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OZET
CALISAN YETISKINLERDE BiLiSSEL ESNEKLIK ILE YASAM DOYUMU
ARASINDAKI ILiSKIDE iS-YASAM DENGESININ ARACILIK ROLUNUN
INCELENMESI

Bu aragtirmanin amaci Tiirkiye’de yasayan yetiskinlerin biligsel esneklik ile yagam
doyumu arasindaki iligkide is yasam dengesinin araci roliiniin incelenmesidir. Arastirmanin
orneklemini 26.01.2022 — 01.01.2023 tarihleri arasinda Izmir ilinde yasayan 251 kadin ve 223
erkek olmak {izere toplam 474 yetiskin olusturmaktadir. Katilimcilarin yaslari incelendiginde;
160 katilmcinin 18-24 yag araliginda, 159 katilimeinin 25-45 yas ve 155 katilimcinin 46-65
yag araliginda oldugu goriilmektedir. Arastirma verilerinin toplanmasinda; Kisisel Bilgi
Formu, Yasam Doyumu Olcegi, Is-Yasam Dengesi Olcegi ve Bilissel Esneklik Olgegi
kullanilmustir. Degiskenler arasindaki korelasyonlar Bagimsiz-Ornekler T Testi kullanilarak;
yasam doyumu ve biligsel esneklik arasinda iliskide is yasam dengesinin araci rolii Bootstrap
yontemini esas alan yol analizi kullanilarak test edilmistir. Elde edilen sonuglar, arastirmada
yer verilen degiskenlerin tiimii arasinda pozitif yonde anlamli iliski olduguna isaret etmektedir.
Yapisal Esitlik Modellemesi sonuglarina gore bilissel esnekligin yasam doyumu ve is yasam
dengesini anlamli olarak yordadigi, benzer sekilde araci degisken olan is yasam dengesinin
yasam doyumu tizerindeki etkisinin anlamli oldugu gértilmiistiir. Bootstrap teknigi ile yapilan
aracilik etki analizi sonucunda biligsel esnekligin is yagsam dengesi araciligiyla yagsam doyumu
iizerinde aracilik etkisinin anlamli oldugu belirlenmistir. Aracilik testinde kontrol degiskenleri
olarak sosyodemografik degiskenler analize dahil edildiginde biligsel esnekligin is yasam
dengesi araciligiyla yasam doyumu tiizerindeki anlamli aracilik etkisi degismemistir. Diger
taraftan yetigkinlerin biligsel esneklik diizeyinin gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi; yasam doyumu ve is yasam dengesinin ise gelir diizeyine gore istatiksel olarak
anlamli bir gsekilde farklilastigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgularin alan yazin i1siginda

tartisilmasinin ardindan, aragtirmacilar ve uygulayicilar i¢in Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Sozciikler: Bilissel esneklik, i yasam dengesi, yasam doyumu, yetiskinlik
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ABSTRACT
EXAMINING THE MEDIATING ROLE OF WORK-LIFE BALANCE IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE FLEXIBILITY AND LIFE
SATISFACTION IN WORKING ADULTS

The aim of this research is to examine the mediating role of work life balance in the
relationship between cognitive flexibility and life satisfaction of adults living in Turkey. The
sample of the research consists of a total of 474 adults, 251 women and 223 men, living in
Izmir between 26.01.2022 and 01.01.2023. Considering the ages of the participants; this
correlational research provides substantial and extensive sample that 160 participants are
between the range of 18-24, 159 participants are between the range of 25-45 and 155
participants are between the range of 46-65. The research data were collected using Personal
Information Form, Cognitive Flexibility Scale, Satisfaction with Life Scale and Work-Life
Balance Scale. Correlations between variables were tested using Independent-Samples T Test.
The mediating role of work life balance in the relationship between life satisfaction and
cognitive flexibility was tested using Path Analysis based on the Bootstrap Method. The
findings indicate that there is a positive, statistically significant relationship between all of the
variables included in the study. According to the results of Structural Equation Modelling,
cognitive flexibility anticipates the life satisfaction and work life balance; similarly, the effect
of work life balance, which is a mediator variable, on life satisfaction was found to be
significant. As a result of the mediation effect analysis conducted with the Bootstrap
technique, it was identified that the mediating effect of cognitive flexibility on life satisfaction
through work life balance was statistically significant. Drawing upon the sociodemographic
variables as control variables in the mediation test, the significant mediating effect of cognitive
flexibility on life satisfaction through work life balance remained same. Furthermore, it was
concluded that the level of cognitive flexibility in adults does not show a significant difference
according to income level, whereas life satisfaction and work-life balance differ significantly
according to income level. After discussing the findings in the light of related literature,

suggestions are given for researchers and practitioners.

Keywords: Cognitive flexibility, work-life balance, life satisfacton, adulthood



BOLUM I
GIRIS

1.1.  Problem Durumu

Bireyler yasamlar1 boyunca birbirinden farkli rol ve sorumluluklart biinyelerinde
barindirmaktadirlar. Bazi durumlarda bir role iliskin talepler bir digerine iliskin taleplerle
uyumsuz nitelikte olabilir. Yetiskin bireylerin giindelik yasantilarinin biiyiik bir boliimii is
yerinde gegcmektedir. Gliniimiiz is diinyasinin yiiksek beklentilerinin karsilanmasi zorunlulugu
kisilerin bu alandaki rollerinin 6nemini daha fazla artirmaktadir. Bununla birlikte yetigkin
yasaminda yerine getirilmesi gereken roller sadece is diinyasi ile siirli degildir. Is disinda
kalan sosyal rollere (es rolii, ebeveyn rolii, arkadas roli, vs.) yonelik beklentiler de birbirinden
farklilik gostermektedir. Bireyin; calisan, ebeveyn, es ya da evlat rollerini yerine getirmesi
sahip oldugundan daha fazla zaman ve ¢aba gerektirmektedir. Ornegin ¢alisan olarak bireyin
is yerinde cocuk bakimiyla ilgili konularda diisiinerek zaman gecirmesi, onun is
yiikiimliiliiklerinden uzaklasmasina sebep olabilmektedir (Creary ve Gordon, 2016). Is
diinyasinda 6zellikle son on yil igerisinde esnek calisma saatleri ve ayni anda birden fazla
gorevi yiirlitme zorunlulugu, degisen bu rollere uyum saglamaya yonelik becerilerin 6nemini
artirmaktadir (Yesilyaprak, 2018). Cagdas diinyanin zorlayici talepleri, bireylerin sahip
olduklar rolleri zaman zaman birbirleriyle rekabete sokabilmektedir. Bu durum kisilerin,
zihinsel ve ruhsal kaynaklarini tiiketebilmekte; davranigsal veya psikolojik ¢atismalara yol
acabilmekte ve yasamlarinda olumlu duygulanim yerine olumsuz duygulanimin hikim
olmasina neden olabilmektedir (Carlson ve Frone, 2003). Ornegin Kossek ve Ozeki (1998) is
ve aile alanlar diisiiniildiigiinde; insanlarin her iki alandaki rolleri arasinda daha fazla ¢atisma

yasamasiyla, yasam doyumu diizeylerinin diistiigiinii belirtmektedir.

Bu anlamda yagam doyumu, bireyin yagamini bir biitiin olarak olumlu degerlendirme
diizeyi olarak ifade edilmektedir (Diener, 1994). En yalin haliyle yasam doyumu; bireyin
yasadig1 hayati ne kadar sevdigidir. Yasam doyumu hem "memnuniyet/hosnutluk” hem de
"zevk" anlamina gelmektedir ve biligsel oldugu kadar duygusal degerlendirmeleri de
kapsamaktadir (Veenhoven, 1996). Her bireyin kendine 6zgii ve kendine dayatmis oldugu
standart veya standartlar dizileri bulunmaktadir. Kisiler, algiladiklar1 yasam kosullarinin bu
standartlara ne derece uydugunun kiyaslamasini yaparak kendi yasam doyumu diizeylerini

belirlemektedirler. Bu nedenle yasam doyumu, kisisel yargi kriterlerine bagl olarak bireyin



kendi yasamuiyla ilgili biligsel bir degerlendirmesidir (Pavot ve Diener, 1993). Her ne kadar
saglikli olmak veya iyi iligkiler aginin igerisinde bulunmak gibi bazi kosullar ilk bakista
doyurucu bir yasam igin evrensel bilesenler gibi goriiniiyor olsalar da bireylerin bu bilesenleri
farkli diizeylerde anlamli bulmasi muhtemeldir. Bununla birlikte, bireyler bu evrensel gibi
goziiken kosullarin gerektirdigi her bir basarili olma Olgiitii igin farkli standartlara sahip
olabilmektedirler (Diener vd., 1985). Bu sebeple yasam doyumu; bireyin belirli bir yasam
alaninda duydugu memnuniyeti degil, yasamina iliskin genel yargisin1 ifade etmektedir
(Diener, 1994).

Bireyin is ve aile gibi c¢esitli yasam alanlarindaki ¢oklu rolleri ne kadar iyi
dengeledigine dair algisi ise is yasam dengesi olarak ifade edilmektedir (Haar vd., 2014). is-
yasam dengesi biitiinciil bir kavram olarak karsimiza c¢ikar. Bireye 6zgli yasam degerlerine,
onceliklerine ve hedeflerine bagli algi merkezli yaklasima dayanmaktadir. Bu baglamda
“denge” terimi, bireyin yasamindaki rollerin her birine esit zaman ayirmasini veya esit dikkat
vermesini ifade etmez (Kossek vd., 2014). Is-yasam dengesi kavramimin algi merkezli bir
yaklasimi ifade etmesi sebebiyle, herkes icin gecerli tek bir ideal is-yasam dengesi modelinden
s0z edilemez. Kossek ve digerleri (2014) bireyin dnceliklerinin, yagsamindaki farkli rollerinden
kaynaklanan taleplerin ve bu talepleri karsilamak igin erigebilecekleri kaynaklarin ideal is-
yasam dengesinin kurulmasinda belirleyici faktorlerden yalnizca bazilar1t oldugunu

belirtmislerdir.

Degisen yasam alanlarinda, de§isen ¢evresel uyaranlara uyum saglamak i¢in bilissel
kiimeleri degistirme becerisi olarak tanimlanan biligsel esneklik ise bireyin; (1) karsilastig
durumlara dair secenek ve alternatiflerinin olduguna iliskin farkindaligini, (2) esnek olmaya
ve duruma uyum saglamaya olan istegini ve (3) esnek olma noktasindaki 6zyeterliligini ifade
etmektedir (Dennis vd., 2010; Martin ve Rubin, 1995). Bununla birlikte zorlayici durumlari
bas edilebilir algilama egilimi, olaylar ve insan davranislar1 hakkinda birden fazla agiklamaya
ulasma ve zorlayict durumlar karsisinda alternatif ¢oziimler liretme becerisi de biligsel

esneklik olarak tanimlanmaktadir (Dennis vd., 2010).

1.2 Arastirmanin Onemi ve Amaci

Yasam doyumu, insanlarin suandaki duygularindan daha ¢ok yasamlarini biitiiniiyle
nasil degerlendirdiklerini 6lgmektedir. Genel yasam memnuniyetlerini 0'dan 10'a kadar
derecelendirmeleri istendiginde, Tiirk halkinin ortalama olarak 5,7 puan verdigi goriilmektedir
(OECD, 2020a). Bu, Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgiitii (OECD) ortalamas1 olan 7,4’ten
¢ok daha dusiiktiir ve OECD istatistiklerine gore secili iilkelerdeki en diisiik yasam doyumu



puani oldugu goriilmektedir (OECD, 2020a). Yine OECD (2020b) verilerine gore Tiirkiye'de
calisanlarin %25' iicretli islerde ¢ok uzun saatler ¢calismaktadir. Bu oran OECD ortalamasi
olan %10'un oldukga tlizerindedir. Tiirk halkinin zaman kullanimi memnuniyeti bakimindan
OECD iilkeleri arasinda son sirada yer aldigi; is-yasam dengesi siralamasinda ise 41 iilke
arasinda 40. sirada oldugu gorilmektedir. Noda (2020), OECD iilkelerinde yasayan
katilimeilarla yaptig1 calismada yiiksek is-yasam dengesi memnuniyetinin yagsam doyumunu
olumlu ydnde etkiledigi sonucuna ulasmistir. Biligsel esnekligin kisilerin; secenek ve
alternatiflerinin olduguna iliskin farkindaligini, esnek olmaya ve duruma uyum saglamaya
olan istekliligini, glic durumlar1 kontrol edilebilir algilamaya olan egilimini ve gii¢ durumlar
karsisinda alternatif ¢ozlimler iiretebilme yetenegini destekledigi (Dennis ve Vander Wal,
2010; Martin ve Rubin, 1995) diisiiniildiigiinde is-yasam dengesi ve yasam doyumu ile

iligkisinin incelenmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

OECD tarafindan saglanan bu istatistikler géz 6niinde bulunduruldugunda; ruh sagligi
uzmanlarina diisen Onemli gorevlerden birinin de Tirk halkinin yasam doyumunun
artirllmasina yonelik aragtirma ve uygulama calismalarinin artirilmasi oldugunu séylemek
miimkiindiir. Bahsi gegen istatistiklerden yola ¢ikarak iilkemizde yasam doyumunun
artirllmasinda ig-yasam dengesi ve biligsel esnekligin kilit rol oynayabilecegi varsayiminda
bulunulabilir. Bu sebeple biligsel esneklik, is-yasam dengesi ve yasam doyumuna dair
yapilacak c¢aligmalarin hem alan yazina hem de toplum ruh saghgina katkida bulunacagi
sOylenebilir. Bu aragtirmanin amaci ¢aligan yetiskinlerde bilissel esneklik ile yasam doyumu

arasindaki iligkide is yasam dengesinin araci roliiniin incelenmesidir.

1.3. Hipotezler
Bu arastirma “galisan yetigkinlerde biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iligkide is
yasam dengesinin araci rolii var midir?”” sorusuna cevap aramaktadir. Arastirmanin hipotezleri

asagida siralanmistir:
H1: Calisan yetiskinlerin yasam doyumu, gelir diizeyine gore anlamli olarak farklilagmaktadir.

H2: Calisan yetigkinlerin is-yasam dengesi, gelir diizeyine gore anlamli olarak

farklilagmaktadir.

H3: Calisan yetigskinlerin biligsel esnekligi, gelir diizeyine gore anlamli olarak

farklilagmaktadir.

H4: Calisan yetiskinlerde biligsel esneklik, is-yasam dengesi ve yasam doyumu arasinda

anlaml1 iligkiler vardir.



H5: Calisan yetiskinlerde biligsel esneklik ile ig-yasam dengesi arasinda pozitif yonde anlaml

iliski bulunmaktadir.

H6: Calisan yetigkinlerde biligsel esneklik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlaml

iligki bulunmaktadir.

H7: Calisan yetiskinlerde is-yasam dengesi ile yasam doyumunu arasinda pozitif yonde

anlaml iliski bulunmaktadir.

H8: Calisan yetigkinlerde biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iliskide is yasam

dengesinin araci rolii bulunmaktadir.

1.4. Simirhiiklar
1. Arastirma 01.10.2022 ve 01.02.2023 tarihleri arasinda ulasilan, Tirkiye
Cumbhuriyeti’nde yasayip ¢alismakta olan ve arastirmaya goniilli olarak katilmig
yetigkinlerle sinirlidir.
2. Arastirmanin nicel verileri ve ortaya koyacagi bulgular veri toplama araglart olan
Yasam Doyumu Olgegi, Is-Yasam Dengesi Olcegi ve Bilissel Esneklik Olcegi ile

sinirlidir.

1.5. Varsayimlar
1. Arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin veri toplama araglari olan;
Kisisel Bilgi Formu, Yasam Doyumu Olgegi, Is-Yasam Dengesi Olgegi ve Bilissel

Esneklik Olgegi’ne tam ve dogru yanit verdikleri varsayilmistir.

2. Arastirmada kullamlan &lgme araglari olan Yasam Doyumu Olgegi, Is-Yasam
Dengesi Olgegi ve Biligsel Esneklik Olgeginin ilgili dlgiimleri hatasiz olarak yaptig

varsayilmistir.
3. Arastirma 6rnekleminin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

1.6. Tanimlar
Yasam Doyumu: Bireyin yasaminin genel kalitesini bir biitiin olarak olumlu degerlendirme

derecesidir (Neugerten vd., 1961).

iIs-Yasam Dengesi: Bireyin is, aile ve diger 6nemli sorumluluklar dahil olmak iizere

yasamindaki ¢oklu rollerin ne kadar iyi dengeledigine dair algisidir (Haar vd., 2014).



Bilissel Esneklik: Bireyin; (1) herhangi bir durumda segenek ve alternatiflerin mevcut
oldugunun farkindaligini, (2) esnek olma ve duruma uyum saglamaya istekliligini ve (3) esnek

olmada noktasindaki 6z yeterliligini ifade eder (Martin ve Rubin, 1995).

1.7. Kisaltmalar
YDO: Yasam Doyumu Olgegi

IYDO: is-Yasam Dengesi Olgegi

BEO: Bilissel Esneklik Olcegi



BOLUM Il

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Bu boliim biligsel esneklik, is-yasam dengesi ve yasam doyumu kavramlarina dair
kavramsal ve kuramsal cergeve ile bu kavramlara dair yurt i¢i ve yurt disinda yapilan

calismalar igermektedir.

2.1. Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik kavrami sistematik bicimde ele alinmaya ancak 1990 yilindan
itibaren baslamis ve ilk olarak Spiro ve Jehng (1990) tarafindan tanimlanmustir. Bu tanima
gore bilissel esneklik; belirli bir problem kavrama veya ¢6zme senaryosunun gereksinimlerini
karsilamak amaciyla, ¢esitli bilgi bilesenlerini uyarlanabilir sekilde yeniden bir araya getirme
kapasitesidir. Bu tanimlamadan &nce biligsel esneklik kavrami Gestalt ekolii tarafindan dolaylt
olarak incelenmistir. Bu arastirmalar sekil-zemin iliskisi i¢erisinde, mevcut bilginin yaratici
olarak ne Ol¢iide yeni zemine uyarlanabildigi {izerinedir ve bilissel esneklik alan yazininin
olusmasinda tarihsel bir adim niteligi tasimaktadir (Dedk, 2004).

Bireyler yagamlar1 boyunca birgok zorluk ve sorunla karsilasmaktadirlar. Karsilagilan
bu sorunlarin ¢oziimiinde kristalize zeka ve akici zekd olmak lizere iki farkli zeka tiiri
kullanilmaktadir (Cattell, 1963). Kristalize zeka aritmetik islemler gibi 6grenilmis bilgileri
barmndirmakta ve problemin ¢dzlimii i¢in bireyin belleginde depolamakta oldugu bilgilerin
kullanimina isaret etmektedir. Buna ragmen, yalnizca bilgi sahibi olmak birgok problemin
¢Oziimii i¢in yeterli olmamaktadir. Bilginin tek basina yeterli olmadigi durumlarda ise akiskan
zeka bicimleri devreye girmektedir. Depolanmis bilgiye nispeten daha az bagli olan akic1 zeka,
yeni sorunlar1 ¢ozme yetenegidir. Akici zekanin farkli senaryolara uygun alternatif ¢oziimler
gelistirme becerisi ile karakterize edilen formu ise biligsel esneklik olarak isimlendirilmektedir
(Nisbett vd., 2012; Silver vd., 2004). Bu anlamda biligsel esneklik, en uygun eylem ya da
¢Oziim stratejisini uygulamak degildir. Birey ylizlesmek zorunda oldugu durum ya da sorunla
bas etmekte esnek ise, bunda basarisiz olsa dahi biligsel esneklikten s6z edilebilir (Celikkaleli,
2014).

Rende (2000) bilissel esnekligi, tepkisel (reaktif) esneklik ve spontane (kendiliginden)
esneklik olarak ikiye ayirmaktadir. (1) Tepkisel esneklik, degismekte olan gorev veya

durumsal taleplere yanit olarak bilisi veya davranisi serbestce degistirme yetenegidir, (2)



spontane esneklik ise akicilik kavramiyla ilgilidir. Cesitli fikirler tiretme, yanit alternatiflerini
degerlendirme ve planlar1 degistirme yetenegini temsil eder.

Daha yaygimn bir tamimla biligsel esneklik, bireyin zorlayici durumlar yonetilebilir
olarak degerlendirme egilimi ve bu durumlara alternatif ¢oziimler iiretebilme becerisidir. Bu
tanim, bireyin farkli durumlarda farkli se¢enekleri ve alternatifleri oldugunun farkinda olmast,
esnek olmaya ve degisen kosullara adapte olmaya istekli olmasi ve esnek olmak igin 6z-
yeterlilige sahip olmasi gerektigi anlamina gelmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010; Martin
ve Rubin, 1995). Yasam deneyimleri ve insan tepkileri hakkinda birden fazla alternatif
aciklamaya ulagma kabiliyeti ise biligsel esnekligin bir bagka yoniidiir (Dennis ve Vander Wal,
2010).

Bilissel esneklik, problem ¢6zmek adina alternatif stratejiler yaratilmasi ve
kullanilmasina izin vermektedir. Bu anlamda bireyin belirli bir durumu birden ¢ok agidan
gozlemlemesini kolaylastirarak, yeni c¢oziimler iiretmesini ve yaratict diigiinmesini
saglamaktadir (Santa-Cruz ve Rosas, 2017). Ayni zamanda giiglii bir sosyo-duygusal bilesen
igerir ¢linkii baskalar1 tarafindan kullanilan ¢6ziim stratejilerini veya c¢oOziimleri anlama
becerisini kapsamaktadir. Bu nedenle dogasi geregi hem biligsel hem de duygusaldir. Bir
sorunu ¢ézmenin birgok olasi yolu oldugunu anlamay kolaylastirdigi ig¢in empati ve aciklig

da icermektedir (Santa-Cruz ve Rosas, 2017).

Payne vd. (1994) bilissel esneklik kavraminin ti¢ farkli 6zelligine vurgu yapmaktadir.
Bu ozelliklerden ilki, bilissel esnekligin 6grenme siireciyle gelistirilebilmesi ve bunun igin
deneyim gerekmesidir. Ikinci ozellik, bilissel esnekligin bilissel isleme stratejilerini
uyarlamay1 igermesidir. Bu soyut tepkilerdeki degisikliklerden ziyade karmagik
davraniglardaki degisiklikleri ifade etmektedir. Son olarak ise biligsel esnekligin, bir gorevi
sonuglandirdiktan sonra bir sonraki, yeni ve Ongiiriilmeyen cevresel degisikliklere uyum

gosterme Ozelligi vurgulanmustir.

Biligsel esneklik kendini genis bir davranig yelpazesinde gosterir ancak ortak bir
tanimdan yoksundur. Bunun bir sonucu olarak; (1) bilissel sisteme ait iyi sinirlandirilmis bir
yetenek, (2) biligsel kontrol gibi daha iist diizey bir yetenek, (3) bilise veya zihinsel durumlara
ait bir ozellik ve (4) raksak diisiinceyi 6l¢mek icin bir ara¢ olmak {izere farkli sekillerde
kavramsallagtirilmaktadir (lonescu, 2012). Bununla birlikte biligsel esneklige dair iki temel
goriis bulunmaktadir. Bu goriislerden ilki biligsel esnekligi belirli bir beceri olarak ele alirken,
digeri bilissel esnekligin farkli biligsel siireclerin bir 6zelligi oldugunu ifade etmektedir. Her

iki goriis asagida basliklar halinde incelenmektedir.



