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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE OZYETERLILIK VE STRESLE BASA
CIKMA STRATEJILERININ BILISSEL ESNEKLiIGI YORDAMA
DUZEYLERI
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Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Ilhan YALCIN
Subat 2015, ix + 98 Sayfa

Bu aragtirmanin temel amaci, liniversite dgrencilerinin biligsel esneklik
diizeylerinin; ozyeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejileri tarafindan anlamli
diizeyde yordanip yordanmadiginin incelenmesidir. Biligsel esneklik diizeyinin,
cinsiyete gore farklilik gosterip gostermediginin incelenmesi ise arastirmanin
diger alt amacidir. Arastirma, 2014-2015 egitim Ogretim yilinda Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi ile Hukuk Fakiiltesi'nde 6grenim gormekte
olan toplam 549 6grencinin katilimi ile gerceklestirilmistir. Arastirmada veriler,
Kisisel Bilgi Formu, Biligsel Esneklik Envanteri, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ile elde edilmistir. Calisma grubunu olusturan
tiniversite 6grencilerinin Biligsel Esneklik Envanteri’nden almis olduklari toplam
puanlarinin, cinsiyet agisindan anlamli bir fark gosterip gostermedigi T-Testi ile
incelenmistir. Genel Ozyeterlilik ve Stresle Basa Cikma Cikma Tarzlan
Olgegi’nden alian puanlarm bilissel esneklik toplam puanlarmi yordama giicii ise
coklu regresyon ile analiz edilmistir.  Arastirma sonucunda; {iniversite
ogrencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmugtur. Biligsel esnekligin yordanan degisken olarak ele
alindig1 coklu regresyon analizi sonucunda; genel Gzyeterlilik ile stresle basa
¢ikma tarzlarinin alt boyutu olan kendine giivenli yaklasim, sosyal destek arama,
boyun egici yaklasim ve caresiz yaklasimin birlikte bilissel esnekligi anlamli

diizeyde yordadiklari1 bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Biligsel esneklik, kurulumu degistirme, yonetici islevler,

Ozyeterlilik, stresle basa ¢ikma.



ABSTRACT

PREDICTIVE ROLES OF SELF EFFICACY AND COPING STRATEGIES IN
COGNITIVE FLEXIBILITY AMONG UNIVERSITY STUDENTS

DOGAN LACIN, Betiil Gok¢en
Master Thesis, Program of Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Ilhan Yalgin, Assistant Professor

February 2015, ix + 98 pages

The main purpose of this study was to investigate the predictive role of
self efficacy and coping strategies on university students' cognitive flexibility
levels. Besides that, another aim was to examine whether there were significant
differences in the level of the university students' cognitive flexibility in terms of
gender. The study was carried out with 549 students who are studying at Ankara
University in the Faculty of Educational Sciences and the Faculty of Law in
academic year 2014-2015. The data used in this study was adopted from
Demographic Information Form, Cognitive Flexibility Inventory, General Self-
Efficacy Scale, and Coping Styles Scale. T-Test was used to examine whether
there were differences on Cognitive Flexibility Inventory total scores in terms of
gender. The Multiple Regression Analysis was utilized to analyze that whether
self efficacy and coping strategies significantly predict the level of cognitive
flexibility. Multiple Regression Analysis results revealed that the participants™ self
efficacy level and coping strategies’ sub-dimensions of self confidence,
submissive, helpless style and seeking of social support significantly predict

participants' cognitive flexibility.

Key words: Cognitive flexibility, set shifting, executive function, self efficacy,

coping strategies.
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmada ele alinan problem durumu tanimlanmis,
arastirmanin amaglart ve Onemi ifade edilmis, sayiltilart ortaya konulmus ve

arastirmayla ilgili temel kavramlarin tanimlar1 agiklanmistir.
1.1. Problem

Dogadaki en karmagik varlik olan insan, diisiinebilme yetisi ile diger
varliklardan ayrilmaktadir. Diisiinebilme yetisi, diisiincelerin sézel ya da davranigsal
olarak ifade edilmesi ile anlasilmaktadir. Karmagik bir yapi olan insanoglunun
diistinme yetisinin bu kadar basit olmayacagini dile getiren Piaget, insanlar1 bebeklik

doneminden itibaren inceleyerek biligsel gelisim siire¢lerini ele almuistir.

