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OZET

Bu arastirmanin iki temel amaci vardir: Aragtirmanmn birinci amaci, Ergenlerde
Psikolojik Esneklik Ol¢egi’ni (EPEO) gelistirmektir. Arastirmanim ikinci amaci ise, mutluluk
ve umut arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemektir. Calismanin birinci
boliimii olan dlgek gelistirme asamasina Gaziantep ilinde egitim 6gretime devam eden 304 (168
kadimn, 136 erkek), ikinci agamasina ise 591 (396 kadin, 195 erkek) lise 6grencisi katilmistir.
Calismada 6lgme araci olarak, Kisisel Bilgi Formu, Ergen Mutluluk Olgegi, Siirekli Umut
Olgegi, bu arastirma kapsaminda gelistirilen Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgegi ve dlgegin
gecerlik ve giivenirlik analizlerinin ger¢eklestirilmesi icin Bilingli Farkindalik Olgegi ve Kabul
ve Eylem Formu-1l kullamlmistir. Verilerin istatistiksel analizleri Sosyal Bilimler Istatistik
Paket Programi (SPSS) 26 kullanilarak yapilmistir. Ayrica aracilik roliiniin test edilmesi i¢in
PROCESS Makro (Model 4) kullanilmistir. Elde edilen bulgular, bu arastirma kapsaminda
gelistirilen, 5°1i Likert tipi alt1 madde ve tek boyuttan olusan EPEO niin gegerli ve giivenilir bir
Olgme aract oldugunu gostermistir. Arastirmanin ana amacina yonelik yapilan analizler
sonucunda, psikolojik esnekligin ergenlerde mutluluk ile umut arasindaki iligskide pozitif yonde
kismi aracilik rolii oynadigi sonucuna varilmistir. Elde edilen model toplam varyansin %34 {inii
aciklamistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ilgili alanyazin baglaminda tartisilmais,

aragtirmacilar ve uygulamacilar i¢in aragtirma sonuclarina dayali 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Umut, Psikolojik Esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Lise

Ogrencileri, Ergenlik Donemi



ABSTRACT

This study had two main purposes: The first purpose was to develop the Psychological
Flexibility Scale for Adolescents. The second purpose was to examine the mediating role of
psychological flexibility in the relationship between happiness and hope. The participants of
the first study included 304 (168 women, 136 men) high school students, and the participants
of the second study included 591 (396 women, 195 men) high school students in Gaziantep.
Demographic Information Form, Adolescent Happiness Scale, Continuous Hope Scale,
Psychological Flexibility Scale for Adolescents - developed within the scope of this study-, and
Mindful Attention Awareness Scale and Acceptance and Action Questionnaire-11 to test
reliability and validity analyses of the Psychological Flexibility Scale for Adolescents were
used as data collection instruments. Statistical analyzes of the data were utilized using the Social
Sciences Statistics Package Program (SPSS) 26. In addition, the PROCESS Macro (Model 4)
was used to test the mediation model. The findings showed that the unidimentional
Psychological Flexibility Scale for Adolescents, consisting of six items on a 5-point Likert-type
scale, was a valid and reliable measurement tool. The results of the analysis for the main
purpose of the study revealed that psychological flexibility played a partial mediating role in
the relationship between happiness and hope for the adolescents. The model explained 34% of
the total variance. The findings were discussed in the context of the relevant literature, and

suggestions based on the research results were presented for researchers and practitioners.

Keywords: Happiness, Hope, Psychological Flexibility, Acceptance and Commitment
Therapy, High School Students, Adolescence
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, arastirmanin dnemi, arastirmanin

siirliliklar, arastirmanin varsayimlari ve tanimlara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Insan hayatinin kaginilmaz bir pargasi olumlu ve olumsuz duygulari bir arada
yasamasidir ¢iinkii yasam dongiisii i¢inde bireyler bircok probleme maruz kalirlar. Bireyin
gelisiminde en kritik donem olarak adlandirilabilecek ergenlik donemi g¢ocukluktan geng
yetiskinlige gegis siirecidir (Gengtanirim-Kurt, 2010; Steinberg 2007). Bu gegis siirecinde
psikolojik, fizyolojik, sosyolojik ve biligsel olmak tizere farkli alanlarda degisimler yasayan
bireyler ergenlikten geng yetiskinlige gecis yaparlar (Kulaksizoglu, 2016). Ergenlik doneminin
10-19 yaslar1 arasinda oldugu kabul edilmektedir (Atak ve Cok, 2010). Ergenlikten geng
yetiskinlige gecis siirecinde bazi bireyler minimum diizeyde problem ile karsilasirken bazi
bireyler ise daha fazla problem ile kars1 karsiya kalmaktadir (Avci, 2010). Ergenlik doneminde
birey, degisen gelisim alanlaria ve rollerine alismaya ¢alisirken, kazandig1 yeni deneyimlerle
beraber birtakim kisisel ve sosyal degisiklikler yasamakta ve bu durum uyum sorunlarina sebep
olabilmektedir (Arslan ve Duru, 2014). Ergenlerde ortaya cikan gelisimsel gorevlerin
basarilmasi, bireyin mutlulugunu gii¢lendirirken, bu gorevlerin basarilamamasi ise bireyin
kendini kabul edisini zorlastirmakta ve mutsuzluga sebep olmaktadir (Thomas, 1999). Bu
acidan ergenlik donemi, uyum sorunlariyla birlikte gelen depresyon, 6fke patlamalari, alkol
kullanimi, sigara igme, madde bagimliligi, akademik kaygi, intihar girisimi, aile i¢i yasanan
catigmalar, psikolojik ve davranigsal problemlerin yasanabilecegi stresli bir donemdir
(Steinberg, 2007).

Ergenlik doneminde bireyin yasadigi degisimlere uyum saglamasiyla birlikte basarmasi
gereken gelisim gorevleri psikolojik sagligi acisindan olduk¢a Onemlidir. Arastirmacilar,
baslangigta hastalik modelini kullanarak insani ¢oziimlenmeye ¢alismislardir (Seligman, 2002).
Hastalik modeli, diger adiyla medikal model, temelde bozukluklara yogunlasarak kisideki
eksiklikleri ortaya ¢ikarmaya odaklanmistir (Maddux vd., 2004). Ruh saglinin kavramlari son

1



yillarda degisti ruh sagligi uzun zamandir patolojinin yoklugu olarak tanimlanmaktadir (Lamers
vd., 2010). Diinya Saglik Orgiiti (WHO, 2004, s. 12) ruh saghgmi, “bir kisinin icinde
bulundugu iyi olma durumu” olarak tanimlar. Saglikl1 birey; kendi yeteneklerinin farkina varir,
giinliik hayatta karsilastig1 sorunlarla bag edebilir ve iireterek topluma katki saglar (WHO, 2004,
s. 12).

Patoloji odakli modeller uzun bir siire yasamin degerli oldugunu ifade eden umut,
yaraticilik, cesaret, sorumluluk ve azim gibi olumlu kavramlar1 géz ardi etmistir (Shatte vd.,
1999; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu kavramlarin 6ne ¢iktig1 pozitif psikolojinin
amaci, bireydeki olumsuzluklari onarmak yerine, olumlu 6zelliklerini olusturmak seklindedir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bireylerin neleri yaptiginda daha saglikli olacag: ve
mutlulugu nasil elde edecegi yeterince agiklanamamasina ragmen (Seligman, 2002) psikoloji
biliminin mutluluk, umut, giiven, 6zsaygi, sefkat gibi daha pozitif duygu durumlarina
odaklandig1 goriilmektedir (Timur, 2008). Pozitif psikolojinin gelisimi ile beraber yasam
doyumu ve mutluluk gibi kavramlarla ruh sagligi alaninda yapilan ¢aligmalarin odak noktasi
haline gelmistir (Springer ve Hauser, 2006). Pozitif psikoloji mutluluk, iyi olus ve umut gibi
kavramlar1 kapsamaktadir. Bu nedenle mutluluk ve umut kavramlar1 pozitif psikoloji
perspektifinden 6nemli ve birbiriyle iligkili kavramlardir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). insan sagligmmn en temel unsuru Diinya Saglik Orgiitii tarafindan mutluluk olarak
agiklanmistir (Cohn vd., 2009). Mutlulugun diger olumlu katkilar1 da diisiiniildiigiinde ergen
bireylerin gelisim siirecinde mutlu olmalarina yonelik vurgu artmaktadir (Diener ve Chan,
2011; Veenhoven, 2008). Pozitif psikolojide bir diger nemli kavram olan umut, bireyin iyilik
haliyle iligkilendirilen ve bu nedenle kisinin ruh sagligini koruyan bir faktor olarak ele
alinmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014). Ergenlerin duygu ve diisiinceleri tizerinde
etkili olan umut kavrami (Cihangir ve Meydan, 2018), bir¢cok arastirmaci tarafindan gesitli
sekillerde tanimlanmaktadir. Snyder ve Lopez (2001) umut kavramini; insanlarin amaclarina
ulagmak i¢in ¢esitli yontemler kesfetmelerini ve kesfettigi yontemlerle amaclarina ulasmak i¢in

gerekli motivasyona sahip olacagi inanglar1 olarak tanimlamaktadir.

Postmodern yaklasimlarla birlikte bireylerin olumlu 6zellikleri tizerine durulmus ve
bircok farkli yaklasim ortaya ¢ikmistir. Bu yaklasimlardan birisi de iiglincii dalga biligsel
davranig¢1 yaklasimlardan olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’dir (Acceptance and Commitment
Therapy-ACT). Kabul ve Kararlilik Terapisi ingilizce orijinal adinim ilk harflerinden olusacak
sekilde ancak harflerin ayr1 ayri degil biitiin olarak okundugu ACT (/&kt/) bigciminde kisaltilir



(Aydm, 2022, s. 31; Hayes vd., 1999). Bu sebeple bu arastirma boyunca Kabul ve Karalilik
Terapisi yerine orijinal biitiinlugii korumak adina ACT kullanilmustir.

ACT’e gore, hayatta her zaman olumlu duygu ve diisiinceler olmaz; olumsuz duygu ve
diistinceler de insan hayatinin bir gerg¢egidir. Fakat insan, gegmis yasamindan edindigi bilgiler
neticesinde bu olumsuzluklar ile siirekli bir ¢atigsma halindedir. ACT’e gore, insan hayatinda
her zaman mutlu olmaz ancak aci gibi olumsuz duygulardan kaginmak bir ¢6ziim degildir
(Hayes ve Smith, 2005). Duygulardan kaginmak ya da kagmaya c¢alismak bireyleri hayattaki
hedeflerinden uzaklastirir (Soo vd., 2011). Kayiplariyla ve giizellikleriyle yasami oldugu gibi
kabul edebilmek bireyin sahip oldugu psikolojik becerilerle yakindan ilgilidir (Hayes vd., 2004;
Hayes vd., 2006; Hayes vd., 2012a).

ACT’in temel amaglarindan biri psikolojik esnekligi artirmaktir. ACT’in en temel
kavramlarindan biri olan psikolojik esneklik modeli, bireylerin problemleri ele alig bigimlerine
farkli bir bakis acis1 kazandirmaktadir. Psikolojik esneklik ACT’in alt1 bileseni ile saglanir ve
bu alt1 bilesen sadece patolojik problemlerle ilgili degil ayn1 zamanda yasam dongiisii igerisinde
pozitif psikolojik becerilerdir (Hayes vd., 2004; Hayes vd., 2006; Hayes vd., 2012b). Psikolojik
esneklik, bilingli olarak farkinda olmak, an ile temas kurmak, degerlerin belirlenmesi ve bu
degerler davranislar siirdiiriilmesini temel alan bir kavramdir (Hayes ve Shenk, 2004). En genel
tanimiyla psikolojik esneklik; bireyin, i¢inde bulundugu anda, olumsuz duygulariyla miicadele
etmeden, bu duygular1 oldugu gibi kabul ederek, biligsel ayrisma yoluyla kendini bu duygular
cergevesinde tanimlamadan, belirledigi degerleri ugruna davranislarina devam etmesi veya
gerektiginde bu davranislari degistirmesidir (Hayes vd., 2012b). Psikolojik esneklik, bireyin
giinlik hayatta yasadigi tecriibelere uyum saglamasi ve davramiglar1 farkinda olarak
gergeklestirmesidir (Hayes vd., 2006). Russ Harris'e (2017) gore 'mutluluk’ kelimesinin iki
anlami vardir; bir anlam1 hayattan zevk almak iken diger anlami anlamli bir yasamdir. Insanlar
mutlu bir hayat yagamak isterler ama her zaman olumlu duygular hissedemezler, hayatin i¢inde
olumsuz duygular da vardir. Psikolojik esneklik ise biitiin duygulara kucak agarak bireylerin

mutluluk ve umut diizeylerini artirabilir.

Uluslararasi alanyazinda klinik veya klinik olmayan ¢alisma gruplart ile yapilan birgok
caligmada psikolojik esneklik ile mutluluk degiskenleri arasinda pozitif yonde olumlu iligki
bulunmustur (Marshall ve Brockman, 2016; Polk ve Schoedorff, 2014). Alanyazin
incelendiginde mutluluk ve psikolojik esneklik arasinda yapilan calismalarda, psikolojik
esnekligin mutlulugu pozitif yonde yordadigi goriilmektedir (6rn., Ryan, 2019; Solgi ve Ataie,
2008). Mutluluk kavramina psikolojik esnekligin aracilik ettigi calismalar da alanyazinda yer
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almaktadir (6., Azimifar vd., 2016; Juang vd., 2021). Ote yandan umut ve psikolojik esneklik
ile ilgili aragtirmalara bakildigi zaman psikolojik esnekligin aracit bir degisken olarak
kullanildig1 ¢alismalar da (6rn., Montazer vd., 2017; Sarigam vd., 2015;) bulunmaktadir.
Mutlulugun umudu yordadigini gosteren pek cok aragtirma (6rn., Cankaya ve Meydan, 2018;
Namdar, 2018) mutluluk arttikca umudun arttigini gostermektedir. Ancak alanyazin
incelendiginde ergenlerde mutluluk ve umut gibi pozitif psikoloji kavramlarina ydnelik

caligmalar artsa da yeterli olmadig1 goriilmektedir.

Ucgiincii dalga postmodern yaklasimlardan birisi olan ACT’in temel kavrami olan
psikolojik esneklik ile pozitif psikoloji kavramlarindan olan mutluluk ve umut farkli bir bakis
acis1 bakis agis1 kazandirmak onemlidir. Bu durum uluslararas: alanyazinda 6nemli oldugu
kadar ulusal alanyazin i¢in de 6nemlidir. Tiirkiye’de mutluluk ve umut ile ilgili ¢alismalar
bulunurken, mutluluk, umut ve psikolojik esnekligin yer aldig1 bir ¢aligma yapilmamistir. Ote
yandan Tirkiye’de ACT ile yapilan ¢alismalar giderek yayginlagsa da hala oldukg¢a yenidir.
Ayrica psikolojik esneklik ile ilgili Tiirkiye’de ergenlerle yapilan ¢aligmalar sinirhidir. Ciinkii
ergenlerin psikolojik esneklik becerilerini 6l¢ecek bir 6lgek bulunmamaktadir. Alanyazin
incelendiginde Tiirkiye’de kullanilan psikolojik esneklik 6lgeklerinin daha ¢ok yetiskin ve
{iniversite dgrencisi icin gelistirildigi ya da uyarlandig1 goriilmektedir. Ornegin Tiirkiye’de
yapilan ACT ¢alismalarinda 6l¢gme araci olarak siklikla kullanilan Kabul ve Eylem Formu- 11
geng yetiskinler i¢in uyarlanmis, ancak ergenler iizerinde gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi

yapilarak kullanilmistir.

Tiirkiye’de ACT ve ergenlerle yapilan ¢aligmalarin sinirli oldugu dikkate alindiginda,
psikolojik esnekligin dlciilmesine yonelik ergenlerle kullanilabilecek kiiltiire 6zgii bir 6l¢gme
aract gelistirmek, bu alandaki eksikligin giderilmesi ve ileride yapilacak olan c¢alismalar
acisindan 6nemlidir. Ayrica pozitif psikoloji kavramlarinin psikolojik esneklik ile iliskisinin
incelenmesinin, psikolojik acidan ergenlerin  giiclendirilmesine katki  saglayacagi

diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin iki temel amaci vardir:

Calisma I: Ulusal alanyazina ACT’in temel kavrami olan psikolojik esnekligi 6l¢mek

lizere ergenler i¢in kiiltiire duyarli bir 6lgme aracinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.



Calisma 2: Ergenlerde mutluluk ve umut arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci

rolliniin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Hipotez 1: Mutluluk ve umut arasinda dogrudan bir iliski vardir.
Hipotez 2: Umut ile psikolojik esneklik arasinda dogrudan bir iliski vardir.

Hipotez 3: Mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin dolayli etkisi vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Umudun yliksek olmasi saglikli olmay1 ifade ederken, diisiik diizeyde olmasi sikintilarin
ve mutsuzlugu ifade etmektedir (Martin, 2007). Ergenler ile yapilan bir¢ok farkli ¢alismada
mutluluk kavraminin yasam coskusu ve umut gibi kavramlar1 yordadigi goriilmektedir
(Cihangir Cankaya ve Meydan, 2018; Park ve Peterson, 2008). Ergenlerin umut diizeylerini
yiikseltmek, mutluluk diizeylerinde artis saglayabilir. Snyder (2005) umut igeren diisiinme
biciminin &gretilebilir ve artirilabilir bir yap1 oldugunu savunmaktadir. Park ve Peterson’a
(2008) gore bireylerde problem davranislarin ortaya c¢ikmasini dnleyecek ve gelisimlerini
saglayacak pozitif temelli ¢alismalarin yapilmasi desteklenmelidir. Bu baglamda
degerlendirildiginde ergenlerle yapilacak calismalarin Onemi artmaktadir. Umut etmenin
mutlulugu bulmada etkisinin olmadig1 sanilmaktadir ama genel olarak umut etme diizeyi
yiiksek olanlarin daha mutlu oldugu gézlemlenmektedir (Carr, 2016). Hedefine dogru umutla
yola koyulan kisi, umudu sayesinde amacina ulagmakta ve basariy: tattig1 icin de mutluluk
duygusunu hissetmektedir. Mutluluk ve umut birbirleriyle baglantilidir. Umut diizeyi yiiksek

olanlarin mutluluk diizeylerinin ¢ogunlukla daha yiiksek oldugu bilinmektedir.

Ergenlerin okulda gecirdigi siire goz oniline alindiginda mutluluklarini, umutlari ve
psikolojik esnekliklerini artirabilmelerinde okullar biiylik 6nem tasimaktadir. Okullar
ogrencilerin ruh sagliklarinin korunmasinda ve gelistirilmesinde, olumsuz ruhsal durumlarin
onlenmesinde ¢esitli secenekler sunmaktadir (Davis vd., 2006). Okullarda pozitif psikoloji
temelinde yapilacak olan uygulamalarin ergenlerin gelecege yonelik bakis agilarinda pozitif
etkiye sahip olabilecegi sOylenebilir. Okul psikolojik danigsmanlarinin okullarda pozitif
psikoloji uygulamalar1 son yillarda artsa da 6grencilerin mutluluk ve umut diizeylerini

artirmaya yonelik yapilan ¢aligmalar yeterligi olmadig1 gézlemlenmektedir.



Ergenlik siireci bireylerin fizyolojik, duyussal ve bilissel olarak gelistikleri ve
biiytidiikleri bir evredir. Cocukluktan geng¢ yetiskinlige gegis siireci olan bu evrede birgok
farklilagma gegirirler (Cankaya ve Meydan, 2018). Bu donemde yasanan duygusal, fiziksel ve
psikolojik degisimler ergenlerin mutluluk, umut ve pozitif psikolojik becerilerini etkileyebilir.
Dolayisiyla mutluluk, umut ve pozitif psikolojik beceriler bu donemde, ergenler i¢in daha
onemli hale gelmektedir. Son yillarda okullarda uygulanan pozitif psikoloji uygulamalarinda
artig olsa da pozitif psikoloji becerilerini kazandirmak i¢in daha farkli uygulamalara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu nedenle ergenlerin mutluluk diizeylerini arastiracak daha kapsamli
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Post-modern yaklasimlardan biri olan ACT’in temel
kavramlarindan olan psikolojik esneklik becerisinin ergenlere kazandirilmasi, mutluluk ve
umut gibi temel yasam motivasyonlarina farkli bir bakis agisi sunabilir. Tirkiye’de geng
yetiskinler ve yetiskinlerde psikolojik esnekligin dl¢iilmesinde kullanilabilecek bir 6lgme araci
bulunurken ergenler i¢in bulunmamaktadir. Bu arastirma kapsaminda gelistirilmesi amaglanan

EPEO ile alanyazindaki bu eksikligin giderilmesi amaglanmaktadur.