2.1.1. Yiiriitiicii Islevlere Ait Temel Bir Bilesen Olarak Bilissel Esneklik

Yiriitiicii islevler (executive functions) bireyin konsantre olmasi ve dikkatini
odaklamasi gerektiginde, i¢giidii veya sezgilerine glivenmesinin yetersiz veya imkansiz
olacagi durumlarda ihtiyag duydugu bir yukaridan asagiya (top-down) zihinsel siirecler
ailesidir (Diamond, 2013). Baska bir ifadeyle, yiiriitiicii islevler birgok iist diizey biligsel
beceriyi kapsayan semsiye bir kavramdir (Kluwe-Schiavon vd., 2017). Duygusal ve
motivasyonel tetikleyicilerin islemekte oldugu, diirtiisel ve 6diil arayan davranislar1 igeren
karar verme bilesenleri sicak yiiriitiicii islevler olarak siniflandirilmaktadir. Buna karsin hedef
odakli, gelecege yonelik soyut biligsel islevleri iceren mantiksal temelli iist diizey beceriler
soguk yiiriitiicii islevler olarak tanimlanir. Soguk yiiriitiicli islevlerden bazilart; caligma
bellegi, bilissel esneklik! ve inhibisyondur®. (Ulusoy Kok, 2022). Bu kavramlar arasindan
biligsel esneklik bireyin bir durum karsisinda bir 6lgiit, kural veya goérevden digerine hizla
gecme yetenegini ifade etmektedir. Sonug¢ olarak bilissel esneklik, yiiriitiicii islevler

semsiyesinde bir yetenek olarak karsimiza ¢ikmaktadir (lonescu, 2012).

Esnek Dbilis, degisen gorev taleplerine cevap olarak biligsel siireclerin
etkinlestirilmesini ve degistirilmesini gerektirir. Bu ozellik, otomatik yanitlar1 kesintiye
ugratarak veya devre dis1 birakarak bireyin yiizlesmekte oldugu probleme alisilmisin disinda
yanit vermesini saglamaktadir (Moore ve Malinowski, 2009). Baska bir ifadeyle bilissel
esneklik, bireyin bilissel isleme yaklasimlarini 6ngoriilemeyen kosullarla yiizlesmek igin
yeniden yapilandirma yetenegidir (Canas vd., 2003; Garcia-Garcia vd., 2010; Geurts vd.,
2009; Scott, 1962). Biligsel siireglerin dinamik olarak degistirilmesi, bireyin genis bir
perspektiften tepkiler tiretebilmesi anlamina gelmektedir (Takeuchi vd., 2010). Bireyin gegmis
deneyimlerinden yararlanarak ¢evreye olan adaptasyonunu artirmak amaciyla yeni davranis
ortintiileri gelistirme yetenegi olarak tanimlanan biligsel esneklik (Vatansever vd., 2016)
yaraticilikla gliglii bir sekilde iliskili ve kat1 (rijit) diistincenin karsitidir (Diamond, 2013). Ayni
zamanda birey; degisen yasam Onceliklerine veya taleplerine uyum saglamayi, hatal
olabilecegini kabul etmeyi ve beklenmedik firsatlardan yararlanmayi esnek olmasi sayesinde

elde etmektedir (Diamond, 2013). ilgili siire¢ su sekilde islemektedir:

Birey siirekli degismekte olan gevresinde, dikkatini degisen unsurlara yonlendirerek
nasil bir degisim oldugunu belirlemekte ve var olan stratejisinin yeni ortama uygun olmadigini
tespit etmesi halinde dnceki tepkisini engelleyerek (inhibisyon) kullanacag: stratejiyi yeniden

yapilandirmaktadir. Bu durumda, birey sahip oldugu yanitlar1 degistirerek uygulamak

! Biligsel esneklik; set degistirme, zihinsel esneklik veya zihinsel set degistirme olarak da adlandiriimaktadir (Diamond, 2013).
2 Biligsel ketleme, davramigsal ketleme ve segcici dikkat dahil olmak iizere engelleyici kontrol (Diamond, 2013).



amaciyla aldigi bilgiyi ger¢ek zamanli olarak manipiile etmekte ve calisma bellegine
yiiklemektedir (Bezek Ozsoy, 2021; Diamond, 2013). Bu siireg gelisimsel bir ornekle
aciklanmak istenirse; okula yeni baglayan bir cocugun dgretmenine “anne” deme hatasina
diismesi kavramin agiklanmasi i¢in uygun olacaktir. Cocugun 6gretmenine uygun bir sekilde
seslenmeyi Ogrenmesi igin (1) baska bir ortamda oldugunun ve annesinin orada
bulunmadiginin farkinda olmasi ve (2) yardimsever bir yetiskinin dikkatini ¢cekmeye ihtiyag
duydugunda anne deme egilimini (yeni ortamda gegerli olmayan davranig) bastirmasi

gerekmektedir (Dogru Yavaslar, 2021).

Bu siire¢ detaylica incelendiginde bilissel esnekligin; (1) gdrev degistirme, (2)
inhibisyon(ketleme), (3) tersine ogrenme ve (4) calisma (isler) bellegi gibi (Sekil 1.) birgok
biligsel kavramla iliskili oldugu gériilmektedir (Otgen, 2022). Bu iliskiler dogrultusunda
bilissel esneklik, yiiriitiicii islevlerin uygulanmasinin bir toplami olarak goriilebilir. Ancak,
hedefe yonelik yanit setinin degistirilmesini ya da yeniden yapilandirmasini gerektirdigi i¢in
bundan daha fazlasidir (Dajani ve Uddin, 2015).

Biligsel esnekligin bahsi gecen diger kavramlarla iliskisi Sekil 1’de gosterilmektedir.

Sekil 1

Yiiriitiicii islevier ve ilgili diger kavramlarla iliskisini olusturan bilegenler

|
+

Ketleme

Calisma Bellegi - -
Bireyin hedefinin veya ne yapip ne yapmamasi
gerektiginin caligma  belleginde tutulmasy  neyi

Bozucu Etkinin Kontrolu

engelleyecegini bilmek igin kritik dneme sahiptir.
) Tepki
N Gorsel Disgiincelerin Dikleat Engelleme
Sozel Uzaysal ve hatiralarin diizeyinde
Galisma Calisma engellenmesi engelleme Davranig
Bellogi Bellegi P P ! (Segici veya duzeyinde
= evresel ve dahili dikka agitici  unsurlan i o
cngellomek. | ilgli  pabgma  bellest  ioeeigine EE,BﬂffEEl Odaldanmug ketleme (Oz
> e izelleme) Dikkar) Kontrol ve
odaklanmak icin kritik oneme sahiptir. Disiplin)
L J
1

Biligsel Esneklik

Alsgal digmda diisinebilmek  bir seyi bircok farkl perspektiften girebilmek, gorevier arasinda hizla
gecis yapabilmek veya gerektiginde esnek bir gekilde y&n degistirebilmek.

Oz-diazenleme

Ust Diizey Yiiriitme Islevieri

Muhakeme Problem Cozme Planlama

Akict zeks ile tamamen es anlamlidir.

Not: Mapping of Executive Functions Santa-Cruz, C. ve Rosas, R, (2017), Estudios de
Psicologia, 38(2), s. 5 makalesinden Tiirk¢e’ye gevrilerek alinmustir.

Biligsel esneklik ayn1 zamanda; yanliglardan ders ¢ikarma, alternatif ¢oziim yollar
tasarlama, dikkati bolerek cesitli bilgi kaynaklarini ayni anda isleme gibi becerileri

vurgulamaktadir (Anderson, 2002). Bununla beraber, bir durumun meydana gelecegini
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ongormek ya da gelecekte karsilasilabilecek durumlarda kullanmak {izere stratejiler 6grenerek
saglanan bir hazir olma durumu degildir (Akalin, 2022). Bireyin deneyimlerinden elde ettigi
bilgilerin i¢inde bulundugu yeni durumlarin talep ve gerekliliklerine gore degistirilmesi ve
yeniden degerlendirilmesi gerekmektedir. Degisiklikler karsisinda esnek olunmamasi ve
gecmiste etkili olan bir dizi eylemin 1srarla glincel durumlara uygulanmaya caligilmasi
durumunda ise biligsel esnekligin tam anlamiyla zitti olan bilissel katilik karsimiza
cikmaktadir (Cafias ve Salmeron, 2006). Biligsel esnekligi diisiik olan bireyler diislince ve
davraniglarinda kati ve tekrarlayici (ritiielist) oOzellikler gostermekte; durumlar veya
prosediirler degistiginde degisime karsi miicadele edip, yeni taleplere uyum saglamakta
basarisiz olmaktadirlar. Bu katilik genellikle bireylerin ayni hatay1 yapmaya veya ayni kural
cignemeye devam etmesi ile sonuglanmakta ve perseveratif davranisla iliskilendirilmektedir
(Anderson, 2002). Bireyin bilissel olarak esnek olusuna engel olan bu davranislar; (1) bilissel
blokaj, (2) bilissel histerezis, (3) islevsel sabitlik ve (4) islevsel indirgeme ile yakindan
iligkilidir (Yenigeri, 2021). Bilissel esnekligin anlasilmasinda bu kavramlarin 6nemi biiytiktiir.
Eski eylem planinin tekrar eder sekilde alternatif yollar denemeye tercih edilmesi biligsel
blokaj; ise yaramadigi farkinda olunan bir fikirde 1srar edilmesi ise biligsel histerezis olarak
tanimlanmaktadir. Duruma etki edebilecek tiim degiskenlerin yalnizca tek bir degiskene
odaklanilacak sekilde ihmal edilmesi iglevsel indirgeme olarak tanimlanirken, iglevsel sabitlik
ise nesnelerin yalnizca genel islevlerinin goz 6niinde bulundurulmasidir (Yenigeri, 2021).

Yiriitiicii iglevlerden biri olan biligsel esnekligin beynin yapisi ve fonksiyonlartyla
olan iligkisinin anlagilmasi, kavrama dair kapsamli bir bakig agis1 gelistirmek i¢in 6nem
tagimaktadir. Bilissel esneklik; dikkat, inhibisyon, ¢alisma bellegi gibi siiregleri harekete
geciren bilylk oOlcekli frontoparietal ve frontostriatal beyin aglari arasindaki koordineli
islemeye dayanan yiiriitiicii kontrol siireglerini icermektedir (Uddin, 2021).

Frontal korteks ve frontal korteksin striatal baglantilar yiiriitiicii islevler i¢in temel
noroanatomik yapilar olarak kabul edilmektir (Kilig, 2002). Yiiriitiicii islevlerde; prefrontal
korteks, bazal gangliyonlar, talamus ve serebellum gorev alir. Bu devrelerde modiilasyonu
saglayan ise basta dopamin olmak {izere monoaminerjik transmitterlerdir (Kilig, 2002; Rusen,
2018).

Karar verme siirecinde hatali cevaplarin izlenmesi ve duruma uygun se¢imin
yapilmasinda orbitofrontal korteks ve anterior singulat korteks; dorsolateral prefrontal korteks
ve posterior medial frontal korteks birlikte hareket ederler (Lamar, 2000; akt. Din¢ ve Kaya
Ozer, 2022). Dorsolateral prefrontal korteks karar alma siirecinde, bilissel esneklik ve ¢alisma

bellegi icin bilgilerin se¢ilmesinde gorev alir. Orbifrontal korkteksin, talamusa baglanmasinda
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ise bazal gangliya devreler rol oynamaktadir. Frontoperietal ag ise, karar verme siirecinde

dikkatin ilgili bilgiye odaklanmas1 saglamaktadir (Ding ve Kaya Ozer, 2022).

Yiriitiicii islevlerin ve bilissel esnekligin néropsikolojik 6l¢iimlerinde Wisconsin Kart
Esleme Testi (WCST) ve Stroop Testi yaygin olarak kullanilmaktadir. WCST davranisa
rehberlik edecek kurallar1 belirleme, soyut kategorilere dayali dikkat seti olusturma, dikkati
degistirme ve degisen goérev taleplerine gore davranisi ayarlama becerisini 6lgen bir testtir
(Uddin, 2021). Stroop Renk ve Kelime Testi (SCWT) ise, bir uyaranin belirli bir 6zelliginin
islenmesi, ayni anda bagka bir uyaran 6zelliginin islenmesini engellediginde meydana gelen
biligsel girigsimi 6nleme kapasitesini 6l¢gmek amactyla kullanilan bir testtir (Scarpina ve Tagini,
2017). Stroop ve WCST uygulamalart esnasinda beynin aktivasyon oriintiisii Sekil 2’de

goriilebilir.
Sekil 2

Stroop ve WCST uygulamalari esnasinda beynin aktivasyon oriintiisii.
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Not: Yonetici Islevlerin Ayristirilmasinda Multidisipliner Yaklasim: Bilissel Psikolojiden
Nororadyolojiye, Karakas, S. ve Karakas H. M. (2000), Klinik Psikiyatri, s. 221°den alinmistir.

WCST'nin uygulanmasi esnasinda beynin fMRG ile belirlenen aktivasyon Oriintiisii

Brodmann atlasina gore; (9) dorsolateral prefrontal korteks, (11) orbitofrontal alan ve (25)
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subgenual alan arasinda dagilim gostermekteyken, Stroop Testi’nin uygulanmasi esnasinda
aktivasyon Oriintiisii; (9) dorsolateral prefrontal korteks, (10) anterior prefrontal korteks, (11)
orbitofrontal alan, (24) ventral anterior singulat korteks, (25) subgenual alan ve (32) dorsal
anterior singulat korteks arasinda dagilim gostermektedir. Bu dagilim bahsi gecen testlerin
basariminda ve dolayisiyla biligsel esneklikte asil gorevin frontal bolgelerde bulunduguna

isaret etmektedir (Hanninen vd., 1997; akt. Karakas ve Karakas, 2000).

Daha once bahsedildigi iizere, bilissel esnekligin farkli biligsel siireclerin 6zelligi
oldugunu ifade eden arastirmalar da bulunmaktadir.

2.1.2. Cesitli Bilissel Siireclerin Bir Ozelligi Olarak Bilissel Esneklik

Bilissel siiregleri analiz eden galigmalarda, biligsel esnekligin incelenen siireglerin bir
ozelligi oldugu sonucuna ulasan calismalar da bulunmaktadir (lonescu, 2012). Ornegin,
yetigkinler olusturduklar bilissel kategorileri gérevin veya durumun mevcut taleplerine gore
uyarlayabilmekte ve bir nesneyi birka¢ sekilde gruplandirabilmektedirler. Bu ¢apraz
kategorilendirme kabiliyeti, kategorizasyonun esnek bir siire¢ olarak degerlendirilmesine
olanak tanimaktadir (Nguyen ve Murphy, 2003; Ross ve Murphy, 1999). Sonu¢ olarak bu
yaklasimda esneklik ketagorizasyon gibi bazi1 bilissel islevlerin bir 6zelligi olarak
tanimlanmaktadir.

Ionescu (2012) biligsel esnekligin bilissel sistemin bir 6zelligi oldugunu ve bu
ozelligin belirli cevresel taleplere yanit veren cesitli mekanizmalarin etkilesimine bagl
oldugunu ifade etmektedir. Ionescu’nun (2012) ortaya koydugu bu cergevede bilissel
esnekligin meydana gelmesine neden olan iki gesit etkilesim bulunmaktadir. Bu etkilesimler;
(a) biligsel mekanizmalarin etkilesimi ve (b) bilis, duyu-motor mekanizmalar1 ve baglamin
etkilesimidir.

Boliimiin basinda belirtildigi tizere farkli kavramsallastirmalarin sayisini artirmak
miimkiin olsa da bu farkli kavramsallastirmalarin en az ti¢ ortak unsuru bulunmaktadir. Bunlar;
(1) degisime gerekli uyumu gosterme yetenegi, (2) cesitli kavram ve kategorileri dikkate alma
becerisi ve (3) gesitli bakis agilarinin veya diisiincelerin farkinda olma yetisidir (Yilik, 2017).

Biligsel esnekligin gelisimine bakildiginda ise; yiiriitiicii islevlerin temel formlarinin
bebeklerde yasamin ilk yilinda dahi goriilirken (Carpenter vd., 1998), calisma bellegi,
inhibisyon gibi bilesenlerin okul Oncesi yillarda gelismeye basladigi goriilmektedir. Bu
bilesenlerden biri olan biligsel esneklik, okul dncesi donemde gelismeye baglamakta, ergenlik
ve geng yetigkinlik siiresince gelismektedir (Buttelmann ve Karbach, 2017). Yetiskinlik
donemi icinse durum daha karmasiktir. Yas ve yiriitiicli islevler arasindaki iligkinin alan

yazinda Onemli bir tartisma konusu oldugunu sdylemek miimkiindiir. Baz1 arastirmacilar
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yiritiicii islevlerin ilerleyen yasla beraber zayifladigi sonucuna ulagirken (Carpenter vd.,
1998; Keys ve White, 2000; Kupis vd., 2021), yasin ilgili islevlerde kayda deger bir degisim

yaratmadigi sonucuna ulasan aragtirmacilar da mevcuttur (Miller vd., 1990).

2.1.3. Bilissel Esneklik ile lgili Arastirmalar

Web of Science, Scopus ve TR Dizin veri tabanlarinda “biligsel esneklik” ve
“cognitive flexibility” anahtar kelimeleri ile yapilan alan yazin taramasinda 6.100’{in iizerinde
aragtirmaya ulasilmistir. Aragtirmalarin yillara gore dagilimi incelendiginde (Sekil 3) ulasilan
ilk ¢aligmanin yayin tarihinin 1964 oldugu ve 21.yy basindan giiniimiize degin arastirma

sayisinin hizla arttig1 goriilmektedir.

Sekil 3

Bilissel esneklik arastirmalarimin yillara gore dagilum
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Bilissel esneklige iliskin yurt i¢i ve yurt disinda yapilmis arastirmalar mevcuttur.
Bununla birlikte daha 6nce deginilen yasam doyumuna yonelik arastirmalarla kiyaslandiginda
biligsel esneklige dair ¢alismalarin nicelik agisindan sinirli oldugu sdylenebilir. Bahsi gegen
veri tabanlaryla smirli olmak kosuluyla; ilgili kavrama dair yurt icinde yapilan calisma
sayisinin 90 ile 100 arasinda oldugu goriilmektedir. Yasam doyumuna iligkin arastirmalarin,

gergeklestirildigi iilkelere gore dagilimi Sekil 4°te goriilebilir.
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Sekil 4
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2.1.3.1. Bilissel Esneklik ile Ilgili Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Topkaya vd. (2022), 1013 ergen ile biligsel esneklik ve 6z sefkatin genel iyi olus ve
iyi olusun alt boyutlarin1 yordama giiciinii incelemislerdir. Arastirma bulgulari; biligsel
esneklik ol¢eginden yiiksek puan alan 6grencilerin iyi olus, baglilik, kararlilik, iyimserlik,
iligkililik ve mutluluk diizeylerinin de yiiksek olduguna isaret etmektedir. Bu arastirma biligsel
esnekligin iyi olusun ve iyi olusun daha &nce belirtilen alt boyutlarinin pozitif yonde anlamli

yordayicist oldugu sonucuna ulagmistir.

Sahin-Tagkin ve Esen-Aygiin (2022) 457 6gretmen adayi ile yiiriittiikleri ve lateral
diistinme ile bilissel esneklik arasindaki iliskiyi incelemeyi amag edindikleri arastirmalarinda,
aday ogretmenlerin lateral diisiinme egilimleri ile biligsel esneklik becerileri arasinda yiiksek

diizeyde ve pozitif yonde bir iligski oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Sahin ve Y1gman (2022) Covid-19 kaygist ile anksiyete duyarliligi ve biligsel esneklik
arasindaki iliskinin incelenmesini amaglayan bir aragtirma yiirlitmiiglerdir. 262 gondllii
katilimei ile yiiriitiilen bu ¢aligmanin sonuglari; biligsel esnekligin Covid-19 kaygisi ile negatif

yonde iligkili oldugu ortaya koymaktadir.

Deniz ve Giindiiz (2021), psikolojik katilik ve bilissel esneklik degiskenlerinin 6z-
anlayis diizeyini ne derecede yordadigini incelemek amaciyla 323 {iniversite 6grencisi ile bir
arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirma bulgulari, 6z-anlayis ile psikolojik katilik arasinda
yiiksek diizeyde olumsuz; 6z-anlayis ile psikolojik esneklik arasinda orta diizeyde olumlu
yonde bir iligki oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bulgular psikolojik katilik ve

bilissel esnekligin, 6z-anlayisi yordadigini gostermektedir.
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Kahraman ve ikiz’in (2021) 6grencilerin ebeveyn duygusal erisilebilirligi, benlik
kurgusu ve biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amagladiklar1 ve 295
Ogrenci ile yiiriittiikleri arastirma; ebeveyn duygusal erisebilirliginin bilissel esneklikle pozitif
iligki igerisinde oldugu ve bilissel esnekligi anlamli sekilde yordadigi sonucuna ulagmstir.
Arastirma sonucunda ulasilan bir diger bulgu ise biligsel esneklik ile 6zerk benlik arasinda
zay1f diizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski bulunurken, iligkisellik benlik alt boyutuyla zayif

pozitif yonlii anlaml bir iligski bulundugudur.

Onen ve Budak (2020) morbid obez bireylerde depresyon ve kaygi semptomlarimin
biligsel esneklik kaybi ile olan iligkisini aragtirmak amaciyla 24-49 yas arasi 35 katilimei ile
bir aragtirma yiriitmiislerdir. Arastirma sonucglar1 depresyon ve anksiyete semptomlarinin
perseveratif 6zellikler ile pozitif yonde iliskili oldugunu géstermektedir. Ayrica anksiyete
belirtilerini agiklama noktasinda uzun siireli sdzel bellek ve persevaratif tepkilerin anlaml
etkileri oldugu goriilmektedir. Katilimc1 sayisinin azlhigt bu arastirmanin en bilyiik

sinirliliklarindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yelpaze (2020) biligsel esneklik diizeyi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z
sefkatin aracilik roliinli incelemek amaciyla 140 iiniversite 6grencisi ile nicel bir aragtirma
yuriitmistiir. Arastirma bulgularina gore, biligsel esneklik psikolojik saglamligin anlamli bir

yordayicisidir ve ilgili iliskide 6z sefkatin tam araci rolii bulumaktadir.

Aktepe (2019) bilissel esneklik diizeyi ile mizah tarzlar1 arasindaki iligkileri
incelemeyi amaglayan calismasinda 402 lise 6grencisinden veri toplamigtir. Calisma
sonucunda biligsel esneklik diizeyi ile; (1) katilmci1 ve kendini gelistirici mizah tarzlar
arasinda olumlu, (2) saldirgan mizah tarzlari arasinda olumsuz y6nde anlamli bir iligskiye
ulagsmustir. Ayrica arastirma bulgulart bilissel esnekligin cinsiyete gore anlamli olarak

farklilagmadigim gostermektedir.

Yazar ve Senyasar-Meterelliyoz (2019) bilissel esneklik diizeyinin umutsuzluk ve
depresif belirtiler lizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirma 18-65 yas aras1 200 katilimci
ile yuritiilmiistiir. Bulgular biligsel esneklik diizeyi ile umutsuzluk ve depresif semptom

diizeyleri arasinda negatif yonlii anlaml bir iligkili oldugunu gostermistir.

