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Oz
Geng Yetiskinlerde Psikolojik Esneklik ile Duygu Diizenleme Arasindaki
Iliskide Stresle Bas Etmenin Araci Rolii
Damla ERDEN KARLIK
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
06-2023, 86 sayfa

Bu calismanin amaci geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu
diizenleme arasindaki iliskide stresle bas etmenin aract roliiniin incelemesidir.
Aragtirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismanin evreni 18 yas ve tizeri
geng yetiskin bireylerden olusturulmustur. Arastirmanin 6rneklemi ise gelisigiizel
ornekleme yoOntemi kullanilarak 18 yas ve istii 411 genc yetiskin bireyden
olusturulmustur. Aragtirmada Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik
Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa Formu ve Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi veri toplama araci olarak kullanilmistur. Arastirma bulgusunda,
katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin tiim alt boyut diizeyleri ile
psikolojik esneklik 6l¢egi toplam ve tiim alt boyut diizeyleri arasinda pozitif yonlii
iliskiler oldugu bulunmustur. Stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginin tiim alt boyutlarina
diizeyleri arttik¢a psikolojik esneklik 6l¢eginin tiim alt boyutlar1 ve 6lgek toplamindaki
diizeyleri de arttig1 gozlenmistir. Katilimeilarin stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin
tim alt boyut diizeyleri ile duygu diizenleme giigliigii dl¢ceginin toplam ve tiim alt
boyut diizeyleri arasinda da pozitif yonlii ve anlamli iligkiler oldugu bulunmustur.
Stresle basa ¢ikma tarzlarmin tiim alt boyutlarindaki diizeyleri arttikca duygu
diizenleme giicliiglinlin tiim alt boyutlar1 ve 6lgek toplamindaki diizeyleri de arttig1
gbzlenmistir. Bu dogrultuda, psikolojik esneklik temelli terapiler, klinisyenlerin
daniganlarini  desteklemede etkili bir ara¢ olabilir. Psikolojik esneklik temelli
terapilerin kullanimi, danisanlarin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine

yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme, Psikolojik Esneklik, Stresle Bas Etme



Abstract
The Mediating Role of Coping with Stress in the Relationship between
Psychological Flexibility and Emotion Regulation in Young Adults
Damla ERDEN KARLIK
MSc, Department of Clinical Psychology
06-2023, 86 pages

The aim of this study is to examine the mediating role of coping with stress in
the relationship between psychological flexibility and emotion regulation in young
adults. Relational survey model was used in the study. The population of the study
consisted of young adults aged 18 and over. The sample of the study was composed of
411 young adults aged 18 years and over by using random sampling method. Socio-
Demographic Information Form, Psychological Resilience Scale, Difficulty in
Emotion Regulation Scale Short Form and Stress Coping Styles Scale were used as
data collection tools. In the findings of the study, it was found that there were positive
relationships between all sub-dimension levels of the coping styles with stress scale
and total and all sub-dimension levels of the psychological flexibility scale. It was
observed that as the levels of all sub-dimensions of the coping styles with stress scale
increased, the levels of all sub-dimensions of the psychological flexibility scale and
the total scale increased. It was also found that there were positive and significant
relationships between all sub-dimension levels of the participants’ coping styles with
stress scale and total and all sub-dimension levels of the emotion regulation difficulties
scale. It was observed that as the levels of all sub-dimensions of stress coping styles
increased, the levels of all sub-dimensions of emotion dysregulation and the total scale
levels increased. Accordingly, psychological resilience-based therapies may be an
effective tool for clinicians to support their clients. The use of psychological

flexibility-based therapies may help clients to improve their coping skills with stress.

Keywords: Emotion Regulation, Psychological Flexibility, Coping with Stress
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BOLUM I
Giris

Hayat ve insanlar siirekli bir degisim i¢indedir. Bugiinkii hayat diinkii ile aym
olmadig1 gibi kisi de bes dakika dncesinde oldugu kisi degildir. Insanlar bunu
diisiinmekten korkarlar ve korkularinin bir sonucu olarak yaptiklari planlara ve
beklentilere ger¢cekmis gibi sarilirlar. Biraz zor ve iirkiitiicii olsa da bu degisimlere
acik olmak saglikli ve arzu edilen bir durumdur (Basoglu, 2015).

Temelleri 1978 yilinda Steven Hayes tarafindan atilan biligsel davraniggi
terapilerin tiglincii dalgasi, temel kavramlardan biri olarak goriilen Kabul ve
Kararlilik Terapisi yaklagimini igermektedir (Cullen, 2008; Isik-Terzi ve Ergiliner-
Tekinalp, 2013). Bu yontem, bir¢ok zihinsel sorunun ana nedeninin, insanlarin
psikolojik esneklikten yoksun olmalari veya daha spesifik olarak psikolojik
katiliklar1 oldugunu savunmaktadir. Terapinin temel amaci danisanlarin psikolojik
esnekliklerini artirarak degismelerine yardimci olmaktir (Cullen, 2008; Hayes,
Follette ve Linehan, 2011).

Kisi, psikolojik olarak esnek olmasi sayesinde degismezlik aldatmacasinin ve
aligkanliklarinin arkasina saklanmaktan vazgecer. Yapmay1 amacgladigi ancak
"yapmal1" stil kliseleri, basmakalip duygular ve en kotli durum senaryolar1 nedeniyle
yapmaktan ka¢indig: kiiclik degisiklikleri yapmaya baglamaktadir. Psikolojik
esneklik sayesinde kisi nelerin degisip nelerin degismemesi gerektigine daha kolay
karar vererek ¢cok daha pratik ve cesitli ¢oziimler liretebilmektedir (Basoglu, 2015).

Stres kavramui {izerine bir¢ok tanim yapilmistir. Ve bu tanimlarin goriis
birligine vardig1 noktalar bulunmaktadir. Bunlar, stresin asir1 talep veya baskidan
kaynaklanan ve insanlarin bas etme becerileri ve basa ¢ikma inanglarindan etkilenen
bireysel deneyimler olarak tanimlanmasidir (Blaug, Kenyon ve Lehki, 2007).

Stresin olumlu etkilerine bakildiginda, genellikle yonetilebilir stresten
kaynaklandig goriilmektedir (Gokler ve Isitan, 2012). Ayrica olumlu sonuglar stres
seviyesinden de etkilenmektedir. Stres dozu arttikga olumlu sonuglarin yerini
olumsuz sonuglar almaktadir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002).

Birey duygularini kontrol etmekte zorlanmasi, duygularini yonetmede
kendisine koydugu hedefe ulagsamaz ve duygusal dengeyi saglayamaz hale gelmesi

duygu diizenleme gligliigii olarak adlandirilmaktadir (Jazaieri, Urry ve Gross, 2013).



Pek ¢ok psikiyatrik teshiste, duygu diizenleme gii¢liigli bir kriter olarak
degerlendirilmektedir. Ornegin, travma sonrasi stres bozuklugu olan kisilerin
travmatik uyaranlardan kaginmasi, paranoid kisilik bozuklugunda diirtiisel 6fke
patlamalarinin gergeklesmesi, bipolar kisilik bozuklugunda coskulu bir 6tke hali,
madde kullanim bozuklugunda diirtiileri kontrol etmede gii¢liik ¢cekme ve yeme
bozukluklarinda asir1 kilo alma korkusu yasanan duygu diizenleme gii¢liigiiniin

belirtileridir (Werner ve Gross, 2010; Werner ve Werner, 2004).

Problem Durumu

Psikolojik esnekligin hem i¢c hem de dis ihtiyaglar1 karsilamak icin ¢esitli
yaklagimlarin kullanilmasini tesvik ettigi ve degisen gergekliklere uyumu arttirdigi
icin ruh saglig1 ve iyi olus ile olumlu bir sekilde iligkili oldugu varsayilmaktadir
(Ben-Itzhak vd., 2014). Yapilan arastirmalara gore psikolojik esneklik, farkli
uyaranlar1 tanima ve ayirt etme ve bu uyaranlara tepki olarak dikkat ve odaklanmay1
degistirme kapasitesinin gelistirilmesini saglamakta ve bu durum ruh saglig izerinde
olumlu bir etki olusturmaktadir (Galatzer-Levy, Burton ve Bonanno, 2012; Landstra
vd., 2013 ve McCracken, Gutiérrez-Martnez ve Smyth, 2013). Psikolojik esneklik ile
psikolojik iyi olus arasinda giiclii bir iliski oldugu kabul edilirken, psikolojik katilik
cok sayida ¢aligsmada psikopatoloji ile iliskilendirilmistir. Bu patalojik siireglerde
ruminasyon ve endise (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008), tekrarlayan
davranis kaliplar, stresli olaylardan kurtulamama, uzun vadeli hedefler icin
calisamama ve bunlar i¢in plan yapamama durumlari yer almaktadir. Bu nedenle
psikolojik esnekligin hem psikolojik sagligin hem de sosyal islevselligin temeli
oldugu dile getirilmektedir (Bonanno, vd., 2004).

Bilissel duygu diizenleme, duygusal dengeleme, duygusal tepkilerin kontrol
edilmesi ve yonlendirilmesi i¢in diisiincelerin kullanilmas1 olarak tanimlanabilir
(Demirtas, Ozdevecioglu, & Capar, 2015). Bilissel duygu diizenleme, kisinin uyumlu
ve uyumsuz duygular1 azaltma, artirma ve diizenleme amaciyla farkli stratejileri
kullanmasini igerir (Demirci & Giineri, 2020). Bireyin zihinsel siireglerini kullanarak
duygusal durumunu yonetme yetenegi olarak da bilinen bilissel duygu diizenleme,
duygusal deneyimlerin kontrol altina alinmasina yardime1 olur ve psikolojik esenlik
acisindan onemli bir rol oynar. Duygular, yasam i¢in hayati 6neme sahip olmalarina
ve pek ¢ok amaca hizmet etmelerine ragmen, yanlis yonetildiklerinde birtakim

sorunlara yol acabilmektedir (Duman vd., 2019). Bu sebeple, biligsel duygu



diizenleme tekniklerini kullanma becerisine sahip kisiler, is hayatlari, kisisel
iligkileri, sosyal hayatlar1 ve egitim hayatlar1 dahil olmak iizere ¢esitli baglamlarda
daha islevsel bir imaj sunabilmektedir. Duygularini diizenlemekte zorlanan kisilerde
stres ve psikolojik bozukluklar da daha sik goriilmektedir. Biligsel olarak duygulari
diizenleyebilme becerisi ise kisiyi strese ve psikolojik bozukluklara kars1 daha
direngli hale getirmektedir (Duy ve Yildiz, 2014; Erpinar, 2017). Bu nedenle
arastirmanin problem ciimlesi ‘Geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu
diizenleme arasindaki iliskide stresle bas etmenin araci rolii var midir?” seklinde

olusturulmustur.

Arastirmanin Amaci
Bu calismanin amaci geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu
diizenleme arasindaki iliskide stresle bas etmenin araci roliiniin incelemesidir. Ayrica

asagida belirtilen alt amag i¢in de cevap aranmustir.

Alt Amaclar
1. Geng yetigkinlerde stresle bas etme diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere
gore gore farklilagmakta midir?
2. Geng yetigkinlerde psikolojik esneklik, duygu diizenleme ve stresle bas etme
diizeyleri arasinda iligki var midir?
3. Geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu diizenleme arasindaki

iliskide stresle bas etmenin araci rolii var midir?

Arastirmani Onemi

Geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ve duygu diizenleme arasindaki iliski,
stresle bas etme becerileri acisindan oldukca dnemlidir. Bu ¢calismada giiniimiizde
giderek artan stres ve zorluklarla basa ¢ikmak i¢in psikolojik esnekligin ve duygu
diizenlemenin 6nemine odaklanmaktadir. Psikolojik esneklik, bireyin zorluklarla
karsilastiginda esnek ve uyumlu bir sekilde tepki verme yetenegidir (Hayes vd.,
2012). Duygu diizenleme ise duygularimi tanima, ifade etme ve yonetme becerisidir
(Gratz ve Roemer, 2004). Psikolojik esnekligi yiiksek olan bireylerin, zorluklarla
karsilastiklarinda daha esnek ve uyumlu tepkiler vermelerinin stresle basa
¢tkmalarin1 ve olumsuz duygularini daha iy1 yonetmelerini saglamasi

beklenmektedir.



Duygu diizenleme becerilerinin de stresle basa ¢ikmada 6nemli bir rol
oynadig diisiiniilmektedir. Duygularini iyi yonetebilen bireylerin stresle daha iyi
basa ¢iktig1 ve olumsuz duygularini daha etkili bir sekilde kontrol ettigi
goriilmektedir. Bireyler duygu diizenleme beceriler yoluyla psikolojik esnekliklerini
de artirabilmektedir. Duygularini daha 1yi yonetebilen bireyler, zorluklar karsisinda
daha esnek bir sekilde tepki verebilmektedir.

Alan yazinda yer alan ¢alismalar incelendiginde psikolojik esneklik ve duygu
diizenleme becerileri arasindaki iligkide stresle bas etmenin araci roliiniin
degerlendirildigi hi¢bir ¢alismanin yapilmadigi goze carpmaktadir. Bu nedenle bu
calismada geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu diizenleme arasindaki
iliskide stresle bas etmenin araci roliiniin incelenmesinin ilgili alan yazina katki
saglamasi ve geng yetiskinlerin giinliilk yasamda stresle daha iyi basa ¢ikabilmeleri

ve yasam kalitesini arttirabilmesi konusunda bilgi sunacagi diisiiniilmektedir.

Sinirhliklar
Bu arastirma;

e 18 yas ve lizeri 411 geng yetiskin ile,

e Cevresel ve kisisel faktorler, stresle bas etmede psikolojik esnekligin ve
duygu diizenlemenin araci roliinii etkileyebilir. Bu faktorlerin kontrolii
miimkiin olmayabilir ve sonuclar etkileyebilecegi ile sinirlidir.

e Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi, Duygu
Diizenleme Giicliigii Olgegi Kisa Formu, Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgeginden elde edilen veriler ile siirlidir.

e Sosyal Bilimler icin Istatististik (SPSS) 25. Paket programu ile sinirldir.

Tanimlar

Duygu Diizenleme: Kisinin duygularini kontrol etme eylemidir (Berking ve
Whitley, 2018).

Psikolojik Esneklik: Bireyin kars1 karsiya kaldigi zorlu olaylar sonrasinda an
ile temas1 kesmeden ve yargilayici olmadan deneyimsel hedefleriyle tutarli bir
sekilde hareket etme kapasitesidir(Kul ve Tiirk, 2020).

Stresle Bas Etme: Bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmak igin zihinsel ve

davranissal stratejiler gelistirip kullandiklari siirectir (Folkman ve Lazarus, 1988).
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Kavramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Psikolojik Esneklik

Steven Hayes 1978 yilinda psikolojik esnekligin temellerini atmistir.
Davranise1 terapilerin tiglincli dalgasina ait olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT)
yonteminin temel fikirlerinden biri de psikolojik esnekliktir (Cullen, 2008).