Ergenlere hayatta her zaman olumlu olaylarin olmadigi olumsuzluklarin da oldugunu ve
bunlarla yasayabilme farkindaligini kazandirmak igin psikolojik esneklik becerisini kullanmak
onemlidir. Dolayisiyla ergenlerin mutluluk ve umutlarini artirmak i¢in ACT’in kavramlarindan
biri olan psikolojik esnekligin nasil bir rol oynadiginin arastirilmasi gereklidir. Tiirkiye’de son
yillarda giderek ACT c¢aligmalar1 artsa da yeteri kadar yapilmadigi goriilmiistiir. Ergenlerin
psikolojik esnekliklerini 6lgmek icin gelistirilen ya da uyarlanan bir 6lgme araci
bulunmamaktadir. Ergenlerde psikolojik esneklik dlgegi gelistirilmesi bundan sonra ergenler
ile yapilacak olan ¢aligmalar i¢in onemlidir. Bu ¢alisma ile Tiirkiye’de mutluluk, umut ve
psikolojik esneklik kavramlar1 bir arada calisilmis olacak olmasi calismanin Gnemini

artirtmaktadir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirma 6rneklemini olusturan katilimcilarin evreni temsil ettigi varsayilmistir.
2. Arastirma kapsaminda uygulanan kisisel bilgi formu ve 6lgme araglarini katilimcilarin

ictenlik ile cevaplandirdiklar1 varsayilmistir.

1.6. Arastirmanmin Sinirhhiklari



1. Arastirma yapilirken 12. simif 6grencilerine tliniversite sinavina hazirlandiklari igin
ulasilmakta giicliikk cekilmistir. Bu nedenle oOrneklemdeki temsil edilebilirlikleri
stirhidir.

2. Arastirma yapilirken farkli okul tiirlerindeki katilimcilarin arastirmaya esit diizeyde
dahil edilmesi hedeflense de Gaziantep ilinde Fen Lisesi sayisinin az olmasindan dolay1
bu katilimcilara ulasilmakta giiclik ¢ekilmistir. Bu nedenle fen lisesi Ogrencileri
orneklemde daha az sayidadir.

3. Arastirma kapsaminda kadin ve erkek katilimcilarin sayisinin esit ya da esite yakin
olmas1 hedeflense de rakamsal esitlik saglanmakta giiclik ¢ekilmistir. Arastirma
bulgulart  yorumlanirken kadin  katihmcilarm  fazla oldugu g6z o6niinde

bulundurulmalidir.

1.7. Tanimlar

Kabul ve Kararhlhik Terapisi: Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), anda olma ve kabul
stratejilerini  kullanarak, degerler dogrultusunda davranis degisikligini ve degisen yeni
davranislar1 kararlilikla stirdiirme amaglarini bir araya getirerek psikolojik esnekligi arttirmay1

hedefleyen bir terapidir (Levin ve Hayes, 2009).

Psikolojik Esneklik: Bireyin, i¢inde bulundugu anda, olumsuz duygulariyla miicadele
etmeden, bu duygulart oldugu gibi kabul ederek, biligsel ayrisma yoluyla kendini bu duygular
cergevesinde tanimlamadan, belirledigi degerleri dogrultusunda davraniglarini siirdiirebilmesi
veya gerektiginde bu yonde davranislarini degistirebilmesi seklinde tanimlamaktadir (Hayes
vd., 2012a).

Mutluluk: Bireyin bir biitiin olarak yasamini takdir etmesidir (Veenhoven, 2010).

Umut: Istenilen hedeflere dogru ilerlemek ve bu hedeflere dogru ilerlerken eyleme gegmektir
(Snyder, 2002).



IKINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Pozitif Psikoloji

Psikolojide insan dogasinin olumsuzluklar iizerinde yogunlagan bakis agisi, 1998
yilinda Martin Seligman’in pozitif psikoloji yaklagiminin getirdigi yeni anlayisla olumluya
odaklanmaya yoOnelmistir. Seligman tarafindan ortaya atilan pozitif psikoloji kavrami ile
psikolojinin sadece olumsuz ruh sagligina sahip olan bireylerin degil, normal ruh sagligina
sahip bireylerin de olumlu ve giiglii yonlerinin arastirilmasi gerektigi tizerinde durulmustur
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Seligman ile one ¢ikan pozitif psikolojiyle birlikte
bireylerin olumlu duygularina yonelmis ve bireylerin pozitif durumlarini gili¢lendirmeyi

hedefleyen ¢alismalar 6nem kazanmustir.

Pozitif psikoloji yaklagimi; yasantilara olumlu yoniiyle bakabilmeyi, optimist olmay1 ve
deneyimlenen olaylar1 olumlu yorumlayip olumlu bir bakis agis1 kazandirmaya calisir (Karaca
ve Kandemir, 2016). Pozitif psikolojinin amaci, bireylerin ve ¢evrelerinin mutluluk diizeylerini
artttrmaktir (Hefferon ve Boniwell, 2018). Pozitif psikolojide, bireyin zayif ya da eksik
yonleriyle savagmak yerine gii¢lii taraflarini gelistirmeye yonelik ¢alismalar daha 6nemlidir.
Bireyin eksik ve giligsiiz olan yonlerini iyilestirmektense, gli¢lii 6zelliklerini gelistirmenin
psikopatolojiyi 6nlemede daha etkili olacag: diisiiniilmektedir (Suldo ve Huebner, 2004). Bu
dogrultuda pozitif psikoloji, ergenligi siirekli problemli yonlerine odaklanmak degil,
gelistirilecek bir deger olarak gérmektedir (Damon, 2004). Pozitif psikoloji, ergenlerin hayat
boyunca pozitif anlamda gelismelerini saglayacak kaynaklarin kesfetmelerini ve kesfettikleri
kaynaklarinmi gii¢lendirilmesini temel alan bir bakis agisidir (Park, 2004). Bu bakis agisi ile
degerlendirildiginde, ergenlerin problemlerini, yasadiklari olumsuzluklari iizerine yogunlasan
yaklagimlar yerine ergenlerin gelistirilmesi gereken pozitif duygularini ortaya koymaya calisan
yaklagimlar mutlu bireyler yetistirmek i¢in 6n plana ¢ikmaktadirlar (Lerner ve Lerner, 2009;
Schmid vd., 2011; Sun ve Shek, 2010).

Biitiin insanlar mutlu olmak ister. Mutlulugu artiran degiskenlerin tam olarak

bilinmemesi sebebiyle (Thoilliez, 2011) son yillarda mutluluk kavramu ile yapilan ¢alismalarin



arttig1 goriilmektedir. Bireylerin yasaminda hastaliklar, patolojiler ve olumsuz duygular vardir.
Pozitif psikoloji bireyin yasamindaki tiim bu zorluklar1 kabul etmekle birlikte gii¢lii yonlere
odaklanarak, bu giiclii yonlerin gelistirilmesi gerektigini savunmustur. Bdylece bireylerin
kapasitelerini maksimum diizeyde kullanmalar1 hedeflenmistir (Compton ve Hoffman, 2019;
Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu dogrultuda bireylerdeki hastaliklarindan ve
patolojilerinden veya olumsuz duygularindan ziyade; mutluluk, umut ve psikolojik esneklik
gibi konulara odaklanilmistir. Bu konu ve kavramlarin en basinda ise insanin iyi olusuna ve

mutluluguna dair sunulan bakis a¢is1 yer almaktadir (Carr, 2016; Seligman, 2005; Snyder ve

Lopez, 2001).

Pozitif psikolojinin en Onemli kavramlarindan ve g¢alisma alanlarindan biri olan
mutluluk kavrami (6rn., Dogan ve Eryilmaz, 2013; Tras vd., 2019) pek ¢ok insan i¢in 6nem
tasimakta (Csikszenthmihalyi, 1990) ve ulasilmak istenen bir hedef olarak goriilmektedir
(Diener, 1984). insan yasaminda mutlaka olmas1 gereken bir deger olarak goriilen mutluluk
kavrami agiklanirken pozitif psikolojinin temelini olusturan iyi olma, iyi olus, iyilik hali,
psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus gibi birgok kavram kullanilmaktadir (Eryilmaz, 2016). Bu
kavramlar1 kesin cizgilerle ayirmak miimkiin olmadigi i¢in bazi aragtirmalarda bu kavramlar
birbirinin yerine kullanilabilmektedir (Koca, 2019). Nitekim, mutluluk, psikolojide 6znel iyi
olus kavramiyla degerlendirilmektedir (Eryilmaz ve Atak, 2011). Bu anlamda insanlarin
genellikle mutluluk olarak bahsettikleri durumun karsilig1, pozitif psikolojide 6znel iyi olus
olarak adlandirilmaktadir (Diener, 2000; Maddux, 2018; Veenhoven, 2018). Bu arastirma

kapsaminda mutluluk kavrami kullanilacaktir.

2.2. Mutluluk

Insanlar ezelden beri mutlulugu tamimlamak, anlamak ve hissetmek istemislerdir
(Kangal, 2013). Yani bireyin mutluluk arayisi ilk insanlara kadar uzanmaktadir (Sar1, 2018).
Nietzsche’ye (2015, s. 207) gore, “mutluluk anlik ve gelip gegici bir duygu”dur. Kimse bu
duyguya siirekli erisemez. insanlar giiglii hissettikleri zaman ve kisiliklerine uygun davraniglar
sergiledikleri zamanlarda mutlulugu hissedebilir. Sokrates’in yasami nasil yagamasi gerektigi
ve nasil bir hayatin onu mutlu edecegine dair sorularina gelen cevaplar filozoflar1t mutluluk
hakkinda diisiinmeye yonlendirmistir (Eryilmaz, 2016). Insanlarm mutluluk kavramina ve
tanimina iligkin diisiinceleri eski ¢aglardan beri devam etmektedir. Mutluluk kavraminin derin
felsefi ve dini kokleri bulunmaktadir (Diener vd., 1998). Glintimiizde hala bir¢ok arastirmaci

mutluluk iizerine ¢aligmalarma devam etmektedir. Insanlar yillardir mutlu olmay1 istemis ve
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bunun yollarin1 bulmak i¢in ugrasmislardir (Tras vd., 2019). Oyle ki, birgok bilimsel disiplin
alanina konu olan (Eryilmaz ve Aypay, 2011) ve bir¢ok insan tarafindan yasam ideali ve iyi bir
yasam Olgiitli olarak goriilen mutluluk kavrami (Tirkdogan, 2010) insanlarin yasamlari
boyunca en fazla istedikleri sey olarak tanimlanmaktadir (Diener, 2000). Psikolojik iyi olus
veya mutluluk, insanlarin her zaman ilgisini ¢ekmistir ve tarih boyunca bir¢ok arastirmaci

tarafindan incelenmistir (Bradburn, 1969).

Daha once ifade edildigi gibi, alanyazinda mutluk ve 6znel iyi olus kavramlar1 farkl
anlamlarda kullaniliyor gibi gériinse de aslinda birbirine ¢ok yakin iki kavramdir. Oznel iyi
olus; bireyin yasaminda olumlu duygu ve diisiincelerin daha fazla olmasini ifade eder (Hofer
vd., 2008). Bu anlamda insanlarin genellikle mutluluk olarak bahsettikleri durumun karsiligi,
pozitif psikolojinin bakis agistyla mutluluk kavrami 6znel iyi olusla ayni anlama gelmektedir
(Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010). Iyi olma hali, 6znel iyi olma hali, yasamin niteligi, bireyin kendi
0ziinde ve sosyal anlamda refah gibi pek ¢ok kavrami i¢cinde bulunduran mutlulugun bir¢ok

tanimi1 bulunmaktadir (Veehoven, 1997).

Mutluluk, bireye bir biitiin olarak bakildiginda hayatindan ne kadar tatmin oldugu,
hayattan ne kadar ¢ok hoslandigi ve ne kadar iyi hissettigi, lizerine yaptigi kisisel bir
degerlendirme olarak goriilmektedir (Veenhoven, 2006). Alanyazinda mutluluk ile ilgili bir¢ok
farkli tanim yer almaktadir. Mutluluk eskiden beri insanlarin siirekli aradigi ve ulagsmaya
caligtig1 bir kavram olarak degerlendirilmistir (Caykus ve Eryilmaz, 2020). Csikszentmihalyi
(2005) mutlulugu; insanlarin baska seyleri umursamayacak kadar yaptiklari ugrasa kendilerini
vermeleri olarak tanimladig ‘akis’ ile elde edebileceklerini belirtmistir. Diener’e (2000) gore,
olumlu duygular siklikla olumsuz duygulari ise daha az yagamaktir. Mutluluk, kisa siireli, anlik
ve giin i¢inde degisen duygu durumlarindan daha ¢ok uzun dénemli ve daha genel duygusal
duruma gore tamimlamak daha dogru olacaktir. Mutluluk hakkinda yapilan tanimlar
incelendiginde, mutlulugun belirli bir donemi degil biitiin yasami i¢ine aldig1 ve yasamin
geneline yonelik bir kavram oldugu goriilmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Bireylerin anlik degil
genel mutlulugu calismalara konu olmustur. Bundan dolay1 kisa siireli mutluluklar, uzun siireli

mutluluk ile ilgili dogru bilgiyi yansitmamaktadir (Diener vd., 1997).

Mutluluk, iki farkli yaklasimla incelenmektedir. Bunlardan ilki ‘haz’ (Diener, 2000),
digeri bireyin kendini gergeklestirmesi, var olan potansiyelini en st limitte kullanmasi ve
anlamli bir yasam siirmesi anlamina gelen, psikolojik iyi olusu igeren ‘eudamonia’ kavramidir
(Ryan ve Deci, 2001). Bu kavrama gore mutlu bir hayat, yasamdan alinan zevk anlamina gelse

de sadece zevkten ibaret degildir. Bireyin mutlu olabilmesi, kendini ve hayatin1 sevmesine,
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olumlu duygulan siklikla ve olumsuz duygular1 nadiren yasamasma ve hayatinda yiiksek
diizeyde memnuniyet duymasina baglidir (Diener, 2009). Mutlulugu agiklama yollarindan bir
baskasi ise psikolojik iyi olusu igeren ve Aristoteles’in belirttigi eudamonia kavramidir (Ryan
ve Deci, 2001). Aristo’ya gore, mutlu bir hayat siirmek hayattan alinan haz gibi gériinse de
mutluluk sadece haz degildir, mutlulugu ‘iyi’ kavrami ve ‘erdemli’ kavramlariyla
iligskilendirerek agiklar (Sihlova, 2008). Eudimonia, bireyin potansiyelini en iyi sekilde

kullanarak kendini gergeklestirmesi ve yasaminda anlam bulmasidir (Ryan ve Deci, 2001).

Seligman, anlik mutluluk ve kalici mutlulugu birbirinden ayirir. Pozitif psikolojinin
anlik mutlulugu degil sitirekli mutlulugu artirmayr amacgladigini belirtir. Bireyin stirekli
mutlulugunu artiran seylerin kisinin bilingli davraniglari oldugunu sdyler ve mutluluk ve erdem
iliskisine dikkat ¢eker. Bireyin mutlu olmasini saglayan isteyerek gergeklestirilen eylemlerin
biiyiik oranda erdemler ve ahlaki olaylar gergeklestirilirken ortaya ¢iktigini belirtir (Seligman,
2007). Seligman’in mutluluk yaklasimina gore mutluluk, gegmisinden memnuniyet duymak,
gelecege pozitif bakabilmek ve yasanan anda mutlu olmay: kapsar. Bu duygulardan
memnuniyet, gurur, doyum, hosnutluk ve dinginlik ge¢mise dair olumlu duygulari; sakinlik,
zevk, cosku, nese, haz ve akis simdiki zamana dair olumlu duygulari; umut, inang, iyimserlik

ve gliven ise gelecege dair olumlu duygulari belirtir (Seligman, 2007).

Mutluluk, bireylerin psikolojik sagliklarinin olumlu ydniinii agiklamakta (Koivumaa-
Honkanen vd., 2005) ve en iist iyilik hali olarak ifade edilmektedir (Diener, 2000). Mutlulugun
kalict olarak yiikseltilebilecegini diisiinen Veenhoven’e (1991) gore mutluluk, bireyleri eyleme
geciren, sosyal birlikteligi saglayan ve sagliga fayda saglayan olumlu islevlere sahiptir.
Mutlulugun bireyler tizerinde uyusmazlik ve ilgisizlik gibi olumsuz degil (Veenhoven, 1991)
olumlu etkileri bulunmaktadir (Aksoy ve Glingér-Aytar, 2017). Mutluluk bireylerin ruh

saglhigim etkilemektedir.

Mutluluk diizeyinin yiliksek olmasi ve hastaliklarin bulunmamasi ruh saghginin iki
onemli boyutunu olusturmaktadir (Diener vd., 1994). Lyubomirsky’e gore (2001) mutlu
bireylerin basina gelen olaylarin1 yorumlama, degerlendirme ve tepki verme tarzlar1 mutsuz
olan bireylerden farklidir. Mutlu insanlar, yasamin pozitif yonlerine daha ¢ok odaklanmaktadir
(Watkins vd., 2003). Bununla birlikte, mutlu bir bireyin yasamini anlamli bulma diizeyi diger

bireylere gore daha yiiksektir (Wing ve Wong, 2016).

Bu c¢aligma kapsaminda mutluluk kavrami pozitif psikoloji temelli agiklansa da

mutluluk kavramini agiklayan baska kuramlarda vardir. Bu kuramlardan bazilari; Akis Kurami,
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Sabit Nokta Kurami, Asagidan Yukariya Yukaridan Asagr Kurami, Erek Kurami Etkinlik
Kurami ve Uyum Kuram1’dir. Akis kuraminin temelini, yetenek ve meydan okuma arasindaki
denge olusturmaktadir. Csikszentmihayli’ye (1990) gore, insanlarin gergeklestirdikleri
etkinlikler, kendi yetenek diizeyinin altinda kaliyorsa birey o etkinlikten sikilir, kendi yetenek
diizeyine es bir etkinlik gergeklestiriyorsa akis duygusunu hissederler ama kendi yetenekleri
iizerinde ise o zaman da kaygi yasarlar. Sabit nokta kurami, bireyin mutluluk diizeyinin
dogustan getirdigi genetik Ozelliklere gore diizenlendigini ifade etmektedir (Lucas, 2007).
Genetik, insanlarin iyi olusunu 6nemli diizeyde etkilemektedir (Hefferon ve Boniwell, 2018).
Wilson’a gore (1967), asagidan yukartya kuraminin temelini bireyin temel ve evrensel
ihtiyaglarin1 giderebilmek icin gerekli olan olanak ve kosullara sahip olmasinin bireyi mutlu
kildig1 disiincesi olusturmaktadir. Erek kuramima gore, bireyin istek ve hedeflerinin
karsilanmasindan duydugu tatminin bireyi mutlu edecegi diisliniilmektedir (Diener ve
Seligman, 2002; Eryilmaz, 2016). Etkinlik kuramina gore ise mutluluk, bireyin belirledigi
amaglara ulasabilmesi degil, bu amag¢ dogrultusunda yaptig1 6zel eylemler, bos zaman
aktiviteleri ve kisiler arasi iligkilerdir. Yapilacak birtakim etkinlikler ile bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinin yiikseltilebilecegi belirtilmektedir (Diener, 1984). Son olarak, uyum kuramina
gore, bireyin mutlulugunu belirleyen etmen, ge¢miste yasanilan durumlar ile i¢inde bulunulan
an arasinda yapilan karsilastirmadir (Helson, 1947). insan hayatinda ilk defa deneyimledigi bir
olay karsisinda verecegi olumlu ya da olumsuz tepki uzun siire devam etmez, bu yiizden uzun

stireli olarak bireyleri etkilemez (Eryilmaz, 2016).