Sahin vd. (2018) ¢calismalarinda OKB tanisi alan bireylerin inang diizeyleri ile biligsel
esneklikleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamislardir. Yale-Brown Obsesif Kompulsif
Olgegi ve Obsesif Inanglar Anketi-44’iin uygulanmasinin ardindan katihimeilar, diisiik ve

yiiksek diizeyde obsesif inang bildirimine gore iki alt gruba ayrilmistir. Yiiksek diizeyde
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obsesif inang bildiren grubun toplam hata, perseveratif hata ve perseveratif olmayan hata sayisi
diisiik obsesif inang¢ bildiren gruba gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bu anlamda
bulgular; obsesif inanglar1 yiiksek olan OKB hastalarinda biligsel esnekligin bozulduguna

isaret etmektedir.

2.1.3.2. Bilissel Esneklik ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Fukuzaki ve Takeda (2022) ise arastirmalarinda; biligsel esneklikleri, depresyonlari ve
is performanslar1 arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla herhangi bir psikiyatrik tani
almamis isgorenlerle ¢aligmislardir. Arastirma bulgulari; biligsel esneklik ile depresyon ve is
performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigina isaret etmektedir. Ayrica

biligsel esneklik puanlarinda yasa bagli anlamli bir fark bulunmadig1 gériilmektedir.

Huang vd. (2022), Cin’de 2627 {iniversite 6grencisiyle yiiriittiikleri ¢alismalarinda;
cocukluk cag1 travmalari ve stresli yasam olaylarinin her ikisinin de bilissel esnekligin negatif
yordayicilari oldugu ve bilissel esnekligin ise depresyonun negatif yordayicisi oldugu sonuca
ulagsmislardir. Aragtirma bulgularina gore biligsel esneklik ayn1 zamanda stresli yasam olaylar1
ile depresyon arasindaki iligkiye kismen aracilik etmektedir. Bu sonug; ¢ocukluk travmalarinin
ve stresli yasam olaylarinin depresyon iizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugunu, ayni
zamanda bireylerin biligssel esnekliklerini azaltarak depresyon riskini artirdigini ortaya

koymaktadir.

Miles vd. (2022), 36’s1 omiir boyu anoreksiya nervoza tanisi almig toplam 298
katilimer ile yiiriittiikleri ¢alismalarinda; cesitli anoreksiya nervoza risk seviyelerindeki
bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ve tani almis bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ile
diisiik, orta ve yiiksek risk grubundaki bireylerin bilissel esneklik diizeylerini karsilagtirmay1
amaglamglardir. Arastirma bulgulari; (1) yiiksek riskli katilimeilarin, diger risk gruplarina
gore Onemli Ol¢iide daha zayif biligsel esneklik bildirmelerine ragmen, norobiligsel
gorevlerdeki performansin gruplar arasinda benzer oldugunu, (2) Omiir boyu anoreksiya
nervoza tanist olan katilimeilarin, diisiik riskli gruptan 6nemli 6l¢iide daha zayif diizeyde
biligsel esneklik bildirdiklerini ve (3) yiiksek risk grubundaki bireylerin daha diisiik risk
tasiyanlara kiyasla kendilerini daha disiik biligsel esneklige sahip olarak algiladiklarin

gostermektedir.

Novak ve digerleri (2022) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada; intihar riski nedeniyle
psikiyatri servisinde yatarak tedavi géren 40 hastanin biligsel esneklik diizeyleri ile depresyon,
umutsuzluk ve intihar diisiincesi arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmanin bulgulari

tedavi baslangicindaki biligsel esneklik diizeyinin 6lgiilen intihar riski gostergeleriyle iligkili
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olmadigin gosterirken, taburcu olduktan sonraki ii¢ aylik takipte 6l¢iilen biligsel esneklik ile
depresyon, umutsuzluk ve intihar diigiincesinin siddetinin anlamli sekilde iliskili oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte yine tedavi baslangicinda olgililen daha yiiksek bilissel
esneklik diizeyinin taburcu olduktan {i¢ ay sonraki 6lgiimlerde ortaya ¢ikan daha az depresif

semptom ve intihar diislincesini yordadig1 ancak umutsuzlugu yordamadig: goriilmektedir.

Zmigrod vd. (2020) asir1 siyasi partizanligin, bilissel katilikla iligkili olup olmadig
sorusuna cevap bulmak adina 700'den fazla ABD vatandasindan olusan bir Orneklemde
yiiriittiikleri arastirmanin bulgulari; partizan asiriligin, siyasi yonelimden bagimsiz olarak daha

diisiik bilissel esneklik seviyesi ile iligkili oldugunu gostermektedir.

Yu vd. (2020) depresyon ve kaygmin diirtiisellik tizerindeki etkisini ve biligsel
esnekligin diizenleyici ve aracit roliinii inceledikleri c¢alismalarinda 477 {iniversite
Ogrencisinden olusan bir 6rneklem ile ¢alismiglardir. Aragtirma bulgularia gore diirtiiselligin
ii¢ alt boyutu (dikkat diirtiiselligi, motor diirtiisellik ve plan yapmama diirtiiselligi) anksiyete
ve depresyon ile pozitif, biligsel esneklik ile negatif korelasyon gdstermistir. Ek olarak hem
kaygi hem de depresyonun, bilissel esneklikle negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.
Sonug olarak calisma kaygi, depresyon, bilissel esneklik ve diirtiiselligin gii¢lii bir sekilde
iligkili olduguna isaret etmekte ve bilissel esnekligin kaygi ve motor diirtiisellik arasindaki

iligkiye aracilik ettigini ortaya koymaktadir.

Rezapour Mirsaleh ve Esmaeelbeigi Mahani (2017) yetim ve terk edilmis ergenlerde
biligsel esneklik ile sikint1 toleransi arasindaki iligskiyi olumsuz sorun yoneliminin araci roli
ile incelemislerdir. Yapisal esitlik analizi kullanilarak gergeklestirilen iligkisel bir arastirma
olan bu ¢alisma tesadiifi kiime 6rneklemesi ile segilen 135 ergen ile yiiriitilmiistiir. Sonuglar,
bilissel esnekligin yetim ve terk edilmis ergenlerin sikinti toleransin1 dogrudan etkiledigini

gostermektedir.

Pauls ve Archibald (2016) meta-analiz kullanarak, 6zgiil dil bozuklugu olan ve
olmayan 4 ila 14 yasindaki g¢ocuklarin engelleme ve bilissel esneklik goérevlerindeki
performanslarimi karsilagtirmislardir. Toplamda 46 galismanin dahil edildigi analizin sonuglari
Ozgiil dil bozuklugu olan gocuklarin hem engelleme hem de bilissel esneklik gorevlerinde

akranlarinin altinda bir seviyede performans gosterdiklerine isaret etmektedir.

Balint vd. (2015) dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) tanist almis
bireylerde bilissel esneklikteki bozulmanin norobiyolojik arka planimi sistematik gozden

gecirme calismasi ile incelemeyi amaglamislardir. Aragtirma bulgulari; herhangi bir tani
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almamig bireylerle karsilastinldiginda, DEHB hastalarinda prefrontal ve parietal lob
bolgelerinde ve bazal gangliyonlarda aktivasyonun azalmis olduguna; iki ¢alismada ise
temporal lobun belirli bolgelerinde ve anterior singulat kortekste de artmig aktivasyona isaret
etmektedir. Manyetoensefalografik sonuglar, medio-temporal lobda artan bir aktivite yerine,
DEHB hastalarinin superior temporal girusta ve sol inferior parietal lobda artmis bir
aktivasyon gosterdigini gdstermistir. Sonu¢ olarak saglikli  kontrol grubu ile
karsilagtirlldiginda DEHB tanis1 almis hastalar, biligsel esneklikle iliskili beyin bdlgelerinde

azalmis aktivasyon gostermistir.

Masley vd. (2009) fiziksel aktivitenin biligsel gerilemeyi onledigine ve frontal lob
aktivitesini artirabilecegine yonelik goriisler lizerine 91 saglikli yetiskin ile yiiriittiikleri
arastirmalarinda hafiza, zihinsel hiz, reaksiyon siiresi, dikkat ve biligsel esneklik norobiligsel
verilerini; minimum aerobik egzersiz (kontrol grubu) orta diizeyde aerobik egzersiz (haftada
3-4 giin) ve yiiksek aerobik egzersiz (haftada 5-7 giin) gruplariyla karsilagtiran tekrarlanan
Olclimlerle analiz etmislerdir. Arastirma bulgular1 10 haftalik bir siire boyunca artan aerobik
aktivite sikliginin gelismis biligsel performansla, 6zellikle de yiiriitiicii islevin bir 6lgiisii olan

biligsel esneklikle olumlu yonde anlaml1 bir iligkisi bulundugunu gostermistir.

2.2. Is-Yasam Dengesi

Toplumsal yagam igerisinde ¢caligma hayati, sanayi devrimi ardindan ¢ok daha 6nemli
hale gelmistir. Glinlimiiz toplumunun “calismaya dayali toplum” olarak isimlendirilmesi, is
hayatina verilen bu 6nemin bir gostergesidir (Kicir, 2018). Yasam alanlar1 igerisinde ¢ok
biiylik bir yer kaplamakla birlikte, bireyin rolleri yalnizca is yasami ile simirli degildir (Aslan,
2021). Bu sebeple is ve is dis1 yasam arasindaki iliski onem tasimaktadir. Gegmisten
gliniimiize degin hizla artan ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve teknolojik degisim ve gelismeler; is
ve is dis1 yasam arasindaki dengenin kurulmasini zorlagtirarak, is-yasam dengesine yonelik
aragtirmalarin Oneminin artmasina yol a¢cmistir (Erdogan ve Korkmaz, 2014; Tasdelen-

Karckay ve Bakalim, 2017).

Anlagilacag lizere ig-yasam dengesi kavrami sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve teknolojik
degisimler ile rekabet ve isgiicliniin zaman igerisinde gelisimi sonucu ortaya ¢ikmistir
(Erdogan ve Korkmaz, 2014). Is yasam dengesinin gecirdigi evreler, Naithani (2010)

tarafindan asagidaki tabloda verildigi sekilde tanimlanmustir.
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Tablo 1

Is-yasam yasam dengesinde yasanan degisimler

Evre Zaman Periyodu Is Yasam Dengesindeki Degisimler

1. Evre Topluyasamin ilk yillar Biitiin aile {iyeleri gecimini saglamak
ve yasamak i¢in caligsmakla mesguldiir
2. Evre Endistrilesme dncesi donem Isyeri ve aile yasaminin kismen
ayrilmasi
3. Evre 1800'erin ortalar1 ve Sanayi Is yeri ve aile yasanu ayriminin
Devrimi giiclenmesi ve erkekler popiilasyonun
isgiliciine hakim olmaya baslamasi

4., Evre 18.yy.sonlariile 19.yy. baslar1 s boliimii nedeniyle is ve aile ayriligt

giiclenmesi

5. Evre 19.yy. baglari ile 1950 aras1 Insan  giiciine bagl teknolojinin,
igyerinde erkek egemenligini tesvik
etmesi

6. Evre 1950 ile 1980’lerin basi Teknoloji sayesinde cinsiyet ayrimi

tersine donmesi ve is-yasam dengesi
kavrami ve olanaklarinin ortaya ¢ikist
7. Evre 1980-2008 arast Kiiresel isgiiciinde daha fazla kadinin
yer almast ve is-yasam dengesi
olanaklarinda geligsme
8. Evre 2008 ve sonrasi Is-aile ile ilgili zorluklarda artis ve is-

yasam dengesi olanaklarinda azalma.

Is ve yasam dengesinin ne olduguna dair kavramsallastirmalar ve tanimlamalar
farklilagmaktadir. Buna karsin ilgili kavramsallastirmalar; (a) is ve is dis1 yasamda birgok role
katilim ve (b) is ve is dis1 roller arasinda asgari diizeyde ¢atisma olmak iizere iki temel boyuta

gore kategorize edilmektedir (Sirgy ve Lee, 2018).

Is ve is dis1 yasamda coklu rollere katilim genel boyutu iginde, is-yasam dengesine

iliskin en az dort farkli tanim bulunmaktadir. Bu tanimlar, sirasiyla asagida belirtilmistir.
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(1) Marks ve MacDermid’e (1996) gore is-yasam dengesi; kisinin toplam rol
sistemindeki her roliin performansina tamamen dahil olma, her tipik role ve rol

partnerine dikkat ve 6zenle yaklasma egilimidir.

(2) Kirchmeyer’e (2000) gore is-yasam dengesi; neredeyse esit diizeyde dikkat,
zaman, katilim veya taahhiitle birden fazla role dahil olmaktir (akt. Sirgy ve Lee,
2018).

(3) Clark’a (2000) gore is yasam dengesi; is ve is dis1 yasam alanlarinda esit miktarda
tatmin elde etmek igin is ve is disi rollere katilimdir (akt. Sirgy ve Lee, 2018).

(4) Greenhaus, Collins ve Shaw (2003) ise is-yasam dengesini hem is hem de is dis1
yasamdan doyum elde edilirken, zamanin ve psikolojik enerjinin her iki alana dengeli

bir sekilde tahsis edilmesi olarak tanimlamaktadir.

Daha once de belirtildigi gibi, is-yasam dengesinin ikinci boyutu is ve is disi roller
arasindaki catismasinin asgari diizeyde olmas ile karakterize edilmektedir. Is yasami ve 6zel
yasam rolleri arasindaki gatismanin asgari diizeyde olmasina vurgu yapan en az ii¢ tanim

bulunmaktadir (Sirgy ve Lee, 2018). Bu tanimlar, sirasiyla asagida belirtilmistir.

(1) Clark’a (2000) gore is-yasam dengesi, asgari diizeyde rol ¢atismasi sayesinde is

ve aile rollerinde islevsellik ve yiiksek tatmin elde edilmesidir.

(2) Frone (2003), Greenhaus ve Allen (2011) ve Greenhaus ve Powell (2006) ise is
yasam dengesinin, is ve is disinda kalan yasam alanlarinda diisiik derecede rol
catigsmast ve yiiksek derecede rol zenginlesmesiyle karakterize edildigini ifade

etmektedirler (akt. Sirgy ve Lee, 2018).

(3) Gareis vd. (2009), Fisher vd. (2009) ile Hobfoll (1989) ise is-yasam dengesinin rol
catigmasmin etkin yonetimi ile saglanabilecegi iizerinde durmuslardir. S6z konusu
catigma, rol talebini karsilayacak kaynaklar tehdit edildiginde veya kayboldugunda
ortaya ¢cikmaktadir (akt. Sirgy ve Lee, 2018).

Tim bu tanimlar ortak bir ¢ercevede ifade edilmek istenirse; is-yasam dengesi, is ve
is dis1 alanlardaki rollerin islevsel sekilde etkilesimi ve isle ilgili roller ile diger sosyal roller

arasindaki ¢atigmanin asgari diizeyde tutulmasidir (Sirgy ve Lee, 2018).

Is-yasam baglaminda sozii edilen denge; zaman, katilim ve memnuniyet agisindan
esitligi degil, bireylerin ¢oklu rolleri nasil dengeledigine dair kisisel degerlendirmesini ifade

etmektedir. Is-yasam dengesi bireyin is, aile ve diger dnemli sorumluluklar dahil olmak iizere
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yasamindaki ¢oklu rolleri yonetebilme derecesidir (Haar, 2013). Baska bir ifadeyle daha iyi
yasam sonuclar1 elde etmek amaciyla, is ve is dis1 yasamu basarili bir sekilde boliimlere

ayirmak veya biitiinlestirmektir (Akinyele vd., 2016).

Bu noktada is, bireyin yasam bi¢imini desteklemek ve bireyin ailesi ve/veya kendisi
icin en uygun kosullar1 yaratmak icin bir aragtir. Dolayisiyla is-yasam dengesi, is disinda kalan
sosyal rollerden gelen baski ile rekabetci galigma ortamindan gelen baskiyr yonetmekle
ilgilidir (Khallash ve Kruse, 2012). Bununla birlikte is ayn1 zamanda sayg1 ve kisisel meydan
okumalar yaratan psikososyal bir unsurdur. Bu nedenle is-yasam dengesi, bireyin kendi
beklentilerinden kaynaklanan i¢ baskiy1 yonetmesi ve gercekci hedefler belirlemesiyle de
yakindan ilgilidir (Khallash ve Kruse, 2012). Bu durum is yasam dengesinin saglanmasinda
kisisel ve baglamsal belirleyiciler oldugunun bir gostergesidir (Sekil 5.). Kisisel belirleyiciler
sorumluluk sahibi olma, duygusal denge, basa ¢ikma stratejileri gibi degiskenleri ifade
ederken; organizasyonel belirleyiciler isin bireyden beklentileri, is yerindeki zaman baskis1 ya
da is kiiltiri gibi degiskenleri ifade etmektedir (Akin vd., 2017).

Sekil 5

Is-yasam dengesine yonelik biitiinlestirici bir cerceve

. Is-Yasam Ige 1ligkin
Kigisel D i ] sonuglar
o engesi

belirleyiciler [
15 ve is dist
ya&a;:ﬁ;liinm Ise iligkin
> —> olmayan sonuglar
15 ve is dist
Organizasyonel vagam rolleri
belirleyiciler | | arasinda en az Strese iliskin
Gatisma — sonuglar
e

Not: Work-Life Balance: an Integrative Review, Sirgy, M. Ve Lee, D. 2018, Applied Research
in Quality of Life 13, s. 233, makalesinden Tiirkge’ye ¢evrilerek alinmistir.)

Hakkinda bircok kavramsallagtirma ve tanimlamanin yapildigi ig-yasam dengesi
kavraminin anlasilmasi ancak is ve yasam arasindaki iliskiyi agiklayan modellerin
anlagilmasiyla miimkiindiir. Yukarida biitlinlestirilmis bir ¢ercevede tanimlanmaya calisilan

is-yasam dengesi kavramini agiklayan farkli modeller asagida bagliklar halinde sunulmaktadir.
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Bu dogrultuda Guest (2002), is hayat1 ve 6zel yasam arasinda baglantiy1 agiklayan bes
geleneksel model oldugunu ifade etmektedir. Bu modeller; (1) segmentasyon modeli, (2)
yayilma modeli (3) telafi modeli (4) aragsallik modeli ve (5) catisma modeli olarak

isimlendirilmektedirler. Modellere iligskin detaylar asagida sunulmustur.

2.2.1. Segmentasyon (Boliinme) Modeli

Segmentasyon modeli is ve is dis1 yasamu, birbiri tizerinde herhangi etkisi olmayan iki
farkli yasam alani olarak tanimlamaktadir (Guest, 2002). Zaman, mekan ve islevdeki bu ayrim
bireyin hayatini diizgiin bir bigimde boliimlere ayirmasina izin vermektedir. Aile duygusal
baglar, yakinlik ve degerli olan iliskilerle karakterize bir alan olarak goriliirken; is yasami
kisisellikten uzak, rekabete dayali ve aragsal nitelikte bir alan olarak goriilmektedir (Zedeck
ve Mosier, 1990). Segmentasyon bu anlamda is ve is digi yasam alanlarin birbirinden ayr1
tutulma derecesidir. Bu durum, farkli yasam alanlariin birey {izerindeki rol beklentilerinin,
yalnizca ilgili beklentiye sahip alan kapsaminda ne dl¢iide etkili olacaginin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Ornegin; is yasamindaki bir rol beklentisi aile yasamini etkilemez (Michel ve

Hargis, 2008).

2.2.2. Yayilma/Tasma (Spillover) Modeli

Segmentasyon modelinin aksine bu model, bir yasam alaninin bir digerini olumlu ya
da olumsuz yonde etkileyebilecegini ifade etmektedir (Guest, 2002). Alanyazinda is ve yagam
arasindaki iliskiye dair en yaygin kullanilan bakis agisin1 bu model saglamaktadir (Akinyele
vd., 2016). So6z konusu yayilma olumlu veya olumsuz olabilmektedir (Hanson vd., 2006).
Olumlu yayima, bir yasam alanindaki hosnutluk ve basarinin, alternatif bir yasam alaninda
tatmin ve basariyla sonuglanmasidir. Olumsuz yayilma tam aksine, bir alandaki sorunlarin ve
umutsuzlugun, alternatif bir alanda ayni duyguyu beraberinde getirmesidir (Akinyele vd.,
2016).

Edwards ve Rothbard (2000) dort farkli yayilma tiirii oldugunu ifade etmektedir.
Bunlar; (1) duygu, (2) deger, (3) beceri ve (4) davranis yayilmalaridir.

Duygu yayilmasi iki farkli sekilde gerceklesebilir. ilk olarak; bir rolde deneyimlenen
olumlu etki bagka bir roldeki 6z yeterliligi, motivasyonu ve olumlu kisilerarasi etkilesimleri
artirabilmekte ve diger rolde daha iyi performansla sonuglanabilmektedir. Daha iyi performans
bireyin; rol ortaklari tarafindan taninma, 6vgii veya kisisel basart gibi sonuglar elde etmesini
saglamaktadir. Bunun sonucunda birey daha fazla olumlu duygu deneyimlemektedir (Edwards
ve Rothbard, 2000). ikinci durumda ise, bir roldeki olumlu ya da olumsuz duygulanim kiginin

genel duygu durumunu etkilemekte ve kiginin genel duygu durumunun olumlu ya da olumsuz
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olmasi ile sonuglanmaktadir. Bireyin genel duygu durumu ise dolayl olarak baska bir roldeki
duygulanim etkilemektedir (Edwards ve Rothbard, 2000).

Deger, beceri ve davramslarin yayilmasi da iki farkl sekilde gerceklesmektedir. ilk
olarak bir rolde dgrenilen degerler, beceriler veya davraniglar daha genel bireysel semalari
etkilemektedir. Dolayisiyla bireyin diger rolleri de bu semalardan etkilenmektedir. Ikinci
olasilikta ise, degerlerin, becerilerin ve davranislarin genel semalar etkilemeden dogrudan bir
rolden digerine aktarilmasi s6z konusudur. Dogrudan aktarim; degerler, beceriler veya
davraniglar gelisimin erken asamalarinda oldugunda veya iki rol arasindaki durumsal
benzerlikler ¢ok gii¢lii oldugunda daha yaygin goriilmektedir (Hanson vd., 2006). Bu tiir
yayilmalarin her biri isten aileye ya da aileden ise dogru bir yol izleyebilir. (Michel, Clark,
vd., 2011). Bu durumda yayilma; (1) isten eve olumlu yayilma, (2) isten eve olumsuz yayilma,
(3) evden ise olumlu yayilma ve (4) evden ise olumsuz yayilma olarak farkli sekillerde ortaya

¢ikmaktadir (Demirer, 2011).
2.2.3. Telafi Modeli

Bu model bir yasam alanindaki taleplerin karsilanamamasi veya bu alana yonelik
memnuniyet eksikliginin bir baska yasam alaninda telafi edilebilecegi varsayimina
dayanmaktadir (Guest, 2002). Bireyler farkli yasam alanlarinda farkli bireysel yatirimlar
yapmaktadirlar ve bir alanda eksik olarak gordiiklerini digerinde telafi etmektedirler
(Champoux, 1978). Telafi, (a) tamamlayici ve (b) reaktif olmak tizere farkli formlarda

gerceklesebilir.

