu diizeyleri arasinda negatif yonde
ve anlaml bir iligki saptanmustir.

Ikiz ve Totan’in (2012) gergeklestirdigi calismada, dz-duyarlign alt boyutlarinin
duygusal zekanin alt boyutlarin1 yordayici rolii incelenmistir. Caligma 347 {iniversite
ogrencisi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada, 6z-duyarligin alt boyutlarinin duygusal zeka
alt boyutlarini anlamli olarak yordadigi bulgusu elde edilmistir. Oz-sevecenlik ve bilinglilik
ile bireysel beceriler, genel ruh sagligi, uyumluluk, stresle baga ¢ikma arasinda olumlu yénde
bir iliski vardir. Ayrica duygusal zeka alanlarinin toplami olan genel duygusal zeka ile 6z-
duyarlik arasinda olumlu yonde anlaml iliski oldugu saptanmustir. Oz-yargilama ve asir1
0zdeslesme alt boyutlart ile stresle basa ¢ikma ve genel ruh saglig arasinda olumsuz yonde
anlamli iliskiler oldugu saptanmistir. Bunu yani sira, izolasyon ile bireysel beceriler arasinda
olumsuz yonde anlamli bir iligski oldugu ortaya konmustur. Son olarak, izolasyon ve asiri
0zdeslesme ile genel ruh durumu arasinda olumsuz yonde anlamli iligkiler oldugu bulgusu
elde edilmistir.

MacBeth ve Gumley (2012) 6z-duyarlik ve psikopatoloji arasindaki iligkilerin meta-
analizini yaptiklarn caligmada, 20 katilimci 6rnegi temsil edecek ve 32 farkli etki biyiikligi
(14 depresif semptom i¢in, 12 anksiyete i¢in ve 5 stres i¢in) olusturacak sekilde 14 yayimi
incelemistir. Bu meta-analiz ¢alismasinda depresyon, anksiyete ve stresin 6z-duyarligi

negatif yonde anlamli olarak yordadig: saptanmistir. Bagka bir ifade ile yliksek 6z-duyarlik
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ile psikopatoloji arasinda olumuz yonde bir iliski vardir. Ayrica cinsiyet ve yasin 0z-
duyarligin anlamli bir yordacisi olmadigi sonucuna ulagilmistir.

Bolat (2013) gercgeklestirdigi arastirmada, tniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamliklari ile 6z-duyarliklar1 arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamistir. Bu arastirma
Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim gdren 479 8grencinin katilimi
ile gerceklesmistir. Arastirma sonucunda, 6z-duyarlik diizeyi ile psikolojik saglamligin
giiclii olma, girisimci olma, iyimser olma ve iletisim alt boyutlar1 arasinda olumlu yonde
iliskiler oldugu goriilmiistiir.

Ozyesil ve Akbag (2013) tarafindan yapilan calismada, 6z-duyarhigin depresyon,
kaygi ve stresin bir yordayicist olup olmadig1 incelenmistir. Aragtirma toplam 522 iiniversite
Ogrencisi ile gercgeklestirilmistir. Arasgtirmada elde edilen bulgular incelendiginde, 6z-
duyarlik ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugunu
gostermektedir. Oz-duyarhgin depresyon, anksiyete ve stresi olumsuz ydnde yordadigi
gorilmiustir.

Hope ve digerlerinin (2014) galismasinda, tiniversite birinci sinif dgrencilerinin
hedef arayis1 ve iyi olusunda 6z-duyarligin rolii incelenmistir. Bu amacgla 159 {iniversite
Ogrencisinden iiniversiteye baslangi¢ yilinin ilk zamanlarindan yil sonuna kadar bes farkli
zaman diliminde veri toplanmistir. Arastirmada, bireylerin engellenen hedef ilerlemelerine
iligkin daha az olumsuz duygu yasamasinda 6z-duyarligin koruyucu bir rolii oldugu
gorlilmiistiir. Ayrica 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik olan bireylere gore,
glinlik yasamda karsilagtiklari olumsuz olaylardan daha az etkilendikleri ve 6zerk
hissettikleri hedefleri takip ederken daha ¢ok motive olduklari ortaya konmustur. Son olarak
0z-duyarligin uyumu kolaylastirdig1 ve iyi olusu artirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Akin ve Akin’mn (2015) 299 {niversite 0grencisinin katilimi ile gergeklestirdigi
aragtirmada, 0z-duyarlifin sosyal Oz-yeterligi yordayict rolii incelenmistir. Arastirma
bulgulart 6z-duyarlik ile sosyal Oz-yeterlik arasinda anlamli iligkiler oldugunu
gostermektedir. Ayrica sosyal 6z-yeterlik ile 6z-duyarligin alt boyutlarindan ortak insanlik,
0z-sevecenlik ve bilingli farkindaligin olumlu yonde iliskili oldugu ve bu alt boyutlarin
sosyal 6z-yeterligi olumlu yonde yordadig; sosyal 6z-yeterlik ile 6z yargilama, izolasyon
ve asir1 0zdeslesme alt boyutlarinin ise olumsuz yonde iligkili oldugu ve bu alt boyutlarin
sosyal 6z-yeterligi olumsuz yonde yordadigi bulgusu elde edilmistir.

Yildirim’1n (2015) Orta Dogu Teknik Universitesinin farkli boliimlerine devam eden
801 lisans Ogrencisi ile gerceklestirdigi aragtirmada, cinsiyet, 6z-saygi, erteleme, simav

kaygis1 ve 6z-duyarlik degiskenlerinin kendini sabotaj diizeyini yordayici rolii incelenmistir.
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Aragtirma sonuglar1 6z-duyarlik ile kendini sabotaj arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
oldugunu ortaya koymustur.

Bayar (2016) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, iiniversite Ogrencilerinde
baglanma tarzi ve algilanan sosyal destegin 6z-duyarlig1 yordayiciligi test edilmistir. Ayrica
bu galisma, tiniversite 6grencilerinin 6z-duyarlik diizeylerinin olumsuz yasam olaylari
yasama sikliklarinin aile ortamlarina bagl olarak farklilagip farklilasmadigi da incelenmistir.
Farkli fakiilte ve siniflardan 587 {iniversite 6grencisi ile yapilan c¢aligmanin sonuglari
incelendiginde; ailenin ve arkadaslarin verdigi sosyal destegin 6z-duyarligi olumlu yonde
anlamli olarak yordadigi, kaginan baglanmanin ve 6zel birinden gelen destegin 6z-duyarligi
anlami olarak yordamadigi goriilmiistiir. Aile, arkadaslik veya romantik iligkilerinde daha
az olumsuz durum yasayan bireylerin daha ¢ok olumsuz durum yasayan bireylere gore daha
yiikksek diizeyde 6z-duyarliga sahip olduklar1 saptanmistir. Buna ek olarak otoriter ve
catigmali aile ortaminda biiyiiyen iiniversite 6grencilerinin, mikkemmeliyetgi ve demokratik
aile ortaminda biiyiiyen {iniversite 6grencilerine oranla 6z-duyarlik diizeylerinin daha diisiik
oldugu ortaya konmustur.

Ergiin-Basak ve Can’in (2018) gerceklestirdigi calismada, gelir seviyesi diisiik
ailelerden gelen tiniversite 6grencilerinin 6z-duyarlik, sosyal baglilik ve iyimserlik diizeyleri
ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma aile gelir
diizeyi iki asgari iicretin toplamini agmayan, en fazla lise mezunu ebeveyne ve en az dort
kisilik bir aileye sahip olan 495 iiniversite Ogrencisinin katilimi ile gerceklesmistir.
Arastirmanin sonucunda Oz-duyarlik ve sosyal baghligin iyimserligi, iyimserligin de
psikolojik dayanikliligi dogrudan ve anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Ayrica bu
calismada, 6z-duyarlik ile sosyal bagliligin iyimserlik araciligi ile psikolojik dayaniklilig
yordadigi bulgusu elde edilmistir.

Heath ve digerlerinin (2018) 369 {iniversite 6grencisi ile gergeklestirdigi arastirmada,
0z-duyarl bir tutumun, bireylerin psikolojik yardim aramalarina yonelik algilanan toplumsal
damgalamayi i¢sellestirme egilimini azaltip azaltmadigi incelenmistir. Aragtirma bulgulari,
yiiksek 6z-duyarliga sahip olan 6grencilerin, diisiik 6z-duyarliga sahip olan 6grencilere gore
daha az kendilerini damgaladiklarimi ve 6z-duyarligin toplumsal damgalamay igsellestirme
ile psikolojik yardim arama arasindaki iligskide bir tampon islevi gordiiglinii gdstermektedir.

Yagbasanlar (2018) tarafindan gegeklestirilen galismada, tiniversite dgrencilerinin
psikolojik dayanikliliklar1 ile dini yonelimleri ve 6z-duyarliklar arasindaki iligkilerin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma grubu Gazi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenimine devam

eden 692 Ggrenciden olugmaktadir. Arastirmada 6z-duyarligin psikolojik dayaniklilik ile
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olumlu yonde anlamli bir iligkisi oldugu, bireylerin 6z-duyarliklar1 arttikga psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin de arttig1 sonucuna ulasilmstir.

Sonu¢ olarak 6z-duyarlik ile psikolojik iyi olus, psikolojik islevsellik, yasam
doyumu, etkili basa ¢ikma stilleri, sosyal 6z yeterlik, duygusal zeka gibi degiskenler arasinda
olumlu yonde anlamli iligkiler oldugu goriiliirken; 6z-duyarlik ile psikopatoloji, depresyon,
stres, kaygi, ruminasyon gibi degiskenler arasinda olumsuz yonde anlaml iligkiler oldugu
ortaya konmustur. Tiim bu bulgular 1s18inda, 6z-duyarligin bireylerin i¢sel dinamiklerinin
gelismesinde aktif bir rol tistlendigi goriilmektedir. Sonug olarak, 6z-duyarligin bireylerin
tyilik hallerine, ruh sagliklarina olumlu yonde katkida bulundugu ve yasam olaylar

karsisinda bag etme becerilerini olumlu yonde destekledigi anlagilmaktadir.

2.2.2. Bilissel Esneklik ile Tlgili Calismalar

Koesten ve digerlerinin (2009) gerceklestirdigi calismada, aile i¢i iletisim ortamlari
(ailede kendini agik¢a ifade edebilme, yapisal gelenekgilik ve ¢atismadan kaginma) ve geng
yetiskinlerin iyi oluslar1 (benlik saygisi, ruh saghigi ve fiziksel saglik) arasindaki iliskide
biligsel esnekligin aract bir roliiniin olup olmadigi incelenmistir. Arastirmanin katilimcilari
395 geng yetiskinden olugmaktadir. Arastirmanin sonucunda, geng yetiskinlerde ailede
kendini agik¢a ifade edebilme degiskeninin bilissel esneklik diizeyini olumlu yonde
yordadigi goriiliirken; ¢atismadan kaginma degiskeninin bilissel esnekligi olumsuz yonde
yordadigi saptanmistir. Ayrica sirastyla ailede kendini agikga ifade ile iyi olus iliskisinde ve
catismadan kaginma ile iyi olus iligskisinde biligsel esnekligin olumlu yonde araci bir rol
iistlendigi bulgusu elde edilmistir.

Moore ve Malinowski’nin (2009) gerceklestirdigi arastirmada, meditasyon, bilincli
farkindalik ve biligsel esneklik arasindaki iliskiler incelenmistir. Aragtirmanin deney grubu
25 budist meditasyoncudan olusmaktadir. Deney grubunda olan bireyler alti haftalik
baslangi¢ diizeyinde meditasyon calismasina katilmislardir. Arastirmanin kontrol grubu ise
meditasyon yapmayan 25 bireyden olusmustur. Arastirmada meditasyon ¢alismasina katilim
gosteren deney grubunun, meditasyona katilmayan kontrol grubuna gore daha yiiksek
diizeyde bilingli farkindalik, dikkat performansi ve biligsel esneklik gdsterdigi sonucuna
vartlmistir. Buna paralel olarak biligsel esneklik ile meditasyon uygulamasi ve bilingli
farkindalik arasindaki iligkinin pozitif yonde anlamli oldugu goriilmiistiir. Ayrica bilingli
farkindalik ile dikkat fonksiyonu ve biligsel esnekligin gelisimi arasinda olumlu yonde bir

iliski oldugu ortaya konmustur.



31

Altunkol’un (2011) gerceklestirdigi ¢alismada, iiniversite Ogrencilerinde biligsel
esneklik diizeyi ile algilanan stres arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica
bilissel esneklik ve algilanan stres diizeyinin cinsiyet, yas ve sosyo-ekonomik diizey gibi
demografik degiskenlere gore degisim gosterip gdstermedigi de incelenmistir. Arastirmanin
katilimeilarmi Cukurova Universitesinde Ogrenim goren 484 ogrenci olusturmaktadir.
Arastirma sonucuna gore, tiniversite 6grencilerinde bilissel esneklik diizeyleri ile algilanan
stres diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica bilissel
esneklik ve algilanan stres cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir. Erkek
Ogrencilerin kiz 6grencilere gore biligsel esneklik diizeylerinin daha ytliksek oldugu; kiz
ogrencilerin ise erkek 6grencilere gore algilanan stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmigtir. S0Syo-ekonomik diizey ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken, algilanan stres diizeyi ile negatif yonde anlamli bir iliski oldugu bulgusu elde
edilmistir. Son olarak, yas ile biligsel esneklik ve algilanan stres arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 sonucuna varilmistir.

Diril (2011) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, biligsel esneklik diizeyi ile 6fke
diizeyi ve 6fke ifade tarzlari arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma lise
Ogrenimine devam eden 1000 6grencinin katilimi ile gergeklestirilmistir. Arastirma bulgular
biligsel esneklik diizeyi ile siirekli 6fke diizeyi, 6fke icte ve 6fke dista ifade tarzlart arasinda
negatif yonde; bilissel esneklik diizeyi ile 6fke kontrolii arasinda olumlu yonde anlamli bir
iliski bulundugunu gdstermektedir. Demografik degiskenlerle ilgili bulgular incelendiginde
ise biligsel esnekligin dokuzuncu sinif 6grencileri lehine anlamli bir farklilik gosterdigi;
ancak cinsiyet, anne-baba egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik diizey bakimindan anlamli bir
farklilasma gostermedigi goriilmektedir.

Martin ve digerleri (2011) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada, bilissel esneklik
ile dogmatizm, entelektiiel esneklik, tutarlilik tercihi ve 6z-duyarlik arasindaki iligkilerin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirma bulgulart biligsel esneklik diizeyi ile entelektiiel
esneklik ve 6z-duyarlik diizeyleri arasinda olumlu, dogmatizm ile olumsuz yonde anlamh
bir iligki oldugunu gostermektedir. Ayrica biligsel esneklik diizeyi ile tutarlilik tercihinin
iliskili olmadig1 bulgusu elde edilmistir.

Cuhadaroglu’nun (2013) gerceklestirdigi caligmada, bilissel esneklik, elestirel
diisiinme, stresle basa ¢ikma, sézel ve sekilsel yaraticilik ile cinsiyet ve 6grenim goriilen
alan arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemi 22 ile 33 yaslar1 arasinda
degisen 30 geng¢ yetiskinden olugmaktadir. Arastirmada tiim degiskenlerin cinsiyet ve

Ogrenim goriilen alana gore anlamli bir farklilik gostermedigi ortaya konmustur. Ayrica
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biligsel esneklik ile elestirel diistinme, stresle basa ¢ikma, sozel yaraticilik arasinda anlamli
bir iliski bulunmadigy; bilissel esneklik ile sekilsel yaraticilik arasinda olumlu yonde anlamli
bir iligki oldugu bulgusu elde edilmistir.

Giindiiz (2013) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, baglanma stillerinin, irrasyonel
inanglarin ve psikolojik semptomlarin bilissel esnekligi yordama giicii test edilmistir.
Aragtirma Mersin  Universitesinde grenim gdren 436 6grencinin  katilmi ile
gerceklestirilmistir. Arastirma bulgularina gore takintili baglanma, irrasyonel inanglar ve
psikolojik semptomlar ile bilissel esneklik diizeyi arasinda olumsuz yonde anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Ayrica bilissel esnelik ile giivenli baglanma ve ka¢inmaci baglanma arasinda
olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Soltani, Shareh, Bahrainian ve Farmani’nin (2013) gerceklestirdigi c¢aligmada,
biligsel esneklik, depresyon, basa ¢ikma stilleri ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskilerin
arastirilmasi ve basa ¢ikma stilleri, psikolojik saglamlik ile depresyon arasindaki iliskide
biligsel esnekligin araci roliiniin belirlenmesi amaglanmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemini 277
tiniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmada biligsel esneklik ve alt boyutlarinin
(konrol ve alternatifleri); psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stillerinin problem ¢6zme,
biligsel degerlendirme alt boyutlar1 ile pozitif; depresyon ve basa ¢ikma stillerinin duygusal
kontrol, fiziksel kontrol alt boyutlar1 ile olumsuz yonde anlamli iliski gosterdigi ortaya
konmustur. Ayrica biligsel esneklik ve alt boyutlarimin bas etme stillerini, psikolojik
saglamlig1 ve depresyonu yordadigi sonucuna ulagilmistir. Son olarak basa ¢ikma stilleri ile
depresyon ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkide biligsel esnekligin aracilik roliine sahip
oldugu saptanmistir.