2.3. Umut

Pozitif psikolojinin uygulamalarina yonelik son yillardaki artig, ruh sagligi
calisanlarinin ve arastirmacilarin bireyin giiglii yonlerinin gelistirilmesine daha fazla 6nem
vermesini saglamistir (Duckworth vd., 2005). Son doénemlerde pozitif psikolojinin 6nem
kazanmasi ile birlikte umut ile ilgili ¢aligsmalar artmistir. Pozitif psikoloji ¢alismalar: artinca,
umut kavramu ile ilgili yapilan arastirmalarin da artig1 goriilmektedir (Karaca ve Kandemir,
2016). Patoloji odakli calismalarin yerini insanin olumlu o6zelliklerini arastiran ¢alismalar
almaya baglamistir. Son zamanlarda o6zellikle pozitif psikolojinin 6nem kazanmasiyla
psikolojik 1y1 olusu yordayan degiskenlerin arastirilmasi umut kavramina ilgiyi arttirmis ve

umut ile ilgili birgok ¢alisma yapilmistir (Atik, 2009).

Umut, gelecekte en iyiyi beklemek ve en iyinin olmasi igin g¢alismak; iyi bir gelecegin

olabilecek bir sey olduguna inanmak olarak tanimlanmistir (Snyder, 2002). Umut insanin
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mutlulukla gelecege baglayan bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Park vd., 2004). Umut
kavrami i¢in yapilan tanimlar incelendigi zaman umudun farkli bakis acilari ile tanimlandigt
goriilmiistiir. Hinds (2000) umudu bir ihtiyag¢ olarak tanimlarken, Carson ve digerleri (1988)
i¢sel bir hazir olus, Owen (1989) ise insana has benzersiz bir tecriibe olarak tanimlamistir. Umut
kavrami duygu, diisiince ve davranisi biinyesinde bulunduran bir yapidir (Dufault ve
Martocchio, 1985; Herth, 1993). Snyder’a (2002) gore insanlar1 arzuladiklar1 hedeflere giden
yollari iiretme, bu yollar1 harekete gecirme ve siirekli bu yollar1 kullanma yetenegine dayali bir
diistinme bigimi; Erikson’a gore ise siddet ve yikici diirtiilere ragmen, arzulara ulasmadaki
saglam ve siirekli inangtir. Valle ve digerleri (2006), kisiye olumsuzluklar karsisinda
cesaretlendirme gorevi goren psikolojik bir gii¢ ve koruyucu bir faktor olarak ele almiglardir.
Folkman (2010) ise, umudun pozitif enerji saglayan, motivasyonel bir gii¢ olarak tanimlamustir.
Nietzsche, “ac1 ¢ekmeyi uzatan aptalca bir aliskanlik™, Plato, “aptal bir danisman”, Euripedes,
“insanligin tizerindeki lanet”, Bacon, “iyi bir kahvalti ama kotii bir aksam yemegi” olarak
tanimlarken aslinda umudun karanlik yiizii oldugunu dile getirmektedirler (AKt; Snyder,
2000b). Snyder’in bu agiklamalarindan anlasildig1 gibi, dnceleri bu diistiniirler tarafindan umut
bir zayiflik olarak algilanirken, 1950-1990 yillara gelindiginde psikologlar ve psikiyatristler

umudu pozitif beklentiler olarak tanimlamiglardir.

1990’11 yillarin basinda umut kavrami iizerine ¢alismaya baslayan Snyder ve diger bazi
arastirmacilar umut teorisini gelistirmislerdir (Snyder, 2000a). Snyder gelistirmis oldugu umut
teorisinde, bireylerin hedef olusturmasini ve bu olusturdugu hedeflere ulagmasi i¢in kendine
Ozgl stratejiler kullanmasin1 ve bu stratejileri kullanacak giici kendisinde bulmasi olarak
tammmlamigtir. Hedeflerin degisebilecegini ve bazilarinin gergeklesmesinin zor oldugu ve
bunlarin umut diizeylerinin farkli oldugu belirtilmistir (Snyder, 2002; 2005). Snyder (2002)
insanin yasaminda bir amag¢ olusturup bu amac¢ dogrultusunda ilerledigini bundan Gtiirii
gelistirdigi umut modelinde temel olarak bilissel ve duygusal pargalar oldugunu belirtmistir.
Hedeflerin farkli zamanlarda ve gergeklesme ihtimali az olandan gegeklesme ihtimali yiliksek
olana kadar birgok farkli derecede hedefler olabilecegini belirtmistir (Snyder, 2002; 2005).
Snyder’in (2002) tanimladigi umut, diisiince ve davranis g¢ercevesinde kisinin hedeflerine
yonelik “eyleme gecme diisiincesi”, bu hedeflere ulagsmak i¢in belirledigi “alternatif yollar
diistincesi” ve motivasyonel diisiince asamalarini igeren pozitif diisiinmenin 6tesinde amagli
eylemleri de igerisine alan kavram oldugunu belirtmistir (Synder vd., 1991; Synder, 2002).

Snyder (2002), umut kavramini ele alan teorisinde giidiisel ve bilissel bir model 6nermistir.
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Umut, Snyder’in modeli kapsaminda “gelecek i¢in belirlenen hedeflere ulagsmada farkli
ve alternatif yollar belirleme ve belirlenen hedeflere ulasmaya yonelik arzu” olarak
tanimlanmistir (Snyder, 2002, s. 3). Bu teori ile birlikte umut kavramini sadece duyussal bir
kavram olarak degil bilissel, eyleme doniik ve igsel bir siire¢ olarak ele almistir (Kepir, 2011).
Snyder’a gore umut, duyussal yapidan daha ¢ok bilissel yap1 i¢inde agiklanmaktadir (Snyder
vd., 2006). Munoz ve digerleri (2019) umudu, tiim insan davraniglarinin bir hedefe ulagsmasi

icin temellendigini varsayan motivasyonel bir siire¢ olarak tanimlamaigtir.

Snyder ve digerleri (1996) umudun hedef, alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici
diisiinceyi iceren bir yap1 oldugunu ifade etmislerdir. Umut teorisine gore umut ii¢ bilesenli bir
yapidir: Bunlar “hedefe yonelim”, “alternatif yollar diislincesi” ve “eyleyici diigiince”dir
(Snyder vd., 2002). Snyder umut kavraminin en 6neli noktasini olarak bireylerin hedeflerine
ulastiracak ve problemlerine ¢oziim saglayabilecekleri diisiinceleri bulmalar1 ve gelistirmesidir
(Scheier ve Carver, 1985; Snyder, 2002). Insan fitratindan 6tiirii hedef yonelimlidir ve bu
hedefler hayat dongiisii i¢inde nerede olmak, neyi basarmak istedigimize yonelik bize yol

gosterir (Snyder, 2005).

Insan eger bir hedefe kesin ulasacagin bilirse, bu kesinlikten &tiirii motivasyon eksikligi
yasar. Bu sebeple umut teorisinde hedefler ¢ok onemlidir (Snyder, 1994, 2000a, 2003).
Synder’in umut teorisinde insanlarin motivasyonun yiiksek olmasi i¢in ulagilmak istenilen
hedefler birazda olsa zor olmalidir. Eger birey hedefe ulasilmaz goziiyle bakarsa bu seferde
cesareti kirillacaktir. Diger yonden bakacak olursak ise, insan hedefe kesin ulasacagini
diistiniirse bu seferde motivasyonu diisecektir. Bu sebeple umut teorisinde hedefler ¢ok
onemlidir (Snyder, 1994, 2000a, 2003). Hedefe yonelmek, hedeflerin agik bir sekilde
belirtilmesi; alternatif yollar diisiincesi, insanlarin hedeflerine ulasabilmeleri icin alternatif
yollar bulmasi; eyleyici diisiince ise kisinin bu yollar1 gergeklestirmek icin gerekli olan
motivasyonun ve ig¢sel denetimin kiside var olmasi ve kararli siirdiiriilmesi anlamina
gelmektedir (Arslan vd., 2018). Zorluklarla miicadelede ve yeni beceriler edinmede biiyiik
onem tasryan umut (Westburg ve Martin, 2003) ergenlerin daha fazla olumlu duygu
yasamalarinda etkilidir (Ozer ve Tezer, 2010). Snyder (2000a) umudun olusumunda,
cocukluktan itibaren hedef, bu hedefe ulasabilmek i¢in yollar diisiinme ve hedefe ulasmadaki
doyumun 6nemini belirtmistir. Snyder ve digerleri (2000) umutlu diisiince becerisinin kiiciik
yaslarda edinilmesini bu becerinin hayat boyunca devam etmesi i¢in 6nemli bir rolii oldugunu

belirtmislerdir. Umut insan yagaminda sadece ¢ocukluk ve ergenlikte degil yasam boyu gelisim
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stirecini sekillendirmektedir. Hedefler olusturmak, alternatif yollar iretmek ve yapici bilesenler

ilerleyen yaslarda da umutlu olmak i¢in gereklidir (Wrobleski ve Snyder, 2005).

Mutluluk ve umut gibi kavramlar pozitif psikoloji cercevesinde aciklansa da bu
kavramlar postmodern yaklagimlarla da incelemistir. Bu postmodern yaklasimlardan biri de
ACT’tir. ACT’in onemli kavramlarindan olan psikolojik esneklik, bireylerin yasantilar

karsisinda daha esnek olmasini ve dolayisiyla mutluluga katki saglamaktadir.

2.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temelleri otuz yila yakin bir zaman 6nce Amerika’da
atilmistir (Hayes ve Wilson, 1994). Bireylere, yasadiklar1 problemlere karsi bakis agilarini ve
problemler ile bas etme becerileri konusunda farkli bir yontem sunan ACT, iigilincli dalga
biligsel ve davranisg1 bir terapidir. Ayn1 zamanda ACT bilimsel olarak yapilandirilmis yeni bir
psikoterapi yaklagimidir. Bireyin zihninin nasil c¢alistigini arastiran iliskisel Cerceve
Kurami’nin temelleri tizerine kurulmustur (Hayes ve Shenk, 2004). ACT psikolojik sorunlarin
tedavisinde hem geleneksel davranis¢ilarin giiciinden yararlanirken hem de dil ve bilisle ilgili
yeni davranisgt kavramsallastirmalari igeren tekniklerinden faydalanmaktadir (Eifert ve
Forsyth, 2005). ACT, sevecen bir tutumla ve bilingli sekilde bireylerin problem alanlarina ve
kaygilarina yonelmekte, bunun yaninda bireyleri i¢in 6nemli olan degerleri pesinden gitmeleri
yoniinde onlar cesaretlendirmektedir (Hayes vd., 1999). Bu terapi modelinde psikolojik act
oldukg¢a 6nemlidir ve bireylerin deneyimleyebilecegi normal bir duygu olarak goriilmektedir
(Hayes vd., 1999). Kayiplariyla ve giizellikleriyle yasami oldugu gibi kabul edebilmek bireyin
sahip oldugu psikolojik becerilerle yakindan ilgilidir (Hayes vd., 2004; Hayes vd., 2006; Hayes
vd., 2012).

2.4.1. Felsefi ve Teorik Temelleri

ACT, Iliskisel Cerceve Kurami ve Islevsel Baglamsalcilik felsefesini temel alir ve
deneysel ¢alismalarla desteklenmistir (Levin ve Hayes, 2009). Bu bakis agis1 ile ACT, insan
hayatinda olan problemleri, olumsuz duygu ve diisiinceleri insan hayatinin normal bir pargasi
olarak gormektedir. Bu duygu ve diisiincelerle savasmak yerine bu deneyimlerini simdiki anda
oldugu gibi kabul ederek, onlar1 “bir misafir” gibi algilamay1 ve onlarla farkli iliskiler kurmay1
ogretmeyi hedeflemektedir (Eifert ve Forsyth, 2005). Birey psikolojik esnekligin alt1 bilesenini
gerceklestirebildiginde ise psikolojik esneklige ulasabilecektir (Hayes vd., 1999). Bu sebepten
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ACT kisilere istenmeyen olumsuz duygu ve diisiinceleri haytalarindan ¢ikarmay1 degil onlarla

yagsamay1 0gretmeyi hedeflemektedir (Hayes ve Smith, 2005).

ACT’in kuramsal altyapisini temellendiren giiglii felsefi ve teorik kokenler Islevsel
Baglamcilik (Functional Contextualism) ve Iliskisel Cer¢eve Kurami (Relational Frame
Theory)’dir. Islevsel Baglamciliga gore, tek bir gercek degil anlamlarin biitiinii yani baglami
onemlidir (Hayes vd., 2010). ACT ayrica dil ve bilise iliskin yine baglamsal bir teori olan
Iliskisel Cerceveleme Kurami’ni temel almaktadir (Hayes vd., 2001). iliskisel Cergeve
Kurami’na gore, dil ve bilis sayesinde insan, olaylari sadece karsilikli ve kombinasyonel sekilde
degil 6znel olarak da iliskilendirerek ilgili olaylarin islevlerini doniistiirebilmektedir (Levin ve
Hayes, 2009). Dil ve zihnin insan davranislariyla baglantilarini inceleyen iliskisel gergeve
kurami, ACT’in insan davranisini anlamlandirmasinda referans olmaktadir (Hayes, 2004).
Acty1 glindemde tutan zihnin ve dilin islevidir, dolayisiyla bireyler bu islevi degistirerek tam

anlamiyla isleyen bir yasama sahip olabilirler (Hayes vd., 2010).

ACT ayni zamanda davranisgr bir terapi de olup insanin gerceklestirdigi her seyi
davranis olarak adlandirir (Ramnero ve Torneke, 2017). Baglamsal davranis, dil ve biligsel
davranis teorilerindeki gelismelere dayali olarak, geleneksel davranig analizinin karmagik insan
davramstyla evrimsel bir sekilde genislemesini temsil eder (Levin ve Hayes, 2009). Islevsel
Baglamcilik’ta belirtilen faydacilik, bireyin davranislarini anlamaya ve bu davranisi etkilemeye
yarayan etkenleri belirlememizi saglayan kriterdir (Ramnerd ve Torneke, 2017). Bir davranis
sadece gerceklestigi kosullar biitiiniinde tanimlanip anlasilabilir (Isik-Terzi ve Ergiiner-
Tekinalp, 2013).

2.4.2. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik; kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, anda olma, degerler ve
degerler dogrultusunda davranis1 uygulayarak psikolojik esnekligi artirmaya calisir (Hayes ve
Lillis, 2012). Bireyler psikolojik esnekligi var olan deneyimi kabul ederek, o anda hissedilen
duygulara odaklanarak, biligsel ayrisma yaparak, baglamsal benliklerini ve degerlerini

kesfederek ve bu degerler dogrultusunda adim atarak yaparlar (Hayes ve Lillis, 2012).

Psikolojik esneklik, istenmeyen bir durumun varligina ragmen deger odakli yagamin
getirdigi hedeflerin pesinde kosmak olarak kisaca tanimlanabilir (Hayes vd., 2011; Kashdan
vd., 2002). Psikolojik esneklik, ruh saghiginin ve davramigsal etkililigin temel
belirleyicilerindendir (Hayes, 2004). Insanin oldugu yerde psikolojik esneklik de vardir.
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Psikolojik esneklik 6grenebilir ve gelistirilebilir. Psikolojik esneklik duygu ve diisiinceler ile
iliskilidir, insan zihninde istemedigi diisiinceleri, hissetmek istemedigi duygulan ile stirekli
catisma halindedir ama bu ¢atismalara gerek yoktur ¢linkii bu olumsuzluklar insan olmanin bir
pargasidir (Hayes, 2006). Bu bakis agis1 ile ACT’in, insanin iyi hissettirmeyen duygu ve
diistincelerine iliskin kabul etme becerisi gelistirmesi, yasadigi anda olma yetenegini
arttirilmasi, insanda baglamsal benlik-gozlemleyen benlik algisinin olusturulmasi, problem
olusturan diislince bi¢imlerini engellemek i¢in biligsel ayrisma stratejilerini kullanma, insanin
farkli alanlardaki degerlerini netlestirme ve bu degerler dogrultusunda kararli ve etkili
eylemlerde bulunmasini saglama gibi alti temel siireci giiclendiren psikolojik esnekligin
artirltlmasina odaklanir (Levin ve Hayes, 2009). Psikolojik esneklik sadece olumsuz duygu ve
durumlar ile degil daha kaliteli yasam, duygusal iyi olus, ile iligkili bulunmustur (Bond ve
Bunce, 2003; Butler ve Ciarrochi, 2007). Duygulari, diistinceleri veya duygulart deneyimlemek
anlamina gelen psikolojik esneklik yaratmak ge¢cmisteki olaylar1 degistirmeye calismadan ve

bilingli olmay1 saglar (Hayes ve Lillis, 2012).

Anda kalma

Kabul /\ Degerler

Psikolojik
Esneklik

Biligsel ayrisma Kararh adim

‘Baglamsal’ ben

Copyright by Steven C. Hayes

Sekil 1. Psikolojik Esneklik 4/fnigeni (ACT Hexagon; Hayes vd., 2012, 5.63)

2.4.3. Kabul

Bireyler hayatin her aninda mutlu hissedemezler; bazen mutluluk, bazen de aci, keder, {iziintli
gibi duygular insan igindir. Insan hangi duyguyu hissederse hissetsin, bunlar1 hayatin birer
kilavuzu gibi kabullenmek, olaylar karsisinda yasanilan aciy1 hafifletecektir. Ciinkii insan

hayatinin oldugu yerlerde olumlu ve olumsuz biitiin duygular vardir.

Bu duygular1 olumlu veya olumsuz gibi ayirmaktansa var olan duyguyu kabul etmek
insan hayatin1 kolaylastirici bir etkiye sahiptir. Bireyin yasamis oldugu bir problemden 6tiirii

ac1 vermemesi i¢in yapmasi gereken ilk sey o aciy1 kabul etmekten gegmektedir (Harris, 2009).
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Kabul siirecinde, bireyin deneyimlemis oldugu olumsuz yasantilar i¢in su¢lu olarak kendisini
bulmamasini, kisisel deneyimlerini, i¢sel kaynaklarini degistirme ugrasina girmemesi, hayatta
kendi i¢in ¢izdigi devam ederken karsilastigi sorunlar1 ve korkulariyla yiizlesebilme cesaretini
gostermesi hedeflenmektedir (Bolderston, 2013). Kabul, insanin yasamis oldugu olumsuz
durumlari, duygulari, ac1 deneyimlere boyun egmek, iyi duygular yasamaya baslamak ya da
affetmek degildir (Walser ve Westrup, 2007). Tam tersine kabul o duygu ile yasamayi

Ogrenmektir.

Olaylar1 kabul edebilmenin yontemi ise psikolojik olarak esnek olmaktan ge¢cmektir
(Harris, 2009). Ote yandan insanlar olumsuz duygu ve diisiincelerden kurtulmaya calismalar
kisiyi beklenen aksine o problemle daha fazla magdur olmalar1 sebep olmakta, ama yasanilan
duygularin zihnimize gelip gitmesine izin vermek o duyguyu, diisiinceyi kabul etmek bir akis
yakalamak bireyi istedigi hayati yasamasina miisaade etmektedir (Walser ve Westrup, 2007).
Bireylerin kabul becerisi, degerleri ile ¢elisen durumlarda problemlere ragmen kararli bir
sekilde harekete gegcme firsati saglar (Harris, 2016). Olumsuz yasantilar savasmak yerine
yasanilan duygu ve diislincelerin gelip gitmesine izin vermek bireyi daha az rahatsiz olmasinin
saglar (Harris, 2017). Kabul i¢ diinyamizdaki yasantilara kars1 seffaf olarak, igsel yasantilara
kars1 esnek bakis agis1 sergilemektir (Yavuz, 2015).