Steven Hayes, 30 yasindayken bir toplantida baslayan ve iki y1l siiren bir
panik atakla miicadele etmistir. Yasanan bu durumun sonucunda, olumsuz duygularla
miicadele etmenin ve yasananlari hayatin bir parcasi olarak kabul etmenin esas
oldugunu anlamistir. Ve bu kavram temelinde KKT stratejisini gelistirmistir (Cloud,
2006). KKT, dilin 6zellikle bir¢ok psikolojik bozuklugun merkezinde oldugu fikrine
dayanan bir dil miidahale stratejisidir. Dilin insanlar1 olumsuz etkileyen bir arag
olarak degil, fayda saglayabilecek bir arag olarak kullanilabilecegi fikrini savunarak
insanlarin hayatlarinda anlam ve amag bulmaya calisirken karsilagtiklar zorluklara
dair farkll bir bakis agis1 kazanmalari saglamaktadir (Brown ve Gillard, 2016).

Iliskisel yap1 teorisi ve islevsel baglamcilik, KK T'nin temel taslaridir. Iliskisel
yapi teorisi, dil kullanimina iligskin analize dayanmaktadir. Bu teoriye gére insanlar,
olumsuz olaylar1 geri tagiyabilmek ve gelecekteki olaylar1 yaratabilmek i¢in olaylari,
diisiinceleri ve davranislar birbirine baglamak adina dili kullanmaktadir. Islevsel
baglamcilik, insan bilisinde olusan ve bu bilisteki diistinceleri davranisa doniistiiren
psikolojik altyapinin kesinligini degerlendirmek icin islevselligin pragmatist bir
bakis acisiyla degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir (Hayes vd., 2006).
Uciincii dalga bilissel davranisei terapiler, psikolojik olaylarin kendilerini
degistirmek yerine, psikolojik olaylarin islevini ve kisinin bunlarla iligkisini
farkindalik, kabul ve biligsel ¢oziilme gibi tekniklerle degistirmeye ¢aligmaktadir
(Teasdale, 2003). Yiizlerce hastay1 igeren arastirmalar ve ¢ok sayida ¢caligma, KKT
tekniklerinin biligsel davranig¢1 miidahaleler kadar etkili oldugu sonucuna ulagmigtir
(Arch vd., 2012; Lappalainen vd., 2007).

Insan dogasinin ¢ok yonlii bir 6zelligi olan psikolojik esneklik, bireyler ve
cevreleri arasinda gelisen ve tekrarlanan olaylarla varligini siirdiiren dinamik bir
yapidir (Williams vd., 2012). insanlarin herhangi bir duruma uyum saglamasina izin
veren transdiagnostik bir degisim siirecini igermektedir (Hayes vd., 2012). Psikolojik

esneklik, bireyin degerlerine uygun hareket ederken tam olarak simdiki zamanda



yasamasi anlamina gelmektedir. Psikolojik esnekligin zitt1 olan psikolojik katilik
kavrami da KKT'nin temel fikirlerinden biridir. Hayes'e gore psikolojik katilik,
psikolojik sorunlarin temel nedenidir. Psikolojik katilig1 esnek bir yapiya
dontistiirmek, bu sorunlar1 ¢6zmek i¢in yapilmasi gereken seydir. Tehdit edici bir
uyaranin varliginda bireyin davranigsal tepkilerinin kisith ve kat1 olmas1 yaygin bir
durumdur. Bu durum bir acidan islevseldir ¢iinkii karsidan karsiya gecerken bize
dogru gelen bir araba oldugunda veya yolda yiiriirken bizi kovalayan bir hayvan
oldugunda, giivenli bir yer bulma amaci ile yoldan atlayabilir veya ondan kagabiliriz.
Bu kaginma stratejilerinin her ikisi 6rnegi de etkili, sinirli ve kat1 olmasina ragmen,
yalnizca geg¢ici bir diizeltme sunarken psikolojik esneklik uzun vadeli diizeltmeyi
igermektedir (Benet ve Oliver, 2019).

Bu nedenle KK T'nin birincil hedefi psikolojik esnekligi gelistirmektir.
Psikolojik esnekligin saglanmasinda simdiki anla temas, biligsel ayrisma, kabul,
baglamsal benlik, kararli eylemler ve degerlerle temastan olusan alt1 temel KKT
stireci kullanilmaktadir. Bu siireglerin her biri, yalnizca psikopatolojiden kaginmanin
bir yolu olmaktan ¢ok, daha iyiye yonelik bir psikolojik beceri olarak
kavramsallastirilmistir (Hayes vd., 2006).

Simdiki Anla Temas

KKT uygulayicilari, gegmisin tarih oldugu ve gelecegin heniiz gelmedigi
varsayiminda bulunmaktadirlar. Onlara gore zaman, gercek bir varlik degil, sadece
bir degisim Olciisiidiir. Bu bakis agisinda 6nemli olan i¢inde bulunulan zamandir. Bir
insanin hayatinin geri kalani, gelecege yonelik yapilardan ve gegmise yonelik
anilardan olugmaktadir. Anilarin, hikayelerin ve yapilarin var oldugu yer ge¢cmis ya

da gelecek degil, simdidir (Hayes vd., 2012).

Bilissel Ayrisma

Bilissel ayrisma teknikleri, diistincelerin seklini, sikligini veya durumsal
hassasiyetini degistirmeye ¢alismak yerine, diisiince ve olaylarin istenmeyen,
anlamsiz islevlerini degistirmeyi amaglamaktadir. Bagka bir deyisle KKT, anlamsiz
islevlerini en aza indiren ortamlar kurarak bir kisinin diisiincelerle nasil iligki
kurdugunu degistirmeyi igermektedir. Burada olumsuz bir diislince tekrar ele
alinabilmekte, olabildigince yliksek sesle tekrarlanabilmekte veya belirli bir sekil,

renk, hiz ya da bagka bir nitelik verilerek harici bir olay olarak ele alinabilmektedir.



Kisi bu olumsuz diisiincenin ve ona olan inancin katili§in1 azaltmak i¢in bdylesine
ilging bir diisiince i¢in zihnine tesekkiir ederek diisiince siirecini ‘ben iyi degilim’
diyerek yeniden sekillendirmek yerine "iyi olmadigimi diislinliyorum" seklinde
etiketlemeye calismakta ve diisiinceye olan inanci1 azalmaktadir. Bu sayede dilin
diistinceler lizerinde kontrol edici etkisini kullanarak diisiincelerini kontrol altina

alabilmektedir (Hayes vd., 2006; Hayes ve Strosahl, 2005).

Kabul

Kabul, benzersiz diislince, duygu ve bedensel duyumlarin deneyimlerini aktif
olarak benimsemeyi ve kendini yargilayicit olmayan bir farkindalikla kabul etmeyi
gerektirmektedir (Hayes vd., 2004). Kisi, yasadig1 olaylardan kagmaya ¢alismak
yerine, ge¢misini yagadig tiim travmalar ve olumsuz olaylarla bilingli olarak kabul
etmelidir. KKT de bireye kabul miidahaleleri konusunda talimatlar verilmektedir.
Gegmisten kagmak, yasantilardan kagmak ve siirekli kendini suglamak bireyi sadece
geriletmektedir. Kabul eylemi ile uyum i¢inde hareket etmek, psikolojik katiligin
getirdigi psikolojik sorunlardan kurtulmay1 daha kolay hale gelmektedir (Kashdan
vd., 2006). Danisanlar, kabul odak noktas1 haline geldikce cesitli kiiglik adimlar,
alistirmalar ve metaforlar yoluyla kabul ve hosgorii arasindaki farki 6grenmektedir.
Kabul etme becerilerini gelistirmek i¢in deneyimsel terapiler, farkindalik
uygulamalari, Gestalt terapisi ve diger yaklasimlar1 kullanilmaktadir. Kademeli
uygulama yoluyla danisanlar, giiclii duygular veya yogun fiziksel duyumlar
yasamanin giivenli oldugu bilincine varmaktadirlar. Olaylarla yiizlestikce kisisel

yasamlari i¢in birtakim hedefler belirleyebilmektedirler (Hayes ve Strosahl, 2005).

Baglamsal Benlik

Insanlar kendilerini tanimlamalar1 istendiginde siklikla kendi anlatilarini ve
kavramsallastirilmis benliklerini ("Her zaman ¢ok ¢abalayan benim" gibi)
kullanmaktadirlar. (Mendolia ve Baker, 2008). Kisi kendi duygularina, diisiincelerine
ve deneyimlerine dikkat ederek bir benlik duygusu gelistirmektedir. Baglamsal
benlik ise kisinin bu duygu, fikir ve deneyimlerden ¢ok daha fazlasi oldugunu kabul
etmesidir. Baglamsal benlik, kisinin nasil hissettigine, diisiindiigiine veya
davrandigina bakilmaksizin yasamda asla degismemektedir. Baglamsal benlik,
psikolojiyi tehlikeye atmayan fikirleri ve kabulii onaylayan (Hayes vd., 2012) ve hos

olmayan duygu veya fikirleri ele almak icin giivenli bir psikolojik ortam sunan bir



benlik tiirtidiir (Hayes, 1984). Farkindaligin ortaya ¢iktig1 yerdir. Birey bir seyin fark
ettiginde, o seye dikkatini verdiginde, gézlemlediginde veya odaklandiginda her
zaman "ben, burada ve simdi" bakis agisiyla hareket etmektedir. Aslinda, benligin
diger tiim farkindalik siireclerinin iizerine insa edildigi baglam olarak hizmet ettigi

dile getirilebilir (Harris, 2013).

Kararli Eylemler

Kararli eylemler, degerleri belirli amagclarla iliskilendirmeyi, bu amaglara
ulasmak icin harekete gegmeyi, gelecegi tahmin etmeyi ve psikolojik engellerin
iistesinden gelmeyi gerektirmektedir. Sahip oldugu amaclar, danisanlarin belirli
degerlere dayali davranis kaliplari gelistirmelerine yardimei olmaktir. Danigana
davranis degisikliklerinin sorumlulugunu kabul etmesi, gerektiginde uyum saglamasi
ve biligsel ayrigma, kabullenme, degerler ve kararli eylem siirecleri ile hayata devam
etmesi konusunda yardim edilmektedir. Sonug olarak KKT, bu degisikliklere uyum
saglamak i¢in degisime odaklanmay1 ve degisim i¢in kararli adimlar atmay1
amaclamaktadir (Hayes vd., 2004). Psikolojik esneklige sahip bir insan, degerlerine
uygun davraniglar sergilese de hedeflerini gerceklestiremese bile, suglamak ve act
vermek yerine ortaya ¢ikabilecek sorunlari kabullenmeli ve uyum saglamalidir

(Harris, 2016).

Degerlerle Temas

KKT’ye gore degerler, bir nesne olarak islenmek yerine yalnizca
somutlastirilabilen, kasitli eylemin 6nceden belirlenmis 6zellikleridir. KKT’de
danisanlara karar vermek 6gretilmektedir. Danisanlar, kariyerleri, aileleri, yakin
arkadagliklar1, yakin iliskileri, kisisel gelisimleri, sagliklar1 ve maneviyatlari
acisindan hayatlarinin neyi temsil etmesini istediklerini diisiinmeye zorlanmaktadir.
KKT'nin amaci, korkulan psikolojik engeller ile yiizlesmek adina davranis1 degerlere
baglamaktir (Vilardaga vd., 2012). Danisanlarin neyin daha 6nemli oldugu ve hayatta
nereye gitmek istedikleri konusunda karar vermelerine yardime1 olunmaktadir. KKT
bir davranis terapisi oldugundan, bireyin hareket etmesine ve daha anlamli bir yasam
yaratmasina yardimei1 olmay1 amaglamaktadir. Bununla birlikte, 6nemli olan tek sey,
bireyin simdiki zamani nasil kabul edecegi, nasil etkisiz hale getirecegi ve onunla
nasil iligki kuracagini 6grenmesidir. Bu nedenle degerler, hayatta amag¢ bulmak icin

bir pusula gorevi iistlenmektedir (Hayes vd., 2004).



Duygu Diizenleme Becerisi

Duygular, bir kisinin karar verme, hedefe yonelik davranis, epizodik hafizay1
giiclendirme, dikkati odaklama ve kisilerarasi etkilesimler gibi faaliyetlerde bulunma
konusunda ne kadar iyi oldugunu etkileyen ¢ok énemli bir kavramdir. Bununla
birlikte, duruma uygun olmadiklarinda, ¢ok uzun siirdiiklerinde veya ¢ok gii¢lii
hissedildiklerinde uyumlu olmayan bir amaca da hizmet edebilmektedir. Bu
kosullarda insanlar, olumlu ya da olumsuz duygusal deneyimlerini kontrol etmek ve
diizenlemek i¢in fizyolojik, davranigsal ya da bilissel siirecleri kullanmak zorundadir
(Thompson, 1994; Werner ve Gross, 2010).

Duygu diizenleme, insanlarin hangi duygulari, ne zaman yasayacaklarini ve
bu duygulari nasil ifade edeceklerini belirleyen mekanizmalar1 agiklayan bir
kavramdir (Gross, 1998). Gross'a (2014) gore duygular1 kontrol etmek hem olumlu
hem de olumsuz duygular i¢in otomatik, kontrollii ya da bilingsiz olarak
gerceklesebilmekte ve kullanilan stratejinin etkinligi ortama bagli olarak
degisebilmektedir. Duygu diizenleme, kisinin hedeflerine ulagmak i¢in duygusal
tepkilerini gdzden gecirme, degerlendirme ve degistirme siirecidir. I¢sel (kisinin
kendi duygularini diizenlemesi) ve digsal (bagkalarinin duygularini diizenlemest)
boliimlerden olusmaktadir (Thompson, 1994). i¢sel ve dissal siireglerin farkli
hedefleri, gerekgeleri ve taktikleri olsa da kimi zaman birlikte kullanilabilmektedir
(Gross, 2014). Literatiirde digsal duygu diizenleme ¢cogunlukla ¢ocuklar iizerinde
calisilirken, i¢sel duygu diizenleme daha ¢ok yetiskinler iizerinde ¢alisilmaktadir
(Gross, 2014; Werner ve Gross, 2010).

Gross (1998) Siireg Modelinde, insanlarin duygusal deneyimlerini kontrol
etmek i¢in kullandiklar1 stratejileri onciil odakli ve tepki odakli stratejiler olarak iki
ana grupta incelemistir. Duygusal tepki tam olarak etkinlesmeden, insanlarin
davranislar1 ve fizyolojik tepkileri degismeden 6nce onciil odakli duygu diizenleme
stratejileri kullanilmaktadir. Tepki odakli duygu diizenleme teknikleri ise duygusal
tepkinin ortaya ¢ikmasindan sonra ne yapildigina odaklanmaktadir (Gross ve John,
2003). Durum se¢imi, durum degisikligi, dikkat yayilimi ve biligsel degisimi igeren
dort strateji, onciil odakli duygu diizenlemeyi olusturmaktadir. Bir durum se¢mek,
belirli konumlara, insanlara ve duygusal tepkiler uyandirmas: muhtemel seylere
dogru ilerlemeyi veya bu yerlerden uzaklagmay1 igermektedir. Durumun
degistirilmesi, beklenen bir duyguya yol agabilecek bir durumu hemen degistirmek

icin yapilan eylemleri ifade etmektedir. Dikkatin yayilmasi, birinin duygularini
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kontrol etmek i¢in dikkatini ¢evrenin belirli bir alanina odaklama siirecidir. Biligsel
degisim, duygusal tepkiyi degistirmek amaciyla duruma verilen 6nemin veya
anlamin yeniden degerlendirilmesidir. Bunun yani sira tepki odakli duygu
diizenleme, duygu ifade diizeyini etkileyerek dogrudan fizyolojik ve davranigsal
tepkiyi degistirmeyi ifade etmekte ve tepki modiilasyon stratejisinden olusmaktadir

(Gross, 1998).

Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme giicliigii duygularin uyumsuz bir sekilde yonetilmesi
durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Gratz ve Roemer'e (2004) gore duygulari
diizenlemede gii¢liik kavrami, duygulari fark etme, anlama ve kabul etme, uygun
duygu diizenleme stratejilerini kullanma, olumsuz duygular yasarken diirtiileri
kontrol etme ve hedefe yonelik davraniglarda bulunma becerilerinden herhangi
birinin ya da hicbirinin olmamasidir. Ote yandan, Paivio ve Laurent'e (2001) gére
hem yetersiz diizenleme hem de asir1 diizenleme, duygu diizenlemedeki zorluklarin
olasi nedenleridir. Duygular ¢ok yogun yasandiginda onlari diizenlemek zor
olabilmekte bu da diirtiisel davranislari kontrol etmeyi zorlagtirmaktadir. Benzer
sekilde, duygular1 asir1 diizenlemede hissetmek istenmedigi i¢in duygular1 tanimak,
anlamak ve ifade etmek zor olabilmektedir. Asir1 diizenleme, bu sinirlamalarla ilgili
asir1 duygusal kontrol olarak agiklanmaktadir (Paivio ve Laurent, 2001).

Yasam kaliteleri, insanlarin islevselligini bozan ve kisilerarasi iligkilerinde
sorunlara neden olan duygu diizenleme giigliiklerinden olumsuz etkilenmektedir
(Gross ve Munoz, 1995). Yapilan ¢alismalar incelendiginde duygu diizenleme
giicligiiniin birgok psikolojik bozuklugun belirtilerinden biri oldugu ve
psikopatolojinin ortaya ¢ikmasinda, siirdiirtilmesinde ve tedavisinde 6nemli yeri
oldugu goriilmektedir (Dvir vd., 2014; Kring ve Werner, 2004). Duygu diizenleme
giicliigii madde kullanim bozuklugu (Trip vd., 2015; Wilens vd., 2013), yeme
bozukluklar1 (Brockmeyer vd., 2014; Monell vd. 2020), travma sonrast stres
bozuklugu (O’Bryan vd., 2015; Tull vd., 2007), depresyon ve anksiyete bozukluklari
(Berking ve ark., 2014; Mennin ve Farach, 2007) gibi bir¢cok psikolojik bozukluk ile
iligkilidir. Birgok terapi yoneliminde, tedavi hedefleri ayn1 zamanda duygularin
nedenlerini belirlemeyi, duygusal farkindalig1 artirmay1 ve duygular1 saglikli bir

sekilde ifade etmeyi icermektedir (Cole vd., 1994).
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Olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ve temel duygusal ihtiyaclarin
karsilanamamasi erken donem uyumsuz semalarin olusumuna 6nemli 6l¢iide katkida
bulunmasinin yaninda bireyin duygu diizenleme kapasitesini de olumsuz
etkilemektedir (Morris vd., 2007). Alan yazindaki ¢aligmalar incelendiginde,
cocuklarda duygu diizenleme becerilerinin gelisiminin, ¢ocuklarin deneyimledikleri
duygulara birincil bakim verenlerin tepkilerine 6nemli dl¢iide bagl oldugu ortaya
cikmaktadir (Eisenberg vd., 2001). Kabul edici ve tesvik edici bir aile ortaminda
biiyliyen ¢ocuklar daha az duygusal davranarak duygu diizenleme ile daha az
miicadele etmektedirler (Cummings ve Davies, 1996). Duygularini kontrol etmekte
glicliik ¢cekenlerin, duygularini kiictimseyen, gérmezden gelen, asagilayan, asiri
derecede elestiren ve cezalandiran ebeveyn tutumlarina maruz kalmalar dikkat
¢ekicidir (Gottman vd., 1996). Ergenler ve anneleri lizerinde yapilan bir ¢aligmada,
annelerin ¢ocuklarinin olumlu duygu ifadelerine olumsuz tepki vermesi ve onlarla
olan etkilesimlerinde olumsuz ve caydirict davranislar sergilemesi durumunda
cocuklarin islevsiz duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar1 6ne

stiriilmektedir (Yap vd., 2008).

Stres

Selye ilgili literatiirde ilk kez kullandig: stres kavramini viicudun
tanimlanamayan bir dig faktore spesifik olmayan tepkisi olarak ele almigtir. Ayrica
sosyal hayatta en 6nemli sorun olan stresin insan 6zgiirliiglinii kisitladigini ve insan
sagligini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur (Selye, 1977). Shermerborn vd.
(1988) ise stresi, bireyin i¢ diinyasinda meydana gelen bazi olagandisi durumlar
(istekler, baskilar, gerilimler) olarak tanimlamistir. Bir bagka tanimda stres, kisinin
hayattan bekledikleri ile gergekte yasadiklar1 arasindaki bosluga verdigi tepki
seklinde agiklanmistir (Magnuson, 1990).

Stres, kisinin yasadig1 bir kaygi, melankoli ve depresyon halidir. Ayrica kisiyi
bogan ve ¢evresine daha duyarli hale getiren fiziksel ve psikolojik reaksiyonlara da
neden olabilmektedir. Diger insanlarla iliski icinde olan kisi kendi sorumluluklarini
yerine getirirken strese bagl olumsuzluklar yasayabilmektedir. Orgiitsel stres olarak
da bilinen bu durum, kisiyi is rutinini degistirmeye zorlamaktadir ve bu da birlikte
calistig1 kisilerle olan iliskileri izerinde olumsuz etki olugturmaktadir (Erkmen ve

Cetin, 2008).
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Stres kavramu ile ilgili literatiirde ileri siiriilen teorilere gore, stres orgiit yapisi
ve yonetimi i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu baglamda, ilgili yoneticiler hem birey hem de
kurum igin stres yonetiminin 6n kosullarini net bir sekilde iletmelidir. Boyle bir
yOnetim stratejisi, stresin hem calisanlar hem de tiim organizasyon tarafindan dogru
bir sekilde anlagilmasini saglayacaktir. Bu yontemle strese neyin sebep oldugu,
stresin sonuglar1 ve kisinin hayatini nasil etkiledigi hakkinda bilgi sahibi olunabilir

(Balci, 2000; Giinbay1 ve Tokel, 2012).

Stresin Belirtileri

Stres, insanlar iizerinde aralikli ya da uzun siireli etkileri nedeniyle siklikla
var oldugu bir yasam tarzinda rahatsizlik yaratirken, ileri diizeyde yasandiginda ise
insanlarin sagligini ve is performansini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle insanlar
stres yonetimi ¢alismalar1 yapmaktadir. Strese maruz kalan kisi giderek daha gergin
hale gelmektedir. Kisi stres eksikliginden dolayi siirekli bir melankoli halindedir.
Ayn1 zamanda kisinin tedirgin oldugu ve sakinlesmekte zorlandig: belirtilmektedir.
Stres belirtileri fiziksel, psikolojik, sosyal ve davranigsal belirtiler seklinde ti¢

kategoride incelenmektedir (Egin, 2015).

Stresin Fiziksel Belirtileri

Bir kisi stres altindayken belirli fiziksel belirtiler gosterebilmektedir. Stresin
fiziksel semptomlari, viicudun devam eden ¢alismaya hormonal ve fizyolojik tepkisi
ile ortaya ¢ikmaktadir. Bu belirtileri arasinda bas agrisi, uykusuzluk, titreme, asir
terleme, dis gicirdatma, bas egme, buz gibi eller ve ayaklar, sirt agrisi, gégiis agrist,
el ve ayak parmaklarinda uyusma, tirnak yeme, ani kilo degisiklikleri, cilt sorunlart,
kabizlik, artan alkol ve sigara tiiketimi, tilser, asir1 el ve ayak parmak hareketi, kronik
yorgunluk, kadinlarda sik adet gorme, sinirsel tikler, bas donmesi ve bayilma yer
almaktadir (Braham, 1998; Rowshan, 2003).

Kisinin fiziksel ve ruhsal yapisina bagli olarak stres gostergelerinde de
degisiklikler meydana gelebilmektedir. Viicudun bagisiklik sistemi, hipertansiyon,
kalp sorunlari, siirekli halsizlik hissi, mide ve bag agrilari, uyku sorunlari, nefes
darlig, ellerde titreme ve cinsel isteksizlik stresten olumsuz etkilenmektedir (Isik ve

Hamurcu, 2017).
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Stresin Psikolojik Belirtileri

Stresin psikolojik semptomlarinin etkileri ¢caligma hayatina kadar
uzanmaktadir. Stres, kisiyi hataya daha yatkin hale getirmekte ve ¢cevresindeki
insanlar ile sorunlar yasamasina neden olmaktadir. Her diizeyde bireyi etkileyebilen
stres, is hayat1 agisindan diisiik is performansi, devamsizlik, kirilgan kisiler arasi
iligkiler, davranig bozukluklari, depresif obsesyonlar, tiikenmislik ve depresyon gibi
psikolojik sorunlar ile sonuglanabilmektedir. Ayrica uyumsuzluk ve yetersiz
hissetme, karar verme zorluklari, konsantrasyon eksikligi, artan unutkanlik, kafa
karisikligi, zayif hafiza, artan hayal kurma, sabit fikirlilik, mizah duygusu kaybi,
sosyal izolasyon, istatistiksel hatalar ve zorluklar, konsantrasyon ile karsilastirmada
artis veya diistlis gibi psikolojik gostergeleri de vardir. Stres ve kayginin psikolojik
titkenme ve ¢alisanlarin dikkat dagmikligina en ¢ok katki saglayan unsurlar oldugu
onemli bir bulgudur. Efeoglu ve Ozgen'e (2007) gore stresin psikolojik belirtileri,
insanlarin yagamlarindaki hem kisisel hem de mesleki olaylar1 olumsuz

etkilemektedir.

Stresin Davranis Belirtileri

Birey, stresin davranigsal belirtilerinin bir sonucu olarak hem kisisel hem de
profesyonel yasamindaki sorunlar yasamaktadir. Ek olarak, stres insanlarda
verimsizlik ve devamsizlik gibi davranis sorunlarina katkida bulunmaktadir. Bu
durumlar davranigsaldir, dolayisiyla baskalar1 bu davranislar1 disaridan kolayca
gozlemleyebilmektedir. Stresin ek davranigsal belirtileri, artan alkol ve sigara
kullanimi, yeme diizenlerinde degisiklikler, konusma bozukluklari, hiperaktivite,
diizensiz uyku diizenleri, verimsizlik ve devamsizliktir. Engellenemeyen stresin bu
kac¢iilmaz davranigsal belirtileri, kisinin is yasaminda da sorunlar ortaya

¢ikarmaktadir (Giiglii, 2001).

Stresin Sosyal Belirtileri

Bir kisinin sosyal yasamini bozan stres belirtileri, genellikle kendilerini
toplumun geri kalanindan izole edilmis hissetmelerine neden olmaktadir. Stresin
sosyal belirtileri arasinda siirekli olarak bagkalarinda kusur bulmak, sézlerinde
durmamalk, iletisimi kesmek, baskalariyla giiven sorunlar1 yasamak, siirekli kendini

savunmaya almak ve bagkalarina kars1 asagilayici bir dil kullanmak yer almaktadir.
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Stresin sosyal belirtileri, kisinin kendisiyle olan iligkilerini olumsuz etkiledigi kadar
cevresi ile ciddi sikint1 ve uyum sorunlarina neden olmaktadir (Schafer, 1987).
Kisinin kendi psikolojik ve fiziksel yapisini bilmesi, stresin neden oldugu
sorunlardan kacinmak ve orgiit calisanlarinin tipik 6zelliklerini belirlemek i¢in ¢ok
onemlidir. Yukarida belirtilen senaryolarin sik sik ve rutin kosullarin disinda
meydana gelmesi kisinin stresli oldugunu gostermektedir. Stresi yonetmenin ilk
adimi, durumun farkina varmaktir. Bu durumda kisinin sosyal, psikolojik ve fiziksel
Ozelliklerinin farkinda olmas1 ve buna gore hareket etmesi stresi yonetebilmesi igin
kritik 6neme sahiptir. Bir kisi stres kaynaklarinin farkinda oldugunda, bunlarla

basarili bir sekilde miicadele edebilir (Lazarus, 2006).

Stresle Bas Etme

Kisinin stres igeren durumu nasil algiladigina bagh olarak, stresle basa
¢ikmanin farkli yollar1 bulunmaktadir. Baska bir ifade ile stresle bas etme kisinin
kaynaklarindan etkilenmektedir. Bu kaynaklarin degerlendirilmesi tipik olarak ii¢
adimdan olusmaktadir (Erkuran, 2015);

1. Maddi kaynaklar: Bireyin geliri, evi, arabasi, ¢calisma durumu ve
sosyoekonomik durumunu igermektedir.

2. Fizyolojik kaynaklar: Gii¢, dayaniklilik, zindelil ve hareketliligi
icermektedir.

3. Psikolojik kaynaklar: Tutum, inang, kisilik ve sosyal baglam1 (daha genis
ailelerde sosyal ve duygusal destek) icermektedir.

Bu kaynaklar yetersiz ise stresi basarili bir sekilde yonetmek oldukca
zorlagmaktadir. Bazi stresli durumlarda stresle basa ¢ikma mekanizmalari daha az
etkili olsa da bir¢ogunda olduk¢a yardimcidir. Birinin zor bir durumdan kurtulmak
i¢in inkar etmeyi sectigi durumlardan bazilar aile icin faydal olabilir. Inkar,
harekete gegmenin ¢oziim olmadig1 durumlarda iiziintiiyii azaltarak diger sorunlarla
ugrasirken rahatlik saglayabilmektedir (Erkuran, 2015).

Zorluklarla basa ¢ikma kaynaklari, stresli durumlar 6ncesinde var olanlar ve
stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullanilan kaynaklar olarak iki ana kategoriye
ayrilabilir. Stres yonetiminde etkili olan baga ¢ikma mekanizmalari arasinda
iyimserlik, kisisel kontrol hissi, yiiksek benlik saygisi, atilganlik, 6z-yeterlik, empati
ve sosyal beceriler bulunmaktadir. Bu bas etme mekanizmalari, bireyler arasinda

farklilik gosteren kisisel basa ¢ikma stratejilerine ornek teskil etmektedir (Reuter &
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Schwarzer, 2009; Taylor & Stanton, 2007). Lazarus ve Folkman'a (1984) gore, enerji
ve saglik, iyimserlik, problem ¢6zme becerileri, sosyal beceriler ve aragsal kaynaklar
en Oonemli kisisel basa ¢ikma mekanizmalaridir (Blonna, 2007). Bu mekanizmalar,
stresle basa ¢ikma stirecinde bireylere destek saglamaktadir. Arastirmalarda, iyimser
yaklagim ve kendine gilivenli yaklasim olumlu basa ¢ikma stratejileri olarak
degerlendirilirken, ¢aresiz yaklagim ve boyun egici yaklagim ise olumsuz basa ¢ikma

stratejileri olarak tanimlanmistir (Hisli & Durak, 1995).