Piaget, biligsel gelisim siirecini dort evrede incelemistir. Bu evrelerin ilki yeni
disiincelerin  olustugu  duyu-hareket donemi, ikincisi benmerkezcilik ve
canlandirmacilifin egemen oldugu islem 6ncesi dénem, tigiinciisii somut iglemlerin
gercgeklestirildigi somut islemler donemi ve sonuncusu ise artik diisiincelerin mantikli

ve soyut oldugu soyut islemler donemidir (Piaget, 2004).

Piaget (2004), bireylerin her donemde farkli bir kazanim elde ederek bilissel
stireglerinin gelistigini dile getirmistir. Noropsikologlar, insan bilisinin siirekli
calistigina ve sadece duyumsayip algilayan ve bunu 6grenen bir sistem olmadigina
dikkat c¢ekmislerdir. Etkili bir bilissel sistem, insanda var olan semalari,
koruyabilmeli (set-shifting), yeni bir bilgi ile karsilastiginda var olan bilgiyi
degistirip diizenleyebilmeli, yeni bilginin olugmasin1 engelleyecek etkilere
(interference) karst koyabilmeli, zaman ve mekan farketmeksizin olaylar
biitiinlestirebilmeli, bellek {izerinde c¢alisabilmeli, duruma uygun yeni teknikler
olusturup gerektiginde bunu degistirebilmeli ve planlar yapabilmelidir. Kisacasi

insan, bilissel faaliyetleri yonetebilmelidir (Karakas ve Karakas, 2000). Tim bu



islevleri hatta daha fazlasini yapan mekanizmalarin toplamina verilen isim ydnetici

islevlerdir (executive functions).

Yonetici islevler kavrami, 6z diizenleme (Self-regulation), davranigin
ardisiklig1 (sequencing of behavior), esneklik (flexibility), tepki ketleme (response
inhibition), planlama ve davranisin 6rgiitlenmesi gibi yiiksek diizeyli bilissel islevleri
tanimlarken kullanilmaktadir (Lezak, 1995). Bu sebepten dolayi, néropsikolojik
acidan bilissel esnekligin yonetici iglevin alt kategorilerinden biri oldugu

distintiilmektedir.

Martin ve Rubin'e (1995) gore biligsel esneklik, bireyin herhangi bir problem
durumunda segenekleri gorebilme, yeni duruma uyum saglayabilme ve problemin
iistesinden gelebilecegine yonelik algisi olarak tanimlanmistir. Baska bir deyisle,
biligsel esneklik, kisinin ¢evre degisikligine karst kendi biligsel kaliplarin
degistirebilmesi ve yeni ortama uyum saglayabilmesidir (Dennis ve Vander Wal,
2010). Bilgin'e (20094, ss.143) gore, "bilissel olarak esnek olan birey, davraniglarinin
sonucunda basarili olacagina inanmaktadir. Biligsel esneklik, uyum saglamak i¢in

alternatif yollarin ve se¢eneklerin farkina varilmasini saglamaktadir."

Biligsel olarak esnek olmayan kisilerin kat1 diisiince yapisina sahip olduklar
ifade edilmistir (Scott, 1962). Bilissel esnekligin eksikligi, ilk akla gelene takilip, onu
devam ettirme ve kati olmak ile iliskilidir. Ayrica, biligsel olarak esnek olamamak
ihtiyag aninda zihinsel anlamda bir seyleri ozgiirce olusturamamak ya da
diistincelerini  degistirememek anlamina gelmektedir. Biligsel agidan esnek
olmayanlar, bir problemi ¢6zmek ya da anlamak igin katt bir yaklasim

sergilemektedirler.

