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ON SOZ

“Uyumsuz Miikemmeliyetcilik ile Bilissel ve Davranissal Kaginma Iliskisinde
Psikolojik Esnekligin Aract Rolii’* baslikli bu arastirma, Beykoz Universitesi Lisansiistii
Programlar Enstitiisii Psikoloji Ana Bilim Dali’nda Yiiksek Lisans Tezi olarak
hazirlanmistir.

Oncelikle tezin hazirhgindan bitisine kadar ilgisini, anlayisini, destegini ve
deneyimini esirgemeyen; ne zaman kendisine danigsam elinden gelenin fazlasin1 yapan
¢ok degerli tez damismamm Dog. Dr. Eda ERMAGAN CAGLAR’a en igten
tesekkiirlerimi sunarim. Her satirin1 6zenle okudugu bu arastirmay1 onun danigmanlhiginda
yapmak benim i¢in biiyiik bir sansti.

Bu siirecte aragtirmaya katilmay1 kabul eden tiim katilimcilara ve katilimcilara
ulasmama yardimci olan herkese tesekkiir ederim.

Son olarak en biiyiik tesekkiiriim aileme... Her kosulda arkamda duran, ihtiyacim
oldugunda yanimda olan, zor zamanlarimi kolaylastiran, attigim her adimimi ve her
kararimi1 destekleyen, bana inanan ve giivenen, kosulsuz seven annem Emine KOCAK’a,
babam Hayrani KOCAK’a ve kardesim Miray KOCAK’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
Bu tezi siz olmadan tamamlayamazdim, iyi ki varsiniz.

Bu aragtirmayi hayattaki en biiylik destekcilerim olan babama, anneme ve

kardesime armagan ediyorum.

Neslihan Canan KOCAK
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OZET

UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK iLE BILiSSEL VE
DAVRANISSAL KACINMA ILISKIiSINDE PSIKOLOJIK
ESNEKLIGIN ARACI ROLU

Bu aragtirmanin amacit uyumsuz miikemmeliyetcilik ile biligsel ve davranigsal kaginma
arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliinlin incelenmesidir. Bu baglamda
aragtirmaya 18 yas ve tistlindeki 341 kisi katilmistir. Veri toplama siirecinde “Demografik
Bilgi Formu”, “Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyet¢ilik Olcegi”, “Bilissel Davranigsal
Kaginma Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik Olgegi” kullanilmustir. Veri analizinde
katilimci 6zelliklerini tanimlamak icin betimleyici istatistikler kullanilmistir. Degiskenler
arasi iligkiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon Analizi, aracilik roliinii incelemek i¢in
Coklu Regresyon Analizi yapilmistir. Analiz sonuglarma goére uyumsuz
miikemmeliyet¢iligin psikolojik esneklik iizerinde negatif yonlii ve anlamli, biligsel ve
davranigsal kaginma iizerinde pozitif yonlii ve anlamli etkisi oldugu saptanmigtir.
Psikolojik esnekligin ise bilissel ve davranissal kaginma iizerinde negatif ve anlamli bir
etkisi oldugu goriilmiistiir. Psikolojik esnekligin, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile biligsel

ve davranigsal kaginma iliskisinde aracilik rolii oynadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Uyumsuz Mikemmeliyetcilik, Bilissel Ka¢inma, Davranigsal
Kacinma, Psikolojik Esneklik, Psikolojik Katilik
Tarih : Agustos 2024
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY
IN THE RELATIONSHIP BETWEEN MALADAPTIVE
PERFECTIONISM AND COGNITIVE AND BEHAVIOURAL
AVOIDANCE

The purpose of this research is to examine the mediating role of psychological flexibility
in the relationship between maladaptive perfectionism and cognitive and behavioral
avoidance. In this context, 341 people aged 18 and over participated in the research.
"Demographic Information Form", "Frost Multidimensional Perfectionism Scale",
"Cognitive Behavioral Avoidance Scale" and "Psychological Flexibility Scale" were used
in the data collection process. In data analysis, descriptive statistics were used to describe
participant characteristics. Pearson Correlation Analysis was used to examine the
relationship between variables and Multiple Regression Analysis was used to examine
the mediating role. According to the results of the analysis, maladaptive perfectionism
had a negative and significant effect on psychological flexibility and a positive and
significant effect on cognitive and behavioral avoidance. Psychological flexibility had a
negative and significant effect on cognitive and behavioral avoidance. Psychological
flexibility was found to play a mediating role in the relationship between maladaptive

perfectionism and cognitive and behavioral avoidance.

Keywords : Maladaptive Perfectionism, Cognitive Avoidance, Behavioral
Avoidance, Psychological Flexibility, Psychological Inflexibility
Date : August 2024
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1. GIRIS

Miikemmel kavrami Latince per (tam, tamamen) ve ficere (yapmak, olusturmak)
birlesiminden, perficere kelimesinden gelmektedir. Yani bir seyin tam sekilde
olusturulmasi; ya da bir diger deyisle miikemmellestirilmesidir (Schafler, 2023, s. 67).
Tiirk Dil Kurumunda miikemmeliyet¢i kavrami ise “miikemmel olma yolunda asir1 ¢aba
sarf eden kimse” olarak aciklanmaktadir. (TDK, 2024). Milkemmele ulagmak i¢in sarf
edilen ¢aba sanatta, yonetimde, askeri ve diger bir¢ok alanda karsimiza ¢ikmasina ragmen
ve gecmisi ¢cok daha eski olsa da daha ¢ok yaklasik son elli yilin arastirma konusu
olmustur. Bir¢ok davranisla iliskilendirilmesi sonucunda arastirmalarin artmasina sebep
olmus ve glinlimiizlin popiiler bir aragtirma konusu haline gelmistir (Eravsar, 2021, s. 76).

Miikemmeliyetciligin temelleri psikanalitik kurama dayanmaktadir. Ik kez
tanimlayanlardan biri olan Freud (1959)’a gore miikemmeliyetcilik, basar1 i¢in yliksek
standartlar belirleyen siiperegonun sebep oldugu sonugtur (Akt. Misirli Tagsdemir, 2003).
Hollender (1965) ise, miikemmeliyetciligi kisinin kendisinden ya da bagkalarindan
yiiksek standartlar bekleme ve ¢ocuklukta gelisen bir kisilik 6zelligi olarak ele almistir.
Burns (1980) miikemmeliyetcilige sahip kisiyi 6z degerini basarilariyla dlgen, basariya
ulagmak icin ¢ok zor standartlar belirleyen ve hi¢ durmadan bu hedef i¢in ¢abalayan
kisiler olarak tanimlamigtir. Bu donemlerde yapilan miikemmeliyetcilik calismalar: tek
boyutlu olarak incelenmis ve yiiksek standartlar aragtirmalarin temelinde yer almistir
(Eravsar, 2021, s. 28).

1990’11 y1llardan itibaren milkemmeliyetgilik yararli ve zararli miikemmeliyetgilik
(Shafran, Egan ve Wade, 2023); sorunlu ve saglikli milkemmeliyetcilik (Starley, 2023);
kendine yonelik, baskalarina yonelik ve topluma yonelik miikemmeliyetcilik (Hewitt ve
Flett, 1991); diizen, standartlar ve tutarsizlik (Slaney, Rice, Mobley, Trippi ve Ashby,
2001); hatalara asir1 ilgi, kisisel standartlar, diizen, aile beklentileri, ailesel elestiri ve
davraniglardan sliphe (Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990) gibi ¢cok boyutlu olarak
incelenmistir. Incelemeler sonucunda ise, hala miikemmeliyetciligin yapisi, uyumlu veya
uyumsuz bir tutum ya da kisilik 6zelligi oldugu hakkinda ortak bir goriise varilamamistir
(Basaran, 2022).

Kagima davranislari, kisinin rahatsiz edici buldugu duygu, diisiince ya da duruma
uzak kalmasi, yaklagmamasidir (Giindiiz, 2019). Bilissel veya davranigsal ortaya ¢ikan
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kacinma davranislari (Ottenbreit ve Dobson, 2004), olumsuz pekiserek devam etmektedir
(Salcioglu, 2022, s. 63). Bir insanin tiim yasami boyunca sadece olumlu buldugu
duygular1 yasamasi neredeyse olanaksizdir (Kul ve Tiirk, 2020). Kisinin olumsuz
algiladig1 uyaranlardan kaginmasi da bu sebeple dogaldir (Ramneré ve Torneke, 2021, s.
112). Fakat kaginma ile siiren davranislar kisa vadede kiside rahatlama saglarken, uzun
vadede sikintinin ¢ozlilmesine engel olarak kisinin zihinsel olarak yorulmasina sebep
olmaktadir (Ulubay ve Giiven, 2022). Ayrica, kaginma davraniglar siirdiik¢e kaginilan
durum, duygu veya diisiince de pesinden gelmeye devam edecektir, yani kisi bir
dongiiniin i¢erisinde yagamini siirdiirecektir (Kul ve Tiirk, 2020). Literatiir incelendiginde
kacinma davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda basa ¢ikma davranist olma, problem ¢dzme
davranisi olma ve kisilik 6zelligi olma 6zellikleri bulunmaktadir (Ottenbreit ve Dobson,
2004). Bu sekilde insanlarin yasadiklar1 problemler ve sergiledikleri davranislar iizerinde
etkisi oldugu anlasilmaktadir (Eskisu, Agirkan ve Haspolat, 2018).

Insanin sadece olumlu buldugu duygular1 ve mutlulugu aramas: giiniimiiziin en
popliler amaclarindandir (Kul ve Tiirk, 2020). Fakat bugiine kadar insanin acidan
kaginmasini saglayan higbir sey bulunamanmustir (Bilgen, 2021, s. 23). insanin acisiyla
birlikte zengin, anlamli hayat yagamasin1 amaglayan ve {igiincii dalga terapilerden olan
Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), insanin psikolojik esnekligini olusturmayr veya
arttirmay1 hedeflemektedir (Vatan, 2016). Psikolojik esneklik, kisinin anda kalarak
deneyimlere acik olmasi ve degerleriyle baglantili davraniglar gosterebilmesidir
(Stoddard ve Afari, 2022, s. 33). Bir diger ifadeyle, yasanan sikintilara yonelik dogru
davranis sergileyebilme becerisidir (LeJeune ve Luoma, 2023, s. 30). Psikolojik esneklik
kisinin psikolojisi lizerinde pozitif etki saglarken, psikolojik esnekligin olmamas1 birgok
psikopatolojiyle iligkili bulunmustur (Aslan ve Tiirk, 2022). Kiside psikolojik esnekligin
olmamasi ise ACT c¢ergevesinde psikolojik katilik olarak ifade edilmistir (Vatan, 2016).

1.1 ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Bu aragtirmanin amaci, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile biligsel ve davranigsal
kacinma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesidir.

Literatiirde miitkemmeliyetgilik, bilissel ve davranigsal kacinma ve psikolojik
esneklik degiskenlerinin bir arada inceledigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu

arastirma ile daha once birlikte ele alinmamis olan uyumsuz miikemmeliyetcilik, biligsel
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ve davranigsal kagmma ve psikolojik esnekligin arastirilmasinin literatiire katki

saglayacag diistiniilmektedir.

1.2 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Belirtilen amag dogrultusunda ele alinan hipotezler asagida belirtildigi sekildedir:

H1: Uyumsuz miikemmeliyetgilik ile biligsel ve davranigsal kaginma arasinda
anlamli bir iligki vardir.

H2: Uyumsuz miikemmeliyetcilik ile psikolojik esneklik arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H3: Uyumsuz mitkemmeliyetgilik ile bilissel ve davranigsal kaginma arasindaki

iliskide psikolojik esneklik araci rol oynamaktadir.

1.3 ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Bu arastirmaya katilanlarin sorulara diiriist ve samimi goriisleriyle yanit verdikleri

kabul edilmistir.

1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirmanin 6z bildirime dayali 6lgeklerden olugsmasi ve katilimeilarin verdigi
yanitlara bagl olarak sonuglanan bir arastirma olmasi aragtirma sinirliliklarindandir.

Arastirma bulgularmin Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi, Bilissel
Davramigsal Kaginma Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi nitelikleri kapsaminda olmasi

bir diger sinirhiliktir.

1.5 TANIMLAR

Bu aragtirmanin kavram tanimlar1 agagidaki gibidir:

Uyumsuz Miikemmeliyet¢ilik: Kisinin hayatinda zorluklara ve olumsuz
sonuclara yol agmasma ragmen kendisine zor ve yiiksek standartlar belirleyip bu
standartlar1 yakalamak icin yliksek seviyede bir gayret gdstermesidir (Shafran, Egan ve
Wade, 2023, s. 16).

Bilissel Kacinma: Bir durumun kendisini veya sonuglarini reddetmek ya da
degismeyecegini kabul etmektir (Ottenbreit ve Dobson, 2004).

Davramigsal Kacinma: Rahatsiz edici ve strese sebep olan uyaranlardan

dogrudan kaginmaktir (Ottenbreit ve Dobson, 2004).



Psikolojik Esneklik: Kisinin anin i¢inde ve deneyimlere acik olmasiyla birlikte,

degerleri dogrultusunda davranabilmesidir (Stoddard ve Afari, 2022).



2. GENEL BILGILER

Bu béliimde arastirmanin degiskenleri olan uyumsuz miikemmeliyeteilik, biligsel
ve davranigsal kagmma ve psikolojik esneklik degiskenleri hakkindaki kuramsal

aciklamalara yer verilmistir.

2.1 UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK

Bu boliimde uyumsuz milkemmeliyetgilik ile ilgili literatiir taranmis ve degiskene
ait tanimlamalara, kisilik ozelliklerine, kuramsal agiklamalara, degiskenin boyutlarina,
neden ve sonuclarina yer verilmistir. Bu arastirmada miikemmeliyetcilik kavrami, kisiye

olumsuz etkisi olan ve kisiyle uyumsuz olan yo6niiyle kullaniimaktadir.