Kendine Giivenli Yaklasim: insanlarin stres igeren mevcut sorunlari
asmanin bir yolunu kesfedeceklerine olan inancina dayanmaktadir. Bu yaklagimi
benimseyenlerin karsilastiklar sorunlar1 yavas yavas ¢6zmek icin planlar yapildigi
varsayilmaktadir ¢linkii stresli durumlarin iistesinden gelinirse kisinin kisiliginin
gelisecegine ve Onlerine ¢ikan her seye karsi daha direngli olacagina inanilmaktadir.
Ancak problemlere giivenle yaklasan insanlarin en belirleyici 6zelliklerinden biri

haklarin1 savunacaklarina olan inanglaridir (Baltas ve Baltas, 2016).

Iyimser Yaklasim: Olumlu bir diisiince tarzi olan iyimserlik, bir bireyin
kendisini ve hayatin1 kontrol edebilecegi inancini ifade etmekte ve 1yi seylerin
olacagina dair bir beklenti i¢inde olmay1 gerektirmektedir. Bu yaklasim, psikolojik
Iyilik halini artirarak basa ¢ikma stratejilerini gliglendirmekte ve hastaliklarin daha
kisa siirede iyilesmesine yardime1 olabilmektedir (Taylor, 2010). Bir kisinin kendine
giiveni, sorunlara ¢6ziim odakli yaklasimindan daha fazla, sorunun kendiliginden
ortadan kalkacagina dair bir iyimserlikle ilgilidir. Bu yaklasimda, kisiler stres
kaynaklarina kars1 daha sakin ve kontrollii bir sekilde yaklagmakta ve 6fke kontrolii
gibi becerileri kullanmaktadir. Problemler ne kadar biiyiik olursa olsun, kisiler
genellikle onlar kiigiiltmeye veya iizerinde fazla diisinmemeye ¢alismaktadir

(Okutan ve Tengilimoglu, 2002).

Caresiz Yaklasim: Strese kars1 glivensizlik ve caresizlik hisleri, kisinin
kendine giivenmekte zorlandig1 ve kontroliinii kaybettigi durumlarda siklikla ortaya
c¢ikan bir yaklasimdir. Bu kisiler genellikle gii¢siizliik hissiyle miicadele etmekte ve
kendilerini daha giiclii bir konuma getirebilmek i¢in ¢gaba harcamaktadirlar. Ancak,
karsilastiklar1 sorunlar karsisinda kendilerini suglu hissetme egilimindedirler ve

¢Ozlimsiizliikten kaynaklanan karamsarliga kapilabilmektedirler. Bu kisiler,
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kendilerini sikismis hissederek tiim olumsuzluklardan kendilerini sorumlu

tutmaktadirlar (Baltas ve Baltas, 2016).

Boyun Egici Yaklasim: Stresle bas etme konusunda bir bagka yaklasim ise,
kisinin problemlerle bas etmek yerine teslimiyet, vazgegme ve kadercilik duygusuna
kapilmasidir. Bu yaklagimda, birey yasadigi olaylarin kaderinin kendisine ait
oldugunu ve herhangi bir sekilde kontrol edemeyecegini diistinmektedir Olaylarin
sonucunun ne olursa olsun kendi kontroliiniin diginda olduguna inanan birey, stresle

basa ¢ikma yetenegini yitirmektedir (Baltas ve Baltas, 2016; Giiglii, 2001).

flgili Arastirmalar

Cegen ve Yazgan-Inang (2005) adli aragtirmacilar, 6gretmen adaylarmin
duygular1 yonetme becerilerini gelistirmeye yonelik bir egitim programinin
etkililigini yar1 deneysel bir desen kullanarak incelemislerdir. 28 tiniversite 6grencisi
tizerinde gergeklestirilmis ¢alismanin katilimcilar: deney grubu ile kontrol grubu
olarak iki gruba ayrilmistir. Bilissel davranig¢i yaklasim temel alinarak hazirlanmis
olan program 11 seans igermistir. Her bir seansin siiresi 1,5-2 saat arasinda
degismektedir. Programin igerigi, katilimcilarin fizyolojik tepkilerin farkina
varmalarini, duygulari tanimlamalarini, ifade etmelerini ve basa ¢ikma tepkileri
O0grenmelerini amag¢lamaktadir. Calisma sonuglarina gore, deney grubundaki
Ogretmen adaylarinin duygu yonetme becerileri, kontrol grubuna kiyasla anlaml
diizeyde daha yiiksektir ve izleme Ol¢iimlerinde de bu farkin devam ettigi
goriilmektedir.

Bond ve Flaxman (2006) tarafindan yapilan aragtirmada yetiskinlerde
psikolojik esneklik ile is kontrolii, is organizasyonu, is performansi, iste yeni beceri
O0grenme yetenegi ve iste ruh saglhigi arasindaki iliski degerlendirilmistir. Arastirma
sonucunda, psikolojik esnekligin iste 6grenme davranisi ve is kontrolii ile pozitif
yonde iligkili oldugu saptanmistir. Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda
ise daha yiiksek psikolojik esneklik diizeylerinin is yerinde ruhsal sagligi, daha iyi is
performansini ve 6grenmeyi agikladig1 goriilmiistiir. Bunun yani sira, daha yiiksek
psikolojik esneklik diizeyleri ile is kontrolii, grenme, performans ve ruh sagligi
alanlarindaki etkilerin arttig1 goriisii ortaya konulmustur.

Twohig ve Crosby (2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada,

pornografi izleme bagimlilig1 olan ve yasam kalitesi etkilenen 6 yetiskin erkek



17

tizerinde Kabul ve Kararlilik Terapisi miidahale programi uygulanmistir.
Miidahalenin etkileri, tedavi dncesinde ve sonrasinda yapilan goriintiilleme
oranlarinda %385'lik bir azalmaya igaret etmistir. Ayrica bu sonuglar, 3 aylik bir
stiregte takip edilmis ve psikolojik esnekligin bagimlilig1 azalttig1 sonucuna
varilmstir.

Fledderus vd. (2013) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, hafif ve orta
derecede depresyon ve anksiyetesi olan yetigkinler i¢in bir kendi kendine yardim
Kabul ve Kararlilik Terapisi miidahalesi uygulanarak psikolojik esnekligin bir risk
faktorii ve bir degisim siireci olarak rolii degerlendirilmistir. Calismanin deney
grubunda 250 katilime1 ve kontrol grubunda 126 katilimci1 bulunmaktadir. Miidahale
oncesi ve sonrasinda Tiim katilimcilarin depresyon, anksiyete ve psikolojik esneklik
diizeyleri Ol¢iilmiistiir. Deney grubundaki katilimeilarin miidahale sirasinda (ii¢ ve
alt1 hafta sonra) ve ii¢ aylik izleme siirecinde verileri toplanmistir. Sonuglar,
psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan katilimcilar i¢in miidahalenin psikolojik
sikint1 lizerinde daha giiglii bir etkiye sahip olduguna isaret etmektedir. Ayrica,
caligmada yiiksek diizeyde psikolojik esnekligin KKT miidahalesinin etkilerine
aracilik ettigini ortaya koyulmustur. Son {i¢ seans boyunca yapilan miidahalelerde,
ozellikle psikolojik esneklikteki gelismelerin kaygiy1 azaltmak i¢in 6nemli oldugu
bulunmustur.

Altunbag (2014) adli aragtirmaci, {iniversite 6grencilerinin
mitkemmeliyetgilik diizeylerini azaltmalarini ve biligsel duygu diizenleme
stratejilerini kullanmalarini hedefleyen bir psikoegitim programinin etkililigini test
etmistir. Bu program, bilissel terapi teknikleri temel alinarak tasarlanmig ve toplam
dokuz oturumdan olugmustur. Oturumlar, otomatik diisiincelerin sorgulanmasi,
biligsel ¢arpitmalarin azaltilmasi, problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi, sokratik
sorgulama, bilgi verme ve ev ddevleri gibi farkli tekniklerin kullanimini
icermektedir. Arastirma, yar1 deneysel bir desen kullanarak 16 {iniversite 6grencisi (9
deney grubu, 7 kontrol grubu) iizerinde gergeklestirilmistir. Ancak, ¢aligmanin
sonuglari, psikoegitim programinin mitkkemmeliyetcilik ve biligsel duygu diizenleme
stratejileri kullanimi {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigini ortaya koymustur.

Rizvi ve Steffel (2014) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, diyalektik
davranis terapisine dayali olarak gelistirilen iki farkli beceri egitiminin etkililigi
incelenmistir. Calismada, 18-29 yas araligindaki 24 iiniversite 6grencisi, duygu

diizenleme giicliigli yasayanlar arasindan se¢ilmis ve iki gruba ayrilmistir. Birinci
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gruba, sadece duygu diizenleme becerileri 6gretilirken, ikinci gruba duygu
diizenleme becerilerinin yan1 sira farkindalik becerileri de 6gretilmistir. Her iki
gruptaki 6grencilere, sekiz hafta boyunca ikiser saatlik grup oturumlari
diizenlenmistir. Sonuglar, her iki grupta da egitim sonrasinda duygu diizenleme,
duygulanim, beceri kullanimi ve islevsellik diizeylerinde anlamli bir artis oldugunu
gostermistir. Ancak, iki grup arasinda farkindalik becerileri agisindan anlamli bir
fark tespit edilememistir.

Aktepe (2016) tarafindan yapilan aragtirmada ulasilan sonuglara gore, bipolar
bozukluk tanis1 almis hastalarin psikolojik katilik diizeyleri, psikolojik olarak saglikli
bireylerin diizeylerinden daha diistiktiir. Bu bulgu, psikolojik esneklik
uygulamalarinin bipolar bozukluk tedavisine yardimei olabilecegi fikrini
desteklemektedir.

Ocel (2017) yapt1g1 arastirmada, meme kanseri teshisi konulmus kadinlarm
bilingli farkindalik ve damgalanma seviyeleri ile psikolojik esneklik ve iyi olus
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, psikolojik esnekligin bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olug arasindaki iliskide diizenleyici bir rol oynadig:
gbzlenmistir. Buna gore, yiiksek psikolojik esneklige sahip olan hastalarin, psikolojik
iyi olus halleri de artmaktadir. Bununla beraber, damgalanma ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkide psikolojik esnekligin koprii gorevi gordiigi tespit edilmistir.
Yiiksek psikolojik esneklik seviyesinin damgalanmanin verdigi baskiy1 azaltarak
hastalarin psikolojik iyi olus hallerini artirabilecegi dile getirilmistir.

Ercengiz (2017) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, katilimeilarin karar
verme stilleri lizerinde Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulamali psikoegitim
programinin etkilerini incelemek i¢in on iki kontrol ve on iki deney grubu iizerinde
calisilmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular KKT nin kaginmaci
davraniglar1 azaltmada etkili oldugunu gostermistir.

Kuscu (2019) adli ¢aligsma, evlilik uyumu ile psikolojik esneklik, kendini
affetme ve benlik kurgusu arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonuglarina
gore, psikolojik esneklik ve kendini affetme davranislarinin evlilik uyumu tizerinde
belirleyici bir etkisi oldugu ortaya ¢ikmustir. Regresyon analizi sonucunda, psikolojik
esneklik diizeyinin kadinlarda evlilik uyumunun %10,2'sini, erkeklerde ise %5'ini
acikladig1 belirlenmistir. Bu sonuglar, psikolojik esneklik ve kendini affetmenin

evlilik uyumu tizerindeki 6nemli roliine isaret etmektedir.
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Vatan (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin
duygu diizenleme becerileri iizerindeki etkisi degerlendirilen Duygulanim
Diizenleme Egitimi programinin etkililigi incelenmistir. Kontrol grubu
kullanilmadan gergeklestirilen yar1 deneysel ¢alisma, ii¢ oturumdan olusan 18 saatlik
bir programu icermektedir. Programda, yargisiz farkindalik, kas ve nefes gevsemesi,
sefkatli 6z-destek, duygu analizi, kabul ve tolerans ve duygulari degistirme gibi
cesitli unsurlar yer almaktadir. Calisma sonuclarina gore, katilimcilarin duygu
diizenleme becerileri toplam puani ile farkindalik, beden duyumlari, kabul, netlik,
tolerans, anlama, 6z-destek, degistirme ve yiizlesme hazirligi becerileri istatistiksel
olarak anlaml1 bir sekilde artmustir.

Daks ve Rogge (2020) tarafindan yiiriitiilen bir meta-analiz ¢alismasi,
psikolojik esneklik ve aile dinamikleri arasindaki iligkiyi detayl bir sekilde
arastirmustir. 174 arasgtirmanin incelendigi ve toplamda 43952 katilimcinin yer aldig:
bu ¢alisma, birgok farkl1 degiskeni ele almustir. Ozellikle aile iliskilerinin incelendigi
bu arastirmanin sonuglart oldukea carpicidir. Calismanin bulgulari, psikolojik
esneklik ve aile ortami arasinda pozitif bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica, ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek olmasi, cocuklarin
daha olumlu davranislar sergilemesine dogrudan etki etmektedir. Bu sonuglar, aile
icindeki etkilesimlerin ve ebeveynlerin roliiniin 6nemini vurgulamaktadir.

Tyandall ve ekibi (2020) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada,
psikolojik esnekligin farkli seviyeleri belirlenerek siniflandirilmistir. Bu
siiflandirmaya gore, diisiik esneklik gosteren bireyler yliksek seviyede stres
yasarken, yliksek esneklik gdsteren bireyler daha az stres yagamistir. Arastirma,
psikolojik esnekligin stres yonetimi ve adaptasyon agisindan 6nemli bir faktor
oldugunu vurgulamaktadir. Bu durum, esnekligin stresle bas etmede onemli bir rol
oynayabilecegini ve hastalarin yasam kalitesinde belirleyici bir faktor olabilecegini
acikca gostermektedir.

Ogan ve ekibinin (2021) yaptig1 arastirma, Covid-19 pandemisi sirasinda
yasanan stresin, iligki istikrarsizlig1 tizerindeki etkisini degerlendirmektedir. Ciftlerin
basa ¢ikma mekanizmalari ve iliski algilar1 izerinde odaklanilan arastirmada,
ekonomik baski ve pandemik kaygilarin degil, algilanan stresin hem erkekler hem de
kadinlar i¢in iligki istikrarsizliginda artisa neden oldugu ortaya ¢ikmistir. Aragtirma
sonuglar1 ayrica, kadinlarin ¢ift olarak basa ¢ikma becerilerinin, iligki istikrarsizlig

ile negatif bir iliski icinde oldugunu ve bu becerilerin daha diistik iligki istikrarsizlig
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ile iliskili oldugunu gostermektedir. Calismada, 6 ay boyunca takip edilen 117 ¢iftten
olusan bir 6rneklem kullanilmustir.

Usibini ve arkadaslar1 (2021) yaptiklar1 arastirmada, obezite ile psikolojik
esneklik arasindaki iliskiyi ve bu iligkinin saglikla ilgili yasam kalitesi tizerindeki
etkisini incelemislerdir. Calismada 220 obez yetiskin katilimc1 yer almis ve
psikolojik esneklik skorlart ile iyi olus arasinda pozitif bir iliski belirlenmistir. Bu
sonuglar obezite ile iligkili psikolojik esnekligin artirilmasinin, obez bireylerin saglik
ve iyi olus agisindan 6nemli bir adim olabilecegini ortaya koymaktadir.