2.2.3.1. Tamamlayict (Supplemental) Telafi
Bir yasam alaninda arzu edilmesine ragmen yeterince elde edilemeyen psikolojik
durumlar, davraniglar ve deneyimlerin; tatmin potansiyelinin daha yiiksek oldugu

diistiniilen bir baska alanda aranmasidir (Zedeck ve Mosier, 1990).

2.2.3.2. Tepkisel (Reaktif) Telafi
Tepkisel telafi, iste yasanan yoksunluklarin is dis1 faaliyetlerde telafi edilmesidir.
Mola verme sansmin olmadigi yorucu bir isten sonra dinlenmek, tepkisel telafiye

ornek olarak verilebilir (Bello ve Tanko, 2020).

Tamamlayict ve tepkisel telafiye ek olarak Zedeck ve Mosier (1990), bireyin bir
yasam alanindaki olumlu deneyimlerinin, bir baska alanda karsisina ¢ikacak zorlanmalar
karsisinda absorbe edici etki gostermesinin miimkiin oldugunu ve bu etkinin telafi modelinin

bir baska formu olarak degerlendirilebilecegini ifade etmektedir.
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2.2.4. Aragsalhk Modeli

Bu model, bir yasam alanindaki olumlu eylemlerin baska bir alandaki basariy1
kolaylastiracagini savunmaktadir (Guest, 2002). Bu durumda bir yagam alani, bir diger yagsam
alaninda elde edilen seyler icin bir ara¢ niteligi tasimaktadir (Zedeck ve Mosier, 1990).
Aragsallik modeli i¢in is; mal, hizmet, sosyal statii ve iyi yasam sonuglar1 saglamayi
amaglayan aragsal bir faaliyet olarak goriilmektedir (Edwards ve Rothbard, 2000; Gergek,
Elmas-Atay, vd., 2015). Bireyin ¢alisarak yasaminda kullanmak tizere kaynaklar elde etmesi
yani bir alanda gerceklestirilen eylemin bagka bir alanda arzulanan seylere ulasmayi1 saglamasi
bu modeli yayilma modeline benzer hale getirmektedir (Bello ve Tanko, 2020). Buna karsin
aracsallik, bireyin bir yasam alaninda tatmine ulagsmak i¢in diger yasam alanindaki
faaliyetlerini bu amaca yonelik diizenledigi bilingli bir karardir (Burke, 1986; akt. Savci,
1999). Bireyin is yerindeki rollerine atfettigi degerin is dis1 rollere gore daha baskin olmasi
durumunda is dis1 roller aragsal nitelik tasirken; tersine is dis1 rollere atfedilen degerin baskin
olmasi ise is rollerini araca déniistiirmektedir (Polat, 2019). Ornegin, is yerinde terfi alarak
toplumsal statii kazanmay1 arzulayan birinin bu sebeple mesaiye kalmasi durumunda bireyin

is yasamindaki rolii aragsal bir nitelik tagimaktadir.

2.2.5. Catisma Modeli
Bu model bir yasam alaninda doyum ya da basar1 elde etmek i¢in, bir bagka yagsam
alaninda fedakéarlik gostermek gerektigini ¢ilinkii iki ortamin farkli normlara ve gereksinimlere
sahip olmalar1 sebebiyle uyumsuz olduklarin1 varsaymaktadir (Zedeck ve Mosier, 1990).
Farkli ortamlarin uyumsuz oldugu boyle bir durumda bireyden beklenen rol taleplerinin
farklilagmasi1 ve bu farklilasmadan kaynaklanan catismalarin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir
(Guest, 2002). Catisma modelinin anlasilmasinda rol c¢atismasi ve roller arasi ¢atisma

kavramlarinin anlagilmasi gerekmektedir (Greenhaus ve Beutell, 1985).

2.2.5.1. Rol Catismast

Rol ¢atismasi, bir rolle ilgili beklentilerin uyumsuzlugu olarak tanimlanir ve (1) rol
gondericinin kendi iginde yasadigi catisma, (2) rol gdondericiler arasinda yasanan
catigsma, (3) roller arasinda yasanan catisma, (4) kisi-rol ¢atismasi ve (5) asir1 rol

yiiklenme gibi farkl tiirleri bulunmaktadir (van Sell vd., 1981).

2.25.1.1. Roller arasi catisma
Roller aras1 gatigma, bireylerin birden ¢ok role sahip olmasi ve bir rolle ilgili

beklenti ve davraniglarin digeriyle iligkili beklenti ve davranislarla tutarl
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olmamast durumunda ortaya c¢ikan rol c¢atigmast bi¢imidir (American

Psychological Association, n.d.).

2.2.5.2. Is-Aile Catismast

Is-aile catismast, is ve aile rolleri nedeniyle olusan taleplerin bagdasmadigi ve bdylece
bir alandaki talepleri karsilamanin diger alandaki talepleri karsilamay1 zorlagtirdig: bir
roller arasi1 ¢catisma bicimidir. Rol talepleri, is ve aile roliinii gdnderenlerin ifade ettigi

beklentilerden ve bireyin rol davranisina iliskin sahip oldugu degerlerden

kaynaklanabilir (Edwards ve Rothbard, 2000).

Is-aile catismasi; (1) zamana dayali ¢atisma, (2) zorlanmaya dayali ¢atisma, (3)
davranisa dayali ¢atisma ve (4) enerjiye dayali catisma olmak tizere farkl sekillerde
ortaya ¢ikabilmektedir (Greenhaus vd., 2006; Greenhaus ve Beutell, 1985).

2.25.21. Zamana dayali catisma: Bir roliin taleplerini karsilamak i¢in gereken
zaman, bireyin bir baska role katilimina veya o roliin taleplerini
kargilamasina engel oldugunda ortaya ¢ikmaktadir (Savei, 1999). Bu
durum bir role katilimin, baska bir role iliskin beklentilere uymay1
fiziksel olarak imkéansiz hale getirmesi yoluyla ortaya cikabilir.
Bununla birlikte birey fiziksel olarak bir roliin taleplerini karsilama
cabasi igerisindeyken, bagka bir role iligkin taleplerin zihnini mesgul
etmeye devam etmesi sonucunda da ortaya ¢ikabilmektedir (Greenhaus
ve Beutell, 1985).

2.2.5.2.2. Zorlanmaya  dayali  ¢cansma:  Bir  alandaki  zorlanma
(memnuniyetsizlik, gerginlik, endise vs.) diger alanin taleplerini
karsilamay1 zorlastirdiginda ortaya ¢ikar (Edwards ve Rothbard, 2000)

2.25.2.3. Davranigsa dayali catisma: Bir yasam alanindaki istendik davranisin,
bir bagska yasam alaninda istenmemesi ya da islevsel olmamasi
durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Davranis temelli ¢catismada, bir rolde
etkili olan davranig (6rnegin, otoriter bir etkilesim tarzi) diger role
uygunsuz sekilde uygulanmakta ve bireyin ilgili roldeki etkinligini
azaltmaktadir (Greenhaus vd., 2006). Ornegin; bir problemin
¢Oziimiinde saldirgan, catismact ve iddiali bir yaklagim is ortaminda
arzu edilebilirken; sicak, besleyici ve isbirlik¢i yaklasimin tercih

edildigi aile ortamina uygun olmayabilir (Charkhabi vd., 2016).
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2.25.2.4. Enerjiye dayali cansma: Zorlanmaya dayali ¢atigsmaya benzemekle
birlikte, enerjiye dayali ¢atisma bir yasam alanindan kaynaklanan
fiziksel veya duygusal yorgunlugun baska bir yasam alanindaki
performansi olumsuz yonde etkilemesidir (Greenhaus vd., 2006;
Grzywacz vd., 2007).

Greenhhaus ve digerleri (2006) is-aile catismasini su 6rnek ifadelerle 6zetlemistir

e “Eve gec gelirim” ifadesi zamana dayali ¢atigsma,
e “Eve huysuz gelirim” ifadesi zorlanmaya dayali1 ¢atisma,
o “Evde iste yerindeki gibi davranirim” ifadesi davraniga dayali catisma,

e “Eve yorgun gelirim” ifadesi enerjiye dayali catisma bildirmektedir®.

Is ve ozel yasam arasindaki iliskiyi aciklayan bes adet geleneksel yaklasim
bulunmakla birlikte (Guest, 2002) alan yazin genislemeye devam etmekte ve yeni teoriler

ortaya ¢ikmaktadir.

2.2.6. Simir (Border) Teorisi

Sinir teorisi, bireylerin farkli yagsam alanlarinda dengeyi saglamak amaciyla sinirlarini
nasil belirlediklerini ve yonettiklerini agiklamaktadir. Teori, yayilma ve telafi modelleri
tarafindan desteklenmekle beraber bu teorilerdeki eksiklikleri gidermeyi hedeflemektedir
(Kapiz, 2002). Yayilma ve telafi modelleri duygusal baglara yonelmekte ve bireyi ¢evresini
sekillendirmekten ¢ok reaktif bir varlik olarak ele almaktadir. Sinir teorisine gore ise, is ve aile
alanlar1 arasindaki baslica iliski duygusal degildir. Birey, iki alan arasinda gegisler yapan bir
sinir gecicidir. Birey, sinir gegici olarak yasam alanlarini, alanlar arasindaki sinirlar1 ve bu
alanlardaki iliskilerini tamimlayarak sekillendirmektedir (Clark, 2000; Kapiz, 2002). Is ve aile
alanlarmin, értiismeyen amaglari ve kiiltiirleri vardir. Is ve aile; kullamlan dilin farkl1 oldugu,
sorumluluklarin nasil yerine getirileceginde ve kabul edilen davranigin ne oldugu konusunda
farkliliklarin oldugu iki farkli iilkeye benzetilebilir (Clark, 2000). Bireyler; bahsi gecen iki
ortam arasinda gecisler yapan, odak noktalarini, amagclarini ve iletigim tarzlarini iki ortamin
da farkli isteklerine uyacak sekilde uyarlayarak smir degistiren varliklardir. Is ve aile

alanlarinin birgok talebini degistirmek zor da olsa, birey arzu edilen dengeyi saglamak i¢in is

3 Eve gec, huysuz veya yorgun gelinmesi ya da evde is yerindeki gibi davranilmasinin is-aile ¢atigmasi olarak

degerlendirilebilmesi igin ilgili alandaki performansta azalma olmasi gerektigi unutulmamalidir.
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ve ev alanlarinin dogasmi ve bunlar arasindaki sinirlart bir noktaya kadar esnek birakarak

sekillendirebilmektedir (Clark, 2000).

Sinir teorisinin temel kavramlari; (1) yasam alanlari (domains), (2) simrlar (borders),

(3) simr gegiciler (border-crossers) ve (4) sinwr koruyucular ve alan iiyeleri (border-keepers

and domain members) olarak siralanabilir (Clark, 2000).

Sekil 6

Stnir teorisinde temel kavramlar.
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Not: Work/family border theory: A New theory of work/family balance. Clark, S.C., 2000,

Human Relations, 53(6), s. 754 makalesinden Tiirk¢e’ye cevrilerek alinmistir.

2.2.6.1. Alanlar: Is ve aile birbirinden farkli ihtiyaclara hizmet eden, farkli kiiltiirel
ozelliklere sahiptir. Ornegin; ailenin bireyden beklentisi sefkatli ve anlayish
olmasiyken, is yasami bireyden tam tersi taleplerde bulunabilir (Asir, 2021;
Kopag, 2020).

2.2.6.2. Swnirlar: Yasam alanlart arasindaki sinir ¢izgileridir ve belirli bir yasam
alanina iliskin davraniglarin baslayip bittigi noktay1 tanimlamaktadir (Clark,
2000). Bu anlamda iig tiir sinirdan soz edilebilir. lgili yasam alania yénelik
davranisin gergeklestigi konum, 6rnegin bireyin calistig1 ofisin duvarlari (1)
fiziksel simir olarak tanimlanmaktadir (Codek Ayar, 2022). Belirlenmis
caligma saatleri ve igin ne zaman yapilacagi ile aile sorumluluklarinin ne
zaman yerine getirilecegi arasindaki ayrimi olusturan ise (2) zamansal

surlardir. Son olarak (3) psikolojik sinirlar, bireyler tarafindan olusturulan
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ve bir alana uygun olup digerine uygun olmayan diislince kaliplari, davranig
kaliplar1 ve duygular1 dikte eden kurallardir (Clark, 2000).

2.2.6.3. Swr gecgiciler: Ev ve i yasam alanlari arasinda giinliik gecis yapan birey
siir gegici olarak tanimlanmaktadir.

2.2.6.4. Sinmir koruyucular ve alan iiyeleri: Bir yagam alaninin nerede baslayip,
nerede bittigine dair alginin olusmasinda yardimei olurlar (Bayramoglu,
2018). Sinir koruyucular tarafindan belirlenen tercih ve kurallar sinirlarin

gecirgenlik diizeyi tizerinde etkili olabilmektedir (Bulger vd., 2007).

Yukarida bagliklar halinde verilmis yaklagimlarin yani sira; “Zenginlestirme Teorisi”,
“Kolaylagtirma Teorisi”, “Uyum Teorisi”, “Beseri Sermaye Teorisi”, “Kaynak Tiiketimi
Teorisi”, “Merdiven Teorisi”, “Ekoloji Sistemleri Teorisi” ve “Yapisal Islevselcilik Teorisi”
olmak tiizere is ve is dis1 yasam arasindaki iliskiye agiklama getirme amaci tagiyan birgok
yaklasim bulunmaktadir (Asir, 2021; Bello ve Tanko, 2020; Cédek Ayar, 2022; Karadede,
2021; Rincy ve Panchanatham, 2014).

2.2.7. Is-Yasam Dengesi ile Ilgili Arastirmalar

Web of Science, Scopus ve TR Dizin veri tabanlarinda “is yasam dengesi” ve “work
life balance” anahtar kelimeleri ile alan yazin tarandiginda 9.200’{in iizerinde g¢aligmaya
ulagtlmistir. Bu calismalarin yillara goére dagilimi incelendiginde (Sekil 7), ulasilan ilk
calismanin 1996 yilinda yayimlandig1 ve arastirmacilarin is yasam dengesi kavramina olan

ilgisinin giiniimiize degin artarak devam ettigi goriilmektedir.
Sekil 7
Is yasam dengesi arastirmalarinin yillara gére dagilimi
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Is yasam dengesi kavramina iliskin yurt ici ve yurt disinda yapilnus birgok arastirma

mevcuttur. Bahsi gecen veri tabanlariyla sinirli olmak kosuluyla; ilgili kavrama dair yurt
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icinde yapilan ¢aligma sayisinin 100’{in {lizerinde oldugu goriilmektedir. Yasam doyumuna

iligkin aragtirmalarin, gerceklestirildigi iilkelere gore dagilimi Sekil 8’de goriilebilir.
Sekil 8

Is yasam dengesi arastirmalarinin iilkere gore dagilimi
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2.2.7.1. Is-Yasam Dengesi ile Tlgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Ozgiil’iin (2023b) bireylerin 6z yeterlilik inanglar1 ve is-yasam dengesi diizeylerinin
mesleki tilkenmislige olan etkisini incelemeyi amag edindigi aragtirmasinda 305 katilimcidan
topladig: veriler ig-yasam dengesi diizeyinin mesleki tiikenmisligi anlamli diizeyde negatif
yonde etkiledigini ortaya koymustur. Bulgular bununla birlikte is-yasam dengesinin, 6z
yeterlilik inanci ile mesleki tiikenmislik arasinda negatif iligkiye aracilik ettigini

gostermektedir.

Ozgiil (2023a) evden calisan 403 kadin 6zel banka cahisami ile yiiriittiigii
arastirmasinda, algilanan orgiitsel destek ile is-yasam dengesi arasindaki iliskide mesleki 6z
yeterliligin diizenleyici roliinii incelemistir. Arastirmanin bulgulari; kadinlarin mesleki 6z
yeterlilik inanc¢larinin, algilanan orgiitsel destek ile is-yasam dengesi arasindaki iligkide
diizenleyici rol iistlendigini gostermektedir. Aragtirma bununla birlikte, kadin calisanlarin
mesleki 6z yeterlilik inanci ile is yasam dengesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkiye
isaret etmektedir. Yine algilanan orgiitsel destek ile is yasam dengesi arasinda pozitif yonde

anlaml1 bir iliski oldugu aragtirmanin bulgular1 arasindadir.

Altintas ve Altintag (2023) psikolojik dayaniklilik ve is yasam dengesi arasindaki
iligkiyi ortaya ¢ikarmay1 hedeflemis ve 114 akademik personelden olusan bir drneklemden
veri toplamiglardir. Arastirma sonucu, psikolojik dayaniklilik ile is yasam dengesi arasinda

pozitif yonli anlamli bir iligki olduguna isaret etmektedir.
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Akyaz ve Boz (2022) esnek galismanin is yasam dengesi lzerindeki etkisini
incelemeyi amaglamiglardir. Arastirmanin 6rneklemini 202 esnek calisan olusturmaktadir.
Arastirmanin bulgular1 esnek ¢aligmanin is yasam dengesini pozitif yonde anlamli etkiledigini

ortaya ¢ikarmigtir.

Takim ve Timuroglu (2022) c¢alismalarinda; ¢alisan memnuniyeti ile algilanan
orgiitsel destegin, is yasam dengesi ve Orgiitsel vatandashkla iliskisini incelemeyi
amaglamislardir. 347 katilimet ile yiiriitiilen ¢aligmadan elde edilen veriler analiz edildiginde
calisan memnuniyeti ile orgiitsel destek ve orgiitsel vatandaslik arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iligki oldugu; is yasam dengesi arasinda ise negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Yine oOrgiitsel destek ile is yasam dengesi arasinda negatif yonlii anlamli bir

iliski oldugu goriilmektedir.

Ilerigelen vd. (2022) mobbingin is-yasam dengesi iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla 219 katilimciyla yaptiklart ¢alismanin bulgulart mobbing ile is yasam dengesi

arasinda negatif yonde anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir.

Aysesli ve Askin (2022) is yasam dengesi ve miitkemmeliyetgilik diizeyi arasindaki
iligkileri incelemeyi amag¢ edindikleri calismalarinda 163 beyaz yakali ¢alisandan veri
toplamiglardir. Aragtirmanin bulgular1 is yasam dengesi ve miikemmeliyetcilik arasinda

anlaml1 bir iligskinin bulunmadigina igaret etmektedir.

Kalkin (2021) arastirmasinda is yasam dengesi ile ise tutkunluk arasindaki iligkiyi
incelemistir. Bu amagla 238 katilimcidan toplanan verilerin analizi sonucunda ulasilan
bulgular, calisan niifusta is yasam dengesi ile ise tutkunluk arasinda pozitif yonlii anlamli bir

oldugunu gostermektedir.

Ozgiil vd. (2020) algilanan orgiitsel destek ve &rgiitsel baghlik iliskisinde is yasam
dengesinin aracilik roliinii incelemek amaciyla oOrneklemini 258 kabin memurunun
olusturdugu bir aragtirma yiirlitmiislerdir. Bulgular algilanan orgiitsel destek ile oOrgiitsel
baglilik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte
algilanan orgiitsel destek ile is yasam dengesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin
oldugunu, is yasam dengesi ve Orgiitsel baglilik arasinda yine pozitif yonde anlamli bir
iliskinin oldugunu ve is yasam dengesinin algilanan orgiitsel destek ile orgiitsel baglilik

arasindaki iligkide aracilik roliine sahip oldugunu gostermektedir.

Polat (2019) kadin 6gretmenlerin is yasam dengesi ve is performansi arasinda iligkiyi

incelemeyi amaglayan bir ¢alisma gerceklestirmistir. Calismanin O6rneklemini 322 kadin
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Ogretmen olusturmaktadir. Arastirmanin bulgulari is yasam dengesi ile is performansi arasinda

pozitif yonde anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir.

Gergek vd. (2015) ¢alisanlarin is yasam dengesi ile kariyer tatmininin, isten ayrilma
niyetine etkisini incelemeyi amaglamiglardir. Arastirmanin bulgulari is yasam dengesi ve
kariyer tatmininin isten ayrilma niyeti iizerinde negatif yonde anlamli bir etkisi oldugunu

gostermektedir.

2.2.7.2. Is-Yasam Dengesi ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bocean vd. (2023) Romanya’da 452 calisandan topladiklari verilerle Covid 19
pandemisi siirecinde is yasam dengesi ve c¢alisan memnuniyeti arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Arastirma bulgulari is yasam dengesi ile ¢calisan memnuniyeti arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir. Arastirma bununla beraber is yasam dengesi
ile calisan motivasyonu ve performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunduguna

isaret etmektedir.

Shaikh vd. (2023) bireysel zaman yonetimi davraniglarinin bankacilik galisanlarinin
is-yasam dengesine olan etkisini agiklamak amaciyla Pakistan’da 320 katilimciyla bir ¢aligma
yiiriitmislerdir. Bulgular; hedef belirleme ve 6nceliklendirme davraniglart ve zaman yonetimi
mekanizmalari ile ig-yasam dengesi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugunu

gostermektedir.

Borowiec ve Drygas (2023) orta sinif atfedilen Varsova’li bireylerin is-yasam dengesi
ile ruhsal ve fiziksel sagliklar1 arasinda nasil bir iliski oldugunu tanimlamak tizere yiiriittiikleri
calismalarinda uzman, yonetici ve girisimci sifatlariyla ¢alismakta olan 500 iggorenden ilki
2003 ve ikincisi 2013 yilinda olmak {izere veri toplamislardir. Arastirma bulgulari, yiiksek is-
yasam dengesi bildiren bireylerin fiziksel ve zihinsel degerlendirmelerde daha iyi sonuglar
elde ettigini ve is-yasam dengesi ile ruhsal ve fiziksel saglik arasinda pozitif yonde anlamli bir

iligki oldugunu ortaya koymustur.

Susanto ve digerleri (2022) kiigiik 6lcekli isletme ¢alisanlarinin iggdrenlerin is yasam
dengesi, is tatmini ve is performanlari arasindaki iliskiyi incelemeyi amagladiklar
arastirmalarinda toplamda 400 ¢alisandan veri toplamiglardir. Arastirma bulgulari is yasam
dengesinin is tatmini ve performansi lizerine pozitif yonde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
ayrica ig tatmininin ig yasam dengesi ile is performansi arasindaki iligkide kismen aracilik

ettigini gostermektedir.
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Pace ve Sciotto (2022) genel saglik algisi, is yasam dengesi ve algilanan kariyer
firsatlar1 arasindaki iligkide cinsiyet rollerinin etkisini aragtirmak iizere bir c¢alisma
yiiriitmiislerdir. Bu amagcla Italya’da yasayan 499 kadin ve 557 erkek katilimcidan veri
toplamiglardir. Arastirma bulgulari: algilanan kariyer firsatlar ile is yasam dengesi arasinda
her iki cinsiyet i¢in pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu ve her iki degiskenin de genel saglik
algisi ile anlamli ve pozitif iliskili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte kadin 6rneklemi,
is yasam dengesi ve algilanan kariyer firsatlarinda erkek drnekleme gore anlamli 6l¢iide daha

diisiik sonuglar elde etmistir.