Lin (2013) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, bilissel esneklik ile degisime
aciklik ve akademik performans arasindaki iliskiler arastirilmistir. Bu ¢alismanin
orneklemini Tayvan'm Taipei Ulusal Tayvan Universitesi'ndeki 770 iiniversite dgrencisi
olusturmaktadir. Arastirma bulgular1 bilissel esnekligin degisime aciklik ve akademik
performansi olumlu yonde yordadigini gostermektedir. Ayrica degisime agiklik ile akademik
performansin negatif yonde anlaml olarak iliskili oldugu bulgusu elde edilmistir.

Asict ve Ikiz’in (2015) 278 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirdigi arastirmada,
biligsel esneklik ile mutluluk arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada {iniversite
ogrencilerinin biligsel esneklik ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica erkek dgrencilerin lehine biligsel esneklik diizeyi
ile bilissel esnekligin kontrol alt boyutunda bir farklilagma goriiliirken, diger alt boyut olan

alternatiflerin cinsiyete gore farklilagmadigi bulgusu elde edilmistir. Son olarak {iniversite
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Ogrencilerinin yag, 6grenim goriilen alan ve duygusal bir iliski yasama durumlarina gore
bilissel esneklik ve mutluluk diizeylerinde anlamli bir degisim goriilmedigi saptanmustir.

Bedel ve Ulubey’in (2015) gerceklestirdigi arastirmada, biligsel esneklik ile basa
cikma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma 362 lise
Ogrencisinin katilimi ile gergceklesmistir. Arastirmada, bilissel esnekligin aktif basa ¢ikma
stratejisi ile olumlu, olumsuz basa ¢ikma stratejisi ile olumsuz yonde iliskili oldugu, bu iki
degiskenin biligsel esnekligi anlamli olarak yordadig: bulgusu elde edilmistir. Ayrica biligsel
esneklik diizeyi ile kaginan basa ¢ikma stratejisi arasinda anlamli bir iligski bulunamamustir.

Nazarzadeh, Fazeli, Aval ve Shourch’un (2015) gergeklestirdigi arastirmada, bilissel
davranis¢1 grup terapisinin mitkemmeliyetci tutuma sahip olan 6grencilerin biligsel esneklik
diizeyleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu arastirmanin 6rneklemini miikemmeliyetgi
tutuma sahip 31 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma yar1 deneysel bir ¢calisma
olup hem deney hem de kontrol gruplarina 6n test ve son test uygulamasi gergeklestirilmistir.
Arastirma sonuglar incelendiginde iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Deney
grubu ile kontrol gurubu karsilagtirildiginda, biligsel davranis¢i terapinin biligsel esnekligi
artiran ve milkkemmeliyet¢iligi azaltan bir etkisi oldugu bulgusu elde edilmistir.

Johnson’in (2016) tiniversitenin danisma merkezi birimine basvuran 18 tiniversite
ogrencisi ile gerceklestirdigi aragtirmada; klinik ortamda goriilen tedavi, stresle basa ¢ikma
stratejileri ve semptomataloji ile biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir.
Arastirma sonuglart incelendiginde bilissel esneklik ile problem odakli basa ¢ikma arasinda
olumlu yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistir. Ayrica zorlu durumlar tizerinde
algilanan kontrol ile daha 6nceki tedavinin siiresi arasinda da giiclii bir pozitif korelasyon
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Dogan Lagin ve Yalgin (2018) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, tniversite
ogrencilerinde 6z-yeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin bilissel esneklik diizeylerini
yordayip yordamadigi test edilmistir. Arastirma 549 {niversite 6grencisinin katilimi ile
gerceklestirilmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, tiniversite 6grencilerinin bilissel
esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilagsmadig: bulgusu elde
edilmistir. Genel 6z-yeterlilik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarmin alt boyutu olan
kendine giivenli yaklasim, sosyal destek arama degiskenlerinin biligsel esnekligi olumlu
yonde anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Boyun egici yaklagim ve caresiz yaklagim basa
cikma tarzlariin ise biligsel esnekligi olumsuz yonde anlamli olarak yordadigi saptanmistir.

Buna ek olarak bu ¢aligmada 6z-yeterlilik ve kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim,



34

sosyal destek arama ve boyun egici yaklagimin biligsel esnekligin %52'sini acikladig
sonucuna ulasilmistir.

Turan ve digerleri (2019) tarafindan gergeklestirilen calismada, hemsirelik bolimiine
devam eden 6grencilerin stres durumlar ile bilissel olarak esneklik diizeyleri arasindaki
iliskilerin test edilmesi amaglanmistir. Arastirma hemsirelik bolimiinde 6grenimine devam
eden 292 Ogrencinin katilimi ile gergeklesmistir. Arastirma sonucunda hemsirelik
ogrencilerinin algilanan stres ve biligsel olarak esneklik diizeyleri arasinda olumsuz yonde
anlamli bir iliski oldugu bulgusu elde edilmistir. Algilanan stres arttikga bilissel olarak
esneklik diizeyinin azaldig1 ortaya konmustur. Buna ek olarak bu ¢alismada kadin hemsirelik
ogrencilerinin algilanan stres diizeyleri, erkek hemsirelik 6grencilerle karsilastirildiginda;
kadin 6grencilerin stresi anlamli olarak daha yiiksek diizeyde algiladiklari bulgusu elde
edilmistir.

Sonug olarak biligsel olarak esneklik gosterebilme diizeyi ile iyi olus, mutluluk,
psikolojik saglamlik, etkili basa ¢ikma stilleri, 6fke kontrolii, degisime agiklik ve genel 6z-
yeterlik gibi degiskenler arasinda olumlu yonde anlamli iliskiler; depresyon, stres, 6fke ifade
tarzlari, irrasyonel inanglar gibi degiskenler arasinda ise olumsuz yonde anlaml iligkiler
oldugu goriilmiistiir. Yukaridaki arastirma bulgular1 degerlendirildiginde, biligsel esnekligin
bireyin olay ve durumlara dar bir kalip yerine farkli perspektiflerden daha esnek
bakabilmesini saglayan, uyumunu artiran, basa ¢ikma kapasitesini olumlu yonde gelistiren
bir degisken oldugu goriilmektedir. Buna paralel olarak biligsel esnekligin patolojiye karst
koruyucu bir rolii oldugu ve ruh sagligina olumlu yonde katkida bulundugu sonucuna

varilabilir.

2.2.3. Otantiklik ile ilgili Cahgymalar

Goldman ve Kernis (2002) tarafindan gergeklestirilen ¢caligmada, saglikli psikolojik
islevsellik ve 6znel iyi olus ile otantiklik arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmaya
psikoloji béliimiinde 6grenimine devam eden 79 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma
bulgular1 otantikligin benlik saygisi ve yasam doyumu ile pozitif; kosullu benlik saygis1 ve
olumsuz duygular1 yasama siklig1 ile negatif yonde iliskili oldugunu gostermektedir.
Arastirma bulgular bir biitiin olarak ele alindiginda, otantiklik ile saglikli psikolojik
islevsellik ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Heppner ve digerlerinin (2008) gergeklestirdigi arastirmada; benlik saygisi, ithtiyag
doyumu ve otantiklik arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma iiniversite 0grenimine

devam eden 116 6grencinin katilimi ile gerceklesmistir. Katilimeilar iki haftalik siire
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boyunca giinliilk olarak verilen Olgekleri yanitlamistir. Arastirma bulgular1 otantiklik,
ozerklik, yetkinlik ile benlik saygisinin olumlu yonde anlamli olarak iligkili oldugunu
gostermektedir.

Burks ve Robbins’in (2011) gerceklestirdigi calismada, psikologlarin otantik bir
yasam ¢abas1 gosterirlerken karsilagtiklar1 deneyimlerin, zorluklarin ve bu siiregte
yasadiklar1 kaygilarin incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla 17 psikolog ile bireysel
goriismeler gerceklestirilmistir. Nitel bir arastirma olan bu ¢alismada bireysel goériismeler
sonucunda 328 onemli ifade gruplandirilmis ve sonug olarak bes tema ortaya ¢ikmustir.
Aragtirma temalar1 incelendiginde bireyin otantiklige ulasmasinda kendisini kesfetmesinin,
kendisini bilin¢lendirmesinin ve kendisini kabul etmesinin vurgulandigi goriilmektedir.
Ayrica otantiklik kavraminda kiiltiiriin ve toplumsal cinsiyetin etkileri ile psikolojik diisiince
ve sosyal rollerde tutarlilik da 6nemli bir yer tutmaktadir. Son olarak katilimcilar yakin
arkadasliklari, 6nemli gordiikleri diger bireyler ve aile iiyeleri ile kendilerini yiiksek diizeyde
otantik hissederken giindelik veya mesleki rollerde daha diisiik diizeyde otantik
hissettiklerini bildirmislerdir.

Boyraz ve digerlerinin (2014) gergeklestirdigi arastirmada, otantiklik ile yasam
doyumu ve stressizlik arasindaki iligkiler boylamsal olarak analiz edilmistir. Arastirma 232
tiniversite 6grencisinin katilimi ile gerceklesmis olup, dlgiimler 6grencilere iki farkli zaman
diliminde uygulanmistir. Arastirma sonucunda, otantiklik ile bireylerin yasam memnuniyeti
ve stressizlik arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu bulgusu elde edilmistir.

Duman (2014) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, 6gretmen adaylarinin otantiklik
ve 0z-duyarlik diizeylerinin mutluluk diizeyleri ile iliskisi incelenmistir. Calisma Kilis 7
Aralik Universitesi Muallim Rifat Egitim Fakiiltesi’nin farkli boliimlerinde dgrenim gdren
651 ogretmen adaymin katilimi ile gerceklestirilmistir. Arastirma bulgulart 6gretmen
adaylarinin otantiklik ve 6z-duyarlik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugunu géstermistir. Ayrica otantikligin ve 6z-duyarligin mutlulugun
anlamli birer yordayicilar1 oldugu saptanmustir.

Beydogan Tangor ve Curun’un (2016) gerceklestirdigi ¢alismada, otantikligin ve
otantikligin alt boyutlarinin (kendine yabancilagma, dis etkiyi kabullenme, otantik yasam),
stirekli kayginin ve benlik saygisinin psikolojik olarak iyi olusu yordayip yordamadig: test
edilmistir. Arastirmanin 6rneklemini 130 tiniversite 68rencisi olusturmaktadir. Aragtirma
sonucunda, otantikligin alt boyutlari, benlik saygisi ve siirekli kaygi ile psikolojik iyi olusun
anlamli olarak iliski oldugu saptanmistir. Yapilan regresyon analizinin sonuglari

incelendiginde; otantikligin alt boyutlarindan otantik yagamin ve kendine yabancilasmanin
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psikolojik 1yi olusu anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Ayrica analize agsamali olarak
benlik saygisi ve siirekli kaygi dahil edildiginde benlik saygisi, otantik yasam ve siirekli
kayginin psikolojik iyi olusu anlamli olarak yordadig1 saptanmustir.

Kahya ve Korkmaz’in (2017) gerceklestirdigi arastirmada, otantiklik ve psikolojik
belirti diizeyi arasindaki iliskide psikolojik ihtiyagc doyumunun araci rolii test edilmistir.
Aragtirma, Hacettepe Universitesi’nin farkli boliimlerinde &grenim goéren toplam 223
ogrencinin katilimi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada yapisal esitlik modeli kullanilmistir.
Modeli test etmeden Once yapilan korelasyon analizi sonucunda otantiklik ve psikolojik
ihtiya¢ doyumu ile psikolojik belirti diizeyinin olumsuz yonde anlamli olarak iliskili oldugu
saptanmistir. Arastirma sonucunda, ihtiya¢ doyumunun, otantiklik ile psikolojik belirti
diizeyi arasindaki iligkide tam arac1 bir rol iistlendigi bulgusu elde edilmistir.

Aydin (2018) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, geng yetiskinlerin mutlulugunun
cinsiyet, otantiklik ve kisisel erdemler acisindan incelenmesi amacglanmistir. Arastirma 18-
25 yas araliginda bulunan 198 geng yetiskinin katilim1 ile gergeklestirilmistir. Mutluluk
diizeyi ile otantiklik diizeyi, sorumluluk erdemi, amaglilik erdemi ve degerlilik erdemi
arasinda olumlu yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Ayrica otantiklik, amaghilik 6zelligi ve
degerlilik 6zelligi birlikte ele alindiklarinda geng yetiskinlerin mutluluk diizeylerinin
yaklagik % 46’sin1 agikladigi ortaya konmustur.

Kuyumcu ve Kabasakaloglu’nun (2018) gergeklestirdigi arastirmada, Tiirk ve Ingiliz
tiniversite 0grencileri arasinda otantikligin duyussal iyi olusu yordama giicii test edilmistir.
Arastirmada iki farkli calisma grubu vardir. Birinci ¢calisma grubu Gazi Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nde 6grenim goren 108 dgrenciden olusmaktadir. Ikinci ¢aligma grubu Middelesex
Universitesinde 6grenim goren 90 Ingiliz 6grenciden olusmaktadir. Arastirma sonuglar
otantikligin Tiirk ve Ingiliz iiniversite dgrencilerinin pozitif ve negatif duygu durumunu
yordadigim gostermektedir. Ancak Ingiliz {iniversite ogrencilerinin Tiirk {iniversite
ogrencilerine gore daha otantik olduklari ve daha yiiksek diizeyde negatif duygu durum
yasadiklar1 bulgusu elde edilmistir. Otantiklik ve duyussal 1y1 olusun cinsiyete gore farklilik
gostermedigi saptanmugtir. Son olarak iki {ilkenin ayni cinsiyette olan bireyleri
karsilastirildiginda Tiirk kadin ve erkeklerin otantiklik ve negatif duygu durumu
diizeylerinin Ingiliz katilmcilara gore daha diisiik oldugu goriiliirken; pozitif duygu
durumunda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Sarical1 (2018) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, iiniversite 6grencilerinde
olumlu mizah kullanimi1 ve otantiklik iligkisinde biligsel esnekligin ve psikolojik

kirilganligin araci rollerinin incelenmesi amaclanmistir. Ayrica bu arstirmada iiniversite
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Ogrencilerinin otantiklige iliskin deneyimleri de incelenmistir. Bu ¢calismada hem nitel hem
de nicel aragtirma yontemlerinden yararlanilmistir. Arastimanin nicel boliimii 660 {liniversite
ogrencisi ile yiiritilirken nitel boliimii 11 iiniversite 6grencisi ile yar1 yapilandirilmig
goriismeler olarak gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda mizah kullaninminin hem
dogrudan hem de biligsel esneklik ve psikolojik kirillganlik araciligiyla dolayli olarak
otantikligi yordadigi saptanmistir. Buna ek olarak, aragtirmanin nitel boliimiinden elde
edilen veriler incelendiginde otantikligin; baglama gore diizenlenebildigi, baskin kiiltiirden
ve ailede algilanan rol karmasasindan etkilendigi ve ruminatif diisiince ile
sinirlandirilabildigi sonucuna varilmaistir.

Tascioglu ve Tosun’un (2018) gerceklestirdigi aragtirmada, Facebook’ta bireylerin
benliklerini sunus bigimlerinin, psikolojik olarak iyi olus degiskenleri (6z saygi ve yasam
doyumu) ve otantikligin alt boyutlar1 (kendine yabancilagsma, otantik yasam ve dis etkiyi
kabullenme) ile iligkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 180 kisi olmak {izere;
94 ftniversite Ogrencisi, 86 yetiskin birey katilim gdstermistir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin  Facebook profilleri incelendiginde, en yiiksek diizeyde gercek benlik,
ardindan sahte-kesfedici benlik; en diisiik diizeyde ise sahte-aldatici bir benlik sunumu
olusturdukduklarin1 bildirdikleri saptanmistir. Son olarak {iniversite dgrencilerinde sahte-
aldatici benlik sunumu ile otantikligin alt boyutlarindan kendine yabancilagsma ve dis etkiyi
kabullenme arasinda olumlu yonde, yetiskinlerde ise sahte- aldaticit benlik sunumu ile
otantik yagsam arasinda olumsuz yonde anlamli bir iligki oldugu bulgusu elde edilmistir.