ACT calisan aragtirmaci ve uygulayicilar, “kontrol problemdir, ¢oziim degil” bakis acis1
ile, bireylerin daha nce deneyimlemis olduklari olumsuz duygu ve diisiinceleri kontrol etmeye
calismanin benliklerini verdigi zarar ile iliski kurarak bundan sonra yasanacak olaylara kars1
kabul becerisini kullanmaya tesvik ederler (Hayes ve Strosahl, 2004). Kabullenme siirecinde
onem verilmesi gereken diger bir husus ise insanin istemedigi duygu ve diislincelerini
yargilamadan birer misafir gibi gelip gitmelerine izin vermektir (Harris, 2016). Kabul ve
Kararlik Terapisi pasif bir kabulii anlatmaz. Bireyin hayati boyunca basina gelen her olay1 kabul
etmesini degil o olay ile ilgili duygu ve diisiincelerinin kendisine zarar vermemesi gerektigini
vurgular. Kisinin, tiim dikkatiyle anda olmas1 da kabul siirecinin 6nemli bir asamasidir (Baer
vd., 2006). Dolayisiyla kabul, insanin duygularinin i¢ine hapsolmadan hayatta ilerleme imkani
vermektedir (Harris, 2016). Insanlarm davramslarini degistirmek yerine kabul becerisinin
ogretilmesi daha islevsel davraniglar sergilemesi adina umut vericidir (Hayes vd., 2005). Sonug
olarak, duygu ve diisiinceleri kontrol ederken degerlere yonelik bir hayat idame ettirebiliyorsa

sorun olmadig diisiiniilmektedir (Harris, 2009).
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2.4.4. Baglamsal Benlik

Psikolojik esneklik modelinin diger bir bileseni ise, baglamsal benlik, baska bir deyisle
gozlemleyen benliktir. Bireyin duygu, diisiince ve yasantilarini fark ettiginin farkina varmasini
olarak ifade edilen saf farkindaliktir (Hayes vd., 1996). Birey diisiinsel ve fiziksel bir bellegin
yaninda bu iki benligi gozetleyen bir baglamsal benlige sahiptir (Harris, 2009). Baglamsal
benlik, bireyin duygu ve diisiinceleri ile kendini birlestirmeden, duygu ve diisiincelerinin
farkinda olmasi olarak bilinmektedir. Bireyler yasamis olduklar1 duygu ve diisiinceleri tecriibe
ederek kendi benliginin farkina varmaktadir (Kingston, 2008). Bireylere yoneltilen kendinizi
nasil tanimlarsiniz benzeri sorularina verdikleri cevap ile bireylerin kendilerini nasil
gordiiklerini hangi olumlu ya da olumsuz duygu ve diisiince ile kendilerini birlestirdiklerini
gorme imkani1 saglar ve verdikleri cevaplarin psikolojik esneklikleri nasil etkilediginin farkina
varilmasini saglar (Zettle, 2007). Bireyin kendi benligini, kendiligini baglamsal olarak fark
edebilmesi birgok katkis1 oldugu belirtilmektedir (Hayes vd., 1999). Oncelikli olarak bu tarz
bir yaklasim insanin duygu ve diislincelerini daha yararli bir akis agisi ile bakabilmesini saglar.
Benliklerinin bu kalic1 yapisim1 fark eden bireyler icin olumsuz duygu ve diisiincelerden
ayrismak daha kolaydir. Boylece deneyimledikleri olumsuz deneyimler ile 6z benliklerini
birlestirmemekte, tecriibe edindikleri deneyimlere farkli bakis agisi ile bakabilmekte ve bu

yasananlarin gegici oldugunu daha kolay kabul etmektedirler (Walser ve Westrup, 2007).

Baglamsal benlik ile gelistirilen farkindalik en degerli kazanimlarindan biri ise bireyin
benligine rahatsizlik veren olumsuz deneyimler, duygular ve diislincelerin ilerisinde oldugunun
farkina varilmasidir (Walser ve Westrup, 2007). ACT perspektifine gore baglamsal benlik, igsel
yasantilarin farkindadir ve o yasantilardan kagmadan, bir yargida bulunmadan ve kabul
etmeden fark edebilir (Wilson ve Dufrene, 2008). Baglamsal benligin bireyin kendisini
gozlemlenmesi saf farkindalik olarak da tanimlanmaktadir (Harris, 2016). Hayes ve digerleri
(2003) baglamsal benligi “bir baglam olarak kendilik” (self-as-context), bilingli bir gézlem ya
da disaridan farkli bir goz ile izleme seklinde tanimlamislardir. Baska bir deyisle insanin
kendisiyle disarida olan diinya arasinda bir ¢izgi ¢izmesi ve disaridan bir goz ile kendini
incelesidir (Batten, 2011; Terzi ve Tekinalp, 2013). Saf farkindalik ve baglamsal benlik algisi
olusturma bigimleri ile birey yasamis oldugu acilarina, deneyimlerine iliskin zarar goérecegi
korkusu hisseden bireylerin kabullenmeyi deneyimlemelerine, kavramsallastirdigi benligine

cok fazla bagli olan insanlarin ayrismay1 yasamalarina ve diisiince ve duygularin davraniglarini
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kontrol edemedigi bir alan olusturularak bilingli se¢imler ve davraniglar yapilmasina olanak

saglandig1 sdylenebilir (Harris, 2009).

2.4.5. Anda Kalma

Gegmiste yasadigi olumsuzluklar iizerine pigmanlik yasayan bireyler ve gelecek
kaygisindan dolayr am1 yasayamamaktadir (Hayes ve Smith, 2005). Ciinkii yasadigi
olumsuzluklarin tekrarinin olmamasini isteyen kisi, deneyimleyecegi olaylara iliskin ge¢misle
bag kurdugu zaman uzaklasmaktadir (Bolderston, 2013). Yasanan anla iligski kurma, uyanma,
cevreyle iliski kurma, diinyaya ile aktif bag kurma ve anin degerini fark etme ile ilgilidir
(Koroglu, 2011). Anda olmak ile deneyimlenen olaylarla bireyin farkindaliginin artirilarak,
yasanan olaym tam anlamiyla ne olduguna iliskin goriis kazanmak ve kazandigi goris
dogrultusunda davranisi degistirme ya da devam ettirme konusunda karar alabilmek
hedeflenmektedir (Harris, 2009). Baska bir deyisle anda olma, yeniden ¢ergeve olusturmak i¢in
araci bir rol oynamakta ve bireye olumsuzluk veren biitiin deneyimleri geride birakarak hayatin
olumsuzlugundan ziyade olumlu yonlerine odaklanan bir bakis agisina tasimaktadir (Harris,
2009). Anda olma, gergeklesmis veya gergeklesme ihtimali olan deneyimler ile baglanti halinde
olmadir (Harris, 2009; Twohig ve Hayes 2008). Baska bir deyisle anda olma, ge¢miste
yasadigimizi deneyimlerin ve gelecek hakkindaki diisiincelerimizin baskisini azaltmay1, esnek
olmay1 ve degerlerimiz dogrultusunda ilerleme araci olarak goriilmektedir (Hayes vd., 2006).
Simdiki anda deneyimledigi olaylar ile ilgili farkindaliga sahip olan, duygu ve diisiincelerini
disaridan bir goz ile bakabilen bireyler her anin kiymetli oldugunu ve yasadigi deneyimlere
yonelik bir ¢6zlim araci olarak kullanabilirler (Walser ve Westrup, 2007). Anda olma, bilingli
farkindalik, farkinda olarak davraniglarda bulunmak ve yargilarda bulunmadan kabul etme
anlamlarin1 gelmektedir (Hayes ve Shenk, 2004). Anda olma ayni zamanda ayrisma,
kabullenme ve baglamsal benlikle iliski kurabilmeye de katki saglamaktadir (Bach ve Moran,
2008).

2.4.6. Degerler

“Hayattaki en 6nemli sey nedir?” sorusunu insanlara yonelttigimiz zaman her insan
farkli cevaplar verebilmektedir. Bu cevaplardan bazilari; para, ask ya da mutluluktur. Bu
cevaplar bir insanin hayatinda mutlaka 6nemlidir ama en énemli sey insanlarin degerlere sahip
olmasidir (Aydin ve Aydin, 2017). Degerler, insanlarin yasamlarinda ne yapmak, neyi temsil

etmek ve nasil bir insan olmak istedigini ve bu dogrultuda nasil davraniglar sergilemesi
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gerektigini ifade eder (Hayes vd., 1999). Insan davranislarina yon veren ve daha kiymetli bir
yasam igin bire i¢in pusula gorevi iistlenen degerler, insanin dmriinde 6nem verdigi seylerdir
(Kalata ve Naugle, 2009). Degerler ayn1 zamanda insanlarin yagamis olduklart olumsuz duygu
ve disiincelerini kabul etmesinde araci bir rol dstlenirler (Hayes, 2004). Degerlerin
belirlenmesi, anlaml1 bir yasam olusturmak i¢in temel bir yap1 tasidir (Harris, 2009). Degerler;
sozel olarak insa edilen, evrensel arzulanan ve segilen yasam yonleridir (Hayes vd., 1999). Bu
sebeple degerler, olaylardan kagmak gibi problemli davranislar stirdiirmek yerine, alternatif
davraniglar1 diizenleyebilme kaynagi olarak da goriilmektedir (Fletcher ve Hayes, 2005). Aym
zamanda degerleri siiregelen yolculugumuzu gosteren bir pusulaya benzetebiliriz (Broten,
2013; Harris 2019; Luoma vd., 2017). Insanin en derinde yatan isteklerini, hayallerini ve
tercihlerini kapsamaktadir (Bach ve Moran, 2008). Degerler ve hedefler ayni anlama
gelmemektedir, ama insanlar hedeflerine ulasirken degerlerin etkisi vardir (Blackledge ve
Barnes-Holmes, 2009). Bireyler degerleri dogrultusunda adim attiklarinda olusacak yeni yagam
kosullarina, zorluklara gore hareket edebiliyorsa psikolojik esneklige de sahip olduklari
sOylenebilir (Harris, 2009). ACT bakis acisina gore degerler, nasil bir hayat yasamaya iliskin

yonlendirmeler, hedefler ise ulasilan elde edilen seyler anlamina gelmektedir (Hayes vd., 1999).

2.4.7. Bilissel Ayrisma

Bilissel ayrisma, diisiinceler ve benlik arasina mesafe koymanin bir yoludur (Hayes ve
Lillis, 2012). Bilissel ayrismanin amaci bireyleri rahatsiz eden duygu ve diisiincelerden
uzaklagmak degil bu diisiincenin birey tizerindeki etkisini azaltmaktir ve degerli bir hayat idame
etmesi i¢in Oniine ¢ikan engellere karst yardim etmektir (Harris, 2009). Bireyin istemedigi
duygu, diisiince ve anilarinda kagmaya ¢alismasi onu olumsuzluklardan uzaklagtirmak yerine
merkezine dogru ¢ekmektedir (Hayes ve Smith, 2005). Bilissel ayrisma diisiince ile diisiinen
insan arasina mesafe konulmasi olarak da tanimlanabilir (Walser ve Westrup, 2007). Baska bir
deyisle ayrisma, insanin zihnindeki diisiince, am1 ve imgelerden uzaklasip bakabilmeyi
ogrenmesi, siirekli ayni diislince ile zihnini mesgul etmeden o diisiincelerin zihninden gelip
ge¢mesine izin vermektir (Harris, 2009). Bilissel ayrisma, bireyin kendi diisiinceleri ile arasina
mesafe koyarak onlardan uzaklagmasidir (Harris, 2016). Bilissel ayrismanin amaci insanin
kendisini daha iyi hissetmesini veya diisiincelerinden kurtulmak yerine faydasi olmayan biligsel
stireclerin davranis iizerinde etkisini en aza indirip bireyin psikolojik olarak anda olmasini

saglamaktir (Harris, 2016). Insanin diisiinceleri ile arasina mesafe koymanin ve bilisin bir iiriinii
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oldugunu fark edebilmenin, kisinin kendi hayati i¢in segimler yapabilmesinin olasiligini

arttiracagina inanilmaktadir (Hayes vd., 1999).

2.4.8. Kararh Adim

Bireyin belirledigi degerleri dogrultusunda kararli adim atabilmesidir (Hayes ve Lillis,
2012). Yasamda ulasilmak istenen degerlere dogru adim atilirken bazi problemlerin
yasanmasinin kaginilmaz oldugunu ve bireylerin bu bilingle degerlerine odaklanarak kararl
adimlar atabilmesini temsil eder. Degerler insan yasamin bir pargasidir ve hayat boyu devamli
olarak gergeklestirilebilir (Kingston, 2008). Degerler dogrultusunda davranis yani kararli adim,
bireyin kendisi i¢in belirledigi degerler dogrultusunda harekete gecebilmeyi ve hareketi
kararlilikla siirdiirebilmeyi ifade etmektedir (Dahl vd., 2005). Bu baglamda degerlendirildigi
zaman degerler ile ilgili en kiymetli yon, degerlerin yasam icerisinde ulasilacak hedeflerden 6te
anlamli bir hayat yasama i¢in bu amagla davranislar gésterme kararliligidir (Bach ve Moran,
2008).

Insan hayatinda gergeklestirdigi davranislar1 deger temelli gerceklestirildiginde daha
verimli olmakta ve insanin mutluluguna katkida bulunmaktadir (Hayes vd., 1999). Ote taraftan,
kararli davranisla sergilemek, bireye rahatsizlik veren duygu ve diisiinceleri kabul etme ve
onlardan ayrigma, su anla temas etme, baglamsal benlik gibi ACT bilesenleri ile birlikte bunlar
ele alabilme giiciinii de gosterebilme anlamini tagimaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes,
2009). Bireyin onemsedigi degerler dogrultusunda yasamasi, bu dogrultuda eylemlerde
bulunmas1 ve karsilastigi zorluklardan dersler ¢ikarabilmesinin daha kiymetli oldugu

belirtilmektedir (Walser ve Westrup, 2007).

Bireylerin kendilerini bulmalar1 ve yetigkinlige gecis i¢in hazirladiklar1 ergenlik
doneminde mutlu olmalar1 yolunda giiglii bir yasam becerisi olan psikolojik esnekliklerini
giiclendirmek calkantili olan ergenlik siirecinde yasayabilecekleri problemli durumlara karsi
onlar hazirlayabilir. Ergenlik siirecinde fiziksel, biligsel ve duyussal olarak bir¢ok degisimi
yasayan birey karsilastig1 durumlara kars1 daha hassas olabilmektedir. Ergenlik siirecindeki bu
degisim dislintildigiinde bireylerin mutluluk diizeylerini artirmak igin psikolojik esneklik
becerisini kullanabilirler. Alanyazinda birgok arastirma (6rn., Namdar 2018; Sarigcam, 2015)
mutlulugun umudu artirdigini saptamistir. Bu baglamda ergenlerin gelecege yonelik daha

umutlu bakabilmeleri i¢in mutluluk diizeylerinin artmas1 gerekmektedir.
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Alanyazinda ACT ve ergenler ile yapilan ¢alismalar incelendiginde ise; Wicksell ve
digerlerinin (2009) kronik agrisi olan ergenlerle yaptigi calismada, ACT’in agridan kaginma ve
bas etme stillerini degistirerek agriy1 azalttigi ve yasam kalitesini arttirdigi saptanmistir. Hayes
ve digerleri (2011) depresyon tanili1 38 ergen ile yaptig1 arastirmada ACT ve BDT miidahale
programlarim1  karsilastirmistir. ACT ile c¢alisilan grubun BDT’ye gore belirgin sekilde
azaldigin1 ve miidahale sonrasi siiregte de iyilesmenin devam ettigini saptamistir. Gaunlett-
Gilbert ve digerleri (2013) kronik agr1 sorunu olan ergenlerle yaptiklari g¢alismada ACT
uygulamalar1 sonrasi; agr1 kesici kullanim diizeyleri, kaygi ve depresyon diizeylerinin
azaldigimi saptamuslardir. Livheim ve digerlerinin (2015) farkl: tilkelerde depresyon ve stres
belirtileri gosteren ergenlerle yaptiklart ACT uygulamalarinin - depresyon, olumsuz
degerlendirme ve algilanan stres diizeylerinde diigiise yardimei oldugu saptanmistir. Usta
(2017) ACT uygulamasinin ergenlerin sosyal goriiniis kaygisini azaltmada ve kabul ve eyleme
gecmede anlamli bir artis oldugunu saptamistir. Kaya-Akdemir (2018) ergenlere yonelik sekiz
oturumluk ACT uygulamasinda basa ¢ikma stratejilerinde anlamli bir artis oldugunu ve bu
artisin  kalict oldugunu saptamigtir. Ugur (2018) yetiskinler bireylerle yaptigi ACT
uygulamasinda psikolojik esenkligi artirmanin olumsuz degerlendirilme korkusunu azalttigini
saptamistir. Yalniz (2019) ergenlere yaptigt ACT uygulamasinda zorbalik davraniglarinda
anlaml1 bir sekilde azalis oldugunu saptamustir. Ozetle, ACT’in kronik agr1, depresyon, stres,
sosyal goriiniis kaygisi, olumsuz degerlendirme kaygis1 ve zorbalik gibi psikolojik
problemlerde etkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica ACT temelli miidahalelerin psikolojik
esnekligi artirdig1 ve degiskenler arasinda araci rol oynadigi goriilmektedir. Bu baglaminda
degerlendirildiginde psikolojik esnekligin pozitif psikoloji kavramlarin: giiclendirebilecek bir

beceri oldugu sdylenebilir.

2.5. Tigili Arastirmalar

Ilgili arastirmalar boliimiinde dncelikle mutluluk ve umut arasinda yapilan ¢alismalar,
mutluluk ve psikolojik esneklik arasinda yapilan ¢aligmalar, umut ve psikolojik esneklik
degiskenleri arasinda yapilan g¢aligsmalar, ardindan mutluluk, umut ve psikolojik esneklik
arasinda yapilan ¢alismalar ve ACT’in ergenler 6rnekleminde arastirildigi ¢alismalar yer
almaktadir. Bu boliimde arastirmanin kavramlarindan olan mutluluk, umut ve psikolojik
esneklik ile ilgili ergenlerde az sayida calismaya rastlanmasi sebebiyle farkli 6rneklem gruplari

da eklenmistir.
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2.5.1. Mutluluk ve Umut Arasinda Yapilan Ilgili Cahsmalar

Umutla ilgili yapilmis arastirmalar incelendiginde, bu arastirmalarin daha ¢ok tiniversite
ve yetiskin ornekleminde yapildig1 goriilmektedir, bu sebeple ergenlerin umut ve mutluluk
diizeyleri ile ilgili sinirh bilgi vardir (Padilla-Walker vd., 2011; Parker vd., 2015). Cankaya ve
Meydan (2018) 506 lise 6grencisi ile yaptig1 aragtirmada umut ile mutluluk arasinda pozitif
anlamli bir iliski bulmustur. Tiirkiye’de yapilan bir diger arastirmada Namdar (2018) 10-14 yas
araliginda 150 6grenci ile yaptigi arastirma sonucunda 6grencilerin mutluluk ve umut diizeyleri
arasinda pozitif anlamli bir iligki bulmustur. Ayrica ergen 6rnekleminde yapilan aragtirmalar
yliksek umut diizeyine sahip olmanin sosyal yeterlikle (Barnum vd., 1998) ve genel yasam
doyumuyla (Marques vd., 2011; Marques vd., 2013; Valle vd., 2004), 6znel iyi olusla (Kirmani
vd., 2015) olumlu bir iliskisi oldugunu gostermistir. Universite &rnekleminde yapilan
aragtirmalarda (Sarigam 2015; Sahin Aydin ve Sari, 2012; Wnuk vd., 2012) {iniversite
ogrencileri ile yaptig1 arastirma sonrast umut ve mutluluk arasinda pozitif anlamli bir iligki
bulmustur. Alanyazinda mutluluk ve umut arasinda yapilan aragtirmalar kisith olsa da bazi
goriigler (Sayar, 2009; Tarhan, 2010) umut ve mutluluk arasindaki iliskiden bahsetmislerdir.
Sayar’a (2009) gore umut etme davranist mutluluk tizerinde olumu bir etkiye sahiptir. Tarhan
(2010) umudun bireylerin farkindalik diizeylerini arttirdigi, artan farkindalik ile beraber
hayatlarindaki kiigiik detaylar1 gordiikleri ve kendileri icin hedefler koyduklar1 ve mutlulugu
yakaladiklar1 belirtmektedir. Yani ogrencilerin mutluluk diizeyleri arttikca umutsuzluk

diizeyleri diismekte ve umut diizeyleri artmaktadir.