Bilissel esneklik, saglikli bireylerin bilissel siire¢lerinde 6nemli bir sistemdir.
Bu sistemin isleyisinde etkili olabilecek etmenlerin incelenmesi biligsel esneklik
yapisini daha anlagilir kilacaktir. Bu baglamda, arastirmaya konu olan 6nemli bir

etmen Ozyeterliliktir.

Ozyeterlilik, bireylerin kendi yasantisindan etkilenerek bir  seyi
yapabilecegine yonelik inancidir (Bandura, 1994). Bandura’ya (1989) gore bir
beceriye sahip olmakla, o beceriyi farkli durumlarda uygun bir bi¢imde kullanmak

birbirinden farklidir. Bir gorevi yerine getiren birey, yeterli bilgi, beceri ve yetenege



sahip olsa da bunlarin farkinda olmayacagi gibi, beceri ve yeteneklerine iliskin
kuskular1 da olabilir. Bu kuskularindan dolay: kisi, o davranisa baslamaya bile
calismayacaktir. Bu nedenle, bir gorevi yerine getirebilmek icin birey, gerekli olan
bilgi, beceri ve yetenege sahip olduguna inanmalidir. Eger birey, verilen gorevi
yapabilecegine yeterli diizeyde ikna olmamis, diger bir deyisle yeterli 6zyeterlilik
inancina sahip degil ise becerilerini hi¢ kullanmayacaktir. Ozellikle, yiiksek
Ozyeterlilige sahip olmayan kisilerin, uzun gaba gerektiren gérevlerde c¢abuk pes

ettikleri ve gorevlerini yerine getiremedikleri goriilmektedir (Bandura, 1989).

Ozyeterlilik, davramis1 baslatip (Bandura, 1989), siirekliligi ve motivasyonu
arttirarak (Bouffard-Bouchard, 1990) performansin sergilenmesini saglamaktadir.
Ayn1 zamanda Ozyeterlilik inanci, beceri, yetenek ve bilgi gibi degiskenlere de
aracilik ederek bu degiskenlerin verimli bir bi¢imde bir arada islenmesine yardimci
olmaktadir (Pajares ve Miller, 1994). Bu nedenden dolay1 6zyeterlilik, yeni bir beceri
kazanilmasi ya da yeni bir 6grenimin gerceklesmesinde ve sonrasinda da bu yeni

bilginin uygulanabilmesinde nemli bir islev gormektedir.

Martin ve Anderson (1998), ozyeterlilik ile biligsel esnekligin birbirine bagh
ve birbiriyle iliskili iki kavram oldugunu belirtmislerdir. Cok az aragtirmanin bu
iliskiyi inceledigini belirten Martin ve Anderson, bireyler alistiklarinin diginda bir
ortamda iken, kullanmis olduklari iletisimin onlarin bilissel esneklik ile 6zyeterlilik
diizeylerinin en agik 6rnegi oldugunu dile getirmislerdir. Bu agiklamayla benzer
yonde Bandura da (1989), kisinin durumuna en uygun olani se¢ebilme yetisine sahip
olmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ayrica, Bandura, 6zyeterlilik ile bilissel esneklik
arasindaki iliskiye dikkat cekmektedir. Biligsel esnekligin tanimina bakildiginda
bireyin; a) alternatif yollarin farkinda olmasi, b) i¢inde bulundugu duruma uyum
saglayabilecek esneklikte olmasi, ¢) esnek oldugu durumda kendini yetkin hissetmesi
oldugu goriilmiistiir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998). Bilissel esnekligin
taniminda da Ozyeterlilik ile bilissel esnekligin i¢ ige oldugu fark edilmektedir.
Kisinin yapabileceklerini ve yapamayacaklarini bilmesi onun 6zyeterlilik inancini,
buna bagl olarak da karsilastifi zor durumlarda yeni ¢oziimler iiretebilmesini ve

secenekleri gorebilmesini etkilemektedir.