Bozkurt’un (2019) Anadolu Universitesi’nde dgrenimine devam eden 789 iiniversite
ogrencisiyle gerceklestirdigi arastirmada, otantiklik, sosyal baghlik, belirsizlige
tahammiilsiizliik degiskenlerinin sakin benlik diizeyini yordayip yordamadig: test edilmistir.
Arastirma sonucunda iiniversite 6grencilerinde, otantikligin alt boyutu olan otantik yasam
sosyal baglilik, cinsiyet (kadin) degiskenlerinin olumlu yonde; otantikligin alt boyutlarindan
kendine yabancilagsma ve dis etkilerin kabulii degiskenlerinin olumsuz yonde sakin benlik
diizeyini yordadigi ortaya konmustur. Bu degiskenlerin varyansin %12’sini acikladigi
bulgusu elde edilmistir.

Sonug olarak otantiklik ile yasam doyumu, benlik saygisi, mutluluk, psikolojik ve
duygusal iyi olus gibi degiskenler arasinda olumlu yonde; stres, olumsuz duygu yasama
siklig1, psikolojik belirti diizeyi gibi degiskenler arasinda olumsuz yonde anlaml iligkiler
oldugu goriilmektedir. Tiim bu bulgular degerlendirildiginde ve kendini farkindalikla kabul
etmenin otantiklik icin bir gereklilik oldugu g6z onilinde bulunduruldugunda, otantikligin

bireyin iyilik haline olumlu yonde katkida bulunan bir degisken oldugu goriilmektedir. Buna
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ek olarak, otantikligin kiiltiire ve topluma gore farklilik gosteren bir kavram oldugu
anlasilmaktadir. Bu baglamda otantikligin bireyin sosyal diinyadaki tutum ve rollerinden
etkilendigi kadar, fenomenolojik algisindan da etkilenen bir kavram oldugu sonucuna

varilabilir.



UCUNCU BOLUM: YONTEM
Bu boliimde; arastirmanin modeli, evren, 0rneklem, arastirmada kullanilan veri
toplama araclari, veri toplama siireci ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel

¢Ozlimleme yontemleri lizerinde durulmustur.

3.1. Arastirma Deseni
Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig
yordama giiciinii ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Bu amagcla iliskisel tarama aragtirma

deseni kullanilmistir. Ayn1 zamanda bu arastirma betimsel bir ¢calismadir.

3.2. Evren
Arastirmanin evreni, Denizli Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesinde 2018-
2019 o6gretim yilmin giiz yariyili icerisinde 68renim goren 2959’u kadin, 1549°u erkek

olmak iizere; toplamda 4508 lisans 6grencisinden olugmaktadir.

3.3. Orneklem

Aragtirmanin  6rneklemi belirlenirken “orantili tabakali 6rnekleme” yontemi
kullanilmistir. Orantili tabakali 6rnekleme yonteminde, 6ncelikle evren belirlenen niteliklere
gore alt gruplara ayrilir. Her bir alt grup belirlenirken gruplarin evren biiyiikligi igindeki
oranlarinin  6rneklemi temsil edilmesi saglanacak sekilde Orneklem olusturulur
(Biiyiikoztiirk ve dig., 2014). Bu bilgiler 1s18inda, orantili tabakali érnekleme yontemi
kullanilan arastirmada su basamaklar izlenmistir. Oncelikle, arastirmanin evreni olan
Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde 2018-2019 gretim yili giiz dénemi igerisinde
lisans egitimi goren Ogrenci sayisina (evren= 4508) ulasilmistir. Daha sonra egitim
fakiiltesindeki her bir lisans programina kayith d6grenci sayis1 evren sayisina boliinerek 6n
goriilen 6rneklem sayisi (676) ile ¢arpilmis ve 6rnekleme egitim fakiiltesinin her bir lisans
programindan dahil edilecek sekilde Ogrenci sayilar1 belirlenmistir. Orantili tabakali
ornekleme yontemi kullanilarak 6rneklem sayisi belirlenmis olmasina karsin, veri toplama
araclarinin uygulanmasi asamasinda, Olgekler uygulamanin gerceklestirildigi siniflarda
aragtirmaya katilmak i¢in goniillii olan tiim 6grencilere uygulanmigtir. Bu nedenle 6ngoriilen
orneklem sayisinin iizerinde bir 6rneklem biiyilikliigline ulasilmistir. Arastirma 6rneklemi
789 (%71.7 kiz, %28.3 erkek) iiniversite dgrencisinden olusmaktadir. Orneklemi olusturan

ogrencilerin yaglar1 18 ile 37 araliginda degismekte olup 6rneklemin yas ortalamasi 20.66
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(ss = 2.08) olarak bulunmustur. Arastirma Orneklemine iliskin veriler Tablo 3.1.'de

sunulmustur.

Tablo 3.1. Orneklemi Olusturan Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinin Lisans Programlarina

Gore Dagilimi
Bolim Lisans Programi Frekans (n) Yiizde (%)
Matematik ve Fen Fen Bilgisi 64 8.1
Bilimleri Egitimi Ogretmenligi
[Ikogretim Matematik 29 37
Ogretmenligi
Tiirkce ve Sosyal Tiirkge Ogretmenligi 77 9.8
Bilimler Egitimi
Sosyal Ogretmenligi 65 8.2
Temel Egitim Sinif Ogretmenligi 64 8.1
Okul Oncesi 100 12.7
Ogretmenligi
Egitim Bilimleri Rehberli ve Psikolojik 77 9.8
Danigmanlik
Bilgisayar ve Ogretim Bilgisayar Ogretmenligi 16 2.0
Teknolojileri Egitimi
Giizel Sanatlar Egitimi Miizik Ogretmenligi 16 2.0
Resim-is Ogretmenligi 23 2.9
Ozel Egitim Ozel Egitim 200 25.4
Ogretmenligi
Yabanci Diller Egitimi  Ingilizce Ogretmenligi 58 7.4
Toplam 789 % 100

3.4. Veri Toplama Araglari
Bu arastirmada, yordanan degisken olan 6z-duyarligm olgiilmesi amaciyla Oz-
duyarlik Olgegi; yordayici degiskenlerden bilissel esnekligin dl¢iilmesi amaciyla Bilissel
Esneklik Envanteri ve otantikligin lgiilmesi amaciyla Otantiklik Olgegi kullanilmustir.
Ayrica, katilimcilarla ilgili demografik verilerin elde edilmesi amaciyla da Kisisel Bilgi
Formu hazirlanmistir. Asagida, s6z konusu oOlceklere iliskin daha kapsamli bilgilere yer

verilmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu
Orneklem kapsamindaki 6grencilerin cinsiyet, smif, yas ve grenim gordiikleri lisans
programini belirleyebilme amaci ile arastirmaci tarafindan olusturulan formdur. Kisisel Bilgi

Formu Ek 2’de verilmistir.

3.4.2. Oz-duyarlik Olcegi
Neff (2003a) tarafindan gelistirilen Oz-duyarlik 6lgeginin Tiirkge’ye uyarlama

calismasi Akin ve digerleri (2007) tarafindan yapilmistir. Arastirmanin 6rneklemi Sakarya
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Universitesi, Hendek Egitim Fakiiltesinde 6grenim géren 633 katilimcidan olusmaktadir.
Calismada, oOlgegin oncelikle dilsel esdegerligini incelemis ve dilsel esdegerlige sahip
oldugunu belirledikten sonra Slgegin gegerlik ve giivenirlik analizlerini yapmiglardir.
Yapilan agimlayici faktor analizinde varyansin %68’ini agiklayan 26 madde ve alt1 alt boyut
belirlenmistir. Bu boyutlar; 6z-sevecenlik (2, 6, 13, 17, 21), 6z-yargilama (4, 7, 15, 20, 26),
paylagimlarin bilincinde olma (1, 8, 12, 22), izolasyon (5, 11, 19, 25), bilinglilik (9, 14, 18,
23) ve asirt Ozdeslesme (3, 10, 16, 24)’dir. Aragtirmacilar yap1 gegerligini incelemek
amaciyla dogrulayici faktor analizi kullanmislardir. Gergeklestirilen dogrulayici faktor
analizi sonucunda dlgegin 6zgiin formu ile ayn1 modelde dogrulandigini bulmuslardir (y2=
779.01, N=633, sd=264, p=0.00, RMSEA=.056, NFI=.95, CFI=.97, IFI=.97, RFI=.94,
GF1=.91 ve SRMR=.059).

Olgegin puanlanmasi her bir alt boyut icin ayr1 yapilabilecegi gibi dlgekten toplam
bir 6z-duyarlik puanina da ulasilmaktadir. Ilk olarak, negatif alt 5lcekler olan Oz-yargilama,
Izolasyon ve Asir1 6zdeslesme maddeleri ters olarak kodlanir ve tiim alt Slgeklerin
ortalamalar1 toplanarak altiya boliiniir. Boylelikle toplam 6z-duyarlik ortalamasi elde edilir.
Olgegin toplam puan 1-2.5 arasinda diisiik, 2.5-3.5 degerleri arasinda orta ve 3.5-5 arasinda
ise yiiksek diizeyde 6z-duyarligi gostermektedir. Olgek maddelerinin diizeltilmis madde-
toplam korelasyonlarinin .48 ile .71 arasinda siralandignt ve %27’lik alt-list gruplarin
ortalamalar1 arasindaki tiim farklarin anlamli oldugu bulgusu elde edilmistir. Olgegin iic
hafta arayla iki kez uygulanan test-tekrar test giivenirlik katsayilari ise .56 ile .69 arasinda
bulunmustur. Olgegin Cronbach alfa degerleri ise .72 ile .80 arasinda degismektedir. Bu
calismada ise; 0z-duyarlik Olgeginin toplam puan Cronbach alfa degerinin .67 oldugu
goriilmiistiir. Olgegin 6z sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon,
bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarina ait Cronbach alfa degerleri ise sirasiyla .80,

.83,.74, .74, .76, .79 olarak bulunmustur. Oz-duyarlik Olgegi Ek 3’te verilmistir.

3.4.3. Bilissel Esneklik Envanteri

Bilissel Esneklik Envanteri Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkge’ye uyarlama calismasi Giilim ve Dag (2012) tarafindan yapilmustir.
Aragtirmacilar, Hacettepe Universitesinde 6grenim goren 266 lisans katilimcis iizerinde
gerceklestirdikleri agimlayici faktor analizinde varyansin %49.8’ ini agiklayan 20 madde ve
iki alt boyut belirlemislerdir. Bu boyutlar; alternatifler (1, 3, 5, 6, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 18,
19, 20) ve kontrol (2, 4, 7,9, 11, 15, 17) diir. Olgegin puanlanmasi i¢in 6ncelikle 2, 4, 7, 9,
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11 ve 17. maddeleri tersine kodlanir, daha sonra toplam puan alinir. Olgekten alinan puan
arttik¢a bilissel esnekligin de arttig1 diisiiniiliir.

Tim o6lgek ve alt 6lcek maddelerinin 6l¢iit gegerlikleri Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi, Beck Depresyon Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi ile
incelenmis ve bunun sonucunda korelasyon degerlerinin -.27 ile -.44 arasinda degistigi
belirlenmistir. Olgegin toplam puaninin Cronbach alfa degeri .90’dir. Alternatifler, Kontrol
alt boyutlarinin Cronbach alfa degerleri ise sirasiyla .89 ve .85’dir. Bu ¢alismada ise biligsel

esneklik dlgeginin Cronbach alfa degerinin .88, alternatifler ve kontrol alt 6l¢eklerinin de

sirastyla .87 ve .82 oldugu goriilmiistiir. Bilissel Esneklik Ol¢egi Ek 4’te verilmistir.

3.4.4. Otantiklik Olgegi

Otantiklik 6lgegi (Authentic Scale) Wood ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilmis
olup, Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ilhan ve Ozdemir (2013) tarafindan gerceklestirilmistir.
Arastirmacilarin uyarlama ¢alismasindaki birinci asama bir devlet {liniversitesinde lisans
ogrenimine devam eden 182 kisi ile; 6lgegin uyum ve yordama gegerliklerini sinadiklar
ikinci asama ise ayni tliniversitenin egitim fakiiltesinin lisans programlarinda egitim goren
240 kisi ile gerceklestirilmistir. Yapilan faktor analizinde Otantiklik’e ait toplam varyansin
%352.4’tinti agiklayan 12 madde ve ii¢ alt boyut belirlenmistir. Bu boyutlar; Kendine
Yabancilagma (2, 7, 10, 12) D1s Etkileri Kabullenme (3, 4, 5, 6) ve Otantik Yasam (1, 8, 9,
11)’dir. Olgegin alt boyutlar1 her bir boyuta ait olan maddelerin toplanmas1 sonucu ayrica
degerlendirilebildigi gibi, toplam otantik yagam puaninin negatif olan diger iki boyuta ait
toplam puanin ¢ikarilmasi sonucunda otantiklige iliskin toplam bir puan elde edilmektedir.
Otantik yasam puaninin yiiksek, negatif olan diger alt boyutlarin puanlariin diisiik olmasi
bireyin otantiklik diizeyini belirtmektedir. Olgek icerisindeki maddeler tersten
puanlanmamaktadir.

Otantiklik Olgeginin faktdr yapisini belirlemek amaciyla gergeklestirilen birinci
diizey dogrulayici faktor analizi sonucunda incelen modele iligkin uyum iyiligi degerleri
(sd= [82.76/53] 1.56 RMSEA = .06, CFI = .96, IFI = .96, GFI = .92) 6l¢egin faktor yapisini
destekledigi goriilmiistiir. Olgegin 6zgiin formunda ii¢ faktdrden olusan bir iist yapinin
oldugu dort farkl 6rneklemle teste edilmistir. Benzer bir sekilde, 6rneklem igerisinden Tiirk
tiniversite 6grencilerinde ii¢ faktoriin tek bir yapida birlesip birlesmediginin belirlenmesi
amaciyla iist diizey dogrulayici faktor analizi yapilmis ve analiz sonucunda elde edilen uyum
iyiligi degerlerinin (sd= [74.39/50] 1.49, RMSEA = .055, CFI = .95, IFI = .95, GFI = .92)
iyi diizeyde uyum sagladigi bulgusu elde edilmistir. Uyum gecerligini belirleyebilmek
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amaciyla 6znel iyi olus ve 6zerklik doyumu ile otantiklik arasindaki iligkiler incelenmistir.
Yapilan analiz sonuglarina gére kendine yabancilagma ve dis etkiyi kabullenme boyutlar
yasam doyumu, benlik saygisi, olumlu duygu ve 6zerklik doyumu ile olumsuz yonde
iliskilidir. Olumsuz duygu ile olumlu yonde iliskilidir. Otantik Yasam boyutu ise olumsuz
duygu ile olumsuz yonde, yasam doyumu, benlik saygisi, olumlu duygu ve 6zerklik doyumu
olumlu yénde iliskilidir. Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasiyla
Yabancilagsma i¢in .79, Dis Etkileri Kabullenme i¢in .67 ve Otantik Yasam igin .62
bulunmustur. Bu c¢alismada ise otantiklik 6lgeginin toplam puani i¢in Cronbach alfa
degerinin .64; kendine yabancilagma, otantik yagam ve dis etkiyi kabullenme alt 6l¢geklerinin

de sirastyla .79, .54 ve .81 oldugu goriilmiistiir. Otantiklik Olgegi Ek 5°te verilmistir.

3.5. Veri Toplama Siireci

Arastirma verilerini toplama islemi 2018-2019 egitim-68retim yil1 giiz yartyilinda
gerceklestirilmistir. Uygulama &ncesinde, Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali Baskanligi’na dilekge ile bagvurularak, Egitim
Fakiiltesi Ogrencilerine arastirma igin gerekli olan veri toplama araglarinin
uygulanabilirligine dair resmi izin alinmistir. Ders sorumlusu olan gretim elemanlarinin da
izni alinarak veri toplama araglar1 ders saati i¢inde arastirmaci tarafindan oSrneklem
kapsamina alman géniillii dgrencilere uygulanmistir. Olgme araglarini uygulamadan &nce
ogrencilere ¢alismaya katilmanin gonilli oldugu, arastirmanin amaci, kullanilan dlgme
araglarinin nasil cevaplanacagi, verdikleri cevaplarin gizli kalacagi ve cevaplarinin sadece
bu arastirma kapsaminda kullanilacagi konusunda gerekli 6n bilgiler verilmistir. Bu

islemden sonra veri toplama aracglari uygulanmis ve uygulama yaklasik 15 dakika stirmiistiir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda incelenen veriler ilgili veri toplama araglar araciligiyla elde
edilmistir. Veri toplama araglarindan elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmis olup,
Veri girisi asamasinda uygulanan tiim Slgeklerin kontrolii gergeklestirilerek iglerinden gift
isaretleme yapan ya da herhangi bir maddeyi isaretlemeyen dgrencilerin 6l¢ekleri veri setinin
disinda birakilarak analize alimmamustir. Verilerin istatistiksel analizleri bilgisayar
ortaminda “SPSS 23.0” paket programi kullanilarak ve .05 anlamlilik diizeyinde
gergeklestirilmistir.