2.1.1 Miikemmeliyetcilik

Literatiirde tek bir tanimi olmayan ve calisilmast zor bir kavram olan
miikemmeliyetcilik (Starley, 2023, s. 17), kisinin kendisine yiiksek standartlar
belirleyerek onlara ulasmak i¢in ¢ok cabalamasi ve bunu yaparken basarisizliktan stirekli
korkmasi olarak tanimlanmistir (Shafran vd., 2023, s. 17). Bir baska tanima gore, sadece
kisinin belli standartlar icerisinde isini hatalardan armmis sekilde yapmasi degil
miikemmel 6l¢iide yapma gayretini de ifade etmektedir. Bir bagkasinin kusurlar1 kabul
edebildigi noktada miikemmeliyet¢i kisinin kusursuz olmayan bir isi kusursuz hale
getirene kadar ¢ok ¢aba sarf etmesidir (Erol, 2022, s. 9-10). Fakat kusursuzluk ve yiiksek
standartlar cok caba sarf edilse bile erisilmez olduklar i¢in kisinin baslamadan
yenilmesine sebebiyet vermektedir (Martin, 2023, s. 17). Bir baska ac¢iklamada hataya
diismemekle birlikte mitkkemmele ulagmak icin kiginin hem kendisine hem digerlerine
kars1 hissettigi baski olarak agiklanmistir. Yani miikemmeliyetcilik, kisinin kendi
hatalarini ve digerlerinin hatalarini kabul edememesidir (Siraz, 2020, s. 27).

Miikemmeliyetgilik, kisinin kendisi ve gevresi i¢in bir 6vgii ya da kiiciik diigme
anlamina gelebilmektedir ve kisilerin bu kavrami nasil anlamlandirdiklarina gore
degismektedir (Starley, 2023, s. 35-37). Kisilerin kendilerine verdikleri deger ile basari
orani paralel olmakta ve basarisizlik kendilerine verdikleri degerin diismesine sebep
olmaktadir. Bir tanimda miikkemmeliyetgilik, ideal olanla gercek olanin bir araya gelmesi
icin sarf edilen c¢aba olarak aciklanmistir (Schafler, 2023, s. 124). Bu sebeple hep daha
cok basarma ya da yiikselme istegi ile duraksamadan devam etmek kisi i¢in sorun

olusturmaktadir (Martin, 2023, s. 18).



Miikemmeliyetciligin ne oldugu aciklamalarinin yani sira ne olmadigr da
tanimlanmigstir. Starley (2023, s. 43) mikemmeliyet¢iligin basarmayla ilgili olmadigini,
olumsuz sonuglardan kagmayla alakali olabilecegini sdylemektedir. Bununla birlikte,
zaman zaman kisiye basar1 getiren bir tarafi olsa bile bu basarimin kalic1 olmadig

goriigiindedir.

2.1.2 Miikemmeliyetci Kisilik Ozellikleri

Miikemmeliyetci oldugunu sdyleyen insanlar, herkesin ve her seyin kusursuz
olamayacagini bilen, buna ragmen neden ¢ok caba sarf etmeleri gerektigini merak eden
ve diger insanlar kadar rahat olamadiklarini diisiinen insanlardir (Schafler, 2023, s. 17).

Miikemmeliyetci kisiler is ve sosyal hayatlarinda basarili ve sevilen insanlar
olarak bilinmektedirler. Bunlara ek olarak, disaridan itibarli, fedakar ve sevecen
goriinmekle birlikte; i¢ yasantilarinda onaylanmay1 ve sevilmeyi bekleyen, hissettikleri
yetersizligi azaltmaya ¢alisip kendilerini onay ve sevgiyle degerli goren insanlardir (Erol,
2022, s. 11). Bu onaylanma ve sevilme ihtiyacinin ise sadece basariyla elde
edilebilecegini diistinmektedirler (Siraz, 2020, s. 34). Onaylanma ve sevilme ihtiyacinin
yani sira, reddedilme ve elestirilme kaygilar1 da bulunmaktadir. Mitkemmeliyetcilik bu
kaygilarla bag etmenin bir yoludur. Bir diger deyisle, kusursuz olmaya ¢alismak hatalari
kapatmaya ¢alismanin bir halidir (Martin, 2023, s. 73-75). Kendilerine verdikleri degeri
basarili olmalariyla bagdastirdiklari igin basarisiz olma korkusu yasamakla beraber utang
ve mahcubiyet hissedebilmektedirler (Siraz, 2020, s. 32). Miikemmeliyet¢i kisilerin
kendilerine koyduklar standartlar zor ve ulasilmasi gii¢ oldugu icin siklikla basarisiz
olabilmekte ya da kendilerini basarisiz bir insan olarak degerlendirebilmektedir (Shafran
vd., 2023, s. 143). Bu nedenle, temelinde 6zgiiven sorunu bulunan miikemmeliyetci
kisilerde en sik goriilen 6zelliklerden biri yapilacak bir isi cok detayli yapmalari; birgok
kez kontrol etme ihtiyaci duymalaridir. Ortalama bir performanstan memnun olmayan
miilkemmeliyetci kisiler, cok detayli bir ¢alisma ile en mitkemmeli yapmak i¢in ¢cok gayret
gostermektedirler. Bu yiizden de basarili olma istekleri her zaman yiiksektir (Erol, 2022,
s. 12-14). Basarisiz olma korkusuna ragmen standartlarina ulasan ve basarili olan
miikkemmeliyet¢i kisiler ise, cogu zaman basarilarinin yeterince iyi olmadigini ve
bagkalarinin da bu standartlara ulasabilecegini diislinerek kendilerini yetersiz
gormektedirler. Bunun sonucunda ise, kendilerini daha ¢ok zorlayacak daha yliksek
hedefler koymaktadirlar (Shafran vd., 2023, s. 17). Buna benzer olarak yaptiklar isle

ilgili olumlu ve olumsuz elestiri aldiklarinda olumsuz yorumlara daha ¢ok dikkat etmeye



meyillilerdir. Olumlu elestiri aldiklarinda yaptiklart isi kiigiilterek, olumsuz elestiri
aldiklarinda ise hatay1 gozlerinde biiyiiterek tepki vermektedirler (Erol, 2022, s. 14).
Hayatlarinin genelinde de olumlu olanlar1 daha kiigiik, olumsuz olanlar1 daha biiyiik
gormektedirler (Siraz, 2020, s. 37). Titiz ve dikkatli olmalarinin yani sira aceleci ve
sabirsiz olabilmektedirler. Yapilmasi gereken bir isin uzamasina veya eksik yapilmasina
toleranslar1 azdir, beklemek onlar i¢in zorlayict olmaktadir (Erol, 2022, s. 15). Bu
ozelliklerinin tam aksine detaylara ¢ok takildiklari i¢in yavas hareket ettiklerini gérmek
de miimkiindiir (Siraz, 2020, s. 39). Hata yapmamak ve basarisizlik yasamamak i¢in sik
sik kendini elestiren miikemmeliyetci kisiler, belirledikleri standartlara ulagsmak igin
gosterdikleri yliksek ¢abanin ¢ogunlukla farkina varmamakta ve ancak siire¢ bittikten
sonra yorulduklarini anlamaktadirlar. Bu yiizden siklikla diistinmekten de yorulduklarini
sOylemektedirler. Diisiinme eylemi onlarin hayatinin biiyiik bir boliimiinii kapladig: i¢in
giinliik hayatta zorlanma yasamaktadirlar; fakat buna ragmen diistinmeme fikrini kabul
etmeleri zordur (Erol, 2022, s. 34-38). Benzer olarak rahatlamak i¢in yapilan herhangi bir
aktivitede de sikint1 yasamakta ve rahatlama saglayacak bir aktiviteyi de kusursuz halde
yapmaya c¢aligmaktadirlar (Martin, 2023, s. 37).

Miikemmeliyetci bireylerin hep c¢ok basarili olduklar1 goriisii yaygin olmakla
birlikte basarili olma istekleri yiiksektir. Fakat bu devamli bagarili olduklari anlamina
gelmemektedir ve basarisiz sonuglarla karsilagsma olasiliklar yiiksektir (Starley, 2023, s.
44). Basarisiz sonuglar ise, milkemmeliyet¢i kisiye kendisini yetersiz hissettirmektedir
(Martin, 2023, s. 22). Kendi dogru ve yanlislart oldugu i¢in esnek davranma konusunda
sikinti  yasamaktadirlar (Erol, 2022, s. 15). Hata yapma konusunda da esnek
davranamadiklart i¢in bazen isi yapmaktan vazgegen ya da daha sonraya birakan
miitkemmeliyet¢i kisiler, hizli kararlar vermeleri gerektiginde de hata yapmaktan
korktuklar1 i¢in kararsiz kalabilmektedirler (Siraz, 2020, s. 34). Ayni sekilde hata
yapmamak i¢in yeni bir seyin belirsizligini yasamaktansa kotii bir secim dahi olsa eskiyi,
yani bildiklerini tercih etmektedirler (Martin, 2023, s. 41).

Miikemmeliyetciligin biligsel yoniine bakildiginda mitkemmeliyet¢i kisilerde bazi
carpitmalar oldugu goriilmektedir. Bunlar, zihin okuma (az kanitla karsidakinin
diisiincesini bildigini sanma), felaketlestirme (az kanitla en olumsuzu tahmin etme), ya
hep ya hi¢ diisiinme (deneyimleri iki uca yerlestirme), etiketleme (olumsuz bir 6zelligi
kendiyle biitlinlestirme), se¢ici soyutlama (sadece olumsuz ayrintilari se¢me), asiri
genelleme (az sayida olumsuz deneyimi genelleme), meli/mali ifadeleridir (kurallar

belirleme) (DeRubeis, Webb, Tang ve Beck, 2001). Starley (2023, s. 37-40)’e gore de
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miikemmeliyetgilik bir siireklilik i¢inde “ya siyah ya beyaz” biligsel ¢arpitmasiyla devam
etmektedir ve kisinin buna kars1 koymasinin ortaya ¢ikardigi sonug ise “gri” olmaktadir.
Yani kisi ya basarihidir ya da basarisizdir. Basarili oldugu durumlarda da yasadig
memnuniyet gecicidir. Clinkii bu durum bir siireklilik igerisinde oldugu icin kisi
standartlarina uymaya ve basarili olmaya devam etmek istemektedir. Bu diisiince tarzina
sahip olan miikemmeliyetci bireyler i¢in ortalama yoktur. Sik sik hata beklentileri oldugu
icin her isi kontrol etmeye ve diizeltmeye meyillilerdir (Siraz, 2020, s. 35-38). Kendi
becerileri hakkinda hep tereddiitlii olduklar i¢in yanlis yapmaktan, yanlis konugmaktan
da korkmaktadirlar (Martin, 2023, s. 169). Ayrica, verilen bir gérevin sorumlulugunu
alma konusunda sikint1 yagamamalarina ragmen sorumluluklar1 paylasma ve baskasinin
da ayni isi yapabilecegine dair giivenme konusunda sikint1 yasamaktadirlar. Yapilan isin
sonucunu begenmedikleri i¢in ¢ogunlukla biitiin isi kendileri yapmaktadirlar;
isbirliginden ka¢ginmaktadirlar. Buna, miikemmeliyetci bireyle ayni evde yasayan diger
aile iyelerinin diizen ve temizlik konusunda sik sik problem yasamalari Ornek
gosterilebilmektedir (Erol, 2022, s. 43-49).

Hayatin degisik alanlarinda farkli yonleriyle karsimiza ¢ikan bu kavram aym
zamanda kisinin hayatinin bir bolimiinde ya da hayatinin tiimiinde etkisini
gostermektedir (Shafran vd., 2023, s. 15; Starley, 2023, s. 41). Etkilenen alanlarin
cogalmasi, yasanacak negatif sonuglar1 da arttirabilmektedir. Bunlara is, okul, goriiniis,
saglik, diizen, yemek secimleri, dakiklik 6rnekleri verilmektedir (Starley, 2023, s. 41).
Ozetle miikemmeliyetcilik, insanlar1 degisik bicimlerde etkilemektedir. Miikkemmeliyetci
olan insanlarin genel olarak ortak noktasi ise, miikemmeliyet¢iliin kisinin hayatini

bliylik oranda zorlastirmasidir (Martin, 2023, s. 17).

2.1.3 Miikemmeliyetciligin Boyutlar1 ve Kuramsal Yapisi

Miikemmeliyetcilik kavrami literatiirde bir¢ok arastirmaci tarafindan farkli
boyutlarda tanimlanmistir. 1980°lere kadar bir kisilik 6zelligi ¢ergevesinde tek boyutlu
incelenen bu kavram, 1990’lardan sonra ¢ok boyutlu olarak incelenmeye baslanmigtir
(Basaran, 2022). Hewitt ve Flett (1991) miikemmeliyetciligi kendine yonelik, bagkalarina
yonelik ve topluma yonelik olarak tanimlamistir. Kendine yonelik boyutu, kisinin
kendisine yiiksek standartlar belirlemesi; baskalarina yénelik boyutu, kisinin bagkalari
icin yiiksek standartlar belirlemesi; fop/uma yonelik boyutu ise, toplumdaki Snemli
kisilerin belirledigi standartlara ulasabilme ihtiyaci olarak aciklanmistir. Bu boyutlari

dlgmeye yonelik olarak Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi'ni gelistirmislerdir.



