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OZET

BELIREN YETISKINLIK DONEMINDEKI BIREYLERDE YASANTISAL
KACINMA, KENDINDELIK VE BIiLiSSEL ESNEKLIGIN, KAYGI iLE
BELIRSIZLIGE TAHAMMULSUZLUK ILISKiSINDEKI ROLU: BIR MODEL
DENEMESI

Giilay OZSOY
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Daly/

Rehberlik ve Psikolojik Danismanhik Bilim Dal
Tez Damismani: Do¢. Dr. Ugur DOGAN

Haziran 2019, 132 sayfa

Bu arastirma tniversite lisans &grencilerinin  kaygi diizeyleri ile belirsizlige
tahammiilsiizliik, kendindelik, yasantisal kagmma ve bilissel esneklik degiskenleri
arasinda dogrudan ve dolayli iliski riintiisiinii Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) ile
incelemektir.

Aragtirmanin  drnekleme segiminde segkisiz olmayan, uygun &rnekleme yontemi
kullanilmigtir. Arastirma Mugla Sitki Kogman Universitesinde Egitim Fakiiltesi, Fen
Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi ve Iktisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesinde lisans 6grenimi goren 448 (%59.4) kadin, 306 (%40.6) erkek olmak iizere
toplam 754 &grenci olusturmustur. Katilimeilarin yas araligi 18 ile 24 arasinda olup, yas
ortalamas1  20.73’tlir. Arastirma kapsaminda 6ncelikle Freiburg Kendindelik
Envanterinin Tiirkge uyarlama ¢alismasi yapilmistir. Ardindan asil uygulama i¢in
ogrencilere, Beck Anksiyete Envanteri, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi, Biligsel
Esneklik Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-2 ve Freiburg Kendindelik Envanteri
uygulanmistir. Arastirmada toplanan verilerin ¢oziimlenmesi AMOS 20.0, SPSS 22.0
ve Ggplot2 R-Studio paket programlariyla gergeklestirilmistir.

YEM sonuglari, ele alinan biitiin degiskenlerin modele anlamh katkismin oldugunu
gostermektedir. Kaygmim biligsel esneklik  tarafindan  dogrudan, belirsizlige
tahammiilsiizliik, yasantisal kaginma ve kendindelik tarafindan dolayli olarak
yordadigina ve uyum indekslerinin de iyi degerler verdigi ulasilmistir. Arastirmada
dogrulanan modelin cinsiyetler arasinda anlamli fark olup olmadigina bakilmistir. YEM
sonucuna gore cinsiyetler aras1 anlamli fark olmadigr goriilmiistiir.

Elde edilen bulgular 151¢inda sonuglar tartigilmis ve gelecek arastirmalar icin onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, biligsel esneklik, yasantisal kaginma, kendindelik,
belirsizlige tahammiilstizliik ve yapisal esitlik modellemesi.
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ABSTRACT

THE ROLE OF EXPERIENTIAL AVOIDANCE, MiNDFULNESS AND
COGNITIVE FLEXIBILITY IN THE RELATIONSHIP ANXIETY AND
INTOLERANCE TO UNCERTAINTY IN ADULTHOOD INDIVIDUALS: A
MODEL TEST

Giilay OZSOY
Masters Thesis, Department of Education Sciences

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ugur DOGAN

June 2019, 132 pages

This research is to investigate the direct and indirect relationship patterns between the
anxiety levels of university undergraduate students and the variables of uncertainly
intolerance, mindfulness, experiential avoidance and cognitive flexibility with
Structural Equation Modeling (SEM).

In the sampling selection of the study, a non-random, appropriate sampling method was
used. Research in Mugla Sitki Kogman University, a total of 754 students, 448 (%59.4)
of whom were female and 306 (%40.6) were male, were enrolled in the Faculty of
Education, Faculty of Science, Faculty of Letters, Faculty of Health Sciences and
Faculty of Economics and Administrative Sciences. The age range of the participants is
between 18 and 24 and the average age is 20.73. Within the scope of the research, the
Turkish adaptation study of the Freiburg Mindfulness Inventory was conducted. Then,
for the main application, Beck Anxiety Inventory, Uncertainty Intolerance Scale,
Cognitive Flexibility Scale, Acceptance and Action Form-2 and Freiburg Mindfulness
Inventory were applied. The data collected in the study were analyzed with AMOS
20.0, SPSS 22.0 and Ggplot2 R-Studio package programs.

The results of SEM show that all variables have a significant contribution to the model.
It was found that anxiety directly predicts by cognitive flexibility, indirectly predictly
by intolerance to uncertainty, experiential avoidance and mindfulness and the fit indices
are also good values. In this study, it was examined whether there was a significant
difference between the genders. According to results, there was no significant
difference between genders. In the light of the findings, the results were discussed and
recommendations were made for future research.

Keywords: Anxiety, cognitive flexibility, experiential avoidance, mindfulness,
uncertainty intolerance and structural equation modeling.
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BOLUM I

GIRIS

Yasamin 18-25 yaslar1 arasini kapsayan donemi, beliren yetiskinlik dénemi olarak
adlandirilmistir (Arnett, 2000). Beliren yetiskinligin oldukca yeni bir gelisimsel dénem
olarak ifade edilmesi, arastrmacilar1 bu doénem iizerine arastirmalara
yonlendirmektedir. Bu donemin gelisimsel olarak incelenmesi, arastirmacilarin hem
bireylerin igsel faktorlerine deginmesine, hem de bireylerin gelisimsel farkliliklara ve
bireylerin hayatinda gelisimi etkileyen faktorlere deginmesine sebep olmaktadir (Atak
ve Cok, 2010). Beliren yetiskinlik donemi bireylerin yasamlar1 hakkinda pek cok
onemli karari aldiklari, bu kararlar1 alirken birden fazla farkli secenege sahip olduklari
ve kendi yasamlarim 6zgiirce sekillendirebildikleri bir dénemdir (Arnett, 2007). Bu

donemde bireylerin gelecegini etkileyen ciddi kararlar aldigini s6ylemek miimkiindiir.

Beliren yetiskinlik kimlik arayisi 6zelliginden dolayi bir gecis evresidir. Bu dénem,
bireylerin gogunlukla anne ve babasiyla hayatim siirdiirdiigii ergenlik ile ¢ogu bireyin es
segmeye, ¢ocuk sahibi olmaya ve diizenli bir ise girmeye yonelik uzun vadeli kararlar
aldigr geng yetiskinlik arasinda kalan bir dénemdir. Ergenligin sinirlandirmalari ile
yetiskinligin yiikiimliiliikleri, beliren yetiskinligin arayis ve degiskenliklerine yol
agmaktadir (Atak ve Cok, 2010). Bu dénem geng bireylerin 6ncelikli olarak is, romantik
iliski ve diinya goriisii tizerine farkli yasam alanlarinda incelemeler yaptig1 ve kararlar
aldig1 bir donemdir. Bireyler bu dénemde siirdiiriilen inceleme ve kesfetme siirecinin bir
neticesi olarak hayata dair planlarimi ve beklentilerini tekrar tekrar ele alirlar.
Hayatlarina dair ciddi kararlar alir ve bu kararlari kendi kosullarina uygun olarak
degistirebilirler. Ayrica bu doénemde bireyler kendilerini merkeze koyarak, giinliik
yasam becerilerini gelistirirler, hayattan ne bekledikleri iizerine diisiiniirler ve kendi

bagma hayatlarini  siirdiirmeyi  ogrenirler. Bu ddnem, bireylerin cok fazla
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alternatiflerinin olmasi nedeniyle sonsuz olanaklar dénemi olarak da s6z edilmektedir.
(Arnett, 2000, 2007). Bireyin karar alirken i¢ i¢e oldugu secenekler arasindan kendi

ihtiyaglarina ve sartlaria uygun olanlara yoneldigi soylenebilir.

Beliren yetiskinlik déneminde bireyler, ergenligin sona ermesiyle beraber egitim
hayatini siirdiirme, meslek edinme, ise baslama, karsi cinsle yakin iliskiler kurup
beraberinde es seciminde bulunma, aile kurma ve g¢ocuk sahibi olma gibi gelisim
gorevlerini yerine getirmekle sorumludur. Bu gelisim gorevleri uzun ve zorlu bir karar
verme siirecini de beraberinde getirmektedir. Bireyin karar verme sirasinda karsilastigi
belirsizlikleri algilama ve yorumlamalar1 belirsizlige karsi tolerans diizeylerini
ctkilemektedir. Biitiin bu belirsizliklere karsi tahammiilleri diisiik olan bireylerin
yasadiklart caresizlik ve kaygi duygularmin git gide arttigmi séylemek miimkiindiir.

Biitiin bu problemler bireylerin psikolojik iyi olusunu kétii etkileyebilmektir.

Alan yazin incelendiginde bireylerin yasam Kkalitesini 6nemli derecede etkileyen
kaygmin yaygmhgma yonelik birgok arastirma meveuttur. Kaygi bozukluklari, hayat
boyu yayginhgi ortalama %16 olan en yaygin ruhsal saghk sorun sinifini temsil
etmektedir (Kessler ve digerleri, 2009). Bir bagka arastirmaya gére de Batilh
tlkelerdeki geng bireylerin %5-12"sinde kaygmin psikolojik bir sorun oldugunu
sdylemek miimkiindiir (Costello, Egger, Copeland, Erkanli & Angold, 2011). Ele alinan
arastirmalarda da goriildiigii tizere kaygi onemli bir ruh saghgi sorunu olarak ele

alinmaktadir.

WHO tarafindan yaymnlanan 2013-2020 yillar1 ruh saghg eylem plani eylem plani, ruh
saghgmi iyilestirmek igin toplu bir kanita dayali cabaya ihtiyag duyuldugunu
gostermigtir (WHO, 2013). Pek ¢ok agidan, kaygi cagdas toplumun ciddi bir
problemidir ve klinik 6rneklemin azligi, ruhsal saglk arastirmalari ve tedavilerinin
kargilagtig1 en biiylik sikintilardan birini temsil eder (Clark & Beck, 2011a). Kisisel,
sosyal ve maddi sorunlarin yiiksek olmasi kaygi bozukluklari ile iliskilidir (Ipser ve
Stein, 2009). Bu sebeple daha fazla yorgunluk, uyku bozuklugu, fiziksel saglik
sorunlari, intihar girisimleri kaygi bozukluklari ile yakindan iliskilidir (Haller, Cramer,
Lauche, Gass & Dobos, 2014). Kadmnlarda, diisiik sosyo ekonomik diizeye sahip
bireylerde, diisiik egitim seviyesine sahip bireylerde, ailenin kaygi diizeyi yiiksek
olanlarda, erken gocukluk yasantilari olumsuz olanlarda, travmatik yasantilara maruz
kalanlarda ve otoriter aile tutumunda yetisenlerde yiiksek kaygi gériilme ihtimali
artmaktadir (Jalenques & Coudert, 1990). Kaygi, %10 ile %20’si ¢ocuk ve ergenlerde
en sik goriilen ruh saghig1 sorunudur (Abbo, Kinyanda, Kizza, Levin, Ndyanabangi &



Stein, 2013). Bunun yani sira kaygi iniversite Ogrencileri arasinda gitgide

yayginlagsmaktadir (Gallagher, 2012).

Cakmak ve Hevedanh (2005)’a gére kaygmin siddetinin artmasi bireyin gelecegi
hakkinda neler yapacagm bilememesinde ve karar verememesinde etkili olur. Bireyin
bagina kotii bir sey gelecegini diisiinmesi gibi sagliksiz korkulara yol agmaktadir. Biitiin
bireyler kaygi duygusunu yasamalarina ragmen yasadiklar1 kayginim siddeti ve kaygiyla

nasil bas ettikleri bireyden bireye degismektedir.

Kaygidan kagmaya calismak, daha fazla kaygi duygusuna yol agar. Kaygi ile bas etmek
icin bu duygudan kagmaya calisanlar belli bir siireligine amaglarina ulasmis gibi
goriinse de kisa bir siire sonra ayni siirecin tekrarlanmasi miimkiindiir. Bunun
sonucunda birey artik belirli bir durum ve olaya karsi kaygilanmak yerine tekrar kaygi
duygusu yasayacagina yonelik endise i¢ine diisebilir. Bu durum siirekli tekrar ederse
kisir bir dongii halini alabilir. Meydana gelen bu kisir déngii her kaygr bozuklugunun
temelinde bulunabilir (Ogel, 2015). Aslinda kaygi ve diger benzer sorunlarda kagma
davraniginin  yasanilan sorunu daha da siddetlendirmesi yasantisal kacinma ile
agiklanabilir. Bugiine kadar yapilan arastirmalarda yasantisal kagmmanin ¢ogu
psikopatolojik vakanin alt yapisini olusturdugu (Hayes, Wilson, Gifford, Follette &
Strosahl, 1996) ve liziici duygulari, diisiinceleri, hatiralari ve diger 6zel deneyimleri
tahammiilsiizliiglinii icinde barmndirdigimi sdylemek miimkiindiir (Berman, Wheaton,
McGrath & Abramowitz, 2010). Yasantisal kaginmanin sik goriilmesi durumunda kayg:

duygusunun daha da siddetlendigi sdylenebilir.

Insan dogasi, bazi duygularin kétii olduguna dair bir inang yaratmaktadir. Insanlar
olumsuz olaylar1 ve yasantilar1 nlemeyebilmek i¢in ¢ok gesitli stratejilere sahiptir, bu
tiir teknikler kotii olarak algilanan duygulara muhtemelen uygulanabilir; béylece
yasantisal kagmma koriiklenir (Ellch, 2013). Yapilan arastirmalar, kaygi ve genel
psikolojik sikintinin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde yagantisal kaginmanim roliinii
vurgulamustir. Yasantisal kaginma, kat1 ve inkér edilemez bir sekilde uygulandiginda,
biiyiik zaman, gaba ve enerjinin istenmeyen yasantilar1 yonetmek, bu yasantilar: kontrol
etmek veya bunlara bogmak igin ayrildign bir diizensiz siire¢ haline geldigi
anlagilmaktadir (Kashdan, Barrios, Forsyth & Steger, 2006). Bu nedenle, asir1 yasantisal
kaginma, daha yiiksek diizeyde psikopatoloji ve daha diisiik yasam kalitesi ile iliskili
olabilir (Hayes ve digerleri, 2004). Yasantisal kaginma kisir bir déngii haline geldiginde

bireyin yasan doyumu diisebilir.
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Belirsizlige tahammiilsiiz olan bireyler zaman zaman stresle basa ¢ikma stratejisi olarak
yasantisal kaginma ydntemini kullanmaktadir, oysa belirsizlige hosgoriilii olan bireyler,
kagmnmaktan ziyade kendindelik gibi daha fazla kabul temelli basa ¢ikmay:
kullanabilmektedirler (Leyro ve digerleri, 2010). Insanlar ge¢misten beri yasadiklari
kaygi yiiziinden gektikleri acilari dindirmenin ve kendini daha iyi hissetmenin yollarini
aramaktadir. Son 25 yilda, kendindelik uygulamalarina dayanan psikolojik sorunlari ele
alan bir dizi tedavi modeli gelistirilmistir (Stein, 2016). Didonna (2009)’a gore, Bati
teknolojilerine dayanan titiz bilimsel ¢alismalar, Budist rahipler gibi uzmanlar
tarafindan uygulanan meditasyonun beyin aktivitesini degistirebilecegini ve hem
zihinsel hem de fiziksel olarak kisinin saghg iizerinde olumlu bir etkiye sahip
olabilecegini gostermistir. Temeli Budist meditasyonuna dayanan kendindelik, bedensel
ve duygusal olarak kisinin hissettigi tiim olumsuz duygularin azalmasmi saglamakta ve
devaminda pozitif kisisel doniisiimii hazirlamaktadir (Siegel, Germer ve Olendzki,
2009). Kendindelik becerisinin artmasi ile bireyin yasam kalitesinde ve iyi olusunda

artis beklenir.

Khong (2011)’a gére kendindelik, bireylerin yasadigi duygulardan kaginmasi yerine,
onlara derin bir saygi duymasmi saglar. Ornegin, kendindelik sayesinde kaygimin
kendisi kaygi yaratmamaktadir. Kendindelik uygulamalarinim bireylerde olumlu
neticeler sagladigi birgok arastirmaci tarafindan kanitlanmistir (Davis & Hayes, 201 ).
Kendindelik, aragtirmalarda stres azaltici etkilere katkida bulunan daha fazla duygu
diizenleme becerisi kazandirarak psikolojik islevselligi gelistirebilir. Ayrica daha
yiiksek kendindelik diizeyleri, hem bir deneyime daha olumlu duygular ve memnuniyet
kazandirir hem de kaygi ve depresyon gibi zor duygular1 yonetebilir (Balvaneda, 2017).
Bireyin yasadigr kaygiyr kabul etmek yerine bu duyguyu reddederek ve kayg:
belirtilerini kontrol etmeye ¢alisarak, onunla miicadele etmesi sonucunda bireyde kayg:
devamlilik gdstermektedir. Diger yandan kendindeligin diisiik oldugu durumlarda birey,
geemis ile gelecek arasinda sikigmaktan ana odaklanamamaktadir. Bu da bireyi kaygiya

suriiklemektedir.

Kendindelik egitiminin, artan biligsel esneklige ve aligilmamus bir sekilde tepki verme
yeteneginin artmasina yol agabilecegi varsayilmaktadir (Moore & Malinowski, 2009).
Biligsel esneklik, bireyin belirli olay ve yasantilara uyum saglayabilmesi, bir
diisiinceden diger diisiinceye gegme becerisi ve ya karsilastigi sorunlara alternatif
stratejiler kullanarak ele alma kapasitesi olarak tamimlanmaktadir (Stevens, 2009).

Biligsel esneklik, ayni anda birden fazla bilgi par¢asmin islenmesini, birden fazla
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diigtince tretilmesini, alternatifleri dikkate almayir ve belirli bir duruma uyum
saglayacak planlari degistirmeyi igerir (Anderson, 2002). Biligsel esnekligi yiiksek olan
bireyler, yasadiklari zor durumlar karsinda sorunlarinin {istesinden basarili bir sekilde
gelmektedirler. Bu sayede bireyin, iginde oldugu zor durumun yol actigi gerginlik
hissinden kurtularak, rahatlamasi beklenir (Kesselring, 2010). Diger yandan yiiksek
diizeyde biligsel esneklige sahip olan bireyler, sorun karsisinda, tek bir ¢6ziim yolunun
oldugunu diisiinmeyecektir. Aksine, olas1 biitiin ¢dziimlerin farkinda olacaktir
(Kigtikodiik, 2015). Diger bir ifadeyle, biligsel esnekligin bireylerinin yasadig

sorunlarla bas etmesinde kolaylastiric1 bir faktér oldugu soylenebilir.

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin hayatlarindaki belirsizliklere ve ani
gelismelere kargi hem yeni secenekler iiretebilmesinin hem de uyum saglayabilmesinin
yasayacaklar1 kaygryr azaltacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, kendindelik becerilerini
gelistiren meditasyon uygulamalarinm, bilissel esneklik ve dikkati odaklama ve
stirdiirme yetenegi tizerinde olumlu bir etkiye sahip olacagi sdylenebilir. Meditasyon ve
kendindelik egitimlerinin, 6zellikle igleme hizi, miidahale ve bilissel esneklige yatkinlik
agisindan dikkat gekici sekilde performansi artirabilecegini soylemek miimkiindiir
(Moore & Malinowski, 2009). Meditasyon yoluyla gelistirilen kendindelik becerisi
bireyin sahip oldugu biligsel esneklik artarak ¢evreye uyum siirecini kolaylastirmasi ve

alternatifleri artirmas1 beklenir.

Ulkemizde yapilan arastirmalara bakildiginda kabul ve kendindelik iizerine yapilan
caligmalarm yeni dikkat gektigi goriilmektedir. Biitiin bunlardan dolay: arastirmanin

alan yazna fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

1.1. Genel Amac ve Alt Amacglar

Aragtirmanin temel amaci tiniversite lisans 6grencilerinin kaygi diizeyleri ile belirsizlige
tahammiilsiizliikk, kendindelik, yasantisal kaginma ve bilissel esneklik degiskenleri
arasinda iligkiyi incelemek ve soz konusu degiskenler arasindaki iliski Sriintiisiinii
Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) ile incelemektir. Arastirmanm alt amaglari ise

sunlardir:

1. Freiburg  Kendindelik  Envanteri’nin  Tirkge  uyarlama  calismasini

gerceklestirmektir.



Belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygiyi ile dogrudan iliskilidir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel esneklik ile dogrudan iliskilidir.
Belirsizlige tahammiilstizliik, kendindelik ile dogrudan iliskilidir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal kaginma ile dogrudan iliskilidir.
Kendindelik, bilissel esneklik ile dogrudan ve pozitif yénde iliskilidir.
Yasantisal kaginma, biligsel esneklik ile dogrudan iliskilidir.

Biligsel esneklik, kaygi ile dogrudan iligkilidir.

@ e Ho@gy I BT ko

Belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal kaginma ve kendindelik araciligiyla

bilissel esnekligi dolayli olarak etkiler.

10. Belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal kagmma, kendindelik ve bilissel
esneklik araciligiyla kaygiy1 dolayli olarak etkiler.

11. Kendindelik, biligsel esneklik araciligiyla kaygiy: dolayli olarak etkiler.

12. Yasantisal kagmma, bilissel esneklik araciligiyla kaygiy1 dolayli olarak etkiler.

13. Kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal kaginma, kendindelik ve bilissel

esneklik degiskenlerinden elde edilecek YEM modeli cinsiyet acisindan

farklilagsmaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Kaygi, cogunlukla olumsuz bir sey olacakmus seklindeki diisiincelerle meydana gelen ve
nedeni tespit edilemeyen gerginlik duygusu anlamina gelmektedir (TDK, 2014). Siirekli
kaygi ise strese yol agan durumlarin tehdit edici veya tehlikeli algilanmasi ve
kargihginda bireyin verdigi tepkilerin siddetinin artarak siireklilik gostermesidir
(Ozgiiven, 1999). Iginde bulundugumuz yiizyil bazi bilim adamlari tarafindan ‘Kaygi
Cagr’ olarak adlandirilmakta ve bu ¢agin hastaliginin ‘stres’ oldugunu savunmaktadirlar
(Cakmak ve Hevedanli, 2005). Kaygt bozukluklari, hayat boyu yayginligi ortalama %16
olan en yaygin zihinsel saglik sorunu smifini temsil etmektedir (Kessler ve digl., 2009).
Her yil, diinya niifusunun dértte birinde kaygi bozuklugu veya depresyon gériilmektedir
(WHO, 2018). Bu alandaki aragtirmalar kayginin %8 ile %18 arasinda arasinda
degistigini bunlarmn ise %17 ile %28&inin klinik diizeyde anlamli oldugunu
soylemislerdir (Shen, Eisenberg ve Maeda, 2011). Uc haftadan daha fazla devam eder
ve giinlik yasantida aksakliklara neden olursa zihinsel saglik sorununa doniisebilir
(Mental Health Foundation, 2015). Genellikle yasam boyu kronik bozukluklara yol

acar (Kessler ve dig., 2005). Yaygin olmasi ve 6nemli ruhsal hastaliklara yol agmasi
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nedeniyle dnemli ruh saghgi problemlerinden biri olarak ele alinmaktadir (Gékee ve
Diindar, 2015). Alan yazin incelendiginde kayg: kavrammin gegmisten beri bireylerin

yasam kalitesini etkiledigi ve arastirmacilarin dikkatini ¢ektigi goriiliir.

Kayg biitiin toplumlar tarafindan yasayan bireylerde gériilen bir duygu hali olsa da bu
duyguyu neyin tetikledigi, ne sekilde yasandigi ve nasil bas edildigi kisiden kisiye
degismektedir. Bu ylizden kaygi kavrami gegmisten giintimiize birgok arastirmaci
tarafindan merak edilmis ve incelenmistir. Bireylerin yagam sartlari, durumlari algilayis
sekilleri ve giinlik hayatta karsilastiklart  belirsizlikler kaygr diizeylerinde

dalgalanmalara yol agmaktadir.

Kaygi ile baglantili bir kavram olan belirsizlige tahammiilsiizliik, bireyin bilginin kesin
olduguna y&nelik inancindan dolay1, sonu éngoriilemeyen durumlara yénelik bas etme
becerilerinin zayif olmasidir (Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997).
Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik, negatif bir sekilde algilanan olaylar hakkinda
kontrol saglama girisimi ile baglantili oldugundan uyumsuz diisiinceleri ve davramslari
pekistirmektedir (Gentes & Ruscio, 2011). Beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerden
sorumluluk duygusunu gelistirerek kendine uygun bir meslek edinme ve devamimda bir
ise yerleserek ekonomik olarak bagimsizlik kazanma, bunun beraberinde yuva kurma ve
¢ocuk sahibi olma gibi gelisim gorevlerini gergeklestirmesi beklenmektedir. Bu gelisim
gorevleri bireylerin hayatinda 6nemli belirsizliklere neden olmaktadir. Bireyler bu
belirsizligi kabul edilemeyen bir durum olarak degerlendirirlerse bu durum bireyi
kaygiya iter. Bazi arastirmacilar bireylerin yasantilarindaki belirsiz durumlarin tehlikeli
bir algiya sebep oldugunu ve belirsizligin kaygiya yol agtigini savunmaktadir (Erguvan,
2015). Belirsizlige tahammiilsiizlilk, diger bilissel zayifliklar ve kayg ile ilgili
psikopatoloji arasindaki iliskiler, belirsizlige tahammiilsiizliigiin gelisim siireclerini
anlamanin énemli teorik ve klinik etkilerini vurgulamaktadir (Barlow, Bullis, Comer &
Ametaj, 2013). Ongiiriilemeyen durumlari tehlike olarak algilayan bireylerde kaygi

duygusu goriiliir.

Kendindelik temelli yaklasimlar, psikoloji alaninda son dénemlerde kendisinden sik sik
soz ettiren bir terapi yaklagimidir. Budizmin katkis: ile, kismen kendindelik becerisini
gelistirmenin ve bu beceriyi yasamin tiim ydnlerine getirmenin basit ve etkili yollarin
vurgulamay1 saglamistir (Kabat-Zinn, 2003). Kendindelik kavrammm yurtdisinda
yaklagik otuz yillik ge¢misi olmasina ragmen iilkemizde bu alana yéonelik calismalar
yeni yeni artis gostermektedir (Catak ve Ogel, 2010a). Ozellikle son on yilda,

kendindelige dayali miidahalelere yonelik arastirmalara ilgi biiyiik 6lciide artmistir
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(Chiesa ve Serretti, 2010). Bu kavram, diisiik kaygi ve daha yiiksek bilissel performans
gibi genis bir iyi olus ve islevsel faydalarini gosteren dnemli bir arastirma kitlesinden
kaynaklanmaktadir (Baer, 2003; Chiesa ve Serretti, 2010). Yine de aktif kendindelik
miidahalelerinin mekanizmalar1 hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (Lindsay, Young,
Smyth, Brown & Creswell, 2018). Sahip olunan kendindelik diizeyinin artmas1 bireyin

yasam kalitesinde artisa yol acar.

Gegmis yasantilarin act vericiligi ve gelecege yonelik belirsizlikler bireyin anda
olmasina engel olmaktadir. Kendindelik, bireyin ge¢mis ve gelecekten siyrilarak simdi
ve burada olup biten, andaki duygu, diisiince ve davramslarina yogunlasmasini saglar.
Son zamanlarda kaygi {izerine kendindelik temelli teknikleri iceren miidahaleler de
onemli bir etken olarak ele alinmaktadir. Bu arastirmalar incelendiginde, kendindelik
diizeyinin kaygi diizeyi lizerinde epeyce gii¢lii etkileri oldugu gériilmektedir (Hofmann,
Sawyer, Witt & Oh, 2010). Kendindelik egitiminin kaygiy1, stresi ve depresyonu
azalttigr goriilmiistiir (Kabat- Zinn ve Hanh, 2009). Diizenli meditasyon uygulamasinin,
bireylerin i¢ sakinligi, iyi olus, kendine giiven ve kendine sayg1 tizerine derin ve uzun
siireli yasantilar gelistirmelerine yardimer oldugu gériilmiistiir (Kabat-Zinn, 1993).
Kendindelik egitimleri sayesinde bireyin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyen

durumlarda azalma goriiliirken, olumlu etkileyen durumlarda artis goriiliir.

Kendindelik ile arasinda negatif bir iliski olan arastirmadaki diger bir kavram ise
yasantisal kaginmadir. Yasantisal kaginma fazla enerji, zaman ve gaba gerektirdigi icin
istenmeyen durumlarla bas etme veya kontrol altina alma durumlarinda uygunsuz
bicimde kullamldiginda diizensiz bir déngiiye sebep olmaktadir (Hayes, Jacobson,
Follette & Dougher, 1994). Sonucunda spesifik duygu diizenleme stratejilerinin
kullanilmasina yol agabilecek olan igsel deneyimlerle etkilesime giren bir davranis sekli
olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette & Strosahl, 1996). Yasantisal
kaginma, cesitli psikolojik problemler i¢in yiiksek risk faktoriidiir (Ghazanfari, Rezaei
& Rezaei, 2018). Arastirmalar, yasantisal kaginmanin yetiskinlerde kaygi, depresyon ve
¢ocukluk donemi travmalar1 (Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010; Hayes ve
digerleri, 1996; Rezaei & Ghazanfari, 2016), dahil olmak iizere ciddi psikolojik

problemlerle iligkili oldugunu goéstermistir.

Kaygi seviyesinin artmasi, bireylerin neler yapabilecegi konusunda bilgisinin
olmamasina ayrica ne yapacaklar1 konusunda karar verememelerine neden olmaktadir
(Cakmak ve Hevedanl, 2005). Giin gectikge yasadiklari kaygidan dolayr sikayetci
bireylerin sayis1 artmakta ve bu konuda psikolojik destege ihtiyac duymaktadirlar.
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Psikoanalitik terapiden itibaren bircok kuramda kaygiya yonelik calismalara yer
verilmis olsa da iilkemizde yapilan ¢alismalarda kabul ve kendindelik temelli
yaklasimlar yeni dikkat ¢ekmesinden dolay1 bu kavramlarm birlikte ele alinmasmin da

psikoloji alanina fayda saglayacagi ongoriilmektedir.