2.5.2. Mutluluk ve Psikolojik Esneklik Arasinda Yapilan llgili Calismalar

Solgi ve Ataie (2018) ergenlerle yaptigi ¢alismada, sekiz oturumluk psiko-egitim
programindan sonra psikolojik esnekligin ergenlerin mutlulugunu artirdigini saptamislardir.
Universite drnekleminde ise; Ryan (2019) psikolojik esneklik diizeyleri yiiksek olan bireylerin
mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugunu saptamistir. Psikolojik esneklik ile mutluluk arasinda
pozitif anlaml1 bir iliski bulurken, erteleme ve psikolojik esneklik arasinda ise negatif giiclii bir
iliski oldugunu saptamistir. Yetiskin oérnekleminde ise; Juang ve digerleri (2021) psikolojik
esnekligin mutluluk ve nevrotilik arasinda kismi aracilik ettigini saptamislardir. Ayrica
psikolojik esneklik ile mutluluk arasinda pozitif anlamli iliski bulmuslardir. Evli ciftlerle
yapilan ¢alismalar, psikolojik esnekligin evli ¢iftlerin mutluluklarini artirdigin1 gostermistir
(Azzmifar vd., 2016). Farhang ve digerlerinin (2017) ruhsal bozuklugu olan kadinlar ile

yaptiklart caligmada sekiz oturumluk psiko-egitim ¢alismasi sonrasinda, psikolojik esnekligin
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ruhsal bozuklugu olan kadinlarin mutluluklarinin anlamli derecede artig1, kaygi, uykusuzluk ve
somatik rahatsizliklarin ise anlamli derecede azaldigi saptanmistir. Alanyazinda yapilan
aragtirmalar 1518inda psikolojik esneklik ile mutluluk arasinda pozitif yonde iliski oldugu
sOylenebilir. Ayrica psikolojik esnekligin erteleme, kaygi, uykusuzluk ve somatik rahatsizliklar
ile negatif yonde iliski oldugu goriilmiistiir. Son olarak psikolojik esnekligin aracilik ettigi

aragtirmalarda alanyazinda goriilmektedir.

2.5.3. Umut ve Psikolojik Esneklik Arasinda Yapilan ilgili Cahsmalar

Arastirmacinin bilgisi dahilinde alanyazinda ergen Orneklemi {izerinde umut ve
psikolojik esneklik arasindaki iligkileri inceleyen herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamustir.
Ancak tniversite ornekleminde, Sarigamli ve digerleri (2015) psikolojik esnekligin, bilingli
farkindalik ve umut arasindaki iliskide tam aracilik yaptig1 sonucuna ulasmislaridir. Psikolojik
esneklik ile umut arasinda pozitif anlamli bir iligski bulmuslardir. Montazer ve digerleri (2017)
kanser hastaligi bulunan bireylerle 12 haftalik psiko-egitim programi sonucunda psikolojik
esnekligin meme kanseri hastalarin umudunu artirdigi sonucuna ulasmislardir. Dadashi ve
Momeni (2017) kanser hastas1 kadinlarla yaptig1 psiko-egitim programi sonrasinda psikolojik
esnekligin umudu artirdigint bulmustur. Benzer sekilde, Moghadamfar ve digerleri (2018)
meme kanseri olan kadinlar ile uyguladig psikoegitim sonrasinda psikolojik esnekligin iyi olus

ve umudu pozitif anlamli yordadig: sonucuna ulagsmislardir.

Snyder ve digerleri (1998), umut ile ilgili ¢alismalarinda cinsiyete gore olusan
farkliliklardan 6te olusan ortak noktalart bulmay1 beklendigini belirtmistir. Alinyazinda bazi
arastirmalar cinsiyet degiskenine gore umut diizeyi acisindan anlamli bir iligki olmadigini
gostermistir (Atik ve Kemer, 20012; Aydin, 2010; Gerede, 2002; Ottekin, 2009; Vahapoglu,
2013). Yarcheski ve Mahon (2014) tarafindan 1990°dan 2012’ye kadar yayimlanan umut
caligmalarinin incelenmesi sonucunda; 10 ile 23 yaslarindaki ergenlerde umudun en giiclii
yordayicilari olarak, sosyal destek, benlik saygisi, yasam doyumu ve iyimserlik oldugu tespit
edilmistir. Ergenlerle yiiriitiilen diger ¢alismalarda da umut diizeyinin yiiksek olmasinin yasam
doyumu (Marques vd., 2013; Marques vd., 2011; Valle vd., 2006) ve iyi olusla (Kirmani vd.,
2015) pozitif yonlii bir iligkisi oldugu sonucu elde edilmistir. Alanyazin 1s1g8inda psikolojik

esnekligin, kanser hastalarinin umut diizeylerini artirdig1 goriillmektedir.
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2.5.4, Mutluluk, Umut ve Psikolojik Esnekligin Arastirildigi Calismalar

Martine (2012) tarafindan yapilan arastirma sonucuna gore, ACT’in psikolojik esnekligi
hedefleyerek ve farkindalig1 artirarak pozitif ruh saghgini (mutluluk, umut iyi olus gibi)
gelistirmede ve psikolojik sikintiy1r azaltmada etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Marmarchinia
(2017) 15 kontrol 15 deney grubu olmak tizere 30 ergenle gerceklestirdigi psiko-egitim
programi1 sonucunda psikolojik esnekligin mutlulugu ve umudu artirdig1 sonucuna ulasilmistir.
Universite drnekleminde ise Renshaw (2018), psikolojik esneklik ile mutluluk ve psikolojik
esneklik ve umut arasinda pozitif anlamli bir iliski bulmustur. Moslem ve digerleri (2019) 30
sklerozlu yetigkin hasta ile sekiz oturumluk psikolojik esneklik uygulamasi sonrasinda, deney
grubunun mutluluk diizeylerinin %36, umutlarinin ise %54 artigin1 saptamistir. Hatami ve
digerleri (2021) gazilerle gerceklestirdikleri psiko-egitim programi sonucunda ACT’in
mutluluk ve umut degiskenlerini yordamakta etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir. Farkli
orneklem gruplariyla yapilan arastirmalar 1s18inda psikolojik esnekligin, mutluluk ve umut

arasinda pozitif yonde iliskisi oldugu goriilmektedir.

Alanyazinda yapilan arastirmalar incelendigi zaman, bu arastirmanin degiskenlerinin
birbirleri ile iliskileri oldugu gorilmektedir. Mutluluk, umut ve psikolojik esneklik
kavramlartyla yapilan aragtirmalarda birbirleri ile olan iliskilerinde pozitif iligkinin yansira
birbirlerini yordadiklar1 goriilmektedir. Ayrica alanyazin incelendiginde psikolojik esneklik

kavramanin bir¢ok arastirmada araci degisken olarak calistigi goriilmektedir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde aragtirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve analizi ile ilgili agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma iki bolimden olusmaktadir. Arastirmanin birinci bolimiinde olgek
gelistirmek amaglanmistir (Calisma 1). Arastirmanin ikinci boliimiinde, degiskenler arasindaki
iligkide aracilik roliinin test edilmesini amaglanmis ve Kkorelasyonel arastirma modeli
kullanilmistir (Calisma 2). Biiylikoztiirk ve digerleri (2020, s. 191), korelasyonel arastirmay1
‘iki ya da daha ¢ok degisken arasindaki iliskinin herhangi bir sekilde bu degiskenlere miidahale

edilmeden incelendigi arastirmalar’ olarak tanimlamistir.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Calisma I: Arastirmanin 6rneklemini Gaziantep ili Sahinbey il¢esinde bulunan 6zel ve
devlet liselerindeki 6grenciler olusturmaktadir. Katilimeilar yaglar1 13 ila 18 arasinda degisen
(SD=15.59) ve 168 kadin 136 erkek olmak iizere uygun 6rnekleme yontemiyle segilen toplam
304 6grenciden olugmaktadir (bknz. Tablo 1). “Uygun 6rnekleme, zaman, para ve isgiici
acisindan var olan sinirliliklar nedeniyle 6rneklemin kolay ulasilabilir ve uygulama yapilabilir

birimlerden se¢ilmesidir” (Biiyiikoztiirk vd., 2020, s. 95).

Calisma 2: Aragtirmanin 6rneklem grubunu 396’s1 (%65.2) kadin ve 195’1 (%34.8)
erkek olmak {izere toplam 561 lise dgrencisi olusturmaktadir (bknz. Tablo 2). Arastirmaya
katilan 6grencilerin 335’1 (%59.7) Anadolu lisesi, 151’1 (%13,4) Meslek lisesi ve 75’1 (%26.9)
Fen lisesinde egitim hayatlarma devam etmektedirler. Ogrencilerin sinif diizeylerine
bakildiginda, 142’sinin (%25.3) 9. sinif, 113’{iniin (%20.1) 10. sinif, 251’inin (%44.7) 11. sinif
ve 55’inin (9.8) 12. smf Ogrencisi oldugu goriilmektedir. Katilimcilarmm 517°si (%92.2)
ebeveynleri birlikte iken 44’linlin (%7.8) ebeveynleri ayr1 yasamaktadir. Katilimcilarin kag
kardese sahip olduklar ise soyledir: 0-1 kardese sahip olan 93 (%16.6), 2 kardese sahip olan
106 (%18.9), 3 kardese sahip olan 172 (%30.7), 4 kardese sahip olan 100 (%17.8) ve 5 ve tizeri
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kardese sahip olan katilimci sayisi ise 90°dir (%5.9). On dort yasinda olan 78 (13.9), 15 yasinda
olan 116 (%20.7), 16 yasinda olan 145 (%39.6) ve 17 ve iizeri yasinda olan 220 (%39.6)

katilimc1 yer almaktadir.

Tablo 1. Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olcegi nin Gelistirilmesi Siirecinde Cinsiyet ve Yas
Dagilimi (n=304)

N %
Kadin 168 55.26
Cinsiyet
Erkek 136 44.73
14 Yas 78 25.65
15 Yas 66 21.71
Yas
16 Yas 51 16.77
17 + 109 35.85

Tablo 2. Katilimcilarin Okul Tiirti, Stif Diizeyi, Ebeveyn Birliktelik Durumu, Kardes Sayisi
ve Yas Dagilimi (n=561)

Degisken Kategori N %
Anadolu Lisesi 335 59.7
Okul Tiirii Meslek Lisesi 151 13.4
Fen Lisesi 75 26.9
9. Simf 142 25.3
10. Simf 113 20.1
Sinif Diizeyi
11. Simf 251 44.7
12. Simf 55 9.8
Ebeveyn Birliktelik Durumu Birlikte > 92
Ayri 44 7.8
0-1 kardes 93 16.6
2 kardes 106 18.9
Kardes Sayisi 3 kardes 172 30.7
4 kardes 100 17.8
5 ve lizeri 90 59
Yas 14 78 13.9
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15 116 20.7
16 145 25.8
17 + 220 39.6

3.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada veriler, kisisel bilgi formu, Ergen Mutluluk Olgegi (Isik ve Atalay, 2019),
Siirekli Umut Olgegi (Tarhan ve Bacanli, 2015) (Calisma 2) ve arastirmacilar tarafindan
gelistirilen Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olcegi (Calisma 1) araciligiyla toplanmustir.

3.3.1. Calisma 1

3.3.1.1. Ergenlerde Psikolojik Esneklik Ol¢egi (EPEO)

Arastirmanin bu béliimiinde; Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgegi’nin gelistirilme siireci ve

bulgularina yer verilmistir.

3.3.1.1.1 EPEO i¢in Madde Havuzunun Olusturulmasi

Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgegi’nin (EPEO) gelistirilmesi igin sistematik bir yol
izlenmis ve Slcek gelistirme asamalar1 detayli bir sekilde aciklanmistir. Oncelikle alanyazin
taramasi yapilarak, psikolojik esneklik Olgeginin gelistirilmesi ve madde havuzunun
olusturulmas1 i¢in ulusal ve uluslararasi alanyazinda gelistirilmis psikolojik esneklik 6lceklert;
Kabul ve Eylem Formu-2 (Yavuz vd., 2016), Psikolojik Esneklik Olcegi (Karakus ve Akbay,
2020), BAU Cocuklar igin Mindfulness Olgegi (Taskin, 2018) ve Cok Boyutlu Psikolojik
Esneklik Olgegi (Ulubay, 2020) incelenmistir. Ayn1 zamanda, ACT in temel kitaplarindan olan
Insan Davranmisinin ABC’si (Ramnerd ve Toérneke, 2017), Gergcegin Tokad1 (Harris,2020),
Zihnimden Cik Hayatima Gir (Hayes, 2021), Gelisen Geng (Hayes ve Ciarrochi, 2019) ve
Radikal Degisimler igin Kisa Miidahaleler (Strosahl vd., 2019) kitaplar1 incelenerek psikolojik
esnekligi Tirk kiiltliriinde en 1yi ifade edecek sekilde 46 madde yazilmistir. Psikolojik esnekligi
O0lcmek amaciyla gelistirilen Psy-Flex (Gloster vd., 2021) 6lgegi referans alinarak psikolojik
esnekligin her bir bilesenini en iyi agiklayan ifadeyi bulabilmek amaciyla, anda olma i¢in 7;
biligsel ayrilma icin 7; kabul, degerler, kararli adim ve baglamsal ben bilesenleri i¢in 8 madde
olmak iizere toplam 46 madde olusturulmustur. Psy-Flex Olgegi ACT alaninda uzun yillardir

calisan arastirmacilar tarafindan psikolojik esnekligin her bilesenini birer maddeyle o6lcen

29



giincel bir 6lgme aracidir. Bu dogrultuda, yapilan analizler sonucunda 6l¢ek havuzundan
psikolojik esnekligin kabul, anda kalma, degerler, biligsel ayrisma, baglamsal ben ve kararli
adim bilesenleri i¢in en giiglii faktdr yiikii ve madde toplam korelasyonu olan maddeler

sec¢ilmistir.
3.3.1.1.2. Uzman Goriisii

Arastirmacilar tarafindan 46 sorudan olusan madde havuzu olusturulduktan sonra uzman
goriigiine bagvurulmustur. Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik anabilimdalindan {i¢ 6gretim
iiyesi ve Olgme ve Degerlendirme anabilim dalindan bir 6gretim iiyesinin 6lcek maddelerine
iligkin uzman goriisii vermesi istenmistir. Ayrica Olgegin dil bilgisi, noktalama ve yazim
kurallar1 a¢isindan incelenmesi i¢in Milli Egitim Bakanligi’na bagl okullarda gérev alan dort
orta0gretim Tirkce Ogretmeninden uzman gorlisii istenmistir. Alinan uzman gorisleri
dogrultusunda, bazi maddelerin agik olmadigi, bazit maddelerin 6lgmek istenen Ozelligi
Olemedigi ya da iki 6zelligi birden Slgebilecegi bilgisinden yola ¢ikarak bu maddeler madde
havuzundan c¢ikarilmistir. Tiirkge Ogretmenleri ise bazi ifadeleri arastirmanin Orneklem
grubunun anlamakta zorluk g¢ekebilecegini belirterek bu maddeler igin alternatif ifadeler
kullanilmas1 gerektigini iletmislerdir. Tiim bu goriislerden sonra madde havuzunda yer alan
maddeler tekrar revize edilerek 26 maddelik deneme formu olusturulmustur. Bu formda her bir
bileseni en iyi sekilde temsil ettigi diisiiniilen ifadeler yer almaktadir. 26 maddelik deneme
formu olwugturulduktan sonra 12 ergen bireylerle pilot uygulama yapilmistir. Uygulama
sirasinda katilimcilara maddelerin anlasilir ve net olup olmadig: sorulmus, ayrica maddelerin

ne demek istedigi katilimcilara sorulmustur.
3.3.1.1.3. ifadelerin Ol¢ek Formatina Déniistiiriilmesi ve Puanlama

Uzman goriisii alindiktan sonra maddeler 6l¢ek formatina doniistiiriiliirken benzer kavramlari
dlcen maddelerin ardisik sekilde siralanmamasia 6zen gosterilmistir. Olgek formatinin giris
boliimiine goniilli katilim formu, 6lgegin gelistirilme amaci, isaretlenmenin nasil yapilacag: ve
puanlamanin ne kadar zaman alacagina dair yonerge konulmustur. Bireylerin, 6lgekte yer alan
ifadelere katilma diizeyleri besli Likert tipi (5: Tamamen Katiliyorum, 4: Cogunlukla
Katiliyorum, 3: Biraz Katiliyorum, 2: Cogunlukla Katilmiyorum, 1: Hi¢ Katilmiyorum)
seklinde derecelendirilmektedir. Olusturulan formda yer alan biitiin maddeler olumlu
ifadelerdir. Olgekte ters puanlanacak madde bulunmamaktadir. Olgegin cevaplandirma siiresi,

10-15 dakika arasinda degismektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan
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ise 30’dur. Olgekten diisiik puan almak psikolojik esneklik becerisinin diisiik oldugu anlamina
gelirken, yliksek puan almak psikolojik esneklik becerisinin yiiksek oldugu anlamina

gelmektedir.
3.3.1.1.4. Yap1 Gegerliligi- A¢imlayici1 Faktor Analizi

Ergenlerde Psikolojik Esnekligi Olgeginin faktdr yapisini incelemek ve yapr gegerligini test
etmek icin Agimlayic1 Faktdr Analizi (AFA) uygulanmistir. Olgek gelistirme ¢alismalarinda
belirli bir 6rneklem sayisina ulasmak gerekmektedir. Alanyazinda farkli goriisler olsa da genel
olarak orneklem grubunun madde sayisinin 5-10 kat1 kadar olmas1 beklenmektedir (Kass ve
Tinsley; Kiline, 2011). Alanyazin 1s18inda arastirmanin 6rneklem grubu 304 katilimcidan
olugsmaktadir. Toplanan verilere AFA uygulanabilmesi i¢in Oncelikle Kaiser-Meyer OIlkin
(KMO) katsayis1 ve Barlett Sphericity testi ile incelenmistir, KMO katsayisi toplanan veri
setinin analiz i¢in uygun ve yeterli oldugunu gdsteren bir testtir. KMO katsayisinin 1 olmasi
veri setinin milkkemmel oldugunu 1’e yaklagsmasi ise verilerin AFA uygunlugunu
gostermektedir. Yapilan analizler sonucunda KMO katsayis1 0.77 bulunmustur. Veri setinin
evrende normal dagilip dagilmadigimi1 6lgmek amaciyla Barlett Sphericity testi uygulanmis ve
chi-square anlamli ¢ikmistir (y2 =12243.169; p<.00). Yapilan analizler sonucunda edilen
bulgular dogrultusunda veri setinin AFA i¢in uygun oldugu saptanmistir. Uygulanan ilk faktor
analizi ve temel bilesenler analizleri dogrultusunda maddelerin 3 faktorlii yapi icerisinde
gelisigilizel dagildigi, baz1 maddelerin birden fazla faktore yiiklendigi ve bazi faktor yiiklerinin
.30 altinda kaldigi sonucuna ulasilmistir. Alan 1s1ginda psikolojik esnekligi olusturan 6
bilesenin faktor olarak degil birer beceri olarak ele alinmasindan yola ¢ikilarak (Psy-Flex;
Gloster vd., 2021) psikolojik esnekligin her bir bilesenini (becerisi) en iyi agiklayan ifade
alinmistir. Yani her bir bilesenin faktor yiikii en yiiksek olan, dolasiyla o bileseni en giiclii
aciklayan maddesi alinarak, 6 bileseni temsil eden 6 maddelik ergenlerde psikolojik esneklik

Olcegi elde edilmistir.

Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgegi gelistirilmesi siirecinde yapilan AFA’da, temel
bilesenler analizi uygulanmistir. Birden fazla faktore yiik olan maddeler ve faktor yiikleri .30
altinda kalan maddeler ayiklanmistir. Nihai olarak alti maddelik tek faktorli bir yapiya
ulagilmistir. Analiz sonuglarinda dlgekte yer alan maddeler i¢in madde toplam korelasyonlari
hesaplanmis ve Tablo 3’te faktor ylikleri ve ortak faktdr varyanslari gosterilmistir. Yapilan
analizler 151¢inda ortaya ¢ikan tek faktorlii yapiin agikladigi varyans ise % 41.16 olarak

bulunmustur. Olgeklerin acikladiklar1 varyans orani dlgeklerin 6lgmek istedikleri dzelligi ne
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kadar olctiiklerini gosterir. Sosyal bilimler alaninda agiklanan varyans oranin % 40.00 ile %

60.00 arasinda degisen degerlerde yer almasi yeterli goriillmektedir (Tavsancil, 2005).