Analiz basamaginin ilk agamasinda, arastirma i¢in toplanan 1101 veriden 56’s1 eksik

ve yanlis dolduruldugu i¢in analize dahil edilmemistir. Kalan veri seti incelendiginde 174
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kayip veri, 6rneklem sayisinin beklenenin listiinde olmasi nedeniyle, ¢alisma sonuglarinin
bu durumdan olumsuz yonde etkilenmeyecegi diisiiniilerek analizden ¢ikarilmistir. Veri seti
tizerinde yapilan normallik analizlerinde u¢ veriler oldugu gézlemlenmis ve Mahalanobis
uzaklik degerlerinin hesaplanmasi ile 82 veri daha analizden ¢ikarilmistir. Analize uygun
hale getirilen veri seti toplam 789 kisiden olusmaktadir. Analizler veri setinin son halini
olusturan 789 veri lizerinde gergeklestirilmistir.

Bu aragtirmada, biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordayip yordamadigini
saptamak amaciyla ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Coklu regresyon analizi aralarinda
iliski oldugu belirlenen bagimli degisken (yordanan degisken) ile en az iki ya da daha fazla
bagimsiz degiskene (yordayici degiskenler) dayali olarak bagimli degiskeni tahmin etmeye
yonelik bir analiz tiiriidiir. Coklu dogrusal regresyon analizi yapabilmek i¢in varsayimlar
incelendiginde, analizi yapabilmek icin dncelikle degiskenlerin en az esit aralikli dlgekle
olgiilen siirekli degiskenler olmalar1 gerekmektedir (Biiylikoztiirk, 2017). Bununla birlikte
coklu regresyon modelini olusturulabilmek icin normallik, dogrusallik, yordayict
degiskenler arasinda ¢oklu baglantinin olmamasi ve ardisik bagimlilik olmamasi gibi ¢oklu
regresyon analizi varsayimlarinin saglanmasi gerekmektedir.

Oz-duyarligin yordanmasina iliskin ¢oklu regresyon modelini olusturmak icin analiz
oncesinde verilerin ¢oklu regresyon analizi igin uygunlugu incelenmistir. ilk olarak
Mahalanobis uzaklik degerlerinin hesaplanmasi ile veri setinde u¢ degerler olup olmadigi
incelenmis, ug¢ degerler ¢ikarilarak veri seti analize uygun hale getirilmistir. Analize uygun
hale getirilen veri setinin normallik varsayimlarii karsilayip karsilamadigi incelenmistir.
Degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerlerinin +1 arasinda olmasi normal dagilim
gosterdigi anlamina gelmektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2012). Arastirma
kapsaminda elde edilen basiklik ve carpiklik degerleri -.821 ile .776 arasinda degismektedir.
Bu bilgiler 15181nda, verilerin basiklik ve carpiklik degerlerinin +1 arasinda oldugu ve normal
dagilim varsayimini karsiladigi s6ylenebilir. Daha sonra arastirmanin yordanan degiskeni
olan 0z-duyarlik ile yordayict degisken arasindaki korelasyonlarlarin ¢oklu baglanti
problemi olusturup olusturmadigini belirlemek icin Pearson Momentler Carpimi
Korelasyonu kullanilmigtir. Degiskenler arasindaki korelasyonlarin .22 ile .62 arasinda
degistigi goriilmiistiir. Yordayict degiskenler arasinda .80 ve iizerinde korelasyonlar varsa,
bu durum c¢oklu baglanti problemini gostermektedir (Kalayci, 2017). Bu dogrultuda,
degiskenler arasinda c¢oklu baglanti problemi bulunmadigi sdylenebilir. Ayrica tolerans
degerlerinin .10’dan biiyiik olmas1 ve Varyans Artis Faktorii (VIF) degerlerinin 10°dan

kiiclik olmasi da degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin (multicollinearity)
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olmadigma isaret etmektedir (Cokluk ve dig., 2012). Bu arastirmadaki tolerans ve VIF
degerlerine bakildiginda ¢oklu baglant1 problemi goriilmemektedir. Son olarak ise ardisik
bagimliligin (otokorelasyon) belirlenmesinde Durbin Watson testi kullanilmistir. Kalayci’ya
(2017) gore degiskenlerin Durbin Watson degerlerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi varsayimin
karsilanmasi i¢in gerekli goriilmektedir. Durbin Watson katsayisi aragtirma degiskenleri i¢in
2.03 ile 1.97 arasinda degisim gostermektedir. Nitekim bu degerlerin 1.5 ile 2.5 arasinda
olmasi degiskenler arasinda otokorelasyon bulunmadigina isaret etmektedir. Bu bilgiler
15181nda, verilerin ¢oklu dogrusal regresyon analizi varsayimlarinmi karsiladigi goriilmiis ve

0z-duyarligin yordanmasina iliskin standart ¢oklu regresyon analizi gergeklestirilmistir



DORDUNCU BOLUM: BULGULAR
Bu boliimde aragtirma degiskenleri ile ilgili betimsel istatistikler, degiskenler arasi
korelasyonlar ve ¢oklu regresyon analizi sonucunda elde edilen bulgular sunulmustur.
Arastirmada ele alinan degiskenlere iliskin betimleyici istatistikler Tablo 4.1.’de yer
almaktadir.

Tablo 4.1. Arastirma Degiskenlerine Iligkin Betimleyici Istatistikler

X Ss Carpikhk Basikhk
Oz-duyarlik 3.32 .60 -.316 -.407
Bilissel Esneklik 75.54 9.83 -.160 -.192
Kontrol 24.19 5.06 -.303 -134
Alternatifler 47.28 5.99 -.430 497
Otantiklik -1.34 10.10 -.385 -.361
Kendine 11.80 5.44 .682 -.189
Yabancilagma
Otantik Yasam 22.92 3.38 -.821 776
Dis Etkileri 12.46 4.85 .526 -.104
Kabullenme

Tablo 4.1.°e bakildiginda tiim degiskenlerin basiklik ve c¢arpiklik degerlerinin +1
arasinda oldugu bulunmugtur. Cokluk ve digerlerine (2012) gore tiim degiskelerin basiklik
ve carpiklik degerlerinin £1 aralifinda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigi anlamina
gelmektedir. Dolayistyla verilerin normal dagilim varsayimini karsiladigt belirlenmistir.

Arastirmada incelenen bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
Momentler Carpimi Korelasyonu kullanilarak belirlenmistir. Analiz sonuclar1 Tablo 4.2.’de
yer almaktadir.

Tablo 4.2. Arastirma Degiskenlerine Iliskin Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7 8
Oz-duyarlik -
Bilissel .618™ -
Esneklik
Kontrol .613™ .795™ -
Alternatifler ~ .448™ .881™ 419™ -
Otantiklik 518" 518" .534™ .364™ -
Kendine -462™ -441™ -A472 -.301™ -.824™ -
Yabancilagsma
Otantik 222" 287 178" .290™ 582" -.293™ -
Yasam
Dis Etkileri -.404™ -.384™ -.458™ -.219™ - 752 .387™ -.185™ -
Kabullenme
** p<.01

Tablo 4.2.’de gériildiigii gibi, arastirmanin yordanan degiskeni olan Oz-duyarlik ile
ile Biligsel Esneklik (r= .618, p<.01), Kontrol (r=.613, p<.01), Alternatifler (r= .448,
p<.01), Otantiklik (r=.518, p<.01) arasinda orta diizeyde ve olumlu yonde anlaml1 iliskiler
bulunurken; Kendine Yabancilagma (r= -.462, p<.01) ve D1s Etkileri Kabullenme (r= -.404,
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p<.01) arasinda orta diizeyde ve olumsuz yénde anlamli iliskiler bulunmustur. Oz-duyarlik
ile Otantik Yasam arasinda ise (r=.222, p<.01) olumlu yonde ve zayif diizeyde anlaml1 bir

iliski bulunmustur.

Arastirmada ele alinan problemlere iliskin bulgular sirasiyla asagidaki tablolarda
gosterilerek agiklanmustir. Ilk olarak bilissel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordamast;
ikinci olarak bilissek esnekligin alt boyutlar1 olan kontrol ve alternatiflerin 6z-duyarlig
yordamasi ve son olarak otantikligin alt boyutlar1 olan kendine yabancilasma, otantik

yasama ve dis etkileri kabullenmenin 6z-duyarligi yordamasma iliskin bulgular yer
almaktadir.

4.1. “Universite 6grencilerinde bilissel esneklik ve otantiklik 6z-duyarhig anlamh
sekilde yordamakta midir?” Alt Problemine iliskin Bulgular
Universite dgrencilerinde bilissel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordamasina

iliskin regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.3.’te sunulmustur.

Tablo 4.3. Bilissel Esneklik ve Otantikligin Oz-duyarhgi Yordamasina Iliskin Coklu
Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Standart Hata t p
Oz-duyarlik 1.121 .148 7.575 .000
(Sabit)

Biligsel .029 .002 478 15.240 .000
Esneklik

Otantiklik .016 .002 271 8.634 .000
R=.660 R?=.435

F(z,me): 303.020 p:.OOO

Tablo 4.3.’deki regresyon analizi sonuglarina gore; bilissel esneklik ve otantikligin,
0z-duyarliga iliskin agiklanan toplam varyansa katkisinin anlamli oldugu goriilmektedir
(R?= .435, F2.785= 303.020, p<.001). Bilissel esneklik ve otantikligin, 6z-duyarliga iliskin
gozlenen toplam varyansin % 44 {inii agikladig1 belirlenmistir.

Tablo 4.3.te verilen standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayici
degiskenlerin 6z-duyarlik lizerindeki 6nem siras1 incelendiginde; biligsel esneklik (8=.478,
p<.001), otantiklik (5=.271, p<.001) seklindedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina
iliskin t testi sonuglarina gore bilissel esneklik ve otantiklik 6z-duyarligr olumlu yonde

anlamli olarak yordamaktadir.
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4.2. “Universite 6grencilerinde bilissel esnekligin alt boyutlar1 6z-duyarhig anlamh
sekilde yordamakta midir?” Alt Problemine iliskin Bulgular
Universite  &grencilerinde biligsel esnekligin alt boyutlarinin ~ 6z-duyarlig

yordamasina iligkin regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.4.’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Kontrol ve Alternatifler Alt Boyutlarinin Oz-duyarhigi Yordamasina Iliskin Coklu
Regresyon Analizi Sonuglar

Degiskenler B Standart Hata  $ t p
Oz-duyarhik 720 133 5.395 .000
(Sabit)

Kontrol .062 .004 516 17.242 .000
Alternatifler .023 .003 232 7.771 .000
R=.648 R?= 420

F(2,785= 284.874 p=.000

Universite 6grencilerinde biligsel esnekligin alt boyutlar: olan kontrol ve
alternatiflerin 6z-duyarligi yordayip yordamadigma iliskin ¢oklu dogrusal regresyon
analizinin sonucuna gore, kontrol ve alternatifler alt boyutlarinin, 6z-duyarhga iligskin
aciklanan toplam varyansa katkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (R?= .420, F(,7s6=
284.874, p< .001). Kontrol ve alternatif alt boyutu 6z-duyarliga iliskin gozlenen toplam
varyansin % 43’ linli agiklamaktadir.

Tablo 4.4.te verilen standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayici
degiskenlerin 6z-duyarlik tizerindeki 6nem sirasi incelendiginde; kontrol (5=.516, p<.001),
alternatifler (5=.232, p<.001) seklindeo oldugu gorilmektedir. Regresyon katsayilarinin
anlamliligia iligkin t testi sonuglarina gore kontrol ve alternatifler 6z-duyarligi olumlu
yonde anlamli olarak yordamaktadir.

4.3.“Universite 6grencilerinde otantikligin alt boyutlari 6z-duyarhg: anlamh sekilde
yordamakta midir?” Alt Problemine iliskin Bulgular
Universite dgrencilerinde otantikligin alt boyutlarinin z-duyarligi yordamasina

iliskin regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.5.’te sunulmustur.

Tablo 4.5. Kendine Yabancilasma, Otantik Yasam ve Dis Etkileri Kabullenme Alt
Boyutlarinin Oz-duyarligi Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar

Degiskenler B Standart Hata t p
Oz-duyarlik 3.862 156 24.775 .000
(Sabit)

Kendine -.038 .004 -.340 -10.037 .000
Yabancilagma

Otantik Yasam .013 .006 .075 2.351 .019
Dis Etkileri

Kabullenme -.032 .004 -.259 -7.840 .000
R=.528 R?=.279

F(3'785)= 101.063 p=000
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Universite dgrencilerinde otantikligin alt boyutlar1 olan kendine yabancilasma,
otantik yasam ve dis etkileri kabullenme’nin 6z-duyarlig1 yordayip yordamadigina iliskin
¢oklu dogrusal regresyon analizinin sonucuna gore, kendine yabancilagma, otantik yasam ve
dis etkileri kabullenme alt boyutlarinin, 6z-duyarhiga iliskin agiklanan toplam varyansa
katkismnin anlamli oldugu gériilmektedir (R?= .279, F785= 101.063, p< .05). Kendine
yabancilagsma, otantik yasam ve dis etkileri kabullenme alt boyutlar1 6z-duyarliga iliskin
gbzlenen toplam varyansin % 28’ ini aciklamaktadir.

Tablo 4.5.’te verilen standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayici
degiskenlerin 6z-duyarlik iizerindeki 6nem sirasi incelendiginde; kendine yabancilasma (=
-.340, p<.001), dis etkileri kabullenme (f= -.259, p<.001) ve otantik yasam ($=.075p<.001)
seklindedir. Regresyon katsayilariin anlamliligina iliskin t testi sonuglara gore otantik
yasam olumlu yonde, kendine yabancilasma ve dis etkileri kabullenme ise olumsuz yonde

anlamli olarak 6z-duyarlig1 yordamaktadir.



BESINCI BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, aragtirma verilerinin analizi sonucunda elde edilen bulgular tartigilmis
ve bulgulara dayali 6neriler sunulmustur. Bu boliim, bulgular boliimiindeki sira ile paralel

bir sekilde diizenlenmistir.

5.1. Tartisma

Aragtirmada yanit aranan ilk problem “iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik ve
otantiklik 06z-duyarligi anlamli olarak yordamakta midir?” seklinde ifade edilmistir.
Aragtirma bulgusuna gore, biligsel esneklik ve otantiklik 6z-duyarligi olumlu yonde anlamli
olarak yordamaktadir. Bir bagka ifade ile bilissel esneklik ve otantiklik diizeyi arttik¢a 6z-
duyarlik diizeyi de artmaktadir. Bu iki yordayici degisken arasinda biligsel esnekligin, 6z-
duyarligin daha giiclii bir yordayicist oldugu goriilmektedir. Alanyazinda, 6z-duyarlik ile
biligsel esneklik arasindaki iligkileri inceleyen sinirli sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Martin
ve digerlerinin (2011) yapmis oldugu ¢alismada, bu arastirmanin bulgulari ile uyumlu bir
bi¢imde 6z-duyarlik ile bilissel esneklik arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu
ortaya konmustur. Bilissel olarak esneklige sahip bireyler, alternatif segeneklerinin
farkindadirlar ve durumlar1 esneklikle ele alarak uyum saglamaya isteklidirler (Martin ve
Anderson, 1998). Karsilagtiklart durum ve olaylarla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri igin
alternatifleri degerlendirerek kendilerine yonelik en elverisli segenegi tercih etmeye
egilimlidirler (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu baglamda bilissel olarak esneklik, bireyde
otomatiklesen ve iyi olusunu etkileyebilecegi diisiiniilen islevsiz duygu, diisiince ve
tutumlarin degerlendirilebilmesi i¢in zihinsel bir alan saglamaktadir (Moore ve Malinowski,
2009). Dolayisiyla, bireyin zorlayici yasam olaylart karsisinda kendisine yonelik
sergileyecegi olast duygu, diisiince ve davranislar1 esnek bir bicimde degerlendirerek daha
genis bir perspektifte ele almasi; alternatifler igerisinden ihtiyact dogrultusunda kendisine
1yi gelecek segenegi fark edebilmesi ve saglikl bir alternatif olan 6z-duyarlig1 tercih etmesi
muhtemeldir. Bu acidan bakildiginda, bilissel esnekligi yiiksek olan bireylerin, ac1 verici
yasam olaylar1 ile karsilastiklarinda kendilerine acimasizca davranmak ve benliklerine
yonelik oOrseleyici bir tutum sergilemek yerine ihtiya¢ duyduklari nezaketi ve anlayisi
gostermelerinin  kolaylagtigi sOylenebilir. Nitekim alanyazin incelendiginde, kendine
giivenli yaklagim (Tutus, 2019; Dogan ve Lag¢in ve Yalgin, 2018), uyumlu basa ¢ikma
stratejileri (Altunkol, 2017) ve aktif basa ¢ikma stratejileri (Bedel ve Ulubey, 2015) ile

biligsel esneklik arasinda olumlu yonde anlamli iligkiler oldugu goriilmistiir. Bagka bir ifade
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ile, yiiksek bilissel esneklik diizeyine sahip bireylerin etkili basa ¢ikma stratejilerini tercih
ettikleri goriilmektedir. Sonug olarak, bilissel olarak esnek bireylerin zorlayict yasam
olaylarinda ihtiyaglarina yonelik etkili basa ¢ikma stratejilerini tercih etmesi ve bu
dogrultuda, kendisine duyarli bir tutum sergilemesi muhtemeldir. Oz-duyarligin anlamli bir
yordayicisi olan diger degisken de otantikliktir. Otantik bireylerin 6zelliklerine bakildiginda
ise kendilerine iligkin olumlu ve olumsuz yonlerinin farkinda ve tiim bu yonleri ile kendisini
kabul eden, 6zgiirce benligini yasayabilen bireyler olduklar1 goriilmektedir (Peterson ve
Seligman, 2004). Benzer sekilde, Aric1 (2019) bireyin temelde otantik bir yasam stirebilmesi
icin objektif bir degerlendirme sonucunda hem c¢evresine hem de kendisine yonelik
farkindalik diizeyinin yliksek olmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu acidan bakildiginda,
otantik bireylerin daha genis bir perspektif ile kendilerini degerlendirebildikleri
goriilmektedir. Bu bireylerin kendilerine iliskin biitiinsel farkindaliklar1 dikkate alindiginda
olumlu yonlerine oldugu kadar olumsuz yonlerine, bagka bir ifade ile hatalarina, kusurlarina
ve basarisizliklarina yonelik de kabul edici bir tutumla yaklagmalar1 beklenebilir.
Dolayisiyla, otantik bireylerin bu Ozelliklerinin zorlayict yasantilarla karsilastiklarinda
acilardan kaginmak yerine aciy1 kabul ederek yiizlesmelerini ve kendilerine daha duyarl
davranmalarint kolaylastirabilecegi diisiintilebilir. Nitekim alanyazinda 6z-duyarlik ile
otantiklik arasindaki iligkileri inceleyen ¢alismalardan (Duman, 2014; Neff ve Beretvas,
2013; Yarnell ve Neff, 2013) elde edilen bulgular da bu arastirmanin sonuglarini destekleyen
bicimde otantiklik diizeyi yiliksek olan bireylerin 6z-duyarliklarinin da yiiksek oldugunu
gostermektedir. Sonug olarak, bu arastirmanin bulgularinin alanyazin ile tutarli oldugu
gorilmektedir.