Kaygt ile baglantili bir baska kavram da bilissel esnekliktir. Bilissel esneklik, bireylerin
segeneklerin farkinda olmasi, yeni olaylara karsi uyum saglayabilmesi ve esnek oldugu
konularda yetkinlik inanglarinin yiiksek olmasidir (Martin & Anderson, 1998). Bilissel
esneklik, zihinsel aritmetikten islemeli goérsel uyaranlara kadar hemen hemen tiim
karmagik davranista rol oynar (Medaglia, Huang, Karuz, Kelkar, Thompson-Schill,
Ribeiro & Bassett, 2018). Bilissel esnekligi saglamak, bir bireyin cevresel temsillerini
¢esitlendirme yetenegi igin kritik 6neme sahiptir (Kehagia, Murray & Robbins, 2010).
Yiiksek biligsel esneklife sahip bireyler hem kendilerine hem de gevrelerine karsi
olumlu bakis agisina sahiptirler (Diril, 2011). Bu bireyler, davranislarinin sonucunun
basarili olacagma dair inanglar gelistirirler. Esnek olan bireyler sosyal iliskilerde
kendilerini yeterli goriirler ve farkli durumlardaki iletisimlerde kendilerini giivende
hissederler (Peker ve Cukadar, 2016). Bu yiizden giiniimiizde bireylerin yiiksek
diizeyde biligsel esneklige sahip olmasi gerekmektedir (Camci Erdogan, 2018).
Aragtirma Universite 8grencisi olan beliren yetiskin bireylerle yapilacak olup bu
donemde Ogrencilerin yeni ortam ve sartlara uyum saglamasi gerekmektedir. Diger
yandan beliren yetiskin bireylerde gelecege yonelik plan ve beklentiler artmaktadir.
Biitlin bunlar bir araya gelerek onemli derecede kaygiya neden olusturmaktadir. Yani
biligsel katilifa sahip bireylerin belirsizlige tahammiilsiizlikleri (Oztiirk, 2013) ve
kaygilar yiiksek diizeyde olabilir.

Kaygi konusu yol a¢tif1 olumsuz sonuglardan dolay: birgok arastirmada ele alimmakta
ve bu konu iizerine ¢esitli modeller ileri siiriilmektedir. Bu modellerin temel hedefi
kaygi duygusuyla nasil bas edilecegine yonelik arastirmalar sunmaktir. Bu arastirma ile
geligtirilen model de psikolojik damigmanlarin kaygili danisanlara yénelik danisma
esnasinda bireylerin kendindelik, bilissel esneklik ve yasantisal kaginma diizeylerine

yOnelik miidahalede bulunarak kaygi ile bag etme becerileri gelistirilebilir.

Aragtirmacinin yaptig1 incelemeler neticesinde arastirmacinin ele almis oldugu kayag,
belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal kaginma, bilissel esneklik ve kendindelik
kavramlarmin beraber incelendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Ayrica ele alman bu
degigkenler bir YEM ile smanacaktir. Arastirma iilkemizde goreceli olarak yeni ele

alman kabul ve kendindelik kavramlar1 ile ilgili fayda saglayacaktir. Yiiksek



10

kendindelige sahip bireylerde depresyon, kaygi ve strese bagli belirtilerin daha diisiik
oldugu (Cash & Whittingham, 2010) ve kaygi bozukluguna sahip ergenlerin bir
kendindelik becerisi olan duygu diizenleme becerilerinin zayif oldugu gériilmiistiir
(Southam-Gerow & Kendall, 2000). Yapilan arastirmada da kaygi ve kendindelik
arasinda benzer iliski ¢ikmis olup ve arastirmanin beliren yetiskin bireylerle yapilacak
olmasinin alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica arastirma kapsaminda
yapilan Freiburg Kendindelik Envanteri uyarlama c¢alismasmin da alana katks
saglayacaktir. Biitiin bunlardan dolay1 yapilacak olan arastirmanim psikoloji alanmna

fayda saglayacagi ongoriilmektedir.

1.3. Arastirmanin Sayiltilari

Bu arastirma da asagida yer alan sayiltilardan hareket edilecektir.

1. Yapilacak arastirmada, {iniversite 6grencilerinin arastirma sirasinda uygulanan
Oleme araglarina igten ve samimi cevaplar verdikleri kabul edilecektir.

2. Aragtirmanin yapildigi grubun, evreni temsil edecek nitelik ve nicelige sahip
oldugu kabul edilecektir.

3. Katihmeilarin aragtirma kapsaminda kullanilacak olan 8lgme araglarma cevap

verebilecek yeterlilige sahip oldugu varsayilmistir.

1.4. Arastirmanin Sinirhiliklar:

Bu arastirmanin sinirliliklar: sunlardir;

1. Bu aragtirma 2017-2018 yili 6gretim yili Mugla Sitki Kogman Universitesi
lisans 6grencileri ile smirhdir.

2. Bu aragtirma kullanilacak olan 6l¢gme araglarindan toplanan bilgilerle smirlidir.

3. Olusturulacak olan model kaygi, belirsizlife tahammiilsiizlik, yasantisal
kaginma, kendindelik, biligsel esneklik ile sinirli olacaktir.

4. Arastirma ulagilabilen kaynaklarla siirlidir.
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1.5. Tanimlar

Kaygi: Kaygi bireyin yasanacak olay, durum ve kosullarda tiziintii verici, belirsizlik
iceren ve kontrolii olmayan tehlikeler yasadiginda devamhlik gosteren, duygu

halidir (Clark ve Beck, 2011b).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Belirsizlige tahammiilsiizlik bireyin belirsizlik
yasadigi durumlart bilissel, duygusal ve davranigsal olarak algilama, yorumlama ve

tepki vermesini etkileyen biligsel 6nyargidir (Dugas ve dig., 2005).

Bilissel Esneklik: Bilissel esneklik, kisinin ¢evresinde yeni ve aniden olusan
olaylarla karsilastiginda biligsel islem stratejilerini olaylara uygun seceneklere

doniistiirme yetenegidir (Canas, Quesada, Antoli ve Fajardo, 2003).

Yasantisal Ka¢inma: Bireyin duygu ve diisiincelerinin degistirmeye calisarak var
olmasina miisaade etmemesi, bunlarla miicadele etmeyi deneyerek dogal akis

halinde gelip gitmelerine izin vermemesidir (Harris, 2016).

Kendindelik: Kendindelik genel olarak anda olup bitenlere odaklanip haberdar
olmaktir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bashigin altinda tez konusuna dair kuramsal gerceve ele almmustir. {lk olarak kaygi
kavramina deginilmistir. Oncelikle kayginm ne oldugu hakkinda bilgi verilmis olup
ardindan kaygi bozukluklar1 hakkinda agiklama yapilmistir. Ardindan belirsizlige
tahammiilsiizlik kavrami tanitilip kaygi ile iliskisinden séz edilmistir. Daha sonra
kendindeligin 6nemi, neleri etkiledigi ve bu becerinin nasil gelisebilecegi iizerinde
durulmugtur. Dordiincii kavram olarak yasantisal kagmmanin igerigi agiklanmistir. Son
kavram olarak ise biligsel esnekligin ne oldugu hakkinda bilgi verilip nelerle iliskili

olduguna deginilmistir.

2.1. Kaygi

Kaygi bireyleri en ¢ok rahatsiz eden duygulardandir. ‘Kaygr® kelimesi fobileri, yaygm
kaygi bozuklugunu, travma sonrasi stres bozuklugunu ve panik ataklari iceren bir dizi
rahatsizlig1 tanimlamaktadir (Padesky & Greenberger, 2016). Kaygi olgusu yiizyillardir
yazarlarm ilgisini ¢ekmistir; fakat onun dogasi ve islevi higbir sekilde kesin aciklama
yoktur (Rycroft, 2018). En basit haliyle kaygi, gergin bir duygusal durum olarak
tammlanmaktadir (Funk, 1963). Kaygi, giinliik isler veya olaylar hakkinda asir1 ve
gergekei olmayan endise ile tanimlanir veya belirli nesnelere karsi olabilir (Lépine,
2002). Kaygi, hayati tehlike tehdidi konusundaki belirsizligi igerir, daha az belirgin
veya daha genellesmis nedenlerle karakterizedilir (Cannistraro & Rauch, 2003). Baska
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bir ifadeye gore kaygi, gozlenen bir nesne olmamasina ragmen yayilan tedirginlik
halidir (Barlow, 2004). Morgan (2006)’a gore kaygi, insan varolusunun en temel
duygularindan olup ayrica korku, endise, 6fke ve sikintiya benzer duygularla i¢ ice
oldugu i¢in ifade edilmesi ve tanimlanmasi oldukga zor bir kavramdir. Barlow (2004)
ise kaygr hakkindaki goriislerini, “kontrol edilemezlik ve &ngériilemezlik algilar1 ile
karakterize edilmis, kederli ve bezgin bir duygu” olarak ele alir. Aceleci ve tehlikeli
potansiyele sahip olaylarin odagmna dikkat cekmede hizli bir degisimi ya da bu olaylara
kargt olan kisinin kendi duygusal tepkisidir. Diger yandan bu sadece bir duygudan ¢ok
daha fazlasidir; duygulari, diisiinceleri ve bedensel duyumlar: kapsar (Foreman &
Pollard, 2011). Yapilan tanimlarda da goriildiigii lizere kaygi gecmisten giiniimiize

bir¢ok arastirmacinin tarafindan ele alinmistir.

Kaygi, ofke ve depresyon gibi rahatsizliklarin siddeti ve siiresindeki farkliliklar, bireyin
hayatini ciddi anlamda etkileyen durumlar ve uzun zamandir devam eden catismalarin
belirlenmesinde etkili olarak bireyin zihinsel saghig: ile ilgili bilgi verir (Spielberger &
Reheiser, 2009). Genellikle olumsuz algilansa da kaygi normal diizeyde ve etkili bir
sekilde yonetildiginde yararli olan ve her insanin yasadigi bir duygudur. Yerkes ve
Dodson (1908) ise, yeteri diizeyde kaygmin yiiksek performansla sonuclanacagin
sOylemistir. Yiiksek seviyede bir motivasyonun, 6grenmeyi kolay bir hedef iizerinde
gelistirebilecegini ve zor bir hedefle ilgili 6grenmeyi zayiflatabilecegini ifade etmistir.
Yani kaygi uygun olarak yénetildiginde basari igin bireyi giidiileyip gelisimi olumlu bir
sekilde etkilerken; kayginin yogun yasanmasi ve etkili bir sekilde bas edilmemesi
bireyin gelisimini olumsuz olarak etkilemekte ve gelecekte ciddi problemlere yol
agmaktadir (Antony & Swinson, 2017; Butcher, Mineka & Hooley, 2017; Colak, Eren
ve Dogan, 2017; Ozdal ve Aral, 2015).

Kisiligin yapisim ve davranisi inceleyen biitiin kuramlar her zaman kaygiya yer vermis
olup bazilar1 kaygy: kisiligi olusturan birincil, temel gii¢ kabul etmis; bazilari ise ikincil
olarak kabul etse de kisiligin olusmasinda, yapisinda davranigin ortaya sergilenmesinde

etkili olan faktor olarak degerlendirmistir (Koknel, 1982).

Bir kiginin hissedebilecegi en ac1 verici duygu olarak ifade edilen kayg1 (Gegtan, 1996),
fiziksel ve duygusal belirtiler gosterir (Koknel, 1982). Kaygili bireylerde kaslarin gergin
olmasi, terleme, hizli kalp atisi, agiz kurulugu, mide bulantisi, dikkati toplamada zorluk
¢ekme ve uykusuzluk gibi benzer belirtiler goriilmektedir (Ciiceloglu, 2011). Diger

yandan kaygil bir bireyin dis goriiniisii, her seye ayni zamanda yetismek isteyen ama
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bir tiirlii karar veremeyen haldedir. Ayrica yiiz ifadesi panik haldeki birini yansitir (Z.
Baltas ve A. Baltas, 2013). Biitiin bunlar zayif diisiince, karar verme, algilama ve

odaklanma ile ifade edilen biligsel problemlerle sonuglanir (Shri, 2010) .

Gugcha & Optimal uvanima
/ Optimal performans
P
e
// . Gucht kaygt nedeniyle zayf
/ performans
Performans /
/ Avrtan dikdeat
v 8 ve ilgi
Zawvd —
i Yiikselo
Duasiak Uyardma

Sekil 2. Yerkes-dodson egrisi
Kaygmin azalmasiyla beraber bireylerin yasam kalitesinde artis gériilecektir. Yerkes ve
Dodson ilkesinden hareket edecek olursak yiiksek kayginin azalmastyla birlikte, ortaya
¢ikan performans diizeyindeki artig beraberinde kaliteli bir yasam getirebilir. Bunun i¢in
oncelikli olarak kaygiya neden olan faktérlerin belirlenmesi gerekir (Gozler, Bozgeyikli
ve Avel, 2017). Kaygr duygusu, 6grenilmis olup islevsiz ve gergekei olmayan bir inang
veya diistince kalibmin sonucu oldugu diisiiniilir. Kaygi duygusunun altinda yatan
temel inang, sergiledigimiz davranig ve performanslarimiza iliskin degerlerimizin
kisiligimizin degerlerini yansitmasi oldugu 6ne siiriilmiistiir (Ozer, 2002).
Ciiceloglu (2011)’na gore, bir ortamda kendisini giivende hisseden insan kayg1
yasamayabilir. Diger taraftan ayni ortamda bulunan baska bir insan tehdit edici
oldugunu algilayabilir. Ortami nasil algilayacag ise bireye yetistigi kiiltiir
ogretir. Bundan dolay:1 hangi ortamin nasil bir kaygi olusturacag: kiiltiirden

kiiltire farkhilik gosterebilir. Fakat tiim kiiltiirler icin gecerli olan bazi
genellemelerden s6z edilebilir. Bu genellemeler sunlardir:

o Destegin Cekilmesi: Birey alistigi ortamin ortadan kalktigi durumlarda
kaygilanir.

° Olumsuz Bir Sonucu Beklemek: Birey olumsuz sonuglanacak olan
durumlarda kaygilanir.

° I¢ Celiski: Bireyin diisiincesi ve davranisi arasinda celiski varsa gerginlik
yasar ve ¢oziim tiretmeye ¢alisir. Birey ¢6ztim bulana kadar kaygilanir.

° Belirsizlik: Insanlarin gelecekte ne olacagini bilememesi en temel kaygi
nedenlerindendir.
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2.1.1. Kaygi ve Korku

Korku ve kaygi tanimlari, genellikle birbiriyle iliskili durumlari tanimlamak icin iki
farklr kelimeyi, birbirinin yerine gegerek kullanilmasma neden olur (Beck, Emery &

Greenberg, 1985).

Korku aninda duygusal tepkinin yogunlugu tehdit edici unsurla orantilidir ve tehdit
ortadan kalkinca kaybolur. Korku sirasinda bireyler hem bedensel hem de zihinsel
kabiliyetlerini tehdit edici unsuru ortadan kaldirmak icin uygun sekilde kullanir. Bundan
dolay1 korku normal bir tepki olarak kabul edilir. Kaygi sirasinda ise duygusal tepkinin
yogunlugu tehdit edici unsurdan daha siddetli olup ayrica tehdit bittiginde de devam
etmektedir. Bu yiizden birey bedensel ve zihinsel kabiliyetlerini tehdit edici unsuru
ortadan kaldirmak i¢in kullanamaz (Z. Baltas ve A. Baltas, 2013). Oyleyse korku, tim
kaygi bozukluklarmm altinda yatan temel biligsel siiregtir. Bununla birlikte, kayg,
tehdit degerlendirmelerine baglh daha kalici bir durumdur ve bu nedenle kayginmn

tedavisi, ruh saghgmda 6nemli bir odak haline gelmistir (Clark & Beck, 2011a).

Kaygi kavrami Freud’ tan giiniimiize kadar bir¢ok arastirmacinin dikkatini ¢ekmis

olmakla birlikte farkli kuramlar agisindan ele alinmstir.

2.1.2. Kaygi Kuramsal Yaklasimlar

2.1.2.1. Psikanalitik kuram

Freud kaygi hakkindaki ilk ¢alismalari nevrotik bireyler ile gerceklestirmistir. [lk énce
kaygmin i¢ ve dis engellerden dolayr bosaltilamayip ruhsal yapida biriken psisik
enerjinin sonucu seklinde meydana geldigini iddia ederken, yapisal kisilik kuramuyla
birlikte kaygiyr egonun bir islevi oldugu seklinde tanimlamistir (Yazgan Inanc ve
Yerlikaya, 2013). Freud, baslangigta kaygmin bastirilmis olan saldirganlik ve cinsellik
diirtiilerinin meydana ¢ikmasiyla goriildiigiinii savunmussa da ilerleyen siirecte bundan
vazgegip tehlike algisiyla birlikte kayginn ortaya ¢iktigini séylemistir (Barlow, 2004).
Yani Freud’a gére kaygi hem fiziki hem sosyal ¢evreden gelen tehditlere yonelik bireyi
uyarma, gerekli uyumu saglama ve yasamu devam ettirme islevlerine katki saglar. Fakat
kayg1 gergek olmayan bir hale doniisiirse, uyum saglamayi bir yana birakir ve normal

dis1 davraniglara neden olur (Gegtan, 1997).
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Kaygi, bireyi harekete gegirme, bir isi ger¢eklestirme ve faaliyette bulunmak icin
motivasyon saglayan gerilimdir. Psisik enerjinin kontroliinii saglamak igin ortaya ¢cikan
catigmalardir. Kaygimin islevi ise tehdit ve tehlikelere karsi organizmay: uyarmaktir.
Kaygi ii¢ baglikta ele almmistir. Bunlardan birincisi olan gerceklik kaygisi, dis
diinyadan gelebilecek olan tehlikelere duyulan korkudur. Nérotik kaygi ise icgiidiilerin
bireyi ele gecirebilecegine ve bireyin, istemsiz davramslarindan  dolay:
cezalandirilacagina yonelik irrasyonel korkudur. Son olarak ahlaki kaygi ise bireylerin
kendi vicdanlarina ydnelttikleri korkudur. Birey ahlaki degerlerine aykirt davrandiginda

sucluluk duygusu hissetmektedir (Corey, 2008).

Kisaca Ozetlemek gerekirse, Freud’un kaygiyr psisik enerjinin dagilimina gore ele
aldigimi sdylemek miimkiindiir. Bu enerji sistemi homestasis ilkesiyle calistigindan,
kendi i¢inde ortalama diizeyde bir uyarilmay1 devam ettirmek ister. Bu yiizden psisik
enerjiyi denetim altinda tutmasi gerekir. Bu gérev yeterli sekilde yapilmazsa asir1 enerji
bedensel yollardan bosalir ve kaygiya neden olur. Egonun yetersiz bir sekilde gelismesi
veya enerji sistemleri arasinda yasanan catigmalar da kaygiya yol acabilir devaminda

organizmada gesitli islevsel bozukluklara sebep olabilir (Gegtan, 1996).

Freud kayginin iggiidiisel diirtiilerden kaynakladigini sdylemesine karsin Horney cinsel
diirtiilerin kaygiya yol acan biiyiik bir gii¢c olmadigi kamsinda olup kaygmin, baski
altinda kontrol edilen diirtiilere karsi gelistirilen korkudan dolay: olustugunu iddia
etmistir. Horney, diismanca diirtiilerin nevrotik kayginin temel sebebi oldugunu
sOylemistir. Cocuk yeterli sevgiyi gérmiiyorsa, siirekli engelleniyorsa ve aile agiri
korumaci davraniyorsa kendini gergeklestirmesi miimkiin degildir. Bunun sonucunda
¢ocuk, gelecekte yasayacagi nevrotik ¢atismalarin temel nedeni olan, boyun egme ve
karsi gelme catismasini gelistirir. Bu iki zit olgu Horney’e gore temel kaygi ve
stireklilik gosteren giivensizlik hissine yol acar (Gegtan, 1997). Temel kaygi, potansiyel
olarak diismanca algilanan diinyadaki yalnizlik ve caresizlik olarak ifade edilir. Bir
bagka deyisle temel kaygi ile temel diismanlk i¢ ice gecmektedir. Temel kaygr tek
bagina bir nevroz degildir fakat kayginin nevrozu besledigini sdylemek miimkiindiir

(Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2013).

Sullivan (2013)’e gore, kayg: yetersiz, kat1 ve etkili olmayan eylemlerin nedenidir.
Kuraminda ytiksek kayginin kisinin basindan agir bir darbe almis gibi yasanan duygu
olarak ifade etmistir. Bu duygunun bireyin g¢evresindeki uyaranlardan

kaynaklanabilecegini ancak temel kaynagmin bireyin annesi ile kurdugu etkilesim
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oldugunu ve anneden ¢ocuga empati ile aktarildigini savunmustur. Erikson (1968),
bireyin psikolojik a¢idan saglikli olmasi igin gerekli ilk sartin temel giiven duygusunun
gelismesi oldugunu soyler. Ebeveynlerin 0-1 yas araliginda bebege gerekli beslenme,
giivenlik ve sevgi ihtiyacini giderdiklerinde bebek etrafindaki uyaricilara kars: sevgi ve
giiven gelistirdigini soyler. Eger bebegin bu temel ihtiyaglar1 giderilmezse bebek
etrafindaki uyaricilara kars1 giivensizlik duygusu gelistirir. Bu giivensizlik hissi bebekte
kaygiya yol agabilir. Cevresindeki uyaricilart kaygi unsuru olarak algilayan birey

kaygili bir sekilde yanit verebilir.

2.1.2.2. Varoluscu kuram

Varoluscu kuram psikanalitik kuramdan ayrisarak bilingaltinda bastirilmis olan
catigmalar1 bir kenara birakip bireyin varolusuyla ortaya c¢ikan durumlarla
yiizlesmesinden olusan ¢atismalara deginmektedir. Varoluscu gériisii savunanlar
umutsuzluk, kaygi ve korku kavramlarini ele alarak bireylerin duygularmi anlamaya
onem vermiglerdir (Aktiirk, 2014). Kaygi, birey olmanin temelinde yer alip hayatta
kalmak ve tehlikelere kars1 korunmak i¢in bireyin harcadigi ¢abalardan olusmaktadir.
Varolus kaygis1 normal kayginin yapici bir bigimi olup gelisim i¢in 6nem tasimaktadir.
Birey varolus kaygismi 6zgiirliige yaklastikca fark eder, sonrasinda ise ya bu 6zgiirliigii
kabul eder ya da bu ozgirliikten kaginir. Yani birey hayatim smirlandirarak ve
secimlerini azaltarak kaygiy1 azaltabilir. Varolugsal terapi danisanlara yasam-6liim,
basari-basarisizlik, belirginlik-kusku ve 6zgiirliik-sinirlama vb. varolussal paradokslarla
bas etmesinde destek olur. Bu terapide varolusun yeni stiliyle daha kaliteli bir yasam
meydana geldikge, kayginin azalacagi ongoriilebilir, 6te yandan bireyin 6zgiiveni

arttik¢a kaygis1 azalacaktir (Corey, 2008).

Birincil kaygi kaynagi olarak tanimlanan 6liim kaygisi konusunun iizerinde duran
varolugsal kurama gore 6liim kaygisi yasamin anlamma verdigi énemden dolayisiyla
olumlu bir kaygi olarak bahsedilir (Yalom, 2008). Ayrica, Yalom (2001) ‘a gore birey
olim kaygisiyla bas edebilmek igin yasam enerjisini kullanmaktadir; 6liimiin

gergekligini kabul eden birey, yasam kalitesini artirmaya yonelik faaliyetlerde bulunur.



18

2.1.2.3. Davranis¢i kuram

Kaygi klasik kosullanmaya goére ele alindiginda organizmanm cevresel kosullara
gosterdigi kosullu tepkidir. Bu kurama gore birey yasantilari ile tehlikeli olmayan
olaylarda tepki olarak kaygi yasar. Birey kosullandigi uyarana karsi kacinma
stirdlirdiikge sonme meydana gelmez ve boylece kaygi hissi devam eder. Kaygmin
klasik kosullanma yoluyla &grenilmesinin ardindan kosullu uyaranlarin eksikliginde
goriilmeye baslanan ve beraberinde kayginin devam etmesiyle kacinma edimsel
kosullanma olarak goriilmeye baslar (Borkovec, Alcaine & Behar 2004). Mowrer
(1951)'in  gelistirdigi iki faktér modeline gore kaygi bozukluklari iki asamada
gergeklesir. [k asamada, birey nétr uyaricidan korkmayi, bu uyaricinin korku ya da ac1
veren bir kosulsuz uyariciyla eslesmesi sonucunda klasik kosullanma ile 6grenir. Ikinci
asamada ise birey kosullu uyariciya kars: kaginma sergileyerek rahatlar. Bu kagima
davranist sonucunda kaygi azalmaya baglar ve boylece davramis pekistirilerek

tekrarlanmasi saglayarak edimsel kosullanma sonucunda 6grenir.

Cesitli fiziksel veya psikolojik travmalar (kosulsuz uyaranlar) gibi korkutucu veya
nahos olaylarla tekrar tekrar eslestirilen ve giivenilir bir sekilde 6ngériilen nétr ve yeni
uyaranlar, kendilerine korku ya da endise uyandirma kapasitesini (kosullu tepki)
kazanabilirler. Bu gibi bir kosullandirma, bireylerin bir sinyalle giivenilir bir sekilde
onceleri varsa yaklasan korkutucu olaylart 6ngérmeyi ©Ogrenebilmesini saglayan
tamamen normal ve uyarlamali bir siiregtir. Ancak bu normal ve uyarlanabilir siireg,
bazi durumlarda, klinik olarak anlaml1 korku ve kaygilarin gelismesine de yol acabilir

(Butcher ve digerleri, 2017).

2.1.2.4. Bilissel davranisci kuram

Biligsel davraniger terapi (BDT) bireyin diisiincelerinin duygu ve davranislari iizerinde
etkili oldugunu savunmaktadir. Bireylerin bir olaya karsi duygusal sorunlar1 ve islevsiz
davraniglar o olayr ne sekilde algiladiklarma baghdir (Corey, 2008). Buradan yola
¢ikarak tim duygularda oldugu gibi kaygmin da ortaya ¢ikmasinda bireyin yasadig
olaylardan ziyade kisinin bu olaylar1 nasil yorumladiginin etkili oldugu s6ylenebilir.
Kaygi ve depresyon hastalar1 igin tedavide ¢ok basit bir deyim verilir: “Diisiinme
sekliniz, hissettiginiz yolu etkiler.” Bu basit ifade, biligsel kuramin ve duygusal

bozukluklarm terapisinin temel tasidir ancak yine de bireyler genellikle diistincelerinin
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duygu durum hallerini nasil etkiledigini tanimakta basarisiz olurlar (Clark & Beck,
2011). Kisaca BDT’ye gore 6nemli olan yasanilan olaydan ziyade bireyin bu olay
hakkindaki inanglaridir. Terapide bireyin yasadigi belirtileri azaltmak veya ortadan

kaldirmak i¢in bireyin olayla ilgili inanci iizerine odaklanilmasi gerekir (Dryden, 2009).

BDT’nin iki bileseni vardir. Birinci bilesen olan bilissel bilesen, bireylerin korkularinin
tistesinden gelmesini 6nleyecek diisiince kaliplarii degistirmelerine destek olur.
BDT'in ikinci bileseni olan davranissal bileseni ise, insanlarin kaygiya neden olan
olaylara verdikleri tepkilerini degistirmeye ¢alismaktadir. Bu bilesenin temel bir unsuru,
insanlarm  korktugu seylerle karsilasmasidir. Bagka bir deyisle BDT, korkudan
kaynaklanan otomatik diistincelerin ve duygularin disinda uyumsuz davranis kaliplarin
azaltmak ya da degistirmek i¢in 6zel teknikler {izerine odaklanmaktadir (Shri, 2010).
Tirk¢apar (2015)’a gore BDT, bireylerin hem gergek yasam sorunlarini hem de olaylar
hakkindaki islevsiz inanglarina bagli olan duygusal ve davranissal tepkilerini ele alir.
Yagam sorunlarina doniik olarak sorun ¢6zme tekniklerini kullanirken, ¢oziilme imkan
olmayan olumsuz durumlara kars1 kisinin dayanikliligim ve direncini artirmaya calisir.
Yaganan olaylarla orantisiz sekilde duygusal ve davranigsal tepkilerden olusan ruhsal
problemlerde ise Oncelikle islevsiz inanglar1 islevli inanglarla degistirmeye yonelik
teknikler kullanir. BDT, kaygili bireyler iizerinde oldukga etkili yontemdir (James,
James, Cowdrey, Soler & Choke, 2013). Son 20 yil, kaygi modelinin temel bilissel
modeli {izerinde, etkinligini gosteren dnemli kayg1 bozukluklarimni ve diizinelerce tedavi
iceren calismalarinda, bozukluga &6zgii bilissel modellerin ve tedavi yontemlerinin

gelistirilmesine iliskin patlamaya sahit olmustur (Clark & Beck, 2011b).

2.1.3. Kaygi Bozukluklari

Kaygi bozukluklari, korku, endise ya da kaginma davramsini ve iliskili bilissel
diistinceyi uyandiran nesne ya da durum tiirlerinde birbirinden ayrilir. Dolayisiyla,
kaygi bozukluklari birbiriyle son derece uyumlu olma egilimindeyken, korkulan veya
kagmilan durumlarin ve ilgili diisince ya da inanglarm igeriginin yakindan
incelenmesiyle ayirt edilebilir. Her bir kaygi bozuklugu, sadece belirtiler bir ilacin veya
baska bir tibbi durumun fizyolojik etkilerine atfedilemediginde veya baska bir ruhsal
bozukluk tarafindan daha iyi agiklanmadiginda teshis edilir (APA, 2013).
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DSM-IV Tanilanm

DSM-V Tanilam

Kaygt Bozukluklart

Kayg: Bozuklukiar:

Ozgiil Fobi

Ozgiil Fobi

Sosyal Fobi

Sosyal Kayvgi Bozuklugu

Panik Bozukluk

Panik Bozukluk (agorafobi ile

birlikte ya da agorafobi olmadan

Agorafobi

Yaygin Kayg: Bozuklugu

Yaygin Kayg: Bozuklugu

Obsesif Kompulsifjve Iliskili Bogukluk

s = Obsesif Kompulsif Bozukluk
Obsesif Kompulsif Bozukluk

Travma ve Stresle Iliskili Bozukluklar

Akut Stres Bozuklugu
Akut Stres Bozuklugu

Travma Sonras: Stres Bozuklugu | ima Sonmas: Sires Bozuklugu

Sekil 2. Kaygi bozukluklar:

(Yukaridaki gorsel DSM-5'i Kolaylagtiran Klinisyenler icin Tani Rehberi kitabindan

alinmustir.)