Tablo 3. EPEO I¢cin AFA Sonuclari: Madde ve Madde-Faktor Korelasyonlar

Maddeler Yiik degeri X S Madde toplam korelasyonu
10 61 297 127 43

11 .70 385 1.09 .50

13 .63 310 1.35 44

14 .62 384 111 41

15 .62 407 1.06 41

21 .65 289 122 46

Aciklanan toplam varyans 41.16

Psikolojik esneklik dlgeginde yer alan maddelerin, 6lgmek istedigi 6zelligi 6l¢iip Slgmedigi
belirlemek ve bireyleri ayirt etmekte yeterli olup olmadiklarini saptamak i¢in madde-toplam
korelasyonlar1 hesaplanmistir. Tablo 2’de verilen Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgeginin her
bir maddesine ait madde-toplam korelasyonu incelendiginde degerlerin (r=0.41) ile (r=0.50)
arasinda degistigi saptanmistir. Madde toplam korelasyonlarinin .30 ve .30’dan yiiksek olmasi
maddelerin gegerliligine dair bir kanittir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Madde-toplam test
korelasyonlar1 incelendiginde, EPEO’de yer alan maddelerin .30’un iizerinde yer aldig

goriilmektedir. Bu durum, 6l¢ek maddelerinin Olclilmek istenen ozelligi Olctiigline isaret

etmektedir.

3.3.1.1.5. Yapi Gegerliligi- Dogrulayici Faktor Analizi

AFA sonuglarindan ortaya ¢ikan modelin, yap1 gegerligini saptamak icin dogrulayict faktor
analizi (DFA) uygulanmistir. DFA calismast 561 (396 kadin, 195 erkek) lise 6grencisinin
katilimi ile gerceklestirilmistir. Bu arastirmanin model uyum indeksleri olarak x2 /sd
Chisquare/Degree of freedom, Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA),
Standar—dized Root Mean Square Residual (SRMR), Comparative Fit Index (CFl), The Tucker

-Lew1s Index (TLI), ve Indicators of Financial Integration (IFI) kriterleri referans alinmistir.
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Olusan yapiya iliskin uygulanan DFA’da model iizerinde herhangi bir modifikasyon
uygulanmamigtir. Yapilan analizler sonucunda ortaya ¢ikan uyum iyiligi indeksleri Tablo 5’te

gosterilmistir.

Tablo 4. Dogrulayict Faktor Analizi Icin Uyum Indeksleri

X? df p Xordf IFI CFlI TLI RMSEA SRMR

29.2 9 .00 3.24 .96 .96 94 .06 .03

Modelin uyum iyiligi indekslerine bakildiginda, y2/df degerinin 3.24 oldugu goriilmektedir.
x2/df degerinin 5 veya 5’in altinda bir deger almas1 durumunda modelin uyum iyiliginin kabul
edilir diizeyde oldugunu gosterir (Kline, 2011). DFA sonuglarindan elde edilen uyum
indekslerinin degerlendirilmesi i¢in bazi kriterler gz oniline alinmustir. Yapilan calisma

bulgularinda; RMSEA =.06, SRMR =.03, IFI =.96, CFI =.96 ve TLI =.94 olarak bulunmustur.

RMSEA ve SRMR degerlerinin .05’in altinda yer almas1 modelin iyi uyum gosterdigine, .08’in
altinda yer almasi ise kabul edilebilir bir uyum indeksi oldugunu gosterir (Schermelleh-Engel
vd., 2003). IFI, CFI ve TLI degerlerinin .90 ve iizerinde olmasi modelin iyi bir uyum
gosterdigine isarettir (Schermelleh-Engel vd., 2003). IFI, CFI ve TLI uyum indeks degerlerinin
her biri .90’1n iizerinde oldugundan modelin iyi bir uyum gosterdigi sdylenebilir. Sonug olarak,
EPEO’niin yap1 gegerliligini test etmek iizere test edilen DFA modelinin sahip olmasi gereken
uyum iyiligi indekslerini sagladigi sdylenebilir. Gelistirilen 6l¢egin yapisal olarak gegerli bir

Olcme araci oldugu saptanmustir.

3.3.1.1.6. Ol¢iit Gegerliligi
EPEO’niin AAQ-II ve BIFO 6lgeklerinin sonuglari kullanilarak gerceklestirilen odlgiit

gecerliligi calismasinda, 6lgeklerden elde edilen toplam puanlar arasinda korelasyon katsayisi

hesaplanmistir. Bu 6l¢timlere iliskin bulgular Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5. Olciit Gegerliligine Iliskin Bulgular

1 2 3
1.EPEO 1.00 -.34 33
2. AAQ-2 1.00 -33
3.BiFO 1.00

Tablo 5 incelendiginde, dgrencilerin EPEO toplam puanlari ile BIFO arasinda pozitif anlaml
bir iliski varken (r=.33), EPEO ile AAQ-2 arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu (r=-
.34) goriilmektedir. Yani bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri artik¢a bilingli farkindalik

diizeyleri artarken, psikolojik katilik diizeyleri azalmaktadir.

3.3.1.2. Bilingli Farkindahk Olcegi: Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin (Mindful Attention Awareness Scale) Tiirkceye uyarlama galigmalari
Ozyesil ve digerleri (2011) tarafindan iiniversite dgrencileri drnekleminde gerceklestirilmistir.
Olgek altil1 Likert tipi (1=Hemen hemen her zaman, 6=Hemen hemen hi¢bir zaman) toplam 15
maddeden olusmaktadir. Olgek tek faktdrliidiir ve toplam puan alinabilmektedir. Olgegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Yapilan test-tekrar test korelasyon
katsayis1 ise .86 olarak saptanmistir (Ozyesil vd., 2011). Olgegin ergenler iizerinde gecerli ve
giivenilir bir 6lgme araci olup olmadig1 Yavuz ve digerleri (2019) tarafindan test edilmistir.
Dogrulayict faktor analizi sonuglaria gore; uyum indeksleri y2/df: 3.73, GFI: .96, CFI: .93,
NFI: .92, TLI: .92, RMSEA: .05 olarak saptanmigtir (Yavuz, vd., 2019). Cronbach alfa
giivenirlik katsayis1 .81°dir (Yavuz, vd., 2019). Bu sonuglar 1s1ginda Bilingli Farkindalik
Olgegi’nin ergen orneklemi iizerinde kullanilabilecegi saptanmustir (Yavuz, vd., 2019). Bu

arastirma kapsaminda Cronbach alfa degeri .82 bulunmustur.

3.3.1.3. Kabul ve Eylem Formu-II: Bond ve digerleri (2011) tarafindan psikolojik esneklik
diizeyini 6l¢mek i¢in gelistirilmistir. Tiirk¢e uyarlama calismasi ise Yavuz ve digerleri (2011)
tarafindan gergeklestirilmistir. Kabul ve Eylem Formu-11 (AAQ-2) daha 6nce gelistirilen AAQ-
1 formunun yeniden diizenlenmis halidir. Olgek yedili Likert tipi (1=Higbir zaman dogru degil,
7=Her zaman dogru) yedi madde ve tek faktdrden olusmaktadir. Olgekten alinacak minimum
deger yedi iken maksimum deger ise 49°dur. Olgek psikolojik esnekligin tersi olan psikolojik
katihigi dlgmektedir. Olgekte yer alan biitiin maddeler negatif ifadelerden olusmaktadir.
Bireylerin ol¢ekten aldiklari puan artikca psikolojik katilik diizeylerinin yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Diisiik puan almak ise psikolojik olarak esnek olduklarini gostermektedir.
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 .78 ile .88 arasinda degismekte, test-tekrar test glivenirlik
katsaysi ise .81 olarak &l¢iilmiistiir. Olgegin uyarlama calismasinda ise i¢ tutarlilik sayis1 .84,
test- tekrar test giivenirligi ise .85 bulunmustur. Kabul ve Eylem Formu-II 6lgeginin ergenler
iizerinde gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci olup olmadigi Usta (2017) tarafindan test
edilmistir. 14-17 yas araliginda 324 lise 6grenci ile yapilan DFA analizleri sonucunda 6lgegin
uyum indeksleri (y%sd=2.82, RMSEA=.053, AGFI=.89, CFI=.93, GFI=.95, [FI=.93, NFI=.91,
NNFI1=.88 RFI=.85 ve SRMR=.043) olarak bulunmustur. Bu arastirma kapsaminda Cronbach

alfa degeri .87 bulunmustur.

3.3.2. Calisma 2

Kisisel bilgi formu: Yas, cinsiyet, sinif diizeyi okul tiirii, anne ve baba iliski durumu ve kardes

say1s1 sorular1 yoneltilmistir.

3.3.2.1. Ergen Mutluluk Olgegi: Isik ve Uzbe-Atalay (2019) tarafindan ergenlerin mutluluk
diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmis olup 15 maddeden olusan besli Likert tipi (1=Hig
katilmiyorum, 5=Tamamen katiliyorum) bir dlgektir. Olgekten alinan yiiksek puanlar mutluluk
diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Olgegin psikometrik &zelliklerinin
incelenmesinde kullanilan faktor analizi sonucglarina gore mutluluk olgegi tek faktorlii bir
yaptya sahiptir. Olgiit gecerligine bakildiginda bu &lgek ile Panas 6lgegi arasindaki iliskide,
olumlu duygular ve bireylerin su anki mutluluk diizeylerinin pozitif yonlii anlaml iligkiye;
negatif duygularla ise negatif yonlii anlamli iliskiye sahip oldugu bulunmustur. Olgegin ig
tutarlik katsayisinin ilk uygulama ic¢in .92, ikinci uygulama icin .91 oldugu; test tekrar test
giivenirlik katsayisinin ise .74 oldugu saptanmistir. Bu arastirma kapsaminda Cronbach alfa

degeri .92 bulunmustur.

3.3.2.2. Siirekli Umut Olgegi: Snyder ve arkadaslar1 (1991) tarafindan gelistirilen 6lgek
bireylerin umut diizeylerini 6lgmektir. Olgek Tiirkgeye Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan
uyarlanmistir. Olgekte toplam 12 madde bulunmaktadir. Sekizli Likert tipine (1=Kesinlikle
yanlis, 8=Kesinlikle dogru) gore uyarlanan oOl¢ek 15 yas {istlindeki biitliin bireylere
uygulanabilmektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 8 iken en yiiksek puan ise 40°dur.
Olgekten alinan yiiksek puanlar umut diizeyinin yiiksek oldugu anlamma gelmektedir. Olgegin

iki alt boyutu vardir: Bunlar; ‘Alternatif Yollar Diisiincesi’ ve ‘Eyleyici Diislinceler’dir.
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Olgekte ayrica umut diizeyini dlgmenin disinda dolgu maddelerde yer almaktadir. Olgegin
gecerlilik calismast i¢in Yasam Doyumu Olgegi ile iliskisine bakilmis ve pozitif yonde anlamli
bir iliski bulunmustur (Tarhan ve Bacanli, 2015). Yalnizlik, Siirekli Kaygi ve Beck Depresyon
olgekleri ile ise negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (Tarhan ve Bacanli, 2015). I¢
tutarlilik katsayilari ise ‘Alternatif Yollar Diisiincesi’ alt boyutu i¢in .78, ‘Eyleyici Diisiinceler’
alt boyutu i¢in .81 ve 6l¢egin toplami i¢in .86 olarak bulunmustur (Tarhan ve Bacanli, 2015).

Bu aragtirma kapsaminda Cronbach alfa degeri .81 bulunmustur.

3.3.4. Veri Toplama Siireci

3.3.4.1. Calisma 1

Olgek maksimum cesitliligi saglamak amaciyla fen ve teknoloji lisesi, anadolu lisesi ve
meslek lisesi gibi farkli okul tiiriindeki lise 6grencilerine uygulanmistir. Uygulama yapilan
okullar arasinda ii¢ devlet okulu ve iki 6zel okul yer almaktadir. Veri toplamak i¢in hazirlanan
Olcek bataryasinda kisisel bilgi formu ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Ergenlerde
Psikolojik Esneklik Olgegi kullamlmistir. Kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet ve
yasin1 belirtebilecekleri bir boliim yer almaktadir. Olgek bataryasi, bizzat arastirmaci tarafindan
her okul yoneticiSinin bilgisi dahilinde smiflara girilerek kagit-kalem formu kullanilarak
uygulanmigtir. Arastirmaci, Olgek formunun doldurulmasinda goniilliilik esasin1  ve

ogrencilerin gercek duygu ve diisiincelerini yansitmalarini titizlikle vurgulamistir.

3.3.4.2. Calisma 2

Aragtirma kapsaminda kullanilacak olan, Ergen Mutluluk Olgegi, Siirekli Umut Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olcegi ve Kabul ve Eylem Formu-II i¢in lgme araclarini gelistiren ve
uyarlayan bilim insanlarindan gerekli izinler alinmistir. Arastirmay1 gerceklestirmek i¢in Hasan
Kalyoncu Universitesi Etik Kurulundan gerekli izinler alinmistir. Olgekleri uygulama
esnasinda katilimcilara kolaylik saglamak adina biitiin 6l¢ekler bir araya getirilmis ve belirli bir
sistematik halinde siraya konulduktan sonra bir dlgek bataryasi olusturulmustur. Gaziantep
ilinde 6grenimine devam eden dgrencilere uygulama yapmak icin Gaziantep Il Milli Egitim
Miidiirliigiine bagvuruda bulunulmustur. Uygun 6rnekleme yoluyla okullar belirlenmis ve her
okul tiirtinden say1 dengesi gbéz Oniinde bulundurulmustur. Okullara gidildiginde okul

idarecilerine gerekli izinler ve ¢alismanin kapsami hakkinda bilgilendirme yapilmis ve veli
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onam formu almmuistir. Veriler arastirmacilar tarafinda yiiz yiize toplanmistir. Uygulamaya
baslanmadan 6nce arastirmacilar tarafindan siniflara bilgilendirilmis onam formu dagitilmis ve
ogrencilere gizlilik ilkesi agiklanmistir. Yapilan bilgilendirmelerden sonra katilimcilara dlgek
bataryalar1 dagitilmistir. Olgeklerin cevaplama siiresi yaklasik dakikadir. Olgek maddeleri
doldurulurken arastirmacilar simiflarda kalmis ve katilimeilarin sorulart cevaplandirilmistir.

Verilerin toplanmasi Nisan- Mayis 2022 tarihleri arasinda Gaziantep ilinde gergeklestirilmistir.

3.3.5. Verilerin Analizi

3.3.5.1. Calisma 1

Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olgegi’nin psikometrik 6zelliklerinden 6nce, elde edilen
veriler {izerinde 6n incelemeler gergeklestirilmistir. PEO toplam puanlari standart z puani
hesaplanmis ve (-3. +3) araligindan sapan kalan 4 deger saptanmistir. Bu degerlere sahip olan
katilimcilarin ortalamadan 6nemli sapma gosterdigi kabul edilmis ve bu katilimecilar veri
setinden c¢ikarilmistir. Cok degerli u¢ degiskenler ise Mahalanobis uzakliklar1 iizerinden
incelenmis ve merkeze uzakligi manidar olan (p<.001) 28 katilimc1 veri setinden ¢ikarilmistir.
Degiskenlerin normallik varsayimi igin histogram grafikleri incelenmis ve normal dagilima
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik katsayilari incelendiginde degerlerin -1.00
ile +1.00 arasinda yer aldig1 goriilmiis ve degiskenlerin normalden asir1 sapma gostermedigi
sonucuna varilmistir. Olgegin yap1 gecerligini sinamak icin agimlayict ve dogrulayict faktor
analizi yapilmistir. Ayrica Olgegin gecerligini test etmek icin benzer Slgek gecerligi testi

uygulanmigtir. Giivenirligini sinamak i¢in ise i¢ tutarlik katsayis1 hesaplanmaistir.

3.3.5.2. Calisma 2

Verilerin toplanmasindan sonra Kisisel Bilgi Formu, Ergenlerde Psikolojik Esnekligi
Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilarak toplanan verilerin
islenmesi i¢cin SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 23.0 ve Jamovi programi
kullanilmistir. Toplanan veriler titizlikle bu programlara aktarilmistir. Verilerin analiz siireci {i¢
asamada ele almmustir. [lk asamada analizler yapilmadan 6nce her bir degisken igin frekanslar
almarak hatali veri girisinin olup olmadig1 kontrol edilmistir. Ikinci asamada veri setinde kay1p
ve u¢ degerler analizi yapilmis, veri setinde kayip veriler i¢in kayip veri atamas1 yapilirken ug

degerler igin Olgek standart toplam puanlari standart z puanmna doniistiiriilmiis ve (-3, +3)
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degerinin disinda kalan 8 degerin bulundugu goriilmiistiir. Bu degerlere sahip olan kisilerin
ortalamadan O6nemli sapma gosterdigi kabul edilmis ve ilgili satirlarin veri setinden
cikarilmasma karar verilmistir. Cok degiskenli u¢ degerler ise Mahalanobis uzakliklar
iizerinden incelenmis ve merkeze uzakligi manidar olan (p<.001) 28 satir, veri setinden

cikarilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, mutluluk, umut ve ergenlerde psikolojik esneklik, degiskenlerine
ait betimsel istatistik degerlerine ve mutluluk, umut ve psikolojik esneklik degiskenleri ile
cinsiyet, anne-baba birliktelik durumu, okul tiirii, sinif diizeyi ve kardes sayisi ait betimsel
istatistik bulgularina yer verilmistir. Aragtirmanin asil amacina uygun olarak yapilan, mutluluk

ve umut arasinda psikolojik esnekligin araci roliine iliskin analiz bulgularina yer verilmistir.

4.1. Veri Setinin incelenmesi

Arastirma kapsaminda toplanan Olcekler 6nce numaralandirilmis ve SPSS programina
aktarilmistir. Analizlere baslanmadan once toplanan verinin kontrolii i¢in frekans analizi
gerceklestirilmis ve yanlig girilen bir veriye rastlanmamistir. Arastirma kapsaminda kullanilan
Ol¢ceklerde herhangi bir ters madde olmadigi icin, ters madde kodlanmasi yapilmamustir. Stirekli
Umut Olgegi’ inde yer alan drt dolgu madde veri setinden ¢ikarilmistir. Daha sonra kayip veri
(missing value) analizi yapilmistir. Kayip veri analizi yapildiktan sonra, kayip verilerin %5 ten
az olmasi1 nedeniyle, kayip verilere seri ortalamasi atanmigtir. Veri ortalamasi atamak siklikla
bagvurulan bir yontemdir (Roderick vd., 2002). Bu yontem ile veri setindeki maddelerin
ortalamasi alinarak atama yapilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirma kapsaminda
kullanilan ergenlerde mutluluk, stirekli umut ve psikolojik esneklik olgeklerinin toplam
puanlari alinmis ve z puanlar1 hesaplanmigstir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gbre z puanlarinin-
3.29 ile +3.29 araliginda bulunmasi gerekmektedir. Bu deger araliklar1 arasinda yer almayan
10 katilimcinin degerleri veri setinden ¢ikarilmistir. Cok degerli uc degiskenler ise
Mahalanobis uzakliklari {izerinden incelenmis ve merkeze uzakligi manidar olan (p<.001) 38
katilimec1 veri setinden c¢ikarilmistir. Degiskenlerin normallik varsayimi i¢in histogram
grafikleri incelenmis ve normal dagilima sahip olduklar1 goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik
katsayilar1 incelendiginde degerlerin -1.00 ile +1.00 arasinda yer aldigi goriilmiis ve

degiskenlerin normalden asir1 sapma gostermedigi sonucuna varilmistir.
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Tablo 6. Kabul ve Eylem Formu, Bilin¢li Farkindalik, Mutluluk, Umut ve Ergenlerde
Psikolojik Esneklik Olceklerine Ait Betimsel Istatistik Sonuglart (N=561)

Ortalama  Orta Deger  Standart Sapma  Carpiklik  Basiklik

Mutluluk 49.7 51.0 13.2 -0.41 -0.37
Umut 46.4 48.0 9.65 -0.81 0.78
EPE* 21.0 22.0 4.39 -0.53 0.17

*Ergenlerde Psikolojik Esneklik

Kabul ve Eylem Formu-ll, Bilingli Farkindalik, Mutluluk, Umut ve Ergenlerde
Psikolojik Esneklik olgeklerine ait katilimci sayisi, tepe deger, aritmetik ortalama, ortanca,
standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik katsayilar ile ilgili degerlere Tablo 6’da yer verilmistir.
Olgeklerden elde edilen puanlarin betimsel istatistik sonuglar1 incelendiginde; carpiklik ve
basiklik katsayilarmin -1 ile +1 arasinda oldugu; tepe deger, ortanca ve aritmetik ortalama
degerlerinin birbirine yakin oldugu; histogram grafikleri incelendiginde dagilimlarin normal
dagilim 6zelligine olduk¢a yakin bir goriintii olusturmasindan dolay1 dl¢gek puanlart normal
dagilim o6zelligi gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2020). Bundan dolayr parametrik testler

kullanilmastir.