Slaney ve arkadaslar1 (2001) ise, miikkemmeliyetciligi diizen, standartlar ve tutarsizlik
cergevesinde tanimlamstir. Diizen boyutu, tertipli ve organize olma; standartlar boyutu
yiiksek standartlar belirleme; tutarsizlik boyutu ise, belirlenen standartlara yonelik
performansta yapilan tutarsizlik olarak agiklanmaistir. Bu {i¢ boyutu dlgmeye yonelik APS
Miikemmeliyetcilik Olcegi’ni gelistirmislerdir. Frost ve arkadaslarmm (1990) da
milkemmeliyetciligi hatalara asir1 ilgi, kisisel standartlar, diizen, aile beklentileri, ailesel
elestiri ve davranislardan siiphe boyutlari ile ele aldig1 dikkat ¢cekmektedir. Hatalara asirt
ilgi boyutunda, hata yapmanin yitirilen basart oldugu goriisii bulunmaktadir. Kisisel
standartlar boyutunda, yiliksek standartlarin kisi i¢in 6nemi vurgulanmustir. Diizen
boyutu, tertipli insan olmaya calisma olarak agiklanmustir. Aile beklentileri boyutu,
ailenin kisi i¢in yiiksek standartlar belirlemesidir. Ailesel elestiri boyutu, kisinin ailesi
tarafindan elestirildigini hissetmesidir. Son olarak davranislardan siiphe boyutu ise,
yaptig1 herhangi bir iste performansini begenmeme olarak agiklanmistir. Bu 6 boyutu
dlemeye yonelik Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi’ni gelistirmislerdir.
Bahsedilen ii¢ ayr1 modelin ortak yan1 miikemmelliyet¢iligin ¢ok boyutlu
incelenmis olmasidir. 1990’11 yillardan itibaren literatiirde miikemmeliyet¢iligin ¢ok
boyutlu incelenmesi ortak nokta olsa da miikemmeliyet¢ilige ait tanim, kuram ve alt
boyutlar acisindan farkliliklar goriilmektedir (Basaran, 2022). Slaney ve arkadaslari
(2001), mikemmeliyetciligi uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik olarak
incelemislerdir. Uyumsuz miikemmeliyet¢i kisilerin yiiksek standartlar belirlemesi
sonucunda benlik saygilarinin  diistiiglini ve depresyona egilimli olduklarini
aciklamiglardir. Shafran ve arkadaslarina (2023, s. 16-23) gore ise, miikemmeliyetcilik
kisi i¢in yararli ve =zararli olmak {izere iki boyutta aciklanmaktadir. Yararh
milkemmeliyetcilik kisinin basart i¢in ¢abalamasini ve bundan memnun olmasini
icermektedir. Bu tlir miikemmmeliyetgilige sahip olanlar yapilan kusurlar diizelten ve bir
daha tekrarlanmamasi i¢in tedbir alan, kusurlarinin disinda pozitif yonleri de gorebilen,
kendi degerini ve kendine olan saygisini basarilarina baglamayarak memnuniyet duyan
insanlardir. Zararli miikemmmeliyet¢iligin yararli miikemmeliyetcilikten en Onemli
farklarindan biri, kisinin zorlanmasina ragmen kendisi i¢in yiiksek standartlar koymaya
devam etmesi ve sik sik kendisini olumsuz olarak elestirmesidir. Bir diger fark: kisinin
kendisi icin belirledigi hedeflere ulasip basarmasinin kendine olan saygisini1 ve kendine

verdigi degeri dogrudan etkilemesidir. Bu baglamda, zararli miikemmeliyetgilige sahip



kisiler, kendi degerini kim olduguna gore degil ne yaptigina gore degerlendirme
egilimindedir; kisinin kendine olan bakisi, hayatinin 6nem verdigi alanlarinda kusursuz
olmasiyla ilgili olmakta ve kisisel degeri bu kusursuz alanlarin varligindan
etkilenmektedir.

Starley (2023, s. 38-50)’e gore miikkemmeliyet¢ilik saglikli davraniglar ve sorunlu
davranislar agisindan iki boyutta agiklanmaktadir. Sagliklt milkemmeliyet¢i davranislara
kiigtik ayrintilara dikkat edebilmek, diizenli olmak, dikkati yogunlastirabilmek ve azimli
olmak 6rnek olarak verilmektedir. Sorunlu miikemmeliyet¢i davraniglara asiri diizenlilik,
kararsizlik, siirekli kontrol etme istegi, durma noktasini kestirememek, cok yorulup
gorevi birakmak, biriktirmek, yavas olmak ve kag¢inma davranislari 6rnek olarak
verilmektedir. Sorunlu davranis olarak gosterilen drnekler giinliik hayatta bir¢ok insanin
yaptig1 davraniglar olsa da miikemmeliyet¢i kisiler bu davranislar1 yiiksek oranda
sergilemektedirler. Davranis ¢ercevesinde milkemmeliyetcilik az, orta ve fazla diizeyde
olup bir siireklilik icerisinde devam etmektedir. Fazla olan diizeyde, yiiksek standartlar
ve yiiksek basari istegi bulunmaktadir. Bu tiir miikemmeliyetgilikte erteleme ya da ¢ok
caligma goriilmektedir ve kisinin genel hayatinda negatif sonuglari vardir. Az olan
diizeyde ise, yine yiiksek standartlar ve basari istegi bulunmakla birlikte yasanan negatif
sonuclarin genel hayattaki etkileri ¢cok daha azdir (Starley, 2023, s. 38-50). Bir bagka
boyut olarak, miikemmeliyetciligin kiginin hayatindaki olumlu ve olumsuz yanlarini
gormek miimkiindiir (Siraz, 2020, s. 52-55). Olumlu boyuta 6rnek olarak, yliksek
standartlar belirleyen ve basaran kisilerin motivasyonlarini kaybetmedigi ve problemleri
cozebildigi verilebilmektedir. Ayrica sorumluluk alma konusunda comert davrandiklar
icin is veya sosyal hayatlarinda, diger insanlarin yasamlarini kolaylagtirmaktadirlar. Hata
payinin az olmasi beklenen islerde (cerrah, pilot vb.) basarili olmalar1 da beklenen bir
durum durumdur. Ek olarak ¢ok caba gosterdikleri i¢in yiiksek yasam kosullarinda
yasama ihtimallerinin yiiksek olmas1 bir diger olumlu tarafidir. Ozetle, kisinin hayatindan
verimlilik almasint sagliyorsa, miikemmeliyetcilik kisinin olumlu tarafi olarak
sayilabilmektedir (Siraz, 2020, s. 52-55). Olumsuz boyutunda ise yiiksek kaygi, stres,
sikint1 ve mutsuzluk hissetmek 6rnek verilmektedir (Siraz, 2020, s. 53-54). Bu duygularin
giinliik yasantida 6nemli bir yeri vardir, fakat ¢ok sik deneyimlendiginde olumsuz
sonuclara yol agabilmekte ve kisinin performansini olumsuz etkileyebilmektedir (Starley,

2023, s. 57).
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Bu bdliimdeki agiklamalara da dayanarak miikemmeliyetgiligin kisiyle uyumlu ya
da uyumsuz olduguna yonelik farkli goriisler mevcut olsa da ¢ogu arastirmact uyumsuz

ya da olumsuz tarafinin daha ¢ok oldugunu kabul etmektedir (Basaran, 2022).

2.1.4 Miikemmeliyetciligin Nedenleri

Miikemmeliyetcilik hem genlerle hem c¢evreyle gelisebilmekle birlikte ortaya
cikma nedenlerini kesin olarak sdyleyebilmek miimkiin degildir (Iranzo-Tatay vd., 2015;
Shafran vd., 2023, s. 51; Starley, 2023, s. 58). Cocukluktan itibaren gelisen bir 6zellik
olarak bakildiginda basarili olan ¢ocuklarin degerli hissettirilmesi, degerli olmak icin
basarili olma diigiincesini gelistirerek cocugun gelecekte miikemmeliyetci kisilik 6zelligi
kazanmasima sebep olabilmektedir. Yetistirilme tarzlarinin miikemmeliyet¢i bireyler
yetistirmedeki etkisine bakildiginda sik sik elestirilen, basarilar kiigiimsenen, siirekli ikaz
edilen ¢ocuklar, yetersizlik hislerini bastirmak i¢in cocukluktan itibaren basarili ve iyi bir
insan olmaya caligmaktadirlar. Bu sekilde yetistirilen ¢ocuklarin hayatlarmin ileriki
donemlerinde de kontrolii elinde tutmak isteyen bireyler olarak yetiskinlige gecis
yaptiklar1 goriilmektedir. Benzer olarak, sadece annesiyle ya da babasiyla biiyliyen
cocuklarda da eksik olan ebeveynin yoklugunu kapatmak i¢cin miikemmel ¢ocuk olmaya
calistiklar1 ve bu sekilde yetiskinlikte miikemmeliyetci bireyler olduklar: goriilmektedir
(Siraz, 2020, s. 42-48). Starley (2023, s. 58-60)’e gore ebeveynlerin miikemmeliyetgi
olmasi durumunda da ¢ocugun miikemmeliyetci olma olasilig1 vardir. Bir diger neden
olarak ebeveynine giivenli baglanamayan c¢ocuklarin, kusursuz olmaya caligmalar
sonucu milkemmeliyet¢i tutum gelistirebilmeleri gosterilmistir. Bunlara ek olarak, sosyal
cevre ve Kkiiltiir ile gelen miikemmel olma algisi, kisinin miikemmeliyet¢i tutum
gelistirmesine sebebiyet verebilmektedir (Starley, 2023, s. 60). Okullarda sinav
basarisinin ya da kurslarda ve yarigmalarda sadece derece alanlarin yiliksek dvgii ve takdir
gormesi bu duruma Ornek verilebilir. Bu Ovgii ve takdire ulasma arzusuyla kisi
miilkemmeliyet¢i tutuma sahip olabilmektedir. Benzer olarak, sosyal medyanin ve
reklamlarin kusursuzlugu 6n plana ¢ikarmasi da kiginin miikemmeliyet¢i tutuma sahip
olmasini saglayabilmektedir (Siraz, 2020, s. 47). Sik sik neyin, nasil yapilacagini ve kim
olunmasini gerektigini sdyleyen sosyal medya ¢ok caba sarf edilirse her seyin
basarilacagi ve bunun da kolay sekilde yapilmasi1 gerektigi mesajint vermektedir (Martin,

2023, s. 67).
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Bircok sebeple ortaya cikabilen miikemmeliyet¢iligin siirmesinde de bazi
nedenler rol oynayabilmektedir. Mitkemmeliyetci bakis acisini degistirmek i¢in neden
ortaya ¢iktigini bilmek, miikemmeliyetciligin siirmesindeki sebepleri bilmek kadar
onemli goriilmemektedir (Shafran vd., 2023, s. 57). Miikkemmeliyet¢i kisinin basariyla
ilgili yasadig1 kiiclik bir olumsuzluk, yetersiz hissetmesine sebep olmakta ve bu histen
kurtulmak i¢in kendisine yiiksek standartlar belirlemektedir. Belirledigi bu standartlara
ulagsamadig1 zaman tekrar yetersizlik hissine geri donmekte ve bu dongiiniin igerisinde
miikemmeliyetcilik siirmektedir (Starley, 2023, s. 65). Stirme sebeplerine bir bagka drnek
miikemmeliyetci kisinin ¢evresi tarafindan basarili, titiz ve itibar sahibi bir birey olarak
goriilmesi olabilmektedir. Bu sekilde ovgli ve dodille pekistirilen bireyler,
milkemmeliyetci olmalarina sebep olan davranislarini siirdiirmektedirler. Bir diger sebep
ise, kisinin kendine glivenmesi, kontrol ve sorumluluk sahibi hissetmesi 6rnek olarak
verilmektedir. Performansa yonelik olumsuz diigiincelerin artmasiyla ve olumlu taraflarin
goriilmemesiyle birlikte, standartlarin daha da yiikseltilmesi ve ona ulagmaya
cabalanmas1 da miikemmeliyet¢igin siirmesine sebebiyet vermektedir. Cok ¢alismanin
getirdigi maddi kazan¢ ve miikemmeliyet¢i olmadan siirdiiriilecek bir hayatin kisiyi
korkutmasi da miikemmeliyetciligin siirmesinde etkili olabilmektedir (Shafran vd., 2023,

s. 60).

2.1.5 Miikemmeliyetciligin Sonuclar

Miikemmeliyetciligin uyumlu veya saglikli gibi, kisi i¢in faydali yonlerinden de
bahsedilerek tanimlanmasinin yani sira (Schafler, 2023); sadece kisa vadede fayda
getirdigi, kisi icin bunun bir illiizyon olabilecegi ve uzun vadede asir1 yorgunluk getirdigi
sOylenmektedir (Starley, 2023, s. 105).

Basarisiz olma korkusunu temeline alan milkemmeliyet¢ilik, cogu zaman kisinin
hayatinda sorunlara yol agmakta ve bu sebeple kaginma davraniglarina sebep olmaktadir.
Kisinin kaginma davraniglar1 gostermesi ise, performansinin gercekte nasil olacagin
bilememesiyle ve hicbir sey basaramamasiyla sonug¢lanmaktadir. Kaginmanin bir diger
tiiri olan erteleme davranigi da miikkemmeliyetgilikte sik goriilmektedir. Kisi kusursuz
yapamayacagini diigiindigi bir gorevi ileri tarihe ertelemektedir. Sonrasinda yeterli
zaman kalmamas1 ya da islerin birikmesi sebebiyle sikint1 yasamaktadir (Shafran vd.,
2023, s. 42-45). iliski ¢ercevesinde ele alindiginda miikemmeliyetgilik kendi icerisinde
elestiriyi barindirdigi  i¢in, miikemmeliyet¢i kisiler c¢evrelerine de elestirel

yaklagsmaktadirlar. Bu sebeple miitkemmeliyetg¢i kisilerin iliskileri bu durumdan olumsuz
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etkilenmektedir (Martin, 2023, s. 45; Siraz, 2020, s. 54). Hatta ¢evrelerindeki insanlarin
sagliklariin olumsuz etkilenmesine sebep olabilmektedirler (Siraz, 2020, s. 54).
Miikemmeliyetcilik birgok psikopatolojiyle yakindan iligkilidir (Burns, 1980).
Bunlardan en sik goriilenleri depresyon (Hewitt ve Flett, 1990), kaygi bozukluklar1 ve
yeme bozukluklaridir (Bardone-Cone, 2007). Ornegin; miikemmeliyetcilik ile
depresyonun ortak noktasi ya hep ya hi¢ diisiince sekli gibi biligsel carpitmalardir ve bu
carpitmalar kisiye umutsuzluk vermektedir (Say, 2020). Kisinin miikemmeliyet¢i olmast,
yeme bozukluguna sahip olma olasiligin1 da arttirmaktadir (Shafran vd., 2023, s. 39).
Miikemmeliyetcilik zaman zaman basartya yol agsa da kisi i¢in aynt zamanda
stres ve kaygi getirmektedir. Yani kisi basarili olsa bile, bu basar1 olumsuz duygularla
sonu¢lanmaktadir (Starley, 2023, s. 106). Ayn1 zamanda cesur olmay1 ve yeniliklere agik
olmayr olanaksiz hale getirmektedir. Kisinin kendisini gelistirmesinin de Oniine

gecebilmektedir (Martin, 2023, s. 118; Shafran vd., 2023, s. 43).

2.2 BILISSEL VE DAVRANISSAL KACINMA

Bu béliimde biligsel kaginma ve davranigsal kaginma ile ilgili literatiir taranmas;

degiskenlere ait tanimlamalara ve boyutlara yer verilmistir.