DSM- IV kaygi bozukluklart DSM- V’ te ii¢ bdliime ayrilmustir: kaygi bozukluklari,
obsesif kompulsif ve iliskili bozukluk ve travma ve stresle iliskili bozukluklar.
Agorafobi, panik bozuklugun bir alt tipi olmaktan gikarilarak kendi basma bir tam

olarak degistirilmistir (Morrison, 2017).

2.1.3.1. Sosyal kaygt bozuklugu

Sosyal kaygi bozuklugunun temel 6zelligi, bireyin baskalar1 tarafindan incelenebilecegi
sosyal durumlarin belirgin, yogun, korkusu veya kaygisidir. Bunlar arasinda,
tanimadiginiz kisilerle tanismak, bireyin yeme veya igmeye gozetildigi durumlar ve
bireyin bagkalarmin oniinde gergeklestirdigi durumlar gibi sosyal etkilesimler vardir.
Biligsel ~ diigtince  baskalari  tarafindan  olumsuz olarak  degerlendirilmekte,
utandirilmakta, kiiciik diistiriilmekte, reddedilmekte ya da baskalarina zarar vermekle
miimkiindiir (APA, 2013). Sosyal kayginin yogunlugu ve korkulan sosyal durumlarin

araligi kisiden kisiye degisir. Ornegin, bazi insanlar korkulart oldukca yogun bir sekilde
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yonetirken, digerleri korkularinin yogunluguyla tamamen bunalmaktadir. Bazi insanlar
i¢in korku tek bir sosyal durumla sinirlidir, digerlerinde ise sosyal kaygi hemen hemen

tiim sosyal durumlarda ortaya ¢ikar (Antony & Swinson, 2017).

2.1.3.2. Panik bozukluk

Panik atak, aniden ve genellikle uyar1 olmaksizin ve herhangi bir nedenden &tiirii
meydana gelen kaygr ve korkuya siddetli bir saldiridir. Panik bozuklugu olan insanlar
tekrarlayan panik ataklar1 yasarlar (Foreman & Pollard, 2011). Panik bozukluk, giiclii
ve ani uyarilma, fiziksel veya zihinsel felaket, yogun kontrol edilemeyen kaygi ve
kagmaya yonelik gii¢lii bir diirtii hakkinda hatali sézel veya kurgusal bir diisiince ile
karakterize edilir. Birey panik atag: tetikleme olasiligini en aza indirmek igin panik atak
yasadigi durumlardan genellikle kag¢mir. Bununla birlikte diisiinceler, duygular veya
bedensel duyumlar gibi i¢sel isaretlerin panik ve kagmayi tetikleyebilecegi diisiiniiliir

(Barlow, 2004).

2.1.3.3. Agorafobi

Agorafobi, kalabalik olma, halka agik yerlere gitme, tek bagina seyahat etme ya da bir
panik atak gegirme korkusu ile iliskili olarak evden uzaklagma, zorlayici veya utang
verici bir manzaraya sahip olma korkusu ile iliskili olan iki veya daha fazla durum
hakkinda kaygi olarak aciklanir (Kessler ve digerleri, 2006). Panik atak
gegirebilecekleri veya hastalanabilecekleri endisesiyle agorafobi hastalar1, kagmanin zor
veya utang verici oldugu ya da kétii bir sey oldugunda acil yardimin miimkiin olmadig
yerlerde ya da durumlarda bulunma konusunda endiselidirler. Agorafobi de en ¢ok
korkulan ve kaginilan durumlar arasinda caddeler, alisveris merkezleri, sinema salonlari
ve magazalar gibi kalabalik yerler bulunur. (Butcher ve digerleri, 2017). Bazilarinin,
ailelerinin veya arkadaslarinin evde onlarla birlikte kalmalari konusunda israr ettigi
gorlilmektedir. Bu bireyler bazen rahatsizligin hayatlar1 iizerine koydugu ciddi

sinirlamalar nedeniyle depresyona girebilir (Comer, 2010).
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2.1.3.4. Ozgiil fobi

Sosyal kaygi ve agorafobi i¢in yapilan tanimlarin diginda kalan nesne veya olaylardan
mantiksiz kalict ve asir1 korkudur (Dilbaz, 1997). Korkulan nesneye maruz kalmak
genellikle hizli ve yogun bir korku reaksiyonu tiretir. Ozgiil fobilerden mustarip kisiler
genellikle korkulan nesnelerle gelecekteki kargilagmalar nlemek igin ellerinden geleni
yaparlar. Bununla birlikte, genellikle korkularinin asiri veya mantiksiz oldugunu fark
ederler. Buna ragmen, bu farkindaligin, korkulan nesnelerden kagma ve ya takip eden
fizyolojik ve 6znel tepkileri kontrol etme becerisi tizerinde higbir etkisi yoktur

(Ollendick, Raishevich, Davis III, Sirbu & Ost, 2010).
2.1.3.5. Yaygin kaygt bozuklugu

Pek ¢ok insanin gelecekleri ile bir konuda belirsizlik ve belirsizligin yarattigi endiseyi
yasadigi distiniilmektedir. Gergekten de bu olasi tehditlere karsi 6nlemleri
planlamamiza ve hazirlamamiza yardimei olan uyarlanabilir bir duygusal durumdur.
Ancak bazi insanlar igin, hayatin bir¢ok farkli yoniinden endise, kronik, asir1 ve
mantiksiz olur. Bu durumlarda yaygm kaygi bozuklugu tanisi konabilir (Butcher ve
digerleri, 2017). Yaygm kaygr bozuklugu, kronik ve tedaviye direngli bir psikolojik
bozukluk olabilir; bu durum, yiiksek ve kalici endise ve endise verici fiziksel belirtiler
(6rnegin huzursuzluk, sinirlilik) ile karakterize edilir. Kaygi duygusunu yasamamiz
insan olmanin bir 6zelligi ise, o zaman yaygin kaygi bozuklugu ile yasayan insanlar
bazen kendilerini lanetlenmis hissedebilirler (Pine, Rothbaum & Ressler, 2015). Yaygin
kayg1 bozuklugu olan bireylerin siklikla depresyon, panik veya saglik kaygisi gibi baska
bozukluklar1 da vardir (Blenkiron, 2011).

2.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlik, insanlarin ruh saglig: tizerinde olumsuz sonuglara yol acabilen bir kavram
olarak agiklanmaktadir. Belirsizlik, gii¢lii bir stres etkeni ve dnemli bir endise kaynag
olarak goriilmistiir (Chen, Yao & Qian, 2018). Ayrica belirsizlik cesitli durumlar

sonucunda ortaya ¢ikabildigi gibi ayni zamanda kiigiik bir umut ya da aydmlanma
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sonucunda ortadan kalkabilir. Arastirmacilar belirsizligin 6zgiiven yetersizliginin yani
sira, bireylerin toplumda pasif ve kararsiz kalmasina sebep oldugunu ifade etmektedir

(F. Ersoz, T. Ersoz ve Konuskan, 2016).

Belirsizlige tahammiilsiizlik ise bireyin olumsuz bir durumun ortaya cikabilme
ihtimalinin kabul edilemeyecegine yonelik asirt egilimidir (Dugas, Gosselin &
Ladouceur, 2001). Belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami {izerine oncelikle Frenkel-
Brunswik (1949) 'in ¢alismalarina rastlanilmaktadir. Frenkel’e gore bir kisilik 6zelligi
olarak ele almmustir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz durumlari tehdit unsurlar
olarak gdrme egilimi ve gelecekle ilgili olumsuz olaylar hakkinda hicbir arastirma
yapmadan tehdit edici ve kabul edilemez bir durum degerlendirmesi olarak da ifade
edilir (Budner, 1962). Bir baska ifadeye gore, belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizlik
ve yanilsamalarla ilgili bir takim olumsuz inanglardan kaynaklanan egilimsel bir 6zellik
olarak tanimlanmaktadir (Dugas & Robichaud, 2012). Dugas, Schwartz ve Francis
(2004)’e gore, belirsizlige tahammiilsiizlik bir kisinin belirsiz durumlar bilissel,
duygusal ve davramgsal diizeyde algilamasini, yanitlamasini ve tepki vermesini
etkileyen biligsel onyargr olarak tanimlanir. Bagka bir ifadeyle belirsizlige tahammiil
edemeyen bireylerin olumsuz algilamalara, degerlendirmelere ve belirsizliklere kars:
duygulara sahip olduklart ve bunlarin bireylerin davramslarim etkileyecegi
distiniilmektedir (Buhr & Dugas, 2006). Bu bireyler, giinlik yasamin icsel
belirsizlikleri goz oniine alindiginda, hayatin birgok yoniinii tolere etmekte
zorlanmaktadir.  Belirsizlik  karsisinda  kendilerini  tehdit altinda  hissetme
egilimindedirler ve belirsizligi kontrol etmek veya ortadan kaldirmak igin islevsel
olmayan girisimlerde bulunurlar (Buhr & Dugas, 2009). Birey belirsizlik durumunu
tehdit edici bir sekilde algilarsa genelde boyun egme ve inkér seklinde iki tiir tepki
verir. Boyun egmede kisi durumu gercekligi degistiremeyecegine inandigi icin durumu

benimser. Inkar da ise gerceklik kisiden kisiye degistirilir (Budner, 1962).

Belirsizlige tahammiilsiizliglin ana yapisinda bilinmeyen korkusu yer almaktadir
(Carleton, 2016a). Bilinmeyen korkusu ile 'herhangi bir biling seviyesinde ya da bilginin
algilanamamasindan dolay: dikkat g¢eken korkuyu yasamak igin bireyin egilimi'
kastedilmektedir. Yakimn zamanlardaki yeni tanimlarda ise belirsizlige tahammiilsiizliik,
"belirsizligin iliskili algilanamamasiyla birlikte etkin hale gecen ve birlesik belirsizlik

algisi tarafindan siirdiiriilen, yeterli ve somut bilginin yoklugunun tetikledigi vazge¢irici
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yanitt devam ettirebilmek i¢in bir bireyin ruhsal yetersizligi" olarak tanimlanmaktadir

(Carleton, 2016b).

Belirsizlikler karsisinda yiiksek diizeyde tahammiilsiizliik gosterilmesi, bireyin yasam
kalitesini azaltabilecek, giinliik strese yol agabilir, ¢iinkii bircok tehlikesiz durum tehdit
olarak algilanabilir (Dugas ve digerleri., 2001). Bu yanlis algilama olumsuz problem
¢oziim yonelimine neden olmaktadir. Bdylece bu bireyler, belirsizlikle yiiz yiize
geldiklerinde uygun olmayan tarzda biligsel stratejiler kullanma egilimi g@sterebilirler

(Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman & Staples, 2009).

Son zamanlarda yapilan calismalarda, belirsizlige tahammiilsiizliigiin endise verici olup
olmadig1 veya kaygi ile iligkili olgularla ilgili bir biligsel siireg olup olmadigi konularma
yonelik incelemeye baslanmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, bireylerin cevrelerini
gérmeleri igin bir filtre olarak goriilebilir; bu belirsizligi kabul edilemez bulma
yatkinlig1 olarak tamimlanabilir. Eger bir birey belirsizligi kabul edilemez bulur ise,
belirsizlikle yiiz yiize kalmak bireyde asir1 endise uyandirabilir. Bu a¢idan bakildiginda
endise, belirsizlife tahammiilsiizliigiin bir iiriinii olarak goriilebilir. Yapilan ¢alismada
belirsizlige tahammiilsiizliik endiseyle diger endise belirtilerine gore daha giiglii iliski
i¢indedir (Buhr & Dugas, 2002). Arastirmacilar belirsizlige tahammiilsiizliigii, kaygiy1
arttiran temel kisilik 6zelligi olarak ele almiglardir. Belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyesinin artmast stiregen ve siddetli kaygi ile neticelenebilir, bu da bireylerin aile,
arkadag, maddi durum, is ve gelecek gibi birgok onemli alami etkiler (Kuiper, Klein,
Vertes & Maiolino, 2014). Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik klinik vakalarda
goriilmesinin yani sira, belirsizlikle basa ¢ikmak herkes tarafindan iistesinden gelinmesi
gereken bir durumdur (Grayson, 2010). Belirsiz olaylardan kaynaklanan zihinsel
tepkilerin, herhangi bir ruh saglig: bozuklugu olmayan kisilerde siklikla ortaya ¢iktig
ve bu nedenle endisenin patolojik olmadigi diigiiniilmelidir (Counsell ve digerleri,

2017).

Cesitli caligmalar belirsizlige tahammiilsiizliigiin, yaygin kaygi bozuklugunun
nedenlerinden biri olduguna ve buna yonelik biligsel siirece deginmistir. (Buhr &
Dugas, 2012; Counsell ve digerleri, 2017; Dugas ve digerleri, 2001; Dugas, Marchand
ve Ladouceur, 2005; MacDonald, Pawluk, Koerner & Goodwill, 2015; Mahoney &
McEvoy, 2012). Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliigiin nevrotiklik, sosyal fobi,
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agorafobi ve depresyon belirtileri ile anlamli olarak iliskisi oldugu goriilmiistiir

(Mahoney & McEvoy, 2012).

Belirsiz bilgileri olumsuz yorumlama egilimi, yiiksek endise ve kaygi seviyelerine yol
agabilir (Buhr & Dugas, 2012). Belirsizlikle ilgili mantik yiiriitebilmek icin gerekli olan
biligsel beceriler gelistikge, belirsizlige tahammiilsiizliigiin dogasinin ve belirsizlige
tahammiilsiizliik ile kaygi ve endise arasindaki iliskinin degisebilecegi soylenebilir

(Osmanagaoglu, Creswell & Dodd, 2017). Ug tiir inang belirsizlige tahammiilsiizliikle

baglantilidir:
o Kesin olmanin gerekliligiyle ilgili inanclar,
° Ongoériilemeyen durumlarla yiiz yiize kaldiginda bas etmede yetersiz kapasiteye

sahip olduguna yonelik inanglar,

e Belirsiz durumlarda yeteri kadar islev gérmenin zorlugu hakkindaki inanclar
(Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997).

Biligsel kaginma, endise ve yaygin kaygi bozuklugunda énemli bir rol oynamaktadir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik bilissel kagmmay etkileyebilir ¢iinkii tanim olarak belirsiz
olan, ilerideki belirsiz olan durumlari tehdit eden imgeler, belirsizlige hosgorii
gostermeyen bireylerde tahammiil gostermeyi zorlastiracaktir (Dugas & Ladouceur,

2000).

Krohne (1989), belirsizlige tahammiilsiizliigii kuramsal bir kaygi modeline dahil eden
ilk arastirmaci olmustur. Iki boyutlu kaygi modeli, uyanikhk ve kaginma lizerine
odaklanmistir. Bu modele goére uyaniklik, belirsizlige tahammiilsiizliik olarak
anlagilirken, biligsel kaginma, duygusal uyarilmanin tahammiilsiizliigii olarak ele alinir.
Bu model, bireylerin belirsiz durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda harekete gecen asiri
duyarlilik tepkilerinin, duygusal uyarma ile harekete gegen bilissel kaginmaya karsi
yiiksek tahammiilsiizlik bulundugunu ileri siirdii. Buna gore, asirt kaygi, durumla ilgili
belirsizlige iligkin agm1 duyarlilk durumundan bir kaginma durumuna dogru

yonelmenin tiriiniidiir.
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2.3. Kendindelik

Alanyazina bakildiginda kavram bilingli farkindalik, andalik ve kendindelik seklinde
isimlendirilmigtir. Bu arastirmada kendindelik tercih edilmistir. Kendindelik simdiye
odaklanma ve anlik yasantilara yonelme ile ilgili bir kavramdir. Kolay ifade edilen bu
agiklamaya karsi, kendindelik ¢ok yonlii bir kavramdir. Bu yiizden alan yazinda
kendindelik kavramini farkli yonlerden ele alan tanimlar bulunmaktadir (Catak ve Ogel,
2010a). Kendindelik kasitli ve yargisiz olarak, anlik deneyim kazandirmak ve zamanla
bu farkindaligi muhafaza etmek igin verilen ¢abadir (Miller, Fletcher & Kabat-Zinn,
1995). Bir bagka ifadeye gore kendindelik ortaya ¢ikan i¢ ve dis uyaricilarin devam
etmekte olan akigmin yargisiz bir gézlemidir (Baer, 2003). Diger bir tanima gore
kendindelik, dikkatin istemli ve yargisizca anlik tecriibelerin akisma yoneltilmesidir
(Kabat-Zinn, 2003). Kendindelik, sicak ve dostane bir agiklik ve merak uyandiran,
yargilayici olmayan ya da kabul eden bir tavirla, birinin deneyimleriyle istekli olarak
kalabilmenin ~psikolojik ~kapasitesi olarak tamimlanabilir (Kabat-Zinn, 2009).
Kendindelik, i¢inde bulunulan andaki duyguyu, duyusal ve zihinsel deneyimin canli
bilinci anlamina gelmektedir ve zihinsel iyi, kotii, istenen veya istenmeyen vb. otomatik
zihinsel siireglerin kesintiye ugramasini gerektirir (S Sauer ve digerleri, 2013). Ise vuruk
tanimin ¢ok olmasi, kendindeligin birden c¢ok bileseni oldugunu vurgulamaktadir. Bu
tanimlar incelendiginde kendindeligin temel bilesenlerinin; ana odaklanma, kabullenme,

yargisizhik ve igsel gozlem oldugu sdylenebilir (Catak ve Ogel, 2010b).

Kendindelik ile ilgili as1l ¢dziilmemis iki sorun vardir. Bunlardan birincisi yapiy1 en iyi
sekilde yakalamak i¢in kag bilesen veya boyutun gerektigini ve bu boyutlarm birbiriyle
nasil iliskiye sahip oldugunu ele almasidir. Birinci bakis agisi, kendinde olmanin en iyi
tniter yapi olarak kabul edilmesidir. Kendindelik agisindan ikinci ¢oziimlenmemis
konu, kavramda dikkat gerektiren siiregleri en iyi nasil birlestirilecegidir. Dikkat ve
kendindelik ilk bakista es anlamli olarak gériinse de aslinda, aralarinda ince ama dnemli
ayrimlar vardir. Dikkat, kisith bir tecriibeye odaklanarak, bazi uyaranlara karsi
kendindeligi arttirirken digerlerini de vurgulamak veya kaginmaktir. Buna karsilik,
kendindelik, yalnizca diger uyaranlara karsi bazi uyaranlara odaklanmak yerine

deneyimin biitlinliigiine dair bilingli bir algiy1 6nerir (Herbert & Forman, 2011).

Kendindelik temelini dogu meditasyon uygulamalarindan almaktadir (Baer, 2003;

Herbert ve Forman, 2011). Kendindeligin olduk¢a eski Budist uygulamas1 oldugu éne
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stirilmektedir. Kendimizi degerlendirmek, diinyay1 ve diinyadaki yerimizi ne sekilde
algiladifimiz tizerine odaklanmaktadir (Ozyesil, 2011). Budist kavram ve uygulamalara
dayanan kendindelik, bireylerin pozitif ve negatif biitiin duygulari tolere edebilmelerine
ve kabul edebilmelerine destek olmay1 hedefler (Khong, 2011). Oturma meditasyonu
veya yoga gibi fiziksel hareketler gibi meditasyon uygulamalariyla desteklenir. Bu
teknikler zihni sabitlemeye ve dikkat kapasitesini gelistirmeye yardimer olurken, ayni
zamanda odak genisligini de arttirir. Uygulayicilardan, dikkatlerini su an iizerinde
odaklanmalari istenir. Uygulayici, mevcut an hakkindaki deneyimini yargilamadan veya
degistirmeden basitge gozlemlemeye c¢alisir (Zenner, Herrnleben-Kurz & Walach,

2014).

Kendindeligin, genellikle "akil ve diinyanin dogasina derin, niifuz edici olmayan bir
kavram olarak goriilen" "iggorii" meditasyonu ile esanlamli oldugu séylenebilir (Kabat-
Zinn, 2003). Kendindelik halinde bireyler rahat, mutlu ve uyamk haldedir (Ulev, 2014).
Ayrica meditasyon temelli yontemleri 6n plana alan kendindelik stresi azaltabilmek icin
de uygundur (Roemer & Orsillo, 2002). Kendindelik halinde bireyler ge¢misteki
liztinttilerinden ve gelecekteki kaygilarmdan uzaktadir yani simdidedir. Bu da bireylerin

geemisteki hatalarini telafi etme ve gelecekle ilgili kendilerini gerceklestirebilecekleri

en dogru zamandir.

Kendindelik, ayrica hatirlamay1 da i¢ermektedir ancak bu hatirlama amilarla yasamak
anlamina gelmemektedir. Burada kastedilen dikkat ve kendindeligi biitiin kalbimizle
kabullenerek andaki tecriibelerimize yoneltmektir (Ozyesil, 2011). Kendindelik, kendini
kabul ve bagkalartyla olumlu iligkiler kurma gibi hipotezi olusturulan refah unsurlarmi
tyilestirebilir, fakat hayat standartlarindaki veya saglik standartlarindaki memnuniyete
iliskin 6znel yargilar1 degistirmez (Cash & Whittingham, 2010). Kendindelik, bireylere
zor deneyimleri nasil kabul edeceklerini dgretir. Kisinin deneyimlerinin ¢esitliligine
kars1 acik olmasimi gelistirmeyi igerir (Weinrib, 2011). Kendindelik durumunda duygu
ve diislinceler zihinde otomatiklesmis, aliskanlik kazanmis bir tepki olarak incelenir.
Bireyin kendini incelediginde bu ikircikli durumunun algi ile yanit arasida bir bosluga
neden oldugu disiiniilmektedir. Bundan dolayr kendindeligin, olaylara daha fazla

yansitici sekilde tepki vermesini sagladigi varsayilmaktadir (Bishop ve digerleri, 2004).

Tiim bireyler diinyaya geldiklerinden itibaren az veya ¢ok kendindelige sahiptirler ve
var olan uygulamalar ile sahip olunan kendindelik diizeyi daha da artirtlir (Ozyesil,

2011).  Kendindelik, abartma ve 6nyarg! iginde olmadan bireyin duygularmi ve
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diistincelerini goézetmeden veya degistirmek igin ¢aba harcamadan gozlemlenmesiyle
dengeli bir farkindalik (Akin, 2010) ve bireyin meveut gergeklerine karst yansiz ve agik
bir tutum gelistirmelerini saglar (Khong, 2011).

Kendindelik temelli terapilerin faydalarinin, bireylerin kendi diisiincelerine ve kendi
duygularma mesafe kazanmasiyla iliskili oldugu sdylenmektedir (Catak ve Ogel,
2010a). Kendindelik egitimi terapide degisim siirecini kolaylastiran bir arac olarak
kullamlir (Herbert & Forman, 2011) ve gittikge genisleyen bir dizi zorlukta
uygulanmaktadir (Morris, Johns ve Oliver, 2013). Giiniimiizde kullanilan kendindelik
temelli uygulama programlari su sekilde siralanabilir: Kendindelik Tabanli Stres
Azaltma (Kabat-Zinn, 2003), Kendindelik Tabanh Biligsel Terapi (Segal, Williams &
Teasdale, 2018) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi (Hayes, 2004).

Uygulayicl duygulari diizenlemesini tesvik etmek, bireylerin i¢lerinde siddetli biligsel
ve duygusal deneyimleri karsi karsiya getirmelerine, bunlarla ugrasmalarina ve
doniisiim saglamalarina yardimei olur. Kabul ve kendindelik egzersizleri, hastanin
direncini arttirir ve hedefe yonelik faaliyetler sirasinda artan sikinti ya da rahatsizlik
kargisinda bile 1srar1 arttirmaya yonelik beceriler saglar (Morris ve digerleri, 2013).
Bishop ve digerleri (2004)’ne gére kullanilan yontemler gevseme egzersizlerin tam
tersine stres ve duygusal problemleri tetikleyen zihinsel kirilganlig1 azaltmaya calisan
biligsel bir uygulamadir. Psikolojik olarak, kendindelik egitimi bireyleri bilissel-
duygusal olgularin ugsuz bucaksiz dogasi hakkinda kendindeligini gelistirmeye tesvik
eder. Boylece birey hem diistincelerini hem de duygularimi daha sefkatli ve kabul eden
bir iligki gelistirir. Ayn1 zamanda aliskanliklarin, uyumsuz davranislari askiya almayi

Ogrenir (Segal, Teasdale & Williams, 2004).

Kendindelik egitimi, dikkat kontroliine odaklanmasiyla, kaygmin belirli dzelliklerinden
dolay1 6zellikle yararh bir yaklasim olabilir. Bunlar, gelecege veya gecmise yonelme
egiliminde olan kayginin zamansal dogasini ve ayrica bireyin algilanan gereksinimini
kontrol etme ve farkli belirsizliklere katlanmak zorlugunu igerir (Evans ve dig., 2008).
Kendindelik, gegmis ve gelecegin iginde kaybolmak yerine simdiye odaklanmayi
(Sebastian Sauer ve digerleri, 2011), ruminasyon ve islevsiz inanclarm farkina vararak
bunlar1 azaltmayi, kaygiy1 azaltmak i¢in bazi teknikleri 6grenmeyi, duygusal ve bilissel
karmasalar yerine zihni ve bedeni sakinlestirmeyi amaglamaktadir (Bishop ve digerleri,
2004). Kendindelik diizeyinin kayg: belirtileri ile iligkili olabilecegi de son yillarda

artan sayida ¢aligma tarafindan gosterilmektedir (Cesur, Sayra¢ ve Korkmaz, 2018;
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Ulev, 2014; Woodruff, Arnkoff, Glass & Hindman, 2014; Zvolensky, Feldner, Leen-
Feldner & Yartz, 2005).

Yiiksek kendindelik ile bireyler, hem yasadiklar1 bir deneyime daha olumlu duygular ve
memnuniyet kazandirabilir hem de kaygi ve depresyon gibi bas etmesi zor duygulari
yonetebilir (Balvaneda, 2017). Kendindelik yalnizca ami yasaylp kaygmin ve
depresyonun azalmasiyla birlikte yasam doyumunun artmasi beklentisiyle hemen
yasamaya karar verilebilecegi sonrasinda kisinin durumun anmda farkina varabilmesi
iyi bir diisiince degildir. Bunun yerine kendindelik zamanla gelisen bir sanatsal beceriye
benzer ve diizenli uygulamalar ile birlikte gelistirilebilir demek daha uygundur. Birey
kendindelik uygulamalari ile yasantilarin tamamina agik kalip rutinlesen duygularini ve
distincelerini ~ kesfedebilir. Bu uygulamalar ilgili ve merhametli ¢alismay:
gerektirmektedir. Béylece ortaya gikanlarin tiimii bilinir. Bu sayede kendindelik bilissel
ve bes duyu yoluyla direk olarak gériilen ve hissedilen her seyi kapsayacak biiyiikliikte
olabilir (Kabat-Zinn, 2003). Yogun ve korkutucu duygulari yasayan bireylerin
duygulartyla oturmakta zorluk g¢ekmesi muhtemeldir ve dengesini korumalarina
yardimer olmak igin bazi hazirlhk ve ek beceriler olmadan onlari kabul ederler.
Depresyon ve borderline kisilik bozuklugu ile 6z ve olumsuz duygularin tiimiiniin
kendisinin ve tiim duygularmin ¢ekirdegi ile olumsuz bir sekilde erisilmesi, kisiyi
ezebilir ve en ciddi big¢imleri kendine zarar verme ve intihar gibi giiclii kaginma ve
ayrilma hareketlerini tetikleyebilir. Meditasyon uygularken, yardim alan kisinin mevcut
bag etme stratejileri olmadan karsilagacaklar1 negatif durumlari tolere etme yeteneklerini

degerlendirmek igin dikkatli olmamuz gerekir (Hayes & Feldman, 2004).

Kendindelik kavraminin igerigi ¢cok genis olup psikoloji sahasindaki ilerlemesi devam
etmektedir. Kendindelik psikanalitik, hiimanist, varoluseu ve bilissel davranisc
yaklagim gibi yaygm bir ¢er¢evede diger kuramsal yaklasimlarla benzer niteliklere

sahiptir (Germer, 2009).

2.3.1. Kendindelik ve Kuramsal Yaklasimlar

2.3.1.1. Psikanalitik kuram

Levenson (1998)’a gore psikanalitik kuram ve iliskisel kuram terapilerin tedavi

edebilirligini bireylerin zeka ve dil ile birlikte gosterdigi kendindelik kapasitesi ile
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agiklamaktadir. Carl Jung devrinden itibaren Psikanalitik aragtirmacilar Budist psikoloji
lizerine yogunlagmuslardir. Bireylerin kendisi ya da baskalarmin bilissel durumlari
listinde diistinebilmeleri bir kendindelik becerisi oldugunun séylemek miimkiindiir.
Tarihsel agidan ele alindiginda psikanalitik uzmanlarin ¢alismalar1 kendindelik icin
kullanilan uygulamalar ile benzer nitelikler gdstermektedir. Iki farkli alan da bilincalti
stireglere dikkat ¢ekerek i¢ gorii saglamaya ¢alisirlar ayrica kendindelik ve kabuliin

degisimi gergeklestirebilmek i¢in temel sart oldugunu diisiiniirler (Ozyesil, 2011).