Chunxiao Zhao ve meslektaslar1 (2021) tarafindan yapilan arastirmada,
kanser hastalariin psikolojik ve fizyolojik stres diizeyleri ile psikolojik esneklik
arasindaki iligkiyi incelemek tizere 25 farkli deneyin sonuglari bir araya getirilmistir.
Yapilan meta-analiz, psikolojik esnekligin stres diizeyleri ile ters yonlii bir iligki

icinde oldugunu ortaya koymustur.
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BOLUM I11

Yontem

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada geng yetigkinlerde psikolojik esneklik ile duygu diizenleme
arasindaki iligkide stresle bas etmenin araci roliiniin incelenmesi i¢in nicel arastirma
yontemlerinden biri olan i¢in iliskisel model kullanilmistir. Bu yontem, degiskenler
arasindaki degisimlerin dogasini belirleyerek, etkilerini analiz etmeyi saglamaktadir.
Iligkisel tarama, birden fazla degisken arasindaki iliskiyi belirlemeyi hedefleyen bir

tarama modeli olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 2011).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, yetiskin bireylerden olugsmaktadir ve arastirma
orneklemi, gelisigiizel 6rnekleme yontemi kullanilarak 18 yas ve iistii 411 geng
yetiskin bireyden olugmaktadir. Arastirmacinin belirledigi 6rneklem biiytikligi,
evrenin belirli bir parcasinin se¢ilmesi ile gergeklestirilmistir (Dawson ve Trapp,
2001). Evreni bilinen 6rneklem formiilii kullanilarak, arastirmanin 6rneklem
biiytikliigii belirlenmistir. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine gore dagilimi, Tablo

1'de gosterilmistir.

Orneklem sayisi :
n:Ornekleme alinacak birey sayisi
p:incelenen olayin gérilias sikhig! (gerceklesme olasihgi)
q:incelenen olayin gérilmeyis siklid (gerceklesmeme olasihidi)
, z:Belirli bir anlamlilik dizeyinde, z tablosuna gére bulunan teorik deger
d:Olayin goérulus siklhigina gore kabul edilen érnekleme hatasidir.

2p*gq (1.96)* * 0.50*0.50
=

. < =384
d- (0.05)°

n=




Tablo 1.
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f %
Egitim Durumu Tlkokul 20 4,9
Ortaokul 58 14,1
Lise 122 29,7
Universite 154 37,5
Yiiksek Lisans ve tizeri 57 13,9
Gelir Durumu Diisiik 68 16,5
Orta 254 61,8
Yiksek 89 21,7
Medeni Durumu Bekar 199 48,4
Evli 212 51,6
Annenizin Egitim Durumu Tlkokul 133 32,4
Ortaokul 89 21,7
Lise 123 29,9
Universite 52 12,7
Yiksek Lisans ve tizeri 14 3,4
Babanizin Egitim Durumu Tlkokul 95 23,1
Ortaokul 94 22,9
Lise 130 31,6
Universite 68 16,5
Yiksek Lisans ve tizeri 24 5,8

Tabloda yer alan veriler degerlendirildiginde, arastirmaya dahil edilen

kisilerin %4,9’unun ilkokul, %14,1’inin ortaokul, %29,7’sinin lise, %37,5’inin

tiniversite ve %13,9’unun yiiksek lisans ve {izeri egitim durumuna sahip oldugu

anlasilmaktadir. Katilimcilarin %16,5°1 diisiik diizeyde, %61,8’1 orta diizeyde,

%21,7’si yliksek diizeyde gelir durumuna sahiptir. Katilimeilarin %48,4’1 bekarken

%351,6’s1 evlidir. Anne egitim durumlari incelendiginde, katilimcilarin %32,4’linlin
ilkokul, %21,7’sinin ortaokul, %29,9’unun lise, %12,7sinin liniversite, %3,4 liniin

yiiksek lisans ve iizeri egitim durumuna sahip oldugu goriilmektedir. Arastirmada

yer alan kisilerin %23,1’inin babasi ilkokul egiti durumuna sahipken %22,9’u

ortaokul, %31,67s1 lise, %16,5’1 iiniversite, %5,8’1 yliksek lisans ve lizeri baba egitim

durumuna sahiptir.
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Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama siirecinde farkli 6lgme araglar1 kullanilmigtir.
Sosyo-demografik bilgi formu, katilimcilarin kisisel bilgilerini toplamak i¢in
kullanilmistir. Psikolojik esneklik dl¢egi, katilimeilarin psikolojik esneklik
diizeylerini degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Duygu diizenleme giicliigii 6lcegi kisa
formu, katilimcilarin duygu diizenleme becerilerini 6lgmek i¢in kullanilmistir.
Stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi ise katilimcilarin stresle basa ¢ikma sekillerini
Ol¢mek i¢in kullanilmistir. Bu 6l¢me araglar1 kullanilarak elde edilen veriler, analiz

stirecinde degerlendirilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, katilimcilarin sosyo-
demografik 6zelliklerini anlamak i¢in kullanilmistir. Bu formda yer alan alt1 soru
araciligiyla, katilimeilarin cinsiyet, egitim diizeyi, gelir durumu, medeni durum, anne
ve baba egitim durumu gibi kisisel bilgileri elde edilmistir. Bu bilgiler, arastirmanin
sonuclarint daha anlamli hale getirmek i¢in 6nemlidir. Arastirmacilar, verileri analiz
ederken, katilimcilarin demografik 6zelliklerinin sonuglar tizerindeki etkisini

degerlendirmek i¢in bu bilgileri kullanmiglardir.

Psikolojik Esneklik Olgegi (PEO)

Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek, toplamda bes alt boyut
ve 28 sorudan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar1, degerler ve degerler
dogrultusunda davranig, kabul, an'da olma, ayrisma ve baglamsal benlik seklinde
belirlenmistir.Olgek, katilimeilar tarafindan 1 ile 7 arasinda degerlendirilmektedir.
Olgegin Cronbach Alpha degerleri, an’da olma boyutu i¢in .80, degerler ve degerler
dogrultusunda davranis boyutu i¢in .77 ve baglamsal benlik boyutu i¢in .66 olarak
hesaplanmistir. Olgek genelinin Cronbach Alfa katsayisi ise .79 olarak belirlenmistir.
Karakus ve Akbay (2020) tarafindan gerceklestirilen Tiirk¢eye uyarlama calismasi
sonucunda, 6l¢egin Tiirk¢e versiyonunun giivenirlik katsayilari raporlanmistir. Deger
ve deger dogrultusunda davranis boyutu i¢in Cronbach Alpha katsayis1 .84,
baglamsal benlik boyutu i¢in .73, kabul boyutu i¢in .72, an’da olma boyutu i¢in .60,
ve ayrisma boyutu igin .59 olarak hesaplanmstir. Olgegin genel giivenirligi ise

Cronbach Alpha katsayis1 0.79 olarak hesaplanmistir.
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Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi Kisa Formu (DDGO-KF)

Bijureberg ve meslektaglari (2016), Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin
Kisa Formunu gelistirmislerdir. Olgek, bes alt boyuttan ve 16 maddeden
olusmaktadir. Bu alt boyutlar aciklik, amaclar, diirtii, stratejiler ve kabul etmeme
olarak adlandirilmistir. Maddeler, Likert tipinde 1 ile 5 arasinda derecelendirilmis ve
herhangi bir kesme noktas1 belirlenmeden 6l¢ek puanlart degerlendirilmistir. Yiiksek
puanlar, yiiksek duygu diizenleme giigliigii belirti diizeyini gostermektedir. Orijinal
calismada, 6l¢ek Cronbach Alpha katsayisi 0.92 olarak bulunmus ve alt boyutlarinin
Cronbach Alpha katsayilar1 agiklik i¢in 0.84, amaglar i¢in 0.84, diirtii i¢in 0.87,
stratejiler i¢in 0.87 ve kabul etmeme icin 0.78 olarak hesaplanmstir. Olgegin Tiirkge
uyarlama ¢aligmalar1 Yigit ve Glizey Yigit (2017) tarafindan yiritiilmiistiir. Tiirkce
uyarlamasinda DDGO-16'nin Cronbach Alfa katsayisi .92, alt boyutlarin Cronbach
Alfa katsayilar1 agiklik i¢in 0.84, amaclar i¢in 0.77, diirtii icin 0.77, stratejiler i¢in
0.81 ve kabul etmeme i¢in 0.72'dir.

Stresle Basa Ctkma Tarzlar Olgegi (SBCTO)

Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek toplam 30
madde ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 kendine giivenli,
iyimser, boyun egici, caresiz ve sosyal destege basvurma yaklagimlaridir. Olgegin
Cronbach Alpha giivenilirlik katsayilari ise iyimser yaklagim i¢in .55, kendine
giivenli yaklagim igin .67, caresiz yaklasim i¢in .62, boyun egici yaklagim igin .59 ve
sosyal destege basvurma i¢in .67 olarak belirlenmistir. Ol¢ek toplaminin Cronbach
Alfa katsayisi ise .78 olarak hesaplanmistir. Olgegin Tiirkce uyarlama calismasi
yapan Hisli-Sahin ve Durak (1995) 6l¢egin alt boyutlarinin Cronbach Alpha
giivenilirlik katsayilarini su sekilde bildirmislerdir. 30 maddeden olusan Olgegin
Cronbach Alpha giivenilirlik katsayilari, iyimser yaklasim i¢in .68, kendine giivenli
yaklagim i¢in .80, caresiz yaklasim i¢in .73, boyun egici yaklagim i¢in .70 ve sosyal
destege basvurma boyutu icin ise .47 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar, kendine
giivenli, iyimser ve sosyal destege bagvurma yaklasimlarinin daha etkili oldugunu,
caresiz ve boyun egici yaklagimlarin ise stresle basa ¢ikmada etkisiz oldugunu

gostermektedir.
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Calismanin Plani

Calisma 6ncesinde, Yakin Dogu Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu'na 20.03.2023. tarihinde basvurularak YDU/SB/2023/1544 sayil etik izin
alinmistir. Arastirma verileri ¢evrimigi olarak toplanmis ve her katilimciya
Bilgilendirme ve Aydinlatilmis Onam Formu verilerek ¢calismanin amaci ve kisisel
verilerin gizliligi hakkinda detayl bilgiler aktarilmistir. Katilimcilara herhangi bir
tesvik sunulmamis ve arastirma verileri Google formlar1 araciligiyla olusturulan
anket linkinin Mail, Telegram ve Whatsapp gibi platformlardan katilimcilara
iletilmesi ile toplanmistir. Anketi tamamlama siiresi yaklasik 20-25 dakika siirerken,

verilerin tamaminin toplanmasi ortalama 2 ay stirmiistiir.

Veri Analizi

Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi i¢in Sosyal Bilimler i¢gin
Istatistik Programi (SPSS) 25 paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin Psikolojik
Esneklik Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgeginden almis olduklar1 puanlar1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen veri
analizinde ortalama, standart sapma ve minimum- maksimum degerleri
kullanilmigstir. Veri analizi gerceklestirilmeden 6nce verilerin normallik varsayimi
test edilmistir. Aragtirmada kullanilan psikolojik esneklik, duygu diizenleme gii¢liigii
ve stresle basa ¢cikma tarzlar1 degiskenlerinin normallik varsayimi ¢arpiklik ve
basiklik verileri kullanilarak hesaplanmistir. Gergeklestirilen hesaplanma sonucunda
degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin -1.5 ve +1.5 araliginda yer aldiginin
belirlenmesi ile verilerin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Elde edilen bu sonu¢ dogrultusunda, arastirma verilerinin analizi igin
parametrik testler kullanilmistir. Arastirmanin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarina ait

degerler Tablo 2’de gosterilmistir.
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Psikolojik Esneklik Olcegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve Stresle Basa Cikma

Tarzlar: Olgegi Puanlarina Ait Betimsel Degerler

Carpiklik Basiklik

z Sh z Sh
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,424 0,12 -1,009 0,24
Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi 0,397 0,12 -0,049 0,24
Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi -0491 0,12 -0,093 0,24

Tablo 2’de katilimcilarin Psikolojik Esneklik Olgegi, Duygu Diizenleme

Giicliigii Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginden almis olduklar1 puanlarin

normallik testi sonuglarina ait garpiklik ve basiklik katsayilar1 gosterilmistir.

Sosyodemografik degiskenlere gore katilimcilarin Stresle Basa Cikma

Tarzlar1 Olgegi puanlari incelenirken, ikili gruplar arasindaki farkliliklar bagimsiz t

testi ile, ii¢ ya da daha fazla grup arasindaki farkliliklar ise anova testi ile analiz

edilmistir. Arastirmada yer alan psikolojik esneklik, duygu diizenleme gii¢liigli ve

stresle basa ¢ikma tarzlar1 degiskenleri arasindaki iligkileri incelemek i¢in pearson

korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Psikolojik esneklik ve duygu diizenleme

giicliigiiniin stresle basa ¢ikma tarzlari izerindeki yordayici etkisini incelemek igin

ise regresyon analizi yapilmstir.



Tablo 3.

BOLUM VI
Bulgular
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Katimcilarin  Egitim Durumlarina Gére Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Egitim
Durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f p fark
Ilkokul 20 1285 3,977 5 20
Ortaokul 58 11,38 3,797 5 19
Iyimser Yaklasim Lise 122 11,11 4,056 5 20 4,461 0,002* 5-3
Universite 154 12,58 3,54 5 20
Yiiksek Lisans
ve Uzeri 57 13,04 3,041 5 19
Tlkokul 20 1295 4,261 5 20
Ortaokul 58 11,22 3,956 5 20
Kendine Giivenli
Yaklasim Lise 122 11,07 3,975 5 20 7,141 0,000* 5-3
Universite 154 1284 3,151 5 20
Yiiksek Lisans
ve lzeri 57 13,28 2,433 5 18
Tlkokul 20 12,25 4,303 5 20
Ortaokul 58 11,17 4.1 5 20
Caresiz Yaklasim Lise 122 10,76 3,759 5 20 1,227 0,299
Universite 154 11,45 3,428 5 20
Yiiksek Lisans
ve lizeri 57 1161 2,704 5 17
Tlkokul 20 12,55 3,62 5 20
Ortaokul 58 11,16 3,986 5 19
Boyun Egici
Yaklasim Lise 122 10,48 3,902 5 20 1,884 0,112
Universite 154 11,25 3,169 5 20
Yiiksek Lisans
ve lzeri 57 11,11 2,756 5 17
Tlkokul 20 745 2564 3 12
Ortaokul 58 6,55 2,486 3 11
Sosyal Destege
Basvurma Lise 122 6,45 2523 3 12 1,594 0,175
Universite 154 6,98 2,174 3 12
Yiiksek Lisans
ve lzeri 57 7,02 2031 3 12

*p<0,05
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Tablo 3'te bulunan verilere gore, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi alt boyutlarindan iyimser yaklasim (f=4,461; p<0,05) ve kendine giivenli
yaklasim (£=7,141; p<0,05) puan ortalamalarinin egitim durumuna gore anlamli bir
sekilde farklilastigi tespit edilmistir. Gergeklestirilen Post Hoc testi sonucunda, bu
farklarin yiiksek lisans ve {izeri egitim seviyesine sahip katilimcilar ile lise egitimi
almis katilimcilar arasinda oldugu belirlenmistir. Ortalama puanlara bakildiginda,
yiiksek lisans ve iizeri egitim seviyesine sahip katilimeilarin, ilkokul, ortaokul, lise
ve Universite egitimi almis katilimcilardan daha yiiksek bir iyimser yaklagim ve
kendine giivenli yaklagim puan ortalamasina sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Bununla birlikte, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin boyun
egici yaklasim (f=1,884; p>0,05), sosyal destege bagvurma (f=1,594; p>0,05) ve
caresiz yaklasim (f=1,227; p>0,05) alt boyutlarina iligkin puan ortalamalarinin egitim
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadig1 goriilmektedir.
Bu sonuca gore, yiiksek lisans ve iizeri, liniversite, lise, ortaokul ve ilkokul egitim
durumuna sahip katilimcilarin sosyal destege bagvurma, boyun egici yaklagim ve

caresiz yaklasim puan ortalamalari benzer diizeydedir.
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Tablo 4.