Ozyeterliligin yan1 sira stresle basa ¢ikma stratejileri de bilissel esnekligi

aciklayabilecek bir diger etmen olarak diisiiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma, stresli



olaylar karsisinda bireyin i¢ ve dis dengesini koruyabilmek i¢in gosterdigi biligsel ve
davranigsal ¢abalardir (Gonzalez ve Seller, 2002). Folkman ve Lazarus (1984) ise
basa ¢ikmayi, ¢evreden ve igten gelen istek ve ¢atismalar1 kontrol etmek ve yasam
gerilimini en az diizeye indirmek amaciyla sergilenen davranigsal ve duygusal
tepkiler olarak agiklamaktadirlar. Stres karsisinda kullanilan basa ¢ikma stratejileri,

olumlu ve olumsuz yontemler olarak ikiye ayrilmaktadir.

Folkman ve Lazarus'a (1984) gore basa ¢ikmanin,"duygulart diizenleme™ ve
"strese neden olan problemi ele alma™ olarak iki temel islevi vardir. Birinci islevi
duygu odakli, ikinci islevi ise problem odakli basa ¢ikma olarak adlandirilmistir.
Duygu odakli basa ¢ikma, bireyin strese neden olan etmenlere verdigi duygusal
tepkiyi diizenlemek i¢in kullandigi yontemlerdir. Problem odakli basa ¢ikma
yontemlerinde ise birey, strese neden olan etmenlere yonelik yoOntemler
kullanmaktadir. Stres yaratan durumun O6zelligine gore, basa ¢ikmada kullanilan
yontem degismektedir. Problem c¢ozme yontemi ile birey dogrudan sorunun
¢Oziimiine yonelik karar vermekte ve bunu uygulamaktadir. Boylelikle birey, stres

yaratan birey-cevre iligkisini diizenlemektedir.

Stresle basarilt bir bigimde bas edebilmek i¢in kisinin kendi sinirhiliklarini,
katt oldugu yonlerini, igsel ve digsal kaynaklarini bilmesinin yani sira iginde
bulundugu durumu degerlendirmesi ve problem ¢dzebilmelidir (Horvath ve Russell,
1999). Bunun i¢in gerekli olan beceri, dogrudan biligsel esneklik gibi yonetici
islevler icerisinde bulunan ¢ok fazla mekanizma ile iliskilidir (Folkman ve Lazarus,
1984). Bunun yani sira, yonetici islevler ile bas etme becerisinin ortak bir yoniiniin
0z diizenleme oldugu belirtilmistir (Carlson, 2003). Y onetici islevlerin gelisimi giiclii
bir 6z diizenleme ile iligkili (Carlson, 2003) iken, bas etme stres altindaki bir kisinin
0z diizenleme becerisini kapsamaktadir (Compas, Campbell, Robinson ve Rodriguez,
2009). Bilissel olarak esnek kisiler, karsilastiklar1 zor durumlar karsinda
problemlerini basarili bir bigimde ¢ozebilmektedirler. Bu basarili ¢6zliim sayesinde
kisinin, i¢inde bulundugu zor durumun kendisinde yasattig1 gerginlik (stres)
hissinden kurtulup, rahatlamasi beklenmektedir. Buna gore, stresle basa ¢ikma
tarzlar etkili ve etkili olmayan olarak iki baslik altinda degerlendirildiginde, yonetici
islevleri giiclii olan kisilerin, etkili bir bi¢imde stresle basa ciktiklar1 belirtilmigtir
(Kesselring, 2010).