2.3.1.2. Hiimanist kuram

Rogers tam fonksiyonlu bireylerin yasantilarinda kendindeliklerini serbest biraktig
gorilistindl savunur. Hiimanist yaklasimm uygulandig: terapilerde temel hedef bireylerin
kendi sorumlulugunu tasimasina yardimer olarak kendindeligini artirmaktir (Brown,
Ryan & Creswell, 2007). Hiimanist yaklasim ile kendindelik uygulamalarmm bazi
benzer noktalar1 bulunmaktadir. Bu uygulamalar yashilk ve 6liim gibi ana yapisinda
varolugsal olup, bireylerin nasil iliski gelistirdikleri ile ilgilidir (Germer, 2004).
Hiimanist yaklasimda bireyde ortaya ¢ikan belirtileri azaltmanin tizerinde durmak
yerine uygulama sonunda kabul ve kendindelik ile ortaya ¢ikan bireysel gelisimin
yasanmasina dikkat ¢eker (Ulev, 2014). Ayrica terapi iliskisinde empatik anlayisa
verilen dnem, kosulsuz kabul ve saydamligin bulunmasi bunun yanmda tani koymak
icin herhangi bir degerlendirme yaklasimimin olmamasi kendindelik ile benzerliklerini

gostermektedir (Celikler, 2017).
2.3.1.3. Gestalt kuram

Hem Gestalt kurami hem de kendindelik ana odaklanmay1 igeren, yargisiz bir merakla
rahat bir dikkat haliyle odaklanmanm gerektigini ifade etmektedir (Brown, Ryan &
Creswell, 2007). Her iki uygulamada igsel var olus ve kendiyle barisik olma duygusuna
dair tetikte olma ile iliskilidir (Ulev, 2014). Bu yaklasgima gore saglikli bireyler
gereksinimlerinin farkina varirsa bu gereksinimleri giderebilmek icin cevresel faktdrleri
gdz Oniine alarak ve alternatiflere g6z atarak eyleme geger. Bireylerin hayatinda
devamli farkli gereksinim, duygu ve diisiinceler ortaya ¢iktigi i¢in kendindeligin de

stirekli yenilenerek gelistirilmesi gerekir. Bundan dolayr Gestalt yaklasimi sadece
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patolojik sorunlari olan bireylere degil, kendini gelistirmek ve biitiinlestirmek isteyen

bireylere de yardimei olur (Das, 2015).
2.3.1.4. Varoluscu kuram

Varoluseu terapinin bakis agisma gére insanin ana yapisinda yasama dair anlam arayist
vardir. Kisi anlamsizlik ile karsi karsiya geldiginde kaygi ve catisma hali ortaya cikar.
Oliimii kabul eden biri her seyin bir sonu oldugu bakis acisiyla hayatini biitiinsel
yaklagim ile degerlendirmeye baglar. Bdylece biling sonu olan tiim seylere
glizellestirmek ve anlamlandirabilmek i¢in ¢aba harcar. Bu yiizden &lime dair
kendindeligin olmasi, bireyi doyumlu ve anlamli bir sekilde yasamaya yonlendirir. Ayni
zamanda bu kendindelikle beraber 6liim hakkindaki korkuyla birlikte birey hayata daha
siki bir sekilde baglanir (Demir, 2014). Hanh (1987) yasamin ve 6liimiin, madalyonun
iki ylizii oldugunu ve ikisinin de olmasinin sart oldugunu belirtmistir. Sadece bunu
anladigimizda dogum ve oliimiin iizerine odaklanmak ve de nasil yasanacagini ve
oliinecegini bilmek miimkiindiir. Oliimiin gérmeli, ne oldugunu bilmeli ve onu kabul

etmeliyiz.
2.3.1.5. Bilissel davranisct kuram

Alan yazinda kendindelik ve kabulii temel almis biligsel davranisg1 yaklasim yer
almaktadir (Baer, 2003; Roemer & Orsillo, 2002). Bilissel terapiler temelini
Budizm’den etkilenerek “diinyay: diisiincelerimizle olustururuz” bakis acisi ile
olusturmaktadir (Ozyesil, 2011). Bilissel terapiler de Budizm’de oldugu gibi, insanlara
diigtincelerinin nasil belirecegini, belli bash tarzdaki bazi diisiince ve talepleriyle basg
etmek i¢in zihinlerini ne sekilde egitecekleri iizerine yardimci olurlar (Gilbert &
Troitzsch, 2005). Kendindelik temelli yaklagimlarda iist bilis, maruz birakma, duygu ve
dikkat diizenleme vb. bilissel davranige1 yaklasimlarla paralellik gosterdigi icin (Baer,
2003), kendindelik temelli yaklagimlar davraniger yaklagimin “iiciincii dalgast’ seklinde
ifade edilir (Hayes, 2004). Kabul ve Eylem modelinin kurucusu Hayes gibi ¢alismacilar
kontrol altina alinamayan klinik sorunlarin alternatif ¢6ziim yollarini incelerken kabul
ve kendindelik temelli davranis stratejilerinin etkili oldugunu fark ettiler (Brown, Ryan
& Creswell, 2007). Ikinci dalga perspektifler gibi, ticiincii dalga yaklasimlar da,

psikopatoloji ve tedavisi teorilerinde bilissel ve sozel siireclerin 6nemini kabul eder.
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Bununla birlikte, kisinin rahatsiz edici diisiincelerini ve hislerini degistirmek icin
¢abalamak yerine, {i¢lincii dalga yaklagimlar, psikolojik iyi olusu gelistirmek icin tiim
deneyimin yargisiz olmayan bir sekilde kabul edilmesinin bir tutumunu gelistirmeye

odaklanir (Baer, 2003; Herbert & Forman, 2011).

2.4. Yasantisal Kacinma

Yasantisal kaginma, fiziksel duyumlar, duygular, diisiinceler, anilar gibi olumsuz 6zel
olaylarin onlenmesi, bastirilmasi veya degistirilmesine yonelik bir egilim olarak
tamimlanmaktadir (Hayes ve digerleri, 1996). Genellikle bu tiir deneyimleri dnleme
veya bastirma girisimleri, olumsuz 6z degerlendirmelerin artmasina ve olumsuz etkinin
yogunlugunun artmasina neden olabilir (Abramowitz, Tolin & Street, 2001). Hayes,
Strosahl, ve digerleri, (2004), yasantisal kaginmanin basli bagina bir siire¢ oldugu, bir
teori olmadig1 6ne stirmiistiir. Baska bir ifadeyle, bir kisinin belirli 6zel deneyimlerle
temas halinde kalmaya isteksiz oldugu ve bu olaylarin sikligmi ve bunlar1 ortaya
¢ikaran baglamlari degistirecek adimlart attigi zaman ortaya ¢ikan olgudur (Fitzpatrick,
2014). Kisaca yasantisal kaginma, istenmeyen deneyimlerden derhal kagmak icin kisa
vadede iyi ¢alisma egilimindedir. Bunu yaparken, kaginma olumsuz bir sekilde
gliclendirilir ve bu da insanlarmn gelecekte kaginilmaz davranislarda bulunma ihtimalini
daha da artirir. Bununla birlikte, uzun vadede, bu istenmeyen deneyimlere giderek daha
fazla duyarli hale gelir, bu da diger islevleri koruyan davranisi kisitlarken giderek daha

biiyiik, daha kati ve daha karmasik kagimnma modelleri yaratir (Boullion, 2015).

Ayrica, ¢ok sayida teorik alistirma tarafindan psikopatolojinin gelistirilmesi ve
siirdiiriilmesi i¢in kritik oldugu diisiiniilen varsayilan bir patolojik siire¢ olarak
tamimlanmustir (Strosahl & Wilson, 1999). Yasantisal kagmma, bilissel kagimma
(0rnegin, endiseden uzaklasma), duygusal kaginma (drnegin, iiziintiiyii bastirmaya
tesebbiis etme) ve davranissal kagmma (6rnegin, fizyolojik uyarilmaya neden olan
durumlardan kaginmak) gibi daha spesifik kaginma tiirlerini kapsayan genel bir terimdir
(Weinrib, 2011). Igsel deneyimleri veya dis baskilayicilari kati bir sekilde kontrol
ederek yasamdaki degerli hedeflere ulasma konusundaki bir kesintiyi iceren ve bireyi
olumlu basa ¢ikmanin yani sira, zayif basa ¢ikma egiliminde tutan temel bir yapidir

(Kashdan & Kane, 2011). Insanlarin ve hayvanlarin olumsuz etkilerden kaginmak i¢in
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motive olduklari yaygm bir sekilde kabul edilmektedir. Bu yiizden, bir odaya elektrik
carpmast alan bir fare o odaya geri dénmek icin isteksiz olacaktir (Blanchard &
Blanchard, 1968). Bunun, tehlike sinyallerinden kaginabilmesinin organizmanin gercek
bedensel zarari agsmasina izin vermesi nedeniyle agik bir hayatta kalma degeri vardir
(Blackledge & Hayes, 2001). Yasantisal kaginma, madde kotiiye kullanimindan intihara
kadar ¢ok ¢esitli klinik problem ve bozukluklarda yer almistir (Cooper, Russell,
Skinner, Frone & Mudar, 1992). Alkol kullanim nedenlerini ele alan arastirmalara gére,
bireyler stresi azaltmak veya yok etmek i¢in alkollii igki kullanmaktadir. Bireyler stresli
olduklar1 anlarda alkollii icecek tiiketerek rahatladiklarini zannederler fakat aslinda bu

sadece bir yanilsamadir (National Institute on Health, 2005).

Yasantisal kaginma genellikle olumsuz olarak algilansa da olumlu oldugu durumlarda
goriilmektedir. Bilingli, planh kontrol stratejilerinin kullamilmasi, bireyin yiiz yiize
geldigi bir¢ok tehlikeden kaginmada son derece yararli olabilir. Yagmurda araba
dikkatli siirliliirse kazalardan kaginilabilir. Diizenli bir firgalama dislerin ciiriimesini
onlemeye yardimer olabilir. Bu tiir kontrol stratejilerinin kullanilmasi birgok baglamda
etkili oldugu igin, bunlar1 benzer sekilde, olumsuz diisiinceler, duygular ve benzerleri
dahil olmak tizere tiim degerlendirilen hedeflerle kullanilabilir (Hayes ve digerleri,

1996).

Bastirma ve diger duygusal kontrol kullanma egilimini igeren yasantisal kaginma
yapisinin, kendileri tarafindan bildirilen kaygi ve depresyon diizeyleri ile iliskili oldugu
bulunmustur (Hayes, Strosahl ve digerleri, 2004). Kaygi bozukluguna sahip bireylerin
duygularmi ve diislincelerini bastirmak i¢in ¢ogunlukla basvurduklari yasantisal
kagmmanin, strese ve fizyolojik bozuklara sebep oldugu bilinmektedir (Campbell-Sills,
Barlow, Brown & Hofmann, 2006). Yasantisal kaginma, diisiince ve duygu bi¢imini ya
da sikhigini degistirerek sorun yaratabilecek diisiinceleri ve duygulari énlemek ya da
bastirmak igin aktif girisimleri igerir ve bas etme ile ilgili olumlu sonuglari
engelleyebilir (Kashdan & Kane, 2011). Yasantisal kaginma &rneklerinden biri, kaygi
veya depresyon duygulariyla bas etmek icin alkol kullanmaktir. Bu strateji, kisa vadede,

s0z konusu kisilere aninda rahatlama saglamak i¢in ¢alisir (Fitzpatrick, 2014).

Bazi kagmma girisimleri kisa vadede verimli olmasima ragmen, yiiksek yasantisal
kaginmaya sahip bireyler kosullar kargisinda i¢ deneyimler ve dis stresler ile ugrasmak
icin kat1 ve esnek olmayan bir sekilde davranir (Hayes, 2004). Bu kati davranislarla

birlikte yasamda degerli hedefleri ya da yonleri takip etmeyi kesintiye ugratir ve zayif
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basa ¢ikmaya yatkin olan ve olumlu basa ¢ikma ile sonug arasindaki iliskilere aracilik
eden temel bir yapidir (Kashdan & Kane, 2011). Fledderus, Bohlmeijer, Smit ve
Westerhof (2010), yasantisal kaginmanin, artan kaygi ve depresyon iizerine pasif basa
¢ikma, duygusal ve psikolojik refahi azaltma etkisinde rol oynadigmi bulmustur. Buna
gore, stresli durumlarda yasantisal olarak kaginma egilimine sahip Kkisilerin,
psikopatoloji gelistirme ve ruh sagliginin azaltilmasinda daha fazla risk altinda
oldugunu gosterdigini ifade etmislerdir. Kaginma tehlikeye kars1 dogal bir yanit olsa da
a1 ve yersiz oldugunda, kaygiya yol agabilir (Barlow, 2004; Hofmann, 2015).
Yasantisal kaginma sirasinda, fazla stres ve uyarilma ihtimali daha yiiksektir, bu da
zaman zaman daha etkili sozel karsilastirmalar ve daha fazla 6z-odakli kaginma

stratejilerine yol agar (Hayes, Follette & Linehan, 2004).

Yapilan aragtirmalar, insanlarm, olumsuz etkilerine ragmen, zaman zaman yasantisal
kaginmaya devam ettigini gdstermektedir. Yasantisal kacinma konusundaki bu kati
baglilik, kurallara dayal davranislarm duyarsizligma bagh etkilerinden kaynaklaniyor
olabilir. Kurallar yoluyla 6grenilen davrams, kurallar yanlis olsa bile, dogrudan yasant
yoluyla &grenilen davranislardan farkli olarak degistirilmesi daha zordur. Kural odakli
davranigi baltalamak igin kabul ve kendindelik ydntemleri gelistirildi, béylece

deneyimsel kaginma azaltilabilir (Norberg, 2006).

Bireylere yasantisal kaginmaya alternatif olarak kabul &gretilir. McCracken ve Zhao-
O'Brien (2010)’a gore kabul ve yasantisal kaginma temel yapisi ayni olan iki zit
noktadir. Yani yiliksek kabullenmeye sahip olan bireyin diisiik yasantisal kaginmaya
sahip oldugu sdylenebilir. Son dénemlerde Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasimi
yasantisal kaginma ifadesinden ziyade psikolojik esneklik ifadesini kullanmaktadir;
clinkli yasantisal kaginma sadece negatif bireysel tecriibeleri agiklarken psikolojik
esneklik ise negatiflerle birlikte pozitif ve objektif olanlar1 da igermektedir (Ruiz,
Langer Herrera, Luciano, Cangas & Beltran, 2013). Kabul bireyin kendisini agmasi ve
bireyin kendisine aci g¢ektiren duygulara, diirtiilere ve yasantilara zihnimizde bir alan
yaratmak anlamma gelmektedir (Harris, 2016). Kabul kendiliginden bir odak haline
geldiginde bireyler kiigiik adimlar ve metaforlar ile birlikte 6grenirler. Bireyin duygusal
kontrolii ve kagmmanin hakimiyetini zayiflatirken kabul ve istekliligi tesvik edilmelidir.
Deneyimsel Terapiler, Farkindalik Terapisi, Gestalt Terapisi ve diger alanlardan

teknikler, kabul becerileri kazanmak i¢in kullanilir (Hayes & Strosahl, 2004).
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.2.5. Bilissel Esneklik

Literatiire bakildiginda biligsel esneklik kavrami géreceli olarak yeni bir kavram olup
birgok kez tanimlandig1 goriilmistiir (Dogan Lagin, 2015). Bilissel esneklige cevresel
uyaricilara tepki olarak yeni seceneklerin gelistirilmesini kolaylastirmak demek
miimkiindiir (Scott, 1962). Bir baska tanima gére biligsel esneklik bir bireyin yeni bir
durumu ya da olayr yorumlamasi, davranis stratejilerini uyarlayabilme amaciyla
bilgilerini tekrardan yapilandirmasi (Canas, Fajardo & Salmeron, 2006), en kolay
haliyle alternatif olusturabilmektir (Ozcan, 2016).

Dennis ve Vander Wal (2010), bu yapinn ii¢ temel alani igerdigini belirtmektedirler.

Bunlar;
o Zor durumlari bas edilebilir algilama egilimi,
° Hayatta karsilasilan durumlarin  ve davramiglarin  farkli  seceneklerinin

olabilecegini fark etme becerisi,
o Problemleri ¢dzebilmek i¢in pek ¢ok ¢6ziim tiretme yetenegidir.

Bir bireyin biligsel olarak esnek olabilmesi igin davranis alanina miidahalede
bulunabilecek ¢evresel sartlar1 algilamasi gerekmektedir. Bir birey {ist diizey bir
sorumlulugu gergeklestirirken, davraniglarini ¢evrenin sartlarina gore diizenlemesi
gerekmektedir. Ayrica sorumluluk gergeklestirilirken sartlar da degisir bu yiizden esnek
olabilmek i¢in bireyin bu sartlara odaklanmasi gerekir. Diger yandan davranislarmi
yenilenen sartlara uyarlayabilmek i¢in, bireyin yeni sorumluluk i¢in gerekenleri yeterli
diizeyde yorumlayabilmesi igin bilgilerini tekrardan yapilandirmasi gerekmektedir.
Bundan dolay1 bilissel esneklik dikkatli siireclerle ve bilgi gosterimiyle iliskilidir
(Canas, Fajardo & Salmeron, 2006). Martin & Anderson (1998)’a gore bilissel esneklik
kisilerin sosyal hayattaki iliskilerinde kararli oluslar1 ve yamit verebilirlik seviyeleriyle

baglantilidir.

Ay zamanda biligsel esneklik, bir sorumlulugu gergeklestirmek igin ényargilarinin en
az seviyede olmasmi gerektirir (Leber, Turk-Browne ve Chun, 2008). Bilissel acidan

esnek bireyler zorlayici ve islevsiz diistincelerinin yerine dengeli ve islevsel diisiinceler
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koyabilir ve zorluklarla karsilastiginda esnek olmayan bireylere gére daha iyi bir sekilde
bas edebilirler (Giiliim ve Dag, 2012). Ani bir problem yagayan birey, probleme kars1
alisilmigin diginda farkli bir tarzda ¢6ziim iiretebilen bireylerin (Cuhadaroglu, 2013),
karsilastiklar1 durumlara gére olasiligi olan davranislar1 belirleyebilmenin &nemini
kabul eden bireylerin (Martin & Anderson, 1998), sorunlarla yiiz yiize kaldiklarinda
yeterli ve giivenli oldugunu diisiinerek basarili olacagim diistinerek alternatif iiretebilen
bireylerin (Kiigiikodiik, 2015), daha fazla dil konugabilen bireylerin (Mepham &
Martinovie, 2018) biligsel esnekligi bunlari yapmayanlara gore daha yiiksektir. Diger
yandan biligsel esneklige sahip olmayan bireyler ise aniden bir sorun ile yiiz yiize
kaldiklarinda alternatif iiretmek yerine hemen aklina geleni devam ettirmeye
yatkindirlar. Esnek olmayan diistinceler ile iligki gdsteren siirdiirme yatkmlig,
gereksinim oldugunda bilissel bazi seylerin 6zgiir olarak meydana gelmedigini gésterir

(Dogan Lagin, 2015).

Martin & Anderson (1998)’a gore bilissel esneklik bireylerin esnek olma isteklerinden,
farkindaliklarindan ve yeterlik olarak ii¢ asamadan meydana gelmektedir. Bireylerin
yeni bir durum ile yliz yiize kaldiklarinda farkli segenekleri ele alabilmesi icin
cevresinde olanlarin farkinda olmasi gerekmektedir. Ardindan bu alternatiflerden birine
uyum saglama ihtiyaci hisseder. En son olarak da birey var olan duruma uygun
esneklige sahip olduguna inanmaya baslayacaktir. Bilissel esnekligin, akici zekanm
farkli yasantilarda yeni segenekler gelistirebilme becerisi ile belirlenebilen formu
oldugundan séz edilebilir (Silver, Hughes, Bornstein & Beversdorf, 2004). Diger
yandan biligsel esneklik, ani ve beklenmeyen sartlarla yiizlesebilmek temelinde
farkindalik siirecleriyle iliskili olan bir yetenek olarak diisiiniilmektedir (Canas ve
digerleri, 2003). Bireyin sahip oldugu bilislerin olumlu veya olumsuz olmasinin bilissel
esnekligiyle olduk¢a baglantili oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bilissel esnekligi
yiiksek bireylerde, kisilik ozellikleri ve iletisimlerdeki tavri genellikle dengeli ve
olumludur (Diril, 2011).

2.5.1. Bilissel Esneklik Kuramsal Yaklasimlar

2.5.1.1. Biligsel davranig¢i kuram
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Akiler Duygusal Davraniser Terapi (ADDT) yaklagimi diisiinmeye, yargilamaya, analiz
etmeye, karar vermeye ve uygulamaya dikkat ¢gekmektedir. ADDT bireylerin durumlari
ve yasantilart yorumlama sekillerinin yasadigi psikolojik zorluklar1 etkiledigini
varsaymaktadir. ADDT bireylerin hem akilet hem de akilei olmayan diisiinme
sekilleriyle diinyaya geldiklerini savunmaktadir. Bu terapide uygulanan yontemler
bireylerin duygusal sorunlarini ve bireyi olumsuz etkileyen davranislarini mantikli ve
saglikli bir hayat felsefesi benimseyerek azaltmayi saglar. ADDT danisanlara akilc
olmayan diisiince ve duygularmi akiler olanlarla nasil degistireceklerini 6gretmeyi
hedeflemektedir. Bu terapi ile bireyler kati olan diisiinceleri esnetmeyi 6grenirler.
Ayrica ADDT bireylere davramislar ile ilgili i¢ gorii gelistirmesi icin yardimei olur

(Corey, 2008).

ADDT, bireylerin kendilerine, diger bireylere ve diinyaya akilci, esnek ve katlanilabilir
bir bakis agisiyla baktiklarin1 veya akiler olmayan, kati ve katlanilamayan olarak
algiladiklar1 bir bakis acisiyla baktiklarini savunur (Kéroglu, 2015). ADDT’nin
ozellikle dikkat ¢ektigi noktalarda; kisilerin diisiincelerindeki bilissel katilik ve kati olan
inanglarin  psikolojik sorunlarm temel etkeni olarak gbriiliip; bilissek esnekligi
psikolojik sagligm ana merkezine koyarak psikolojik saglik icin biligsel esnekligin
gerekli olduguna deginmektedir (Esiyok, 2016). Akilci inanglara sahip bireyler kendini
degerli hissedip amaca yonelik davranis sergilerler. Akiler olmayan inanglara sahip
bireylerin ise degerlilik duygulari az olup amaca uygun olmayan davranslarda
bulunabilirler (Tirkgapar, 2015). Akiler Duygusal Davraniser Terapi’ nin temel
noktalart g6z dniinde bulunduruldugunda, bilissel esnekligin, diger bilissel davranisc
kuramlardan daha ¢ok deginildigi ve kurammin merkezine bilissel esnekligi
yerlestirdigi sdylenebilir. ADDT, diisiince ve inanglarda esnekligi psikolojik saghgmn
cekirdegi oldugunu savunmustur. Bireylerin esnek tutumlarmn ve alternatif fikirler

olusturabilme becerisinin kuramda gok énemli bir yeri vardir (Altunkol, 2017).

Biligsel Terapi de negatif diistinceleri ve uyumsuz inanglari taniyip daha sonra onlari
degistirmeyi amaglayan i¢ gorii temelli bir yaklasimdir. Beck’in kurami bireylerin
duygu ve davranis bigimlerinin yasantilari ne sekilde algiladiklar1 ve yapilandirdiklarina
dayanarak ortaya c¢iktigini savunmaktadir. Kuram duygusal problemler yasayan
bireylerin somut gergekleri kendisinden rahatsiz olmaya iten mantik hatalar1 yapma

egilimi igerisinde oldugunu ifade eder. Danisanlar bilislerin duygu ve davranig tizerinde
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ne kadar etkili oldugunu &grenirler. Terapist, danisanlara diisiincelerini 6zellikle de

otomatik diisiincelerinin farkina varmalarini ve incelemelerini 6gretir (Corey, 2008).

Otomatik diisiinceler bireyin zihninde yer alan ve genellikle duygusal sorunlu
yasantilarina eslik eden bilislerdir. Bu diisiinceler sdzel ya da imgesel olabilir. Bilissel
terapiye gore otomatik diistincelerin altinda bireyin inandig: fakat dile getirmedigi kural
ve sayiltilardan olusan ara inanglar yer alir. Islevli olmayan bu kural ve sayilti igerikli
ifadeler en temeldeki biligsel yapilar olan temel inanglarin uzantisidir. Bu temel inanglar
mutlak ifadeler seklindedir. Zorunluluk ifadelerinden meydana gelen diisiince
sekillerinde bireyin kat1 ve esnek olmayan kurallari vardir. Birey yapilmas: gerekenler

hakkinda tek bir dogru olduguna inanir (Tiirk¢apar, 2015).

Bireylerin olaylar1 nasil algiladiklar1 duygularmi ve davranislarini etkilemektedir.
Ayrica farklt kosullarla yiiz yiize kaldiginda biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler,
hatali ve islevsiz diisiinceleri yerine mantikli ve islevli diisiinceleri koyarak, alternatif
¢Oztimler lretebilmekte ve iginde bulundugu zorlayici kosullarla basa cikabilecegini
diistinmektedir. Biligsel esneklik genellikle depresyon ile birlikte ele almmis ve bilissel
esnekligin depresyon belirtileri ile baglantisi agiklanmistir (Teasdale, Scott, Moore,
Hayhurst, Pope & Paykel, 2001). Biligsel esneklik Bilissel Terapinin kavramlar:
ierisinde dnemli bir yere sahip olup, bilissel esneklik de bireylerin zihinsel siireclerini
temel almaktadir. Biligsel Terapiye gore kisilerin katilig1 ve kuralci oluslart psikolojik
saghgmni olumsuz etkilerken, kisinin esnek ve toleransli olmasi ise kisinin zihinsel

siiregleriyle birlikte yasam memnuniyetini de olumlu olarak etkiler (Esiyok, 2016).

Ozetle, ADDT ile Biligsel Terapinin temel hedefi kisilerin kati olan zorunluluk iceren
diigiincelerini  alternatiflere ¢evirmek, -mali ve -meli igeren kati varsayimlarini
esnetmek, kutuplagmis diistince bigimleri yerine alternatifleri yerlestirmek, rasyonel
olmayan diisiinceleri, islevsiz inanglari, hatali sayiltilar1 ve keyfi c¢ikarimlar1 yerine
rasyonel ve iglevli olan diisiincelerle degistirmektir. Baska bir deyisle kisilerin bilissel

esnekligini artirmaktir (Bedel ve Ulubey, 2015).

2.6. Ilgili Arastirmalar
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Alanyazin incelendiginde yurti¢i ve yurtdisi birgok arastirmanin kaygi konusunu ele
aldig1 goriilmektedir. Kaygi birgok faktérden etkilense de arastrmanin kapsami
igerisinde belirsizlige tahammiilsiizlik, kendindelik, yasantisal kaginma ve bilissel
esneklik degiskenleri ele alindigi i¢in bu degiskenlere iliskin arastirmalara yer
verilmistir. Ozellikle yasantisal kacinma ve kendindelik kavramlarina iliskin
aragtirmalarin  son dénemde hem yurticinde hem de yurtdiginda hiz kazandig
sOylenebilir. Asagida ele alinan degiskenlere iligkin yurtdis1 ve yurtici arastirmalara

strast ile yer verilmistir.

2.6.1. lgili Yurtdisi1 Arastirmalar

Miller ve digerleri (1995), kaygi bozuklugu olan 22 kisi ile gerceklestirilen ¢alismada
stres azaltma miidahalesini takiben farkindalik uygulamasinin 6znel ve nesnel kaygi
ayrica panik belirtilerinde klinik ve istatistiksel olarak anlamh iyilesmeler goriilmiistiir.
Daha sonra 20 kisi ile izleme galismasi yapilmis Hamilton ve Beck anksiyete ve
depresyon puanlarinda anlamli farklilik gériilmiistiir. Bu arastirmada 18 kisi {izerinde
uygulamanin uzun dénem etkilerine bakmak igin 3 yillik takibe almmustir. Ug yillik
izleme sonunda kendindelik temelli yogun grup stres azaltma miidahalesinin, kaygi

bozuklugu olan bireylerin tedavisinde uzun vadeli yararh oldugu gériilmiistiir.

Akbaria & Khanipour (2018), gergeklestirdikleri arastirmada, klinik olmayan
popiilasyonda patolojik kaygtyr ongoérmek i¢in risk faktdrlerini incelemislerdir.
Aragtirma 557 {Universite Ogrencisi ile gerceklestirilmistir. YEM ile belirsizlige
tahammiilsiizliik, metabiligsel inanglar ve duygusal semalar hem dogrudan hem de

yasantisal kaginma araciligiyla dolayli olarak endiseyi yordadigi bulunmustir.

Yook, Kim, Suh & Lee (2010), gergeklestirdikleri arastirmada klinik drneklem iizerinde
belirsizlige tahammiilsiizliik, depresyon ve ruminasyon arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaglamustirlar. Arastirma 27 major depresif hasta, 28 genel kaygi bozuklugu olan
hasta ve 16 genel kaygi bozuklugu- major depresyon es tanisi almis hasta ile
gerceklestirilmigtir. ~ Arastirma  sonucunda  endise, ruminasyon, belirsizlige
tahammiilstizliik, kaygi ve depresif belirtiler birbirleriyle pozitif iliskili olup endise
belirsizlige tahammiilsiizliik ile kaygi arasinda kismi araci degisken, ruminasyon ise
belirsizlige tahammiilsiizliik ve depresif belirtiler arasinda tam arac1 degisken oldugu

goriilmiistiir.
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Boettcher ve digerleri (2014), yaptiklar1 arastirmada internet temelli bir kendindelik
programimin etkinligini degerlendirmeyi amaglamiglardir. Arastirma sosyal kaygi
bozuklugu, yaygin kaygi bozuklugu, panik bozukluk ya da aksi belirtilmedigi halde
kaygi bozuklugu tanis1 konmus 91 kisi ile gergeklestirilmistir. Rastgele secilerek kisiler
kendindelik uygulama grubuna veya gevrimici tartisma forumu grubuna atanmistir.
Uygulama Oncesi, uygulama sonrast ve 6 ay sonra izleme O6lgiimii yapilmistir.
Kendindelik uygulama katilimcilarinin, kaygi, depresyon ve uykusuzluk belirtileri,
kontrol grubu katilimeilarma gore daha biiyiik bir azalma gostermistir. Konrol grubu
katilmeilarmm aksine uygulama grubu katilimcilari yasam kalitelerinde ilimli bir

gelisme saglamislardir.

Ritter (2007) yapti1 arastirmada belirsizlige tahammiilsiizlik ile kaygi arasindaki
iliskiyi incelemistir. Bu arastirma igerigine gore birbiriyle ilisik 16 tane oyunun her bir
tanesi iki bitisik oyun etkinligi tarzindadir. Bu oyunda hem kazanma olasilig1 hem de
belirsizlik seviyesi degismektedir. Her oyun ikilisinde oyunun bir tanesi tam olarak
agikken ikinci oyun kismen agik olup belirsizlik igermektedir. Oyuna katilanlarin bir
oyun tercih etmeleri ardindan kazanabilmek i¢in en iyi sanslarini teklif etmeleri
gerekmektedir. Arastirmada agik oyunun sec¢imi belirsizlige tahammiilsiizliik olarak
ifade edilmektedir. Arastirma sonucunda Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi ile agik
oyunlar arasinda iligki tespit edilmistir. Ayrica yiiksek ve diisiik kaygili bireyler acik
oyunlart segerken farklilk gostermistir. Kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler, kaygi

diizeyi diisiik olan bireylere gore daha ¢ok a¢ik oyunlar tercih etmektedir.