Arastirmada yanit aranan ikinci alt problem “Uiniversite 6grencilerinde biligsel
esnekligin alt boyutlar1 (kontrol, alternatifler) 6z-duyarligt anlamli olarak yordamakta
midir?” seklinde ifade edilmistir. Arastirma bulgulari, alternatifler ve kontrol alt boyutlarinin
0z-duyarlig1 pozitif yonde anlamli olarak yordadigini géstermektedir. Her iki alt boyut da 6z
duyarligi anlamli olarak yordasa da kontrol alt boyutunun daha giiclii bir yordayici oldugu
dikkati ¢cekmektedir. Kontrol alt boyutu bireyin karsilagtig1 zorlayict durumlara iligkin basa
cikilabilir bir algi gelistirmesidir (Giilim ve Dag, 2012). Baska bir deyisle, bireyin
karsilastig1 yagsam olaylarini kontrol edilebilir, doniistiiriilebilir olarak gérmesi, bu olaylarda
kendisini yetkin hissetmesi seklinde ifade edilebilir. Yasam olaylarin1 daha kontrol edilebilir
olarak algilayan bireylerin, yasadiklari olumsuz duygulari daha dengeli bir bicimde ele
alabildikleri bilinmektedir (Altunkol, 2017). Dolayisiyla, yasam olaylarin1 daha kontrol
edilebilir olarak algilayan ve duygularini daha objektif bir perspektifte degerlendirebilen
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bireylerin, karsilastiklar1 zorlayic1 yasam olaylarinda kendilerini acimasizca elestirmek ve
yogun duygu durumu igerisinde siirliklenmek yerine kendilerine kars1 daha nazik ve duyarl
davranmalari olasidir. Alanyazin incelendiginde, biligsel esnekligin alt boyutu olan kontrol
ile 0z-duyarlik arasindaki iliskileri dogrudan ele alan bir calismaya rastlanmamuistir.
Dogrudan bir ¢alisma bulunmasa da psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan kontrol ile 6z-
duyarlik arasinda olumlu yonde anlamli bir iligki elde edilen bir calisma vardir (Yagbasanlar,
2018). Psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan kontrol bireylerin yasamda karsilastiklar
durumlar1 kontrol edebileceklerine iliskin inanclarini ifade etmektedir. Bu acgidan
bakildiginda, biligsel esnekligin alt boyutu olan kontrol ile psikolojik dayanikliligin alt
boyutu olan kontroliin kavramsal olarak birbirlerine benzer 6zelliklere sahip olduklar
goriilmektedir. Bilissel esnekligin alt boyutu olan kontrol ile psikolojik dayanikliligin alt
boyutu olan kontrol arasindaki benzerlik dikkate alindiginda, mevcut arastirma bulgusunu
destekledigi sonucuna varilabilir. Ote yandan, zorlayict durumlart kontrol edilebilir ve
diizenlenebilir olarak algilayan bireylerin daha yapict bilis gelistirdikleri ve daha iglevsel
basa ¢ikma becerileri kullandiklart bilinmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Allen ve
Leary (2010) tarafindan gergeklestirilen ¢caligmada, basa ¢ikma siirecinde 6z-duyarligin
onemli bir degisken oldugu goriilmiis; 6z-duyarlik ile pozitif biligsel yeniden yapilandirma
arasinda olumlu, kac¢inma arasinda olumsuz yonde anlamli iligskiler oldugu ortaya
konmustur. Bu bulgudan hareketle, 6z-duyarligin bireylerin diisiincelerini yeninden
yapilandirmasina ve zorlayici yasam olaylari ile basa ¢ikmasina katki sagladigi sdylenebilir.
Zorlayict yasam olaylarini daha kontrol edilebilir olarak algilayan bireylerin ayn1 zamanda
daha etkili bas etme becerileri kullandiklart géz 6niine alindiginda, yasam olaylarina karsi
oldugu gibi hatalarina, kusurlarina ve basarisizliklarina karsi da benzer sekilde daha az kat,
doniistiiriilebilir bir algi gelistirmeleri ve kendilerine daha anlayigh yaklagsmalar
beklenebilir. Bagka bir deyisle, bireylerin ac1 verici olaylar1 kontrol edilebilir algilamasinin
bir sonucu olarak duygu yogunlugu icerisinde siiriiklenmek yerine, kendisi icin islevsel bir
yol olan 6z-duyarh@ tercih etme olasiliklart yiiksektir. Oz-duyarhigin  anlamli
yordayicilarindan bir digeri de alternatiflerdir. Alternatifler alt boyutu bireyin yasam
icerisinde karsilastig1 olaylarda olasi secenekleri fark edebilme kapasitesidir (Giiliim ve Dag,
2012). Baska bir deyisle, alternatifler alt boyutu bireyin karsilagtigi olaylari daha genis bir
cercevede gorerek, biitlinciil bir sekilde ele almasini ifade etmektedir. Bu dogrultuda, birey
kat1 ve islevsel olmayan diisiincelerde 1srar etmek yerine problemlerine birden ¢ok ¢6ziim
yolu ile yaklasir (Altunkol, 2011). Alternatif secenekleri algilama yetisi yiiksek bireylerin,

yasadiklar1 aci1 verici deneyimler karsisinda olaylara, diislincelerine ve duygularina daha
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genis bir alandan bakabildikleri sdylenebilir. Yasam deneyimleri karsisinda tek bir secenegi
olmadiginin farkindaligi igerisinde olan ve her zaman olasi bagka alternatifler olabileceginin
ayirdinda olan bireylerin, zorlayici yasantilarda kendilerini elestirmek, yogun bir duygu
durumu igerisinde siirliklenmek disinda farkli alternatiflerin oldugunu fark etme
potansiyeline sahip olduklar1 diisiiniilebilir. Bu farkindaligin ac1 karsisinda kendilerine zarar
veren ve iglevsel olmayan yargilayict tutumlar yerine, duygu ve diisiincelerini daha dengeli
bir bicimde ele alarak kendilerine duyarli bir yaklasim sergileyebilmelerinde etkili
olabilecegi sOylenebilir. Bunlara ek olarak, alanyazinda 6z-duyarliga iligkin yapilan
calismalar incelendiginde, Oz-duyarlik ile bilissel carpitmalar arasindaki iliskilerin
incelendigi ¢calismalara rastlanmaktadir. Bu ¢alismalarda, 6z-duyarligin biligsel ¢arpitmalar
ile olumsuz yonde iliskili oldugu sonucu elde edilmesi dikkat ¢ekicidir. Diistik 6z-duyarliga
sahip bireyler, kendilerine destekleyici bir tutumla yaklasmak yerine, yargilayici bir sekilde
ve olumsuz elestiriler ve biligsel carpitmalar kullanmaktadirlar (Akin, 2012; Boran Sari,
2017). Ellis, bircok duygusal bozuklugun temel sebebinin bireyin kendisini suc¢lamasi
oldugunu belirtmistir (Ellis’den aktaran Corey, 2015). Ornegin yapmak istenilen bir sey
tercih olarak goriilmek yerine, yapmalisin seklinde —meli,-mal1 gibi bir zorunluluk haline
dontistiigiinde islevsel olmayan diisiince ve davraniglar gelisir. Baska bir ifade ile bireylerin
olay ve durumlara iliskin duygu, diisiince ve tepkilerinin daha kati, bireyi orseleyici,
oldugundan daha biiyiik bir hale biiriindiigli soylenebilir. Bu bireylerin daha kati, mutlak¢1
ve iglevsel olmayan diislincelere basvurduklart g6z 6niinde bulunduruldugunda; bilis, duygu
ve davranig repertuarlarina iliskin daha diisiik farkindaliklart oldugu, bu nedenle iyi
oluslaria olumlu yonde katkida bulunacak islevsel alternatifler tiretemedikleri sdylenebilir.
Bunun bir sonucu olarak bu bireylerin kendilerine yonelik ihtiyag duyduklari nezaket ve
duyarligr saglama noktasinda giicliik c¢ekme olasiliklarimin yiiksek oldugu sonucuna
varilabilir. Ozetle, kuramsal aciklamalar 15181nda tartisilan mevcut arastirma bulgularinin
ilgili alanyazin ile tutarli oldugu sdylenebilir.

Arastirmada yanit aranan ti¢lincii alt problem “liniversite 6grencilerinde otantikligin
alt boyutlar1 (kendine yabancilagma, otantik yasam, dis etkileri kabullenme) 6z-duyarlig
anlamli olarak yordamakta midir?” seklinde ifade edilmistir. Aragtirma bulgulari, kendine
yabancilagsma ve dis etkileri kabullenme alt boyutlarinin 6z-duyarlig1 negatif yonde anlaml
olarak yordadigini1 gosterirken; otantik yasam alt boyutunun pozitif yonde anlamli olarak
yordadigin1 gostermektedir. Otantikligin alt boyutlar1 arasinda kendine yabancilasmanin 6z
duyarligin en giiglii yordayicis1 oldugu goriilmektedir. Kendine yabancilasma alt boyutu,

bireyin 6z benligi ile yansittig1 kimligi arasindaki farki temsil etmektedir. Birey duygulari,
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diisiinceleri, istekleri ve bireysel yasam dogrularina yonelik farkindaligi diisiik oldugunda
benliginden uzaklasir. Bu dogrultuda, kendine yabancilagsma sonucunda birey ihtiyaglarinin
farkina varamayabilir. Buna paralel olarak birey, onay almak ya da iyi gorlinmek adina
bireysel deger ve ihtiyaglarini goz ardi ederek, benligi ile ¢elisebilir (Vonk ve Smit, 2012).
Kendinden uzaklasan bireyin, yansittigi benligi ile gergek benligi arasinda yasanan ¢eliski
bireyde kendine yonelik yargilamay: artirabilir. Ozetle, olumlu ve olumsuz yanlarinin
farkinda olmayan, olumsuz yanlarini kabul etmek yerine kendisinden uzaklasarak ideal bir
benlik yansitan, ihtiyaglarina yonelik diistik farkindaligi olan bireylerin, aci verici ve
zorlayic1 donemlerinde kendilerine duyarlik gostermek yerine yargilayici bir tutum
sergilemeleri olasidir. Nitekim mevcut ¢alismanin bulgulari ile paralel olarak Duman’n
(2014) caligmasinda da kendine yabancilasma ile 6z-duyarligin olumsuz yoénde anlamli
iliskili oldugu saptanmustir. Oz-duyarlik {izerinde ikinci sirada yordayicilik giiciine sahip
olan alt boyut ise dis etkiyi kabullenmedir. D1s etkiyi kabullenme, bireyin diger insanlarin
beklentilerini dikkate alarak, kendisini bu beklentiler dogrultusunda yonlendirmesidir.
Bagka bir deyisle, dis etkiyi kabullenme diger bireylerin ve toplumun tutumu, degerleri,
davranislari, yargilarma yonelik bir yasam siirmek olarak ifade edilebilir. Insanlar dis
kosullara gore yasamlarimi siirdiirdiiklerinde, ger¢ek benlikleri dogrultusunda davranis
sergileyemezler (Vonk ve Smit, 2012). Buna paralel olarak, alanyazinda dis etkiyi
kabullenmenin bireyci benlik kurgusu ile olumsuz; topluluk¢u benlik kurgusu (Yontem,
2013), ic i¢e ge¢me (Sarikaya ve dig., 2018) ve kagimmmaci benlik diizenleme odag: (Giil,
2010) ile olumlu yonde anlamli olarak iliskili oldugu saptanmustir. Bu bulgulardan hareketle,
dis etkiyi kabullenen bireylerin nasil hissedecegini, diisiinecegini, davranacagini toplum
veya baskin kiiltiirlin taleplerinin belirledigi ve bu talepler karsisinda olumsuz bir sonug
almamak i¢in ¢abaladiklar1 sdylenebilir. Ayrica dis etkiyi kabullenen bireylerin benlik
saygilarmin diisiik oldugu saptanmustir (Ilhan ve Ozdemir, 2013). Dis etkiyi kabullenen
bireylerin tiim bu 6zellikleri g6z 6niine alindiginda, kendilerini ortaya koymalarmin giic
olacagi soylenebilir. Bu baglamda, dis etkileri kabullenen bireylerin duygularina,
diisiincelerine, deger yargilarina ve ihtiyaglarina yonelik farkindaliklarin diisiik olmasi
beklenebilir. Thtiyaglarini goz ardi etmeleri ya da karsilayamamalari, kendilerine ydnelik
duyarl1 bir tutum gelistirmelerini giiglestirebilir. Nitekim alanyazin incelendiginde, Duman
(2014) tarafindan gerceklestirilen calismada dis etkileri kabullenme ile 6z-duyarlik arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki oldugu goriilmektedir. Sonug olarak bu ¢alismanin bulgusu
mevcut arastirmanin bulgularini desteklemektedir. Oz-duyarlig1 yordayan diger bir degisken

ise otantik yasamdir. Otantik yasam, bireyin duygu, diislince ve degerlerinin bilincinde



55

olarak hareket etmesidir. Bagka bir deyisle, benlik ile sergilenen tutum ve davraniglar
arasindaki tutarliliktir. Otantik yasam siiren bireyler, eylemlerinin i¢sel duygu, diisiince ve
degerleri ile paralel olmasi nedeniyle benlikleri ile uyumlu se¢imler yapar ve verdikleri
kararlarda kendilerini gercekei bir sekilde ortaya koyarlar (Neff ve Harter, 2002). Bu
dogrultuda, otantik bir yasam siiren bireylerin olumsuz olarak tanimladiklari,
begenmedikleri ya da daha az tercih ettikleri 6zelliklerine karsi kabul edici olduklari
sOylenebilir. Kendilerini tiim ydnleri ile kabul eden bu bireyler, ayn1 zamanda olumsuz
yanlarini, kusur ve hatalarin1 ¢ekinmeden sergileyebildikleri ve gergek benlikleriyle temas
edebildikleri i¢in zorlayici yasam durumlarinda benliklerini orseleyecek herhangi bir
tutumdan kaginmalart olasidir. Baska bir deyisle, birey kendisini oldugu gibi kabul
edebildigi i¢in elestirmek yerine, kendisine ve ihtiyaglarina sevecenlikle yaklasabilir ve daha
dengeli bir bakis acis1 ile degerlendirebilir. Nitekim alanyazin incelendiginde, Duman
(2014) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada 6z-duyarlik ile otantik yasam arasinda olumlu
yonde anlamli bir iligski oldugu bulgusu elde edilmistir. Sonug olarak, alanyazindaki sinirli
arastirma bulgusu ile mevcut aragtirma bulgular1 arasinda bir tutarlilik oldugu

goriilmektedir.