Tablo 7. Mutluluk, Umut ve Psikolojik Esneklik Puanlart ile Cinsiyet ve Anne-Baba Birliktelik

Durumuna Ait Betimsel Istatistik Sonuclar

Degisken Grup N X SS
Kadin 366 47.7 13.02
Erkek 195 53.4 12.62

Mutluluk __

Anne-Baba Birlikte 517 45.4 12.94
Anne-Baba Ayri 44 48.2 14.14

Degisken Grup N X SS
Kadin 366 45.4 9.51
Erkek 195 48.2 9.68

Umut

Anne-Baba Birlikte 517 46.4 9.40
Anne-Baba Ayri 44 45.7 12.33
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Degisken Grup N X SS

Kadin 366 20.3 4.27
o Erkek 195 22.4 4.31
Psikolojik __
] Anne-Baba Birlikte 517 21.1 4.34
Esneklik
Anne-Baba Ayri 44 19.9 4.87

Mutluluk, umut ve psikolojik esneklik puanlarinin cinsiyet ve anne-baba birliktelik
durumu degiskenlerinin betimsel istatistik sonuglari incelendiginde; Erkeklerin mutluluk
ortalamalar1 (X=53.4), kadinlarin mutluluk ortalamalarindan (X=47.7) daha yiiksektir. Anne-
babalar1 ayr1 olanlarin mutluluk ortalamalar1 (X=48.2), anne-babalari birlikte olanlarm mutluluk
ortalamalarindan (X=45.4) daha yiiksektir. Erkeklerin umut ortalamalar1 (X=48.2), kadinlarin
umut ortalamalarindan (X=45.4) daha yiiksektir. Anne-babalar1 birlikte olanlarin umut
ortalamalar1 (X=46.4), anne-babalar1 ayr1 olanlarin umut ortalamasindan (X=45.7) yiiksektir.
Erkeklerin psikolojik esneklik ortalamalar1 (X=22.4), kadinlarin ortalamalarindan (X=20.3)
daha yiiksektir. Anne-babalar1 birlikte olanlarin psikolojik esneklik ortalamalari (X=21.1),
anne-babalar1 ayri olanlarin ortalamalarindan (X=19.9) daha yiiksektir.

Tablo 8. Mutluluk, Umut ve Psikolojik Esneklik Puanlari ile Okul Tiirti, Stnif Diizeyi
ve Kardes Sayilarina Iliskin Betimsel Istatistik Sonuclar

Degisken Grup N X SS
Anadolu 335 50.44 13.0
Okul Tiirti Fen 75 53.42 12.3
Meslek 151 46.1 13.2
9 142 46.8 12.8
Sinif Diizeyi 10 113 46.8 9.6
Mutluluk 11 251 51.6 9.5
12 55 54.1 12
1 93 49.3 14.0
Kardes Sayis1 2 106 49.4 14.0
3 172 51.0 12.2
omt 4 190 46.4 13.2
Anadolu 335 46.34 10.0
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Okul Tiirti

Smif Diizeyi

Kardes Sayisi

Okul Tiirti

Sinif Diizeyi
Psikolojik Esneklik

Kardes Sayis1

Fen 75 47.1 8.2
Meslek 151 46.1 9.6
9 142 44.4 9.9
10 113 46.0 9.5
11 251 47.4 9.6
12 55 47.3 8.8

1 93 47.2 9.0

2 106 49.4 14.0

3 172 47.4 9.0

4 190 45.1 8.7
Anadolu 335 214 4.36
Fen 151 21.0 4.45
Meslek 75 20.2 4.4
9 142 19.9 4.5

10 113 20.1 4.4
11 251 21.6 4.3
12 55 22.8 3.3

1 93 21.0 4.4

2 106 20.0 5.0

3 172 21.7 4.3

4 190 20.3 3.9

Ogrencilerin mutluluk diizeylerinin sinif diizeyi, okul tiirii ve kardes sayisi

degiskenlerine ait betimsel istatistik sonuglarina gore; okul tiirli fen lisesi olan dgrencilerin

mutluluk ortalamalar1 (X=53.42), anadolu ve meslek lisesine giden 6grencilerin mutluluk

ortalamalarindan daha yiiksektir. 12. sinifa giden 6grencilerin mutluluk ortalamalar1 (X=54.1)

diger smif diizeylerinde 6grenimine devam eden 6grencilerin mutluluk ortalamasindan daha

yiiksektir. Ug kardese sahip olanlarin mutluluk ortalamalar1 (X=51.0), bir kardese, iki kardese

ve dort ve iizeri kardese sahip olanlarin mutluluk ortalamalarindan daha yiiksektir.

Okul tiirii fen lisesi olan 6grencilerin umut ortalamalar1 (X=47.1), anadolu ve meslek

lisesine giden 0grencilerin umut ortalamalarindan daha yiiksektir. 11. sinifa giden 6grencilerin

umut ortalamalari (X=47.4) diger sinif diizeylerinde 6grenimine devam eden dgrencilerin umut

ortalamasindan daha yiiksektir. Iki kardese sahip olanlarn umut ortalamalar1 (X=49.4), bir
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kardese, ili¢ kardese ve dort ve iizeri kardese sahip olanlarin umut ortalamalarindan daha

yiiksektir.

Okul tiirii anadolu lisesi olan dgrencilerin psikolojik esneklik ortalamalar (X=21.41),
fen ve meslek lisesine giden 6grencilerin psikolojik esneklik ortalamalarindan daha yiiksektir.
9.sinifa giden dgrencilerin psikolojik esneklik ortalamalar1 (X=19.9) diger siif diizeylerinde
ogrenimine devam eden dgrencilerin psikolojik esneklik ortalamasindan daha yiiksektir. Ug
kardese sahip olanlarin psikolojik esneklik ortalamalar1 (X=21.7), bir kardese, iki kardese ve

dort ve iizeri kardese sahip olanlarin psikolojik esneklik ortalamalarindan daha yiiksektir.

Tablo 9. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

1 2
1. Mutluluk 1.00 S55%*
2. Umut B55** 1.00
3. Psikolojik Esneklik A8** 59**

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

Buna gore, arastirmanin bagimli degiskeni olan mutluluk ile bagimsiz degiskenlerinden
umut (r=.55, p<.01) arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski, benzer sekilde diger bagimsiz
degisken olan psikolojik esneklik (r=.55, p<.01) arasinda da orta diizeyde pozitif iliski oldugu
goriilmistiir. Umut ile psikolojik esneklik arasinda ise (r=.59 p<.01) yine orta diizeyde pozitif
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Yani ergenlerin umut ve psikolojik esneklikleri artikca

mutluluklar1 artmaktadir. Bununla beraber psikolojik esneklikleri artikga umutlar artmaktadir.

4.2. Mutluluk ve Umut Arasinda Psikolojik Esnekligin Araci Roliine Tliskin Bulgular

Aragtirma kapsaminda mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin araci rolii test
edilmistir. Bu boliimde, arastirmada test edilen modele dair istatiksel analizler ve bu analizlerin
bulgularina yer verilmektedir. Sekil 2°de araci degiskenin bulunmadigi bir modeldeki X’in Y
tizerindeki etkisi ¢ yolu ile belirtilmekteyken, bu calismada kullanilan basit aracilik modeli

Sekil 3’de gosterilmektedir.
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Sekil 2. Aract Degiskenin Bulunmadigi Model

@

c

Sekil 3. Araciltk Modeli

Bu model tekli aracilik modeli olup X'in Y'yi M araci degiskeni yoluyla dolayli olarak
etkiledigi nedensel bir diziyi gostermektedir (Hayes ve Preacher, 2013). Tekli aracilik
modelinde X bagimsiz degisken, Y bagimli degisken, M ise araci degisken olarak ifade
edilmektedir. Bu model de modelde X'in M iizerindeki etkisi a yolu ile, M’nin Y {izerindeki
etkisi b yolu ile sembolize edilmistir. Araci degisken olan M ile X ayn1 anda modele dahil
edildiginde, X'in Y'ye olan etkisi ise c' yolu ile gosterilmistir. Modeldeki ¢' ile gosterilen etkiye
dogrudan etki, a ve b yollarinin ¢arpimui ile elde edilen etkiye ise dolayli etki (ab) denilmektedir
(Hayes ve Preacher, 2013; Hayes ve Scharkow, 2013; Preacher ve Hayes, 2004). Etki yollari
olarak sembolize edilen harfler regresyon katsayilarini ifade etmektedir (Hayes, 2018; Hayes
ve Preacher, 2010).
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Yeni yaklasimlarda aracilik etkisinin hesaplanmasinin bootstrap teknigi ile test
edilmesi onerilmektedir. Analizdeki etkinin anlamliligina dolayli etkinin giiven araliklarinin
incelenmesiyle ulasilmalidir. Giliven araliklarinin alt ve iist degerlerinin ayn1 yonde olmas1 yani
arasinda sifir1 igermemesi gerekmektedir (Preacher ve Hayes, 2008). Aracilik etkisinin anlamli
oldugu %95°1ik giliven araliginda sifir olmamasi ile tespit edilmektedir (Hayes, 2013). Yapilan
aragtirmada da Hayes’in (2013) araci model icin kosullar1 saglanmak {izere, araci etkinin
varligini belirlemek tizere Hayes’in (http://athayes.com) gelistirdigi ve SPSS iizerinde ¢alisan
PROCESS isimli makroda Model 4 (1 bagimli, 1 bagimsiz ve 1 araci degiskenli model)
kullanilmistir. Analizlerde bootstrap teknigi ile 5000 yeniden Orneklem secgenegi tercih

edilmistir. Yapilan aracilik analizinin anlamlilik diizeyi .005 olarak kabul edilmistir.

Psikolojik
Esneklik
az.zzy b:'73’ p<005
Umut Mutluluk
c=.56 p<.005

Sekil 4. Arastirmanin Modeli

Elde edilen bulgular incelendiginde, umut ile mutluluk arasinda dogrudan pozitif yonde
anlamli bir iliski vardir (b=.5568, se=.0580, p<.001). Bagimsiz degisken umut ile modele arac1
degisken olarak eklenen psikolojik esneklik ile pozitif anlamli bir iliski bulunmaktadir
(b=.2695, se=.0155, p<.001). Umudun psikolojik esneklik araciligiyla mutluluk iizerinde
dolayli etkisi anlamli ve pozitif bir iliski vardir (b=.7253, se=.1274, p<.001); IE=.1955 SS
%95C1=(.1218 - .2708)]. Analizin giiven araligi incelendiginde (.1218 - .2708) degerlerin
arasinda sifirin olmadig1 yani ayni1 yonde olduklari belirlenmistir. Ayrica toplam etki (.4428 -
.6707) ve dogrudan etkinin de (.2391 - .3000) giiven araliklar1 incelendiginde sifirin olmadigi

goriilmektedir. Cikan sonuclar degerlendirildiginde nihai olarak, ergenlerin umut diizeyleri

45



artikca ve buna psikolojik esneklik diizeylerindeki artista eklendiginde mutluluklar1 da

artmaktadir.

Tablo 10. Aracilik Modelinin Etki Katsayilar

%95 Gliven Aralig1

B Shb 't P Alt Ust R?
Umut- Mutluluk .56 .06 959 .00 44 .67
Umut- Psikolojik Esneklik 27 .01 17.37 .00 23 .30 .35
Psikolojik Esneklik- Mutluluk 12 12 569 .00 A7 .97
Umut-Psikolojik Esneklik- 19  .038 15.65 .00 12 27 34

Mutluluk

Elde edilen bulgular incelendiginde, umut ile mutluluk arasinda dogrudan pozitif yonde
anlamli bir iliski vardir (b=.5568, se=.0580, p<.001). Bagimsiz degisken umut ile modele arac1
degisken olarak eklenen psikolojik esneklik ile pozitif anlamli bir iliski bulunmaktadir
(b=.2695, se=.0155, p<.001). Umudun psikolojik esneklik araciligiyla mutluluk tizerinde
dolayl etkisi anlamli ve pozitif bir iliski vardir [(b=.7253, se=.1274, p<.001; IE=.1955 SS
%95CI= (.1218, .2708)].
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu bolimde arastirmadan elde edilen bulgular alanyazin kapsaminda tartigilip
yorumlanmigtir. Bunun yaninda ayrica bu bdéliimde arastirmadan elde edilen sonuglar
kapsaminda Onerilere yer verilmistir.

Bu arastirmanin temel amaci, ergenlerin mutluluk ve umut diizeyleri arasinda psikolojik
esnekligin araci roliiniin incelenmesidir. Elde edilen bulgular mutluluk ve umut arasinda
psikolojik esnekligin araci rol oynadigini gostermistir. Mutluluk, umut ve psikolojik esneklik
degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu bdliimde

arastirmanin sonuglari alanyazin 151¢1nda ayrintili olarak tartisilacak ve yorumlanacaktir.

5.1. Ergenlerde Psikolojik Esneklik Olcegi Gelistirme Calismasimin Bulgularinin

Tartisiimasi

Bu ¢alismanin temel amaglarindan birincisi, ergenlerde psikolojik esnekligi 6lgmeyi
amaglayan kiiltiire duyarli bir 6lgme araci gelistirmektir. Bu amagla gelistirilen Ergenlerde
Psikolojik Esneklik Olgegi 5°li Likert tipinde 6 maddeden olusmaktadir. Tek faktdrden olusan
olgek, Tirk kiiltiiriinde siklikla kullanilan Kabul ve Eylem Formu-1l 6l¢eginden farkli olarak
psikolojik katilig1 degil psikolojik esnekligi dlgmektedir. Olgekten aliabilecek minimum puan
6 iken maksimum puan 30°dur. Alinan puanin yiiksekligi psikolojik esnekligin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgek gelistirme siirecinde alan uzmanlarindan uzman goriisii
alinmis, pilot uygulama yapilmis, acimlayici1 faktér analiz ve dogrulayici faktor analizleri
yapilmistir. Olgegin giivenirligi i¢in iki hafta arayla yapilan lciimler sonucunda pearson
korelasyon katsayisi .84 bulunmustur. Gegerlilik ¢aligsmalar1 kapsaminda ise; d6l¢egin bilingli
farkindalik 6lcegi ile pozitif, kabul ve eylem formu-II ile ise negatif korelasyonda oldugu
bulunmustur. Yani bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri artik¢a bilingli farkindalik diizeyleri
artarken, psikolojik katilik diizeyleri azalmaktadir.

Alanyazin incelendiginde psikolojik esnekligi 6lcmek adina Tiirk kiiltiiriinde kullanilan
0lgme amaglarinin bagka bir dilden uyarlama c¢alismasi oldugu ve ergenler i¢in kullanilan bir
dlgme araci olmadigr goriilmektedir. Universite dgrencilerine ve yetiskinlere yonelik ise ulusal

alanyazinda siklikla Kabul ve Eylem Formu-II kullanilmaktadir. Kabul ve Eylem Formu-IlI,
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Kabul ve Eylem Formu-I’in gelistirilmis versiyonudur. Bond ve digerleri (2011) tarafindan
revize edilen Olgek tek faktdrden ve yedi maddeden olusmaktadir. Yavuz ve digerleri (2016)
tarafindan Tirkgeye uyarlanan bu olgek psikolojik katiligi 6lgmektedir. Yani psikolojik
esnekligi dogrudan Slgen Tiirkge bir 6lgme aract bulunmamaktadir. Ayrica Kabul ve Eylem
Formu-II yetiskinlerle kullanilmaktadir. Bir bagka deyisle, Kabul ve Eylem Formu-I1 psikolojik
katilig1 Slgen bir dlcek iken bu arastirmada gelistirilen EPEO psikolojik esnekligi 6lgmektedir.
Kabul ve Eylem Formu-II &rneklem grubunu patolojik rahatsizliklart olan katilimeilar
olustururken, EPEO &rneklem grubunu patolojik belirtileri olmayan lise 6grencileri

olusturmaktadir.

Olgek gelistirme ve uyarlama siirecinde elde edilen bulgular incelendiginde, Tiirkiye’de
siklikla kullanilan ve ergenler igin gegerlilik ve gilivenirlik ¢alismasi yapilan Kabul ve Eylem
Formu-II’nin agikladig1 varyans %51.76 iken ergenler i¢in kiiltiire 6zgii gelistirlen psikolojik
esneklik Slgeginin acikladigi toplam varyans %41.16°dir. Her iki dlgeginde agiklagi varyans
oranlarimi iyi oldugu goriilmektedir. Kabul ve Eylem Formu-II’nin ergen 6rneklem grubunda
gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci olup olmadigini test etmek i¢in Usta (2017) tarafindan
dogrulayici faktor analizi yapilmis ve dlgegin iyi uyum endekslerine sahip oldugu saptanmaistir.
Ote yandan dl¢egin orjinal gelistirme siirecinde yetiskinlere yonelik olmas1 ve Tiirk kiiltiiriine
6zgii olmamasi sebebiyle bu ¢alismada gelistirilen EPEO’niin alana énemli bir katk1 sundugu
ve psikometrik 6zelliklerinin alanyazinda kullanilmak i¢in gegerli ve giivenilir bir 6lgme aract
oldugunu gosterdigi sonucuna vartlmistir. Ulusal alanyazinda gelistirilen ve uyarlanan 6lgme
araclar1 incelendiginde, Olgme araglarinin bazilarin yetiskinler i¢in uyarlandigi ya da
gelistirildigi bazilarinin esnekligi degil katiligr olctiigi goriilmektedir. Ayrica bazi 6lgme

araglarinin faktor sayilarinin fazla oldugu saptanistir.

Yukarida bahsedilen 6l¢me araglarina detaylica bakildiginda; Karakus ve Akbay (2020)
tarafindan uyarlanan psikolojik esneklik 6l¢egi 28 madde ve bes alt boyuttan olugmaktadir.
ACT temelinde psikolojik esnekligin alt1 bilesenini igeren orijinal 0l¢ek Tiirkceye bes alt
bileseni igerecek sekilde uyarlanmistir. Uyarlanan Olcekte degerler ve degerler dogrultusunda
davranis bilesenleri aym faktorde ele alinmistir. Bu arastirma kapsaminda gelistirilen EPEQ’de
Hayes’in modelinde yer aldig1 sekliyle alt1 bilesen i¢in birer madde yer almaktadir. Bu Gloster
vd.’nin (2021) yine yetiskin orneklemi i¢in gelistirdigi Psy-Flex 6lgegine benzere sekildedir.
Tiirkiye’de uyarlanan diger bir lgme araci ise Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Olgegi’dir
(Ulubay, 2020). Cok boyutlu psikolojik esneklik 6l¢egi ise psikolojik katilik ve psikolojik

esneklik kavramlarini ayni1 anda 6lgmeyi amaglayan ve 55 maddeden olusan bir 6lgme aracidir.
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Uyarlanan 6lgme aracinda her alt boyut i¢in altt madde yazmak amaglanirken, yasantisal
kaginma alt boyutunda yalnizca bir madde yer almaktadir. Tiirkiye’de gelistirilen dlgekler
incelendiginde iki olgek karsimiza g¢ikmaktadir. Bunlardan ilki Durmus (2021) tarafindan
gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi’dir. Durmus (2021) tarafindan gelistirilen 6lgek bes
faktdr ve 23 maddeden olusmaktadir. Olgegin faktorleri bilissel esneklik, odaklanma, varolussal
esneklik, uyum ve davranigsal esnekliktir. Fakat psikolojik esneklik kavramini gelistiren ve
arastiran bilim insanlariin ¢alismalarina bakildigi zaman bu alt boyutlarla iligkilendirilebilecek
calismalara rastlanmamustir. Ayrica Durmus (2021) tarafindan gelistirilen 6lgegin drneklem
grubunu iiniversite 6grencilerinden olusmaktadir. Son olarak Tirkiye’de BAU Cocuklar igin
Mindfulness Olgegi (Taskin, 2018) gelistirilmistir fakat yalnizca g¢ocuklarda mindfulness
kavramint 6lgmede kullanilan bu 6lgme aracinin 6rneklem grubunu 3. ve 4. sinifa giden

ogrenciler olusturmaktadir.