Boelen & Reijntjes (2008), beraber bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Ilk asamada 9 maddelik
Kabul ve Eylem Anketi’nin Hollanda gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmustir. Ikinci
calisma 97 6grenci ile birlikte gergeklestirilmis olup kabul ve eylem formuna ek olarak
16 maddelik depresyon o6lgegi, giindelik sorunlar listesi, NEO bes faktdr envanteri,
COPE envanteri ve durumluk-siirekli kaygi envanteri kullanilmistir. Kabul ve Eylem
formunun depresyon ile 0.56 (p<0.001), kayg ile 0.59 (p<0.001), kisilik norotikligi ile
(NEO FFI) 0.66 (p<0.001), disa doniikliik ile (NEO FFI) -0.36 (p<0.001), aciklik ile
(NEO FFI) -0.01(p>0.10), gegerlilik ile (NEO FFI) -0.45 (p<0.001), vicdanlihk ile
(NEO FFI) -0.39 (p<0.001), aktif basa ¢ikma ile (COPE) -0.32 (p<0.01), olumlu
yorumlama ve bilytime ile (COPE) -0.10 (p>0.10), kabul ile (COPE) 0.21 (p<0.05),
duygularin havalandirilmas: ile (COPE) 0.17 (p<0.10), giinliik sikintilarin siklig1 ile
(EPCL) 0.30 (p<0.01), giinlik sikintilarin algilanan yogunlugu ile (EPCL) 0.46
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(p<0.001) iligkisi oldugu bulunmustur. Yani bir bagla ifadeyle yasantisal ka¢inma
arttik¢a depresyon, kaygi, disa doniikliik, giindelik sorunlar belirtisi, nérotiklik, kabul ve
duygularin havalandirilmasi artarken; disa doniikliik, gegerlilik, vicdanlihk aktif bas

etme azalmaktadir.

Moore & Malinowski (2009), meditasyon, kendindelik ve bilissel esneklik arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma igin deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup
kullanilmigtir. Deney grubu meditasyon uygulayan 25 kisiden, kontrol grubu ise
meditasyon uygulamayan 25 kisiden olugmaktadir. Her iki gruba da aymi testler
uygulanmugtir. Daha sonra gruplar arasi farklilasmaya bakildiginda iki grubun
kendindelik ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Ayrica arasgtirma sonuca gore meditasyon uygulamalari, kendindelik ve bilissel esneklik

arasmda pozitif iliski oldugunu séylemek miimkiindiir.

Liao & Wei (2011), yaptiklari aragtirmada ruminasyonu ve belirsizlige
tahammiilsiizliigli, depresyon ve kaygi belirtileri arasinda araci degisken olarak
incelemistir. Arastirma 332 tiniversite lisans dgrencisi ile gergeklestirilmistir. Yapilan
Yapisal Esitlik Modellemesi analizine gére ruminasyon, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
depresyon arasindaki iligkiye tam araci degiskenlik etmekle fakat belirsizlige
tahammiilsiizliik ile kayg: belirtileri arasindaki iliskiye kismi araci degiskenlik ettigi

goriilmiistiir.

Buhr & Dugas (2012), aragtirmalarinda endigse ve yaygin kaygi bozuklugunda
duygularin  korkusu, yasantisal kaginma ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin rolii
incelemigtir. Yapilan analizler sonucunda endige korkusu, yasantisal kacinma ve
belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin asir1 endise ve yaygm kaygi bozuklugu tanisi
olciitleriyle anlamli diizeyde iliskili oldugunu goriilmiistiir. Ayrica analizler kayg:
korkusunun, yasantisal kaginmanin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin endise tahmininin

dnemli ve benzersiz katkilarini ortaya koymustur.

Counsell ve digerleri (2017), belirsizlige tahammiilsiizliigii sosyal kaygi ve yaygmn
kaygi bozuklugu ile birlikte incelemistir. Aragtima klinige basvuran 248 kisi ile
gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda belirsizlige tahammiilsiizliigiin, sosyal kaygi,
endise ve yaygm kaygi bozuklugu iligkili oldugu gériilmiistiir. Daha sonra YEM
yapilmis belirsizlife tahammiilsiizliigiin kaygi, endise ve sosyal kaygiyr yordadig

goriilmistiir.



42

Bajaj, Robins & Pande (2016), yaptiklar1 arastirmada kendindelik, kaygi ve depresyon
arasindaki iligkide benlik saygisinm araci roliinii incelemislerdir. Arastrma 417
tiniversite 6grencisi ile birlikte yapilmustir. Aragtirma sonucuna gore kendindelik, benlik
saygist ile pozitif iligkili; depresyon ve kayg ile negatif iliskili gikmistir. Bu ¢alismanin
diger bulgusu benlik saygisi, kendindelik, kaygi ve depresyon arasindaki iliskinin
aracisi gibi davranmaktadir. Bir baska ifadeyle, kendindeligi yiiksek olan bireylerin,
benlik saygisina daha fazla istek duymalari, kaygi ve depresyon diizeylerinde azalmaya

neden olmaktadir.

Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine (2011), yaptiklar arastirmada kaygili ve
depresyonlu bireylerde semptom siddeti ve yasam Kkalitesi ile ilgili olarak kendindelik
ve 0z sefkatin yordayici etkisi incelenmistir. Aragtirma 504 katilimc ile e-posta yoluyla
gergeklestirilmistir. Orneklem uluslararasi olmasiyla birlikte katilimcilarin %83.5’1
Kanada, Ingiltere veya Avustralya'dan bireyleri temsil etmektedir. Arastirmaya
katilanlar 18-73 yas araliginda olup yas ortalamasi 38.2°dir. Ayrica bireylerin %78.6’s1
kadmlardan olugmaktadir. Katimecilarn %32,9'u iiniversiteden mezun olduklarini,
%29'unun lisansiistli egitim aldigimi, %]1’den daha az1 ise lisenin alt diizeyinde egitim
aldigin1 belirtmistir. Arastirmada once korelasyon analizi ardindan ise coklu regresyon
analizi yapilmistir. Korelasyon analizi sonucunda yasam kalitesinin kaygi, depresyon ve
endige ile negatif iligkili oldugu gériilmiistiir. Ayrica kendindelik ve 6z-sefkat arasinda
pozitif iligki oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin regresyon analizi kisminda ise dz-sefkat
ile kendindeligin birlikte ele alnmasiyla sadece birinin agikladigi varyans orani
arasinda farklilik oldugu goze carpmustir. Tek bagina 6z-sefkat ele alindaginda, sadece
%]1-3 oraninda varyans: azaltabilse de kendindelik tek basima ele alindaginda tahmin
edilen varyansta yaklasik% 10-26 arasinda bir azalma ile ¢ok daha kotii sonug

vermektedir.

Helmes & Ward (2017), yaptiklar arastirmada kaygili yatili tedavi goren bireylerde
kendindelik temelli biligsel terapinin etkisini incelemislerdir. Arastirma igin dnce 370
kisiye Mini Mental Durum Muayenesi, Geriatrik Anksiyete Envanteri, Montgomery ve
Asberg Depresyon Derecelendirme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olcegi, Diinya Saglik
Orgiitiiniin Yaslilar i¢in Yasam Kalitesine Olgegi ve Anksiyete Duyarlilik Indeksi
uygulanmugtir. Ardindan arastirmanin terapi uygulamasi asamasi i¢in bu kisiler

arasindan 34 tanesi kadm olan 52 katilimer secilmistir. Katihmeilarin yas ortalamast
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83’tiir. Tlim bagimli degiskenlerin birlesik modelini kullanarak Wilk’mn Lambda, tedavi

ve kontrol gruplari arasinda 6nemli bir fark oldugunu goriilmiistiir.

Quinlan, Deane, Crowe ve Caputi (2018), birlikte yaptiklar1 arastirmada baglanma
kaygisi ve diismanligin ruhsal saglik ¢alisanlarindaki yasantisal kaginma ve kisileraras:
problemler arasindaki iliskide aracilik etkisi olup olmadigini arastirmislardir. Arastirma
145 ruhsal saglk alanminda ¢alisan katilmer ile gergeklestirilmistir. Arastirma icin
Kigilerarasi Problemler Envanteri, Kisa Yasantisal Kaginma Anketi, Caregiving
Yasantisal Kaginma Olgegi, [liski Farkindaligi Olgeginin iliskisel Kayg alt boyutu ve
Saldirganhik Anketi uygulanmistir. Ayrica sosyo-demografik bilgi olarak: yas, cinsiyet,
bakim alicisindaki iligski, bakim verme zamanindaki siire, bakim verenlerin akil saglig
durumu ve alicinm iyilesme siirecine girip girmedigi verileri toplanmistir. ilk olarak
korelasyon analizi yapilmistir. Korelasyon analizine gére yasantisal kacinma diger
biitlin degiskenlerin toplam puani ve alt boyutlariyla pozitif iliskilidir. Ardindan
yagantisal kaginma, baglanma kaygisi, diismanlik ve Kisileraras1 problemler arasindaki
potansiyel aracilik iligkilerini inceleyen aracit model test edilmistir. Sekiz kisilerarasi
sorundan yedisinin baglanma kaygisii ve diigmanligi kismen veya tamamen etkiledigi

bulunmustur.

Bonia, Schiitze, Kanea, Morgan-Lowesa, Byrnec & Egana (2018), birlikte yaptiklart
arastirmada, yoga pratigi ile kayg: arasindaki iliskide kendindelik ve kaginmanin araci
rollerinin incelemislerdir. Orneklem 308 kadin, 59 erkek olan 367 katilimcidan
olusmustur. Bunlardan 301'i yoga uygulayicisi ve 66's1 yoga uygulayicisi degildir.
Katilimeilarin yaslar1 19 ile 66 arasinda degismektedir. Yas ortalamalar1 35.27°dir.
Katilimeilara yoga yapip yapmadiklart sorulmustur. Evet, cevabi verenlere, yoga
tirtint, haftada uygulama sikligmi ve yoga uygulanan zamanin uzunlugunu
sorulmustur. Yapilan korelasyon analizine gére yoga uygulayan bireylerin yasi cinsiyet,
endise, kaginma ve farkindalik tanimlamasi, hilekérlik yaratma ve tepki vermeme alt
boyutlariyla ile anlamli bir sekilde iliskiliydi. Bundan sonraki analizlerde yas ve
cinsiyet kontrol edilmistir. Yoga uygulamasmin siiresi, kaygmin yam sira kagimma ile
de iliskili bulunmustur. Kaygi, ayrica farkindalik agiklama, farkindalik ile hareket etme,
deneyimin yargilanmamas: ve deneyime tepki vermemesi alt boyutlar: ile iliskili
bulunmugtur. Kaginma ve kendindelik yoga pratigi ile kayginm uzunlugunun iliskisine
aracilik edip etmedigini incelemek i¢in regresyon analizleri yapilmustir. Ilk regresyonda,

yordayici degiskenlerin (yas, cinsiyet, yoga pratiginin uzunlugu, kacinma, farkindalik



44

tanimlamasi, farkindalik ile hareket etmeleri, hileli olmayan ve deneyime tepkisiz olma)
kombinasyonu, kaygidaki varyansmn %30.3"inii agiklamistir. Daha sonra yapilan
regresyon analizinde, yordayici degiskenlerin (yas, cinsiyet ve yoga uygulamasimin
uzunlugu) kombinasyonu kaginmadaki varyansin %4.0'm1 agiklamistir. Ayrica yoga
pratigi ile kaygi arasindaki iliski i¢in aracilik i¢in yapilan sobel testinde kaginma ve

farkindalik yargisi olmayan alt boyutunun anlamh yollar olusturdugu gériilmiistiir.

Lee & Orsillo (2014), birlikte ele aldiklart arastirmada yiiksek kaygi semptomlar1 olan
katilimeilarda, inhibisyon ve anahtarlamadaki bozukluklarla tanimlanan bilissel
esnekligi incelemektir. Arastirmanin ikinci amaci, bilissel esneklik iizerindeki bir
kendindelik indiiksiyonuna maruz kalmanin etkisini incelemislerdir. Arastirma 53
tanesinde yiiksek kaygi belirtileri olan 66 katilimer ile gerceklestirilmistir. Bu yiiksek
kaygili kisilerden 20 tanesi kendindelik, 18 tanesi gevseme ve 15 tanesi diisiince
dolagtirma kosuluna yerlestirildi. Kaygili olmayan 13 kisi ise diistince dolastirma
kontrol grubuna dahil edildi. Katilimcilar 6n-deneysel énlemleri tamamladilar ve 20
dakikalik bir ses kaydiyla teslim edilen bir indiiksiyona atandilar. Indiiksiyon kosullar:
ise kendindelik, durumuna atanan katilimeilar, nefese dikkati odaklamay1 amaglayan bir
egzersizle yonlendirilmistir. Gevseme kosulundaki katilimcilara miizik dinlerken
rahatlamalar1 istenmistir. Diislincelerin dolasma kosullarinda yer alan katilimcilar,
“sessizce oturmak ve akla ne gelirse diisiinmek” i¢in dnceki bir ¢alismaya benzer bir
sekilde egitilmistir. Indiiksiyonu takiben, katilimeilar manipiilasyon kontroliinii
tamamlamislar ve manipiilasyonun tam giiciinii saglamak ve anketlerin
doldurulmasindan kaynaklanan potansiyel girisimi en aza indirmek icin diger
calismalarla tutarli olarak 3 dakikalik bir yeniden indiiksiyon periyodu boyunca
yonlendirilmigtir. Yeniden indiiksiyon fazii takiben, duygusal Stroop gorevleri
uygulanmistir. Katilimeilarin performanslari ses kaydiydi ve katilimei yanitlarini izleme
zorluklart sirasinda almmustir. Katilimer yiikiinii ve yorgunlugu azaltmak icin bir 6n test
sonrasl test prosediiri boyunca indiiksiyon fazindan sonra Stroop gérevini verilmistir.
Aragtirmanin sonucunda beklendigi gibi, inhibisyonda eksiklikler oldugunu gosteren bir
duygusal Stroop etkisi, bu ¢alismada gozlenmistir. Kaygi semptomlar yiiksek olan
bireyler, biligsel esneklikle 6z-bildirim yoluyla daha biiyiik zorluklar yasadiklarini
bildirmigtir. Kaygili bireyler, duygusal Stroop anahtarlama g¢alismasinda, kaygil
olmayan bireylere kiyasla daha yavas performans gésterdi. Kendindelik ve rahatlamaya

maruz Kalan yiiksek kaygi semptomlart olan katilimcilar, diisiincelerin dolasma
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durumundakilere gore daha etkili duygusal Stroop performansma sahip oldugu

gortilmistiir.

2.6.2. llgili Yurtici Arastirmalar

Sar1 (2007), siirekli kayginin yordayicilart olarak belirsizlige tahammiilsiizliigii, endise
ile inanglar1 ve kontrol odagmi ele almistir. Regresyon analizine gore siirekli kaygmin
en etkili yordayicisi belirsizlige tahammiilsiizliik olup ayrica endise hakkinda yapilan
olumsuz degerlendirmelerin, kisisel kontrol duygusu eksikliginin, belirsizlik ile birlikte
yapilan olumsuz benlik degerlendirmelerinin, endigenin problem ¢6zme ve motivasyon
kaynagi oldugu inancmin siirekli kaygimin yordayicilari oldugunu soylemek
mimkiindiir. Cinsiyete gére bakildiginda ise siirekli kaygi farklilasmamakta ayrica

kadmlar belirsizligi stres verici ve tiziicii olarak daha fazla yorumlamaktadir.

Ulev (2014) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada {iniversite $grencilerinin
kendindelik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin, depresyon, kaygi ve stres
belirtileriyle iliskisi ele alinmustir. Aragtirma Hacettepe Universitesindeki 6grencileri ile
yapilmistir. Korelasyon analizi sonucuna gore bilingli farkindaligin aktif stresle basa
¢ikma tarzlari arasinda pozitif anlamli korelasyon goriiliirken; depresyon, kaygi ve
stresle pasif basa c¢ikma tarzlari ile negatif anlamli iliski goriilmiistiir. Daha sonra
yapilan regresyon analizi sonucunda ise kendindelik diizeyi, kendine giivenli yaklasim,
kendini suglayici yaklasim ve iyimser yaklasimin ve kendindelik ile sosyal destek arama

yaklasiminin etkilesim etkisinin kaygiy1 anlamli olarak yordadig1 goriilmiistiir.

Oztiirk (2013), calismasinda farkli illerdeki 621 iiniversite Ogrencisinin katilimiyla
intihar olasihig: ile aile islevselligi, bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik
arasindaki iligkileri inceleyip; aile islevselligi ile intihar olasihigi arasindaki iliskiyi
biligsel esnekligin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin araci rolii etkisi ile incelemistir.
Korelasyon analizine bakildiginda biligsel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik
arasinda negatif anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Intihar olasihig ile aile islevselligi
arasindaki iligki tizerinde araci degiskenlerin rolii iizerinde durulmustur. Bu iliski
lizerinde belirsizlige tahammiilsiizlik alt boyutlarindan ‘belirsizlikle ilgili olumsuz

benlik degerlendirmeleri’ ve ‘belirsizlik stres verici ve tiziiciidiir’ alt boyutlarinin kismi
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araci degisken oldugu; bilissel esneklik alt boyutlarindan ise ‘kontrol’’ alt boyutunun

kismi arac1 degisken oldugu goriilmiistiir.

Yiiksel (2014), kaygi belirtilerini agiklamada baglanma, pozitif ve negatif duygu
diizenleme ve belirsizlige tahammiilsiizlikk ile arasindaki iliskiye yonelik bir model
calismasi yapmistir. Arastirma igin ilk 6nce Pozitif Duygulara Verilen Tepkiler Olcegi
Turkgeye uyarlanmustir. Arastirma 1026 iiniversite 8grencisi ile birlikte yapilmustir.
Degiskenler arasi korelasyonlara bakildiginda siirekli kaygmin giivenli baglanma,
pozitif duygular1 artirma, negatif duygulari azaltma ve pozitif ruminasyon ile arasmda
negatif iliski; glivensiz baglanma, pozitif duyguda indirim, belirsizlige tahammiilsiizliik
ve depresyon ile arasinda pozitif iligki oldugu goriilmiistiir. Pozitif duyguda indirimin
kaygi ile iligkisine bakildigi zaman, pozitif duyguda indirimin kaygi ve belirsizlige
tahammiilsiizligli ~ yordamustir.  Ayrica  belirsizlige tahammiilsiizlik — kaygiy1
yordamaktadir. Diger yandan dolayl etkilere bakildiginda ise pozitif duyguda indirimin
kaygiy1 dolayli bir sekilde yordamaktadir. Bu bulguya gére kaygr degiskeni iizerinde
pozitif duyguda indirimin dogrudan ve aymi zamanda belirsizlige tahammiilsiizliik
degiskeninin aracihifi ile dolayli bir etkisinin bulunmakla birlikte pozitif duyguda

indirimin kayg {izerindeki toplam etkisinin .19 oldugu gériilmektedir.

Pamir Akin (2010), arastirmasinda huzurevinde yasayan yashlarm psikolojik kabul
diizeyi ile kayg belirtilerinin arasindaki iliskiyi incelemistir. Oncelikle Geriatrik Kaygi
Olgegi Tiirkgeye uyarlanmustir. GDO  depresyondaki bireyleri arastirma disinda
tutabilmek i¢in; SMMT, GFA ve GDO ise saglikli yasli bireyleri arastirmaya dahil
edebilmek i¢in uygulanmistir. Korelasyon analizine bakildiginda psikolojik kabul ile
kaygi arasinda negatif iliski vardir. Ardindan regresyon analizi sonucuna gére, geriatrik
kaygiyr psikolojik kabul ve kurum disma ¢ikma sikligi tarafindan yordandigi ve

psikolojik kabuliin geriatrik kayginin agiklanmasinda daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Giindiiz (2013), arastirmasinda baglanma stilleri, akilc1 olmayan inanglar ve psikolojik
belirtilerin biligsel esnekligi yordamadaki katkilarini ele almistir. Arastirma Mersin
Universitesindeki 436 6grenci ile gerceklestirilmstir. Uygulamanin ardindan korelasyon
ve regresyon analizine bakilmistir. Korelasyon analizine gore bilissel esneklik ile hem
giivenli baglanma hem de kayitsiz baglanma arasinda pozitif iliskiler; akilci olmayan
inanglar, korkulu baglanma ve saplantili baglanma ve kisa semptom envanterinin alt
boyutlar1 ile kaygi, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostilite arasinda

negatif iligkiler vardir. Resresyon analizinde ise her ti¢ degiskenin de bilissel esnekligi
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yordadig1 goriilmiistiir. Bilissel esnekligin %41’ini bu degiskenler agiklamistir. Asamali
regresyona bakildifinda bilissel esnekligin en etkili yordayicist %12 katk: ile akilct
olmayan inanglar olmus ardindan %10 ile saplantili baglanma, %8 ile anksiyete, %4 ile
somatizasyon, %?2 ile kayitsiz baglanma, %?2 ile giivenli baglanma, %1 ile depresyon ve

%1 ile olumsuz benlik olarak siralanmistir.

Gulim ve Dag (2012), iiniversite dgrencileri ile beraber gergeklestirdigi calismada
Tekrarlayict Diisiinme Olgegi (TDO) ve Biligsel Esneklik Envanterini (BEE) Tiirkceye
uyarlamiglardir. Arastirmaya 266 lisans 6grencisi katilmistir. Bu arastirmanin kriter
gegerligi i¢in Beck Depresyon Olgegi (BDO), Beck Anksiyete Olgegi (BAQ), Pozitif ve
Negatif Duygu Olgegi (PNDO) ve Bilissel Esneklik Olgegi (BEO) kullanilmustir.
Korelasyon anazine gore Bilissel Esneklik Envanterinin, BAO, BDO, BEO ile anlamli
iliskili ve PNDO ile anlamsiz iliskili oldugu goriilmiistiir.

Demir (2017), arastirmasinda kendindelik temelli biligsel terapi programinin tiniversite
ogrencilerinin kaygi diizeylerine etkisini incelemek istemistir. Arastirma, Istanbul’da
psikoloji boliimiinde lisans egitimine devam eden ikinci ve {igiincii sinif 6grencisi olan
16 ogrenci ile gerceklesmistir. Bu 6grencilerin 11 tanesi kadm, 5 tanesi erkektir.
Katilimeilar 19-21 yas araligindadir. Arastirmada her biri 90 dakika siiren 8 oturum
devam eden bir program uygulanmistir. Arastirmaya kabul kriteri olarak; Beck
Anksiyete Envanterinden orta ve siddetli seviyede puan alan ve oturumlara katilmaya
goniillii olan grenciler olmasina dikkat edilmistir. BAE, 64 6grenciye uygulandiktan
sonra 46 Ogrenci diisiik kaygi diizeyine sahip oldugu igin elenmistir. Oturumlar
basladiktan sonra 2 6grenci oturumlara devam etmemistir. Program bittikten sonra BAE
tekrar uygulanmigtir. Analiz asamasinda tek grup ontest -sontest kontrol grupsuz yari
deneysel desen tercih edilmistir. Gerekli olan analizler Wilcoxon Isaretli Sira Testi ile
gergeklestirilmigtir.  Analizlere gére katilimcilarin Ontest- sontest kaygi puanlar

arasinda anlaml farklilasma goriilmiistiir.

Cesur, Sayra¢ ve Korkmaz (2018), birlikte ele aldiklari arastirmada, ¢ocukluk cagi
orselenme yasantilarmimn stirekli kaygi iizerindeki dogrudan etkilerini ve kendindelik
aracihigryla dolayli etkilerini incelemislerdir. Arastirma 6rneklemi 264 kadin ve 203
erkek olmak {izere toplam 467 kisi olugsmustur. Katilimcilarin yaslari 18-35
arah@indadir. Katilimeilarin yas ortalamasi 22.89’dur. Arastirmaya katilanlari %70.5” i
Universitesi Ogrencisi, %2’si lise mezunu geri kalani ise iiniversite mezunu veya

tstiidiir. Aragtirma i¢in oncelikle yapilan korelasyon analizinde siirekli kayg1 envanteri
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puanlari ile Cocukluk Orselenme Yasantilari Olgegi’ nin duygusal kétiiye kullanim ve
ihmal, fiziksel kétiiye kullanim ve cinsel kétitye kullanim alt boyutlar1 ile arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler goriilmiistiir. Ayrica kendindelik, duygusal kétiiye
kullanim ve duygusal ihmal, fiziksel kétiiye kullanim ve cinsel kétitye kullanim alt
boyutlar1 ve siirekli kaygi ile arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugu
gorlilmistiir. Aracihk analizi i¢in, sirasiyla cinsel kotiiye kullanim, duygusal kétiiye
kullanim ve ihmal ve fiziksel kétliye kullamm ile siirekli kaygi arasindaki iliskide
kendindeligin araci rolii incelenmistir. Bu alt boyutlar, araci degisken olan kendindelik
diizeyini negatif yonde anlamli olarak yordamistir. Ancak, bu alt boyutlar kendindelik
ile birlikte regresyon denklemine girdiginde her bir alt boyutun siirekli kayg: iizerindeki
etkisinin anlamsizlastigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda kendindeligin aracilik etkisinin
anlamli olup olmadigi 1000 kisilik bootstrap érneklemi iizerinde incelenmistir. Buna
gore bu alt boyutlarm her birinin siirekli kayg tizerinde kendindelik araciligryla dolayl

etkisinin anlamli oldugu bulunmustur

Kegeli (2017), arastirmasinda Kendindelik Temelli Beceri Programinin (MBSP),
genellesmis kaygi belirtileri yiiksek olan iiniversite dgrencilerinin cesitli siirecleri
lizerindeki etkisinin olup olmadigini incelemistir. Arastirma igin MBSP uygulanmis ve
program Oncesi ve sonrasinda gesitli dl¢timler yapilmistir. Ayni zamanda, genel kaygisi
diigiik tiniversite dgrencilerinden kontrol grubu olusturulmus, ayni 6l¢iimler alinmis ve
sonuglar1t miidahale grubu ile karsilastirilmistir. Katilimeilar, 714 kadin ve 531 erkek
olmak {lizere toplam 1253 tiniversite Ggrencisinin katildigi iki asamali siireclerden
gegerek secilmigtir. Uygulanan dlgme araglarindan elde edilen sonuglara gore yiiksek
kaygili 13 kisi secilmistir. Elde edilen sonuglar kendindelik programi 6ncesi / sonrasi ve
miidahale / saglikli kontrol grubu ile karsilastirilmigtir. Program uygulamasi sonrasi

bireylerin kayg: puanlarinda anlamh sekilde degistigi goriilmiistiir.

Altunkol (2011), yaptig1 arastirmada, iiniversite 6grencilerinin bilissel esneklikleri ile
algiladiklar1 ~ stres  arasindaki iliskiyi incelemistir.  Arastirmaya, Cukurova
Universitesinde egitim géren 484 égrenci katilmigtir. Yapilan analizlere gore, iiniversite
ogrencilerinin algiladiklar: stres ile biligsel esneklikleri arasinda negatif yénde ve

anlamli bir iligki vardir.

Alan yazinda ele alman konular {izerine yapilan yurtdisi ve yurtici arastirmalar
incelendiginde, ele alinan kavramlar iizerine az veya ¢ok arastirma yapildigini fakat bes

kavramin da tek bir arastirmada yer almadigi gériilmiistiir. Kayginin ciddi bir ruhsal
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saglik sorunu olmasi nasil bas edilecegine yonelik arastirmalarin yapilmasi gerektigi bu
alan yazin taramasi sonucunda ortaya konmustur. Bunun disinda, arastirma kavramlarini
sadece iligkisel tarama arastirmalari ile degil, belirtilerle bas etmeye yénelik bir egilimle
ortaya konmasi gerekmektedir. Psikoloji alaninda, iilkemizde son zamanlarda
kullanilmaya baslanan tedaviye doniik kavramlarin iizerinde durulmasi, bas etmeye

yonelik 6nemli bir adimdir.



BOLUM I1I

YONTEM

Bu béliimde yapilan aragtirmanin modeli, arastirmanin evreni ve 6rneklemi, arastirmada
kullanilan olan veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci ve yapilan analizler

hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli (Deseni)

Aragtirma  tniversite  lisans  ogrencilerinin  kaygi  diizeylerinin  belirsizlige
tahammiilsiizliik, yasantisal kag¢inma, kendindelik ve biligsel esneklik diizeyleri
arasindaki iligki Oriintiisiinii incelemeye yonelik nicel bir aragtirmadir. Bu arastirma icin
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. {liskisel arastirma modeli en az iki nicel degisken
arasinda iliskinin olup olmadigini ve varsa bu iliskinin diizeyine dair bilgi edinmek icin

kullanilan istatiksel yontemdir (Gay & Airasian, 2000).

Aragtirmada degiskenler arasindaki yordayicihigm analizi igin YEM kullanimustir.
YEM, degiskenler arasinda onceden saptanan iliskilerin dogrulanip dogrulanmadigimi
ortaya koymay1 amaglar. Ayrica gozlenen ve gizil degiskenlerin birbirleri tizerindeki
dogrudan, dolayli veya araci etkilerinin incelenebilmesi igin kullanilan yéntemdir

(Simsek, 2007).

Arastirmada  kullanilan veri toplama araglarinin gegerlik ve giivenirligine, ic
tutarliliklarina ve uyum degerlerine bakilmistir. Veri toplama araglar1 uygulandiktan
sonra diizgiin isaretlenmeyen ve bos madde birakilan lgekler galisma disinda tutulmus,

uc veriler temizlenmistir.
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Kendindelik

Bilissel

Belirsizlige
( Esneklik

Tahammiilstzli

Yasantisal
Kaginma

Sekil 3. Onerilen model

3.2. Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Orneklem olusturabilmek igin birincil olarak 6nemli olan &rneklemi temsil etme
ozelligidir (Can, 2014). Yapilacak olan arastirmada kullanilacak &rnekleme yéntemi
aragtirma igin yeterli olan kisiye ulasabilmek icin ‘basit seckisiz 6rnekleme’ yontemi
olmustur. Bu 6rnekleme yonteminde evrendeki tiim birimler, 6rnege secgilmek igin esit
ve bagimsiz sansa sahiptir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel,
2017). Arastirmanin drneklemi 2017-2018 yilinda egitim goren Mugla Sitk1 Kogman
Universitesinin Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Iktisadi ve [dari
Bilimler Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesinin lisans egitimine devam eden
ogrencilerle olusmustur. Arastirmanin evrenini ise Tiirkiye’deki tiim tiniversitelerde

egitim goren 6grenciler yer almistir.