2.2.1 Bilissel Kaginma ve Davramissal Kacinma

Insanlar genellikle rahatsiz edici buldugu uyaranlardan ya da tehlikeli oldugunu
diisiindiigii durumlardan kagmak ya da kaginmak istemektedirler (Gengoz, 1998). Kisinin
rahatsiz edici algiladig1 uyaranlar karsisinda aldig: tedbirlere kagma denir. Rahatsiz edici
uyaranlardan uzak durmasina ise kaginma denir (Ramnerd ve Torneke, 2021, s. 112).
Rahatsiz edici uyaranlar kisinin hissetmekten hoslanmadig1 duygular, fiziksel belirtiler,
diisiinceler, imgeler ya da tehdit igerisinde oldugunu diisiindiigii durumlar olabilmektedir.
Ornegin; kediden korkan bir kisinin, bir baskasinin evinde kedi gordiigiinde o evi terk
etmesi kagma davranisi; kedi besleyen insanlarin evine hi¢ gitmemesi ise kaginma
davranisidir (Salcioglu, 2022, s. 63-64).

Kagma ve kacinma davranislart kisinin kendisini korumasi igin gerekli
davraniglardandir ve gercek bir tehlike karsisinda islevseldirler (Salcioglu, 2022, s. 63).
Ornegin; bir hayvan tarafindan saldirtya ugrama sonucunda ortamdan kagmak islevsel bir
davranigtir. Davranislar islevini kaybettiginde ise, kisa vadede kisiye yararli, uzun vadede
zararli olmaktadir. Yiiksek bir yere tirmanma etkinliginde korkmus olan birinin, daha

sonra binalarin yiiksek katlarina ¢ikmaktan kaginmasi kisa vadede kendisini rahatlatirken,
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uzun vadede yiiksek katlara ¢iktiginda kaygisinin stirmesine sebep olmaktadir (Ramnerd
ve Torneke, 2021, s. 113).

Kagimmma davranisi literatiirde basa ¢ikma davranisi, etkisi olmayan bir problem
cozme davranisi ve kisilik 6zelligi olarak ele alinmistir. Moos ve Schaffer (1993), basa
¢ikma davraniglar1 kapsaminda, kaginma davranigini biligsel ve davranigsal olmak iizere
iki ag¢idan incelemistir (Akt. Ottenbreit ve Dobson, 2004). Bilissel kaginma davranist, bir
durumun kendisini veya sonuglarini reddetmek ya da sartlarin degismeyecegi
diisiincesinden hareketle durumu kabullenmek olarak aciklanmistir (Ottenbreit ve
Dobson, 2004). Biligsel kaginma stratejileri ise, diislinceyi bastirma, diisiinceyi
degistirme, imgeyi diisiinceye doniistiirme, oyalanma ve rahatsiz edici uyaranlardan
kacinma olarak incelemistir (Gosselin vd., 2002, akt. Akyay, 2016). Davranissal
kaginma, rahatsiz edici ve strese sebep olan uyaranlardan dogrudan kaginmay1
amaclamaktir (Ottenbreit ve Dobson, 2004). Smav kaygist sebebiyle midesi bulanan
Ogrencinin terapiye ragmen bu durumun degismeyecegini diisiinmesi bilissel
kacinmayken terapi saatinde baska bir yere gitmesi davranigsal kaginmadir (Eskisu,
Agirkan ve Haspolat, 2018).

Ottenbreit ve Dobson (2004) biligsel ve davranigsal kaginmayi sosyal ve sosyal
olmayan boyutlartyla ele almislardir. Sosyal kaginma boyutu, diger insanlarla
sosyallesmeyi iceren sosyal etkinliklerden kagmma anlamina gelmektedir. Sosyal
olmayan kaginma boyutu ise sosyallesmeyi kapsamayan ve kisinin sadece kendisinin
dahil oldugu durumlardan kaginmasi olarak agiklanmistir. Bunlar; biligsel-sosyal
kacinma, bilissel-sosyal olmayan kag¢inma, davranigsal-sosyal kacinma ve davranissal-
sosyal olmayan kac¢inmadir. Biligsel-sosyal kaginma problemi inkar etmek, kii¢iiltmek
veya biligsel olarak dikkatin dagitilmasidir. Biligsel-sosyal olmayan ka¢inma sorunu hig
ele almayarak kabul etmeyi icermektedir. Davranigsal-sosyal kag¢inma bir olaydan,
kisiden, nesneden ka¢inmak veya dikkat dagitict olan alternatifler sayesinde kaginmak
anlamina gelmektedir. Davranissal-sosyal olmayan ka¢inma ise, bir problemden kagmay1
ya da dogrudan sorunla ugragsmay1 igermektedir.

Ozetle, kaginma davranislarinin duygu, diisiince, davranis, anilar gibi alanlarda
basa ¢ikma stratejisi olarak kullamldig1 anlagilmaktadir. Insanlarin yasadiklar sorunlar
ve gosterdikleri davranislar gercevesinde de etkisi oldugu goriilmektedir (Eskisu, Agirkan

ve Haspolat, 2018).
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2.3 PSIKOLOJIiK ESNEKLIiK

Bu boliimde psikolojik esneklik ile ilgili literatiir taranmis ve degiskene ait

tanimlamalara ve modellere yer verilmistir.

2.3.1 Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Katihk

Psikolojik esneklik; kisinin duygularini, diislincelerini, anilarini, igsel ve digsal
tiim deneyimlerini yargilamadan kabul etmesi, bilingli farkindalik ile deneyimlemesi ve
bunlara bagli olarak degerleri dogrultusunda davranis sergilemesidir (Bilgen, 2021, s. 44).
Psikolojik esnekligi tanimlamada olan ve psikolojik esnekligin tersi olarak ele alinan
psikolojik katilik ise kisinin duygularindan, diislincelerinden, tim i¢ ve dis
deneyimlerinden kaginmaya ¢alismasi ve bu sebeple degerlerinden uzaklagsmasi olarak
ele alinmaktadir. Kiside psikolojik esnekligi hedefleyen ACT gibi bazi terapdtik
yaklasimlar psikolojik katilik kavramini psikopatoloji olarak da ele almaktadir (Hayes ve
Lillis, 2021, s. 70) Yani igsel ve digsal deneyimlerden kacinmanin psikopatolojiyi
olusturdugunu; terapdtik yaklasimlarin temel hedefinde ise bu deneyimlerden kaginmak
yerine onlar1 kabul edip degerler dogrultusunda davranmaya devam etmek bulunmaktadir

(Bilgen, 2021, s. 45).

2.3.2 Psikolojik Esnekligin ve Psikolojik Katihigin Modelleri
Psikolojik Esneklik Modeli alt1 siiregten olusmaktadir. Bu alt1 siire¢ birbirine

baglidir ve psikolojik esneklik ise, elmasin kendisidir (Harris, 2023, s. 31). Bu siirecin
temel kavramlar1 su sekildedir: Kabul, simdiki an ile temas, ayrisma, baglamsal benlik,
degerler ve kararli eylemler (Bennett ve Oliver, 2023, s. 97). Bu kavramlar Sekil

2.3.2.1°de gosterilmistir.
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SIMDIKi ANLA TEMAS

Simdi burada ol
KABUL DEGERLER
Agik ol Neyin onemli oldugunu bil
Psikolojik
Esneklik
AYRISMA KARARLI EYLEMLER
Diistince Gerekeni yap

siirecini seyret

BAGLAMSAL BENLIK
Fark eden ben

Sekil 2.3.2.1 Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2023, s. 29)

Kabul, ginlik yasamda kullanilandan farkli bir anlama sahiptir (Bennett ve
Oliver, 2023 s. 109); pes etme, itaat etme gibi anlamlarindan ayrigsmaktadir (Stoddard ve
Afari, 2022, s. 28). Kabul kavrami icerisine goniilliiliigii almakta (Bennett ve Oliver, 2023
s. 109) ve deneyimlerden ka¢inmadan onlara alan tanima ya da yer agma anlaminda
kullanilmaktadir (Harris, 2023, s. 30). Bu haliyle kabul, bir zorunluluk olmaktan ¢ikmakta
ve tercih haline gelmektedir (Bennett ve Oliver, 2023 s. 109). Kabul bir amag¢ degil,
psikolojik esneklige giden bir ara¢ roliindedir (Bilgen, 2021, s. 80). Altigenin bir diger
kosesinde bulunan degerlere ulasmak icin kisinin yasaminda kolaylastirict yonii
bulunmaktadir (Bennett ve Oliver, 2023 s. 109).

Simdiki an ile temas, bilingli farkindaligm bir boyutudur. Insanlarin gegmis
deneyimleri ve gelecek kaygilariyla cok zaman harcamasina karsilik (Stoddard ve Afari,
2022, s. 28), simdiki zamana dikkatini yoneltmesi olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2023,
s. 29). Simdiki an ile temas, degerler dogrultusunda davranis sergileme ve kisinin daha
esnek yasama olasiligini arttirmaktadir (Bilgen, 2021, s. 80).

Ayrisma, psikolojik esnekligi olusturan siireclerden bir digeridir. Biligsel
ayrigsma/biligsel defiizyon olarak da kullanilan bu kavram, diisiinceye mesafe almayi,
diisiinceye sadece bir diisiince olarak bakmay1 ifade etmektedir (Bilgen, 2021, s. 79). Yani
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ayrigma, diisiinceleri yok etmekten ziyade diisiincelere disaridan bakabilmeyi ve onlarla
olan iliskiyi degistirmeyi amaclamaktadir. Bu iliskinin degismesi sergilenecek
davraniglarin da degismesi anlamina gelmektedir. Diisiincelere mesafe almak kisiye alan
act1g1 icin degerler dogrultusunda davranislar sergilemeye de alan agmaktadir (Stoddard
ve Afari, 2022, s. 29).

Baglamsal benlik; kisinin duygularindan, diisiincelerinden, davraniglarindan,
fiziksel hislerinden ve hayatta aldig1 rollerinden ayr1 bir benlik oldugu ve aslinda kisinin
bu duygu, diisiince, davranis, fiziksel hislerin ortaya ¢iktig1 baglam oldugu seklinde
tanimlanmaktadir. Baglamsal benlik, kisinin deneyimleriyle ayrisan ve deneyimlerini
gozlemlemleyen kismidir (Bilgen, 2021, s. 81). ACT bu sekilde, kisinin kendi yagamini
gozlemlemesini; davraniglarini duygulardan, diisiincelerden veya rollerden bagimsiz
olarak degerlerine gore belirleyen bir insan haline gelmesini amaglamaktadir (Stoddard
ve Afari, 2022, s. 31).

Degerler, kisinin kim olmak istedigine, neyi savunmak istedigine bagli olarak
degisen; davraniglarin degismesinde rol oynayan kisisel rehberlerdir (Stoddard ve Afari,
2022, s. 31). Merhametli bir insan olmak, diirlist olmak degerlere 6rnektir (Bilgen, 2021,
s. 83). Degerler bu anlamda hedeflerle karistirllmaktadir. Hedefler ulasilabilen ya da
sonuglanabilen bir kavramken, degerler sonu gelmeyen ya da ulagilamayan bir kavramdir
(Bennett ve Oliver, 2023 s. 116). Ornegin; 6grenme ve yardim etme degerine sahip bir
kisinin ruh saglig1 alaninda okumak istemesi bir hedeftir ve sonu vardir. Fakat yardim
etme ve 0grenmenin sonug¢lanmast miimkiin degildir (Stoddard ve Afari, 2022, s. 31). Bu
haliyle elde edildiginde bile bitmeyen, dinamik bir yapis1 vardir (Bilgen, 2021, s. §83).

Kararli eylemler, tiziksel ve psikolojik eylemlerdir (Harris, 2023, s. 31). Kisaca
kisinin harekete gegmesi ya da davranig sergilemesidir (Stoddard ve Afari, 2022, s. 32).
Kisi degerleriyle yoniinii belirlemekte ve bu degerlere uygun davranis sergilemektedir
(Bilgen, 2021, s. 83). Degerler dogrultusunda davranis bazen eyleme ge¢mek bazen de
eylemi durdurmaktir (Bennett ve Oliver, 2023 s. 119). Bu da kisinin dolu ve anlaml1 hayat
yasayabilmesine sebep olmaktadir (Harris, 2023, s. 31).

Psikolojik Katilik Modeli ise, alti psikopatolojik siirecten olusmaktadir:
Deneyimsel kaginma, kavramsallastirilmis gegmis ve gelecek korkusunun dominansi,

biligsel kaynagma, kavramsallastirilmis benlik, degerlerin a¢ik olmamasi ve
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eylemsizlik/diirtiisellik/kaginma (Bilgen, 2021, s. 71). Bu kavramlar Sekil 2.3.2.2° de

gosterilmistir.

Kavramsallastirilmis Ge¢mis ve Gelecek Korkusunun Dominansi

Deneyimsel Degerlerin Agik
Kacinma Olmamasi
Psikolojik
Katilik
Biligsel Eylemsizlik,
Kaynagma Diirtiisellik veya Kaginma

Kavramsallagtirilmis Benlik

Sekil 2.3.2.2 Psikolojik Katilik Modeli: Psikopatolojinin ACT Modeli (Bilgen, 2021, s. 71)

Deneyimsel kaginma, psikolojik esnekligin bir pargasi olan kabuliin tam zittinda
yer almaktadir. Insanin duygu, diisiince, hisleri vb. i¢ yasantisindan kagma ya da
kacinmasi olarak agiklanmaktadir (Harris, 2023, s. 69). Deneyimsel kacinma, uzun
vadede insanin anlamli hayat yasamasina engel olmaktadir (Bilgen, 2021, s. 71). Bu
sebeple kabul etme, deneyimsel kacinmanin karsisinda yer alan bir segenektir (Hayes ve
Lillis, 2021, s. 83).

Kavramsallastiriimig gegmis ve gelecek korkusunun dominansi, kisinin dikkatini
simdiki ana verememesiyle birlikte dikkatinin dagilmasi; duygu, diisiince, anilar gibi i¢
yasantilarla temasin azalmasi olarak aciklanmaktadir (Harris, 2023, s. 70). Kisinin
gecmise ya da gelecege dikkatini vermesi simdiki an1 gz ard1 etmesine neden olmaktadir
(Louma, Hayes ve Walser, 2007, s. 15). Bu da duygu ve diisiincelerin tespit edilemeyip
eski davraniglardan farkli yeni davraniglari sergilemenin Oniinde engel olmaktadir
(Harris, 2023, s. 70) ve davranis degisikligine bagl ortaya cikabilecek firsatlar da
engellenmektedir (Louma vd., 2007, s. 15).
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Bilissel kaynasma, kisaca disilincelerin davraniglar iizerinde kurdugu baskidir
(Louma vd., 2007, s. 13). Diisiinceye olan inancin artmasi, kaynasmanin gdstergesidir
(Bilgen, 2021, s. 72). Buna goze takilan gdzliiglin unutulmasi 6rnegi verilmektedir. Yani
gozde oldugu unutulan bir gozliikle etrafa bakildiginda kisi ¢evreyi o renk algilamakta ve
asil rengi fark edememektedir (Louma vd., 2007, s. 15). Gozlige diisiinceler olarak
bakildiginda ise, diisiinceler ne gosterirse kisi onu gérmektedir ve algilamaktadir (Bilgen,
2021, s. 73). ACT c¢ercevesinde depresyondaki ruminasyon ve olumsuz yorumlama
biligsel kaynagma ile aciklanmaktadir (Harris, 2023, s. 69).