Yonetici islevlerin iist diizeyde oldugu evre, gec ergenlik ve geng yetiskinlik
donemidir. Bu donem igerisinde olan iiniversite &grencileri, yetiskin rol ve
sorumluluklarini almaya baglamaktadirlar. Esnek diislince yapisina sahip {iniversite
Ogrencilerinin, stresle etkili bir bicimde bas ettikleri ve var olan potansiyellerini
kullanarak yeni rol ve sorumluluklarini yerine getirebilecekleri diistiniilmektedir.
Ayrica, gelisen ve degisen modern diinyada esnek diislinebilen kisilerin yetismesinin
onemi artarken hangi kisisel 6zelliklerin esnek diislince yapisini etkiledigi biiyiik
Oonem tasimaktadir. Bu nedenle bu aragtirmanin problemini, tiniversite 6grencilerinin
ozyeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin; 6z-bildirime dayali olarak oSlciilen

bilissel esneklik diizeylerini yordayip yordamadiginin incelenmesi olusturmaktadir.

1.2. Amacg

Bu arastirmanin genel amaci; iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik

diizeylerini anlamli olarak yordayan degiskenlerin neler oldugunun belirlenmesidir.

Bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki alt amaglara yanit aranmak

istenmektedir. Universite dgrencilerinin;

1- Biligsel esneklik diizeyleri cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermekte

midir?

2- Genel oOzyeterlilik ve stresle basa c¢ikma stratejileri birlikte, bilissel

esnekligin anlamli bir yordayicist midir?

1.3. Onem

Insanlar, giinliik yasamda zorlandiklar1 ve karar verip se¢cim yapamadiklart
durumlarla siklikla karsilagmaktadirlar. Bireyin hayatin1 saghikli bir bicimde
siirdiirebilmesi i¢in bu tiir zor durumlarda kendine inanmasi ve bunlarla etkili bir
sekilde bas etmesi gerekmektedir. Biligsel esneklik, bireyin ani ve zor durumlar
karsisinda zorlanmadan ¢oziim i¢in segenekleri goriip, en uygun olani segmesi olarak

goriilmektedir.



Alanyazin incelendiginde biligsel olarak esnek insanlarin problemlerini
psikolojik sagliginm1 koruyacak bigimde ¢ozebildikleri goriilmiistiir. Arastirma
bulgular1 insanlarin bilissel esneklik diizeyleri arttikca; ofke (Diril, 2011), stres
(Altunkol, 2011), kaygi (Oz, 2012), yasanan sosyal zorluk (Maltby, McCutcheon,
Martin ve Cayanus, 2004) ve depresyon (Delano-Wood, 2002) diizeylerinin
azaldigini; sosyal yetkinlik (Bilgin, 2009b), elestirel diisiinme (Cuhadaroglu, 2011),
uyum (Oz, 2012), 6z sayg1 (Al-Jabari, 2012) ve problem ¢dzme becerilerinin (Bilgin,
2009b) ise arttigini ortaya koymaktadir.

Gelisen ve degisen diinyada sadece bilgiyi iireten ve 6grenen bireyler degil,
ayni zamanda karsilastiklart zor durumlarda alternatifleri goriip bunlarin ig¢inden
durumuna en uygun olani segebilen, esnek bireyler yetistirmenin gerekliligi ortaya
cikmigtir. Biligsel olarak esnek olan Kkisilerin, kendi potansiyellerinin farkinda
olabilecek ve zor durumlarla karsilastiklarinda yasadiklar1 rahatsizlik hissiyle
miicadele edebilecek, kendine 0Ozgii stratejileri  olan  kisiler olduklar
diistiniilmektedir. Bireyin biligsel gelisimi incelendiginde, bilissel esnekligin ortaya
¢ikist bebeklik donemine, giicliniin en list diizeyde oldugu donem ise geg ergenlik ya

da geng yetiskinlik donemine denk gelmektedir (Zelazo, Craik ve Booth, 2004).

Geng yetigkinlik donemindeki tiniversite 6grencileri, ergenlikten yetiskinlige
dogru adim attiklari, 5Snemli bir yasam evresindedirler. Ogrenciler bu donemde hem
tiniversite yasamu ile yeni rollere uyum saglamakta, hem de mezuniyet sonrasinda is,
evlilik gibi daha yeni rollere hazirlanmaktadirlar. Yasam oriintiileri genisleyen
ogrencilerin zor durumlarla karsilasma olasilifi artacagi i¢in iniversitelerin

psikolojik danisma birimleri tarafindan desteklenmeleri onem kazanmaktadir.