Yang ve Islam (2021) is yasam dengesi ve Orgiitsel baglilik arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamiglardir. Banglades’te ¢alisan 157 saha yoneticisinden topladiklari veriler
1s1g1nda ulastiklar1 bulgular orgiitsel bagliligin; (1) aile dostu kurulus politikalari, (2) aile dostu
yonetici davraniglar1 ve (3) aile dostu is arkadasi davraniglari ile anlamli ve pozitif yonlii bir
iligkisi oldugunu gostermektedir. Buna ragmen bulgular 6rgiitsel bagliligin istatistiksel olarak
is yasam dengesi ve is stresi ile iliskili olmadig1 sonucuna isaret etmektedir. Is yasam dengesi
ile is stresi arasinda ise negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Erkeklerin is
yasam dengesi diizeylerinin ise kadinlara kiyasla anlamli derecede diigiik oldugu arastirmanin

bir diger bulgusudur.

Sprung ve Rogers (2021) tiniversite 6grencilerinde is yasam dengesi ile anksiyete ve
depresif belirtiler arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda 111 o6grenciden veri
toplamiglardir. Analizler sonucu elde edilen bulgular is-yasam dengesinin; algilanan stres,
genel anksiyete ve depresif belirtiler ile negatif yonlii anlamli bir iligskisi oldugunu

gostermektedir.

Best ve Chinta (2021) ABD’de yasayan 435 serbest meslek sahibiyle yiirtittiikleri
arastirmalarinda is yagam dengesi ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iliskiyi ve gelirin bu
iligki iizerindeki olas1 etkilerini arastirmay1 hedeflemislerdir. Arastirma bulgular i yasam
dengesinin yasam doyumunun 6nemli bir yordayicist oldugunu ve hane halki gelirinin yagam
doyumu iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve dogrudan etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Yine bulgular hane halki gelirinin is yasam dengesi ve yasam doyumu

arasindaki iligkide diizenleyici bir rolii olduguna isaret etmektedir.

Kotera ve digerlerinin (2021) Ingiltere’de yasayan 110 psikoterapist ile yiiriittiikleri
ve tiikenmislik, 6z sefkat, is-yasam dengesi ve telebaski arasindaki iliskiyi aciklamay1
hedefledikleri arastirma sonucunda ulastiklar1 bulgular; haftalik ¢alisma saatleri ve is yasam

dengesinin, duygusal tiikenmenin &nemli yordayicilart oldugunu gostermektedir. Yine
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bulgular g6z 6niinde bulunduruldugunda; tiikenmisligin, duygusal tiikkenme ve kigisellestirme
alt boyutlar ile yas, 6z-sefkat ve is yasam dengesi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulundugu, haftalik caligma saatleri ve telebaski arasindaysa pozitif yonde ve anlaml1 bir iligki
bulundugu goriilmektedir. Oz-sefkatin, is yasam dengesi ile duygusal tiikenme arasindaki
iliskiye kismen aracilik ettigi, fakat is yasam dengesi ile kisisellestirme arasinda aracilik rolii

oynamadig1 goriilmektedir.

Bataineh (2019) is yasam dengesi, mutluluk ve iggoren performansi arasindaki iliskiyi
incelemek iizere Urdiin’de yasayan 289 calisanla anket tabanli bir arastirma tasarlamustir.
Aragtirma bulgulari, is yasam dengesi ve mutlulugun (¢alisan bagliligi, is tatmini ve duygusal
orgiitsel baglilik) ¢alisan performansi {izerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Sonuclar ayni zamanda is rolleri ile aile rollerinin ¢atigtigini hisseden
bireylerin daha diisiik is-yagam dengesi skorlar1 bildirdigini ve is yagsam dengesi ile mutluluk
arasinda pozitif ve anlamli bir iligkinin bulundugunu gdstermektedir. Bununla birlikte
aragtirma is tatmininin ¢alisan performansi tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi

olmadigi sonucuna ulagmustir.

2.3. Oznel Iyi Olusun Bir Boyutu Olarak Yasam Doyumu

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan biri olan mutluluk ile ilgili alanyazin, daha
mutlu insanlarin zihinsel ve fiziksel saglik, destekleyici iliskiler, etkili basa ¢ikma becerileri,
finansal basar1 ve daha uzun bir yasam siiresi dahil olmak iizere daha iyi ve kaliteli hayat
dogurgular1 elde ettigini gostermektedir (Cohn vd., 2009). Bu sebeple birgok arastirmact
mutlulugu tanimlamakla ilgilenmistir. Diener (2009) mutluluga dair bu tanimlar1 tig kategoride
gruplandirmaktir. Tlk yaklasimda, mutluluga dair kriter bireyin 6znel yargisi degil gdzlemcinin
degerleridir. Mutluluk, erdem ve kutsallik gibi dis kriterler ile tanimlanmaktadir. Ikinci
yaklasim ise insanlar1 kendi yasamlarin1 olumlu anlamda degerlendirmeye iten bilesenin ne
oldugu sorusuna cevap niteligindedir. Bu yaklasim mutlulugu, yasam doyumu olarak
tanimlamakta ve iyi bir yagsamin ne oldugu ile ilgili kararin 6znel olduguna vurgu yapmaktadir.
Son yaklagimda mutluluk, bireyin yasaminda olumlu duygulanimin olumsuz duygulanim
tizerindeki hakimiyeti olarak tanimlanmaktadir (Diener, 2009). Bu tanim giinliik sdylemlerde
kullanilan mutluluk ifadesine en yakin olanidir. Briilde (2007) ise mutlulugun anlagilmasinda

O6nem arz eden dort farkli goriisten s6z etmektedir. Bu gorisler;

1- Biligsel (Tutumsal) Goriis: Mutluluk, biligsel bir durumdur. Baska bir ifadeyle,
kisinin bir biitiin olarak yasamina karsi olumlu tutumu olarak kabul edilmektedir

(Briilde, 2007).
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2- Hedonistik (Hazc1) Goriis: Mutluluk, zevkten tiiremekte ve aciyla azalmaktadir.
Zevk; fiziksel zevkleri, zihnin zevklerini ve duygulari igermektedir (Diener vd., 2018).
3- Ruh Hali (Mod) Gériisii: Ruh halleri, dagimik ve odaklanmamis, yani belirli bir
nesneye yonelik olmayan duygusal durumlardir. Bu goriise gore mutluluk bir tiir ruh

halidir ve belirli bir sey hakkinda olmas1 gerekmemektedir (Lischetzke, 2014).

4- Hibrit Goriis: Mutluluk, kismen bilissel ve kismen duygusal, karmasik bir zihinsel
durum olarak kabul edilmektedir. Mutlu olmak, (a) bireyin yasaminin bir biitiin olarak
olumlu sekilde degerlendirmesi ve (b) iyi hissetmesi olarak tanimlamaktadir (Briilde,

2007).

Ilgili tamimlar dikkate alindiginda bireyin mutlulugunun, yasamindan ne odlgiide
memnun olduguna dair degerlendirmesinden ve deneyimledigi duygulardan etkilenebilecegi
anlasilmaktadir. Olumlu duygunun baskin ve yasam doyumunun yiiksek oldugu iyi bir yasami
tanimlamaya yonelik yaklasim alan yazinda “6znel iyi olus”, konusma dilinde ise "mutluluk"

olarak isimlendirilmektedir (Diener, 2000).

Oznel iyi olus; kisinin kendi yasamina yénelik yapmis oldugu bilissel ve duyussal bir
degerlendirmedir. Yasam doyumu ise, pozitif duygularin bulunmasi ve negatif duygularin
diisiik seviyede olmasi ya da yokluguyla karakterize edilmektedir (Cohn vd., 2009; Diener,
2000; Sar1 ve Cakir, 2016). Bu bilesenler zaman zaman farkli yonlerde hareket
edebilmektedirler. Hem olumlu hem de olumsuz duygular art arda deneyimlenebilmekte veya
bireyin yasam doyumu artig gosterirken, deneyimledigi olumlu duygular azalma
gosterebilmektedir (Diener vd., 2006). Yiiksek oznel iyi olusun yalnizca duygulanimin
yogunluguyla degil; olumlu duygularin algilanma sikligi, siiresi ve olumsuz duygulara gore
daha fazla deneyimlenmesi ile giiglii bir iliskisi bulunmaktadir (Diener vd., 2009). Olumlu
duygularin sik deneyimlenmesine karsin olumsuz duygularin seyrekligi ya da yoklugu
kavramin duyugsal boyutuna atifta bulunurken; yasam doyumu ise kavramin biligsel boyutuna

atifta bulunmaktadir (Diener vd., 1985).

Yagsam doyumu kavrami ilk kez Neugarten vd. (1961) tarafindan alan yazina
kazandirilmig ve bireyin yasamindan beklentilerini ve elde ettiklerini kiyaslamasiyla ortaya
¢ikan sonug olarak tamimlanmustir. Bir bagka ifadeyle yasam doyumu, bireyin mevcut durum
ve kosullarimi uygun bir standart oldugunu diisiindiigii ideal durum ve kosullar ile
karsilastirmasinin bir sonucudur. Bu ideal durum ve kosullara iliskin yargi disaridan dayatilan
standartlara bagli degil; bireyin kendi belirledigi olgiitlere baglidir (Diener vd., 1985; Myers

ve Diener, 1995; Pavot ve Diener, 1993). Bireyin yasamini, bir biitiin olarak olumlu
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degerlendirme derecesi olarak tanimlanan yasam doyumu bireyin belirli bir alanda duydugu
memnuniyeti degil, yasamina iliskin genel yargisini ifade etmektedir (Diener, 1994; Kaba vd.,
2018). Yasam doyumu yargilari; (1) bireyin ideallestirdigi karsilagtirma standartlarindan, (2)
yasamin bir biitlin olarak ya da yasam alanlan seklinde degerlendirilmesinden yani hedefin
spesifikliginden ve (3) karar sirasinda gbze ¢arpan ve bu nedenle oldukea erisilebilir olan
bilgilerden etkilenebilmektedir (Kim-Prieto vd., 2005). Bireylerin, yasam kosullari ile ideal
bir standart olarak belirledikleri beklentileri arasindaki fark azaldik¢a yasam doyumu diizeyi
artmaktadir (Catal, 2021).

Saglikli olmak veya iyi iligkilere sahip olmak gibi bazi kosullar doyurucu bir yasam
icin evrensel bilesenler gibi goriinliyor olsa da bireylerin bu bilesenleri farkli diizeylerde
anlaml1 bulmas1 muhtemeldir. Bununla birlikte bireyler bu evrensel gibi goriinen kosullarin
her birinde basari i¢in farkli bireysel standartlara sahip olacaklardir (Diener vd., 1985). Bu
nedenle yasam doyumu; bireyin belirli bir alanda duydugu memnuniyeti degil, yasamina
iliskin genel yargisini ifade etmektedir (Diener, 1994). Yasam doyumu 6l¢egi bu anlamda tek
boyutlu olarak kavramsallastirilmistir ve 6lglim i¢in “yasamimdan memnunum” gibi alana
Ozgii olmayan baglamdan bagimsiz maddeler kullanmaktadir (Haranin vd., 2007). Bunun
sebebi; yiksek diizeyde mutluluk ve hos duygular yasayan bireylerin yagamlarim
degerlendirirken hayatlarinin olumlu yonlerine odaklanmalari, buna karsin yasam doyumu
diizeyleri diisiik bireylerin ise yasamlarinda kotii olarak degerlendirdikleri alanlara
odaklanmalaridir. Dolayisiyla yasam doyumunun tek boyutlu olarak degerlendirilmesi
bireylere hangi yasam alanlarin1 degerlendirecekleri konusunda ve kendi degerlendirme
kriterlerini belirlemelerinde 6zgiirliik tamimaktadir (Bigener, 2020; Diener vd., 2002; Pavot ve
Diener, 1993).

Yasam doyumu ifadesi, bireyin yasamini bir biitiin halinde ele almasi sebebiyle bu
Ingilizce alan yazinda overall life satisfaction (Lau ve Bradshaw, 2018; Schkade ve
Kahneman, 1998), global life satisfaction (Diener vd., 1985; Lyons vd., 2016) ve general life
satifaction (Berggren vd., 2018; Miiller vd., 2021; Vaughan vd., 2020) olarak farkl sekillerde
isimlendirilmektedir. Tiirk¢e alan yazinda ise siklikla yasam doyumu (Dikmen, 1995; Uz Bas
ve Yurdabakan, 2017) nadiren ise genel yasam doyumu (Civitci, 2009) terimlerinin
kullanildig: bilinmektedir.

Alan yazinda yasam doyumu kavraminin 6znel iyi olusa iligskin kuramlar kapsaminda
incelendigi goriilmektedir. Diener (1984) bu kuramlart; “Ereksel Yaklagimlar”, “Haz ve Act
Yaklasimi”, “Etkinlik Yaklagimi1”, “Yukaridan Asagiya Yaklasimi” ve “Asagidan Yukariya

Yaklasimi”, “Bag Yaklagimi” ve “Yargt Yaklagimi” bagliklar1 altinda incelemistir.
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2.3.1. Yasam Doyumu Yaklasimlar
2.3.1.1. Ereksel Yaklasimlar

Erek yaklagimlari mutlulugun, bir ama¢ ve ihtiya¢ gibi bir duruma ulasildiginda
kazanildigini iddia etmektedir. Bu ifade temel olarak ihtiyaclarin karsilanmasinin mutluluga,
karsilanmayan ihtiyac¢larin siirekliliginin ise mutsuzluga neden oldugu anlamina gelmektedir
(Wilson, 1967). Bu ihtiyaglar dogustan gelen ve 6grenilmis ihtiyaglar olabilecegi gibi bireyin
bilingli olarak belirledigi arzulara da dayanabilir (Diener, 2009). Ihtiyaclar, Maslow (1943)
tarafindan One siirlilenler gibi evrensel olabilmekte veya bireyden bireye farklilik
gosterebilmektedir. Tiim bunlarla birlikte bireyin degerleri de hedefleri iizerinde etkili

olabilmektedir (Diener, 2009).

2.3.1.2. Haz ve Act Yaklasimi

Hedeflerin sonuca ulastirilmasinin veya ihtiyaglarin elde edilmesinin mutluluga imkan
tanidig1 fikri, zevk ve acmin yakindan iliskili olabilecegi fikrini giindeme getirmektedir.
Bireyin hedefleri ve ihtiyaclar1 hayatindaki eksiklerden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle,
eksiklik veya yoksunluk mutlulugun gerekli bir dnciisii gorevi gormektedir (Diener, 1984). Bu
yaklagimdaki varsayim, yoksunluk ne kadar fazlaysa hedefe ulasildiginda deneyimlenecek
mutlulugun da o derece fazla olacagidir. Gereksinimlerin karsilanmasinin mutluluk ile
sonuglanacagi diistincesi, bitiin gereksinimlerin kalici olarak karsilanmasinin azami
mutlulukla sonuglanacag diisiincesinin tam tersini ifade etmektedir. Bu durum bireyin arzular1
ve hedefleri tamamen yerine getirilirse, mutluluga ulagsmasinin imkansiz olabilecegi anlamina

gelmektedir (Diener, 2009).

2.3.1.3. Etkinlik Yaklasimi

Erek kuramcilarinin aksine aktivite kuramcilari, mutlulugun istenen sonuca varmaktan
cok eylemden kaynaklandigini one stirmektedirler. Etkinlik yaklasgimina gore mutluluk,
bireyin faaliyetlerinin bir ¢iktis1 olarak kendiliginden meydana gelmektedir. Bireyin mutlu
olmak amaciyla gosterdigi caba ise mutlulugun 6niinde bir engel olarak goriilmektedir
(Diener, 2009). Etkinlik yaklagimlarinin erken donemde aktivite sikligi ve aktivite tiirtiniin
Oonemine vurgu yaptigl bilinmekle birlikte; giincel alan yazin biitiinciil bir yaklasimin salt
aktivite kuramina tercih edildigini gostermektedir. Bu noktada akis teorisi, etkinliklerin
bireyin yasam doyumu ile iliskisinin agiklanmasinda yardime1 olabilir (Bigener, 2020). Akis,
sporcularin performanslarina odaklandiklar1 zaman oldugu gibi bireyin bir aktivite i¢inde derin
bir konsantrasyon ve yiiksek diizeyde katilim ile aktiveye biitiiniiyle dalip gitmesidir (Shernoff
vd., 2003). Bu deneyimin yasanmasi, yapilan etkinligin birey i¢in bir meydan okuma niteligi

tasimasina ve bireyin Kabiliyetlerinin bu meydan okuma ile basa ¢ikabilecek seviyede
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olmasina baglidir. Kisaca aktivitenin zorlugu ile kisinin algilanan yetkinligi uyumlu olmalidir
(Ozkara ve Ozmen, 2016). Akis deneyiminin, kisinin bahsi gegen kriterleri saglayan
eylemlerden aldigi doyumun artmasi yoluyla yasam doyumunu artirdig: ifade edilmektedir

(Peterson vd., 2005).

2.3.1.4. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya Yaklasimi

Asagidan yukariya yaklagiminda, hayatinda olumlu deneyimler biriktikge, bireyin
iyimser bir bakis acis1 gelistirdigi ifade edilmektedir. Bu yaklasim nesnel yasam kosullar1 gibi
bireyin psikolojik siireclerinden bagimsiz digsal etken ve siire¢lerin Onemine dikkat
¢ekmektedir (Bigener, 2020; Diener, 1984). Mutluluga yukaridan asagiya yaklasiminda ise,
kisiligin kiiresel niteliklerinin, bireyin olaylar karsisindaki tepkisi tizerinde etkisi oldugu ifade
edilmektedir. Dolayisiyla bu yaklasim, tabandan tavana yaklasiminin aksine yasam doyumu
igin igsel siireglerin dnemine vurgu yapmaktadir. (Diener, 2009). Birbiriyle zit 6nermeler
ortaya koyan bu iki yaklasim, baz1 bulgulari agiklamada biitiinciil olarak ele aliabilmektedir

(Bigener, 2020).

2.3.1.5. Bag Yaklasimi

Bu yaklasimda neden bazi bireyler digerlerinden daha mutludur sorusuna biligsel
ilkeler kullanilarak cevap aranmaktadir. Yaklasim bireylerin mevcut duygusal durumlariyla,
duygusal olarak uyumlu anilari hatirlayacaklarimi ifade etmektedir. Hafiza aglar1 {izerine
yapilan arastirmalar bireylerin kapsamli bir olumlu ¢agrisim agi ve daha kisitli bir olumsuz
cagrisim ag1 gelistirebilecegine isaret etmektedir. Bu bireylerde, daha ¢ok olay veya diisiince
mutluluk verici fikirleri harekete gecirmektedir. Bu sebeple agirlikli olarak pozitif aglara sahip

olan birey, daha ¢ok sayida olaya olumlu tepki vermeye meyilli olacaktir (Diener, 2009).

2.3.1.6. Yarg: Yaklagimi

Yargi yaklasimi, bireylerin yasamlarini nasil gordiikleri ve yasam sartlarini nasil
degerlendirdikleri tizerine odaklanmigtir. Bu yaklasimda birey, yasamina iligkin diisiinceleri
ve istekleri karsilastirir. Bireyin kendisi i¢in belirledigi standartlar ile yasaminin ger¢eklerinin
karsilagtirllmast  sonucu uyumlu bulundugu O6lgiide yasamdan aliman doyum diizeyi
yiikselmektedir. Bireyler ayrica benzer bir islem kullanarak sosyal karsilagtirmalar
yapmaktadirlar. Bu durumda birey kendini kiyasladigi kisiden iyi oldugu sonucuna vardigi

6l¢iide yasam doyumu yiikselmektedir (Diener, 2009).

2.3.2. Yasam Doyumu ile ilgili Arastirmalar
Web of Science, Scopus ve TR Dizin veri tabanlarinda “yasam doyumu” ve “life

satisfaction” anahtar kelimeleri ile alan yazin tarandiginda 28.000’in iizerinde calismaya
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ulagilmigtir. Bu caligmalarin yillara gore dagilimi incelendiginde (Sekil 9), ulasilan ilk
calismanin 1952 yilinda yayinlandigi ve arastirmacilarin yasam doyumu kavramina olan

ilgisinin giiniimiize degin artarak devam ettigi goriilmektedir.
Sekil 9
Yasam doyumu arastirmalarimin yillara gorve dagilimi

3500
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Yasam doyumu kavramina iligkin yurt i¢i ve yurt disinda yapilmis bir¢ok arastirma
mevcuttur. Bahsi gecen veri tabanlariyla smirli olmak kosuluyla; ilgili kavrama dair yurt
icinde yapilan ¢alisma sayisinin 900’den fazla oldugu goriilmektedir. Yasam doyumuna iligkin

aragtirmalarin, gergeklestirildigi tilkelere gore dagilimi Sekil 10°da goriilebilir.

Sekil 10
Yasam doyumu arastirmalarinin iilkelere gore dagilimi
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2.3.2.1. Yasam Doyumu ile Ilgili Yurt Icinde Yapilan Arastrmalar
Ates ve Sagar (2022) 438 ogretmen adayiyla, g¢esitli degiskenlerin yasam doyumu

izerindeki yordayici roliinii incelemislerdir. Arastirma bulgular1 psikolojik esneklik, iletigim
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becerileri ve 6z-yeterlik degiskenlerinin yasam doyumunun birer yordayicisi olduguna isaret
etmektedir. Ayrica yasam doyumu ile psikolojik esneklik, 6z yeterlik ve iletisim becerileri

arasinda pozitif yonde ve anlamli iliskiler bulundugu goriilmektedir.

Parvizi ve Ozabaci (2022) tarafindan 328 iiniversite 6grencisiyle yiiriitiilen bir baska
calismada, psikolojik iyi olus ve yasam doyumunun yordanmasinda bilissel esnekligin rolii
incelenmistir. Arastirma bulgular1 yasam doyumunun cinsiyete ve yasa gére anlamli diizeyde
farklilik gostermedigine isaret etmektedir. Ayrica bilissel esneklik diizeyinin yasam

doyumunu ve psikolojik iyi olusu pozitif ve anlamli yonde yordadigi sonucuna ulasiimaktadir.

Avsaroglu vd. (2021) tarafindan 634 katilimci ile yiiriitilen bir caligmada;
yetiskinlerin yalmzlik ve 6z-tiksinme diizeylerinin yasam doyumlari {izerindeki yordayici rolii
incelenmistir. Aragtirmanin bulgulari, yalnizlik ve 6z-tiksinmenin yagam doyumunun 6nemli
yordayicilart oldugunu gostermektedir. Ayrica yasam doyumunun cesitli demografik
degiskenlere gore analizi; (1) erkeklerin yasam doyumunun kadinlara gore daha yiiksek
oldugu, (2) evli bireylerin yasam doyumunun bekar bireylere gore anlamli derecede daha
yiiksek oldugu ve (3) yasam doyumu ile gelir diizeyi arasinda anlamhi bir iliski oldugunu

gostermektedir.

Raslan ve Gogen (2021) tarafindan, 416 6gretmen ile yiiriitiilen ve i tatmini ile yagam
doyumu arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglayan calismanin bulgulari; 6gretmenlerin is
tatminleri ile yasam doyumlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugunu

gostermektedir.

Durak (2021) 409 iiniversite 0grencisiyle, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskide 6z yeterligin aract etkisini arastirmigtir. Arastirma bulgular geng
yetigkinlerin psikolojik saglamlik ve 0z-yeterliklerinin yasam doyumu ile pozitif yonde
iligkiye sahip olduguna isaret etmektedir. Ayrica bulgular psikolojik saglamlik ve yagsam

doyumu arasindaki iliskide 6z-yeterligin araci rolii oldugunu gostermektedir.