Kavramsallastiriimig benlik, kisinin duygulari, diistinceleri, davranislari, fiziksel
hisleri veya hayatta aldigi rolleriyle birlesmesi anlamina gelmektedir (Harris, 2023, s. 72).
Bu tanimlamalar ne kadar dogru olursa olsun kisisel yorumdur ve bir insanin kimligini
tanimlayan noktalar olsalar da kisinin bir adim geriden bakip sadece bu tanimlamalarla
hareket etmemesi ve birlesmemesi gerekmektedir (Hayes ve Lillis, 2021, s. 87). Ciinkii
kisinin benlik algisinin bu sekilde sinirli olmasi, esnek olmayan davranislar sergilemesine
sebep olmaktadir (Louma vd., 2007, s. 16).

Degerlerin agik olmamasi, psikolojik katiligin bir diger kdsesini temsil etmektedir
ve degerlerin belli olmamasi, g6z ard1 edilmesi veya yok olmasi olarak agiklanmaktadir.
Degerlerin olmamasiyla ya da goz ardi edilmesiyle birlikte degerler dogrultusunda
davranis sergilemek de miimkiin olmamaktadir (Harris, 2023, s. 71).

Eylemsizlik, diirtiisellik veya kaginma, diger bes kavramla iliskilendirilmekte ve
degerler dogrultusunda davranis sergileyememek anlaminda kullanilmaktadir (Louma
vd., 2007, s. 17). Kisaca, kisinin degerlerinden uzak sekilde islevsiz davranig
sergilemesidir. Bunlara diirtiisel davraniglar, deneyimsel kacinma ile siiren davraniglar

veya erteleme davraniglart 6rnek verilmektedir (Harris, 2023, s. 71).
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3.YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada, yetiskinlerde goriilen uyumsuz miikemmeliyetcilik ile biligsel ve
davranigsal kagmma iliskisinde psikolojik esnekligin araci rolii incelenmistir. Bu
arastirma iliskisel tarama modeline uygun tasarlanmistir. iliskisel tarama modeli, iki veya
daha fazla degiskenin iliskisini ve bu iliskilerin giiciinii belirlemek i¢in kullanilmaktadir
(Karasar, 2023, s. 109). Bu arastirmada uyumsuz mitkemmeliyetcilik bagimsiz degisken,

biligsel ve davranigsal kaginma bagimli degisken ve psikolojik esneklik arac1 degiskendir.

Psikolojik Esneklik

Uyumsuz > Biligsel ve Davranigsal
Miikemmeliyetgilik Kaginma

Sekil 3.1.1 Uyumsuz Miikemmeliyetcilik ile Bilissel ve Davramssal Ka¢inma iliskisinde
Psikolojik Esnekligin Araci Rolii

3.2 ARASTIRMANIN ORNEKLEMI

Bu arastirmada 6rneklem biiytikliigiine karar vermek i¢in dncelikle G-Power Giig
Analizi yapilmistir ve anlamli sonug elde edilmesi i¢in en az 81 katilimciya ulagilmasi
gerektigi belirlenmistir. Elde edilen sonu¢ arastirmanin amaglart baglaminda sinirh
bulundugu i¢in benzer arastirmalar taranmis ve 6rneklem sayisina benzer arastirmalarda
yer verilen Orneklem sayilart goz Oniinde bulundurularak karar verilmistir (Akkog
Arabaci, 2020; Atasoy Giillii, 2023; Aziz, 2023; Giinel ve Aydin, 2022; Pekin, 2023;
Ugur, 2023; Yasar ve Aydogdu, 2022; Yildirim, 2023). Bu baglamda, 18 yas ve tistiindeki
yaklasik 350 kisiye ulagilmasi hedeflenmistir. Arastirma evreni igin sehir kisitlamasi

yapilmamakla birlikte Tiirkiye’nin farkli sehirlerinden, Bilgilendirilmis Onam Formunu
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onaylayan, 18 yas ve {istiindeki goniillii katilimecilar ile 6rneklem olusturulmustur.
Goniillii katilimcilara kartopu o6rnekleme yontemiyle ulasilmistir. Kartopu orneklem,
arastirma icin bir katilimciya ulasilmasi, o katilimecinin baska katilimeilara ulagmasi ve
bu sekilde ilerlenmesiyle olusturulan o6rnekleme yontemidir (Altunisik, Coskun,
Bayraktaroglu, ve Yildirim, 2012, s. 143). Belirtilen siire¢ sonunda, s6z konusu

aragtirmaya Bilgilendirilmis Onam Formu’nu onaylayan toplam 341 kisi katilmistir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Bilgilendirilmis Onam Formunu onaylayan katilimcilara veri toplama araci olarak
Demografik Bilgi Formu, Frost Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olcegi, Bilissel
Davramigsal Kaginma Olgegi ve Psikolojik Esneklik Ol¢egi uygulanmistir.

3.3.1 Demografik Bilgi Formu
Demografik form ile katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢calisma durumu,
gelir seviyesi, iliski durumu ve daha 6nce profesyonel psikolojik destek alip almadiklar

hakkinda bilgi edinilmistir. Formun maddelerinin tiimii EK A’da sunulmustur.

3.3.2 Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi (FCBMO)

Katilimecilarin - miikemmeliyetgilik diizeylerinin belirlenmesi i¢in Frost ve
arkadaslarinin  (1990) gelistirdigi Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi
kullanilmistir. Olgek 35 maddeden olusmakta olup ‘’Kesinlikle Katilmiyorum (1)’
“Katilmiyorum (2)”°, “’Kararsizim (3)”’, “’Katiliyorum (4)”’, “’Kesinlikle Katiliyorum
(5)”’ seklinde 5°li Likert derecesine sahiptir. Bununla birlikte, 6l¢egin hatalara asir1 ilgi,
davraniglardan siiphe duyma, aile beklentileri, ailesel elestiri, diizen ve kisisel standartlar
olmak tizere 6 boyutu bulunmaktadir. Toplam puanin yiiksekligi milkemmeliyet¢iligin
yiiksek oldugunu gostermektedir.

Olgegin ilk Tiirkce ¢alismalar1 Ozbay ve Misirh (2003) tarafindan yapilmistir.
Tiirk¢e formunun psikometrik dzellikleri Kagan (2011) tarafindan incelenmistir. Olgegin
i¢c tutarhilik giivenirlik katsayist 0.91 bulunmakla birlikte, alt 6l¢eklerin i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayilar1 0.64-0.94 arasinda degismektedir (Kagan, 2011). Olcek Tiirk
ornekleminde kullamlmak igin gecerli ve giivenilir bulunmustur (Kagan, 2011). Olgek

maddelerinin tiimii EK B’de sunulmustur.

3.3.3 Biligsel Davramssal Kacinma Olgegi (BDKO)

Katilimcilarin biligsel ve davranissal kaginma diizeylerini 6l¢mek icin Ottonbreit
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ve Dobson (2004) tarafindan gelistirilen Bilissel Davramissal Kaginma Olgegi
kullanilmistir. Olgek 31 maddeden olusmakta olup *’Hig uygun degil (1), <Az élgiide
uygun (2)”’, ©’Orta derecede uygun (3)’’, “’Biiylik dl¢iide uygun (4)’’, “’Tamamen uygun
(5) seklinde 5°1i Likert derecesine sahiptir. Olgek bilissel-sosyal kacinma, bilissel-
sosyal olmayan kac¢inma, davranigsal-sosyal kacinma, davranigsal-sosyal olmayan
kacinma boyutlarindan olugmaktadir. Toplam puanin yiiksekligi kaginma derecesinin
yliksek oldugunu gostermektedir.

Olgegin Tiirkge calismalar1 Cakir (2016) tarafindan yapilmistir. Tiirk¢e formunun
psikometrik 6zellikleri ve psikopatolojik eslenikleri ise Erdi-Gok ve Yalginkaya-Alkar
(2019) tarafindan incelenmistir. Yapilan ¢alismada tiim 6lcek igin giivenirlik katsayisi
0.92 bulunmakla birlikte, alt Olgeklerin gilivenirlik katsayis1 0.72-0.88 arasinda
degismektedir (Cakir, 2016). Olgek Tiirk drnekleminde kullamilmak icin gegerli ve
giivenilir bulunmustur (Erdi-Gok ve Yalginkaya-Alkar, 2019). Olgek maddelerinin tiimii

EK C’de sunulmustur.

3.3.4 Psikolojik Esneklik Olcegi (PEO)

Katilimeilarin psikolojik esneklik diizeylerini 6lgmek i¢in Francis, Dawson ve
Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi
kullanilmustir. Olgek 28 maddeden olusmaktadir ve 7°1i Likert tipi 6lciim tipindedir.
Olgek kapsaminda an’da olma, ayrisma, kabul, baglamsal benlik, degerler ve degerler
dogrultusunda davranis boyutlar1 bulunmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puanin
28, en yiiksek puanin 196 olmastyla birlikte, alinan toplam puanin yiiksek olmasi ytliksek
psikolojik esneklige isaret etmektedir (Karakus ve Akbay, 2020).

Olgegin Tiirkge caligmalar1 Karakus ve Akbay (2020) tarafindan yapilmistir.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0.79°dur. Alt boyutlardan “anda olma”
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.60, “’ayrisma’’ 0.59, “’kabul’’ 0.72, “’baglamsal
benlik’” 0.73, “’degerler ve degerler dogrultusunda davranig’ boyutu ise 0.84’tiir
(Karakus ve Akbay, 2020). Olgek Tiirk 6rnekleminde kullanilmak icin gecerli ve
giivenilir bulunmustur (Karakus ve Akbay, 2020). Ol¢ek maddelerinin tiimii EK D’de

sunulmustur.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI VE ANALIZi

Aragtirma igin 28.11.2023 tarihinde Beykoz Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yaym Etigi Kurulundan onay alinmistir ve veri toplama siireci baslamigtir. Veriler
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1.12.2023 tarihi ile 1.3.2024 tarihleri arasinda ve Google Forms araciligiyla ¢evrimici
anket uygulamasi olarak toplanmigtir. Bilgilendirilmis Onam Formuna onay veren
katilimcilar, sirastyla Demografik Bilgi Formu, Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik
Olgegi, Bilissel Davramissal Kagmma Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi’ni
doldurmuslardir. Olgeklerin doldurulmasi yaklasik 15 dakika siirmiistiir.

Analiz i¢in ilk olarak veri incelemesi yapilmis ve 6lgek maddelerinde kayip deger
olmadig1 tespit edilmistir. Olgeklerin genel toplam puan olarak bu orneklemde
kullanilabilirligini gérmek amaciyla ig-tutarlilik giivenirlik analizleri Cronbach Alpha
kullanilarak yapilmistir. ilk olarak Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi ele
alinmis ve giivenirlik degerinin 0.927 oldugu saptanmistir. Daha sonra Psikolojik
Esneklik Olgegi ile calisiimis ve 0.856 giivenirlik degerine ulasilmistir. Son olarak
Biligsel Davranissal Kaginma Olgegi’nin giivenirlik degerinin 0.945 oldugu tespit
edilmigtir. Her 3 6l¢egin de bu 6rneklemde gilivenilir olarak dl¢lim sagladigi goriilmiis ve
kullanilabilirlikle ilgili bir sorun olmadigina karar verilmistir. Tiim analizler SPSS
29.0.2.0 (20) kullanilarak yiiriitiilmistiir. Aracilik analizleri ise PROCESS MACRO
(Hayes, 2012) ile yapilmustir.

Modele ge¢cmeden Once normallik varsayimi smanmustir. Tablo 3.4.1°de

degiskenlerin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.4.1 Degiskenlerin Normallik Dagilimlar:

Carpikhk Basikhik
FCBMO 0.299 -0.022
BDKO 0.752 0.273
PEO -0.260 0.581

Not. BDKO: Biligsel Davramgsal Kaginma Olgegi, FCBMO: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik
Olgegi, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi

Tablo 3.4.1’de FCBMO’niin (Carpiklik = 0.299, Basiklik = -0.022), BDKO’ niin
(Carpiklik = 0.752, Basiklik = 0.273) ve PEO’niin (Carpiklik = -0.260, Basiklik = 0.581)
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.0, +1.0 igerisinde yer aldigi ve histogram
grafiklerinden elde edilen gorsel kontroliin sonucunda verilerin normal dagilim sagladig:
goriilmiistiir. Bu ¢ercevede veri setinin normal dagilim sartlarin1 sagladigr kabul

edilmisgtir.
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4. BULGULAR

4.1 KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI

Arastirmaya katilan 341 katilimcinin sosyodemografik 6zellikleri Tablo 4.1.1°de

verilmistir.

Tablo 4.1.1 Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken n %
Cinsiyet

Kadin 237 69.5
Erkek 104 30.5
Yas

18-25 128 37.5
25-35 87 25.5
35-45 61 17.9
45-55 51 15.0
55-65 12 3.5
65+ 2 0.6
Ogrenim Durumu

[kdgretim 1 0.3
Ortaokul 3 0.9
Lise 31 9.1
On Lisans 33 9.7
Lisans 176 51.6
Yiiksek Lisans 73 21.4
Doktora 24 7.0
Cahisma Durumu

Calisiyor 189 554
Caligmiyor 152 44.6
Medeni Durum

Bekar 179 52.5
Evli 157 46.0
Diger 5 1.5
Gelir Seviyesi

Diisiik 62 18.2
Orta 242 71.0
Yiiksek 37 10.8

Psikolojik Destek Alma Durumu
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Evet 94 27.6

Hayir 223 65.4

Suan aliyorum 24 7.0

Tablo 4.1.1 incelendiginde, 341 katilimcidan olusan 6rneklemin 237’si (%69.5)
kadin, 104’1 (%30.5) erkektir. Yas dagilimi incelendiginde 128’1 (%37.5) 18-25, 87’si
(%25.5) 25-35, 61’1 (%17.9) 35-45, 51°1 (%15) 45-55, 12’s1 (%3.5) 55-65 ve 2’sinin 65
yas ve Ustli oldugu gorilmustir. Katilimecilarin egitim diizeyleri incelendiginde
cogunlugun lisans mezunu oldugu (n=176, %51.6) ve bu grubu ise yliksek lisansin takip
ettigi (n=73, %21.4) anlasilmaktadir. Katilmeilarin 189’u (%55.4) herhangi bir iste
calisirken, 152°si (%44.6) calismamaktadir. Katilimecilarin ¢ogunun bekar oldugu
(n=179, %52.5), bu grubu ise evlilerin takip ettigi (n=157, %46) gézlenmistir. Ayrilmis,
bosanmis, dul, nisanli, iliskisi var kategorilerine ise birer kisi diismesinden dolay1 tablo
gosteriminde diger kategorisi altindan birlestirilmislerdir. Katilimcilarin %71.0 ile
cogunlugunun (n = 242) algiladiklar1 gelir diizeyi orta diizeydedir. Son olarak, psikolojik
destek alma durumlar1 incelendiginde 223 kisinin hi¢ destek almadigi (%65.4), 94 kisinin
geemiste destek aldig1 (%27.6) ve 24 kisinin ise su anda destek almakta oldugu (%7)

tespit edilmistir.