Tabachnick & Fidel (2001), arastirma i¢in gerekli olan analizleri yapmadan once
degiskenlerin kayip veriler agisindan incelenmesini ve kayip veriler %5’ten az ise
bunun ¢ok biiyiik bir sorun yaratmayacagini dile getirmislerdir. Katilimcilar tarafindan
doldurulan formlar arastirmaci tarafindan incelenmis ve degiskenlerin %35’ten fazlasi
bos birakilmasi durumunda katilimeiya ait form analiz digi birakilmistir. Buna gore 967
dgrenciye uygulanan dlgme araglarinin 203 tanesi eksik ve 6zensiz doldurulmasindan

dolay1 analize dahil edilmemistir.
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Ug degerler tek yonlii ve ¢ok yonlii olabilir. Tek yonlii ug¢ deger katilimcilarm bir
degiskene iliskin asir1 degerlere sahip olmasi iken, ¢ok yonlii ug deger, en az iki
degiskenin agir1 puanlara sahip oldugu anlamina gelir. Tek yonli uc degerler
dagilimdaki tiim puanlarin standart puanlara doniistiiriilmesi ile belirlenebilir. Normal
dagilima gore veriler ortalamadan +3 ve -3 standart sapma uzaklikta yer alir. Yani
+3’ten biiylik veya -3’ten kii¢lik Z puanina sahip katilimeilar u¢ deger kabul edilir
(Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikdztiirk, 2010). Analizler yapilmaya basladiginda ise 10
kisinin verileri u¢ deger oldugu i¢in analize tabi tutulmamis ve analizler 754 kisi ile
gergeklestirilmistir. Cohen (1992)’a gore %95 giiven aralifinda ve bes ok ile
olusturulan bir yapiya ait olusturulacak yapiya ait arastirmaya en az 147 kisinin
katilmasi gerekmektedir. Buna gére 754 katilimci arastirma icin oldukca yeterlidir.

Arastirmaya katilan bireylere ait betimsel bilgiler tablo-1"de verilmistir.
Tablo 2

Katilimcilarin Yas ve Cinsiyet Ozellikleri

N %
. Kadin 448 594
CINSIYET
Erkek 306 40.6
18 67 8.9
19 119 15.8
20 170 22.5
YAS 21 176 233
22 99 13.1
23 59 7.8
24 64 8.5
1.Smif 245 32.5
2.Smf 200 26.5
SINIF
3.Smf 205 272
4.Smif 104 13.8
Egitim 178 23.6
. Saglik Bilimleri 289 38.3
FAKULTE . )
Iktisadi ve Idari Bilimler 128 16.9

Fen 90 11.9
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Edebiyat 69 9.2

Ornekleme dahil edilen 6grenciler 448 (%59.4) kadin, 306 (%40.6) erkek olmak iizere
toplam 754 kisiden olusmaktadir. Katilimeilar yasa gore incelendiginde ise arastirmaya
18-24 yas arahigindaki bireyler dahil edilmistir (Ort: 20.73, Ss:1.67). Tablo-1’de
goriildiigli gibi arastirma 20 ve 21 yasindaki bireylerde katilim daha fazladir.
Yukaridaki tabloda da gosterildigi gibi aragtirmaya en ¢ok katilim 245 (%32.5) kisi ile
birinci smiflar olmustur. Devaminda ise 205 (%27.2) kisi ile {iciincii smiflar, 200
(%26.5) kisi ile ikinci siniflar ve son olarak en az 104 (% 13.8) kisi ile dordiincii siniflar
aragtirmaya katilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 289 (%38.3) kisi ile en ¢ok
Saghk Bilimleri Fakiiltesinden ve 69 (%9.2) kisi ile en az Edebiyat Fakiiltesinden

katilim gosterdikleri goriilmiistiir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Uygulama goniillii 6grencilerle yapilmistir. Uygulama i¢in Mugla Sitki Kog¢man
Universite etik kurulundan (16.03.2018 tarihli, 180036 Protokol Nolu) ve MSKU
Rektorliigiinden izin alinmistir. [zinlere ait belgeler Ek-8 ve Ek-9’da gosterilmektedir.
Veriler 17 Mart 2018 -25 Nisan 2018 tarihleri arasinda bizzat arastirmaci tarafindan

toplanmustir. Uygulama yaklasik olarak 15 dakika siirmiistiir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Arastirma veri toplama araglar1 olarak yas, cinsiyet, boliim ve simf bilgileri i¢in kisisel
Bilgi Formu, &grencilerin kaygi diizeylerini belirlemek i¢in Beck Anksiyete Envanteri
(BAE), belirsizlige tahammiilsiizliiklerini belirlemek i¢in Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgegi (BTO), yasantisal kaginmalarin belirlemek icin Kabul ve Eylem Formu 2 (KEF-
2), biligsel esneklik diizeylerini belirlemek i¢in Biligsel Esneklik Olcegi (BEO) ve
kendindelik diizeylerini belirlemek igin Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE)
kullanilmugtir. Bu boliimde arastirmada kullanilacak olan veri araglarma yonelik bilgi
verilmigtir. Ayrica bu arastirma kapsaminda Tiirkgeye uyarlamasi yapilan elde edilen

Freiburg Kendindelik Envanteri’ne iliskin istatistiksel verilerde verilmistir.
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3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan kisilerden yas, cinsiyet, fakiilte, siif ve bolim degiskenleri
hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in hazirlanmis bir formdur. Bulgular tablo 1 de

verilmistir.

3.4.2. Beck Anksiyete Envanteri (BAE)

BAE, Beck, Epstein, Brown & Steer (1988) tarafindan gelistirilmistir. Calisma 160 kisi
ile gergeklestirilmistir. Olcek 21 maddeden olusmakla birlikte dortlii likert (0- Hig, 3-
Ciddi Derecede) yapiya sahiptir. Olgekte alman puan yiikseldikce, kayginin siddeti
artmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 63 tiir. Olgek
iki faktorlii yapiya sahiptir. Birinci faktor somatik belirtiler ve ikinci faktdr subjektif
kaygi ve panik semptomlar: icermektedir. Madde-toplam korelasyonlar1 .30 ile .71
arasmda degismektedir. Orijinal formda bir hafta arayla uygulanan test tekrar test
giivenirlik katsayilar1 0.75 ve 0.67’dir. I¢ tutarlilik katsayis1 0.92°dir. Olgiit gecerligine
bakildiginda ise Beck Depresyon Envanteri ile 0.48, Hamilton Depresyon Olgegi ile

0.25, Hamilton Kaygi Envanteri 0.51 korelasyon bulunmustur.

Tirkee wuyarlama calisgmast Ulusoy, Sahin ve FErkmen (1998) tarafindan
gergeklestirilmistir. Tiirk¢e uyarlama ¢aligmast 177 klinik hasta kisi ile gerceklestirilmis
olup dlgegin test tekrar test giivenirlik katsayisi 0.57°dir. Olgegin ig tutarlilik katsayisi

0.93’tiir. Madde toplam puan korelasyonlarmin ise 0.45 ile 0.72 arasinda degistigi

goriilmiistiir.

Olgiit gegerligine bakildiginda ise Otomatik Diisiinceler Olcegi ile 0.41, Beck
Umutsuzluk Olgegi ile 0.34, Beck Depresyon Olcegi 0.46, Durumluk Kayg1 Envanteri
ile 0.45 ve Siirekli Kayg1 Envanteri ile 0.53 korelasyon oldugu goriilmiistiir. Ayrica
kaygi tamist almis grup, diger tani gruplarindan anlamli olarak farklilasmaktadir.
Olgekten almabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 63’tiir. Uygulanan
agimlayici faktor analizi sonucuna gore Slgegin siibjektif kaygi (1, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11,
14, 15, 16, 17 ve 19) ve somatik belirtiler (2, 3, 6, 12, 13, 18, 20, 21) olmak iki
faktorden olustugu goriilmiistiir. Olgme arac1 ‘Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma

veya karmcalanma’ ve ‘Kontrolii kaybetme korkusu’ gibi ifadelerden olusmaktadir.
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Olgme aracindan alinan puan arttikca kaygi diizeyi de artmaktadir. Bu bilgiler

dogrultusunda 6l¢gme aracinin gegerli ve giivenilir oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Aragtirma kapsaminda Beck Anksiyete Envanteri i¢in incelenen cronbach alfa degerleri
somatik kaygi boyutu .79, siibjektif kaygi boyutu .86 ve toplami igin .91 oldugu

gortilmiistiir.

3.4.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO)

BTO orijinal formu Fransizca olup Freeston, Rhéaume, Letarte, Dugas & Ladouceur
(1994) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 27 maddeden olusmaktadir ve 3 faktérlii bir
yapiya sahiptir. Ayrica olgek besli likert tipine sahiptir. Fransizca versiyonun ic
tutarhiligi 0.91, test tekrar test giivenirligi ise 0.78’dir. Daha sonra 6lgegin Ingilizce
uyarlama ¢alismasini Buhr ve Dugas (2002) yapmistir. Olcek 27 maddelik ve 4 faktorlii
bir yapidan meydana gelmektedir. Ingilizce ¢alismada dlcegin i¢ tutarliligi 0.94, test-
tekrar test giivenilirlifinin 0.74 oldugu goriilmiistiir. Madde toplam korelasyonlar1 ise
0.36'dan 0.77'¢ kadar degismektedir. Dort faktorli yapr varyansin  %56.8’ini
agiklamaktadir. Faktorler arasindaki korelasyon 0.42 ile 0.69 (p <0.001) arasinda
degismekte olup, tiim dort faktor genel BTO puani ile yiiksek korelasyon gosterdi ve
korelasyonlar 0.82 ile 0.94, (p< 0.001) arasindadir. Olgiit gecerligi icin BTO ile Penn
Eyaleti Endise Anketi arasinda 0.60, Beck Depresyon Envanteri ile 0.59 ve Beck
Anksiyete Envanteri ile 0.55 iliskilidir.

BTO’ nin Tiirkge uyarlama calismasini ise Sari ve Dag (2009) gergeklestirmistir. 27
maddelik 5 faktorlii bir yapiya ulasilmustir. Ancak besinci faktorde tek bir madde
kaldig1 i¢in ve yapilan giivenirlik c¢aligmalarinda tatmin edici diizeyde sonuca
ulasilmadigy i¢in bu madde ¢ikartilmistir. Sar1 ve Dag tarafindan gerceklestirilen bu
¢alismanin son hali 26 maddelik 4 faktorlii bir yapiya sahiptir. Olcek belirsizlik stres
verici ve lziiciidiir, belirsizlik ile ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi
bilememek rahatsiz edicidir ve belirsizlik eyleme gegmemi engelliyor alt boyutlarindan
olusmaktadir. Olgme aracindan alinan puan arttik¢a belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi

de artmaktadir.
Olgegin siirekli kaygi envanteri ile iligkisine bakilmis 0.58 (p<0.01) degerinde pozitif
iliski oldugu goriilmiistiir. Besli likert tipine ( 1- Beni hi¢ tanimlamiyor, 5- beni tam

olarak tanimliyor ) sahiptir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 26, en yiiksek puan ise
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130°dur. Olgek ters maddeye sahip degildir. Olgek ‘Emin olamamam giivensiz oldugum
anlamma gelir.” ve ‘Yarin ne olacagmi bilemezsem zihnim rahat olmaz.’ gibi
ifadelerden olugmaktadir. Olgegin son halinin i¢ tutarhligi 0.91, test tekrar test
giivenirligi 0.78"dir.

Arastirma kapsaminda Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi i¢in incelenen cronbach
alfa degerleri belirsizlik stres verici ve tiziiciidiir boyutu .86, belirsizlik ile ilgili olumsuz
benlik degerlendirmeleri boyutu .82, gelecegi bilememek rahatsiz edicidir boyutu .78,

belirsizlik eyleme gegmemi engelliyor boyutu .81 ve toplami .93 oldugu goriilmiistiir.

3.4.4. Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2)

KEF-2 bireylerin yasantisal kaginmay1 ve psikolojik esnekligi degerlendirme amacli
kullanilan bir 6lgektir. Olgegin orijinal formu Bond ve digerleri (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Oncelikle 10 maddelik madde havuzu olusturulmustur. Daha sonra 7
maddelik tek faktorlii bir yapi elde edilmistir. Olgme aracinin i¢ tutarhilik kat sayisi 0.84
bulunmustur. Ug ve on iki aylik arayla yapilan test tekrar test analizlerinde ise 0.81 ve

0.79 korelasyon elde edilmistir.

Olgiit gegerligi igin yapilan analizlerde KEF-2, BDE ile 0.71, BAE ile 0.61, DASS
Olgme aracinin depresyon alt boyutuyla 0.61, kaygi alt boyutuyla 0.49 ve stres alt
boyutuyla 0.57 iligkilidir. Arastirma kapsaminda 3 farkli érmeklemde incelenen uyum
degerleri incelenmistir. Birinci Srneklem (x*38.70, sd:13, ¥* sd: 2.97 RMSEA: .06,
SRMR: .04, CFI: .96), ikinci orneklem (x*:19.41, sd:13, ¥* sd: 1.49 RMSEA: .04,
SRMR: .03, CFI: .99) ve iigiincii drneklem (x*:25.79, sd:13, ¥* sd: 1.98 RMSEA: .05,
SRMR: .04, CFI: .98) uyum degerlerine sahiptir.

Olgegin Tiirkge uyarlama galigmast Yavuz ve dig. (2016) tarafindan gerceklestirilmistir.
Yapilan ¢alisma klinik ve klinik olmayan grup tizerinde yapilmistir. Kabul ve Eylem
Formu-1 zayif bir yapiya sahip oldugu i¢in KEF-2 hazirlanmistir. Olgek 7 maddeden
olugsmaktadir ve tek faktorlii bir yapiya sahiptir. Tiim maddeler olumsuz olarak yazilmis
ve Olgekten alman puan arttikca yasantisal kaginma artmaktadir. Olgme aracinin
maddeleri ‘“Hislerimden korkarim.” ve ‘Endiselerim bagarili olmami engelliyor.” gibi
ifadelerden olugmaktadir. Ayrica KMO degeri 0.83 ve aciklanan varyans ise
%51.76°dir. Olgegin i¢ tutarlilig1 0.84, test tekrar test giivenirligi ise 0.85 dir.



37

Gegerlilik i¢in klinik grup ile klinik olmayan grubun toplam puanlari karsilastirilmis
olup anlamli fark bulunmugtur. Olgek yedili likert tipine (1- Higbir zaman dogru degil,
7- Daima Dogru) sahiptir. Ayrica KEF-2 ile birlikte, Panik Bozukluk Siddeti, Beck
Depresyon Envanteri, Padua Envanteri ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri
uygulanmigtir. KEF-2'nin bu degiskenlerle iliskisine bakildiginda, Beck Depresyon
Envanteri ile .63, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ile .54, obsesif kompulsif
belirtileri belirlemeye yarayan Padua Envanteri ile .67 ve Panik Bozukluk ile de .67
¢ikmustir. Enavanterin (2 /sd :3.746, RMSEA: 0.079, SRMR: 0.0210, CFI: 0.971, GFI:
0.972, NFI: 0.961) uyum degerlerine sahip oldugu gériilmiistiir.

Aragtirma kapsaminda Kabul ve Eylem Formu-2 i¢in hesaplanan cronbach alfa degeri

.88°dir.

3.4.5. Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

BEO, Martin & Rubin (1995) tarafindan geligtirmistir. Biligsel Esneklik Olgegi
bireylerin iginde bulunduklari zor durumlarda alternatif, uyumlu ve dengeli diisiinceler
geligtirebilme becerilerine ne kadar sahip olduklarini dlgmek icin hazirlanmistir.
Olgegin orijinal formu tek boyutlu olup 12 maddeden olusmaktadir. Olgek altil likert
tipine (1-Kesinlikle Katilmiyorum, 6- Kesinlikle Katiliyorum) sahip olmakla beraber 4
ters maddeden olusmaktadir. Orijinal formda i¢ tutarlik katsayis1 0.80, test tekrar test

katsayis1 ise 0.83 tiir.

Olgegin Tiirkce uyarlama c¢alismasi Celikkaleli (2014) tarafindan yapilmustir.
Celikkaleli, tarafindan yapilan calismada 2. maddenin faktor yiikii ve madde toplam
korelasyon degeri diisiik oldugu i¢in madde 6lgekten gikartilmistir. Ayrica madde
¢ikartildiktan sonra i¢ tutarlik katsayisi artmistir. Daha sonra kalan 11 madde ile yap:
gegerligine bakilmistir. Olgegin KMO degeri 0.81 olup aciklanan varyans ise %43 tiir.
Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 0.74 olup test tekrar test katsayis1 0.98’dir. Ayrica yapilan
%27’lik alt ve iist gruplar analizinde anlamh fark goriilmiistiir. Olcek tek faktorlii 3 ters
maddeden (2- Higbir zaman, hi¢bir konuda karar veremeyecekmisim gibi
hissediyorum., 5- Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis agilar1 gelistiremem.,

9- Gergek hayatimda, belli bir konudaki bilgimi kullanmakta zorlanirim.).
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BEO’nin &lgiit gegerligi icin Problem C6zme Envanteri kullanilmistir. Buna gore, BEO
ile PCE alt 6lgeklerinden Problem C6zmeye Giiven (r=0.15 p<0.01) ve Kisisel Kontrol
(r=0.23 p<0.01) arasinda anlamli ve pozitif iligki g&riilmiisken; BEO ile Yaklasma-
Kaginma alt dlgegi (= -0.12 p<0.01) arasinda anlamli ve negatif iliski gériilmiistiir. Dil
gecerligi ¢alismasinda ise 0.88 korelasyona ulagilmistir. Yapilan DFA’da elde modelin
uyum indeksleri degerleri (= 83.8, n= 392, sd= 43; ¥*/sd=1,93 RMSEA=.059,
NFI=.85, CFI=.92, IFI=.92, GFI=.95, AGFI=.92) kabul edilebilir diizeydedir. Ol¢gme
aract ‘Her duruma uygun hareket edebilirim/davranista bulunabilirim.” ve ‘Davranisim
bilingli kararlarimm bir sonucudur.” gibi ifadelerden olusmaktadir. Olcekten alinan

toplam puan arttik¢a biligsel esneklik de artmaktadir.

Aragtirma kapsaminda Biligsel Esneklik Olgegi igin incelenen cronbach alfa degeri

74 tir.

3.4.6. Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE)

On calisma iceriginde arastirmanin ilk sorusuna yonelik " Freiburg Kendindelik
Envanteri " Tiirk¢eye uyarlanacak ve gegerlik ve giivenirlikleri incelenecektir. On
calisma olarak envanter Tiirk¢eye uyarlanarak gegerlik ve giivenirlikleri smanmustir.
Envanterin gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu gosterildikten sonra ise

envanterin Tiirk¢e formu ana calismada kullanilmistir.

Bu aragtirmada dogrulayici faktor analizi ve giivenirlik ¢alismalari, Mugla Sitki
Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi ve Iktisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesi’nde lisans egitimine devam eden 398 Ogrenciden ulasilan veriler ile
gergeklestirilmigtir. Calisma gruplart i¢in, basit 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu
ornekleme ydnteminde evrendeki tiim birimler, drnege segilmek igin esit ve bagimsiz
sansa sahiptir (Bilylikoztiirk ve digerleri, 2017). Arastirmaya katilanlarin 267’si (%67.1)
kadin, 13171 (%32.9) erkektir. Grubun yas ortalamasi 20.8’dir Yas ranj1 ise 18 ile 24
arasindadir. Ayrica, Olgme aracinin test-tekrar test c¢aligmast 58 Ogrenci ile
gergeklestirilmistir. Dilsel esdegerlik analizi i¢in ise Ingilizce Ogretmenligi béliimiinden

42 sgrenciden ve Almanca Ogretmenligi boliimiinden 25 6grenciden veri toplanmustir.
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3.4.6.1.Veri toplama araclari

Aragtirmada veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Freiburg Kendindelik
Envanteri (Tiirkge Formu), Freiburg Kendindelik Envanteri (Ingilizce Formu) ve

Freiburg Kendindelik Envanteri (Almanca Formu) kullanilmistir.

3.4.6.1.1. Kisisel bilgi formu: Arastirma ic¢in olusturulan Kisisel Bilgi Formu
katilimcilarm demografik bilgilerini elde etmek i¢in kullamilmistir. Bu formda
katilimcilardan cinsiyet, yas, boliim ve smuflari ile ilgili sorulari cevaplamalari

istenmistir.

3.4.6.1.2. Freiburg kendindelik envanteri: Freiburg Kendindelik Envanteri Walach ve
digerleri, (2006) tarafindan gelistirilmistir. Freiburg Kendindelik Envanteri, meditasyon
ve uygulama ¢aligmali ile gelistirilebilen bir erdem olan ve biitiin bilislerdeki duyum ve
algilamalar1 inceleyen kendindeligi 6l¢meyi amaglar. Orijinal formu 30 maddeden
olusup daha sonra 14 maddeden meydana gelen tek boyutlu bir yap: ortaya ¢ikmustir.
Otuz maddelik form i¢in 115 kisi ile birlikte 6n test son test 6lgiimii seklinde giinliik en
az 8 saat siiren meditasyon ile gerceklesti. Iki dl¢iimde i¢ tutarlilik katsayist 0.93-0.94
oletildii. 14 maddelik kisa form galismast igin veriler 103 klinik ve 143 klinik olmayan
bireylerden toplanmistir. Formun hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemindeki
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi ayni 0.86 bulunmustur. 14 maddelik kisa formun 30
maddelik uzun form ile korelasyon katsayis1 0.95, i¢ tutarhlik katsayis1 ise 0.86
bulunmustur. Olgek dortlii likert tipine sahip olup 6lgekten en az 14 en fazla 56 puan
alinabilir. Olgekte bir (13. madde) tane ters madde bulunmaktadir. Freiburg Kendindelik

Envanteri’nden alinan puan yiikseldik¢e kendindelik artmaktadir.

Freiburg Kendindelik Envanteri’nin Kohls, Sauer & Walach (2009) tarafindan Almanca
uyarlama g¢aligmasi yapilmistir. Arastirma 239 kisi ile gergeklestirilmistir. Olgek 14
maddeden olugan tek faktorlii bir yapiya sahip olmaktadir. Olgegin KMO degeri
0.82°dir. Grubun tamaminin i¢ tutarliligi 0.83 olup meditasyon uygulanan 75 kisilik
grubun i¢ tutarhilig1 0.87 iken meditasyon uygulanmayan 164 kisilik grubun i¢ tutarlilig:
ise 0.78dir.

FKE, Stirekli Kaygi Envanteri ile -0.59, Beck Depresyon Envanteri ile -0.51 korelasyon

degerlerine sahiptir. Dogrulayic1 Faktor Analizine bakildiginda ise modelin kabul
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edilebilir uyum degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir (x* [77 sd] = 264.940, p < .001,
x*/sd =3.441; CFI = .977, TLI = .969, RMSEA = .107).

3.4.6.2. Islem

Freiburg Kendindelik Envanteri’nin uyarlama ¢alismasina baslayabilmek icin 6ncelikle
olgegin sorumlu yazart Walach ile e-posta yoluyla iletisim kurularak envanteri
Tiirkge’ye uyarlamasi yapilabilmesi igin gerekli olan izin almmustir. Ayrica Walach,
geviri i¢in Ingilizce formun yaninda Almanca formunda kullanilmasinin daha iyi

olacagini tavsiye etmistir (Ek 7).

Freiburg Kendindelik Envanteri’nin Tiirkge’ye uyarlanmasi sirast ile belli islemlerle
gergeklestirilmistir.  Once, envanter maddeleri arastirmaci tarafindan Tiirkce’ye
gevrilmistir. Bu geviri Ingilizce orijinal form ile beraber Ingilizce Dil Egitimi
boliimiinden 4 6gretim elemanina verilmistir. Cevrilen maddeler ve orijinal maddeler
hakkindaki fikirleri alinmistir. Beraberinde Almanca form ile ceviri yapilmistir.
Almanca form ile birlikte Alman Dili Egitimi béliimiinden 1 6gretim elemania
verilmistir. Cevrilen maddeler ve orijinal maddeler hakkindaki fikirleri almmustir.
Ardindan geviriler uzman bir psikolojik danismana sunulmustur. Bu yorumlardan yola
¢ikarak Olcegin Tiirkge deneme formu olusturulmustur. Elde edilen bu formun
anlagilirhgim incelemek i¢in pilot ¢alisma ile 106 kisiye envanter uygulanmistir. Alinan
yorumlar ve yapilan DFA sonucunda ‘Yemek yaparken, yerken, temizlik yaparken ve
konusurken bedenimi hissederim.’, ‘Zor durumda kaldigimda, ani bir tepki vermeden
kendimi durdurabilirim.” ve ‘Islerin rahatsiz ve ac1 verici oldugu zamanlarda bile, ie
huzuru ve dinginligi tecriibe ettigim anlar vardir.” maddelerin c¢evirileri tekrar

duzeltilmistir.

Bu agamalarin ardindan tekrar veri toplandiktan sonra, Freiburg Kendindelik
Envanteri’nin gegerlik ve giivenirlik analizleri gergeklestirilmistir. Dilsel esdegerlik
analizi icin ilk nce Ingilizce Ogretmenligi grubuna 6lgme aracinin Ingilizce formu ve
Almanca Ogretmenligi grubuna 6lgme aracinin Almanca formu uygulanmistir. Bu
uygulamanin ardindan ii¢ hafta ara ile ayni gruplara 6lgme aracinmn Tiirkce formu
uygulanmistir.  Gegerlik ¢alismast olan dilsel esdegerlik analizi icin Almanca

Ogretmenligi grubunun sayilar1 30 kisiden az oldugu i¢in Spearmen-Brown, Ingilizce

Ogretmenligi grubunun ise Pearson Momentler Carpim1  korelasyon katsayisina
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bakilmistir. Ardindan Freiburg Kendindelik Envanteri’nin yap1 gecerligini incelemek
i¢in dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmistir.  Giivenirlik ¢aligsmasi icin ise, ic
tutarlik katsayisina, test-tekrar test korelasyon katsayisina, testi yarilama korelasyon
katsayisina ve son olarak tist %27 ile alt %27’lik gruplarin arasinda fark olup
olmadigini incelemek i¢in bagimsiz gruplar igin ¢ testi yapilmistir. Verilerin analizi icin

SPSS 22.0 ve AMOS 20.0 paket programlari kullanilmustir.
3.4.6.3.Gegerlik calismalart

3.4.6.3.1.Dilsel esdegerlik: Bu analiz i¢in oncelikle yabanci dil formlari uygulanmus iic
hafta sonra ise Tirkg¢e form uygulanmustir. Dilsel esdegerlik analizi icin Ingilizce
Ogretmenligi grubundan ulasilan bulgulara gére, olgegin Ingilizce formu ile Tiirkce

formu arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki bulunmustur (r- .81, p< .01).

Dilsel esdegerlik analizi igin Almanca Ogretmenligi grubundan ulasilan bulgulara gore,
olgegin Tirkge formu ile Almanca formu arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki
saptanmistir (p- .83, p< .01). Bu iki gruba yapilan uygulamadan elde edilen sonuclara
gore 6lgegin Tiirkge formunun, Ingilizce formu ve Almanca formu ile esdeger oldugu

sOylemek miimkiindiir.

3.4.6.3.2.Yap1 gegerliligi: Freiburg Kendindelik Envanteri’nin yap1 gecerligini test
etmek i¢in Olgegin orijinal formundan ulasilan tek faktorlii yapmin dogrulanmasi
amaciyla DFA uygulanmustir. Yapilan DFA’da elde modelin uyum indeksleri
incelenmis ve Ki-kare degerinin (y>= 187.71, n= 398, sd= 77, p= 0.00; x2/sd=2,43)
anlamli oldugu goriilmiistiir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA=.06, GF1=.93, AGFI=
90, IFI= .92, GFI= .95, NFI= .87, TLI= .91 ve CFI= .92 olarak elde edilmistir. Elde
edilen uyum degerleri kabul edilebilir diizeydedir. (Uyum kabul edilebilir smirlar1 sonra
ki bolimde anlatilmaktadir). Envanterin maddelerine iliskin istatistiksel bilgiler

tablo2’de verilmistir.
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Tablo 2

Freiburg Kendindelik Envanteri Istatistiksel Bilgiler

Maddeler Ort Ss B Diizeltilmis Madde t

Toplam Korelasyonu

= 3.23 74 4 36 o
i 3.33 4B i 53 e
- B:7% 83 . 55 P
M4 2.85 .87 59 S5 8.13*
M5 2.88 .78 59 .54 _6.48%
- 2.59 87 i 53 —
- 2.88 80 1 58 -
M8 297 ) .84 49 45 _5.79%
MO 2.70 93 66 .60 9.31%
M10 e £ .76 i -10.60*
Mi1 2.54 .96 59 .49 _5.80%
M12 2.36 91 59 .54 6.65%
. 2.77 94 » 42 —
4 2.65 92 4 45 -

n 398

Cronbach Alpha .86 *P<L05

3.4.6.4.Giivenirlik calismalar:

3.4.6.4.1.Test tekrar test ve i¢ tutarlilik: Test tekrar test giivenirligi 6lgme aracinin ayni
kisilere farkli zamanlarda uygulandiginda tutarli sonuglar verebilme durumunu ifade
eder (Tezbasaran, 1997). Freiburg Kendindelik Envanteri’nin test tekrar test calismasi
Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Anabilim Dali’nda lisans egitimi goren 58 6grenci ile yapilmistir. Freiburg Kendindelik
Envanteri tniversite &grencilerine iki hafta ara vererek iki kez uygulanmistir. Test-

tekrar test yontemi ile olgeklerden elde edilen giivenilirlik katsayilar1 » =.73 olarak
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bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik analizinin korelasyon degeri, 0.00 ile 1.00
arasinda degismekte, 0.60-0.80 aras1 degerler, giivenirligin iyi diizeyde, 0.80 iizerindeki
degerler ise giivenirligin milkemmel diizeyde oldugunu géstermektedir (Shrout &

Fleiss, 1979). Buradan yola ¢ikarak elde edilen degerin iyi diizeyde oldugu soylenebilir.