5.2. Oneriler

Aragtirma sonucunda, biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordadig1 ortaya
konmustur. Ayrica bilissel esnekligin kontrol ve alternatifler alt boyutlar: ile otantikligin
kendine yabancilagma, otantik yasam ve dis etkiyi kabullenme alt boyutlarinin 6z-duyarlig
yordamada onemli bir rol iistlendigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglarina gore, 6z
duyarligi, kontrol, alternatifler ve otantik yasam degiskenleri pozitif yonde yordarken;
kendine yabancilagsma ve dis etkiyi kabullenme degiskenleri negatif yonde anlamli olarak
yordamaktadir. Bu boliimde, mevcut arastirma bulgularina dayali olarak uygulamaya ve
arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

1. Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular, biligsel esneklik ve otantikliin 6z-
duyarliga katkida bulunan degiskenler oldugunu gostermektedir. Bu bulgunun iiniversite
psikolojik damigma ve rehberlik merkezlerinde bulunan ruh saghigi ¢alisanlarinin
uygulamalarma 151k tutacagi diisiiniilmektedir. Universite 6grencilerinin 6z duyarliklarini
gelistirmeyi amaclayan bireyle/grupla psikolojik danisma ve grup psikoegitimi
uygulamalarinda biligsel esneklik ve otantiklige yonelik etkinlik ve miidahalelere de yer

verilmesinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.



56

2. Universite dgrencilerinde bilissel esneklik ve otantiklik diizeyi arttikga, 6z-
duyarligin da artti1 sonucuna varilmistir. Bu bulgudan hareketle, 6z-duyarligin gelisimine
yonelik uygulanan psiko-egitim programlarinin biligsel esneklik ve otantiklik lizerindeki
etkililigini test edecek deneysel ¢alismalarin yapilmasi 6nerilebilir.

3. Bu calismada, bilissel esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordamada énemli bir
rolii oldugu ortaya konmustur. Ancak gergeklestirilecek benzer yeni ¢aligmalarin bulgularin
genellenebilirligine katkida bulunacagi diisiiniilmektedir.

4. Bu calismanin arastirma grubunu iiniversite oOgrencileri olusturmaktadir.
Dolayisiyla, bu ¢alismadan elde edilen bulgular tiniversite 6grencilerine genellenebilir.
Farkl1 gelisim donemleri, egitim kademeleri gibi farkli 6rneklemlerde de benzer ¢aligsmalar
yapilabilir.

5. Bu aragtirmada, bilissel esneklik ve otantiklik ile 6z-duyarlik arasindaki dogrudan
iliskiler ele almmistir. Oz-duyarlik ile bilissel esneklik ve otantiklik arasindaki iliskide
dolayli rol oynayabilecek ara degiskenlerin (duygu diizenleme, 6z-yeterlik, benlik saygisi,
denetim odagi vb.) ele alindigi yeni ¢alismalarin alan yazina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.



57

KAYNAKCA

Akin, A. (2010a). Self-compassion and loneliness. International Online Journal of
Educational Sciences, 2(3), 702-718.

Ak, A. (2010b). Self-compassion and interpersonal cognitive distortions. Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 39(39), 1-9.

Ak, A. (2012). Self-compassion and automatic thoughts. Hacettepe Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 42(42).

Akin, A. ve Ak, U. (2015). Investigating predictive role of self-compassion on social self-
efficacy. Journal of Educational & Instructional Studies in the World, 5(3).

Akm, U., Akin, A. ve Abaci, R. (2007). Oz-duyarlik 6lcegi: Gegerlik ve giivenirlik ¢alismas.
Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 33(33), 1-10.

Alexander, J. K., Hillier, A., Smith, R. M., Tivarus, M. E., & Beversdorf, D. Q. (2007). Beta-
adrenergic modulation of cognitive flexibility during stress. Journal of Cognitive
Neuroscience, 19(3), 468-478. doi: 10.1162/jocn.2007.19.3.468

Alibekiroglu, P. B., Akbas, T., Bulut Ates, F. ve Kirdok, O. (2018). Universite
ogrencilerinde yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide oz
anlayigin araci etkisi. Journal Of The Cukurova University Institute Of Social
Sciences, 27(2).

Allen, A. B., & Leary, M. R. (2010). Self- Compassion, stress, and coping. Social and
Personality ~ Psychology = Compass, 4(2), 107-118. doi: 10.1111/j.1751-
9004.2009.00246.x

Altunkol, F. (2011). Universite Ogrencilerinin biligsel esneklikleri ile algilanan stres
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi.
Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana.

Altunkol, F. (2017). Bilissel esneklik egitim programinin lise 6grencilerinin bilissel esneklik
ile algilanan stres  diizeylerine ve stresle basa ¢ikma  tarzlarina
etkisi. Yayinlanmanus yiiksek lisans tezi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Adana.

Andig, S. (2013). Ergenlik déneminde zihni mesgul eden konularla iliskili degiskenler:
Baglanma tarzlari, oz-sefkat ve psikolojik belirtiler. Yaymlanmamis yiiksek lisans
tezi. Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Arican, M. K. (2000). Spinoza’nin hiirriyet anlayist. Cumhuriyet Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi, (4), 401-414.

Arici, S. (2019). Okul oncesi dénem ¢ocuklarimin ebeveynlerinin otantiklik diizeyleri ile
cocuklarimn yaraticiliklary arasindaki \ligkinin incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek
lisans tezi. Ege Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, [zmir.


https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2009.00246.x
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2009.00246.x

58

Asicy, E. ve ikiz, F. E. (2015). Mutluluga giden bir yol: Bilissel esneklik. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 1(35), 191-211.

Aydmn, M. (2018). Geng yetiskinlerde mutlulugun 6zgiinliik ve kisisel erdemler agisindan
incelenmesi. Anemon Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 6(6),
1023-1030. doi:10.18506/anemon.424118

Aydogan, D., Ozbay, Y. ve Biiyiikoztiirk, S. (2017). Ozgiinliik 6l¢egi’nin uyarlanmas1 ve
ozgiinliik ile mutluluk arasindaki iliskide maneviyatin aracit roli. The Journal of
Happiness & Well-Being, 5(1), 38-59.

Barnard, L. K., & Curry, J. F. (2011). Self-compassion: Conceptualizations, correlates, &
interventions. Review of General Psychology, 15(4), 289-303. doi:
10.1037/a0025754

Bayar, O. (2016). Universite 6grencilerinde oz-sefkatin yordayicilar: olarak baglanma tarzi
ve algilanan sosyal destek. Yayinlanmamis yliksek lisans tezi. Hacettepe Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisli, Ankara.

Bayramoglu, A. (2011). Self-compassion in relation to psychopathology. Yaymlanmamis
doktora tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Ankara.

Bedel, A. ve Ulubey, E. (2015). Ergenlerde basa ¢ikma stratejilerini agiklamada biligsel
esnekligin rolii. Electronic Journal of Social Sciences, 14(55).

Beydogan Tangdr, B. ve Curun, F. (2016). Psikolojik iyi olusun yordayicilari olarak bireysel
farkliliklar: 6zgiinliik, benlik saygisi ve siirekli kaygi. Egitim ve Ogretim
Arastirmalart Dergisi, 5(4), 1-13.

Bilgin, M. (2009). Developing a cognitive flexibility scale: Validity and reliability
studies. Social Behavior and Personality: An International Journal, 37(3), 343-353.
doi: 10.2224/sbp.2009.37.3.343

Bolat, Z. (2013). Universite dgrencilerinin psikolojik saglamliklar: ile 6z anlayislar
arasindaki iliskinin incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Necmettin
Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Boran Sari, B. (2017). Universite égrencilerinin bilissel carpitmalart ile 6z duyarhiklar:
arasindaki iligkinin incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Maltepe
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Boyraz, G., Waits, J. B., & Felix, V. A. (2014). Authenticity, life satisfaction, and distress:
A longitudinal analysis. Journal of Counseling Psychology, 61(3), 498. doi:
10.1037/cou0000031

Bozkurt, T. (2019). Universite égrencilerinin otantiklik, sosyal baghlik ve belirsizlige
tahammiilsiizliik ozelliklerinin sakin benlik diizeylerini yordayiciligi. Y aymlanmamis
yiiksek lisans tezi. Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Eskisehir.


https://doi.org/10.18506/anemon.424118
https://doi.org/10.1037%2Fa0025754
https://doi.org/10.1037%2Fa0025754
https://doi.org/10.2224/sbp.2009.37.3.343
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/cou0000031
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/cou0000031

59

Breines, J. G., & Chen, S. (2012). Self-compassion increases self-improvement
motivation. Personality and Social Psychology Bulletin, 38(9), 1133-1143. doi:
10.1177/0146167212445599

Brown, B. (2010). Courage, compassion, and connection: the gifts of imperfection. Center
City, Minnesota: Hazelden Publishing.

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its
role in psychological well-being. Journal of Personality And Social
Psychology, 84(4), 822. doi: 10.1037/0022-3514.84.4.822

Budakoglu, I. 1., Karaoglu, N. ve Coskun, O. (2014). Loneliness, hopelessness, anxiety and
self compassion of medical students: gazi example. Gazi Medical Journal, 25(4A),
165-170. doi: 10.12996/gm;j.2014.52

Bulduk, S. ve Ardig, E. (2015). The investigation of self-compassions among nursing
students. Journal of Academic Research in Nursing, 1(2), 60-65. doi:
10.5222/jaren.2015.060

Burks, D. J., & Robbins, R. (2011). Are you analyzing me? A qualitative exploration of
psychologists’ individual and interpersonal experiences with authenticity. The
Humanistic Psychologist, 39(4), 348-365. doi: 10.1080/08873267.2011.620201

Biiyiikoztiirk, S. (2017). Sosyal bilimler i¢in veri analizi el kitabi. Ankara: Pegem Akademi.

Biiyiikoztiirk, S., Kilic Cakmak, E., Akgiin, O., Karadeniz, S. ve Demirel, F. (2014).
Bilimsel aragtirma yontemleri. Ankara: Pegem Akademi.

Campos, D., Cebolla, A., Quero, S., Breton-Lopez, J., Botella, C., Soler, J., ... Bafios, R. M.
(2016). Meditation and happiness: mindfulness and self-compassion may mediate the
meditation—happiness relationship. Personality and Individual Differences, 93, 80-
85.

Canas, J. J., Fajardo, I, & Salmeron, L. (2006). Cognitive flexibility. International
Encyclopedia of Ergonomics and Human Factors,1, 297-301. doi:
10.13140/2.1.4439.6326

Ciarrochi, J., Said, T., & Deane, F. P. (2005). When simplifying life is not so bad: The link
between rigidity, stressful life events, and mental health in an undergraduate
population. British Journal of Guidance & Counselling, 33(2), 185-197.
d0i:10.1080/03069880500132540

Corey, G. (2015). Psikolojik danisma ve psikoterapi kuram ve Uygulamalari. (¢ev. T.
Ergene). Ankara: Metis Yayincilik. (Orijinal ¢aligmanin basim tarihi 2009).

Capan, M. (2019). Universite égrencilerinin merhamet ve 6z-anlayis diizeylerinin Kisilik
ozellikleri agisindan incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Yildiz Teknik
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, istanbul.


https://doi.org/10.1177%2F0146167212445599
https://doi.org/10.1177%2F0146167212445599
http://dx.doi.org/10.12996/gmj.2014.52
https://dx.doi.org/10.5222/jaren.2015.060
https://doi.org/10.1080/08873267.2011.620201
https://doi.org/10.1080/03069880500132540

60

Celikkaleli, O. (2014). Ergenlerde bilissel esneklik ile akademik, sosyal ve duygusal
yetkinlik  inanglar1  arasindaki  iliski.  Egitim  ve  Bilim, 39(176).
doi: 10.15390/EB.2014.3467

Cirpan, E. (2017). Universite 6grencilerinin duygusal zeka diizeyleri ve éz- anlayis diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Istanbul Arel
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Cokluk, O., Sekercioglu, G. ve Biiyiikdztiirk, S. (2012). Sosyal bilimler icin ¢ok degiskenli
istatistik: SPSS ve LISREL uygulamalari. Ankara: Pegem Akademi.

Cuhadaroglu, A. (2011). Bilissel esnekligin yordayicilari. Yaymmlanmamis doktora tezi.
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Cuhadaroglu, A. (2013). Bilissel esnekligin yordayicilari. Cumhuriyet Uluslararast Egitim
Dergisi, 2(1), 86-101.

Deniz, M. E. ve Siimer, A. S. (2010). Farkli 6zanlayis diizeylerine sahip iiniversite
ogrencilerinde depresyon, anksiyete ve stresin degerlendirilmesi. Egitim ve
Bilim, 35(158), 115-227.

Deniz, M., Arslan, C., Ozyesil, Z. ve Izmirli, M. (2012). Oz-anlay1s, yasam doyumu, negatif
ve pozitif duygu: Turk ve diger tilke tiniversite dgrencileri arasinda bir karsilastirma.
Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 23, 428-446.

Deniz, M., Kesici, S. ve Siimer, A. S. (2008). The validity and reliability of the Turkish
version of the Self-Compassion Scale. Social Behavior and Personality: an
International Journal, 36(9), 1151-1160.

Dennis, J. P., & Vander Wal, J. S. (2010). The cognitive flexibility inventory: Instrument
development and estimates of reliability and validity. Cognitive Therapy and
Research, 34(3), 241-253. doi: 10.1007/s10608-009-9276-4

Diril, A. (2011). Lise Ogrencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin sosyo-demografik
degiskenler ve ofke diizeyi ile ofke ifade tarzlari arasindaki iliski a¢isindan
incelenmesi. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi. Cukurova Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Adana.

Dogan Lagin, B. G. Y., & Yalg¢n, I. (2018). Universite dgrencilerinde dzyeterlilik ve stresle
basa c¢ikma stratejilerinin bilissel esnekligi yordama diizeyleri. Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 34(2), 358-371. doi:
10.16986/HUJE.2018037424

Duman, S. (2014). Ogretmen adaylarinda ozgiinliik ve 6z-duyarligin mutluluk ile iligkisinin
incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Karadeniz Teknik Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisti, Trabzon.


http://dx.doi.org/10.15390/EB.2014.3467

61

Ergilin-Basak, B. ve Can, G. (2018). Diisiik gelirli ailelerden gelen iiniversite 6grencilerinin
0z-duyarlilik, sosyal baglilik ve iyimserlik diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesi. Elementary Education Online, 17(2).
doi: 10.17051/ilkonline.2018.419299

Eskin, M. (2014). Sorun ¢ézme terapisi. Ankara: Altinordu Yaymlari

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2000). Positive affect and the other side of
coping. American Psychologist, 55(6), 647. doi: 10.1037//0003-066X.55.6.647

Gegtan, E. (2004). Insan olmak. (3. Basim). Istanbul: Metis Yayinlar1.
Gegtan, E. (2010). Psikanaliz ve sonras:. (14. Baski.) Istanbul: Metis Yayinlari.

Germer, C. K. (2018). Oz sefkatli farkindalik. (¢ev. H. Unlii Haktanir). Istanbul: Diyojen
Yaymcilik. (Orijinal ¢aligmanin basim tarihi 2009).

Gilbert, P. (Ed.). (2005). Compassion: Conceptualisations, research and use in
psychotherapy. London and New York: Routledge.

Goldman, A. I. (2006). Simulating minds: The philosophy, psychology, and neuroscience of
mindreading. Cambridge: Oxford University Press.

Goldman, B. M., & Kernis, M. H. (2002). The role of authenticity in healthy psychological
functioning and subjective well-being. Annals of the American Psychotherapy
Association, 5(6), 18-20.

Gunduz, B. (2013). Emotional intelligence, cognitive flexibility and psychological
symptoms in pre-service teachers. Educational Research and Reviews, 8(13), 1048-
1056.

Gil, A. (2010). Benlik diizenleme odaklari, otantiklik ve iliskisel / 6zerk benlik ketlenmesi.
Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Mersin.

Giilim, I. V., ve Dag, 1. (2012). Tekrarlayic1 Diisiinme Olcegi ve Biligsel Esneklik
Envanterinin Tiirk¢eye uyarlanmasi, gegerliligi ve giivenilirligi. Anadolu Psikiyatri
Dergisi, 13(3), 216- 223.

Hanson, R. (2009). Buddha's brain: The practical neuroscience of happiness, love, and
wisdom. Oakland: New Harbinger Publications.

Harter, S. (2002). Authenticity. In: C. R. Snyder and S. J. Lopez (Eds.), Handbook of
Positive Psychology (pp. 382-394). New York: Oxford.