4.2 FROST COK BOYUTLU MUKEMMELIYETCILIK OLCEGI
(FCBMO), BILISSEL DAVRANISSAL KACINMA OLCEGI (BDKO)
VE PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGI (PEQ) OLCEKLERINE AiT
BETIMSEL ISTATISTiK DEGERLERI

Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Bilissel Davranissal Kaginma
Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi’nin betimsel istatistik degerleri Tablo 4.2.1°de
gosterilmistir.

Tablo 4.2.1 Olceklere Ait Betimsel Istatistik Sonuclar

Degiskenler Min. Max. Ort. Ss Carpikhik Basiklik
FCBMO 52.00 162.00 99.07 22.24 0.299 -0.022
BDKO 31.00 144.00 64.70 21.46 0.752 0.273
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PEO 52.00 184.00 127.00 20.68 -0.260 0.581

Not. n=341, BDKO: Bilissel Davramgsal Kaginma Olcegi, FCBMO: Frost Cok Boyutlu
Miikemmeliyetgilik Olgegi, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi

Tablo 4.2.1°e bakildiginda, FCBMO puan ortalamas1 99.07 (Ss = 22.24, Min =
52.00, Max = 162.00), BDKO puan ortalamas1 64.70 (Ss = 21.46, Min = 31.00, Max =
144.00) ve PEO puan ortalamas1 127.00 (Ss = 20.68 , Min = 52.00, Max = 184.00) olarak

hesaplanmuistir.

4.3 FROST COK BOYUTLU MUKEMMELIYETCILIK OLCEGI
(FCBMO), BILISSEL DAVRANISSAL KACINMA OLCEGI (BDKO)
VE PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGI (PEO) ARASINDAKI
ILISKIYE DAIR BULGULAR

Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Bilissel Davranissal Kaginma
Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi arasindaki iliskileri tespit etmek amaciyla Pearson

Korelasyon Analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgular 4.3.1°de gdsterilmistir.

Tablo 4.3.1 Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik (")lg:egi, Bilissel Davramssal
Kacinma Olcegi ve Psikolojik Esneklik Ol¢egi Arasindaki Iliskiye Dair Pearson
Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

FCBMO BDKO PEO
FCBMO
BDKO 0.536™
PEO -0.540™ -0.657" -

Not. BDKO: Bilissel Davranissal Kaginma Olgegi, FCBMO: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik
Olgegi, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi
**p<0.01

Tablo 4.3.1 incelendiginde Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi ile
Bilissel Davranigsal Kacinma Olgegi arasindaki iliski (» = 0.536, p < 0.01) orta diizeyde,
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Psikolojik Esneklik Olgegi ile
Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi arasindaki iliski incelendiginde (r = -
0.540, p < 0.01) orta diizeyde negatif yoOnlil, istatistiksel olarak anlamli iliski tespit

26



edilmistir. Son olarak Psikolojik Esneklik Olcegi ile Biligsel Davranigsal Kaginma Olgegi
arasindaki iligki incelenmis (» = -0.657, p < 0.01) ve istatistiksel olarak anlamli orta

diizeyde negatif yonlii iliski saptanmustir.

4.4 UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK (FCBMO) iLE BIiLISSEL
VE DAVRANISSAL KACINMA (BDKO) ILISKISINDE
PSIKOLOJIiK ESNEKLIiGIN (PEO) ARACI ROLUNUN
INCELENMESI

Uyumsuz miikemmeliyetcilik (FCBMO) ile bilissel ve davranigsal kaginma
(BDKO) iliskisinde psikolojik esnekligin (PEQ) araci rolii incelenmis ve Tablo 4.4.1°de
gosterilmistir.

Tablo 4.4.1 Uyumsuz Miikemmeliyetcilik (FCBMO) ile Bilissel ve Davramssal
Kacinma (BDKO) Arasindaki Iliskide Psikolojik Esneklik (PEO) Degiskeninin
Aracilik Roliiniin Incelenmesi

%95 GA
Etkiler B SH Alt Ust B p
Simir Simir
Dolayh  FCBMO = PEO 0.270 0.036 0.204 0.342 0.280 <0.001
=BDKO
Direkt FCBMO = PEO -0.502  0.043 -0.586  -0.418  -0.540  <0.001

FCBMO = BDKO 0.247 0.045 0.158 0.335 0.256 <0.001

PEO = BDKO -0.539 0.048 -0.634 -0.443 -0.519 <0.001

Toplam  FCBMO = BDKO  0.517 0.044 0.430 0.604 0.536 <0.001

Not. BDKO: Bilissel Davranissal Kaginma Olgegi, FCBMO: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik
Olgegi, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi
SH: Standart hata, B: Standardize edilmemis regresyon katsayisi, : Standardize regresyon katsayisi, GA:
Giiven aralig1
Uyumsuz miikemmeliyetcilik (FCBMO) ile bilissel ve davranissal kaginma (BDKO)
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin (PEO) aracilik roliiniin incelendigi model icin

Bootstrap Yontemi (Bootstrapping) 5000 érneklem secenegi ile analiz edilmistir. Bu testin

kullanilma amaci1 Baron ve Kenny (1986) ve Sobel testinden daha giivenilir sonuglar
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verdiginin 6ne siiriilmiis olmasidir (Hayes, 2018; Preacher, Rucker & Hayes, 2007; Zhao,
Lynch & Chen, 2010).

Tablo 4.4.1 incelendiginde psikolojik esnekligin (PEO) uyumsuz miikemmeliyetcilik
(FCBMO) ile bilissel ve davranissal kaginma (BDKO) arasindaki iliskiye aracilik ettigi
bulunmustur (B = 0.270, %95GA [0.204, 0.342], p < 0.001). Diger bir ifade ile uyumsuz
milkemmeliyetcilik psikolojik esneklik {izerinden beklenen bilissel ve davranigsal kaginma
puanin1 0.270 puan artirmaktadir.

Direkt etkiler incelendiginde uyumsuz miikemmeliyetciligin (FCBMO), psikolojik
esneklik (PEO) puanlari azalttig1 tespit edilmistir (B = -0.502, %95GA [-0.586, -0.418], p
< 0.001). Uyumsuz miikemmeliyetciligin (FCBMO), bilissel ve davramgsal kaginma
(BDKO) puanlarini ise arttirdig1 goriilmiistiir (B = 0.247, %95GA [0.158, 0.335], p < 0.001).
Son olarak, psikolojik esnekligin (PEO) bilissel ve davranigsal kaginma (BDKO) puanlarin
azalttig1 (B=-0.539, %95GA [-0.634, -0.443], p < 0.001) saptanmistir. Toplam etki modelinin
bilissel ve davranissal kaginma (BDKO) varyansinin %28.7’sini agikladig1 gériilmiistiir (R’

=0.287, F[1, 339] = 136.547, p < 0.001).

Psikolojik Esneklik

e N

-0.502 -0.539

o W

Uyumsuz Biligsel ve Davranigsal
Miikemmeliyetcilik 0.247 » Kaginma

Sekil 4.4.1.1 Standardize Edilmemis Regresyon Katsayilar:
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5. TARTISMA VE DEGERLENDIRME

Bu arastirma ile hem uyumsuz miikemmeliyetgilik ile biligsel ve davranigsal
kacinma iliskisi incelenmis hem de bu iliskide psikolojik esnekligin araci roli ele
almmigtir. 18 yas ve istiindeki goniilli olan 341 katilmcinin  uyumsuz
miikemmeliyetcilik, bilissel ve davranigsal kaginma ve psikolojik esneklik diizeylerinden

elde edilen bulgular literatiir 1s181nda tartisilmistir.

51 UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK ILE BILISSEL VE
DAVRANISSAL KACINMA  ILISKISINDE PSIKOLOJIK
ESNEKLIGIN ARACI ROLUNUN TARTISILMASI

Arastirmadan elde edilen aracilik bulgularina gore psikolojik esnekligin uyumsuz
miikemmeliyetcilik ile biligsel ve davranigsal kaginma iliskisinde aract bir rolii oldugu ve
H3 hipotezinin desteklendigi anlasilmaktadir. Bir diger deyisle, uyumsuz
miikemmeliyetgilik, psikolojik esneklik iizerinden biligsel ve davranigsal kaginmay1
etkilemektedir. Daha Once yapilmamis bir arastirma olmasi sebebiyle, literatiirde bu
bulguyu destekleyen ya da desteklemeyen arastirmaya rastlanmamistir. Ayrica
degiskenlerin birbiriyle olan iliskilerini gosteren arastirmalar da ¢ok azdir veya hig

da iliskili oldugu diger kavramlarla ilgili arastirmalara yer verilecektir.

5.2 UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK ILE BILISSEL VE
DAVRANISSAL KACINMA ILISKISININ TARTISILMASI

Arastirma bulgular1 incelendiginde uyumsuz miikemmeliyetgilik, biligsel ve
davranigsal kaginmay1 anlamli sekilde yordamaktadir ve bu sekilde H1 hipotezinin kabul
edildigi anlasilmaktadir. Bununla birlikte, bilissel ve davranigsal kaginma iliskisinin ele
alindig1 arastirmalar az sayidadir ve uyumsuz miikkemmeliyetgilikle biligsel ve davranissal
kacinma iliskisini birlikte ele alan arastirmaya rastlanmamistir. Bu sebeple tartigmanin
bu boliimiinde miikkemmeliyet¢ilik ile bilissel ve davramigsal kaginma yerine
miikemmeliyetcilik, deneyimsel kacinma ve bilissel kaginma statejileri konusunda
aragtirmalara yer verilmistir. Deneyimsel kacinma kavrami biligsel, duygusal ve
davranigsal kaginma boyutlar1 baglaminda ele alinmaktadir (Weinrib, 2011).

Gerdan (2021)’in  psikiyatrik  belirtiler, belirsizlige tahammiilsiizliik,

milkemmeliyetcilik ve deneyimsel kagimma iliskilerini inceledigi arastirmasinda
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uyumsuz miikemmeliyet¢iligin; erteleme, davranigsal kaginma, dikkati dagitma gibi
deneyimsel kacinma stratejileriyle iliskili oldugu gosterilmistir. Milkemmeliyetcilikte
kisinin olumsuz algiladig1 durumdan kaginmak i¢in erteleme davranislari sergilemesi de
siklikla  goriilmektedir (Frost, 1990). Stober ve Joormann (2001)’in kaygi,
miikemmeliyetgilik ve erteleme hakkinda yaptiklar: aragtirmada miikemmeliyetcilik ve
erteleme iligkili bulunmustur; milkemmeliyet¢iligin, erteleme davraniglarinin biligsel bir
parcasi oldugu aktarilmistir. Benzer olarak erteleme davranisi, kisiyle uyumsuz
goriilmekte ve deneyimsel kagmmayr da igine alan psikolojik katilikla
iligkilendirilmektedir (Glick, Millstein ve Orsillo, 2014). Scent ve Boes (2014) 1.5 saatlik
atolye c¢aligmasiyla erteleme sorunu olan Ogrencilere ACT’1 metaforlarla birlikte
tanitmiglardir.  Atdlye caligmasinin  etkililigini  degerlendirdiklerinde 6grencilerin
psikolojik esnekliklerinde artis gozlemlenmistir. Sonrasinda takip i¢in yapilan anketlerde
ise, cogunun erteleme davraniginin azaldigini tespit etmislerdir.

Ruminasyon bir biligsel kaginma stratejisi olarak ele alindiginda (Nolen-
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirski, 2008) miikemmeliyetcilikle iligkili oldugu
goriilmektedir (Flett, Madorsky, Hewitt and Heisel, 2002). Flett ve arkadaslar1 (2002), 65
iiniversite O0grencisinin miilkemmeliyet¢i diisiinceler, ruminasyon ve psikolojik sikinti
diizeylerini inceledikleri aragtirmada miikemmeliyet¢i diislincelerin ve ruminasyonun
psikolojik sikint1 diizeyine etkisi oldugunu ortaya koymuslardir. Bir bagka arastirmada,
miikemmeliyet¢ilik, ruminasyon ve belirsizlige tahammiilsiizliik iligkileri incelenmis ve
milkemmeliyetcilik ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin, ruminasyon diizeyiyle
pozitif yonli bir iliskisi oldugu tespit edilmistir (Capar Salik, 2022).
Miikemmeliyetciligin biligsel yoniine bakildiginda bilissel ¢arpitmalar goriilmektedir.
Miikemmeliyetci kisiler bu carpitmalarla tehditi yliksek seviyede gdérmektedir ve
diistinceleri gergek bir tehdit olarak algilayarak kaginma davranislar sergilemektedirler
(Clark ve Beck, 2023, s. 71). Ayrica uyumsuz miikemmeliyetcilik ve kaginma
davraniglari, depresyon (Say, 2020) ve kaygi (Shafran vd., 2023, s. 28) ile iligkili
bulunmustur. Uyumsuz miikemmeliyetcilige benzer sekilde kacinma davranislart da
kaygi bozukluguna ve depresyona sebep olabilmektedir (Leventhal, 2008). Biitiin bu
bilgiler 15181nda, literatiire paralel olarak uyumsuz mitkemmeliyetg¢iligin biligsel kaginma

ve davranigsal kaginma iizerinde etkisi oldugu sdylenebilir.
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53 UYUMSUZ MUKEMMELIYETCILIK VE PSIKOLOJIK
ESNEKLIK ILISKiSININ TARTISILMASI

Arastirma bulgularina gére uyumsuz miikemmeliyetcilik, psikolojik esnekligin
negatif ve anlamli bir yordayicisidir ve bu sekilde H2 hipotezinin desteklendigi
goriilmektedir. Bu bulgu ile literatiirle paralel bir sonug elde edilmistir. Bununla birlikte
miikkemmeliyet¢ilik ile psikolojik esnekligin birlikte ele alindigi arastirmalara
bakildiginda sinirlt sayida oldugu goriilmektedir (McKinney Clark, 2019).