Cingik (2021) tarafindan 338 finiversite Ogrencisiyle yiiriitilen bir arastirmada
universite 6grencilerinin riskli davranislari ve yasam doyumlari arasindaki iligski incelenmistir.
Bahsi gegen riskli davraniglar; alkol, sigara ve madde kullanimi, antisosyal davranislar,
6zkiyim egilimi, beslenme aligkanliklar1 ve okul terkidir. Arastirma bulgularina gore, yasam
doyumu ile riskli davranislarin tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski

bulunmaktadir.



40

Giiler ve Usluca (2021) 350 yetiskin ile ydriittiikleri arastirmalarinda, bilingli
farkindalik ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Aragtirma bulgulari, bilingli
farkindalik diizeyi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bildirmektedir.
Ayrica aragtirma, evli bireylerin bekar bireylere gore daha yiiksek yasam doyumu bildirdigi

ve yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik gdstermedigi sonucuna ulagmustir.

Sincar vd. (2020) tarafindan 1180 lisans Ogrencisi ile yiiriitiilen bir ¢alismada;
depresyon ve yasam doyumu arasinda negatif yonde bir iligski saptanmistir. Yasam doyumunun
cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermedigini ortaya koyan arastirma bulgulari; romantik
iligkisi olan, gelir diizeyi yiiksek ve daha az gelecek kaygisi deneyimleyen bireylerin yasam

doyumu o6l¢eginden daha yiiksek puanlar aldigini gostermektedir.

Kog ve Simsek (2020) kamu kuruluslar ve 6zel sektorde, bilisim alaninda gorev alan
606 katilimer ile yiirtittiikleri calismada; ig-aile catismasinin, is ve yasam doyumu iizerindeki
etkisini incelemeyi amaglamiglardir. Bulgular is-aile catigmasi ile yasam doyumu arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski ifade ederken, aile-is ¢atismasi ve yasam doyumu arasinda

anlaml1 bir iligki tespit edilmemistir.

Yelpaze ve Yakar (2019) tarafindan 545 lisans 6grencisi ile yiiriitiillen bir aragtirmada,
Ogrencilerin yasam doyumlar1 ve biligssel esneklikleri incelenmistir. Caligma, yasam
doyumunun cinsiyete gore farklilagsmadigi sonucuna ulasmigtir. Yasam doyumu ve biligsel
esneklik arasinda olumlu ydnde anlamli iliski bulundugu sonucuna ulasilmistir. Ilgili
aragtirmanin bir diger bulgusu ise, biligsel esnekligin yasam doyumunun anlamli bir

yordayicist oldugudur.

2.3.2.2. Yasam Doyumu ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Oh ve Litam (2022) Covid-19 salginindan bu yana irk ayrimciligina maruz kalmig
ve/veya tanik olmus 725 Asya kdkenli Amerikali katilimei ile Covid-19 ile ilgili itk ayrimciligi
deneyimlerinin depresyon, kaygi ve yasam doyumunu nasil etkiledigini incelemislerdir.
Arastirma bulgulari, Covid-19 ile ilgili irk ayrimcilig1r deneyimlerinin, artan depresyon ve
kaygi seviyeleri yoluyla katilimcilar arasinda yasam doyumunu 6nemli dl¢iide ve olumsuz
etkiledigini gostermektedir. Bununla birlikte bas etme stratejilerinin ayrimcilik ve kaygi ile

ayrimcilik ve depresyon arasindaki baglantiy1 zayiflattigi arastirmanin bulgulan arasindadir.

Martins vd. (2022) tarafindan Portekiz’de 379 hemsire ile yiiriitiilen bir arastirma;
depresyon, kaygi, stres ve tiikenmislik iligkisinde yasam doyumunun araci roliinii incelemistir.

Bulgular; depresyon, anksiyete ve stresin yasam doyumu ile negatif iligkili olduguna isaret
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etmektedir. Ayrica yasam doyumunun; depresyon, kaygi, stres ve tiikenmisligin farkli

boyutlart arasindaki iliskiye kismen aracilik edebilecegi bulgular arasindadir.

Jarden, Joshanloo, Weijers, Sandham ve Jarden (2022) tarafindan Yeni Zelanda’da
10799 katilimer ile yiiriitiilen bir ¢alisma; kadinlarin yasam doyumunda erkeklerden énemli
Olciide daha yiiksek puan aldigin1 ve hem kadinlarin hem de erkeklerin, ergenlik cagindan orta
yasa kadar yasam doyumu diizeylerinin hafifce diistiigiinii ve ardindan orta yastan itibaren
arttigini1 gostermektedir. Yasam doyumunun en giiclii yordayicisinin gelir diizeyi oldugu, gelir
diizeyi artikca yasam doyumu diizeyinin de arttig1 ve ardindan ¢alisma ve iliski durumunun
geldigi goriilmektedir. Bulgular; serbest ve yar1 zamanli ¢alismay1 secen bireylerin en yiiksek
yasam doyumuna sahip oldugunu ve issiz bireylerin en diisiik yasam doyumuna sahip
olduguna isaret etmektedir. Yasam doyumu diizeyi en yiiksek grubun kendilerini evli ya da
dul olarak tanimlayan bireylerden olustugu goriiliirken; en diisiik yasam doyumu diizeyini

kendilerini ayrilmis olarak tanimlayan bireyler bildirmistir.

Kumari vd. (2022) 530 haneden toplanan veriler ile yaslilar arasinda sosyal agin
yasam doyumu lizerindeki roliinii incelemislerdir. Bulgular; aile, komsular, arkadaslar ve
yakinlarla olan aglarin, kentsel alandaki yashilarin yasam doyumu ile énemli 6l¢iide iligkili
oldugunu gostermektedir. Ayrica, yaslilarin ortalama yagam doyum puaninin, aldiklari sosyal
destekle anlamli bir sekilde iliskili oldugu yine aragtirmanin sonuglari1 arasindadir. Cesitli
demografik degiskenler goz oOniinde bulunduruldugunda 65 yas ve {istii bireylerde; (1)
erkeklerin kadinlara ve (2) evli olanlarin bekar veya dul olanlara gore daha yiiksek yasam

doyumu bildirdigi goriilmektedir.

Soboleva (2022) tarafindan 2008 ve 2009 yillarinda gergeklestirilen Avrupa Degerler
Calismasi (The European Values Study) veri setleri kullanilarak gergeklestirilen bir arastirma;
i doyumunun yasam doyumuyla olumlu ve anlamli bir sekilde iliskili oldugunu
gostermektedir. Ayrica kadinlar, is doyumu ile yasam doyumunu erkeklere gore daha az
iligkilendirmektedir. Bununla birlikte evli bireylerde is doyumunun yasam doyumuna katkisi

bekarlara gére daha az oldugu arastirmanin sonuglar1 arasindadir.

Simunovi¢ ve Oléar (2022) 15-19 yas araliginda bulunan 460 ergenle yiiriittiikleri
calismalarinda; miizik ve spor programlarina katilan ve katilmayan ergenlerin yasam
doyumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu sonucuna ulagmuslardir.
Arastirma bulgular1 hem miizik hem de spor programlarina katilan ergenlerin, bu tiir ders dis1
etkinliklere katilmayanlara gore daha yiiksek yasam doyum oranlarina sahip oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Putri ve Muttaqin (2022) tarafindan yaslar1 12-21 arasinda degisen 450 ergen ile
yiiriitiilen caligmada bulgular; arkadaslik kalitesinin temel psikolojik ihtiya¢ doyumu ve yasam
doyumu ile olumlu yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica, temel psikolojik
ihtiyaglarin doyumunun, yasam doyumu ile iliskili ve 6zerklik, yeterlilik ve iliski doyumunun
da arkadaslik kalitesi ve yasam doyumu ile pozitif olarak iligkili oldugu ¢alismanin bulgular

arasindadir.

Villanueva vd. (2022) tarafindan 12-16 yas arast 381 ogrenci ile yiriitiilen bir
arastirma; (1) yasam doyumu ve somatik sikayetler arasinda negatif, (2) algilanan stres ve
yasam doyumu arasinda negatif, (3) benlik saygisi ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde

anlaml1 iligkiler oldugu sonucuna ulagmustir.

Zeng ve digerlerinin (2022), 636 meslek lisesi 6grencisi ile yaptiklar1 ¢alismanin
sonuglart sunlar1 gostermistir: Umut, gelecekteki calisma benligi, kariyer uyumlulugu ve
akademik 6z-yeterlik, yasam doyumu ile pozitif olarak iligkilidir ayrica umudun ve gelecekteki
calisma benliginin yasam doyumu iizerindeki etkilerine, kariyer uyumlulugu veya akademik
oz-yeterlik aracilik etmektedir. Bunun yani sira erkekler, kadinlara gére daha fazla umut, daha
fazla kariyer uyumlulugu, daha yiiksek akademik 6z-yeterlik ve daha yiiksek yasam doyumu

bildirme egilimindedirler.

Zagefka ve digerleri (2022) tarafindan 205 katilimer ile yiiriitiilen bir aragtirmada,
yasam doyumunun yordayicilari olarak anne, baba ve romantik partnere baglanma stilleri
incelenmigtir. Bulgular; anne ve babaya baglanmanin yetiskinlikte de onemli oldugunu,
bunlarin yetiskin yasam doyumu ile iligkili oldugunu gostermektedir. Anne ve babaya giivenli
baglanma yasam doyumu ile pozitif, kaygili ve kag¢inan baglanma ise yasam doyumu ile
negatif iligkilidir. Bulgular ayrica, romantik partnere baglanma stilinin de yasam doyumuyla
iligkili oldugunu, yani giivenli baglanmanin yasam doyumuyla pozitif, kaygili ve kacinan

baglanmanin ise sonu¢ degiskeniyle negatif iliskili oldugunu gostermektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli / deseni, arastirma 6rneklemi, veri toplama siireci ve

araglari ile verilerin analizine dair bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli / Deseni

Bu ¢aligsma galisan yetigkinlerde biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iligkide
is yasam dengesinin araci roliinii arastirmak tizere gergeklestirilen betimsel bir aragtirmadir.
Aragtirma degiskenler arasindaki iligkinin ortaya cikarilmasi amaciyla iliskisel tarama
modelinde desenlenmistir. Bu modelin temel hedefi; iki veya daha fazla degisken arasinda
mevcut olan veya mevcut oldugu varsayilan iliski diizeylerini, bununla birlikte degiskenlerin

birbirlerini etkileme durumlarini ve degisimlerini incelemektir (Bekman, 2022).

Sekil 11

Yasam doyumu ile bilissel esneklik arasindaki iliskide is yasam dengesinin aract rolii

is Yagsam Dengesi

Bilizsel Esneklik Yasam Doyumu

3.2. Evren / Orneklem / Calisma Grubu / Katihmcilar

Bu aragtirmanin evrenini Tiirkiye Cumhuriye’tinde yasayan ve hizmet sektdriinde
calismakta olan yetigkinler olusturmaktadir. Bu arastirmanin orneklemini 26.09.2022 —
01.01.2023 tarihleri arasinda Izmir ilinde yasayan 251 kadin ve 223 erkek olmak iizere toplam
474 yetiskinin olusturmaktadir. 160 katilimci 18-24 yas araliginda, 159 katilimci 25-45 yas
ve 155 katilimc1 46-65 yas araligindadir. Katilimcilarn sec¢imi ig¢in uygun 6rnekleme yontemi

kullanilmistir. Bu yontem, isgiicii, zaman ve biitce gibi kaynaklarin siirli olmasi nedeniyle
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orneklemin kolayca erisilebilen birimlerden olusturulmasimi saglamaktadir (Biiyiikoztiirk,
2012).

3.3. Veri Toplama Siireci ve Araclarn
Bu arastirmanin veri toplama araglari; “Yasam Doyumu Olgegi”, “Bilissel Esneklik
Olgegi”, “Is Yasam Dengesi Olcegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi

Formu”dur.

3.3.1. Yasam Doyumu Olgegi: Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilen yasam
doyumu o6l¢egine iligkin ilk ¢aligma, 176 {iniversite 6grencisiyle gerceklestirilmis ve iki ay
arayla tekrar uygulanmustir. ikinci calisma grubunda ise 163 farkli {iniversite dgrencisi
kullanilmigtir. Ek bir calismada, ¢esitli demografik gruplardan olugsan 53 yashi birey
degerlendirilmistir. Olgegin i¢ tutarlilig1 degeri 0.87, test-tekrar test giivenirligi ise 0.82 olarak
bulunmustur. Yapisal analizler, 6lgegin tek bir faktor tizerinden yasam doyumunu ol¢tiigiinii
ve varyansin %66’sin1 agikladigini gostermistir. Faktor yiikleri ise, maddeler arasinda yiiksek
degerler (0.61 - 0.84) gostermektedir. Bu veriler, yasam doyumunu giivenilir ve gegerli bir
sekilde Slgen bir dlcek oldugunu ortaya koymaktadir. Olcek, Koker (1991) tarafindan
Tirk¢eye uyarlanmistir. Bes madden olusan 6lgek i¢in maddeler 7°1i Likert (1=kesinlikle
katilmiyorum; 7=kesinlikle katilryorum) tipindedir. Yasam Doyumu Olgegi icin yapilan
analizler, Pearson Korelasyon Katsayisi'n1 0,92; Cronbach Alpha i¢ tutarlik degerini 0,88 ve
test-tekrar test giivenilirligini ise 0,97 olarak belirlemistir (Dagli ve Baysal, 2016). Bu

arastirmada giivenirlik katsaysi .88 olarak belirlenmistir.

3.3.2. Is-Yasam Dengesi Olcegi: Olcek Tasdelen-Karkgay ve Bakalim (2017)
tarafindan gelistirilmistir. Sekiz maddeden olusan bu 6l¢ek i¢in maddeler 7°li Likert
(1=kesinlikle katilmiyorum; 7=kesinlikle katiliyorum) tipindedir. Olgekten alinan puanlarin
yiiksekligi; bireyin is-yasam dengesi memnuniyetinin yiiksekligini ifade etmektedir. Is—
Yasam Dengesi Olgegi'nin bilesik giivenilirligi .92 olarak hesaplanmustir. Diizeltilmis madde-
toplam korelasyonlar1 .62 ile .84 arasinda degismektedir. Bu sonuglar 6l¢egin tek boyutlu bir
yapida oldugunu; alfa, bilesik giivenilirlik ve diizeltilmis madde-toplam korelasyon sonuglari
I[s-Yasam Dengesi Olgegi’nin iyi psikometrik degerlere sahip oldugunu gdstermektedir
(Tasdelen-Kargkay ve Bakalim, 2017). Bu arastirmada giivenirlik katsayisi .86 olarak

belirlenmistir.

3.3.3. Bilissel Esneklik Olgegi: Bilissel Esneklik Olgegi (Cognitive Flexibility Scale),
Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmis olup, Celikkaleli (2014) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmis ve gegerlik ile glivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Martin ve Rubin (1995)
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tarafindan gelistirilen dlgegin orijinali 12 maddeden ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek 6’11
likert (1=kesinlikle katilmiyorum; 6=kesinlikle katiliyorum) tipindedir. Orjinal 6lgekte ig
tutarlilik katsayis1 0.80 ve test-tekrar test giivenilirligi 0.83 olarak bulunmustur. Celikkaleli
(2014) Giivenirlik ve faktor analizi galigmalari i¢in 370 lise 6grencisinden veri toplanmustir.
Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 .74 ve test-tekrar test giivenilirlik katsayisi (o) .98 oldugu
goriilmektedir. Olgek maddelerine dair regresyon degerleri .17 ile .63 (p<.01) ve toplam grup
ile yliriitiilen calismada i¢ tutarlik katsayisi .74 olarak bulunmustur. Test tekrar test korelasyon
katsayis1 .98, iki yar1 glivenirligi (rxx).77 olarak elde edilmistir. Bu bulgulara gore 6lgegin
giivenilir bir 6lcme aract oldugu soylenebilir (Celikkaleli, 2014). Bu arastirmada giivenirlik

katsayis1 .73 olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Kigisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan; cinsiyet, yas, gelir

durumu ve medeni durum demografik degiskenlerinin yer aldigi formdur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Yasam Doyumu Olgegi (Dagl ve Baysal, 2016), Bilissel Esneklik Olgegi (Celikkalel,
2014) ve Is Yasam Dengesi Olgegi’nin (Tasdelen-Karckay ve Bakalim, 2017) arastirmada veri
toplama araci olarak kullanilmasina dair izinler, arastirmacilara e-posta araciligiyla ulasilarak
alimmstir. Olgek izinlerinin almmasmin ardindan, Dokuz Eyliil Universitesi Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu’na arastirma kapsaminda veri toplanmasina yonelik bagvuru
yapilmis ve etik kurul izni alinmustir. Veri toplama araglart gevrim igi bir platform olan Google
Form formatina doniistiiriilmiistiir. Katilimcilara arastirmanin niteligi, goniillii katilim
kosullart ve toplanan verilerin kullanimi ve korunmasina dair bilgiler “Goniilli Katilimer
Onam Formu” araciligiyla agik ve anlagilir sekilde tanimlanmis; yalnizca Goniilli Katilimci
Onam Formu’nu onaylayan katilimcilar ile uygulama yapilmigtir. Veri toplama siireci
26.09.2022 tarihinde baglatilmig, 01.01.2023 tarihinde sonlandirilmistir. Bu siire zarfinda
[zmir ilinde, kamu ve 6zel sektérde ¢alismakta olan yetiskin bireylerden veri toplanmustir.
Goniillii katilimi bozabilecek tehditler karsisinda 6nlem olarak katilimcilara uygulamanin
herhangi bir evresinde, hi¢bir gerekce bildirmeksizin arastirmadan g¢ekilme hakkina sahip
olduklar1 hatirlatilmigtir. Her katilimcinin uygulama siiresi ortalama 8-10 dakika olarak

gerceklesmistir.

3.5. Verilerin Analizi
Katilimcilarin 6zelliklerini belirlemek i¢in yapilan betimleyici istatistikler, 6l¢eklerin
bu arastirmadaki i¢ tutarliliklar: ve degiskenler arasi korelasyonlar SPSS 24 (IBM Corp., 2015)

araciligiyla incelenmistir. Normal dagilim gostergeleri Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-
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Wilk testleri ile analiz edilmistir. Anlamsiz deger elde edilmesi beklenen bu testlerin sonuglari
tiim degiskenler i¢in anlamli bulunmustur. Bu nedenle normal dagilimi test etmek i¢in bir diger
yontem olan c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Tablo 2’de degiskenlere iliskin

betimsel istatistikler ile ¢arpiklik ve basiklik degerleri sunulmustur.
Tablo 2

Bilissel esneklik, is yasam dengesi, yasam doyumu 6lgeklerine iligkin betimsel istatistikler

Olcekler Carpiklik Basikhik

n X sd Katsay1 Se Katsayl Se
Biligsel Esneklik 474 483 3 -1.3 11 -1.9 22
Is Yasam 474 366 .4 _52 11 17 22
Dengesi
Yasam Doyumu 474 142 2 182 11 -48 22

Kline (2011)’e gore carpiklik degerinin +3.00’ten, basiklik degerinin ise =1.00’dan
kiiciik olmas1 normal dagilima isaret etmektedir. Ayrica, degiskenlerin basiklik carpiklik
degerlerine iliskin sonuglarin +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0 (George,
ve Mallery, 2010) arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul edilmektedir. Bu arastirmada
carpiklik degerleri-1.3 ile-.182 basiklik degerleri ise--1.9 ile-.-48 arasinda degismektedir.
Bununla birlikte Q-Q grafikleri ve histogramlarin incelenmesi sonucunda da degiskenlerin
normal dagilima isaret ettigi sonucuna varilmig ve parametrik testlerin uygulanmasina karar
verilmigtir. Arastirmanin amaci olan yasam doyumu ve biligsel esneklik arasindaki iliskide is
yasam dengesinin araci rolii Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) analizi ve AMOS 24
kullanilarak test edilmistir.

Uyum iyiligi indeksi degerleri Tablo 3’te gosterilmektedir.
Tablo 3

Uyum Iyiligi Indeksi Degerleri

Dogrulayic1 Faktor
incelenen Uyum Miikemmel Uyum Kabul Edilebilir Analizinden Elde
Indeksi Kriterleri Uyum Kriterleri  Edilen Uyum Indeksi
Degerleri
1y2/df 0<y2/sd<2 2<y2/sd<3 1.82
2AGFI 90 < AGFI<1.00 .85 < AGFI<.90 0.91
2CFlI 95 <CFI<1.00 90 <CFI<95 0.94

3IFI 95 <TFI<1.00 90 <IFI<95 0.94
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3NFI 95 <NFI<1.00 90 <NFI<95 0.92
4RMSEA .O0<RMSEA <.05 .05<RMSEA<.08 0.04
4SRMR .00 <SRMR <.05 .05<SRMR <.10 0.05

Not: (Haigh ve digerleri, 2011; Kline, 2023; Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003; Hu
ve Bentler, 1999; Tabachnick & Fidell, 2007).
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bdliimde, veri toplama araglarindan elde edilen puanlara iliskin betimsel
istatistiklere, veri analizi sonucunda elde edilen bulgulara ve bu bulgular 1s18inda yapilan

degerlendirmelere yer verilmektedir.