Katimcilarin - Gelir  Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Gelir
Durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p
Diisiik 68 119 3608 5 20

iyimserYaklaslm Orta 254 12,3 3,712 5 20 1,775 0,171
Yiiksek 89 1145 3966 5 19
Diisiik 68 11,72 3681 5 20

Kendine Giivenli

Yaklasim Orta 254 12,29 3461 5 20 0,691 0,502
Yiiksek 89 12,08 3981 5 20
Diisiik 68 1193 3453 5 20

Caresiz Yaklasim Orta 254 11,16 3552 5 20 1,38 0,253
Yiksek 89 11,08 3,791 5 20
Diisiik 68 115 3687 5 20

Boyun Egici Yaklasim Orta 254 10,9 3,412 5 20 0,823 0,44
Yiksek 89 11,13 3653 5 19
Diisiik 68 6,84 2,243 3 12

Sosyal Destege

Basvurma Orta 254 6,85 2,313 3 12 0,494 0,611
Yiksek 89 6,57 2,477 3 12

Tablo 4’te yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgeginin iyimse yaklasim (f=1,775; p>0,05), kendine giivenli
yaklagim (f=0,691; p>0,05), caresiz yaklasim (f=1,38; p>0,05), boyun egici yaklagim
(f=0,823; p>0,05) ve sosyal destege basvurma (f=0,494; p>0,05) alt 6l¢eklerine ait
ortalama puanlarinin gelir durumuna gdre anlaml bir sekilde farklilasmadigt
goriilmektedir. Bu sonuca gore, diisiik, orta ve yiiksek diizeyde gelir durumuna sahip
katilimcilarin tyimser yaklagim, kendine giivenli yaklagim, ¢aresiz yaklasim, boyun
egici yaklasim ve sosyal destege bagvurma alt 6l¢eklerine iliskin puan ortalamalari

benzer diizeydedir.
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Tablo 5.

Katimcilarin Medeni Durumlarina Gére Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Medeni
Durumunuz? N Ort. Ss. t p

Iyimser Yaklasim Bekar 199 12,27 3,55 1,152 0,250
Evli 212 11,84 3,941

Kendine Giivenli Yaklasim Bekar 199 12,53 3,351 2,057 0,040*
Evli 212 11,8 3,816

Caresiz Yaklasim Bekar 199 11,75 3,45 2,664 0,008*
Evli 212 10,82 3,671

Boyun Egici Yaklasim Bekar 199 11,27 3,292 1,247 0,213
Evli 212 10,84 3,699

Sosyal Destege Bagvurma  Bekar 199 6,9 2,351 0,914 0,361
Evli 212 6,69 2,322

*p<0,05

Tablo 5’te yer alan veriler degerlendirildiginde katilimcilarin Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgeginin kendine giivenli yaklasim (t=2,057; p<0,05) ve ¢aresiz
yaklagim (t=2,664; p<0,05) alt 6lgeklerine iligkin ortalama puanlarinin medeni
duruma gore anlaml bir sekilde farklilastig1 goriilmektedir. Bu sonuca gore, evli
katilimcilarin kendine giivenli yaklasim ve garesiz yaklasim puan ortalamalar1 bekar
katilimcilardan daha yiiksektir.

Bununla birlikte, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin
ilyimser yaklagim (t=1,152; p>0,05), boyun egici yaklagim (t=1,247; p>0,05) ve
sosyal destege basvurma (t=0,941; p>0,05) alt 6l¢eklerine iligkin ortalama
puanlarinin medeni duruma gore anlamli bir sekilde farklilagsmadig1 anlagilmaktadir.
Bu sonuca gore, evli ve bekar katilimeilarin sosyal destege basvurma, boyun egici

yaklagim ve iyimser yaklasim puan ortalamalar1 benzer diizeydedir.



Tablo 6.
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Katiimcilarin Anne Egitim Durumlarina Gére Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi

Puanlarmmin Karsilastirilmasi

Anne Egitim
Durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
I1kokul 133 13,36 3,617 5 20
Ortaokul 89 1126 3492 5 19

Iyimser Yaklasim  Lise 123 1158 3,822 5 20 6,57 0,000* 1-5
Universite 52 11,56 3,968 5 19
Yiiksek Lisans
ve lzeri 14 10,64 2,061 5 14
Tlkokul 133 13,35 3,129 5 20
Ortaokul 89 11,16 3,686 5 20

Kendine Giivenli

Yaklasim Lise 123 11,8 3,791 5 19 6,26 0,000* 1-2
Universite 52 11,83 3,74 5 20
Yiiksek Lisans
ve lzeri 14 11,29 2555 5 15
Tlkokul 133 11,77 3,357 5 20
Ortaokul 89 1084 3503 5 19

Caresiz Yaklasim  Lise 123 11,11 3,796 5 20 1,097 0,358
Universite 52 11,21 4,011 5 20
Yiiksek Lisans
ve lizeri 14 10,79 2,607 5 15
Tlkokul 133 11,28 3,295 5 20
Ortaokul 89 10,84 3608 5 19

Boyun Egici

Yaklasim Lise 123 10,94 3,694 5 20 0,314 0,868
Universite 52 1094 3691 5 20
Yiiksek Lisans
ve lizeri 14 115 2,739 5 15
Tlkokul 133 766 2,184 3 12
Ortaokul 89 6,29 2242 3 11

Sosyal Destege

Basvurma Lise 123 6,37 2,396 3 12 7,724 0,000* 1-5
Universite 52 6,67 2,349 3 12
Yiiksek Lisans
ve lzeri 14 586 1,351 3 7

*p<0,05

Tablo 6°da yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Stresle Basa

Cikma Tarzlar1 Olgeginin iyimser yaklasim (f=6,57; p<0,05), kendine giivenli

yaklagim (f=6,26; p<0,05) ve sosyal destege bagvurma (f=7,724; p<0,05) alt

Ol¢eklerine iligkin puan ortalamalarinin anne egitim durumuna gore anlamli bir
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farklilik gosterdigi goriilmektedir. Yapilan Post Hoc testi sonucunda, ortaya ¢ikan
farkliliklarin iyimser yaklasim ve sosyal destege bagvurma icin ilkokul ve yiiksek
lisans ve iizeri anne egitim durumu gruplarindan; kendine giivenli yaklagim i¢in
ilkokul ve ortaokul anne egitim durumu gruplarindan kaynaklandigi belirlenmistir.
Ortalamalara bakildiginda, annesi ilkokul egitim durumuna sahip olan katilimecilarin
iyimser yaklasim, sosyal destege bagvurma, kendine giivenli yaklagim alt
6l¢eklerinde annesi ortaokul, lise, liniversite ve yliksek lisans ve iizeri egitim
durumuna sahip olan katilimecilardan daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu
anlasilmaktadir.

Bununla birlikte, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin garesiz
yaklagim (f=1,097; p>0,05) ve boyun egici yaklasim (f=0,314; p>0,05) puan
ortalamalarinin anne egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilagsmadig1 goriilmektedir. Bu sonuca gore, annesi ilkokul, ortaokul, lise,
tiniversite, yiiksek lisans ve tizeri egitim durumuna sahip olan katilimcilarin garesiz

ve boyun egici yaklagim puan ortalamalar1 benzer diizeydedir.
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Tablo 7.

Katilimcilarin  Baba Egitim Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Olcegi

Puanlarmmin Karsilastirilmasi

Baba Egitim
Durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f p fark
Ilkokul 95 12,49 3,605 5 20
Ortaokul 94 11,07 383 5 19
IyimserYaklagim Lise 130 12,64 3,91 5 20 3,684 0,006* 3-5
Universite 68 12,16 3,436 5 18
Yiiksek Lisans
ve lzeri 24 10,63 3,228 5 18
Tlkokul 95 1251 3,063 5 20
Ortaokul 94 11,16 4,02 5 20
KendineGiivenliYaklasim Lise 130 12,77 3,68 5 20 3,771 0,005* 3-5
Universite 68 12,28 3,42 5 20
Yiiksek Lisans
ve lizeri 24 10,92 3,256 5 18
Tlkokul 95 11,26 3,33 5 20
Ortaokul 94 10,66 3,691 5 19
CaresizYaklasim Lise 130 11,78 3,767 5 20 1,722 0,144
Universite 68 11,46 3,572 5 20
Yiiksek Lisans
ve lizeri 24 10,42 3,006 5 17
Ilkokul 95 11,03 2,991 5 20
Ortaokul 94 10,29 3,662 5 19
BoyunEgiciYaklasim Lise 130 11,54 3,73 5 20 1,81 0,126
Universite 68 11,24 362 5 20
Yiiksek Lisans
ve lzeri 24 10,92 2,962 5 16
Tlkokul 95 747 2,254 3 12
Ortaokul 94 6 2,214 3 12
SosyalDestegeBagvurma  Lise 130 705 238 3 12 5,9 0,000* 1-2
Universite 68 6,65 2,271 3 12
Yiiksek Lisans
ve lzeri 24 6,17 2,12 3 11
Tlko.kul 95 51,31 11,473 21 84
Ortaokul 94 4538 14,682 21 81
StresleBagaCikma
TarzlariOlgegi Lise 130 51,65 13,914 21 82 4,152 0,003* 3-5

Universite 68 49,97 13,015 21 82
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Yiiksek Lisans
ve lizeri 24 4521 12,666 21 72

*p<0,05

Tablo 7°de yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Stresle Basa
Cikma Olgeginin iyimser yaklasim (£=3,684; p<0,05), kendine giivenli yaklasim
(f=3,771; p<0,05), sosyal destege bagvurma (f=5,9; p<0,05) alt 6l¢eklerine iliskin
puan ortalamalarinin baba egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Post Hoc testi sonucunda, iyimser yaklagim ve kendine giivenli
yaklagim i¢in lise ve yiiksek lisans ve {lizeri baba egitim durumu gruplarindan; sosyal
destege basvurma icin ise ilkokul ve ortaokul baba egitim gruplarindan kaynaklanan
farkliliklar tespit edilmistir. Bulgulara gore, babasi lise egitim durumuna sahip olan
katilimcilarin kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklagim puan ortalamalari,
babasi ilkokul, ortaokul, {iniversite, yiiksek lisans ve iizeri egitim durumuna sahip
olan katilimcilardan daha yiiksek ¢cikmistir. Ayrica, babasi ilkokul egitim durumuna
sahip olan katilimcilarin sosyal destege bagvurma puan ortalamalari, babasi
tiniversite, lise, yiliksek lisans ve iizeri, ortaokul egitim durumuna sahip
katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur.

Bununla birlikte, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin boyun
egici yaklasim (f=1,81; p>0,05) ve ¢aresiz yaklasim (f=1,722; p>0,05) alt boyutlarina
iliskin puan ortalamalarinin baba egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir. Bu sonuca gore, babasi ilkokul, ortaokul,
lise, tiniversite, yiiksek lisans egitim durumuna sahip katilimcilarin boyun egici ve

caresiz yaklasim puan ortalamalarin benzer diizeydedir.
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Katilimcilarin Psikolojik Esneklik Olcegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ile

Stresle Basa Cikma Tarzlart Olcegi Puanlart Arasindaki Iliskilere Ait Pearson

Korelasyon Katsayilar

Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi
Iyimser Yaklasim r
p
Kendine Giivenli Yaklasim r ,822%**
p 0,000
Caresiz Yaklasim r ,526**
p 0,000
Boyun Egici Yaklasim r ,582**
p 0,000
Sosyal Destege Basvurma r 047>
p 0,000
Psikolojik Esneklik Olgegi r ,512%*
p 0,000
Degerler ve Deger Dogrultusunda Davranis r ,515%**
p 0,000
Anda Olma r ,352**
p 0,000
Kabul r ,465**
p 0,000
Baglamsal Benlik r AB6**
p 0,000
Ayrisma r ,492**
p 0,000
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgcegi r ,526**
p 0,000
Aciklik r ,329**
p 0,000
Amaglar r ,324**
p 0,000
Diirtii r ,210**
p 0,000
Stratejiler r ,245%*
p 0,000
Kabul Etmeme r ,268**
p 0,000

**p<0,01
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Tablo 8’de yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgeginin tiim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar ile Psikolojik
Esneklik Olgeginin toplam ve tiim alt boyutlarina ait puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonlii iligkiler bulundugu anlasilmaktadir (p<0,01). Buna
gore, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin tiim alt boyutlarindaki
puanlar arttik¢a Psikolojik Esneklik Olgeginin tiim alt boyutlarina ve dlgek
toplamina ait puan ortalamalar1 da artmaktadir.

Bununla birlikte, katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin tiim alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar ile Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin
toplamindan ve tiim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda da pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli iliskiler bulundugu goriilmektedir (p<0,01). Buna gore,
katilimeilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin tiim alt boyutlarina ait puanlar
artttkca Duygu Diizenleme Giigliigii Olceginin tiim alt boyutlarina ve dlgek

toplamina ait puan ortalamalar1 da artmaktadir.

Tablo 9.

Katilimcilarin  Psikolojik Esneklik Olcegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Puanlarimin Iyimser Yaklasim Puanlar: Uzerindeki Yordayici Etkisini Ait Regresyon

Analizi
Degisken B Sh B t P
(Sabit) 7,106 0,498 14,261  0,000*

Psikolojik Esneklik Olgegi 0,043 0,004 0,462 10,227  0,000*
Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgegi 0,037 0,012 0,137 3,032 0,003+
R=0,528 R2=0,278 F(2;410)=78,663  P<0,01

*p<0,05 Bagimli Degisken: Iyimser Yaklasim

Tablo 9’da yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Psikolojik
Esneklik Olgegi (B=0,462; p<0,01) ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (=0,137;
p<0,01) puanlarinin iyimser yaklasim alt 6lgek puanlarini pozitif yonde yordadigi
anlagilmaktadir. Katilimcilarda iyimse yaklasim degisiminin %281 psikolojik

esneklik ve duygu diizenleme gii¢liigli tarafindan agiklanmaktadir.
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Tablo 10.

Katilimcilarin Psikolojik Esneklik Olcegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
Puanlarimin Kendine Giivenli Yaklasim Puanlart Uzerindeki Yordayici Etkisini Ait

Regresyon Analizi

Degisken B Sh B t P

(Sabit) 6,591 0,467 14,112 0,000~
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,038 0,004 0,421 9,547 0,000*
Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgegi 0,065 0,012 0,247 5,61 0,000*
R=0,560 R2=0,314 F(2;410)=93,234 P<0,01

*p<0,05 Bagimli Degisken: Kendine Glivenli Yaklagim

Tablo 10°da yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Psikolojiik
Esneklik Olgegi (B=0,421; p<0,01) ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (p=0,247;
p<0,01) puanlarin kendine giivenli yaklagim alt 6l¢egi puanlarini pozitif yonde
yordadigi anlagilmaktadir. Katilimcilarda kendine giivenli yaklagim degisiminin

%31°1 psikolojik esneklik ve duygu diizenleme giicliigii tarafindan ac¢iklanmaktadir.