Bir diger giivenirlik ¢alismasi olan i¢ tutarhiligi belirlemek igin Cronbach Alpha ic
tutarlilik katsayis1 hesaplanmistir. Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayist maddelerin
hepsinin bir biitiin halinde &lgegin tamamu ile dlgiilmek istenen ozelligin Slciiliip
dlglilemedigine dair bilgi verir. Cronbach Alpha i¢ tutarhlik katsaymin yiiksek olmasi
maddelerin birbiriyle yiiksek iliskinin oldugunu ifade eder. Olgegin Cronbach Alpha
katsayis1 arttikga Olgegin maddeleri birbiriyle tutarliligi artmakta ve aymi &zelligi
olemektedir (Tezbasaran, 1997). Bu 6lgme aracina gére Cronbach Alpha katsayisi ise

.86 bulunmustur.

3.4.6.4.2.Testi yarilama: Esdeger yarilar yonteminde 6ncelikle tek bir 6lgme arac1 gruba
uygulanir. Olgme aracinin puanlamasi yapilmadan dnce, form orijinal testin yarisi kadar
madde sayisina sahip olacak sekilde iki forma ayrilir. Her katilimeimin iki yar1 formdan
ald181 puanlar arasindaki iliskinin korelasyon degeri hesaplanir. Bu yari testin giivenirlik
katsayisini verir (Yener, Giilagt: ve Kandemir, 2006). 14 maddelik envanter tek ve ¢ift
numaralar olarak ikiye ayrilmistir. Bu iki simf arasinda .80 diizeyinde anlamli bir iliski

oldugu goriilmiistiir

3.4.6.4.3. Alt-iist grup giivenirligi: Guvenirligin saglanmasi yapilan son analiz ise alt
%27 ile tst %27 ‘lik gruplarin karsilastirilmasi seklindedir. Envanterden alinan toplam
puanlara gdre olusturulan alt %27 ile iist %27 ‘lik gruplarin dlciilen 6zellik bakimimdan
farkli olmas1 beklendigi iizere bu iki grubun madde ortalama puanlarmin arasinda da
anlaml bir fark olmasi beklenir. Biiyiikoztirk’e (2007) gore, olgegin giivenirligini
gosteren bir yontem ise alt ve iist gruplarin maddelere verdikleri cevaplar arasinda
anlaml fark olmasidir. Calisma evreninden alinan iist %27 (n:107) ile alt %27 (n:107)
gruplarinin madde ortalama puanlarmin arasindaki farklarin anlamliligini denetlemek
i¢in t-testi yapilmigtir. T-testi analizine gore alt ve iist grup arasinda anlamli fark
bulunmugtur. Bu sonugtan yola ¢ikarak maddelerin iyi bir ayirt edicilige sahip olduklari

soylenebilir. Analize iliskin ¢ degerleri tablo 2’de verilmistir.



64

3.4.6.4.4. Puanlarin yorumlanmasi: FKE’den alinan puan arttikca kendindelik artar.

Alman puan azaldik¢a kendindelik azalir.

Ayrica tezin ana ¢alismasi olan model sinamast i¢in FKE nin cronbach alfa katsayisi .82

olarak bulunmustur.

3.5. Verilerin Analizi

Yapilan aragtirmada kaygi, belirsizlige tahammiilsiizlik, yasantisal kag¢inma,
kendindelik ve bilissel esneklik degiskenleri arasindaki iliski oriintiisii incelenmis ve bu
degiskenlerle bir model gelistirilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek icin
Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ve degiskenler arasmdaki iliski Sriintiisiinii
belirlemek i¢in YEM, elde edilen modelin cinsiyetler arasi anlamliligimi belirlemek igin
ise Sobel testi istatistik yontemleri kullanilmistir. Sobel testi sayesinde, arastirmadaki
bagimsiz degiskenlerin ve araci degiskenlerin bagimh degisken iizerindeki aracilik
etkilerinin anlam diizeyi tespit edilebilmektedir (Preacher ve Hayes, 2004). Arastirmaci
sobel testi igin (Gaskin, 2016), tarafindan gelistirilmis olan formiilii

(http://statwiki.kolobkreations.com/index.php?title=Main_Page) sitesinden ulasmustir.

Ayrica bu aragtirmanin analizleri i¢in Bootstrap yontemi kullanilmistir. Bootstrap
analizi, Bonferroni diizeltmelerinin p-degerleri diizeltmelerinde modifikasyon ile
teknigi inceltmek amaciyla kullanilir (Ferreira, 2014). Bootstrap, bir verinin dagilimini
tahmin etmek veya bir kisinin verilerini veya verilerden tahmin edilen bir modeli
yeniden Ornekleyerek test istatistiginin tahmin edilmesi i¢in bir yontemdir. bootstrap
uygulamast ve bootstrap tahmini tahminlerinin dogrulugu igin kullamlan yéntemler,
verilerin bagimsiz bir rasgele ornek veya bir zaman serisi olup olmamasina baghdir
(Hérdle, Horowitz & Kreiss, 2003). Bootstrapin arkasindaki fikir, bir istatistik
caligmasinin 6rneklem dagilimina yaklagsmak amaciyla eldeki 6rnek bir calismanin
verilerini bir vekil niifus olarak kullanmak; yani, eldeki 6rnek verilerden yeniden
ornekleme (degistirme ile) ve bootstrap ornekleri olarak bilinen ¢ok sayida "hayali
ornek" olusturmaktir. Ornek 6zeti daha sonra bootstrap 6rneklerinin her birinde
hesaplanir (genellikle birkag¢ bin). Bu hesaplanan degerler kiimesinin histogrami,

istatistigin bootstrap dagilimi olarak adlandirilir (Singh & Xie, 2008).
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Verilerin analizi ile ilgili siireglerde ise SPSS 22.00, AMOS 20.00 istatistik paket
programlar1 ve Rstudio programinin ggplot2 paketi kullanilmistir.

3.5.1. Yapisal Esitlik Modellemesi

Son zamanlarda sosyal bilimlerde kullanimi artan YEM ¢alismalar1 vazgecilmez bir
hale gelmistir. En genel anlamiyla YEM arastirmacinin ilk olarak kafasinda
sekillendirmis oldugu teorik semadan yola ¢ikarak yapilan sorgulamadir (Simsek,
2007). YEM, siirekli veya siireksiz olan en az bir bagimsiz degisken ile incelenecek
olan siirekli veya siireksiz en az bir bagiml1 degisken arasindaki bir dizi iliskiyi saglayan
istatistiksel yontemlerin bir araya getirilmesidir (Ullman ve Bentler, 2012). YEM'in
tagidif1 bazi oOzellikler, YEM'i eskiden beri kullamlan c¢ok degiskenli istatistiksel
analizlerden ayr1 gosterir (Raykov ve Marcoulides, 2006). YEM, kuramsal yapilarin
formiile edilmesiyle ilgili kars_llasllan sorunlarin ¢oziimiine fayda katabilmektedir.
Ozellikle degiskenler arasi iliskilerin incelenmesinde, kuramsal modellerin
gelistirilmesinde ve denenmesinde yaygin bir sekilde kullanildig: gériilmektedir (Celik
ve Yilmaz, 2016).

YEM’in siklikla tercih edilmesinin esas nedeni, ele alinan modeldeki gozlenen
degiskenlere iliskin &l¢lim hatalarmi agik bir sekilde hesaplayabilen bir yontem
olmasidir. Olgiim hatalarimin iistesinden gelmesinin disinda YEM ayrica ¢ok degiskenli
karmasik modeller gelistirmesine, tahmin etmesine ve sinamasina imkan vermekte ve
modeldeki degiskenlerin hem dogrudan hem de dolayli etkilerini g6z 6niinde
bulundurmaktadir. YEM’de kullanilan temel istatistik kovaryanstir. Bunun disinda,
ortalamalar gz Oniine alinarak da analizler yapilabilir (Bayram, 2016). Ozetle YEM ele
alinan iligki Oriintiileri arasindaki karmagik iligkileri daha anlasilir bir sekilde
agiklayabilmek igin hipotez testlerinden bilimsel yéntemlerin kullanilmasiyla teorik
modelleri test etmektedir. Analiz sonucunda elde edilen teorik modelin uygun olup
olamadiginin degerlendirilmesinde kabul edilebilir tek bir 6lgiit olmadigindan, cok

sayida uyum indeksi gelistirilmistir (Lomax ve Sbchumacker, 2004).

YEM’ i daha anlagilir kilmak i¢in bazi terimleri tammlamak gerekir. Ciinkii 6zellikle
sosyal bilimlerde, arastirmacilar dogrudan gdzlenemeyen teorik yapilari ele

almaktadirlar (Byrne, 2016). Asagida kisaca bu kavramlardan bahsedilmistir.
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3.5.1.1. Gozlenen ve gizil degiskenler

Dogrudan gozlenemeyen kuramsal olarak var oldugu kabul edilen sadece bir takim
gostergeler ile dlgiilebilen yapilara gizil degisken denir (Simsek, 2007). Psikolojide gizil
degisken Ornekleri, yeterlik ve motivasyon; egitimde ise sozel yetenek ve &gretmen
beklentisi sdylenebilir (Byrne, 2016). Gizil bir degiskeni dlgebilmek i¢in dogrudan bir
yontem kullanilamaz ancak gizil bir Oriintiiniin gostergeleri kayitlar araciligiyla

gozlemlenebilir (Celik ve Yilmaz, 2016).

Gozlenen degisken ise yas, cinsiyet, sinav ve gelir olabilir. Bahsedilen bu degiskenlerin
degerleri direkt olarak gozlenmekte veya ana kiitlede direkt olarak gézlenebilme
olanagina sahiptir (Bayram, 2016). Gozlenen degiskenlerle yol analizi, gizil
degiskenlerle yol analizinden daha basit olmakla birlikte daha az avantaj saglamaktadur.
Bu analizlerde gizil degiskenler tamimlanmadigi igin degiskenlerdeki hata miktar
yordanamaz ve ayristirilamaz. Fakat bu tiir analizlerde olduk¢a dnemli modellerin test
edilmesine olanak saglar. Bu analizlerde i¢sel degiskenlerdeki agiklanan varyans
miktar1 l¢gmeden kaynakli hatalar nedeniyle daha az giivenilirdir (Simsek, 2007). Path
diyagramindaki, daire veya ovaller gizil degiskenleri gosterirken, kareler veya

dikdortgenler gozlenen degiskenleri temsil eder (Celik ve Yilmaz, 2016).

3.5.1.2. Uyum indeksleri

Ki Kare- x*; YEM arastirmalarinda teorik olarak beklentilerimizle elde ettigimiz veriler
arasinda farklilik goriilmemesi beklendiginden bir modelin kabul edilebilmesi igin >
diisik ve anlamli ¢ikmamas1 gerekir. Bu eksikligi gidermek igin y? degeri serbestlik
derecesine boliinerek normlastirilmis ki kare degeri elde edilir (Simsek, 2007). Ki Kare
degeri, regresyon Kkatsayilarinin isaretini ve anlamhlik diizeyini g6z 6niinde
bulundurarak modele ait pargalar hakkinda ayri ayri bilgiler verir. Ayrica bu degere
bakilarak modelin tamammin dogrulugunu &lgmek de miimkiindiir (Hoe, 2008).
RMSEA,; bu indeks giiven araligii hesaplayabilmekle birlikte sifir degerindeki bir fitlik
indeksi olup en iyi uyumu gosterir ve daha yiiksek degerler daha kotii uyumu gosterir.
Analiz sirasinda paydasinda yer alan serbestlik derecesinden dolayr modelin
karmagsikligma kars1 duyarli olma tehlikesi bulunmasina ragmen serbestlik derecesinin
yalmz basma kesin olarak modelin karmagikligmm bir 8l¢iisii olmadigr icin RMSEA

degeri 6n plana ¢ikar (Kline, 2005). GFI; regresyon analizindeki R? gibi aciklanabilir
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(Raykov ve Marcoulides, 2012). AGFI; gozlenen degisken sayis1 ve modelin serbestlik
derecesine gore diizeltilmis bir GFI degeridir. Eger hedef modelin serbestlik derecesi,
temel modelin serbestlik derecesine yaklasirsa AGFI degeri, GFI degerine yaklasir. GFI
degerinde oldugu gibi AGFI degeri de regresyondaki diizeltilmis R? gibi diisiiniilebilir
(Raykov ve Marcoulides, 2012). CFI; diger modellere gore uygunlugu degerlendirir ve
bagimsiz modele dayanan uyum indeksleri i¢inde en fazla kullanilandir. Bu deger 1’
den biiyiik ¢ikarsa 1 gibi, 0’dan kiigiik ¢ikarsa 0 gibi degerlendirilir (Ullman ve Bentler,
2012). NFIL; doymus model ile bagimsiz model arasindaki mevcut modelin goreli
konumu ile verilir (Celik ve Yilmaz, 2016). Asagidaki tablo-3’te uyum indeksleri ve

kesim noktalar1 hakkinda bilgiler verilmistir.
Tablo 3

Uyum Indeksleri ve Kabul Icin Kesim Noktalar:

Uyum Indeksi Kabul I¢in Kesim Noktalari
¥/ sd < 3 = mitkkemmel uyum (Kline, 2005)
< 5 = kabul edilebilir uyum (Simsek, 2007)
RMSEA < 0.05 = mitkkemmel uyum (Browne ve Cudeck, 1993)
< 0.08 = kabul edilebilir uyum (Browne ve Cudeck, 1993)
GFI >0.90= 1yi uyum (Simsek, 2007)

>0.95= mitkemmel uyum (Simsek, 2007)

AGFI >0.85= iyi uyum (Celik ve Yilmaz, 2016)
>0.90= mitkemmel uyum (Celik ve Yilmaz, 2016)
NFI >0.90=1y1 uyum (Hu ve Bentler, 1998)
>0.95= miikemmel uyum (Hu ve Bentler, 1998)
LEL >0.90=1yi uyum (Hu ve Bentler, 1998)
>0.95= mitkkemmel uyum (Hu ve Bentler, 1998)
IFI >0.90= iyi uyum (Simsek, 2007)

>0.95= mitkemmel uyum (Simsek, 2007)
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde siras1 ile betimsel istatistikler, degiskenlere ait uyum indeksleri, beliren
yetiskinlerde belirsizlige tahammiilsiizlitk, kendindelik, yasantisal kaginma ve bilissel
esnekligin kaygiy1 yordamasina yonelik oriintii YEM ile sunulmustur. Ayrica ele alinan
degiskenlerin dolayli etkilerine ve cinsiyetler arasi kargilastirmaya ait bulgulara yer

verilmistir.

4.1. Betimsel istatistikler

Asagida yer alan Tablo 4 ‘te veri toplama araglarindan elde edilen puanlara iliskin

istatistiksel bilgiler verilmistir.

Tablo 4

Olcek Puanlarina Iliskin Degerleri

Degisken Ort Ss  Ortanca  Mod Carpiklik Basiklik
Kaygi 16.72  11.24 15 13 0 -.007
Belirsizlige Tahammiilsiizlik 74.71  20.29 76 80 -.11 -27
Kendindelik 38.15 7.28 39 40 -31 -.25
Yasantisal Kaginma 22.64 9.51 22 21 47 -.34

Biligsel Esneklik 48.61  8.56 49 53 -27 -.013
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Tablo 4’te goriildiigii gibi arastirmaya katilanlarin kaygi diizeyi (Ort:16.72, Ss:11.24);
belirsizlige tahammiilstizlik diizeyi (Ort:74.71, Ss:20.29); kendindelik diizeyi
(Ort:38.15, Ss:7.28); yasantisal kaginma diizeyi (Ort:38.15, Ss:7.28); biligsel esneklik
diizeyi (Ort:48.61, Ss:8.56) olarak saptanmistir. Tek degiskenli normalligi ¢arpiklik ve

basiklik katsayilarina bakarak da inceleyebiliriz.
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Sekil 4. Olgek puanlarimin dagilumina iliskin grafikler
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Carpiklik, verilerin simetriden ne kadar uzaklagtigini gosteritken Basiklik verinin
yiiksekliginin normal verinin yiiksekliginden ne kadar uzaklastigmi gosterir. Carpiklik
katsayist sifirdan biiyiikse dagilim saga carpik, sifir ise dagilim normal veya sifirdan
kiigiikse dagilim sola ¢arpiktir. Buradan yola ¢ikarak kaygi ve yasantisal kagima da
dagihm saga carpik; belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik ve bilissel esneklik sola
carpiktir. Basiklik katsayis tigten biiyiikse dagilim sivri, iige esitse dagilim normal
veya Ugten kii¢likse dagilim basiktir. Ele alinan biitiin degiskenlerin basiklik katsayisi
tigten kiigiik oldugu dagilimin basik oldugunu sdylemek miimkiindiir (Ozkan, 2008).
Ayrica bu degerlerin +1 ile -1 arasinda kalmasi dagilimin normalden cok fazla

sapmadigim gosterir (Cokluk, Sekercioglu, ve Biiyiikoztiirk, 2010).

4.2. Korelasyon Analizi

Asagida yer alan Tablo 5 ‘te degiskenlere ait korelasyon analizine dair istatistiksel

bilgiler verilmistir.

Tablo 5

Degiskenler Arast Korelasyon Analizi

Degisken 1 2 2 4 5
1.Kaygi -
2.Kendindelik -, 36 -
3.Yasantisal Kaginma A0%* - 43%% -
4. Biligsel Esneklik ~ 31 ** DO FE - 42%%* -
5.Belirsizlige 36 -.30%* DO E -.32%* -
Tahammiilstizliik

#%p.01 n=754

Korelasyon analizine iliskin tablo incelendiginde en diisiik iliskinin kayg ile bilissel
esneklik arasinda oldugu (r=-.31, p<.01), en yiiksek iliskinin ise yasantisal kaginma ile
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda oldugu (r= .56, p<.01) diger degiskenler arasinda
ise orta diizey anlamli iligkiler oldugu goriilmektedir. Korelasyon degeri .70’in iizerinde
ise yliksek diizeyde iligki, .30’un altinda ise diigiik diizeyde iliski oldugunu gésterir.
Eger korelasyon degeri .30 ile .70 arasinda ise orta diizeyde iliski vardir (Biiyiikoztiirk,
Cokluk ve Koklii, 2013). Burada yola ¢ikarak analiz sonucunda elde edilen iliskilerin

orta diizeyde anlamli oldugu s6ylenebilir.
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Yasantisal Kaginma 0.6
Corr
Kaygi 0.4 0.4 e e
0.0
Biligsel Esneklik

Kendindelik
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Kaginma Tahammiilsiizliik

Sekil 5. Korelasyon 1s1 haritast

Sekil 5°te goriildiigii tizere degiskenler arasi negatif iliskiler mor renk ile; pozitif
iliskiler ise turuncu renk ile gosterilmektedir. Korelasyon degeri arttik¢a renklerin tonu

koyulagmakta iken korelasyon degeri diistiik¢e renklerin tonu agilmaktadir.

4.3. Yapisal Esitlik Modellemesi

Arastirmanin YEM caligsmasi kismina baslanildiginda oncelikle ele alinan degiskenlerin
olgtim modelleri hesaplanmistir. Ardindan tam model denenmis anlamsiz yollar
sirastyla ¢ikartilmistir. Daha sonra ele alinan yapt YEM ile dogrulanarak modele ait
biitiin istatistiksel degerler gosterilmistir. Son olarak da dolayh etkilere ve cinsiyetler

arasi karsilastirmaya bakilmistir.
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4.3.1. Olciim Modelleri

YEM analizlerinde iki farkli yola basvurularak biitiinlesik modelin uyumu ve gerekli
uygulamalar yapilmaktadir. Tek asamali ve iki asamali olarak ifade edilen bu
yaklagimlar, modelin biitiinsel sekilde nasil analiz edilecegini agiklar. Tek asamali
analiz kullamldiginda arastirmanin kuramsal temelini olusturan tiim unsurlar ayn: anda
analiz asamasina ilave edilip modele ait sonuglarin tamaminin elde edilmesi saglanur.
Iki agamal1 analizde ise Sl¢iim modeli ve analiz modeli ayr1 test edilir. Oncelikli olarak
Oletim modeli, kabul edilebilir uyum degerlerini olusturacak sekilde gelistirilmeye
¢alisthr (Celik ve Yilmaz, 2016). Olgiim modeli, genel modelin tamamlayic1 bir
pargasidir. Gizil degiskenler, en az iki gosterge arasindaki kovaryanslar araciligiyla
ortaya konan gozlenmemis degiskendir. DFA, 6lgme modelini sadece genel yapisal
esitlik modelinin tamamlayic1 bir pargasi olarak kullanmaktadir (Cokluk ve digerleri,

2010).

Asagida yer alan Tablo 6 ‘da degiskenlere ait yapilan 8l¢tim modellerine iliskin uyum

indekslerine dair istatistiksel bilgiler verilmistir.

Tablo 6

Degiskenlere Ait Yapilan Olgiim Modellerine Iliskin Uyum Indeksleri

Degiskenler v sd  y¥sd RMSEA AGFI NFI CFI IFI

Kaygi 877,54 178 493 .07 97 .85 87 .87
Belirsizlige Tahammiilsiizlik  1191,44 281 4.24 .07 .86 87 89 .89
Yasantisal Kaginma 26,95 11 245 .04 97 99 99 99
Biligsel Esneklik 159,30 41 3.88 .06 .94 94 95 95
Kendindelik 237,47 74 3.21 .05 .94 91 94 94

X2: Ki kare, df: Serbestlik derecesi, RMSEA: Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekékii,
GFI: Uyum lyiligi Indeksi, AGFI: Diizeltilmis Uyum Iyiligi  Indeksi, NFI:
Normlagstirilmis Uyum Indeksi, CFI: Karsilastirmali Uyum Indeksi, IFI: Fazlalik Uyum
Indeksi.

Kline (2005), ki kare degeri &rneklem biiyiikliigiine olduk¢a duyarli oldugunu ve bu
nedenle farkli bir yontem olarak x> degerinin serbestlik derecesine béoliinmesiyle
yapilmasi gerektigini savunur. Bulunan degerin ii¢ ve {icten kiiciik olmast modelin
miikemmel uyuma sahip olduguna, bes ve besten daha kiiciik olmasi ise, modelin kabul
edilebilir bir uyum istatistigine sahip oldugunu gosterir. Browne & Cudeck (1993),

RMSEAnm .05'ten kiiciik degerlerinin, mitkemmel uyumun géstergesi olarak kabul
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edilmesini &nerir. Ayrica .05 ile .08 arasindaki degerlerin kabul edilebilir oldugunu ve
10'dan  biiyiik degerlerin vasat uyumu gosterdigini belirtmislerdir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik Slgegine ait 6l¢tim modelinin uyum indeksleri incelendiginde baz
degerlerin smirda kaldigi goriilmiistiir. Bu durum 6rneklemin biiyiik olmasi ve Slgme
aracindaki madde sayisindan kaynakli olabilir. Ancak &lciim modelini incelerken
oncelikli olarak g6z &niinde bulundurdugumuz y*/ sd ve RMSEA degerleri kabul
edilebilir diizeyde olmakla birlikte 6l¢iim modellerinin degerlendirmesi biitiinciil bir
bakis agisi ile ele almmalidir. Buradan yola ¢ikarak yasantisal kagmmaya ait 6lctim
modelinin miikkemmel uyuma; kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik, bilissel
esneklik degiskenlerine ait 6l¢lim modellerinin ise kabul edilebilir uyum degerlerine

sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Aragtirmada ele alinan degiskenler arasindaki korelasyon analizini, yapilan alan yazin
incelenmesi ve uzman goriisii sonuglarmm gz Oniine alarak kaygiy1 aciklayan
degiskenlerin saptayabilmek i¢in arastirma kapsaminda ele alman yapinin dogrulanip
dogrulanmadifini incelemek i¢in arastirma verileri YEM ile test edilmistir. YEM’e
iliskin elde edilen sonuglar asamali olarak asagidaki Sekil 6’da sunulmustur. Ardindan

Sekil 7°de YEM oriintiisiine ait final modeli verilmistir.

Model |
Model 2

Esnekdik \
.29 il

Belirsizlige I Belisizlige

Tehammilsizik i Tehsmmiilstizlik

Model 4
Model 3

/
S

[ Rl L Ka}’gl |

Esnekl / v

Belirsizlige N Biligsel
Tahommilstzhitk Esneklik

Sekil 6. Kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik, yasantisal kaginma ve bilissel
esneklik iligki oriintiisii asamalari
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gekil 7. Kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik, yasantisal kacinma ve bilissel
esneklik iligki oriintiisii final modeli

Sekil 7°de goriildiigii gibi biligsel esneklik ile kaygi arasindaki yordamanin yol katsayisi
negatif ve anlaml oldugu goriilmektedir. Ayrica biligsel esneklik kendindelik ile yol
katsayisi pozitif ve anlamli; yasantisal kaginma ile yol katsayisi negatif ve anlamli
yordamaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizlitk kendindelik ile yol katsayisinin negatif ve
anlamli; yagantisal kagmnma ile yol katsayismin pozitif ve anlamli yordadig
goriilmiistir.  Analiz sonucunda modelin kabul edilebilir uyum degerlerine
(x7:22263.546, sd:8985, x*/sd:2.478, RMSEA: .060, NFI: .93, NNFI: .95, PNFI: .90,
CFI: .95, IFT: .95, RFI: .93) sahip oldugu goriilmiistiir. Analize iliskin biitiin istatistiksel

degerler tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7

Kaygi, Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Kendindelik, Yasantisal Kacinma ve Biligsel
Esneklige Iliskin Tahmin Degerleri

Yordayan Yordanan Standardize S.E. C.R.(t Standardize R? P
edilmemis degeri) edilmis
tahmin tahmin
degerleri degerleri
Belirsizlige — Yasantisal 766 .060  12.708 .616 38 ek
Tahammiilsiizliik Kag¢mma
Belirsizlige — Kendindelik =137 019 -7.400 -354 A2, kR
Tahammilsiizlik
Yasantisal — Bilissel Esneklik -.170 031  =5.505 -213 EX
Kac¢mma
Kendindelik — Bilissel Esneklik 1.265 139 9.126 494 ok
Biligsel Esneklik  — Kaygi -.144 021 -6.973 -336 JO ks

Degiskenler arasindaki iliskinin anlamlilik diizeyine baktigimizda belirsizlige
tahammiilsiizliigiin yagantisal kaginmay1 anlamli yordadigi (4=.62, =12.71, p<0.001),
belirsizlige tahammiilsiizliigiin kendindeligi anlamli yordadign (B=-.35, =-7.40,
p<0.001), yasantisal kaginmanin bilissel esnekligi anlamli yordadign (f=-.21, =-5.51,
p<0.001), kendindelik biligsel esnekligi anlamli yordadigi (=.49, =9.13, p<0.001),
biligsel esnekligin ise kaygiyr anlaml yordadigi ($=-34, =-6.97, p<0.001)

goriilmektedir.

Ayrica yasantisal kaginmanin ve kendindeligin birlikte biligsel esneklige etki eden R>

degeri .10’dur.

YEM bulgularma goére belirsizlige tahammiilsiizliik kendindeligi ve yasantisal
kaginmay1 dogrudan yordarken, bilissel esnekligi ve kaygiy1 yordamamaktadir. Yine
ayni sekilde kendindelik ve yasantisal kaginma kaygiyr dogrudan yordamamaktadir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik ve yasantisal kaginmanin bilissel esneklik ve
kaygiyr dolayl etkileri hesaplanmis ve dolayl iliskilere ait degerler tablo 8’de

verilmistir.

Asagida yer alan Tablo 8°de kaygi, kendindelik, yasantisal kagmma, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik arasindaki dolayl: iliskiler dair istatistiksel bilgiler

verilmistir.
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Tablo 8

Kaygi, Kendindelik, Yasantisal Kaginma, Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Bilissel
Esneklik Arasindaki Dolayli Iliskiler

Etkiler Bootstrapping
%95 Giiven Araligi
i SE Alt Ust
BTO —FKE —KEF—BEO -.306 038 -.382 -.233
FKE— BEO—BAE -.166 .027 -.224 -.116
KEF—BEO—BAE -.072 021 036 119
Toplam Dolayli Etki 103 022 066 A32

BAE: Beck Anksiyete Envanteri, BEO: Bilissel Esneklik Olgegi, KEF: Kabul ve Eylem
Formu, FKE: Freiburg Kendindelik Envanteri, BTO. Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olcegi

Test edilen modeldeki dolayl etkinin istatistiksel énemi 10000 bootstrap 6rnegi ile
incelenmigtir. Tahminler %95 giiven araliginda alinmis ve yanhlik diizeltilmis ve
hizlandirilmis sonuglar tablo 8'de sunulmustur. Tablo 8’de goriildiigii gibi Belirsizlige
tahammiilstizliigiin kendindelik, yasantisal kaginma ve biligsel esneklik vasitasiyla
kaygl tizerindeki toplam dolayl: etkisi istatistiksel olarak anlamhidir ( f=.103, p< .05 ve
[.066, .152]). Test edilen modelde, aracilik degiskenleri ayri ayri ele alindiginda
belirsizlige tahammiilsiizliigiin kendindelik ve yasantisal kaginma vasitasiyla bilissel
esneklik tizerindeki dolayl etkisi (f=.-306, p< .05 ve [-.382, -.233]), kendindeligin
biligsel esneklik vasitasiyla kaygi tizerindeki dolayli etkisi (5=.-166, p< .05 ve [-.224, -
.116]), yasantisal kaginmanin biligsel esneklik vasitasiyla kaygi iizerindeki dolayl etkisi

(=.-072, p< .05 ve [.036, .119]) istatistiksel olarak anlaml1 bulunmustur.

Asagida yer alan Tablo 9°da kaygi, kendindelik, yasantisal kagmma, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve biligsel esnekligin iliski driintiisiinden elde edilen modelin cinsiyet

karsilastirmasina dair istatistiksel bilgiler verilmistir.
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Cinsiyet Karsilastirmast
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Kadin Erkek
Standardize p Standardize p zdegeri p
Edilmis Edilmis
Tahmini Tahmini
Degerler Degerler
Yasantisal Belirsizlige 0.786 0.000 0.738  0.000 -0.394  >.05
Kagmma Tahammiilsiizliik
Kendindelik Belirsizlige -0.146 0.000 -0.127  0.000 0.516  >.05
Tahammilsiizliik
Bilissel Yasantisal -0.202 0.000 -0.113  0.023 1411  >.05
Esneklik Kaginma
Bilissel Kendindelik 1.295 0.000 1.207  0.000 -0.319 >.05
Esneklik
Kaygi Bilissel Esneklik ~ -0.164 0.000 -0.113  0.000 1.247  >.05

Ele alinan model de cinsiyetler arasi anlamli fark olup olmadigi incelenmistir. Ele

alinan bitiin kargilagtirmalar p>.05 oldugu goriilmiistir. Can (2014)’e gére p>.05

olmasi durumunda karsilastirmalar anlamsizdir. Buna gore yukarida gosterilen Tablo

9’da gortildiigii tizere ele alinan model cinsiyete gore karsilastirildiginda anlaml

diizeyde farklilik bulunamamustir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik,
kendindelik, yasantisal kaginma, biligsel esneklik ve kayginin birbiri ile iliskisinin ve bu
degiskenler ile elde edilen model Griintiisiiniin incelenmesi amaciyla yiiriitiilen arastirma
bulgulari ilgili alanyazin ¢er¢evesinde tartisilmig, daha sonra sonug ve ileri ki ¢alismalar

i¢in Oneriler tizerinde durulmustur.