Heath, P. J., Brenner, R. E., Lannin, D. G., & Vogel, D. L. (2018). Self-compassion
moderates the relationship of perceived public and anticipated self-stigma of seeking
help. Stigma and Health, 3(1), 65. doi: 10.1037/sah0000072

Heidegger, M. (1962). Being and time. New York: Harper and Row.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/sah0000072

62

Heppner, W. L., Kernis, M. H., Nezlek, J. B., Foster, J., Lakey, C. E., & Goldman, B. M.
(2008). Within-person relationships among daily self-esteem, need satisfaction, and
authenticity. Psychological Science, 19(11), 1140-1145. doi: 10.1111/}.1467-
9280.2008.02215.x

Hope, N., Koestner, R., & Milyavskaya, M. (2014). The role of self-compassion in goal
pursuit and well-being among university freshmen. Self and Identity, 13(5), 579-593.
doi: 10.1080/15298868.2014.889032

Isen, A. M. (2000). Some perspectives on positive affect and self-regulation. Psychological
Inquiry, 11(3), 184-187.

Ikiz, E. ve Totan, T. (2012). Universite 6grencilerinde 6z-duyarlik ve duygusal zekanin
incelenmesi. Dokuz Eylul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 14(1), 51-
71.

[lhan, T., ve Ozdemir, Y. (2013). Otantiklik 6l¢eginin tiirkce’ye uyarlanmasi: Gegerlik ve
glivenirlik ¢alismasi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 4(40), 142-153.

Joeng, J. R., & Turner, S. L. (2015). Mediators between self-criticism and depression: Fear
of compassion, self-compassion, and importance to others. Journal of Counseling
Psychology, 62(3), 453-463. doi:_10.1037/cou0000071

Johnson, B. T. (2016). The relationship between cognitive flexibility, coping, and
symptomatology in psychotherapy. Unpublished master thesis, Marquette University
Social Sciences Institute, Wisconsin.

Johnson, E. A., & O'Brien, K. A. (2013). Self-compassion soothes the savage ego-threat
system: Effects on negative affect, shame, rumination, and depressive
symptoms. Journal of Social and Clinical Psychology, 32(9), 939-963. doi:
10.1521/jscp.2013.32.9.939

Jonassen, D. H., & Grabowski, B. L. (1993). Handbook of individual differences learning,
and instruction. Hillsdale, NJ, Lawrence: Routledge.

Kahya, Y. ve Korkmaz, B. (2017). Ozgiinliik ve psikolojik belirti diizeyi arasindaki iliskide
psikolojik ihtiya¢ doyumunun araci rolii: Bir yapisal esitlik modeli. Tiirk Psikoloji
Dergisi, 32(80), 80-92.

Kalayc1, S. (Ed.). (2017). SPSS uygulamali ¢ok degiskenli istatistik teknikleri (8. Baski).
Ankara: Dinamik Akademi.

Karaoglu, M. Ve Erzi, S. (2019). Yeme tutumlari ve travmatik yasantilar: Oz sefkat ve duygu
diizenlemenin araci rolii. Kibris Tiirk Psikiyatri ve Psikoloji Dergisi, 1(3), 145-151.
doi: 10.35365/Ctjpp.19.1.18

Kaygisiz, F. (2019). Ergenlerin psikolojik saglamliklarinin boyun egici davranislar ve éz
anlayis q.glszndan incelenmesi. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi. Necmettin
Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.


https://doi.org/10.1111%2Fj.1467-9280.2008.02215.x
https://doi.org/10.1111%2Fj.1467-9280.2008.02215.x
https://doi.org/10.1080/15298868.2014.889032
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/cou0000071
https://doi.org/10.1521/jscp.2013.32.9.939
https://doi.org/10.1521/jscp.2013.32.9.939
https://books.google.com/books?hl=tr&lr=&id=pJVa4v3Syb0C&oi=fnd&pg=PR1&dq=Handbook+of+individual+differences&ots=-pdvP7ezRu&sig=1eeyC1EVRS-ayqwHRSHwoaj_gEk
https://books.google.com/books?hl=tr&lr=&id=pJVa4v3Syb0C&oi=fnd&pg=PR1&dq=Handbook+of+individual+differences&ots=-pdvP7ezRu&sig=1eeyC1EVRS-ayqwHRSHwoaj_gEk

63

Kernis, M. H. (2003). Author's response: Optimal self-esteem and authenticity: Separating
fantasy from reality. Psychological Inquiry, 14(1), 83-809. doi:
10.1207/S15327965pl11401_03

Kernis, M. H., & Goldman, B. M. (2005). Authenticity, social motivation, and psychological
adjustment. In: J. P. Forgas, K.D. Williams, and S.M. Laham (Eds.) Social
Motivation: Conscious and Unconscious Processes, (pp. 210-227). New York:
Cambrdge Press.

Kernis, M. H., & Goldman, B. M. (2006). A multicomponent conceptualization of
authenticity: Theory and research. Advances in Experimental Social Psychology, 38,
283-357. doi: 10.1016/S0065-2601(06)38006-9

Kisa, G. (2015). Self-compassion and terror management: the role of selfcompassion in
reducing reactions to mortality salience. Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi. Orta
Dogu Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Kirkpatrick, K. L. (2005). Enhancing self-compassion using a gestalt two-chair
intervention. Unpublished doctoral dissertation, The University of Texas Social
Sciences Institute, Austin.

Koesten, J., Schrodt, P., & Ford, D. J. (2009). Cognitive Flexibility as a mediator of family
communication  environments and young adults' well-being. Health
Communication, 24(1), 82-94. doi: 10.1080/10410230802607024

Korkmaz, B. (2018). Oz-Duyarlik: Psikolojik belirtiler ile iliskisi ve psikoterapide
kullanimi. Psikiyatride Giincel Yaklagimlar, 10(1), 40-58. doi:10.18863/pgy.336489

Kornfield, J. (1993). A path with heart. New York: Bantam Books.

Korner, A., Coroiu, A., Copeland, L., Gomez-Garibello, C., Albani, C., Zenger, M., &
Bréhler, E. (2015). The Role of self-compassion in buffering symptoms of depression
in the general population. Plos One, 10(10). doi:10.1371/journal.pone.0136598

Kuyumcu, B. ve Kabasakaloglu, A. (2018). Otantik olmanin duyussal iyi olusu (pozitif-
negatif duygu durumu) yordama giicii: Tiirk ve Ingiliz tiniversite grencileri arasinda
otantik olma ve pozitif-negatif duygu durumu. Journal Of Higher Education &
Science/Yiiksekogretim ve Bilim Dergisi, 8(1), 184-193. doi: 10.5961/Jhes.2018.260

Kigiiker, D. (2016). Affetme, affetmeme, bilissel esneklik, duygu diizenleme ve yasam
doyumu arasindaki iliskilerin incelenmesi. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi.
Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Denizli.

Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Batts Allen, A., & Hancock, J. (2007). Self-
compassion and reactions to unpleasant self-relevant events: The implications of
treating oneself kindly. Journal of Personality and Social Psychology, 92(5), 887-
904. doi: 10.1037/0022-3514.92.5.887


https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1401_03
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1401_03
https://doi.org/10.1016/S0065-2601(06)38006-9
https://doi.org/10.1080/10410230802607024

64

Lin, Y. W. (2013). The effects of cognitive flexibility and openness to change on college
students' academic performance. Unpublished doctoral dissertation, La Sierra
University School of Education Sciences, Riverside.

Lopez, F. G., & Rice, K. G. (2006). Preliminary development and validation of a measure
of relationship authenticity. Journal of Counseling Psychology, 53(3), 362-371. doi:
10.1037/0022-0167.53.3.362

Macbeth, A., & Gumley, A. (2012). Exploring compassion: A meta-analysis of the
association between self-compassion and psychopathology. Clinical Psychology
Review, 32(6), 545-552. doi: 10.1016/J.Cpr.2012.06.003

Martin, M. M., & Anderson, C. M. (1998). The cognitive flexibility scale: Three validity
studies. Communication Reports, 11(1), 1-9. doi: 10.1080/08934219809367680

Martin, M. M., & Rubin, R. B. (1995). A new measure of cognitive flexibility. Psychological
Reports, 76(2), 623-626. doi: 10.2466/Pr0.1995.76.2.623

Martin, M. M., Staggers, S. M., & Anderson, C. M. (2011). The relationships between
cognitive flexibility with dogmatism, intellectual flexibility, preference for
consistency, and self-compassion. Communication Research Reports, 28(3), 275-
280. doi: 10.1080/08824096.2011.587555

Maslow, A. H. (1970). Motivation and personality. New York: Harper Row Publishers.
https://www.eyco.org/nuovo/wp-content/uploads/2016/09/Motivation-and-
Personality-A.H.Maslow.pdf sayfasindan erisilmistir.

Moore, A., & Malinowski, P. (2009). Meditation, mindfulness and cognitive flexibility.
Consciousness and Cognition, 18(1), 176-186. doi: 10.1016/J.Concog.2008.12.008

Murdock, N. (2012). Psikolojik danisma ve psikoterapi kuramlari. (¢ev. Flisun Akkoyun).
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik. (Orijinal ¢alismanin basim tarihi 2003).

Nazarzadeh, R. S., Fazeli, M., Aval, M. M., & Shourch, R. M. (2015). Effectiveness of
cognitive-behavior therapy on cognitive flexibility in
perfectionist. Psychology, 6(14), 1780- 1785. doi: 10.4236/psych.2015.614174

Neff, K. D. (2003a). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude
toward oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101. doi: 10.1080/15298860309032

Neff, K. D. (2003b). The development and validation of a scale to measure self-
compassion. Self and Identity, 2(3), 223-250. do1: 10.1080/15298860390209035

Neff, K. D. (2004). Self-compassion and psychological well-being. Constructivism in the
Human Sciences, 9(2), 27-38.

Neff, K. D. (2009a). Self-compassion. In: M.R. Leary & R.H. Hoyle (Eds), Handbook of
Individual Differences in Social Behavior (pp. 561-573). New York: Guilford Press.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.53.3.362
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.53.3.362
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.06.003
https://doi.org/10.1080/08934219809367680
https://doi.org/10.2466%2Fpr0.1995.76.2.623
https://doi.org/10.1080/08824096.2011.587555
https://www.eyco.org/nuovo/wp-content/uploads/2016/09/Motivation-and-Personality-A.H.Maslow.pdf
https://www.eyco.org/nuovo/wp-content/uploads/2016/09/Motivation-and-Personality-A.H.Maslow.pdf
https://doi.org/10.1016/j.concog.2008.12.008
http://www.scirp.org/journal/PaperInformation.aspx?PaperID=60871&#abstract
https://doi.org/10.1080/15298860309032

65

Neff, K. D. (2009b). The role of self-compassion in development: A healthier way to relate
to oneself. Human Development, 52(4), 211-214. doi: 10.1159/000215071

Neff, K. D. (2011a). Self compassion. London: Hachette UK

Neff, K. D. (2011b). Self- compassion, self- esteem, and well- being. Social and
Personality =~ Psychology = Compass, 5(1), 1-12.  doi:  10.1111/j.1751-
9004.2010.00330.x

Neff, K. D. (2016). The self-compassion scale is a valid and theoretically coherent measure
of self-compassion. Mindfulness, 7(1), 264-274. doi: 10.1007/S12671-016-0560-6

Neff, K. D., & Beretvas, S. N. (2013). The role of self-compassion in romantic
relationships. Self and Identity, 12(1), 78-98. doi: 10.1080/15298868.2011.639548

Neff, K. D., & Dahm, K. A. (2015). Self-compassion: What it is, what it does, and how it
relates to mindfulness. In: Ostafin B., Robinson M., Meier B. (eds), In Handbook
Of Mindfulness and Self-Regulation (pp. 121-137). Springer, New York. doi:
10.1007/978-1-4939-2263-5_10

Neff, K. D., & Harter, S. (2002). The role of power and authenticity in relationship styles
emphasizing autonomy, connectedness, or mutuality among adult couples. Journal
of Social and Personal Relationships, 19(6), 835-857. doi:
10.1177/0265407502196006

Neff, K. D., & Mcgehee, P. (2010). Self-compassion and psychological resilience among
adolescents and young adults. Self and Identity, 9(3), 225-240. doi:
10.1080/15298860902979307

Neff, K. D., & Seppala, E. (2016). Compassion, well-being, and the hypo-egoic self. In:
Brown, K. W., & Leary, M. R. (Eds.), Oxford Handbook Of Hypo-Egoic Phenomena,
(pp.189-202), New York: Oxford University Press.

Neff, K. D., & Tirch, D. (2013). Self-compassion and ACT. In: T.B. Kashdan & J. Ciarrochi
(Eds.), Mindfulness, acceptance, and positive psychology: The seven foundations of
well-being, (pp. 78-106). Oakland, CA: Context Press/New Harbinger Publications.

Neff, K. D., & Vonk, R. (2009). Self- compassion versus global self- esteem: Two different
ways of relating to oneself. Journal of Personality, 77(1), 23-50. doi:
10.1111/J.1467-6494.2008.00537.X

Neff, K. D., Hsieh, Y. P., & Dejitterat, K. (2005). Self-compassion, achievement goals, and
coping with academic failure. Self and Identity, 4(3), 263-287. doi:
10.1080/13576500444000317

Neff, K. D., Rude, S. S., & Kirkpatrick, K. L. (2007). An examination of self-compassion in
relation to positive psychological functioning and personality traits. Journal of
Research in Personality, 41(4), 908-916. doi: 10.1016/J.Jrp.2006.08.002

Nietzsche, F. (2015 ). Insan nasil kendisi olur?. Ankara: Niliifer Yayincilik.


https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2010.00330.x
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2010.00330.x
http://dx.doi.org/10.1007/s12671-016-0560-6
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.639548
https://doi/
https://doi.org/10.1177%2F0265407502196006
https://doi.org/10.1177%2F0265407502196006
https://doi.org/10.1080/15298860902979307
https://doi.org/10.1080/15298860902979307
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2008.00537.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2008.00537.x
https://doi.org/10.1080/13576500444000317
https://doi.org/10.1080/13576500444000317

66

Olgungelik, E. S. (2019). Kendini sabotaj ve basart yonelimlerinin oz-anlayis agisindan
incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Necmettin Erbakan Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Oveg, U. (2007). Oz duyarlik ile 6z biling, depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskilerin
yvapisal esitlik modeliyle incelenmesi. Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Sakarya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya.

Ozyesil, Z. (2011). Universite ogrencilerinin éz-anlayis diizeylerinin bilingli farkindalik
kisilik ozellikleri ve bazi degiskenler agisindan incelenmesi. Yaymlanmamis doktara
tezi. Selguk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisti, Konya.

Ozyesil, Z. ve Akbag, M. (2013). Self-compassion as a protective factor for depression,
anxiety and stress: a research on turkish university students. The Online Journal of
Counseling and Education, 2(2), 36-43.

Petersen, L. E. (2014). Self-compassion and self-protection strategies: The impact of self-
compassion on the use of self-handicapping and sandbagging. Personality and
Individual Differences, 56, 133-138. doi: 10.1016/J.Paid.2013.08.036

Peterson, C., & Seligman, M. E. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and
classification (Vol. 1). New York: Oxford University Press.

Raes, F. (2010). Rumination and worry as mediators of the relationship between self-
compassion and depression and anxiety. Personality and Individual
Differences, 48(6), 757-761. doi: 10.1016/J.Paid.2010.01.023

Rogers, C. R. (1995). On becoming a person: A therapist’s view of psychotherapy. New
York: Houghton Mifflin.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-Being. American Psychologist, 55(1), 68-
78.

Ryan, R. M., LaGuardia, J. G., & Rawsthorne, L. J. (2005). Self-complexity and the
authenticity of self-aspects: Effects on well being and resilience to stressful
events. North American Journal of Psychology, 7(3),431-448.

Sadioglu, O. ve Onur Sezer, G. (2016). Kpss’ye girecek sinif dgretmeni adaylarinin smav
kaygilart ile 6z duyarlik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Adiyaman
Universitesi  Sosyal — Bilimler  Enstitiisii  Dergisi, (22), 223-244. doi:
10.14520/Adyushbd.23034

Salzberg, S. (2008). Lovingkindness: The revolutionary art of happiness. Boston: Shambala.

Sarigali, M. (2018). Universite Ogrencilerinde olumlu mizah kullamimi ile ozgiinliik
iliskisinde bilissel esnekligin ve psikolojik kirilganligin araciligi: Karma desen
arastirma. Yaymlanmamis doktora tezi. Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Eskisehir.


https://doi.org/10.1016/j.paid.2013.08.036
https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.01.023
https://doi.org/10.14520/adyusbd.23034
https://doi.org/10.14520/adyusbd.23034

67

Sarikaya, Y., Boyact M., Ilhan, T., ve Aldemir, A. (2018). Benligin farklilasmas1 kisa
fgrmu’nun tirkge’ye uyarlanmasi: Gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi. Bartin
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(2), 365-380.

Sartre, J. P. (2005).Varolusculuk. (¢ev. A. Bezirci). Istanbul: Say Yayinlari. (Orijinal
caligmanin basim tarihi 1960).