Biligsel esnekligin bir pargast oldugu yonetici islevler, ge¢ ergenlik ve geng
yetiskinlik doneminde en {ist diizeyde c¢alismaktadir. Calisma grubunu geng
yetigskinlik donemindeki iiniversite Ogrencilerinin olusturdugu bu arastirma ile
ozyeterlilik ve stresle basa c¢ikma stratejilerinin bilissel esnekligi yordayip
yordamadig1 incelenecektir. Elde edilen bulgular dogrultusunda biligsel olarak esnek
bireyler yetistirmenin 6nemine dikkat ¢ekilecek, hangi ozelliklere sahip olmanin
bilissel esneklige katki sagladigi tespit edilecektir. Boylece, ilgili alanyazina ve
uygulayicilara farkli bir bakis agis1 kazandirilmasi bakimindan 6nemli olacagi

diistiniilmektedir.



Son olarak, yurti¢inde biligsel esneklik ile yapilan sinirl sayidaki aragtirmalar
dikkate alindiginda, bu calisma ile biligsel esnekligin diger etmenlerle nasil bir
iliskisi oldugunun ortaya konulmasi acisindan alana onemli bir katki getirecegi
distiniilmektedir. Bununla birlikte, yurtdisi alanyazin incelendiginde, bilissel
esneklik diizeyi ve Ozyeterlilik algisinin birbiriyle iligkisine kuramsal olarak
deginildigi gorilmistiir. Ancak ilgili degiskenlerin birlikte incelendigi ¢ok az
arastirma bulunmustur. Bu arastirmada, bilissel esneklik ile 6zyeterliligin iliskisini
inceleyip, ozyeterliligin bilissel esnekligin yordayicisi olup olmadigini ortaya koyan
ampirik bir ¢alisma olmast bakimimdan 6nemlidir. Bunun yani sira, diger yordayici
degisken olan stresle basa ¢ikma stratejilerinin biligsel esneklikle olan iligkisi yurtdist
ve yurti¢i alanyazinda yer verilen konulardandr. Ilgili arastirmalarm bulgulari ile bu
calismadan elde edilecek bulgularin benzerlik gosterip gostermeyecegi bakimindan

Onem tasidig: diistiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar

Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin arastirma icin kullanilan 6lgme

araglarini igtenlikle ve kendilerini yansitacak sekilde cevapladiklar1 varsayilmistir.
1.5. Tanimlar
Arastirmada yer alan temel kavramlarin tanimlar asagida verilmistir.

Bilissel Esneklik: Bu calismada, bilissel esnekligin 6znel boyutu ele
alinmigtir. Martin ve Rubin'e (1995) gore bilissel esneklik, bireyin herhangi bir
duruma yonelik segenekleri gorebilme, yeni duruma uyum saglayabilme ve bireyin
kendine yonelik oOzyeterlilik algisidir. Bu ¢alismada, bilissel esneklik diizeyini
Olgmek amaciyla Biligsel Esneklik Envanteri'nden (Dag ve Giilim, 2012) alinan
toplam puan kullanilacaktir. Bilissel Esneklik Envanteri'nden elde edilen puanlarin

yiiksekligi, bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin yiiksekligi anlamina gelmektedir.

Genel Ozyeterlilik: Kisilerin giinliik yasam icerisinde karsilastig1 olaylarda
zorluklar1 atlatabilecegine yonelik inancidir (Hoeltje, Zubrick, Silburn ve Garton,
1996). Arastirmada genel dzyeterlilik diizeyini belirlemek igin Genel Ozyeterlilik
Olgegi'nden (Yildirnm ve ilhan, 2010) aliman toplam puan kullanilacaktir. Bu
Olcekten elde edilen puanlarin yiiksekligi genel ozyeterlilik inancinda yiikseklige

isaret etmektedir.