5.1. Tartisma

Aragtirmanin temel amaci olan {iversite lisans 6grencilerinin kaygi diizeyleri ile
belirsizlie tahammiilsiizliik, kendindelik, yasantisal kagmma ve bilissel esneklik
deZiskenleri arasinda iliski analiz edilmis ve anilan degiskenler arasindaki iliski
ortntlisti YEM ile incelenmistir. Elde edilen bulguya gore belirsizlige tahammiilsiizliik
yasantisal kaginma, kendindelik ve bilissel esneklik aracihgiyla kaygi diizeyini
etkilemektedir. Belirsizlige tahammiil edemeyen bireyler olaylarin sonuglarini kestirme
egiliminde oldugu i¢in yasantilarla temas kurmaya isteksiz olabilir ve uzak durabilirler.
Bireyler dngéremedigi durumlarla bas etmek igin yasantisal kaginmayi tercih ederek
kisa siireli fayda saglayabilirler. Ayni zamanda bu bireylerin kendindelik becerilenin
daha zayif oldufunu sdylemek miimkiindiir. Birey sonucundan emin olamadig
durumlarda ana odaklanmakta ve yargisiz tutum sergilemekte zorlandigmi séylenebilir.
Hem yasantisal kaginma davranisi sergileyen hem de kendindelik becerileri zayif olan

bireyler, siirekli ayni yollara basvurdugu ve yeni deneyimlerle temas kurmaktan
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kag¢indidr i¢in problemlere farkli bakis acilariyla yaklasma ve alternatif ¢oziim iiretme
ihtimalleri diisiik olabilir. Biitiin bunlar sonucunda birey beklenmedik ve ani bir
durumla kargilastiginda duygu ve davraniglarini kontrol edemeyebilir. Islevsiz
diistincelere sahip bu bireyler yasadiklart durumlara nasil tepki verecegini bilemeyebilir.

Bu durumdaki bireylerde kaygi duygusunun siddetli yasanmasi ihtimali olabilir.

5.1.1. Freiburg Kendindelik Envanteri’nin Tiirk¢e uyarlama calismasinin
bulgusunun yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda oncelikle Freiburg Kendindelik Envanterinin Tiirk kiiltiiriine
uyarlama ¢alismasi gergeklestirilmistir. Ulkemizde Brown ve Ryan (2003), tarafindan
gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011), tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
Bilingli Farkindalik Olgegi iyi giivenilirlik, gecerlilik ve degisime duyarlilig: kanitlayan
bir dizi kapsamli ¢alismadir. Bununla birlikte, 6lgek, dikkat ve farkindaliga
odaklanmakta ama yargilayici olmayan, tavri kabul etme, zdeslesme, i¢ goriilii anlayis
veya Ozel hedefleri olmayan bir tutum gibi, kendindeligin dier bazi yonlerini
dislamaktadir (Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht & Schmidt, 2006).
Yasanti ve tecriibelerimizin var olandan daha farkli olmasim istersek kendindeligi
engelleyebiliriz. Ayrica kendini gozlemleyebilen bir bireyin kendindelik becerilerine
daha fazla sahip oldugu soylenebilir. Bu sebeple aragtirma kapsaminda Freiburg

Kendindelik Envanterinin Tiirk¢eye uyarlanmasi gergeklestirilmistir.

5.1.2. Bilissel esneklik, kaygi ile dogrudan ve negatif yonde iliskilidir.

Aragtirma bulgularima gore bilissel esnekligin kaygiyr dogrudan ve negatif yordadig:
goriilmiistir. Oz (2012), ergenlerle birlikte gerceklestirdigi arastirmada kaygi ile biligsel
esneklik arasindaki ters orantili bir sekilde iliski oldugunu saptamistir. Lee ve Orsillo
(2014)* da yaptiklart arastirmada kaygi ile biligsel esneklik arasmda yapilan
arastirmanin bulgusuna benzer iliski oldugu sonucuna ulagmustir. Yaptiklar1 arastirmaya
gore, yliksek kaygili bireyler, duygusal Stroop anahtarlama ¢aligmasinda, diisiik kaygil
bireylere kiyasla daha yavas performans gostermistir. Depresyon ve kaygi belirtileri
goriilen bireylerle yiiriitiilen bir arastirmada grupla biligsel davranis¢1 terapi sonucunda
bireylerin yalnizca birkag tanesinin biligsel esneklik diizeylerinde degisim gozlenmistir

(Johnco, Wuthrich & Rapee, 2014). Iki degisken arasindaki iliskinin negatif goriilmesini
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Oz (2012), su sekilde agiklamustir: Bireyler icinde bulunduklart diinyay1 tasidiklari
algilama gergeveleri ve biligsel semalart ile yorumlar ve bunun sonucunda duygu ve
davranislarmi olustururlar. Olumsuz inanglar, olumsuz ve islevsiz duygu ve davranislara
neden olmaktadir. Bu olumsuz diisiinceler bireyi bazi diisiince hatalar1 yapmaya
zorlamakla birlikte, bireyi kisir dongii igine ¢ekmektedir. Bu durumda birey de yiiksek
diizey kaygi olacaktir. Yerlesik diisiince kaliplarindan kurtulamayan birey icinde
bulundugu durumlar karsisinda alternatif ¢6ziim yollarm gérmekte zorluk ¢ekecektir

yani biligsel olarak esnek olamayacaktir.

[nsan dogasi geregi iginde bulundugu toplumda, akademik, sosyal ve duygusal olarak
pes pese egitim hayati, arkadaslik iliskileri, romantik iligkiler, ise baglama gibi bir¢ok
konuda yeni yasanti ile karsilasmaktadir. Bireyin yeni tamistigi bu degisiklikler
hakkindaki olumlu ve olumsuz degerlendirmeleri bu yasantilarin iistesinden gelip
gelemeyecegini ve bu sorunlar karsisinda ¢oziim iiretme bigimini etkileyecektir. Bilissel
esnekligi yiiksek olan bireyler alternatifleri gérme ve yeni ¢oziim yollar: iiretme
konusunda daha basarilidirlar. Bu yiizden yasadiklari durumlara kars1 olumlu inanglar
gelistirdigi goriilebilir. Bu bireyler daha esnek, degistirilebilir ve olumsuzluklar
kargisinda tolere edilebilir islevsel diisiincelere sahip oldugu sdylenebilir. Diger yandan,
diistik biligsel esneklige sahip olan bireyler alternatifleri gérme ve yeni ¢6ziim yollar
iretme konusunda daha zayif bir bakis agisina sahip olabilitler. Bu yiizden
kargilastiklar1 olaylar karsisinda olumsuz inanglar gelistirebilirler. Bu bireyler kesinlik
iceren -meli-mal ifadelerini siklikla kullandiklari sdylenebilir. Bu tarz ifadeler bireyin
alternatifleri gdrmesine engel olabilir. Aslinda burada bireyin karsilastigi olaydan
ziyade bu olay lzerine sahip oldugu diisiincenin 6nemli oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bu olumsuz inanglar siklikla yasanirsa beraberinde siddetli bir sekilde

kaygi, stres ve 6fke gibi zarar verici duygulara yol acabilir.

5.1.3. Yasantisal kacinma, bilissel esneklik ile dogrudan ve negatif yonde
iliskilidir.

Bulguya gdre yasantisal kaginma bilissel esnekligin dogrudan ve negatif yordayicisidir.
Yurti¢i alan yazin incelendiginde yasantisal kaginma ile bilissel esnekligin arasindaki
iligkiyi ele alan aragtirma bulunmamaktadir. Yurtdisi alan yazinda ise bazi arastirmalar
goze carpmaktadir. Palm & Follette (2011), yaptig1 arastirmada psikolojik sikintiyi

agiklamak i¢in bilissel esneklik ve yasantisal kaginma rollerini incelemislerdir. Bu
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aragtirmanin  bulgulari, post travmatik stres belirtilerinin ve depresyonun; bilissel
esneklik ile negatif anlamli, yasantisal kaginma ile pozitif anlamli olarak iliskili
oldugunu gostermistir. Yasantisal kaginma, kadinlarda bilissel esneklik ile psikolojik
sikinti arasindaki iligkiyi aciklamis olabilir. Bu nedenle, bu bireyler icin tedavi
programlarmin gelistirilmesinde, yasantisal kabullenmeye ek olarak daha fazla biligsel
esnekligin nasil desteklenecegini gz Oniinde bulundurmak 6nemli olabilir. Bu
aragtirmada yasantisal kaginmanin belki biligsel esneklik ve psikolojik sikinti arasinda
potansiyel bir arabulucu oldugunu gosterebilecegini savunurken, bizim arastirmamizda
yasantisal kaginma biligsel esnekligi dogrudan yordayrp kaygiyr dolayli olarak
etkilemektedir. Chou, Yen & Liu (2018), yasantisal kagmmanin biligsel esnekligin

6nemli gostergelerinden biri oldugunu ifade etmislerdir.

Yasantisal kaginma, bireyin olumsuz igsel yasantilarindan kagmmalarina ve bu
yasantilart reddetmesine yol agtig1 igin bu bireylerin kabullenemedigi bir olay: farkl:
bakis agilar1 ile inceleyip yeni segenekler {iretebilmesine engel olabilir. Yeni
tecriibelerin var oldugunun farkina vararak bu tecriibelere karst uyum saglayabilen
bireylerin yiiksek bilissel esneklige sahip oldugunu séylemek miimkiindiir. Yukarida da
ifade edildigi tizere biligsel esnekligin yani yeni segenekler gelistirmenin ve problemleri
farkli bakis agilartyla ele almanin 6ncelikli olarak bireylerin iginde bulundugu
yagantilari reddetmeyi bir kenara birakarak durumu kabul ederek ve temas kurarak
artirlabilen bir 6zellik oldugu soylenebilir. Ayrica yasantisal kacinma olumsuz
pekistireg  0zelligine sahip oldugu igin birey anlik rahatlama yasar. Boylece bu
davranisin goriilme sikliginda artis goriiliir. Ornegin, kedilerden korkan bir birey yolda
ylrlirken bir kedi ile karsilastigi zaman yolunu degistirebilir. Bu davranisin ardindan
bireyin hissettigi korku ve gerginlik verici duygularda azalma goriilebilir. Bir siire sonra
artan ka¢inma davranisinin beraberinde hep ayni veya benzer davramslara yol agtigini
soylemek miimkiindiir. Boylece birey farkli segenekleri deneme girisiminde bulunmaz.
Bu durum bir kisir dongii haline geldigi zaman ise birey yeni segeneklere git gide
artarak daha kapali hale gelir. Bu durum satran¢ oyunundaki hamlelere benzetilebilir.
Biligsel esnekligi ytiksek, yeni ve farkli seceneklere acik bireyler satran¢ oyununu daha
farkli hamlelerle ilerletirken, bilissel esnekligi diisiik bireylerin oyunu benzer hamlelerle

stirdiirlip farkli hamleleri denemeye kapali oldugunu séylemek miimkiindiir.



82
5.1.4. Kendindelik, bilissel esneklik ile dogrudan ve pozitif yonde iliskilidir.

Bulguya gore kendindelik bilissel esnekligin dogrudan ve pozitif yordayicisidir. Yurtici
alan yazin incelendiginde kendindelik ile biligsel esnekligin arasindaki iliskiyi ele alan
aragtirma bulunmamaktadir. Yurtdist alanyazinda ise baz1 arastirmalar dikkat
cekmektedir. Shapero ve digerleri (2018) birlikte yaptiklar1 arastirmada, Kendindelik
Temelli Biligsel Terapi alan katilimcilarm, biligsel esnekligi ve azalan bilissel
yeterlikleri,  bekleme listesindekilerle  karsilagtinldiginda  anlamli  diizeyde
lyilegtirmiglerdir. Yaptig1 arastirmada Stroop 6lgiimlerini kullanarak degerlendirme
yapan Moore & Malinowski (2009), yiiksek performans ve bilissel esnekligin
meditasyon ve kendindelik diizeyleri ile pozitif olarak iliskili oldugunu bulmustur.
Moore (2013)’ nun yaptig1 arastirma, biligsel esnekligi kendindelikle iliskilendiren
onceki aragtirmalart desteklemistir. Ancak, bu becerilerden hangisinin digerini

etkiledigi belirsizdir.

Kendindelik sayesinde bireyler hem degistiremeyecegi geemis tizerine kafa yormayi
hem de ne olacag: belli olmayan gelecegi kurgulayarak zihnini mesgul etmek yerine
icinde bulundugu ana odaklanir. Kendindelik halinde bireyler dikkatini ne iizerine
yonelttiginin ve zihninin hangi konu ile ilgilendiginin farkindadir. Béylece bireyler
mevcut durumun olumlu ve olumsuz yonlerini daha net bir sekilde gérebilir ve bu
yasantilar1 degistirmek yerine bunlar1 kabul edebilir. Ayrica sahip oldugu problem
¢6zme imkanlarmin farkina varabilir. Bireyin yasadigi durumu kabul etmesi bu konuda
i¢ gorii gelistirmesini kolaylastirabilir. Boylece kendindelik egzersizlerinin bireyin iyi
olusuna fayda sagladigimi soylemek miimkiindiir. Bu egzersizler sayesinde birey
yasantilarini ~ ¢esitlendirmis olur. Kendindelik becerimiz gelistike duygu ve
diigtincelerimize olan yaklasgimmizin da degismesi miimkiindiir. Biitiin bunlar goz
oniinde bulunduruldugunda kendindelik bireyin ise yaramayan aymi tepkileri
tekrarlamasi yerine alternatifleri fark etmesine ayrica egzersizlerle birlikte gecirdigi
yasantilar sayesinde kendilerini daha yeterli hissetmesini saglayabilir. Meditasyon
egitimleriyle bireylerin kazandiklari kendindelik becerisi bilissel esneklerini de
artirabilir.  Kisacasi, bireylerin biligsel esnekleri sahip olduklar:1 kendindelik

diizeylerinden etkilenebilir.
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5.1.5. Belirsizlige tahammiilsiizliik, kendindelik ile dogrudan ve negatif yonde
iliskilidir.

Bulguya gore belirsizlige tahammiilsiizlik kendindeligin dogrudan negatif bir
yordayicisidir.  O’Bryan, Luberto, Kraemer & McLeish (2018), birlikte yaptiklari
arastirmada kendindelik becerilerinin stres hosgoriisii, kaygi duyarliligi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik acisindan katkisini  incelemistir.  Arastrmada kendindelik ile
belirsizlige tahammiilsiizliik arasmdaki iliski yapmis oldugumuz bu arastirma ile paralel
sonuglar gdstermistir. Ancak aragtirmamizin bulgusuna ters olarak kendindelik
becerileri belirsizlige tahammiilsiizliigiin yordayicisidir. Mantzios, Wilson, Linnell ve
Morris (2015), birlikte yaptiklar1 diger bir arastirmada stresli bir ortamda kilo alimmi
incelemigtir. Daha ytiksek kendindeligin kilo alimina olumsuz yénde etki edecegi,
belirsizlige tahammiilsiizliigiin ise kilo alimi ile pozitif yonde iliskili olabilecegi tahmin
etmiglerdir. Kilo verenler, kendindelik puanlarinda anlamli olarak daha yiiksek puanlar
alirken, kilo alan kisiler belirsizlik tahammiilsiizliik puanlarinda anlamli olarak daha
yiiksek puanlar bildirdiler. Arastirmacilar bu bulguyu su sekilde yorumlamustir; bir
deneyimden vazge¢mek ya da kaginmak yerine, deneyimle farkli bir sekilde iliski
kurma secenegi vardir ve bu farklilik, kabul yoluyla en iyi sekilde tanimlanir.
Kendindelik kabulii saglar ve tiim deneyimleri kabul etmenin yani sira diisiinceleri
diislinceler olarak gdérmeye yardimcei olur (ruminasyon, kaginma ve bastirma gibi kati

ifadeler yerine).

Endise, kaygi ve obsesif kompiilsif bozukluk gibi hayatimizda ¢énemli sorunlara yol
acabilen kavramlarla baglantili olan belirsizlige tahammiilsiizliik kavranmi da birey
hayatinda 6nemli etkiye sahip oldugu soylenebilir. Boylece birey hayatmin sosyal,
duygusal, fiziksel ve akademik alanlarinda ciddi sorunlar yasayabilir. Bu kisiler
yasantilarini kabul edip i¢ gorii kazanmak yerine olaylar1 kesinlestirme iizerine
yogunlagirlar. Bu durumdaki bireyler sadece iginde bulundugu ami kontrol etmekle
yetinmez ayni zamanda gelecekleri {izerine de kontrol kurmay: isteyebilirler. Bdylece
bireyler geg¢misin degistirilemez yénleri ile gelecegin ne olacagi belli olmayan
endiseleri arasinda sikisip kalirlar. Bundan dolayr bu bireylerin kendindelik
diizeylerinin diisiik olmasi beklendik bir durumdur. Yasantilarimizi reddetmek veya
onlart kontrol etmek yerine onlar1 serbest birakmaliyiz. Boylece onlara ayirdigimiz
zamant i¢inde bulundugumuz ana yonlendirmis oluruz. Bu sayede bu diisiincelerin ve

kontrol hissinin verdigi rahatsizliktan kurtulmus oluruz.
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5.1.6. BelirsizliZe tahammiilsiizliik, yasantisal kacinma ile dogrudan ve pozitif
yonde iliskilidir.

Bulguya gore belirsizlige tahammiilsiizliik yasantisal kaginmanin dogrudan negatif bir
yordayicisidir. Buhr & Dugas (2012), aragtirmalarinda endise ve yaygin kaygi
bozuklugunda  duygularn  korkusu, yasantisal kaginma ve  belirsizlige
tahammiilsiizligiin roliinii incelemistir. Aragtirma sonucunda endise korkusu, yasantisal
kaginma ve belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin asir1 endise ve yaygin kaygi bozuklugu ile
anlaml diizeyde iligkili oldugunu gériilmistiir. Lee, Orsillo, Roemer & Allen (2010),
birlikte yaptiklar arastirmada belirsiz yasantilarin yagantisal kaginmay1 motive ettigini
ve aralarinda iligki oldugunu géstermistir. Ayni zamanda, belirsizlige tahammiilsiizliige
egilimli insanlarin, duygular, bilisler gibi i¢sel yasantilardan ne kadar c¢ok
uzaklagtiklarini g&riilmiistiir. Viicuttaki fizyolojik degisiklikler ve bu siireg endiseye yol
acar (Akbari & Khanipour, 2018).

Belirsizlige tahammiilsiizliigii siklikla yasayan bireyler sonucu belli olmayan durumlar:
tehlike olarak algilayabilirler. Belirsizlige tahammiilsiiz bireyler iki durum arasinda
kaldiklarinda sonucu kesin olmayan segenek yerine, sonucu bilindik olan secenegi
segerek daha olumlu se¢enege karsi kendilerini kapatabilirler. Boyle durumlarda aslinda
birey fiziksel, biligsel ve duygusal olarak kendini yeni yasantilara kapatmaktadir.
Belirsiz olan yagantilarla karsi karsiya gelmesi bireyi endiselendirebilir. Bireyler bu
endise ile bas etmek igin yasantisal kaginma yontemine bagvurabilirler. Yasantisal
kaginma kisa siireligine bireye kendini iyi hissettirse de uzun vade de bireyi ¢ikmaza
siiriikleyebilir. Yani belirsizlige karsi tahammiilsiiz olan bireylerin yasantisal

kaginmalarinin yiiksek olmasi miimkiindiir.

5.1.7. Kaygi, Kendindelik, Yasantisal Kacinma, Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve
Biligsel Esneklik Arasindaki Dolayh Iliskiler

Aragtirma bulgularina gore belirsizlige tahammiilsiizliik ile kaygi arasinda dolayli bir
iligki vardir. Belirsizlige tahammiilsiizlik kendindelik, yasantisal kaginma ve bilissel
esneklik tizerinden kaygiyr yordamaktadir. Yurti¢i ve yurtdisi alanyazin incelendiginde
arastirmadaki  degiskenlerle yapilan dolayli etkileri ele alan arastirmalara
rastlanmamistir. Bu sebeple bu degiskenlerin farkli degiskenlerle incelenen dolayli

etkilerine arastirmada yer verilmistir.
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Yapilan bir arastirmada yiiksek diizeyde yasantisal kagmmanin belirsizlige
tahammiilstizlik ve endise ile pozitif iligkili oldugu; yiiksek diizey kendindeligin ise
belirsizlige tahammiilsiizlik ve endise ile negatif iligkili oldugu gériilmiistiir. Ayni
zamanda kendindelik ile yasantisal kaginma arasinda anlamli negatif bir iliski oldugu
gdzlenmistir (Ellch, 2013). Ayrica, diisiik diizeyde bilissel esneklige sahip olmasi
beklenen &zel bir grupla birlikte ¢alisan Lee & Orsillo (2014), kaygi belirtileri yiiksek
olan bireyler, bilissel esneklikle 6z-bildirim yoluyla daha biiyiik zorluklar yasadiklarin
bildirmistir. Rasmussen & Pidgeon (2011), birlikte yaptiklar: arastirmada arabuluculuk
analizi, benlik saygisinin kendindelik ile sosyal kaygi arasindaki kismi bir araci olarak
roliinti desteklemektedir. Daha yiiksek kendindelik diizeyi, sosyal kayginm daha diisiik
seviyelerini anlamh sekilde yordamustir ve bu etki, kendindeligin kendine saygi
tizerindeki olumlu etkisi ile kismen arttirilmigtir. Bajaj, Robins & Pande (2016) birlikte
yaptiklar arastirmada benlik saygisinin, kendindelik ile kaygi ve depresyon arasindaki
iligki {izerindeki aracilik etkilerini incelemeyi amaglamistir. Yapilan analizler,
kendindeligin kaygi ve depresyon iizerindeki dolayli etkisini benlik saygisi ile
gosterdigini gdstermistir. Desrosiers, Vine, Klemanski & Nolen-Hoeksema (2013)
birlikte yaptiklar1 arastirmada, endisenin kendindelik ile kaygi ve ruminasyon
arasindaki iligkilere anlamli bir sekilde aracilik ettiini ve yeniden degerlendirmenin
kendindelik ve depresyon arasimdaki iliskilere anlamli sekilde aracilik ettigini
gostermigtir. Kendindelik becerilerinin kazandirilmasi ile birlikte bireyler simdiye
odaklanarak iginde bulunduklari ani1 yasarlar. Kendindelik, bireylere pismanlik, beklenti

ve kaygt ile miicadele eden zihinlerinin {izerine yogunlasir.

Yiiksek kendindeligin kaygi belirtilerini azaltabilecegine yonelik bir arastirmada, kayg:
bozuklugu yasayan hastalara uygulanan Kendindelik Temelli Stres Azaltma Programi
sonrasinda katilimeilarin kaygi belirtilerinde azalma oldugu gozlenmistir (Vellestad,
Sivertsen & Nielsen, 2011). Bazi uygulamali ¢alismalar (Kegeli, 2017; Sears & Kraus,
2009), kendindelik temelli beceri programina gére kaygi diizeyindeki azalmaya iliskin
meveut bulguyu desteklemistir. Kabul edilmeyen ve yargisal sorunlara yaklasimda
azalma ve olumsuz durumlar hakkindaki bakis agisinin  degistirilmesi, kayg:
belirtilerinin azalmasina katkida bulunabilir (Kegeli, 2017). Yapilan arastirmalardan
yola ¢ikarak kendindelik becerisinin kaygi i¢in koruyucu bir faktér oldugu s6ylenebilir.

Bu koruyucu faktor ile beraber bireyler duygu ve diisiincelerinin farkina varir ve onlari
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kabul eder. Kaygi belirtileri kabullenme, yargilamama, anda olma ve olumsuz

durumlara kars1 yeni bir bakis agisi iceren kendindelik becerileri ile azaltilabilir.

G. Panayiotou, Karekla & M. Panayiotou (2014), birlikte yaptiklar1 arastirmada
yasantisal kaginma kayg1 duyarliligi ile 6zbilinglilik arasindaki kismi bir aracilik roliinii
desteklemektedir. Leyro ve digerleri (2010) baslangigta yasantisal kaginmanin,
karsilagilan zor durumlar1 yonetmek i¢in kullanilan biligsel bir strateji olabilecegini one
stirmiistiir. Belirsizlige tahammiilsiiz olan bireyler stres yaratici faktdrlerle basa ¢ikma
stratejisi olarak yasantisal kaginma yontemini kullanmaktadir, oysa belirsizlige karsi
daha tahammiillii olan bireyler, kagimnmaktan ziyade kendindelik gibi daha fazla kabul
temelli basa ¢ikmay1 kullanabilmektedirler. Ne yazik ki, yagantisal kaginma, bir bireyin
kaygi gibi duygulart tolere edebilecegi ve etkili bir sekilde bas edebilecegini
ogrenmesini engelleyebilir. Dahasi, hos olmayan i¢ deneyimleri 6nleme ya da kontrol
etme cabalari, olumsuz pekistirme yoluyla paradoksal olarak bu deneyimlerin siklig1 ve
yogunlugunda bir artiga neden olabilir ya da korkularin yiizlesmesi ve islenmesini
engelleyebilir. Yasantisal kaginma gibi bag etme stratejileri kayg: belirtilerini kontrol
etmede etkili bir mekanizma olabilir, ancak siklikla basarisiz olurlar (Dalrymple &
Herbert, 2007). Bireyler kasith veya kasitsiz olarak kaygi uyandiran durumlarla basa
¢ikmak i¢in biligsel ve fiziksel yasantilarini kontrol etmeye ve manipiile etmeye
caligirlar (Glick & Orsillo, 2011). Bu nedenle, muhtemelen duygularla ilgili korkulardan
kaynaklanan yasantisal kaginma cabalari, duygusal siirecleri engellemekte ve kaygi gibi
duygular hakkindaki olumsuz inanglart gii¢lendirmektedir. Bu korku déngiisii ve
duygusal deneyimlerden kaginmak, sorunlu endise ve yaygin kaygi bozuklugunun
gelisimine ve korunmasma katkida bulunabilir (Lee ve digerleri, 2010). Kisaca
bireylerin olumsuz diisiinceleri i¢inde bulunduklari durumlari inkdr etmelerine yol

agmakta ardindan siirekli hale gelen bu durum kayg1 duygusuna yol agmaktadir.

5.1.8. Kaygy, belirsizlie tahammiilsiizliik, yasantisal kacinma, kendindelik ve
bilissel esneklik degiskenlerinden elde edilecek YEM modeli cinsiyet acisindan
karsilastirmasi

Aragtirmanin son amaci olan ele alman degiskenlerin iliski oriintiisiine ait modelin
cinsiyetlere gore anlamli fark olmadigi goriilmiistiir. Yurtici ve yurtdisi alanyazin
incelendiginde, ele alman degiskenlere iliskin cinsiyetlere gore model karsilastirmasi

yaptlan calismalara rastlanmamistir. Bu yiizden ele alman degiskenlere iliskin
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cinsiyetler arasi farklar1 inceleyen caligsmalar ele almmustir. Aragtirmanm cinsiyet
agisindan kaygi diizeyleri arasinda bir farklilik olmadigi bulgusu, Dogan ve Coban
(2009) ve Colak ve digerleri, (2017) bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Diger
yandan Timerdem (2007) ve Akgiin ve Aydin (2007) yaptigi arastirmada kiz
ogrencilerin kaygi puanlarmin daha yiiksek oldugunu saptamistir. Dogan ve Coban
(2009) gbre, aragtirma bulgulari arasindaki farklilik, arastirmacilarin kayg: diizeylerini
olemek i¢in farkli 6lgme araglarmi kullanmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica
orneklemlerin 6zelliklerinin farkli olmasinm da bulgulardaki farkliliga sebep olabilecegi
diisiintilmektedir. Akgiin ve Aydin (2007), kiz 6grencilerin kaygr diizeylerinin erkek
ogrencilerin  kaygi diizeylerinden daha yiiksek olmasmin kiiltiirel degerlerden
kaynaklandigini soylemektedir. Toplumsal degerlere gére erkekler daha ozgiir bir

yasam siirdiiriirken kizlar tizerinde ailenin ve sosyal ¢evrenin daha etkilidir.

Boylu (2018), tarafindan gergeklestirilen arastirmada evli bireylerin cinsiyetlerine gore
kendindelik diizeylerinin anlamli bir farklilik gostermemistir. Benzer sekilde Deniz
(2017) ve Celikler (2017) gergeklestirdigi aragtirmalarda cinsiyete gore kendindelik
diizeylerinde anlamli fark olmadig: goriilmiistiir. Yani elde edilen sonuglar alanyazin ile

tutarl sonuglar gostermektedir.

Altunkol (2011) ve Asici ve Ikiz (2015), yaptiklari arastirmalarda erkeklerin biligsel
esneklik diizeyinin kizlardan yiiksek oldugu goriiliirken, Diril (2011) ve Oz (2012),
yaptiklart arastirmalarda cinsiyete gore farklilk olmadigi gériilmiistiir. I¢inde
yasadigimiz toplumda cinsiyete gore ailelerin g¢ocuk yetistirme sekillerinde belirgin
farkliliklar vardir. Kiz ¢ocuklarma karsi daha korumaci bir yaklasim sergilenirken,
erkek ¢ocuklarina karsi daha rahat bir yaklasim benimsemektedir. Bu durum erkek
¢ocuklarin erkenden yeni ve gii¢ durum ile yiiz yiize gelmesini ve bunlarla bas etmek
icin beceriler kazanmasina yardimei olabilir. Kiz ¢ocuklart ise belirsiz durumlarla
kargilasma, yeni ortamlara girme, yeni insanlarla tanigma ve problem ¢ozme gibi
durumlarla daha az karsilasmaktadir, bu yiizden biligsel esnekligi kazanmak icin

erkeklere gore daha az firsata sahip olurlar (Altunkol, 20<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>