Seligman, M. E. (2004). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize
your potential for lasting fulfillment. New York: Simon and Schuster.

Seneca. (2017). Tanrisal 6ngorii. (cev. C. Diiriisken). Istanbul: Alfa Yaymlari. (Orijinal
caligmanin basim tarihi 1989).

Shonin, E., Van Gordon, W., Compare, A., Zangeneh, M., & Griffiths, M. D. (2015).
Buddhist-derived loving-kindness and compassion meditation for the treatment of
psychopathology: A systematic review. Mindfulness, 6(5), 1161-1180. doi:
10.1007/S12671-014-0368-1

Soltani, E., Shareh, H., Bahrainian, S. A., & Farmani, A. (2013). The mediating role of
cognitive flexibility in correlation of coping styles and resilience with
depression. Pajoohandeh Journal, 18(2), 88-96.

Spiro, R. J., Coulson, R. L., Feltovich, P. J., & Anderson, D. (1988) Cognitive flexibility
theory: Advanced knowledge acquisition in ill-structured domains. (5th. ed.),
Proceedings of the 10th Annual Conference of the Cognitive Science Society. New
Jersey: Champaign, Ilinoi.
https://www.ideals.illinois.edu/bitstream/handle/2142/18011/ctrstreadtechrepv0198
8100441 _opt.pdf sayfasindan erisilmistir.

Spiro, R., & Jehng, J. (1990). Cognitive flexibility, random access instruction and hypertext:
theory and technology for the nonlinear and multi-dimensional traversal of complex
subject matter. In: D. Nix, and R. Spiro (Eds.), Cognition, Education, and
Multimedia: Exploring Ideas in High Technology, (pp. 163-205). Hillsdale:
Lawrence Erlbaum Associates

Stahl, L., & Pry, R. (2005). Attentional flexibility and perseveration: Developmental aspects
in young children. Child Neuropsychology, 11(2), 175-189.

Starr, S. S. (2008). Authenticity: A concept analysis. In Nursing Forum, 43(2), 55-62. doi:
10.1111/J.1744-6198.2008.00096.X

Stevens, A. D. (2009). Social problem-solving and cognitive flexibility: Relations to social
skills and problem behavior of at-risk young children. Unpublished doctoral thesis,
Seattle Pacific University, School of Psychology, Family, & Community,
Washington.

Svendsen, J. L., Kvernenes, K. V., Wiker, A. S., & Dundas, I. (2017). Mechanisms of
mindfulness: Rumination and self-compassion. Nordic Psychology, 69(2), 71-82.
doi: 10.1080/19012276.2016.1171730


https://www.ideals.illinois.edu/bitstream/handle/2142/18011/ctrstreadtechrepv01988i00441_opt.pdf
https://www.ideals.illinois.edu/bitstream/handle/2142/18011/ctrstreadtechrepv01988i00441_opt.pdf
https://doi.org/10.1111/j.1744-6198.2008.00096.x
https://doi.org/10.1111/j.1744-6198.2008.00096.x
https://doi.org/10.1080/19012276.2016.1171730

68

Tari, D. (2019). Sinif ogretmenlerinin 6z duyarlik ve cokkiiltirliliige yeterliklerinin
incelenmesi. Yaymlanmamis Yiiksek lisans tezi. Istanbul Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Tascioglu, C. ve Tosun, L. P. (2018). Facebook’taki benlik sunumlari, otantiklik ve
psikolojik iyi olus. Nesne, 6(12), 103-125. doi: 10.7816/Nesne-06-12-06

Tathioglu, K. (2010). Farkl oz-anlayis diizeylerine sahip iiniversite ogrencilerinin karar
vermede ozsaygi, karar verme stilleri ve kisilik ozelliklerinin degerlendirilmesi.
Yaymlanmamis doktora tezi. Selguk Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi, Konya.

Turan, N., Durgun, H., Kaya, H., Ertas, G. ve Kuvan, D. (2019). Hemsirelik 6grencilerinin
stres durumlart ile biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliski. Jaren, 5(1), 59-66.

Tutus, A. (2019). 11- 14 yas arasinda olan ergenlerin stresle basa ¢ikma tarzlart ve bilissel
esneklik diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasi. Yaymnlanmamis yiiksek lisans
tezi. Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitilisti, Mersin.

Turk Dil Kurumu (2019). Genel Tiirkge sozliik.
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.58
6ca647a35a97.07441353 sayfasindan erisilmistir.

Vardar, Z. S. (2019). Yetiskinlerde oz-sefkat diizeyi ve kisilerarasi baglanma stilleri
arasindaki iliskilerin incelenmesi. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi. Bahgesehir
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Vonk, R., & Smit, H. (2012). Optimal self- esteem is contingent: Intrinsic versus extrinsic
and upward versus downward contingencies. European  Journal  of
Personality, 26(3), 182-193. doi: 10.1002/Per.817

Wienhold-Leahy, B. (2017). Building self-compassion in adolescents through a mindfulness
program. Unpublished doctoral thesis. University of Calgary Graduate Program In
Educational Research, Calgary. doi:10.11575/PRISM/25184

Williams, J. G., Stark, S. K., & Foster, E. E. (2008). Start today or the very last day? The
relationships among self-compassion, motivation, and procrastination. American
Journal of Psychological Research, 4, 37- 44.

Wispe, L. (1991). The psychology of sympathy. New York: Plenum Press.

Wood, A. M., Linley, P. A., Maltby, J., Baliousis, M., & Joseph, S. (2008). The authentic
personality: A theoretical and empirical conceptualization and the development of
the authenticity scale. Journal of Counseling Psychology, 55(3), 385-399. doi:
10.1037/0022-0167.55.3.385

Yagbasanlar, O. (2018). Universite ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklar: ile dini
yonelimleri ve oz-sefkatleri arasindaki iliskilerin incelenmesi. Yayinlanmamis
yiiksek lisans tezi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.


https://doi.org/10.1002/per.817
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.55.3.385
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.55.3.385

69

Yalom, I. D. (2018). Varoluscu psikoterapi. (cev. Z. I. Babayigit). Istanbul: Kabalc1
Yaymevi. (Orijinal caligmanin basim tarihi 1980).

Yarnell, L. M., & Neff, K. D. (2013). Self-compassion, interpersonal conflict resolutions,
and well-being. Self and Identity, 12(2), 146-159. doi:
10.1080/15298868.2011.649545

Yildirim, F. B. (2015). Self-handicapping among university students: the role of gender,
self-esteem, procrastination, test anxiety, and self-compassion. Yaymlanmamus
doktora tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Yilmam, B. (2019). Bilin¢li farkindalik ve oz-duyarligin oznel iyi olus iizerindeki etKisi.
Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi. Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Istanbul.

Yontem, M. K. (2013) Benlik kurgulart ve otantikligin ozgecilik tizerindeki yordayici
giictiniin incelenmesi. Yaymlanmamis yiikksek lisans tezi. Gaziosmanpasa
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiis, Tokat.

Yusuf, S., Boyaci, M., Ilhan, T., & Aldemir, A. (2018). Adaptation of the differentiation of
self inventory short form (dsi-sf) to turkish: Validity and reliability study. Bartin
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(2), 365-380. doi: 10.14686/Buefad.364196

Yiicel, O. (2011) The effect of problem based learning on cognitive flexibility, self regulation
skills and student. Unpublished master thesis. Bahcesehir University Institute Of
Natural And Applied Sciences, Istanbul.


Https://Doi:%2010.1080/15298868.2011.649545
Https://Doi:%2010.1080/15298868.2011.649545
https://doi.org/10.14686/buefad.364196

EKLER

Ek 1. Arastirma izin Belgesi

Ahmet Akin o2.07.2018

< 2
Ahcilar: ben ~
Prof. Dr. Ahmet Akin
Istanbul Medeniyet Universitesi
Egitim Bilimleri Fakultesi
Psikolojik Danismanhk ve Rehberlik Anabilimdah
2 Tem 2018 Pzt 22:04 tarihinde Asena Ozdemir
<hllsnzdmr@gmail.com> sunu yazdi:
Ahlintilanan metni goster
Suggested Citation:
Akin, L) AKkin, A, & Abaci, R (2007) Oz.duyarhk Olcegl Gecerlik ve Guavenirlik
Gahsmas)” Hacettepe Onversites EOtm Fakaltas! Bergis, 33, 1-10
OZDUYARLIK OLCEGI: GECERLIK VE GOVENIRLIK CALISMASI
SELF-COMPASSION SCALE: THE STUDY OF VALIDITY AND RELIABILITY
9'2,5‘.'::'”."-.’f!""‘“"""'.‘f'," _amaci l lett | (200 ‘,lv'?;. (ntn!ul(ln”d.t_IMIIFIHI_V:Ijv f”,"",‘“?"","
2. z-duyarh..ilar igin.doc - o
tahsin ilhan 17.09.2018
Ahcilar: ben ~

Merhabalar Hilal hanim

istediginiz dlgedi ekte bulabilirsiniz. Tezinizde basarilar
diliyorum.

[ W | otantiklik odlcegi.docx

Merhaba hocam,

ismim Hilal Asena Ozdemir. Pamukkale Universitesi
Psikolojik Danismanlhk ve Rehberlik tezli yuksek lisans
programi ogrencisiyim.Turkgceye uyarlamasini yapmis
oldugunuz “Bilissel Esneklik Envanteri'’'ni izniniz

olursa yuksek lisans “"Rehberlik Uygulamalar1” dersi
kapsaminda kullanmak istiyvorum. Olcek maddelerini ve
oOlcege ait bilgileri benimle paylasabilirseniz cok memnun
olurum. Saygilarimla...

Dr. i. Volkan Gualm 12.10.2017
Ahcilar: ben -~

Merhaba,

Olcgcegdi kullanmanizdan memnuniyet duyariz. ilgilendiginiz
bilgilere asadgidaki baglantidan ulasabilirsiniz.

iyi calismalar dilerim.

http://tr.volkangulum.com/calismalar/araclar/

70



71

Ek 2. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimct
Bu anketten elde edilen sonuglar tez calismamin arastirma verileri olarak
kullanilacaktir. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Vereceginiz her tiirlii bilgi gizli
tutulacak ve sadece arastirma i¢in kullanilacaktir. Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan
sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin igin en uygun segenegin karsisina ¢arpi (X) isareti
koymanizdir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yamt veriniz ve kesinlikle BOS
birakmaymmiz. En uygun yanitlar1 vereceginizi iimit eder, katkilariniz ve duyarliliginiz i¢in
tesekkiir ederim.
Pamukkale Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Bilim Dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Hilal Asena Ozdemir
Cinsiyet: () Kadin () Erkek
Simif Dizeyi: (1) (2) (3) (4)
Yas:

Bolimuniz:



Ek 3. Oz-duyarhk Olcegi

72

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun
oldugunu gostermek icin liitfen ifadelerin

o
saginda yer alan 6lgegi kullaniniz. g = - Y F3
= Y 4 S =
= o = o N
B 5 © = 3
3 S = = 5
Q (] =
>
Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik
1 | duygusunun insanlarin bircogu tarafindan 1 2 3 4 5
paylasildigini hatirlatmaya calisirim.
5 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayislh 1 5 3 4 5
ve sabirli olmaya galisirim.
3 | Bir sey beni Gizdiiglinde, duygularima kapilip giderim. 1 2 3 4 5
4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi 1 5 3 4 5
suglarim.
5 | Benim igin Onemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, kendimi bu basarisizlikta yalniz 1 2 3 4 5
hissederim.
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 06zen ve sefkati 1 5 3 4 5
kendime gosteririm.
7 | Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime
1 2 3 4 5
kaba davranirim.
B - T
8 ?gar|5|zl|klar|m| insanlik halinin bir pargasi olarak 1 5 3 4 5
gormeye ¢alisirim.
9 | Birsey beni Gizdigiinde duygularimi dengede tutmaya 1 ) 3 4 5
calisirim.
10 | Kendimi kotu hissettigimde kotii olan her seye 1 5 3 4 5
kafami takar ve onunla mesgul olurum.
11 | Yetersizliklerim hakkinda distindtigimde, bu
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi 1 2 3 4 5
koparmama neden olur.
12 | Kendimi ¢ok kot hissettigim durumlarda, diinyadaki
bircok insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya 1 2 3 4 5
calisirim.
13 | A layl digimda kendime kib
ci veren olaylar yasadigimda kendime kibar 1 5 3 4 5

davranirim.




73

14

Kendimi kot hissettigimde duygularima ilgi ve
aciklikla yaklasmaya calisirim.

15

Sikinti  ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz
acimasiz olabilirim.

16

Sikinti veren bir olay oldugunda olayi mantiksiz
bicimde abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli
bir bakis agisiyla yaklasmaya galigirim.

19

Kendimi lzgun hissettigimde, diger insanlarin
¢ogunun belki de benden daha mutlu olduklarini
distnarim.

20 | Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici
bir tavir takinirim.
21 | Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime

sevgiyle yaklasirim.

22

Benim igin bir seyler kétiye gittiginde, bu durumun
herkesin yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi
oldugunu dastnirim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis
acisi takinmaya galisirim.

24

Benim igin dnemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik duygulariyla kendimi harap
ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin
daha rahat bir durumda olduklarini distnGrim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve
hosgoruli degilimdir.




Ek 4. Bilissel Esneklik Envanteri
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o : c
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu ’é" ’%” g §
gostermek icin liitfen ifadelerin saginda yer alan 6lgegi = | = g S i_’
kullaniniz. ;n é = =2 2
5| 8| 52| s
o8|~ =
= | & S
1. | Durumlarn "tartma" konusunda iyiyimdir. 1123|145
5 Zor dpmmlarla karsilastigimda karar vermekte giicliik 1121345
¢ekerim.
3. | Karar vermeden Once ¢ok sayida segenegi dikkate alirim. 1123|145
Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii
4. : oo . 1123|415
kaybediyormugum gibi hissederim.
5. | Zor durumlara degisik agilardan bakmayzi tercih ederim. 112]3|4]|5
Bir davranigin nedenini anlamak i¢in 6nce, elimdekinin
6. B 112]|3|4]|5
disinda ek bilgi edinmeye c¢aligirim.
Zor durumlarla karsilagtigimda Oyle strese girerim ki
7. . . 112]3|4]|5
sorunu ¢6zecek bir yol bulamam.
8. | Olaylara baskalarinin bakis agisindan bakmay1 denerim. 11213415
Zor durumlarla bas etmek i¢in ¢ok sayida degisik
9. <. . 112]3|4]|5
secenegin olmasi beni sikintrya sokar.
10. | Kendimi baskalarinin yerine koymakta basariliyimdir. 112]3|4]5
11. | Zor durumlarla karsilastigimda ne yapacagimi bilemem. 1123|415
12. | Zor durumlara farkli agilardan bakmak 6nemlidir. 1123|415
Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden dnce
13. | . . 1 1123|415
bircok sec¢enegi dikkate alirim.
14. | Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 112]|3|4]|5
15, Hayatta_lfa_rsllastlglm zorluklarin tistesinden gelmeyi 1121345
becerebilirim.
16 Bir davranisin nedenini diisiiniirken mevcut biitiin 1121345
" | bilgileri ve gergekleri dikkate alirim.
17 Z_or durqmlarda, sartlar1 degistirecek giiclimiin olmadigin 1121345
hissederim.
Zor durumlarla karsilastigimda 6nce bir durup ¢6ziim ic¢in
18. . 112]3|4]|5
farkli yollar diisiinmeye caligirim.
19. Zor d1_11_"u_mlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢oziim yolu 11213 a4]s
bulabilirim.
20 Zor durumlara tepki vermeden Once bir¢ok secenegi 1121345

dikkate alirim.




Ek 5. Otantiklik Olcegi
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Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuduktan sonra kendinizi 1 ile 7 arasinda derecelendirin.

1- beni hi¢ tamimlamiyor, 7- beni tamamen tanimliyor. ifadelerin karsisindaki uygun rakami daire

icine alarak isaretleyiniz.

Hig¢ Orta diizeyde

Tamamen

1 2 3 4 5

Kisinin kendisi olmasinin popller olmasindan daha iyi

oldugunu distnidyorum.

Gergekten igimde ne hissettigimi bilmiyorum.

Baskalariin goriislerinden ¢ok fazla etkilenirim.

Genellikle baskalarinin bana yapmami soyledikleri

seyleri yaparim.

Her zaman baskalarinin benden beklentilerini yerine

getirmem gerektigini hissederim.

Diger insanlar (bagkalar1) beni ¢ok etkiler.

Kendimi yeteri kadar tanimadigim hissine kapiliyorum.

Her zaman inandigim seylere sadik kalirim.

Bircok ortamda oldugum gibi davranirim.

10.

Kendimi gercek benden uzak hissediyorum.

11

Degerlerime ve inanglarima uygun olarak yasarim.

12

Kendime yabancilastigimi hissediyorum
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