Tablo 11.

Katilimcilarin  Psikolojik Esneklik Olcegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi

Puanlarimin Caresiz Yaklagim Puanlar: Uzerindeki Yordayici Etkisini Ait Regresyon

Analizi
Degisken B Sh B t P
(Sabit) 4714 0,43 10,953 0,000~
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,004 0,004 0,041 1,012 0,312

Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi 0,163 0,011 0,625 15,301  0,000*
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R=0,641 R2=0,411 F(2;410)=142,123 P<0,01

*p<0,05 Bagimli Degisken: Caresiz Yaklagim

Tablo 11°de yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Duygu
Diizenleme Olgegi (B=0,625; p<0,01) puanlarmin garesiz yaklasim alt dlgegi
puanlarmi pozitif yonde yordadigi, Psikolojik Esneklik Olgegi (B=0,041; p>0,05)
puanlarinin ise c¢aresiz yaklasim alt 6l¢cegi puanlarint yordamadig anlagilmaktadir.

Katilimcilarda caresiz yaklasim degisimin %41°1 duygu diizenleme gii¢ligii

tarafindan agiklanmaktadir.

Tablo 12.

Katiimcilarin Psikolojik Esneklik Olgegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
Puanlarimn Boyun Egici Yaklasim Puanlari Uzerindeki Yordayici Etkisini Ait

Regresyon Analizi

Degisken B Sh B t P

(Sabit) 5,761 0,463 12,453  0,000*
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,001 0,004 0,014 0,306 0,76
Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgegi 0,135 0,011 0,53 11,812  0,000*
R=0,536 R2=0,287 F(2;410)=82,037 P<0,01

*p<0,05 Bagimli Degisken: Boyun Egici Yaklagim

Tablo 12°de yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi (p=0,53; p<0,01) puanlarinin boyun egici yaklasim alt
dlgegi puanlarini pozitif yonde yordadigi, Psikolojik Esneklik Olgegi (B=0,014;
p>0,05) puanlarinin ise boyun egici yaklasim alt 6l¢egi puanlarini yordamadigi
anlasilmaktadir.

Katilimcilarda boyun egici yaklagim degisiminin %29°u duygu diizenleme

giicliigii tarafindan agiklanmaktadir.
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Tablo 13.

Katilimcilarin Psikolojik Esneklik Olcegi ve Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
Puanlarinin Sosyal Destege Basvurma Puanlar: Uzerindeki Yordayici Etkisini Ait

Regresyon Analizi

Degisken B Sh B t P
(Sabit) 2,769 0,298 9,3 0,000*
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,015 0,003 0,25 5,764 0,000*
Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgegi 0,074 0,007 0,436 10,038  0,000*
R=0,577 R2=0,332 F(2;410)=101,616  P<0,01

*p<0,05 Bagimli Degisken: Sosyal Destege Bagvurma

Tablo 13’te yer alan veriler degerlendirildiginde, katilimcilarin Psikolojik
Esneklik Olgegi (B=0,25; p<0,01) ve Duygu Diizenleme Giigliigii Ol¢egi (B=0,436;
p<0,01) puanlarinin sosyal destege basvurma alt 6l¢cegi puanlarini pozitif yonde
yordadigi anlagilmaktadir. Katilimcilarda sosyal destege bagsvurma degisiminin

%331 psikolojik esneklik ve duygu diizenleme giigliigii tarafindan agiklanmaktadir.
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BOLUM V

Tartisma

Geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ile duygu diizenleme arasindaki
iliskide stresle bas etmenin araci roliiniin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismanin bulgularindan birinde yiiksek lisans ve {lizeri egitim durumuna sahip olan
katilimcilarin iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklagim diizeylerinin ilkokul,
ortaokul, lise ve iiniversite egitim durumuna sahip katilimcilardan daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Alan yazin incelendiginde iyimser yaklasim, kendine giivenli
yaklasim ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 gibi psikolojik 6zelliklerin egitim diizeyleri
ile iligkili oldugunu gdsteren bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Bir caligmada,
yuksekdgrenim géren 6grencilerin iyimserlik diizeylerinin, diisiik 6grenim gorenlere
gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Scheier ve Carver, 1993). Benzer sekilde, bir
baska ¢aligmada, yiiksek 6grenim gorenlerin kendilerine giiven diizeylerinin, diisiik
O0grenim gorenlere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Jackson ve Schuler,
1985). Stresle basa ¢cikma tarzlarina gelince, yliksekdgrenim goéren 6grencilerin,
diisiik 6grenim gorenlere gore daha etkili stres yonetimi stratejileri kullandigi
bulunmustur (Hudd vd., 2000). Ornegin, bircok yiiksekdgrenim 6grencisi, stresle
basa ¢ikmak i¢in problemin iistesinden gelmeye odaklanirken, diisiik 6grenim
gorenler daha ¢ok problemden kacinma veya sorunu inkar etme egilimindedirler
(Lazarus ve Folkman, 1984).

Aragtirmanin bir bagka bulgusunda ise katilimcilarin stresle basa ¢ikma
tarzlar diizeylerinin gelir durumuna gore farklilagmadigi tespit edilmistir. Diistik,
orta ve yiiksek diizeyde gelir durumuna sahip katilimcilarin stresle basa ¢ikma
tarzlar diizeylerinin benzer oldugu gézlenmistir. Alan yazin incelendiginde sinirl
sayida arastirmalara rastlanmaktadir. Bir ¢alismada, diisiik gelirli ailelerdeki
cocuklarin stresle basa ¢ikma tarzlarinin, yiiksek gelirli ailelerdekilerden farkli

oldugunu gosteren bir bulgu elde edilmemistir (Compas vd., 1997). Benzer sekilde,
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bir bagka ¢alismada, farkli gelir diizeylerindeki ¢calisanlarin stresle basa ¢ikma
tarzlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur (Landsbergis vd., 2000).

Arastirmanin bir bagka bulgusunda ise katilimcilarin kendine giivenli
yaklagim ve ¢aresiz yaklasim diizeylerinin medeni duruma gore farklilastigi tespit
edilmistir. Evli katilimcilarin kendine gilivenli yaklasim ve c¢aresiz yaklasim
diizeylerinin bekar katilimcilardan daha yiiksek oldugu gézlenmistir. Bu bulgu,
evlilik kurumunun bir tiir sosyal destegin oldugunu ve bireylerin kendilerine olan
giiven diizeyleri lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu diislindiirebilir. Evlilik,
bireylerin birbirlerine destek oldugu ve birbirlerine giivendikleri bir iligki bi¢imidir.
Bu iliski bi¢imi, bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirabilir ve yasadiklari
caresizlik hissini azaltabilecegi seklinde yorumlanabilir. Bir ¢alismada evli bireylerin
kendine giiven diizeylerinin, bekar bireylere gére daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Wilsom ve Dishman, 2015; Lim vd., 2019). Benzer sekilde, bir bagka calismada
bosanmis bireylerin caresiz yaklasim diizeylerinin, evli bireylere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Wrosch et al., 2000; Vollrath ve Torgersen, 2000; Schmitt vd.,
2008).

Arastirmanin bir diger bulgusunda ise katilimcilarin 1iyimser yaklagim,
kendine giivenli yaklagim ve sosyal destege basvurma diizeylerinin anne egitim
durumuna gore farklilastig tespit edilmistir. Annesi ilkokul egitim durumuna sahip
olan katilimeilarin iyimser yaklasim, sosyal destege bagvurma, kendine giivenli
yaklagim diizeylerinin annesi ortaokul, lise, iniversite ve yiiksek lisans ve tlizeri
egitim durumuna sahip olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu gézlenmistir. Bu
baglamda, annesi diisiik egitim seviyesine sahip olan katilimcilarin daha fazla
olumsuz faktdrlere maruz kaldigin1 ve bu nedenle daha fazla iyimser yaklasim,
sosyal destege basvurma, kendine giivenli yaklagim ve stresle basa ¢ikma tarzlari
sergiledigini seklinde yorumlanabilir. Diger yandan, daha yiiksek egitimli annelere
sahip katilimcilarin daha az olumsuz faktorlere maruz kalmalari ve daha iyi
kaynaklara sahip olmalar1 nedeniyle daha az bu tiir yaklagimlar sergiledikleri
diisiiniilebilir. Alan yazin incelendiginde, daha yiiksek egitimli annelere sahip olan
cocuklarin, daha az etkili olmayan stres yonetimi stratejilerini kullanma
olasiliklarinin daha diisiik oldugu bulunmustur (Compas vd., 2001). Benzer sekilde,
baska bir ¢alismada da, daha yiiksek egitimli annelere sahip olan ¢ocuklarin, daha
etkili stres yonetimi stratejilerini kullanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur (Taylor vd., 2000). Ayrica, anne egitim diizeyinin ¢ocuklarin kendine
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giivenli yaklagim diizeylerine de etkisi oldugu gosterilmistir. Bir calismada, daha
yiiksek egitimli annelere sahip olan ¢ocuklarin, daha yiiksek kendine giiven
diizeylerine sahip oldugu bulunmustur (Crouter et vd., 2002). Benzer sekilde, baska
bir ¢alismada da, daha yiiksek egitimli annelere sahip olan ¢ocuklarin, daha yiiksek
0z-yeterlilik algis1 ve daha yliksek sosyal becerilere sahip olduklar1 bulunmustur
(Gutman ve Feinstein, 2010).

Arastirmanin bir bagka bulgusunda ise katilimeilarin iyimser yaklagim,
kendine gilivenli yaklasim, sosyal destege bagvurma diizeylerinin baba egitim
durumuna gore farklilastigi tespit edilmistir. Babasi lise egitim durumuna sahip olan
katilimcilarin kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim diizeylerinin babasi
ilkokul, ortaokul, tiniversite, yiiksek lisans ve {izeri egitim durumuna sahip olan
katilimcilardan; babasi ilkokul egitim durumuna sahip olan katilimcilarin sosyal
destege basvurma diizeylerinin babasi tiniversite, lise, yliksek lisans ve iizeri,
ortaokul egitim durumuna sahip katilimcilardan daha ytiiksek oldugu gézlenmistir.
Bu baglamda, baba egitim diizeyi, ¢ocuklarin yetigkinlik donemlerindeki psikolojik
ozellikleri iizerinde &nemli bir rol oynayabilir. Ozellikle yiiksek egitimli babalarin
cocuklari, stresle basa ¢ikmak i¢in daha etkili yollar gelistirmis olabilirler ve
kendilerine daha fazla giivenebilir seklinde yorumlanabilir. Bu bulgu, bircok
calismada benzer sekilde bulunmustur. Ornegin, bir ¢alismada, daha yiiksek egitimli
babalara sahip olan ¢ocuklarin daha etkili stres yonetimi stratejilerini kullanma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Taylor vd., 2000). Baska bir
calismada, baba egitim diizeyinin ¢ocuklarin sosyal destege basvurma diizeylerine
etkisi incelenmistir ve daha yiiksek egitimli babalara sahip olan ¢ocuklarin daha fazla
sosyal destek arama davranist sergiledigi bulunmustur (Kraemer vd., 2003). Ayrica,
bir baska ¢alismada, daha yiiksek egitimli babalara sahip olan ¢ocuklarin daha
yiiksek kendine gliven diizeylerine sahip oldugu bulunmustur (Flouri ve Buchanan,
2003). Benzer sekilde, baska bir ¢alismada da, daha yiiksek egitimli babalara sahip
olan ¢ocuklarin daha yliksek 6z-yeterlilik algis1 ve daha yiiksek sosyal becerilere
sahip olduklar1 bulunmustur (Gutman ve Feinstein, 2010). Bu bulgular, ebeveynlerin
egitim diizeylerinin ¢ocuklarin psikolojik gelisimleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri
tizerindeki etkisi olabilecegi diisiiniilebilir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusunda ise katilimcilarin stresle basa
cikma tarzlar1 6lgeginin tiim alt boyut diizeyleri ile psikolojik esneklik dl¢egi toplam

ve tiim alt boyut diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Stresle
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basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin tiim alt boyut diizeyleri arttik¢a psikolojik esneklik
Olceginin tiim alt boyutlar1 ve dlgek toplamindaki diizeyleri de arttig1 gozlenmistir.
Bu bulgu, stresle basa ¢ikma tarzlari ile psikolojik esneklik arasinda bir iliski
oldugunu ve bu iki kavramin birbirlerini etkiledigini gostermektedir. Bu durum,
stresle basa ¢ikmak icin kullanilan ¢esitli stratejilerin, bireyin psikolojik esnekligini
artirabilecegini ve bu nedenle zorlu durumlarla basa ¢ikmak i¢in daha uygun bir
mental durusa sahip olunmasina yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir. Alan
yazinda yapilan birgok calismada benzer sekilde gdzlemlenmistir. Ornegin, bir meta-
analizde, psikolojik esnekligin, stresle basa ¢ikma yetenegi ile pozitif bir iliski icinde
oldugu ve psikolojik esnekligin artmasiyla stresle basa ¢ikma yeteneginin arttigi
bulunmustur (Karairmak, 2010). Baska bir calismada, daha yiiksek psikolojik
esneklik diizeylerine sahip olan bireylerin, stresli durumlarda daha etkili stres
yonetimi stratejilerini kullandiklar1 bulunmustur (Carmody vd., 2009).

Ayrica katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin tiim alt boyut
diizeyleri ile duygu diizenleme gii¢liigii 6lceginin toplam ve tiim alt boyut diizeyleri
arasinda da pozitif yonli ve anlamli iliskiler tespit edilmistir. Katilimcilarin stresle
basa ¢ikma tarzlariin tiim alt boyutlarindaki diizeyleri arttik¢a duygu diizenleme
giicliigiiniin tiim alt boyutlar1 ve dl¢ek toplamindaki diizeyleri de arttig1 gozlenmistir.
Bu bulgu, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireylerin, stresle basa ¢ikmak i¢in
daha az etkili yollar sectigi ve bu nedenle daha yiiksek stres diizeylerine sahip oldugu
diisiiniilebilir. Alan yazin inceendiginde, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan
insanlarin, stresle basa ¢ikmak i¢in daha fazla olumsuz strateji kullandiklari, ancak
psikolojik esnekligin artmasiyla daha etkili stres yonetimi stratejileri kullanma
olasiliklarinin arttig1 gézlenmistir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Ayrica, bir baska
calismada, psikolojik esnekligin, daha etkili stres yonetimi stratejileri kullanma ve
duygusal zorluklarla basa ¢ikma yetenegiyle pozitif bir iliskisi oldugu bulunmustur
(Carmody vd., 2009). Benzer sekilde, bagka bir calismada da, duygusal zorluklarla
basa ¢ikmada daha etkili olan insanlarin, daha yiiksek psikolojik esneklik diizeylerine
sahip oldugu gozlenmistir (Bond ve Bunce, 2003).