5.2. Mutluluk ve Umut Arasindaki iliski Bulgularinin Tartissimas:

Arastirma sonuglarina gore, mutluluk ve umut arasinda dogrudan pozitif yonde anlamli
bir iliski vardir. Bireyin olumlu ve giiclii yonlerinin kesfedilmesi, bireylerin yasamini
zenginlestirmeye ve yasam doyumlarini artirmaya katki saglamaktadir (Karairmak ve Sivis,
2008). Ergenlerin olumlu 6zelliklerini ortaya ¢ikarmak ve bunlar giiclendirmek gelecege dair
pozitif beklentilerinin gliclenmesini saglayabilir. Gable ve Haidt (2005) olumsuza odaklanildig:

kadar olumlu olana da odaklanilmas: gerektigini vurgular.

Benard (1991) bireyin sahip oldugu en 6nemli 6zelliklerden birinin umut oldugunu
soylemektedir. Bu arastirma sonuglar1 gostermistir ki umut diizeyleri yiiksek olan ergenlerin
mutluluk diizeyinde artis olmaktadir. Bu bulgulara paralel olarak ulusal ve uluslararasi
alanyazinda yapilan calismalar da bu iki degisken arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler
bulmustur. Ayrica alanyazinda lise 6rnekleminde yaptiklart ¢aligmalarda mutluluk ve umut
arasinda pozitif anlamli iligki bulan aragtirmalarda vardir (Bayirli, 2021; Deniz, 2020; Namdar,
2018). Ayrica Tiirkiye’de tiniversite 6rneklemi iizerinde Sahin-Aydin ve Sar1 (2012), Bayirh
(2021) ve Tarhan (2010) yaptiklar1 arastirmalarda mutluluk ve umut arasinda pozitif anlamh
iliski oldugunu bulmuslardir. Ozetle bu arastirma kapsaminda bulunan degiskenler arasindaki
pozitif iliski daha once lise ve {iniversite 6rneklemlerinde de bulunmustur. Kiisgiilii (2014)
tarafindan iiniversite 0grencileriyle yapilan arastirma bulgularina goére, mutluluk ve umut
arasinda orta diizey bir iliski oldugunu saptamustir. Pozitif psikoloji, bireylerin karakter

giiclerini ve olumlu 6zelliklerini gelistirmek yoluyla, psikolojik saglamlik diizeylerini artirarak,
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iyimserlik ve umut diizeylerini artirarak, daha affedici olmalarin1 saglayarak, yasamda anlam
ve amag bulmalarina yardimeci olarak ve nihayetinde mutluluk diizeylerini yiikselterek onleyici
nitelikte islev goriir (Korkut, 2020). Onleyicilik, bireylerin yasayabilecegi ruh sagligi
sorunlarinin olmasini ya da tekrarlanmasini1 azaltmaya yonelik ¢abalardir ve hedef kitle de

heniiz olumsuzluklardan etkilenmemis ya da ruh sagligi bozulmamus kisilerdir (Korkut, 2003).

Uluslararasi alanyazin incelendiginde de arastirma bulgularina paralel olarak, umut ve
mutluluk arasinda pozitif anlamli iliski bulan ¢alismalara ulasilmistir (Budhiraja ve Midha,
2015; Dasht-Bozorgi ve Homaei, 2018; Kato ve Snyder, 2005; Kaye-Tzadok vd., 2018;
Kirmani vd., 2015; Liu vd., 2018; Plugin vd., 2018; Shenaar ve Golam, 2015). Yani ulusal ve
uluslararasi ¢alismalar bu arastimanin bulgularini destekler niteliktedir. Ayrica alanyazinda
umudun mutlulugun yordayicisi oldugunu gosteren ¢ok sayida arastirma yer almaktadir (6rn.,
Budhiraja ve Midha, 2015; Dasht-Bozorgi ve Homaei, 2018; Kashdan ve digerleri, 2002;
Magaletta ve Oliver, 1999; Michael ve Snyder, 2005; Shorey ve digerleri, 2003; Snyder ve
digerleri, 1996; Vacek ve digerleri, 2010; Valle vd., 2006). Alanyazindan yola ¢ikilarak umut
diizeyi yiiksek olan ergenlerin gelecege dair pozitif diisiincelerinin olacagi, hedeflerine ulagmak
icin alternatif yollar planlayacagi ve hedeflerine ulasmak icin gerekli olan motivasyona sahip

olacaklar diistiniilmektedir.

5.3. Mutluluk ve Umut Arasinda Psikolojik Esnekligin Araci Roliine iliskin Bulgularin

Tartisiilmasi

Bu arastirmanin temel amaci olan, mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin araci
roliiniin test edilmesine iliskin bulgular incelendiginde psikolojik esnekligin pozitif yonli
anlamli araci etkisi tespit edilmistir. Bir bagka deyisle, ergenlerin umut diizeyi artik¢a ve
ergenler psikolojik esneklik diizeyleri yiiksek oldugunda mutluluklari artmaktadir. Psikolojik
esnekligin bilesenleri olan, kabul, baglamsal benlik, anda kalma, degerler, bilissel ayrisma ve
kararli adim becerilerinin artirilmasi ergenlerin mutluluk diizeylerine pozitif yonde katki

saglayacaktir.

Arastirma sonuglarina paralel olarak, Martine (2012) ve Renshaw (2018) yetiskinlerle
yaptiklart arastirmada, psikolojik esnekligin mutluluk ve umudu artirdigi sonucuna
ulagmiglardir. Yapilan arastirmalar, psikoegitim programlarinin psikolojik esneklik ile
mutluluk ve umut arasinda pozitif anlamli iligkileri, yani psikolojik esnekligin mutluluk ve

umudu artirdigin1 géstermistir (6rn., Hatami vd., 2021; Khani vd., 2019; Marmarchinia, 2017).
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Ergenlerin umutlu olmalar1 mutluluklarini artirirken, psikolojik esneklik becerisine sahip

olmalart mutluluk diizeylerini daha fazla artirmaktadir.

Alanyazinda mutluluk, umut ve psikolojik esnekligin bir arada arastirildigi ¢alismalarin
oldukea az oldugu goriilmektedir. Fakat psikolojik esnekligin ulusal ve uluslararasi alanyazinda
bir¢ok arastirmada arac1 degisken olarak kullanildig1 gériilmektedir. Ozdemir (2021) ¢ocukluk
travmalar1 ve somatizasyon arasinda psikolojik esnekligin araci rolii oldugunu saptamustir.
Giinel ve Aydin (2022) mesleki doyum ve psikolojik iyi olus arasinda psikolojik esnekligin
kismi aract oldugu bulgusuna ulagsmislardir. Uludag (2021) psikolojik esnekligin belirsizlige
tahammiilsiizliigii yordamasinda araci rol oynadigi sonucuna ulasmistir. Yasar (2022)
psikolojik esnekligin ruminasyon ile ¢6ziim odakli diisiinme arasindaki iligkide kismi araci role
sahip oldugunu saptamustir. Uluslararas1 alanyazinda ise, Richardson ve Jost (2019) yaptiklari
arastirmada, erken yasam travmasi ve psikolojik belirtiler arasinda psikolojik esnekligin araci
role sahip oldugunu saptamislardir. Masuda ve digerleri (2011) psikolojik esnekligin kendini
gizleme ve olumsuz psikolojik sonuglar arasinda araci role sahip oldugunu bulmuslardir. Ulusal
ve uluslararasi alanyazin psikolojik esnekligin birgok arastirmada araci olarak galisildigini ve
anlamli bir degisken oldugunu géstermektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde, psikolojik
esneklik becerisinin giiclii bir yasam becerisi oldugu ve bir¢cok problemle bas etmede

kullanilabilecek bir yontem oldugu sdylenebilir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Bu bolimde mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin araci roliiniin
aciklanmasina yonelik elde edilen sonuclar ve bu sonuglar 1s18inda psikolojik danisma ve
rehberlik, psikoloji ve egitim alaninda gergeklestirilecek olan yeni aragtirmalar ve uygulamalara

yonelik oneriler ele alinmistir.

6.1. Sonug¢

Bu arastirmanin temel sorusu olan ‘Mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin rolii
nedir?’ sorusuna cevap olarak, ergenlerde psikolojik esnekligin mutluluk ve umut arasinda araci
rolii oldugu ve bu iligkinin pozitif yonlii oldugu saptanmustir. Bu bulgular 1s1ginda Hipotez 1’in
dogrulandig1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica umut ve psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki bulunmustur. Bulunan bu anlamli iliski Hipotez 2’yi dogrulamistir. Son olarak
mutluluk ve umut arasinda psikolojik esnekligin dolayli etkisi oldugu, yani mutluluk ve umut
arasinda psikolojik esnekligin araci rol oynadigi saptanmistir. Boylece Hipotez 3
dogrulanmistir. Ogrencilerin umut diizeyleri artik¢a ve buna psikolojik esneklik becerilerindeki
artis eklendik¢e mutluluk diizeyleri de artmaktadir. Mutluluk ve umut, mutluluk ve psikolojik
esneklik ve umut ve psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
Mutluluk, umut ve psikolojik esneklik degiskenlerinden biri artik¢a digeri de artmaktadir ya da

biri azaldikga digerleri de azalmaktadir.

6.2. Oneriler

Bu béliimde arastirma sonuglarinin 1s18inda ileride yapilacak olan caligsmalar i¢in

arastirmacilara ve alan ¢alisanlarina yonelik oneriler yer almaktadir.

6.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu arastirmanin 6rneklemi Gaziantep ili merkezinde 6grenim hayatlarina devam eden
lise 6grencilerinden olusmaktadir. Degiskenler arasindaki iligkilerin niteligini artirmak ve daha
kapsamli sonuglar elde etmek igin farkli sehir, kiiltiir ve farkli lise tiirlerindeki 6grenciler

lizerinde benzer aragtirmalar yapilabilir. Ayrica arastirmanin 6rneklem grubunu lise 6grencileri
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olusturmaktadir. Ilkokul, ortaokul ve {iniversite 6grencileri ile de benzer degiskenler ile
aragtirmalar yapilabilir. Bu aragtirma kapsaminda sadece Ogrencilerden bilgi toplanmistir.
Arastirmanin daha nitelikli sonu¢ vermesi lise 6grencileri ile iletisimde olan Ogretmenler,
veliler ve yoneticilerden bilgi toplanarak karma arastirmalar yapilabilir. Lise 6grencileri ile
psikolojik esnekligin uluslararasi alanyazinda calisilmis olan, kronik agri, kanser, depresyon,
beden algisi, olumsuz degerlendirme korkusu ve diyabet gibi konularda da c¢aligmalar

yapilabilir.

Tiirkiye’de pozitif psikoloji kavramlar1 ve psikolojik esneklik ile yapilan ¢aligmalar
son yillarda artsa da daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu diisiintilmektedir. Bunun yaninda
psikolojik esnekligin araci rolii iizerine yapilacak olan caligmalarin da Onemi biiyiktiir.
Aragtirma kapsaminda olmayan diger pozitif psikoloji kavramlar1 (azim, iyimserlik, travma
sonrasi gelisim, yilmazlik vb.) ile psikolojik esneklik arasinda iliski olup olmadigini test etmek
icin korelasyonel aragtirmalar yapilabilir. Farkli degiskenler ile yapilacak olan ¢alismalarda
yapisal esitlik modellemesi ile bu iliskilerin arastirildigir diger modeller test edilebilir. Bu
arastirma belirli bir zaman diliminde gergeklestirilen kesitsel bir aragtirmadir; daha kapsamli
sonuglar i¢in boylamsal ve deneysel ¢alismalar yapilabilir. Son olarak, bu arastirma kapsaminda
demografik degisken olarak cinsiyet, anne-baba birliktelik durumu, sinif diizeyi, okul tiiri,
kardes sayis1 ve yas degiskenleri kullanilmistir. Fakat bu demografik degiskenler agisindan
iligkiler derinlemesine analiz edilmemistir. Dolayisiyla yukarida bahsedilen degiskenler ile

psikolojik esnekligin iligkisini inceleyen aragtirmalar yapilmasi onerilmektedir.

6.2.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Bu aragtirmanin bulgularinin ruh sagligi ¢alisanlarina yol gosterecegi diistiniilmektedir.
Lise dgrencilerinin mutluluk ve umut diizeylerinin yiiksek olmasi 6nemlidir. Bu ¢alisma, lise
ogrencilerinin mutluluk ve umut diizeylerindeki artista psikolojik esnekligin 6nemli bir aracilik
rolii oldugunu gostermistir. Bu sonugtan yola ¢ikilarak, okul psikolojik danigsmanlar1 okullarda
psikolojik esneklik ve umut temelli 6nleyici ve miidahale programlari hazirlayabilirler. Lise
kademesinde ¢alisan okul psikolojik danigsmanlari, 6grencilerin mutluluk ve umut diizeylerini
belirlemek adina tarama caligmalar1 yapabilirler. Boylece 6grenciler kazandiklari psikolojik
esneklik becerileri ile hayata kars1 daha mutlu ve umutlu olabilirler. Ayrica ergenlik doneminde
yasayabilecekleri zorluklara karsi psikolojik esneklik diizeyinin artirilmasi 6grencilerin bas

etme becerilerini de giiclendirebilir.
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Lise 6grencilerinin hayatinda 6nemli bir yeri olan anne-babalara ve 6gretmelere yonelik
psikolojik esnekligin bir yasam becerisi olarak kazandirilmasi konusunda bilgilendirme
caligmalar1 yapilabilir. Boylece ergenlik doneminin daha az sancili gegmesi i¢in 6grenciler
desteklenebilir. Son olarak okul yoneticileri ergenlerde psikolojik esneklik ¢alismalarinin
yapilmasina destek vererek, 6grencilerin mutluluk ve umut diizeylerinin artirilmasina katki

saglayabilirler.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli katilimet,
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Rehberlik Anabilim Dal1 yiiksek lisans 6grencisi Muhammet Yildiz tarafindan Dr. Gokgen
AYDIN danismanliginda yiiriitiilmektedir. Calismanin amaci, lise 6grencilerinin psikolojik
esneklik diizeylerini arastirmaktir. Bu c¢aligmaya katilmak yaklasik 5 dakikanizi alacaktir.
Sorular1 yanitlarken sizi en dogru ifade eden secenegi isaretlemeniz ve samimi olmaniz, ayrica
sorulart1 bos birakmamaniz Onemlidir. Calismaya katilim tamamen goniilliliik esasina
dayanmaktadir. Anket sorularinda sizden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir.
Cevaplarmiz gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.
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Mutluluk Envanteri: Asagida yasammizin gesitli yonlerine iliskin bazi
ifadeler yer almaktadir. Sizden istegimiz her bir ifadeyi dikkatle okuyarak
ifadelere katilma derecenizi belirtmenizdir. Ifadelere katilma dereceniz “hig
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©| ©| ©| Hi¢Katilmiyorum

® ©| ©| Cogunlukla

® ©| | Biraz

® & @&| Cogunlukla

© O ©

15. Gelecege umutla bakarim.

Ek 4. Umut Olgegi Ornek Maddeleri

Umut Olcegi: Asagida yasamimizin gesitli yonlerine iliskin bazi ifadeler
yer almaktadir. Sizden istegimiz her bir ifadeyi dikkatle okuyarak ifadelere
katilma derecenizi belirtmenizdir. ifadelere katilma dereceniz “hig
katilmiyorum” ise (1), “cogunlukla katilmiyorum” ise (2), “biraz
katiliyorum” ise (3), “¢ogunlukla katiliyorum” ise (4) ve “tamamen
katiliyorum” ise (5) segenegine (X) isareti koyunuz. Formda yer alan
ifadelerin dogru ya da yanlig cevab1 yoktur, eksiksiz ve samimi bir sekilde
cevaplamaniz yeterlidir.

1.S1ikintili bir durumdan kurtulmak i¢in pek ¢ok yol diistinebilirim.

9. Gegmis yasantilarim beni gelecege iyi hazirlad.

©| ©| ©| Kesinlikle yanls

® ©| ©| Yanhs

© ©| @| Kararsizim

S| ©| S| Dogru

© O ©| Kesinlikle dogru

12. Kendim i¢in koydugum hedeflere ulagirim.

Kabul ve Eylem Formu-ll: Asagida bir dizi ifade
bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru
oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak i¢ine alarak
belirtiniz.

Hic¢bir zaman dogru

degil
Cok nadiren dogru

Nadiren dogru

Bazen dogru

Sikhikla dogru

Neredeyse her zaman

dogru

Daima dogru
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1. Gegmiste olan ac1 veren yasantilarim ve hatiralarim, deger | @
verdigim bir hayati yasamay1 zorlastiriyor.

4. Act hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamami engelliyor.

®©

® e

® S

© o

®©

QQ

O]
7. Endiselerim basarili olmami engelliyor. O]

Ek. 5 Kabul ve Eylem Formu-II Ornek Maddeleri

Ek 6. Bilin¢li Farkindahk Olgegi Ornek Maddeleri

Bilingli  Farkindahk  Olgegi: Asagida  sizin  giinliik
deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her
bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadigimizi belirtiniz.
Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini goz 6nlinde bulundurarak cevaplayiniz.
Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

Hemen Hemen
Her Zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular: yasayabilirim.

6. Bir kisinin ismini, bana s6ylendikten hemen sonra unuturum.

® © © Cogu Zaman

© © ©| Bazen

® ® ®| Nadiren

© ©| ©| Oldukea Seyrek

©® @ ©)| Hemen Hemen

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum

e ©o ©

Ek 7. Etik Kurul izni
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T.C.
-{g# HASAN KALYONCU UNIiVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE

o] YAYIN ETiGI KURULU KARARLARI
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21.02.2022 2022-004
Sayi  :E-97105791-050.01.01-11271

Konu : Enk Kurul Hk.

Calismamn Tiirti Yiiksek Lisans Tezi

Konu Anket Uygulama

Bashk "Ergenlerde Mutluluk ve Umut iliskisinde Psikolojik Esnekligin Araci Rolii"
Yiiriitiicii / Damsman Dr. Ogr. Uyesi Gokcen AYDIN

Y azar Muhammet YILDIZ

Karar Olumlu

Prof. Dr Mehmet Liith YOLA
Etik Kurul Bagkan

Prof.Dr. ibrahim Halil GUZELBEY Prof.Dr. Mazlum CELIK
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Ek 8. Ol¢ek izin Yazilar
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fatih yavu:
Alici: ben =

Merhaba Muhammet Bey,
Olcedi tez calismanizda kullanabilirsiniz

Kolayliklar dilerim

K Fatih Yavuz
Doc Dr, Medipol Universitesi Psikoloji Bslumi

Baskan, Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Demegi

Sahsi web sayfasi: www.fatihyavuz.net

Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernedi web sayfasi: www.baglamsalbilimler.org

Sinem Tarhan
Alici: ben =

Muhammed merhaba,

ylksek lisans tezinde Strekli Umut Olcedi'ni kullanabilirsin. basarilar dilerim

muhammed yildiz

Doc. Dr. Sinem TARHAN

Bartin Universitesi

Egitim Fakultesi

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dal Bsk

serife 151k
Alici: ben

Merhaba Muhammed,
Olcedi ve bilgileri ekte gonderiyorum, sevgiler.

muhammed yildiz

Prof. br. Serife Isik
Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Anabilim Dali

Ziimra Atalay
Alicr: ben »

Merhaba,
Qlcedi kulanabilirsiniz,

Ektedir

13 Sub 2022 Paz, 20:30 tarihinde sunu yazdi

24 Oca 2022 Pzt, 16:58 tarihinde sunu yazdi:
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