4.1. Tanimlayici Istatistik

Arastirmanin érneklemini olusturan katilimeilara iligskin tanimlayici 6zelliklere Tablo
4’te yer verilmistir.
Tablo 4

Arastirmaya katilan yetiskinlerin tammlayici 6zelliklerine gore dagilimi

Tanimlayici

(")zelliklyer Gruplar " %
Cinsiyet Kadmn 251 53,0
Erkek 223 47,0
Medeni Durum Evli 231 48,7
Bekar 243 51,3
Yas 18-24 Yas 160 33,8
25-45 Yas 159 33,5
46-65 Yas 155 32,7
Gelir Durumu Asgari Ucretin Altinda 149 31,4
Asgari Ucret 178 37,6
Asgari Ucretin Uzerinde 147 31,0
Toplam 474 100,0

Tablo 4 incelendiginde aragtirmanin orneklemini 251 kadin (%53) ve 223 erkek
(%47) olmak tlizere 474 yetigkinin olusturdugu goriilmektedir. Bu katilimcilarin 231’1 evli
(%48,7), 243’1 ise bekardir (%51,3). Katilimeilarin yaslar incelendiginde; 160 katilimcinin
(%33,8) 18-24 yas araliginda, 159 katilimcmin (%33,5) 25-45 yas ve 155 katilimeinin
(%32,7) 46-65 yas araliginda oldugu goriilmektedir. Orneklem gelir durumu gergevesinde
degerlendirildiginde 149 katilimemnin (%31,4) asgari ilicretin altinda, 178 katilimcinin
(%37,6) asgari iicret diizeyinde ve 147 katilimcinin (%31) asgari licretin iizerinde gelir
diizeyine sahip oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
4.2. Betimleyici Istatistik

Arastirmaya iliskin betimleyici istatistiklere asagida yer verilmistir.
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Tablo 5

Yetiskinlerin yasam doyumu, bilissel esneklik ve is yasam dengesi diizeylerinin gelir diizeyine

gore betimsel istatistikleri

Olcekler
Gelir Diizeyi n X Sd
Yasam Asgari Ucretin
Doyumu Altinda 149 14,72 4,94
Toplam Asgari Ucret 178 14,47 3,99
Asgari Ucretin
Uzerinde 147 13,46 4,26
Toplam 474 14,24 441
Is Yasam Asgari Ucretin
Dengesi Altinda 14 37,44 9,49
Toplam Asgari Ucret 178 37,34 8,46
Asgari Ucretin 147 34.8 1050
Uzerinde ’ ’
Toplam 474 36,59 9,51
Bilissel Asgari Ucretin
Esneklik Altinda 149 48,94 i
Toplam Asgari”Ucret 178 48,60 7,65
Asgari Ucretin 147 47,42 8,59
Uzerinde
Toplam 474 48,34 7,82

Tablo 5 incelendiginde 474 katilimc igerisinden; 149 katilimcinin gelir diizeyinin
asgari iicretin altinda oldugu, 178 katilimcinin gelir diizeyinin asgari iicret diizeyinde oldugu

ve 147 katilimcinin ise gelir diizeyinin asgari iicretin lizerinde oldugu goriilmektedir.
Tablo 6

Yetiskinlerin yasam doyumu, bilissel esneklik ve is yasam dengesi diizeylerinin gelir diizeyine

gore one-way anova testi sonuglari

Olcekler

Varyansin Kareler Kareler

Kaynag Toplam  Ortalamasi f P Anlamh Fark
Yasam ,Sr:;?'ar 132,98 6649 345 0,03 1-3
?gy;m“ Gruplar igi 9070,56 19,26
TP Toplam 9203,54
Is Yasam — Gruplar 670,00 33500 3,75 0,02 1-3
Dengesi arast

Toplam  Gruplarici  42090,78 89,36
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Toplam 42760,78

Biligsel  CruPlar 189,65 9482 156 021

Esneklik o -
Gruplar igi 28716,99 60,97

Tablo 6 incelendiginde yasam doyumunun ve is yasam dengesinin gelir diizeyine gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi; biligsel esneklik diizeyinin ise gelir diizeyine
gore anlamli bir fark gostermedigi anlagilmaktadir. Varyanslarin homejen dagilmamasi

sebebiyle gergeklestirilen Games-Howell testinin sonuglar1 Tablo 7°de sunulmaktadir.
Tablo 7

Yetiskinlerin yasam doyumu, bilissel esneklik ve is yasam dengesi diizeylerinin gelir diizeyine

gore games-howell testi sonuglar

Bagmh () Gelir  (J)Gelir  Ortalama Ortalamamn
Degiskenler  Diizeyi Diizeyi ~ Fark(l-)  Sw@ndart P
Hatasi
Asgari
Ucretin ~ Asgari Ucret 0,26 0,50 0,86
Altinda
Asgari
Ucretin 1,26225* 0,54 0,05
Uzerinde
Asgari
Yasam  Asgari Ucret  Ucretin -0,26 0,50 0,86
Doyumu Altinda
Asgari
Ucretin 1,00 0,46 0,08
Uzerinde
Asgari Asgari
Ucretin Ucretin -1,26225* 0,54 0,05
Uzerinde Altinda
Asgari Ucret -1,00 0,46 0,08
Asgari
Ucretin ~ Asgari Ucret 0,09 1,00 1,00
Altinda
. Asgari
Dangesi Ucretin 2,62 1,16 0,06
Uzerinde
Asgari
Asgari Ucret Ucretin -0,09 1,00 1,00

Altinda




o1

Asgari
Ucretin 2,53 1,07 0,05
Uzerinde
Asgari Asgari
Ucretin Ucretin -2,62 1,16 0,06
Uzerinde Altinda
Asgari Ucret -2,53 1,07 0,05
Asgari
Ucretin ~ Asgari Ucret 0,34 0,82 0,91
Altinda
Asgari
Ucretin 1,52 0,92 0,23
Uzerinde
Asgari
Bilissel ~ Asgari Ucret  Ucretin -0,34 0,82 0,91
Esneklik Altinda
Asgari
Ucretin 1,18 0,91 0,40
Uzerinde
Asgari Asgari
Ucretin Ucretin -1,52 0,92 0,23
Uzerinde Altinda
Asgari Ucret -1,18 0,91 0,40

Tablo 7 incelendiginde gelir diizeyi asgari iicretin altinda olan ¢aliganlarin gelir diizeyi
asgari Ucretin ilizerinde olan c¢alisanlara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi
goriilmektedir. Gelir diizeyi asgari ticretin altinda olan ¢aliganlarin gelir diizeyi asgari iicretin
tizerinde olan galiganlara gore yasam doyumu diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Benzer sekilde is yasam dengesi diizeyinin gelir diizeyine gore istatistiksel olarak anlaml
sekilde farklilagtigi goriilmektedir. Gelir diizeyi asgari iicretin lizerinde olan yetiskinlerin i
yasam dengesi diizeyinin gelir diizeyi asgari iicretin altinda olan ¢alisanlara gore daha yiiksek

oldugu gorilmektedir.

Arastirma kapsamindaki degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymak i¢in
gergeklestirilen korelasyon analizi sonuglari Tablo 8’de gosterilmektedir. Bulgular, tiim
degiskenler arasinda anlamh iligkiler oldugunu ortaya koymaktadir. Buna gore, bilissel
esneklik ve is yasam dengesi arasinda pozitif ve orta diizey; bilisel esneklik ve yasam doyumu
arasinda pozitif ve disiik diizey; is yasam dengesi ve yasam doyumu arasinda da pozitif ve

orta diizey iligski oldugu belirlenmistir.
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Tablo 8

Degiskenler arasindaki korelasyonlar

Degiskenler Biligsel Esneklik Is Yasam Dengesi Yasam Doyumu

Bilissel Esneklik -

Is Yasam Dengesi 32** -

Yasam Doyumu 25%* H55** -
**p<.001

Verilerin  normal dagilm gostermesi ve degiskenler arasindaki iliskinin
belirlenmesinden sonra Maximum Likelihood hesaplama yontemi kullanilarak kovaryans
matrisi olusturulmustur. Oncelikle bilissel esneklik, is yasam dengesi ve yasam doyumu

degiskenlerinden olusan 6l¢tim modeli test edilmistir.
Sekil 12

Olciim Modeli
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Analiz sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeks degerlerinin modeli dogruladig:
belirlenmistir (x2/df = 1.82 (p <0.01), CFI=0.94, TLI = 0.94, AGFI= 0.91, IFI= 0.94, GF1 =
0.95, NFI= 0.92, SRMR= 0.05, RMSEA = 0.04) (Myung, 2003).

Olgme modelinin dogrulanmasindan sonra aracilik modeli test edilmeden 6nce analiz

sorusuna iligkin bagimsiz degisken ve bagimli degisken arasindaki iliski incelenmistir (Sekil
13).

Sekil 13

Bilissel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iligkiye dair analiz

Analiz sonucuna gore bilissel esneklik digsal, yasam doyumu ise igsel oldugu i¢in
ortiik degiskenli yapisal model test edilmistir. YEM sonuglarina gore bilissel esneklik, yasam

doyumunu anlamli bir sekilde yordamaktadir (f =.29, p<.01).
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Diger arasgtirma sorularini test etmek icin agikligin araci degisken oldugu ayr1 bir

model kurulmustur. Aracili model Sekil 14°te sunulmustur.

Sekil 14

Bilissel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iliskide is yasam dengesinin araci roliine iliskin

analiz
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Aracili yapisal model analizi sonuglaria gore biligsel esnekligin is yasam dengesini
yordadig1 (f=.45, p<.01) goriilmektedir. Benzer bir sekilde araci degisken olan is yasam
dengesinin yagsam doyumu iizerinde (f =.61, p<.01) etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir.

Ayn1 zamanda araci degisken olan is yasam dengesi modele dahil edilmesi ile bilissel esneklik
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degiskeninden yasam doyumuna giden yol katsayisinin diistiigii ve hala anlamli oldugu
goriilmiigtiir (5 =.02, p<.01). Biligsel esneklik is yasam dengesindeki degisimin %20’sini, i
yasam dengesi ise biligsel esneklikle ile birlikte yasam doyumu {izerindeki degisimin %38’ini
aciklayabilmektedir. Modelin uyum iyiligi degerleri incelendiginde (y2/df = 1.82, CFI=0.94,
TLI = 0.95, AGFI= 0.91, IFI= 0.94, GFI = 0.93, NFI= 0.93, SRMR= 0.04, RMSEA = 0.04)
iyl uyuma isaret ettigi goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde edilen bu degerlerle,

test edilen yapisal modelin dogrulandigini sdylenebilir.

Yapisal esitlik modellemesi; yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve medeni durum gibi
demografik degiskenler, model tizerinde potansiyel etkileri g6z 6niine alinarak bu degiskenler
kontrol degiskeni olarak modele dahil edilerek model yeniden test edilmistir. Kontrol

degiskenlerinin modele dahil edilerek yapilan aracili model Sekil 15 ‘te sunulmustur.

Sekil 15

Yasam doyumu, bilissel esneklik ve is yasam dengesi arasindaki iliskide kontrol
degiskenlerinin roliine iliskin analiz
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Aracili yapisal model analizi sonuglaria gore biligsel esnekligin is yagsam dengesini
yordadig1 (B=.44, p<.01) goriilmektedir. Benzer bir sekilde araci degisken olan is yasam
dengesinin yasam doyumu iizerinde (B =.61, p<.01) etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir.
Ayni zamanda arac1 degisken olan is yasam dengesi modele dahil edilmesi ile biligsel esneklik
degiskeninden yasam doyumuna giden yol katsayisinin diistiigii ve hala anlamli oldugu
goriilmiistiir (B =.01, p<.01). Bilissel esneklik is yasam dengesindeki degisimin %20’sini, is
yasam dengesi ise biligsel esneklikle ile birlikte yasam doyumu Uzerindeki degisimin %38’ini
aciklayabilmektedir. Modelin uyum iyiligi degerleri incelendiginde (y2/df = 1.72, CFI = 0.94,
TLI = 0.95, AGFI= 0.91, IFI= 0.94, GFI = 0.93, NFI= 0.93, SRMR= 0.04, RMSEA = 0.04)
iyl uyuma isaret ettigi goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde edilen bu degerlerle,
kontrol degisken olarak gelir diizeyi dahil edildikten sonra da yiiksek uyum degerleri
korunmustur. Bu durum yapisal biitiinliiglin ve giivenilirli§in kontrol degiskeninden

etkilenmedigini kanitlamaktadir

Ayrica biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iligkide is yasam dengesi
degiskeninin aracilik rolii olup olmadigini test etmek amaciyla Bootstrap yontemini esas alan
yol analizi yapilmistir. Bootstrap teknigi ile yapilan aracilik etki analiz sonucunda biligsel
esnekligin is yasam dengesi araciligiyla yasam doyumu iizerinde aracilik etkisinin anlamli
oldugu belirlenmistir (B= .38, %95, GA [-.180, .380]). Bootstrap analizi sonuglar1 Tablo 9 ve
Sekil 16’da sunulmaktadir.

Tablo 9

Yapisal yol modeli analiz sonuglari (n=474)

Sonug Degiskenleri
Tahmin Degiskenleri Is Yasam Dengesi Yagam
Doyumu

)i} SH S SH
Bilissel Esneklik (c yolu) - - 29" .05
R? - - .08
Biligsel Esneklik (a yolu) 44* .08 -
R? .20 -
Bilissel Esneklik (¢’ yolu) - 01" .05
Agiklik (b yolu) - .61 .05
R? -
Dolayl etki - .27(.180, .380)

Dogrudan Etki .016(.108,.133)
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p<.01 Dogrudan Etki, B= .016, %95 GA (.108,.133), Dolayl Etki, B=.27, %95 GA (.180,
.380).

Sekil 16

Bootstrap analizi sonuglar

R2=.20

is Yasam Dengesi

a=( p=.44, p<.01, (.08) b=p=.61, p<.01,(.05)

c= (B=.29, p<.01,(.05) R*=.38

Bilissel Esneklik - Yasam Doyumu

c'= [ p=.0.1, p<.01, [.05)
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada yasam doyumu ve bilissel esneklik arasindaki iligkide is yasam
dengesinin araci rolii incelenmistir. Bu boliimde arastirma siirecinde elde edilen verilerin
analizi sonucunda ulasilan bulgularin ilgili alan yazin dogrultusunda tartisilmasina,

yorumlanmasina ve onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu arastirmanin amaci, yetiskinlerde yasam doyumu ve bilissek esneklik arasindaki
iligkide is yasam dengesinin araci roliinliin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda
aragtirmanin degiskenleri arasindaki korelasyon iligkileri ile grup farkliliklarina yonelik
betimsel analizler, ardindan araci rolii analiziyle birlikte arastirmanin degiskenleri arasinda yer
alan dogrudan ve dolayl iligkiler incelenmistir. Elde edilen bulgular ilgili alan yazin 1g18inda

tartigilmuastir.

5.1.1. Betimsel Analiz Bulgular
5.1.1.1. Korelasyon Iliskilerinin Tartisilmast

Bulgular, tiim degiskenler arasinda anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymustur. Buna
gore, bilissel esneklik ve yasam doyumu arasinda pozitif ve diisiik diizey, is yasam dengesi ve
yasam doyumu arasinda pozitif ve orta diizey, biligsel esneklik ve is yasam dengesi arasinda

pozitif ve orta diizey iliski oldugu belirlenmistir.

Arastirma bulgulan biligsel esneklik ve yasam doyumu arasinda anlamli ve olumlu
korelasyona isaret etmektedir. Calisan popiilasyondaki yetiskinlerin bilissel esneklik diizeyleri
arttikga yasam doyumu diizeyleri de artis gdstermektedir. Bu anlamda arastirmadan elde edilen
bu bulgu, konuyla ilgili daha 6nceden yapilan ¢alismalarla paralellik géstermektedir (Belovol
vd., 2020; Hashemi Dezaki vd., 2021; Jen vd., 2019; Khan ve Siddiqui, 2023; Odac1 vd., 2019,
2022; Odaci ve Cikrikci, 2019; Ram vd., 2022; Smith ve Konik, 2022; Windle, 1986; Yelpaze
ve Yakar, 2019).

Biligsel esneklik yasam olaylar1 ve insan davranislari karsisinda ¢ok sayida alternatif
aciklamaya ulasma yetenegi olarak tamimlanmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010).
Digerlerinin bakis acilarin1 anlama ve bu anlam dogrultusunda tepki verme becerisi

kazandirmas1 sayesinde biligsel esneklik, bireyin daha saglikli ve destekleyici iliski aglart
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kurmasina olanak saglamaktadir. Boylece giiclii sosyal destek aglari yasam doyumunun

artmasina katki saglayabilir.

Ayni zamanda biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin; zor durumlari kontrol
edilebilir algilamaya yatkin olmasi, ¢dzlime yonelik alternatifleri oldugunun farkinda olmasi
ve bu alternatifleri iiretebilme becerisine sahip olmasi (Dennis ve Vander Wal, 2010; Martin
ve Rubin, 1995) karsilastiklart zorluk ve stres kaynaklar1 karsisinda daha etkili basa ¢ikma
stratejileri gelistirmelerine yardimci olur. Bu sayede bireyler daha yiiksek duygusal
dayanikliliga sahip olup, daha basarili stres yonetimi gergeklestirebilirler. Bu durumun,
biligsel esneklik diizeyi ile yasam doyumu arasinda bulunan anlamli ve pozitif yonde iligkiye

katkida bulunabilecegine iliskin ¢ikarimda bulunmak miimkiindiir.

Kisilik ozelliklerinden biri olarak degerlendirilen deneyimlere acikligin yasam
doyumu ile olan pozitif yonde iliskisi dikkate alindigina (Dogan, 2013; Kose vd., 2021);
degisen kosullara uyum saglamaya istekli olan bilissel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin
yeniliklere a¢ik olusu kesfetme, kisisel gelisim ve 6grenme firsatlarini artirarak daha yiiksek

bir yasam doyumu elde edilmesi ile sonuglanabilir.

Arastirmanin bulgularindan bir digeri, is yasam dengesi ve yasam doyumu arasinda
anlamli ve olumlu korelasyon oldugunu gostermektedir. Buna gore caligmakta olan
yetiskinlerin bildirdikleri is yasam dengesi diizeyi arttikca yasam doyumu diizeyleri de
artmaktadir. Bu anlamda alan yazin arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Is yasam
dengesi ve yasam doyumu arasindaki pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iligkiye isaret
eden birgok arastirma bulunmaktadir (Best ve Chinta, 2021; Cain vd., 2018; Haar vd., 2014b,
2014c; Kalipg1 ve Toker, 2020; Kuzulu vd., 2913; Noda, 2020; Ordu, 2021; Tasdelen-Karckay
ve Bakalim, 2017; Toker ve Kalip¢i, 2023; Znidarsi¢ ve Maric, 2021).

Is yasam dengesine iliskin tanimlar ortak bir cergeve icerisinde; is ve is dis1 alanlardaki
rollerin islevsel sekilde etkilesimi ve isle ilgili roller ile diger sosyal roller arasindaki
catigmanin asgari diizeyde olmasi olarak tanimlanabilmektedir (Sirgy ve Lee, 2018). Bireyin
is ve Ozel hayatinda var olan rolleri arasinda ¢atismalarinin az olmasi ve bireyin rollerinin
gerekliligi olan sorumluluklarini &zenle yerine getirmesinin sagladig: islevsellik ve tatmin
beraberinde daha yiliksek diizeyde yasam doyumunu da getirmektedir. Bireylerin yiiksek
diizeyde yasam doyumu ile pozitif yonde iliskili olabilecek diger faktorler ise; is ve 6zel hayat
rollerinin dengelenmesi sayesinde daha diisiik diizeyde stres yasamalari, var olan rollerine

etkin bir sekilde katilimlari, tatmin edici iliskiler gelistirmeleri, is ve Gzel hayatlarinda
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rollerinin gerektirdigi sorumluluklarini yerine getirmis olmalar1 olabilir. Bu durum, bireylerin

basar1 duygusu ve i¢ huzur deneyimlemesi araciligiyla yasam doyumu diizeyini yiikseltebilir.

Aragtirmanin bir diger bulgusu ise biligsel esneklik ile is yasam dengesi arasinda
pozitif ve orta diizeyde anlamli bir korelasyona isaret etmektedir. Bu durumda, is diinyasindaki
bireylerin bilissel esneklik diizeyleri arttikca is yasam dengesi diizeylerinin de arttig1 sonucuna
ulagilmaktadir. Alan yazin incelendiginde bilissel esneklik ve is yasam dengesi arasindaki
iliskileri inceleyen arastirma sayisinin oldukga sinirli oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
alan yazindaki sinirli sayida calisma, arastirma bulgularini destekler niteliktedir (Kilicaslan-

Gokoglu ve Geng, 2023; Vatankhah vd., 2021).

Bilissel esneklik; gorev degistirme, inhibisyon (ketleme), tersine 6grenme ve ¢alisma
bellegi gibi bircok biligsel kavramla iliskilidir (Otgen, 2022). Dikkat, inhibisyon, ¢alisma
bellegi gibi siiregleri harekete geciren biiyiik 6l¢ekli frontoparietal ve frontostriatal beyin
aglar1 arasindaki koordineli islemeye dayanan yiiriitiicii kontrol siireclerini icermektedir
(Dajani ve Uddin, 2015; Uddin, 2021). is yasam dengesindeki bozulmalarin yiiksek stres ve
yorgunluk, dikkat ve kontsantrasyon eksiklikleri, yetersiz uyku gibi biligsel islevlerde
bozulmalarla sonuglanabilecek riskleri barindirdigi 6nermesiyle yola ¢ikan alan yazin; is
yasam dengesi ile bilissel islevler arasinda arasinda anlamli ve pozitif yonde iligski olduguna
dair bulgular ortaya koymaktadir (Al-Adawi vd., 2022; D.-W. Lee vd., 2019). Ilgili ¢caligmalar
diisiik diizeyde is yasam dengesi bildiren bireylerin, bilissel islevlerinde diisiis oldugunu
gostermektedir. Bu durum, yiiriitiicti islevlere ait temel bir bilesen ya da biligsel siireglere ait
bir dzellik olarak tanimlanmasi fark etmeksizin biligsel esnekligin (lonescu, 2012) is yasam
dengesi ile arasinda bulunan pozitif yonlii anlamli iligkiye bir agiklama getirebilir.

Bireyin karsilastigi zorluklarla miicadele etmekte; eski eylem planinin tekrar eder
sekilde kullanmasi olan bilissel blokaj, bilissel katiliga sebep olan faktorlerden bir tanesi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yenigeri, 2021). Sanman vd. (2024) arastirmalarinda tekrar
edici olumsuz is dislincelerinin, iy yasam dengesini olumsuz etkiledigi sonucuna
ulagmislardir. Bu anlamda biligsel esneklik diizeyi azaldikga, is yasam dengesi diizeyinin de
azalacagi ¢ikariminda bulunmak miimkiindiir.

Daha genis bir g¢erceveden bakildiginda biligsel esneklik ve is yasam dengesi
arasindaki iligkinin temelini biligsel esnekligin, bireylerin is ve is dis1 yasantilar1 arasinda
karsilastiklar1 talep ve zorluklara uyum saglama kapasitesini artirma etkisi olusturuyor olabilir
(Dennis ve Vander Wal, 2010; Diamond, 2013; Martin ve Rubin, 1995; Santa-Cruz ve Rosas,
2017). Birey, degisen yasam Onceliklerine veya taleplerine uyum saglamay1 biligsel esneklik

sayesinde elde etmektedir (Diamond, 2014). Bu anlamda is ve 6zel hayat rolleri arasinda
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degisen talep ve zorluklara uyum saglamasi gereken bireyin is yasam dengesi lizerinde biligsel

esneklik etkin rol oynayabilir.

5.1.1.2. Sosyo-Demografik Degiskenlerin Tartisilmast

Arastirma bulgulari incelendiginde; yetiskinlerin is yasam dengesi ve yasam doyumu
diizeylerinin gelir diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi biligsel
esneklik diizeyinin ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna
ulasilmaktadir. Asagida bilissel esneklik, is yasam dengesi ve yasam doyumu degiskenlerinin,

gelir diizeyi degiskeni agisindan tartigmasina yer verilmistir.

5.1.1.2.1. Bilissel Esneklik, is Yasam Dengesi ve Yasam Doyumu’nun Gelir Diizeyi
Degiskeni Acisindan Tartisiimasi

Arastirma bulgularina gore, biligsel esneklik ve gelir diizeyi arasindaki iliskide anlaml
bir farklilik olmadig1 goriilmektedir. Alan yazinda arastirmalarin genellikle hane geliri ile
biligsel esneklik arasindaki iligskiye odaklandigi goriilmekte; hane gelirinin biligsel esnekligi
yordadigy, artan hane geliri ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde anlaml bir iligkinin
bulundugu sonucuna ulasilmaktadir (Assari vd., 2020; Ursache ve Noble, 2016). Alan yazinda
bu arastirmanin bulgulariyla paralellik gosteren ¢aligmalar da bulunmaktadir (Giiler ve Tatar,
2021; Turan vd., 2019). Bilissel islevler ve noropsikolojik siireclerle iliskili olan bilissel
esneklik kavraminin, sosyoekonomik bir faktor olan gelir diizeyinden dolayli olarak
etkilenmesi beklenebilir. Bu dolayli etkiye; gelir diizeyine bagli egitim ve egitim
materyallerinin eksikligi, sosyoekonomik ¢evre, gelisim donemlerindeki uyaran azlig1 gibi
faktorler sebep olabilir. Bununla birlikte katilimcilarin mevcut gelirleri arasindaki fark, bu
faktorlerin varlig1 ya da yoklugu arasindaki iliskiyi kanitlar nitelikte degildir. Arastirmada
anlamli bir fark olmamasinin nedeni, daha diisiik gelir diizeyindeki bireylerin de benzer

gelisim imkanlarina sahip olmasiyla aciklanabilir.