Insanlarin belirledikleri standartlara ulasilamadiklarinda yapilmasi beklenen
standardin degistirilmesidir. Miikemmeliyet¢i tutuma sahip insanlar ise, bunu kabul
etmemektedir (Erol, 2022, s. 51). Bu sebeple psikolojik esneklik, kisinin zorlandigi
noktalar1 kabul etmesini ve gerektiginde davranis degisikligine gidebilmesini saglayarak
kisiyi zorluklara kars: toleransa kavusturmay1 amaglamaktadir (Starley, 2023, s. 171).
Buna benzer bir bulgu olarak Hunt (2017) ¢ok boyutlu miikemmeliyetgilik ve psikolojik
esneklik iligkisini ¢alistig1 arastirmasinda ACT miidahalesiyle birlikte katilimcilarin alti
hafta sonra psikolojik esneklik diizeylerinin arttigini, miikemmeliyetgilik diizeylerinin ise
azaldigin1 gozlemlemistir. Ong, Lee, Petersen, Levin ve Twohig (2021) arastirmalarinda
orta ve yliksek seviyede miikkemmeliyet¢ilik diizeyi olan insanlarin, ortalamanin {istiinde
psikolojik esneklige sahip olduktan sonra daha iyi ve anlaml1 bir yagama sahip olduklarini
aktarmiglardir. Bir bagka arastirmada uyumsuz miikemmeliyetcilige sahip kisilerin ve
miikkemmeliyetci olmayanlarin psikolojik esneklik diizeyleri uyumlu
miikemmeliyetcilige sahip kisilerden daha diisiik ¢ikmistir (McKinney Clark, 2019).
Aydin ve Yerin Giineri (2017)’nin 715 {iniversite 6grencisinin katildigi arastirmasinda
miikemmeliyet¢i biliglerin, psikolojik katiligin, ruminasyonun, biligsel defiizyonun ve
kendini affetmenin; biligsel sinav kaygisin1 yordama giicline bakilmistir. Biligsel sinav
kaygisinin psikolojik katilik, ruminasyon ve miikemmeliyetci biliglerle iliskisi pozitif;
biligsel defiizyonla iligkisi negatif iligkili bulunmustur. Ayrica, aragtirmanin biligsel sinav
kaygisin1 yordayici degiskenleri arasindaki en biiytik katki psikolojik katilik degiskeniyle
olmustur. Bostanci (2023)’nin, 18-26 yas arasindaki 400 katilimcinin asir1 diislinme,
psikolojik esneklik ve miikemmeliyetcilik diizeylerini inceledigi aragtirmasinda asiri
diisiinme ile psikolojik esneklik diizeyleri negatif iliskili; ayn1 zamanda asir1 diisiinme ile

miikemmeliyetcilik diizeyleri ise pozitif iliskili bulunmustur. Bu bulgulardan hareketle
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psikolojik esneklik diizeyinin artmasinin, miikemmeliyetcilik diizeyinin azalmasina etkisi

olabilecegi goriilmiistiir (Bostanct, 2023).

5.4 PSIKOLOJIK ESNEKLIiK VE BILISSEL VE DAVRANISSAL
KACINMA ILISKiSININ TARTISILMASI

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore psikolojik esneklik, biligsel ve davranigsal
kacinmanin negatif ve anlamli yordayicisidir. Literatiir incelendiginde biligsel ve
davranigsal kaginma ile ilgili arastirmalarin siirli oldugu dikkat ¢ekmektedir ve buna
bagli olarak psikolojik esneklik ile biligsel ve davranigsal kaginma iligkilerinin birlikte ele
alindig1 bir arastirmaya rastlanmamistir. Kaginma kavraminin ise literatiirde bilissel,
davranigsal, duygusal, sosyal, sosyal olmayan, aktif, pasif, deneyimsel kaginma gibi
birgok yoniiyle ifade edildigi goriilmektedir. Ottenbreit ve Dobson (2008) bu goriisii
destekler sekilde kaginma kavramimin ¢ok boyutlu oldugunu ifade etmektedir. Ayni
zamanda deneyimsel kaginma kavraminin biligsel, duygusal, davranigsal kag¢inma
kavramlarini i¢ine alan genel bir kaginma tiirii oldugu ifade edilmektedir (Weinrib, 2011).
Bu sebeple tartismanin bu bdliimiinde psikolojik esneklik, psikolojik katilik, biligsel
kacinma, ruminasyon ve kaginma arasindaki iliskiyi ele alan arastirmalara yer
verilecektir.

Kaygi duyarliligy, stres toleransi, duygu diizenleme regiilasyonu, kaygi, biligsel
kacinma ve psikolojik esneklik iligkileri incelenen bir arastirmada kaygi diizeyi arttikca
bilissel kaginma diizeyinde artis goriilmiis; psikolojik esneklik diizeyinde ise azalma
tespit edilmistir (Sabourin, 2013). Bir bagka arastirmada antidepresan tedavisine yanit
vermeyen ve Biligsel Davranisc1 Terapi (BDT) alarak psikolojik esnekligi arttirilmasi
hedeflenen 49 kisinin depresyon diizeylerinde psikolojik esnekligin roliine bakilmistir.
12 aylik takip siirecinin uzun vadeli sonuglarinda psikolojik esneklik diistiikce
ruminasyon ve kaginma diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir (Yasinski vd., 2019).

Psikolojik esnekligin olmamasi psikolojik katilik olarak tanimlanmaktadir
(Vatan, 2016) ve psikolojik katiligin iligkili goriildiigii ruminasyon (Kashdan ve
Rottenberg, 2010) ayn1 zamanda bir biligsel kaginma stratejisi olarak da ele alinmaktadir
(Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirski, 2008). Universite égrencileriyle yapilan bir

aragtirmada depresyon, ruminasyon, deneyimsel kaginma, davranigsal kaginma, bilissel
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kacinma arasindaki iligkiler incelenmis ve kaginmanin {i¢ tiirliniin de ruminasyonla iliskili
oldugu bulunmustur (Cribb, Moulds ve Carter, 2006). Benzer sekilde yine iiniversite
ogrencileriyle yapilan bir bagka arastirmada, Ogrencilerin ruminasyon diizeyleriyle
deneyimsel kacinma ve duygusal tepkilerden korkma iliskilerini arastirmislardir.
Arastirma bulgularina goére ruminasyonu yiiksek olanlarin deneyimsel kaginma ve
duygusal tepkilerden korkma oranlari, ruminasyonu daha diisiik olanlara gore yiiksek
diizeyde bulunmustur (Smith, 2008). Aydin (2016), liniversiteye baslayan 657 6grencinin
iiniversiteye uyumunu; ruminatif diisiinme, psikolojik katilik, endise ve 6z duyarlilik
kavramlariyla analiz etmis ve psikolojik katilik seviyesi yiiksek olanlarin iiniversiteye
uyumunda zorlandiklarini1 bulmustur. Buna ek olarak psikolojik katilig1 yiiksek diizeyde
olan ogrencilerin, endise ve ruminatif diisiinme diizeylerinin de yiiksek oldugu
belirtilmistir. Uludag (2023) cocukluk ¢agi olumsuz yasam olaylari, belirsizlige
tahammiilstizliik, ruminasyon ve psikolojik katilik degiskenlerinin depresyon lizerinde
yordayict olup olmadiklarini inceledigi arastirmasinda tiim degiskenler birbiriyle pozitif
iligkili bulunmustur ve bahsedilen degiskenlerin depresyonu yordadigi sonucuna
ulagilmistir. Bir baska arastirmada psikolojik katilik, deneyimsel kaginma, ruh saghigi
sorunu belirtileri ve internet bagimlilig1 iliskileri incelenmistir. Sonuglar deneyimsel
kaginmanin ve psikolojik katiligin hem internet bagimliligiyla hem de dolayli yoldan ruh
saglig1 sorunlartyla pozitif iligkili olduklarini géstermistir (Chou vd., 2017). Bir diger
aragtirmada 500 iiniversite 6grencisinde 6z kimlik karmasasi ve internet bagimlilig
arasindaki iliskide psikolojik katilik ve deneyimsel kaginma iliskileri incelenmistir.
Psikolojik katilik ile deneyimsel ka¢inma, 6z kimlik karmasasi1 ve internet bagimlilig ile
pozitif iligkili bulunmustur (Hsieh, Hsiao, Yang, Lee ve Yen, 2019).

Biitlin bu bilgiler dogrultusunda psikolojik esnekligin ka¢inma ve ruminasyonla
negatif iligkili oldugu; psikolojik katilik, deneyimsel ka¢inma, ruminasyon, biligsel ve
davranigsal kaginma degiskenlerinin birbiriyle pozitif iliskili oldugu goriilmektedir. Bu
sebeple psikolojik esnekligin biligsel ve davramigsal kaginma ile iligkili oldugu

sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 SONUC

Uyumsuz miikemmeliyetcilik ile bilissel ve davranigsal kaginma iligkisinde
psikolojik esnekligin araci roliiniin incelendigi bu arastirmadan elde edilen bulgular,
uyumsuz miikemmeliyetgiligin bilissel ve davranigsal kaginmay1 pozitif yordadigini,
psikolojik esnekligi ise negatif yordadigini gostermektedir. Bir diger deyisle, uyumsuz
milkemmeliyetcilik diizeyi arttikca, biligsel ve davranigsal kaginma diizeyi artmakta ve
psikolojik esneklik diizeyi azalmaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esnekligin, biligsel ve
davranigsal kacinmay1 negatif yordadig: tespit edilmistir. Dolayisiyla psikolojik esneklik
diizeyi arttikca, bilissel ve davranigsal kaginma diizeyleri azalmaktadir. Bu bulgulara ek
olarak, uyumsuz miikemmeliyetcilik ile biligsel ve davranigsal kaginma arasindaki
iliskiye psikolojik esnekligin aracilik ettigi bulunmustur. Bir diger deyisle uyumsuz
mitkemmeliyetgilik, biligsel ve davranigsal kaginmayi psikolojik esneklik iizerinden
dolayl1 olarak etkilemektedir. Bu baglamda H1, H2 ve H3 hipotezlerinin dogrulandig:
anlagilmaktadir.

Arastirma sonuglari uyumsuz miikemmeliyetgilik, biligsel ve davranigsal kaginma
ve psikolojik esneklik degiskenlerinin iligkilerini anlamada 6nemli bir katki olarak
degerlendirilebilir. Ayrica, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile bilissel ve davranigsal
kacinma iligkisinde psikolojik esnekligin araci roliiniin incelendigi bu arastirmayla
literatiirde li¢ degiskenin birlikte ele alindigi baska bir arastirmaya rastlanmamasi
sebebiyle ilgili literatiirdeki boslugun da doldurulacagi diisiiniilmektedir. Bunlara ek
olarak, elde edilen bulgulardan uyumsuz miikemmeliyetciligin ve biligsel ve davranigsal
ka¢inmanin azaltilmasinda psikolojik esnekligin etkili bir rol oynadig1 anlasilmaktadir.
Dolayistyla, psikolojik esnekligin arttirilmasi igin psikolojik destegin ve ilgili
miidahalelerin artirllmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Tiim bu c¢ercevede,

aragtirma sonuglari ruh sagliginin destekleme ve dnleme hizmetlerine katkida bulunabilir.

6.2 ONERILER

Arastirmadan elde edilen sonuglara yonelik oneriler sunlardir:
1. Aragtirmada uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile biligsel ve davranigsal kaginma
arasindaki iliskiye psikolojik esnekligin aracilik yaptigi bulunmustur. Fakat

konuyla ilgili literatiirde bu sonucu destekleyen ya da desteklemeyen arastirma
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sonucu bulunmadig i¢in karsilagtirma yapilamamistir. Bu sebeple s6z konusu ii¢
degiskenin arasindaki iligkiyi farkli degiskenlerle konu alan arastirmalarin
arttirtlmasinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.

. Psikolojik esneklik ile biligsel ve davranigsal kaginma iligkilerini ele alan bir
aragtirmaya rastlanmamistir. Bu sebeple bu degiskenlerin ele alindig
aragtirmalara ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

. Uyumsuz miikemmeliyetcilik ile bilissel ve davranigsal kag¢inma iligkilerini
birlikte ele alan arastirmaya rastlanmamistir. Bu sebeple bu degiskenlerin ele
alindig1 aragtirmalara ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.

. Aragtirma sonucunda uyumsuz mitkemmeliyetciligin psikolojik esneklik iizerinde
negatif etkisi oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda psikolojik esnekligin de
biligsel ve davranissal kaginma iizerinde negatif etkisi bulunmustur. Bu sebeple
miikkemmeliyet¢ilik ile kaginmayi1 azaltmak ve kiside psikolojik esnekligi
arttirmak i¢in alan uzmanlarinin bu konuyu dikkate almasinin énemli oldugu
diistiniilmektedir.

. Kisilerin psikolojik esnekligini arttirmak ve desteklemek icin ruh sagliginin
birincil 6nleme c¢alismalari ¢ergevesinde psikoegitimlerin ve psikolojik destegin
arttirtlmasinin, bu kapsamda 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

. Bu aragtirmanin klinik 6rneklemle tekrarlanmasi, Orneklem g¢esitliliginin
artirtlmasina imkan saglayacaktir. Boylece klinik olan ve olmayan ortamlardan
elde edilen bulgularin karsilastirilmasinin  literatiire katki  saglayacagi
diistiniilmektedir.

. Arastirma orneklem dagilimima bakildiginda 45 yas ve iizeri katilimeilarin tiim
ornekleme oranla az sayida oldugu goriilmektedir (n=65, %19.1). Bu sebeple,

ayni ¢aligmanin 45 yas ve iizeri katilimcilarla tekrarlanmasi 6nerilmektedir.
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EK A. DEMOGRAFIK BILGI FORMU

Cinsiyet

-Kadin

-Erkek

-Diger

Yasiniz

-18-25 arasi

-25-35 arasi

-35-45 arasi

-45-55 arasi

-55-65 arasi
Ogrenim Durumunuz?
-[Ikdgretim
-Ortaokul

- Lise

-On lisans

-Lisans

-Yiiksek Lisans
-Doktora

Calisiyor musunuz?
-Evet

-Hay1r

Gelir seviyeniz
-Diisiik

-Orta

-Yiiksek

Iliski Durumu
-Bekar

-Evli

-Diger

Daha once psikolojik destek aldimiz m1?