Aragtirmanin en 6nemli bulgularindan biri de, katilimcilarin psikolojik
esneklik diizeylerinin iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklagim ve sosyal destege
bagvurma diizeylerini pozitif yonde yordadigi belirlenmistir. Bu sonug, psikolojik
esneklik diizeyinin, insanlarin kendilerine, baskalarina ve hayata daha olumlu bir

sekilde yaklagmalarina yardime1 olabilecegini gostermektedir. Bu bilgiyi kullanarak,
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bireyler ve toplumlar, psikolojik esnekliklerini gelistirerek, stresli veya zor
durumlarda daha iyi basa ¢ikabilecegi diistiniilebilir. Bu bulgu, literatiirdeki diger
aragtirmalarla da uyumlu goriinmektedir. King ve arkadaslar1 (2018) yaptiklar bir
calismada, psikolojik esnekligin, kisilerin olumlu duygularini korumak ve stresle
basa ¢ikmak i¢in kullanacaklar1 ¢esitli yontemleri kesfetmelerine yardimer oldugunu
gostermistir. Arastirmanin sonuglari, psikolojik esnekligin, insanlarin zorlu yasam
kosullariyla basa ¢ikma becerileriyle, pozitif bir tutum gelistirme ve kaynaklara
erisme yollar1 arasinda 6nemli bir baglant1 oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica
katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerinin ise garesiz yaklagim, boyun
egici yaklasim, iyimser yaklasim, kendine glivenli yaklasim ve sosyal destege
bagvurma diizeylerini pozitif yonde yordadig: belirlenmistir. Alan yazinda yapilan
calismalar bu arastirma bulgularini desteklemektedir(Campbell-Sills ve Barlow,
2007; Troy vd., 2010; Gross, 2015). Bu arastirmanin sonuglari, duygu diizenleme
glicliigii yasayan bireylerin, farkl stresle basa ¢ikma tarzlarini benimsemeleriyle
iligkili oldugunu gdstermektedir. Arastirma sonuglarina gore, ¢aresiz ve boyun egici
yaklagimlar, diisiik duygu diizenleme gli¢liigii olan bireyler tarafindan daha sik tercih
edilirken, iyimser ve kendine giivenli yaklagimlar, yiiksek diizeyde duygu diizenleme

glicliigli yasayan bireyler tarafindan daha sik benimsendigi seklinde yorumlanabilir.
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Sonuclar

Katilimeilarin iyimser yaklagim ve kendine giivenli yaklasim diizeylerinin
egitim durumuna gore farklilagtigi bulunmustur. Yiiksek lisans ve lizeri egitim
durumuna sahip olan katilimcilarin iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklagim
diizeylerinin ilkokul, ortaokul, lise ve tiniversite egitim durumuna sahip
katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlari diizeylerinin gelir durumuna gore
farklilasmadig1 bulunmustur. Bu sonuca gore, diisiik, orta ve yiiksek diizeyde gelir
durumuna sahip katilimeilarin iyimser yaklagim, kendine giivenli yaklagim, caresiz
yaklagim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege bagvurma diizeylerinin benzer
oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin kendine giivenli yaklasim ve ¢aresiz yaklagim diizeylerinin
medeni duruma gore farklilastigi bulunmustur. Evli katilimeilarin kendine giivenli
yaklagim ve ¢aresiz yaklasim diizeylerinin bekar katilimcilardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Katilimcilarin iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklagim ve sosyal destege
basvurma diizeylerinin anne egitim durumuna gore farklilagtigi bulunmustur. Annesi
ilkokul egitim durumuna sahip olan katilimcilarin iyimser yaklagim, sosyal destege
basvurma ve kendine giivenli yaklasim diizeylerinin annesi ortaokul, lise, liniversite
ve yliksek lisans ve {izeri egitim durumuna sahip olan katilimcilardan daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege
basvurma diizeylerinin baba egitim durumuna gore farklilastigi bulunmustur. Babasi
lise egitim durumuna sahip olan katilimcilarin kendine giivenli yaklagim ve iyimser
yaklasim diizeylerinin babasi ilkokul, ortaokul, iiniversite, yiiksek lisans ve lizeri
egitim durumuna sahip olan katilimcilardan; babasi ilkokul egitim durumuna sahip

olan katilimcilarin sosyal destege basvurma diizeylerinin babasi liniversite, lise,
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yuksek lisans ve iizeri, ortaokul egitim durumuna sahip katilimcilardan daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginin tiim alt boyut diizeyleri ile
psikolojik esneklik dlgegi toplam ve tiim alt boyut diizeyleri arasinda pozitif yonlii
iliskiler oldugu bulunmustur. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢eginin tiim
alt boyutlarma diizeyleri arttikca psikolojik esneklik 6lgeginin tiim alt boyutlar1 ve
6l¢ek toplamindaki diizeyleri de artmaktadir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginin tiim alt boyut diizeyleri ile
duygu diizenleme gii¢liigli l¢geginin toplam ve tiim alt boyut diizeyleri arasinda da
pozitif yonlii ve anlamli iligkiler oldugu bulunmustur. Katilimcilarin stresle basa
¢ikma tarzlarmin tiim alt boyutlarindaki diizeyleri arttik¢ca duygu diizenleme
giicliigiiniin tiim alt boyutlar1 ve 6lgek toplamindaki diizeyleri de artmaktadir.

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin
tyimser yaklagim diizeylerini pozitif yonde yordadigi bulunmustur. katilimcilarda
tyimser yaklasim degisiminin %281 psikolojik esneklik ve duygu diizenleme
giicliigii tarafindan agiklanmaktadir.

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin
kendine giivenli yaklagim diizeylerini pozitif yonde yordadigi bulunmustur.
katilimcilarda kendine giivenli yaklasim degisiminin %311 psikolojik esneklik ve
duygu diizenleme gii¢liigii tarafindan agiklanmaktadir.

Katilimcilarin duygu diizenleme diizeylerinin ¢aresiz yaklagim alt 6lgegi
puanlarini pozitif yonde yordadigi, psikolojik esneklik diizeylerinin ise garesiz
yaklasim diizeylerini yordamadig1 bulunmustur. katilimcilarda caresiz yaklagim
degisimin %41°1 duygu diizenleme giicliigii tarafindan agiklanmaktadir.

Katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin boyun egici yaklasim
diizeylerini pozitif yonde yordadigi, psikolojik esneklik diizeylerinin ise boyun egici
yaklasim diizeylerini yordamadigi bulunmustur. katilimcilarda boyun egici yaklagim
degisiminin %29’u duygu diizenleme giicliigii tarafindan agiklanmaktadir.

Katilimcilarin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin
sosyal destege bagvurma diizeylerini pozitif yonde yordadigi bulunmustur.
katilimcilarda sosyal destege bagvurma degisiminin %331 psikolojik esneklik ve

duygu diizenleme gii¢liigii tarafindan agiklanmaktadir.



47

Oneriler
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Geng yetiskinlerden psikolojik esneklik ile duygu diizenleme arasindaki
iliskide stresle bas etmenin araci roliiniin incelendigi bu ¢alisma 18 yas ve tizeri 411
katilimcidan olusan bir 6rneklem tlizerinde gergeklestirilmistir. Gergeklestirilecek
calismalarda daha genis ve farkli 6rneklemler iizerinde ¢alisiimasi1 daha genel gecer
sonuclar elde edilmesini saglayacaktir. Farkli yas gruplarina yonelik ¢alismalar
yapilmasi ile psikolojik esneklik, duygu diizenleme giicliigii ve stresle basa ¢ikma
arasindaki iliski daha kapsamli bir sekilde incelenebilir.

Bu calisma i¢in diizenlenen sosyodemografik bilgi formunda egitim durumu,
gelir durumu, medeni durum, anne egitim ve baba egitim durumu sorular1 yer
bulunmaktadir. Farkl: kiiltiirel gruplarin incelenmesi, kiiltiirel faktorlerin psikolojik
esneklik, duygu diizenleme gii¢liigii ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliskiyi nasil
etkiledigini belirlemeye yardime: olabilir.

Calismada elde edilen bulgular, geng yetiskinlerde psikolojik esneklik, duygu
diizenleme gii¢liigii ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskinin daha ayrintili
incelenmesi gerektigini gdstermektedir. Bu nedenle, gelecekte yapilacak
aragtirmalarda, 6rnegin bu iliskinin hangi faktorler tarafindan etkilendigi, cinsiyet,
yas, egitim diizeyi ve is durumu gibi sosyodemografik degiskenlerin bu iligki
tizerindeki etkisi gibi daha fazla degiskenin dahil edilmesi 6nerilebilir.

Bu calismada, farkl stres tiirlerine (6rnegin, is stresi, aile stresi, saglik stresi
vb.) yonelik ayrintili bir analiz yapilmamustir. Farkli stres tiirlerinin incelenmesi,

degiskenler arasindaki iliskiyi daha kapsamli bir sekilde incelemeyi saglayabilir.

Devlete Yonelik Oneriler

Calismada elde edilen bulgular, geng yetiskinlerin stresle basa ¢ikma
tarzlarini belirleyen faktorler arasinda psikolojik esneklik ve duygu diizenleme
giicliigiiniin 6nemli bir oynadigin1 gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda,
devlete geng yetiskinlerin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme becerilerini
gelistirmelerine ve boylece stresle basa ¢ikma becerilerini arttirmalarina yardimei
olacak politikalar gelistirmesine dair su 6nerilerde bulunulabilir:

Psikolojik esneklik ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
egitim programlar1 gelistirilmelidir. Bu egitimler, geng yetiskinlerin stresle basa

cikmalarini kolaylastirabilir ve duygusal refahlarini artirabilir.
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Geng yetiskinlere yonelik terapi hizmetlerinin yaygin ve erisilebilir bir
sekilde sunulmasi desteklenmelidir. Bu hizmetler, stresle basa ¢ikma becerileri ve
duygu diizenleme becerilerinin yani sira genel psikolojik saglik konularinda destek
saglayabilir.

Stres yonetimi ve duygu diizenleme becerilerini 6greten programlar, okul
miifredatina dahil edilmelidir. Bu, geng yetigkinlerin erken yasta bu becerileri
ogrenmelerine yardimcei olabilir ve ileride daha iyi bir duygusal refah ve stres
yonetimi becerileri ile hayatlarina devam etmelerine yardimcei olabilir.

Devletin ilgili kuruluslarinin genclerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olacak gesitli spor, sanat ve diger etkinliklerin sayisini ve
erigilebilirligini artirmasi Onerilebilir.

Stresle basa ¢ikma becerilerini tesvik etmek icin devlet, is diinyasi ve sivil
toplum kuruluslar1 arasinda is birligi yapilabilir. Bu 1 birligi, geng yetiskinlerin
stresle basa ¢ikma becerilerini ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerine

yardimci olabilir ve daha saglikli bir toplum yaratilmasina katkida bulunabilir.

Klinisyenlere Yénelik Oneriler

Calismada stresle basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik esneklik ve duygu
diizenleme gii¢liigii ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda
klinisyenlere yonelik su 6nerilerde bulunulabilir:

Stresle basa ¢ikmada psikolojik esnekligin dnemli bir rol oynadig1 goz
oniinde bulunduruldugunda, klinisyenlerin danisanlarini olumlu stresle basa ¢ikma
stratejileri gelistirmeleri 6nemlidir. Bu dogrultuda, psikolojik esneklik temelli
terapiler, klinisyenlerin danisanlarin1 desteklemede etkili bir arag olabilir. Psikolojik
esneklik temelli terapilerin kullanimi, danisanlarin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu sayede, danigsanlarin stresle basa ¢ikma tarzlari
da olumlu yonde degisebilir. Klinisyenlerin psikolojik esneklik temelli terapileri
danisanlarina 6nermeleri, daha saglikli bir zihinsel duruma ulasmalarina yardimci
olabilir.

Geng yetiskinlerde psikolojik esnekligin yaninda duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi, stresle basa ¢ikma tarzlarini da olumlu yonde
etkileyecektir. Klinisyenler, bu becerilerin gelistirilmesi i¢in egitim programlari ve

terapi seanslar1 sunabilirler.
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Farkindalik ve kabul odakli terapiler, psikolojik esneklik ve duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesinde etkili olabilir. Klinisyenler, bu terapileri kullanarak
geng yetiskinlerin farkindalik ve kabul seviyelerini artirabilirler.

Klinisyenler, daniganlarinin stresle basa ¢ikmak i¢in kendi kendilerine
yardimc1 olmalarina tesvik etmelidir. Bu, danisanin terapi siirecinden sonra da stresle
basa ¢ikmalarina yardime1 olacaktir. Bunun i¢in gevseme teknikleri, meditasyon,

nefes egzersizleri gibi kendi kendine uygulayabilecekleri yontemler dnerilebilir.
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neler yapti@imz hatirlayin ve asagidaki davranislann sizi tammlama ya da size
uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi bir davramsg size, Hig uygun degil
ise %0, Uygun degil ise %30, Uygun ise %70, Cok uygun ise %100 kutucuguna
' igaretini koyunuz.

Bir sikintim oldugunda,

Hig Uygun Degil

Uygun Degil

Uygun

%70

Gok Uygun

1. Kimsenin bilmesini isternem.

2, lyimser olmaya caliginm.

3. Bir mucize almasini beklerim.
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Olcek izinleri

69



70

1:28 sl = (=)
£ Gelen N
" Sena Karakus OO 11:36

Kime: Damla Erdem >
Psikolojik esneklik olcegi izni

Merhaba oncelikle olcege olan ilginizden dolayi
tesekkir ediyorum. Olgegdi tabi ki kullanabilirsiniz.
Size ekte Olcegi ve degerlendirme kismini iletiyorum.
Degerlendirme kisminda ufak degisiklik var o yuzden
gdnderdigim eki kullanmanizi rica ediyorum. Olcekten
toplam puan alinabilmektedir. Derecelendirme icin ise
araliklar verilmemektedir. Derecelendirme olgcegdi
seklindedir olgcek. Kisi 1 ile 7 arasinda kendine uygun
olan secenegi isaretler. Calismalarinizda kolayhiklar
dilerim. Sevgiler.

W

Psikolojik...lgegi.docx
34 KB




Melike Guzey

Kime: Damla Erdem >

vYnt: Olcek izni

Merhaba,

Olcegdi memnuniyetle kullanabilirsiniz. Ekte
olcek bilgilerini iceren dosyayi bulabilirsiniz.
Calismanizda kolayliklar dilerim.

Melike Guzey
Ankara Universitesi | Psikoloji Bolumii

DDGO-16.pdf
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Nesrin Sahin
@ Kime: Damla Erdem >

Ynt: Olgek izni

Merhaba,

llgili dlcegi kullanabilirsiniz. Olcegi ekte
iletiyorum. Calismalarinizda kolayliklar dilerim.
Sevgiler.

28 Sub 2023 Sal, saat 20:08 tarihinde Damla
Erdem <damlaerdem43@icloud.com> sunu
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Oz Gecmis

Damla Erden Karlik, 10 Nisan 1997 tarihinde Kiitahya’da dogmustur.
[Ikdgretim, ortadgretim ve lise egitimimi Kiitahya’da tamamlamustir. 2020 yilinda
Girne Amerikan Universitesi (%50 ingilizce) lisans egitimimi tamamladiktan sonra
2020 yilnin giiz ddSneminde Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
egitim siirecine baslamistir. Lisans ve yiiksek lisans egitim donemlerinde staj
programlarint Denizli Naciye Katirci Klinigi ve Kibris Pembe Kosk Psikiyatri
hastanesinde bagar1 belgesi ile tamamlamigtir. Egitim stirecinde Milli Egitim Bakanlig1
Aile Danismanlhig1 egitimi, Cinsel Terapi , Masal Terapisi ve© MOXO dikkat testi
egitimleri almistir. 2023 yili itibari ile Kibris Binday1 School biinyesinde kurum

psikologu olarak gorev almaktadir.
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