Bu aragtirmanin bir diger bulgusu is yasam dengesinin gelir diizeyine gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermesidir. Bu bulguya gore bireylerin gelir diizeyi artikea is
yasam dengesi diizeyleri artmaktadir. Alan yazin incelendiginde iki degisken arasinda anlamli
bir farkliliga ulagsmayan calismalarin oldugu (Aydemir, 2016; Kiiclikdeveci ve Santas, 2024)
fakat gelir diizeyi arttikca is yasam dengesi diizeyinin de arttifina isaret eden g¢alismalarin
yogunlukta oldugu ve bu durumun arastirmaminin bulgularn ile parallelik gosterdigi
goriilmektedir (Aydemir, 2016; Aytag vd., 2023; Bayramoglu, 2018; Best ve Chinta, 2021,
Eroglu Giin ve Akoglu, 2019; Ford, 2011). Gelir diizeyi artik¢a is yasam dengesi diizeyinin
artmasinda rol oynayan faktorler bir tanesinin finansal glivencenin artmasi oldugu ¢ikariminda

bulunulabilir. Daha yiiksek gelir diizeyi, mali kaygilarin azalmasinda ve is dis1 faaliyetler ile
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kisisel ilgi alanlarma daha fazla zaman ayrilmasiyla sonuglanabilir. Ozellikle yiiksek gelirli
bireylerin ev (temizlik, ¢cocuk bakimi vb.) ve is ile ilgili sorumluluklarini dengeleyebilmek i¢in
yardim alabilecegi, dolayisiyla is dis1 zamanlarini daha verimli kullanabilecekleri ve bu sayede
ailevi ve kisisel ihtiyaglarin1 daha iyi yonetebilecekleri diisiiniilebilir. Yildinim ve Akgiin
Glingdr (2019), gelir diizeyinin artmasinin ¢alisma yikiimliiliiglinin azalmas1 ile
sonuc¢landigini ifade etmektedir. Bu bulgu gelir diizeyi diisiik olan bireylerin daha uzun saatler
calismak zorunda olduguna isaret etmektedir. Is yasam dengesi, farkli yasam alanlarima esit
stire ayirmak anlamina gelmese de bir roliin taleplerini karsilamak i¢in gereken zaman, bireyin
diger rollerine katilimini veya bu rollerin gereksinimlerini yerine getirmesini sinirlayabilir. Bu
durum alan yazinda zamana dayali catisma olarak yer bulmaktadir (Savci, 1999). Bu
baglamda, diisiik gelirli bireylerin uzun calisma saatleri, yiiksek gelirli bireylere kiyasla daha
diisiik is yasam dengesi bildirmeleri ile sonuglanabilir. Benzer sekilde alan yazin uzun ¢alisma
saatlerinin ruh saglig1 iizerinde olumsuz etkileri oldugunu gdstermektedir. Uzun g¢aligma
saatleri depresif belirtiler, anksiyete, uyku bozukluklar1 ve bilissel islevlerde bozulmalar gibi
olumsuz sonuglarla iligkilidir (Bannai ve Tamakoshi, 2014; Virtanen vd., 2012). Bu baglamda,
uzun saatler ¢alisan diigiik gelirli bireylerin bir yasam alaninda deneyimledikleri zorlanma
(memnuniyetsizlik, gerginlik, endise vs.) bir diger yasam alanin taleplerini karsilamakta
giicliik gekmeleri ile sonuglanabilir. Bu durum alan yazinda zorlanmaya dayali ¢atigsma olarak
ifade edilmektedir (Edwards ve Rothbard, 2000) ve diisiik gelir diizeyine sahip bireylerin
neden daha diisiik diizeyde is yasam dengesi bildirdiklerine iliskin bir agiklama getirebilir.

Bu aragtirmanin bir baska bulgusu yasam doyumunun gelir diizeyi degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermesidir. Bu bulguya gore gelir diizeyi asgari
iicretin altinda olan bireyler, gelir diizeyi asgari iicretin iizerinde olan bireylere gore daha
yiiksek yasam doyumu bildirmektedirler. Alan yazinda arastirma sonucunu destekler nitelikte
simirli sayida ¢alismaya ulagilabilmistir (Easterlin, 2010; Keser, 2005). Bu bulgu, yasam
doyumunun gelir diizeyi artikca olumlu anlamda farklilastigina isaret eden alan yazin
bulgulartyla ortiismemektedir (Akandere vd., 2009; Altiparmak, 2009; FitzRoy ve Nolan,
2022; Masuda vd., 2021; Ozkara vd., 2015; Seker ve Sirkeci, 2014; Yildiz ve Duy, 2015).
Aragtirma bulgularimin alan yazina gore farklilagmasinda; bireylerin ekonomik durumlarini
sosyal ¢evreleriyle yaptiklart kiyaslama sonucu degerlendirmeleri ve beklentilerini bu
cercevede sekillendirmeleri rol oynuyor olabilir. Ilgili durum Easterlin Paradoksu
gergevesinde incelenmeye agiktir. Easterlin vd. (2010) arastirmalarinda; belirli bir noktaya
kadar artan gelirin yasam doyumu iizerinde olumlu yonde etkisi oldugunu ifade ederken bu

seviyenin ilizerine ¢ikildiginda gelirin yasam doyumu iizerinde etkisi olmadigi sonucuna
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ulagsmslardir. Bu paradoks yasam doyumunun yalnizca gelir diizeyi ile degil; gelir dagilimi
ve sosyal karsilastirmalar gibi faktorlerden etkilendigi ¢ikariminda bulunmaktadir. Bununla
birlikte calisan niifustaki yliksek gelir diizeyine sahip bireylerin daha fazla is yiikii, zaman
baskist ve stres yasiyor olabilecegi ¢ikariminda bulunmak miimkiindiir. Alan yazin ile bu
aragtirmanin bulgular arasindaki farklilik kiiltiirel baglamda da degerlendirilebilir. Genellikle
toplumsal degerler, aile baglar1 ve toplumsal dayanisma gibi noktalara vurgu yapan dogu
kiiltiirlerinde toplumun ve ailenin 6n planda olmas1 yasam doyumu anlayisini sekillendirebilir.
Bu degerler bireylerin, kisisel basar1 ya da maddi kazang yerine sosyal ve toplumsal iliskileri
on planda tutmasiyla sonuglanabilir. Bu gergevede diisiik gelir diizeyine sahip bireyler
yasadiklar1 maddi zorlanmalar1 aile ve toplum destegi ile telafi edebilir ve yliksek yasam
doyumu diizeyi bildirebilirler. Bunun yani sira cografyamizda deger verilen kavram ve
anlayislardan; sebatkarlik, riza ve kanaat gibi kavramlar da arastirmamizin sonuglarini
etkilemis olabilir. Bu kavramlar bireyin maddi seylere bagli olmadan ruhsal bir doyum
icerisinde olmasini ve az ile yetinmesini tesvik etmesi agisindan arastirma bulgularini

aciklamakta 6nem tasiyabilir.

5.1.1.3. Calisan Yetigkinlerde Bilissel Esneklik ile Yasam Doyumu Arasindaki iliskide Iy
Yasam Dengesinin Araci Roliine Iliskin Tartisma
5.1.1.3.1. Dogrudan ligkilerin tartisilmasi

Bu arastirmada biligssel esnekligin yasam doyumunu olumlu yonde yordadigi
bulgusuna erigilmistir. Bir baska deyisle analiz sonuglarina gore biligsel esneklik, yasam
doyumunu anlamli bir sekilde yordamaktadir. Bu sonuglar alan yazin tarafindan
desteklenmekte; aragtirmalar biligsel esnekligin yasam doyumu i¢in anlamli bir yordayici
olduguna isaret etmektedir (Cikrik¢1, 2018; Odaci vd., 2019; Smith ve Konik, 2022; Tabesh
vd., 2022; Yelpaze ve Yakar, 2020). Hem arastirma bulgular1 hem alan yazin bilissel esneklik
diizeyinin artmasinin yasam doyumunu arttiracagi sonucuna ulagmaktadir. Biligsel esneklik
insan davraniglar1 karsisinda ¢ok sayida alternatif agiklamaya ulagsmakta fayda saglamaktadir
(Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu bakimdan biligsel esnekligin, bireyin digerleri ile olan
iliskisinde daha etkili iletisim kurmasini ve bu sayede daha saglikli ve destekleyici iliski aglart
gelistirmesine fayda sagladigi diisiiniilebilir. Boylece kurulan destekleyici ve giiglii sosyal
destek aglar1 yasam doyumunun artmasina katki saglayabilir. Ayn1 zamanda bilissel esneklik
diizeyi ytiksek olan bireylerin, zor durumlari kontrol edilebilir olarak algilamasi ve kontrol
etmeye yonelik alternatifleri iretebilme becerisine sahip olmas1 (Dennis ve Vander Wal, 2010;
Martin ve Rubin, 1995) karsilagtig1 zorluk ve stres kaynaklari karsisinda daha etkili basa ¢ikma

stratejileri gelistirmesine ve bu sayede de yiiksek duygusal dayaniklilik ve basarili bir stres
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yonetimi gerceklestirmesiyle sonuglanabilir. Bu durumun biligsel esneklik diizeyi ile yasam
doyumu arasinda bulunan anlamli ve pozitif yonde iliskiye katkida bulunabilecegine iliskin
¢ikarimda bulunmak miimkiindiir. Biligsel esnekligin, degisen kosullara uyum saglamakta
sundugu katki, bireyin yasaminin her evresinde karsisina gikabilecek olumlu ya da olumsuz
beklenmedik olaylar karsisinda daha hazirlikli olmasini sagliyor olabilir. Bu durumda biligsel
esneklik diizeyi yiiksek olan bireyler olay hakkindaki negatif diisiinceleri yeniden
cercevelendirecek esneklige sahip olduklari i¢in daha az hayal kiriklig1 yasayarak daha fazla

yasam doyumu elde ediyor olabilirler.

Bu ¢alismada ulagilan bir diger bulgu, biligsel esnekligin is yasam dengesi ile anlamli
ve olumlu yonde dogrudan bir iligkisi oldugudur. Biligsel esneklik is yasam dengesini
yordamakta; biligsel esneklik diizeyi arttikga is yasam dengesi diizeyi de artmaktadir. Birey,
degisen yasam Onceliklerine biligsel esneklik sayesinde uyum saglamaktadir (Diamond, 2014).
Dolayisiyla bu bulgu bilissel biligsel esnekligin, is ve is dis1 rollerden kaynaklanan ve siirekli
degismekte olan talep ve zorluklara uyum saglama kapasitesini artirmasiyla agiklanabilir.
Biligsel esnekligi yiiksek olan birey siirekli degismekte olan ¢evresinde, dikkatini degisen
unsurlara yonlendirerek nasil bir degisim oldugunu belirlemekte ve var olan stratejisinin yeni
ortama uygun olmadigini tespit etmesi halinde Onceki tepkisini engelleyerek kullanacagi
stratejiyi yeniden yapilandirmaktadir. Birey var olan stratejilerini degisen durumlara uygun
olarak yapilandiramadiginda, is ve is dis1 yasamdaki gdrev ve sorumluluklarina benzer
davranis kaliplariyla tepki verebilir. Dolayisiyla bir yasam alanindaki uygun davranisin, bir
baska yasam alaninda uygun olmamasi durumunda ortaya davranig temelli catigmalar
¢ikabilir. Ornegin bir problemin ¢oziimiindeki saldirgan ve gatigmaci yaklasim is ortaminda
arzu edilebilirken aile ortamina uygun olmayabilir (Charkhabi vd., 2016). Bu uyumsuzluklar
biligsel katiliktan kaynaklanmaktadir ve bireyin is yasam dengesini olumsuz yonde

etkileyebilirler.

Yapilan analizler sonucunda, is yasam dengesi ile yasam doyumu arasinda anlamli ve
olumlu yonde dogrudan bir iligski bulundugu goériilmekte; is yasam dengesi yasam doyumunu
yordamaktadir. Is yasam dengesi diizeyinin artmasi, yasam doyumu diizeyini artirmaktadir.
Bu durum is yasam dengesi ¢aligmacilari tarafindan ortaya konulan Yayilma Modeli ile
aciklanabilir. Model, bir yasam alaninin bir digerini olumlu ya da olumsuz ydnde
etkileyebilecegini ifade etmektedir (Guest, 2002). S6z konusu yayilma olumlu veya olumsuz
olabilmektedir (Hanson vd., 2006). Olumlu yayilma, bir alandaki memnuniyet ve basarinin,
alternatif bir alanda tatmin ve basariy1 beraberinde getirmesidir. Olumsuz yayilma ise tam

aksine, bir alandaki sorunlarin ve umutsuzlugun, alternatif bir alanda ayni duyguyu
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beraberinde getirmesidir (Akinyele vd., 2016). Bir rolde deneyimlenen olumlu etki baska bir
roldeki 6z yeterliligi, motivasyonu ve olumlu kisilerarasi etkilesimleri artirabilmekte ve diger
rolde daha iyi performansla sonuglanabilmektedir. Daha iyi performans bireyin; rol ortaklart
tarafindan taninma, 6vgii veya kisisel bagar1 gibi sonuglar elde etmesini saglamaktadir. Bunun
sonucunda birey daha fazla olumlu duygu deneyimlemektedir (Edwards ve Rothbard, 2000).
Bununla birlikte olumlu ya da olumsuz duygulanim kisinin genel duygu durumunu
etkilemekte ve kisinin genel duygu durumunun olumlu ya da olumsuz olmasi ile
sonuclanmaktadir. Bireyin genel duygu durumu ise dolayli olarak bagka bir roldeki
duygulanimi etkilemektedir (Edwards ve Rothbard, 2000). Bu model, bireyin sahip oldugu
standartlara gore bir 6zdegerlendirme sonucu elde ettigi yagsam doyumunun, is ve yasam rolleri

arasindaki dengeden ve bu dengenin ¢iktilarindan etkilenmesini agiklayabilir.

5.1.1.3.2. Dolayl: Iliskilerin Tartisilmast

Bu arastirmada biligsel esnekligin is yasam dengesi ile yasam doyumu arasindaki
dolayli iligkisi incelenmistir. Aragtirma bulgulari i yasam dengesinin biligsel esneklik ve
yasam doyumu arasindaki iliskide anlamli bir araci roliiniin oldugunu gostermektedir. Bir
bagka deyisle daha yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip bireylerin is yasam dengesi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve bu iligkinin bireylerin daha yiiksek yasam doyumu
diizeyine sahip olmalariyla iliskili oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Alan yazin incelendiginde
bu ii¢ degisken arasindaki iliskilere dair yeterli arastirma bulunmadigi; yalnizca Ordu’nun
(2021), 6gretmenler ile gergeklestirdigi calismasinin sonuglari is yasam dengesinin biligsel
esneklik ve yagam doyumu arasindaki iliskide anlaml1 bir araci roliiniin oldugunu gostermekte

ve bu arastirmanin bulgularini desteklemektedir.

Yasam doyumu yargilar; bireyin ideallestirdigi karsilastirma standartlarindan,
yasamin bir biitlin olarak ya da yasam alanlan seklinde degerlendirilmesinden yani hedefin
spesifikliginden ve karar sirasinda gbze c¢arpan bu nedenle de oldukga erisilebilir olan
bilgilerden etkilenebilmektedir (Kim-Prieto vd., 2005). Bireylerin, yasam kosullari ile ideal
bir standart olarak belirledikleri beklentileri arasindaki fark azaldik¢a yasam doyumu diizeyi
artmaktadir (Catal, 2021). Is-yasam baglaminda sozii edilen denge ise; zaman ve katilim
acisindan esitligi degil, bireylerin yasamindaki rolleri nasil dengeledigine dair kisisel
degerlendirmesini ifade etmektedir (Khallash ve Kruse, 2012). Bireyin is ve is disindaki rollere
katilimina iliskin degerlendirmesinin, farkli yasam alanlarindaki doyumunu ve dolayistyla bir
biitiin olarak yasam doyumunu etkiledigi sonucuna ulasilabilir. Benzer bir yaklagimla

Greenhaus vd. (2003), is-yasam dengesini hem is hem de ig dig1 yasamdan doyum elde
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edilirken, zamanin ve psikolojik enerjinin her iki alana dengeli bir sekilde tahsis edilmesi

olarak tanimlamaktadir.

Farkli yasam alanlarinda, farkli rol ve problem durumlariyla yiizlesen bireylerin
degisen gorev taleplerine yanit verebilmesi gerekmektedir. Diamond (2013) bireyin biligsel
esneklik sayesinde degisen yasam Onceliklerine ve taleplerine uyum sagladigini, hatali
olabilecegini kabul ettigini ve beklenmedik firsatlardan yararlanabildigini ifade etmistir.
Biligsel esneklik bu noktada devreye girmekte ve biligsel isleme stratejilerini yeni ve
beklenmedik kosullarla yiizlesmek i¢in uyarlamaktadir. Bu durumda biligsel esnekligin yasam
alanlaria 6zgii degisen problemler karsisinda daha genis bir ¢cergeveden ¢oziim iiretebilmeyi,
uyum saglama sayesinde rol g¢atigmalarini azaltmayi, ideallestirilen beklentileri yeniden
gergevelendirebilmeyi sagladigi sonucuna ulagilabilir. Biligsel esnekligin, is yasam dengesi

araciligryla bireyin yasam doyumuna olan etkisi bu bakis acisiyla agiklanabilir.

Aracilik testinde kontrol degiskenleri olarak cinsiyet, yas, medeni durum ve gelir
diizeyi analize dahil edilmistir. Yapilan analiz sonuglari, kontrol degiskenleri modele dahil
edildiginde de degismemistir. Sosyodemografik degiskenler kontrol edildiginde sonuglarin
anlamliligini siirdlirmesi, sosyodemografik faktorlerin etkilerinden bagimsiz olarak asil

iligkinin giiclii ve tutarli oldugunu gostermektedir.

5.2. Sonug¢ ve Oneriler

Bu arastirmanin amaci, g¢alisan yetiskinlerde bilissel esneklik ile yasam doyumu
arasindaki iligkide is yasam dengesinin araci roliiniin incelenmesidir. Ayn1 zamanda
yetigkinlerin biligsel esneklik, yasam doyumu ve is yasam dengesi diizeyleri ile
sosyodemografik ozellikleri arasindaki iliski ele alimmigstir. Yapilan analizler sonucunda
yetigkinlerde, biligsel esneklik ve yasam doyumu arasinda pozitif ve diisiik diizey, is yasam
dengesi ve yasam doyumu arasinda pozitif ve orta diizey, biligsel esneklik ve is yasam dengesi
arasinda pozitif ve orta diizey iliski oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte bilissel esnekligin,
is yasam dengesini ve yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadig1 goriilmiistiir. Is yasam
dengesi benzer sekilde yasam doyumunu yordamaktadir. Yetiskinlerin yasam doyumu ve is
yasam dengesi gelir diizeyine gore istatistiksel olarak farklilagtig1 ancak bilisel esnekligin gelir

diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Is yasam dengesinin bilissel esneklik ve yasam doyumu arasindaki iliskide anlamli bir
araci roliiniin oldugu arastirmanin bir diger sonucudur. Bir bagka deyisle daha yiiksek biligsel

esneklik diizeyine sahip bireylerin is yasam dengesi diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve bu
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iligkinin bireylerin daha yiiksek yasam doyumu diizeyine sahip olmalariyla iligkili oldugu

sonucuna ulagilmaktadir.

Bu calisma; bilissel esneklik, yasam doyumu ve is yasam dengesi basliklarina iligkin

ileride yapilacak ¢aligmalar i¢in arastirmacilar ve uygulayicilar bazi 6neriler sunmaktadir.

5.2.1. Arastirmacilar igin éneriler

1. Arastirmacilar yas araliklarini daraltarak ve katilimcilarin egitim durumlarini
arastirmaya dahil ederek demografik degiskenlerin etkisini daha ayrintili
inceleyebilirler.

2. Bilissel esneklik iizerine ¢alisacak arastirmacilar veri toplama araci olarak 6z-
degerlendirme Olcekleri yerine Wisconsin Kart Esleme Testi (WCST), Stroop
Testi, Dért Boyutlu Degisim Olcegi, Trail Making Test (TMT) ve CANTAB gibi
performansa dayali testler tercih ederek daha objektif sonuglara ulasabilirler.

3. Farkli sektér ve meslek gruplart ile farkli kiiltiirel arka planlara sahip
orneklemlerle yapilacak aragtirmalar, iligkilerin daha genis bir yelpazede
gegcerliligini anlamak adina fayda saglayabilir.

4. Bilissel esneklik, yasam doyumu ve is yasam dengesi arasindaki iligkilerin zaman
igerisinde izlenmesi adina boylamsal ¢alismalar yapilabilir.

5. Konuyla ilgili derinlemesine bilgi sahibi olmak i¢in nitel arastirmalar yapilabilir.

5.2.1. Uygulayicilar igin oneriler

1. Calisan popiilasyonun yasam doyumunu artirmak amaciyla is yasam dengesini
destekleyen politikalar isverenlerce devreye aliabilir.

2. Universite-sanayi is birlikleri artirilarak, is yasam dengesi konusunda ortak egitim
programlari ve farkindalik seminerleri diizenlenebilir. Bu is birlikleri kapsaminda
uzmanlar dengeli bir yasam i¢in stratejiler paylasabilir.

3. Universiteler, sanayi is birlikleri kapsaminda isletmelerde is-yasam dengesine
iligkin aragtirmalar yapabilir. Aragtirma sonuglar1 alan yazina katkida
bulunabilecegi gibi sirketlerle paylasilarak akademik arastirmalarin pratik
uygulamalara doniismesi saglanabilir. Arastirma sonuglari 1s18inda sekillenen

politikalar, ¢alisgan memnuniyetini ve yasam doyumunu artirabilir.
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4. Universite ve sirketler topluma ydnelik program ve etkinlikler diizenleyerek daha
genis kitlelere ulasabilir ve i yagsam dengesinin 6nemini vurgulayabilirler.

5. Bireylerin yasam doyumlarini iginde bulunduklari yasam donemleri fark
etmeksizin artirmak amactyla biligsel esneklige yonelik psikoegitim programlari

gelistirilebilir ve is diinyasinin her kademesinde yayginlastirilabilir.
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[[]~| 7Kesinlikle Katiliyorum

2. Aile ve i3 yasarmumla ilgili rollerimi dengeli bir sekilde yonetebiliyorum.
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3. Is yasamum ile aile yasamim arasindaki dengeyi koruyarak kendime
yeterli zaman ayirabiliyorum.
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Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Maddeler

Hi¢ Katilmiyorum (1)

Cok Az Katiliyorum ( 2)

(3)

Biiyiik Oranda Katiliyorum (4)

o

Orta Diizevde Katihvorum

105

Q)

Tamamen Katilivorum

Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

[

Yasam kosullarim miikemmeldir.

Yﬂ$ amimdan memnunum.