-Evet
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-Hay1r

-Su an aliyorum
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EK B. FROST COK BOYUTLU

MUKEMMELIYETCILIK OLCEGI (FCBMO)

L.Anne-babam benim i¢in ¢ok viiksek dleiitler belirler. (1) (2) (3) ) (5)
2.Diizen benim igin gok énemlidir. (1) (2) (3) (4) (5)
3.Cocukken milkemmel yapmadifim seyler igin cezalandinlmisimdir. (1) (2) (3) ) (%)
4 Kendim igin en yiiksek dlgiitleri belirlemezsem ikinei simf bir insan haline . -
P e 1 @ @ @ o
5.Anne-babam benim hatalarinu highir zaman anlamaya ¢alismanustir. (10 (2) (3) (4) (5)
6. Yapgim her seyde tam anlamiyla veterli olmak benim igin Gnemlidir. (1) (2) (3) ) (%)
7.Ben tertipli bir insanim. (1) (2) (3) (4) (5)
8.Diizenli bir insan olmaya ¢alisirm. (1) (2) (3) ) (5)
9.0kulda/iste bagansiz olmam halinde insan olarak tiimiivle bagansizimdar. (1) (2) (3) (4) (5)
10..Bir hata vaptidimda haval kinkhi@ina ugrarim. (1) (2) (3) () (5)
11.Anne-babam benden her seyin en iyisini yapmami ister. (1) (2) (3) 4 (%)
12.Pek gok insandan daha vilksek hedefler belirlerim. (1) (2) (3) @) (5)
13 Iste/okulda birileri bir isi benden daha iyi vapacak olursa o zaman kendimi biitiin . &
iste bagansiz olmus gibi hissederim. @ @ @ 6
14 Kismen basarisiz olursam, bu durum tiimiiyvle basansiz olmak kadar kitiidiir. (1) (2) (3) 4) (%)
15 Adlemde valmizea olaganiistii performans yeterince iyi olarak kabul goriir. (1) (2) (3) @) (5
16.Cabalanmu bir hedefe ulagmak icin vogunlagtirmakta cok ivivimdir. (1) (2) (3) () (%)
é:’nﬁll; lseyl‘i(ilqp{c ((i’iklfatli yaptifim zamanlarda bile ¢ogu kez tam olarak dogr M @ @ @ 6
s zibi hissederim.
1 8.Bir sevlerde en iyi olamamaktan nefret ederim. (1) (2) (3) (4) (5)
19_Asin derecede vitksek hedeflerim vardir. (1) (2) (3) (4) (5)
20.Anne-babam benden mitkemmeli beklerler. (1) (2) (3) (4) (5)
jgi.l:lgrfl'lblr hata yapacak olursam insanlar muhtemelen benim hakkimda daha olumsuz @ @ @ 6
siiniirler.
22 Anne-babamin beklentilerini hichir zaman karsilavabilirmisim gibi hissetmem. (1) (2) (3) (4) (5)
TET — i ; ——
;fdflr $ey1e]n diger mls‘:fnlar kadar iyi yapamazsam bu benim daha degersiz bir insan @ @ @ 6
Fum anlamima gelir.
S - o - - o TR =
.g_:].iI_:‘lgEl insanlar kendileri icin bana gbre ¢ok daha diigiik standartlar belirlivormus gibi m @ e @6
25.Ben her zaman en iyisini yapmazsam insanlar bana sayg duymaz. (1) (2) (3) @) (5
26.Anne-babamin benim gelecegime iligkin beklentileri her zaman igin benimkilerden e .
cok daha yitksek olmustur. 0 @ @ @ 6
27.Diizenli (tertipli) bir insan olmaya gahgirm. (1) (2) (3) 4) (%)
28.Yaptigim basit giinlik sevler i¢in genellikle siiphelerim vardar. (1) (2) (3) @) (5
20 Tertipli olmak benim icin cok dnemlidir. (1) (2) (3) ) (5)
30.Giinliik islerimde pek ¢ok insana gire cok daha yiiksek performans beklerim. (1) (2) (3) (4) (5)
31 Dizenli bir insanim. (1) (2) (3) @) (%)
32.Bir geyleri tekrar tekrar yaptifim igin iglerimde geri kalmaya edilimlivim. (1) (2) (3) () (5)
33. Bir seyleri *dogru’ yapmak benim igin uzun zaman alir. (1) (2) (3) ) (5
34.Ne kadar az hata yaparsam insanlar beni o kadar fazla sever. (1) (2) (3) (4) (5)
35 Ailemin dlgitlering hichir zaman karsilayabilecekmisim gibi hissetmem. (1) (2) (3) @) (5)
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EK C. BILISSEL DAVRANISSAL KACINMA OLCEGI
(BDKO)

CBAS-TR (Biligsel Davranigsal Kaginma Olgegi, BDKO, Tiirkge Formu)

Yénerge: Insanlar hayatlarinda karsilastiklar cesitli durumlar ve sorunlarla baga gtkmada birbirlerinden farkl stratejiler kullanir. Asagida
insanlann bazi durumlarla ve sorunlarla basa glkmada kullanabilecekleri stratejilerin bir kismi bulunmaktadir. Asagidaki maddelerin bir kismi
is veya okulda karsilasilabilecek olaylarla basa gikmayla ilgilidir. Eger halihazirda galigmiyorsaniz veya okula devam etmiyorsaniz, bu maddeleri
gunlik sorumluluklanniz ve etkinliklerinizi goz 6ntinde bulundurarak yanitlayiniz. Litfen her yargi cimlesini dikkatlice okuyarak, her bir yarg
ctimlesinin sizin igin, genel olarak, ne derece uygun oldugunu takip eden puanlama sistemine gore her bir maddenin sag tarafinda yer alan
kutucukta ilgili rakami isaretleyerek belirtiniz:

Orta Buyik
HigUygun AzOlgiide =Derecede  Olgiide ~ Tamamen
Degil Uygun Uygun Uygun Uygun
1. Sosyal etkinliklere katiimaktan kagininm. 1 2 3 4 5
2. Gelecegimle ilgili belirsizliklerde oturup gergekten ne istedigimi 1 2 3 4 5
disiinmekte basarnisizmdir.
3. Iste/okulda bir seyleri bagarmak isterim, ama sinirliliklarimi 1 2 3 4 5
kabul etmem gerekir.
4. Kendim igin koydugum basan hedeflerini gergeklestirmem igin 1 2 3 4 5
gerekli olan seyleri yapmak konusunda basansizimdir.
5. Hayal kinkhigindan kaginmak icin isi /okulu gok ciddiye almamaya 1 2 3 4 5
calisinm.
6. Yeni etkinlikler denemek yerine, bildigim seyleri yapmay stirdirme 1 2 3 4 5
egilimindeyimdir.
7. Egitimimi/kariyerimi ilerletmem igin oniime gikan firsatlan geri gevirmeyi 1 2 3 4 5
tercih ederim.
8. Insanlar sosyal aktivitelere davet icin ariyorlardir diye telefonlan agmam. | 1 2 3 4 5
9. Beni gok fazla zorlayan aktiviteleri birakinm. 1 2 3 4 5
10. Kisisel iliskilerimdeki sorunlar hakkinda distinmemeye calisinm. 1 2 3 4 5
11. Gergekten zorlayici gorevleri tamamlayamayacagim diye kendi kendime 1 2 3 4 5
digtntrim.
12. Kisisel iliskilerim hakkinda kararlar almam gerektigini bilsem de, 1 2 3 4 5
her seyi oldugu gibi birakir hicbir sey yapmam.
13. Basansizlik olasiligi barindiran yeni aktiviteleri denemekten kagininm. 1 2 3 4 5
14. Tanimadigim ¢ok insan olacagini bildigim davetlere katilmam. 1 2 3 4 5
15. Sosyal hayatimdaki problemleri diisinmektense kendime yalniz olmay: 1 2 3 B 5
tercih ettigimi soylerim.
16. Bir arkadaslikta ortaya ¢ikan gerilimi tartismak/ele almak konusunda 1 2 3 4 5
basarnisizimdir,
17. Kendimi siklikla sosyal ortamlan terk etmek ister halde bulurum. 1 2 3 4 5
18. is/okul performansimi arttiracak yollar hakkinda diisiinmeye calismam. 1 2 3 4 5
19. Gelecegim ve hayatimda ne yapacagim konusunda diisinmemeye calisinm. 1 2 3 R 5
20. lligkilerimdeki gerginligin gegecedini umarak sadece beklerim. 1 2 c) 4 5
21. Sosyal etkinliklerden uzaklagmak icin bahane uydurma egilimindeyimdir. 1 2 3 4 5
22. lligkilerimdeki sorunlan diizeltmek igin yapabilecegim bir sey yok. 1 2 3 4 5
23. Karsi cinsle sosyallesme firsatlarini geri geviririm. 1 2 3 4 5
24. Sosyal toplanti veya etkinliklerde kendi kendime kalma egilimindeyimdir. 1 2 3 4 5
25. Gelecegim hakkinda kararlar almaktan kagininm 1 2 3 4 5
26. lligkilerimde kangiklik yasadidimda nedenlerini anlamaya galismam. 1 2 3 4 5
27. Okul/is hakkinda bazi nemli kararlar vermem gerektigini bilsem de, 1 2 3 4 5
konuyla ilgilenmeye bir tiirli baglamam.
28. Disan gikip bir seyler yapmak yerine, sadece evde oturur ve TV izlerim. 1 2 3 4 5
29. Is/okul performansim hakkinda diistinmeye basladigimda, 1 2 3 4 5
kendi dikkatimi dagitinm.
30. Ailemdeki sorunlan nasil ¢ozecegim diye diisiinmekle ugrasmam, 1 2 3 R 5
Gunk bu bir ise yaramaz.
31. Kendimi gercekten onemli gorevler ve 6devlerden kaginirken bulurum. 1 2 3 4 5
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EK D. PSIKOLOJIK ESNEKLIiK OLCEGI (PEO)

Asa@da psikolojik esneklik diizeyinizi 6lgmeye iligkin ifadeler yeralmaktadir.Sizden, kendi
yasantimz dikkate alarak asagidakiifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir.Her bir maddeye katilma
durumunuza gore7 aralikh dlgek iizerinde, ilgili rakam iizerine ¢arpr (X) koyarakgdsteriniz.

E
= 2
Hi¢ Tamamen §. %
Katilmiyorum Katiliyorum £ s
1 2 3 4 [ E— ¥ — 7 = -
=
Z :
= :
=
=
1. | Benim igin neyin énemli oldugunu ve hayatimda gelmek |1 |2 |3 | 4 5|6 |7
istedigim noktay: biliyorum.
2. | Duygu ve diigiincelerin ortaya ¢ikmasi engellemek iginbir |1 |2 |3 |4 5|6 |7

seylerle meggul olmaya ¢aligirnim.

3. | Olumsuz duygular hissettifimde dikkatimi dagitmaya |1 |2 (3 |4 5|6 |7
¢aligirim,

4. | Duygu ve diigiincelerimi degistirmeksizin, onlan oldugu 1 |2 |3 |4 5|6 |7
gibi kabullenebilirim.

5. | Zorlayicr duygu, diisiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek |1 |2 (3 | 4 5|6 |7
durumlardan ka¢inmaya galigirm.

6. | Uziintii verici duygular uzak tutmak igin elimden geleni |1 |2 [3 |4 |5 (6 |7
yaparim.

7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in neyin onemli |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
olduguna dayanarak yaparim.

8. | Is veya gorevlerimi, ne yaptgimun farkinda olmaksizin, [1 |2 [3 |4 5|6 |7
otomatik bir gekilde yaparim.

9. | Yasamay1 se¢tifim onemli degerlere sahibim. 1 |2 |3 |4 5|6 |7

10| Duygu ve digiincelerimi kontrol etmek yada onlardan |1 |2 |3 |4 5|6 |7
kaginmak yerine, onlar oldugu gibi kabul edebilirim.

11, Diigiinceler sadece diiglincelerdir-  yaptiklarim 1 (2|3 |4 (5 (|6|7
kontrol etmezler.

12| Aklima gelen disiince, duygu ve hisler ne olursa olsun, |1 |2 |3 |4 5|6 |7
onlari degistirmeden ve onlara karsi ¢itkmadan tam anlamuyla

deneyimlemeye raziyim.

13.| Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 |2 |3 (4 |5(|6)|7

14| Diisiincelerime 6yle takilinm ki en ¢ok yapmak istedigim |1 |2 |3 |4 5|6 |7
seyleri yapamam.

15.| Diisiincelerimin, yapmak istedifim seyleri engellemesine |1 |2 |3 (4 5|6 |7
izin vermem.

16 Yapmas: zor olsa bile, benim i¢in anlamh olan seylerin |1 |2 |3 |4 5|6 |7
sorumlulugunu alirim.

17| Kendim hakkindaki bir disiincemetam olarak uymak | 1 2|3 |4 5 (6|7
zorunda degilim.
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Ne yapugimun pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormugum gibi gériiniir.

19,

Hayatta benim igin ger¢ekten dnemli olan geyleri belirler ve
onlarn peginden giderim.

J Benim i¢in anlamli olan etkinlikleri ¢ok dikkatimi

vermeden aceleyle yaparim.

21.

Bir gey benim ig¢in O6nemli ise onu yapmaya devam
edebilirim.

22.

Su anda yagananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

Gegmig ya da gelecek ile ¢ok mesgul oldufumdan,
kendimi su an olanlar kagirirken bulurum.

24,

En biiyiik hedeflerimden biri bana ac1 veren duygularimdan
kurtulmakur.

25.

Benim igin olduk¢a Onemli olsalarda, kendimi, o isi
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

J Degerlerim, davramiglarima tamamiyla yansir.

27,

llerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeli
planlarima sadik kalabilirim.

J Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde

hareket ederim.
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goriismelerin yapilmasi, c¢esitli testlerin uygulanmasi, testlerin degerlendirilmesi ve
raporlandirilmas: konusunda aktif gérev almistir. Ayni zamanda bireysel terapilerde, grup
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