Stresle Basa Cikma Stratejileri: I¢ ve dis kaynakli stresin olusturdugu
gerilimi azaltmak i¢in kisinin bilissel ya da davranissal ¢abalar gostermesidir (Sahin
ve Durak, 1995). Arastirmada stresle basa ¢ikma stratejileri; kendine giivenli,
lyimser, caresiz, boyun egici ve sosyal destek arama olmak {izere toplam bes alt
boyuta sahip psikolojik bir yapi olarak ele alinmistir. Bu ¢alismada katilimcilarin
stresle basa c¢ikma stratejilerini belirlemek i¢in Stresle Basa Cikma Tarzlar

Olgegi'nin (Sahin ve Durak, 1995) alt boyutlar1 kullanilmistir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde oncelikle bilissel esneklik, dzyeterlilik ve stresle basa ¢ikma
stratejileri kuramsal olarak incelenmis; ardindan bu konularla ilgili yurtdisinda ve

Tiirkiye'de yapilmis olan arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Bilissel Esneklik

Duyu organlarindaki girdinin iglenmesi, diinyanin algilanmasi ve anlasilmasi
icin bir dizi iglevin tamami “biligsel (cognitive)” terimi ile ifade edilmektedir
(Karakas ve Karakas, 2000). Esneklik ise biligin bir 6zelligi ve zekanin davranis
olarak disa vurumudur (Jordan ve Morton, 2008). Guilford’a (1962) gore esneklik,
yaraticilik ve zekdnin bir modelidir. Coklu gorevleri yapabilme, yeni bilgiyi
Oziimseyebilme, problem ¢ozebilme gibi davraniglar, esneklik olarak kabul
edilmektedir. Esnekligin bu ¢ok yonliiliigii cesitli parcalara boliinmesine neden
olmus, bu yiizden her bir parganin kavramsallagtirilmasi geregi dogmustur. Bu

parcalardan birisi ise bilissel esnekliktir.

Alanyazin incelendiginde biligsel esnekligin gdrece yeni bir kavram oldugu
ve ¢esitli tanimlamalarinin yapildigr goriilmiistiir. Bazi arastirmacilara gore biligsel
esneklik bir yetenek ya da beceri (Colzato, Huizinga ve Hommel 2009), yiiksek
diizenleme giicii (Masley, Roetzheim ve Gualtieri, 2009), farkli diisiincenin 6lgiitii
(Cretenet ve Dru, 2009) iken farkli bir bakis acisina gore; ¢esitli biligsel siireclerin
toplami1 (Blaye ve Bonthoux, 2001) ya da zihinsel bir sistemdir (Deak, 2003). Biligsel
esnekligin ilk tamimlarindan biri soyledir: "Yeni kurallar 1s18inda bir gorevden
digerine gecebilme, ¢oklu gorevleri yerine getirebilme, bu siirecte davraniglarim

degistirebilme gibi siirecleri icermektedir. Biligsel esneklige en uygun Ornek ise

9
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problem ¢ozebilme veya yeni bir bilgi-beceri olusturabilmedir" (lonescu, 2012, ss
190-191). Bireyin kendini giivende hissetmesi ve i¢inde bulundugu duruma uygun
davranigi iiretebilmeye olan inanci onun biligsel esnekligini gostermektedir (Martin

ve Rubin, 1995).

Klinik ve deneysel caligmalara bakildiginda esnekligin spontan ve tepkisel
olmak {izere en az iki bi¢gimi oldugu goriilmiistiir (Eslinger ve Grattan, 1993; Hanes,
Andrewes ve Pantelis, 1995). Spontan biligsel esneklik, kisinin diisiince akis1 ve
cesitli yanitlar1 tiretebilmesidir (Bonino ve Cattelino, 1999; Eslinger ve Grattan,
1993). Bunu olgmek igin Alternatif Kullanimlar Testi (Alternate Uses Test)
kullanilmaktadir. Alternatif Kullanimlar Testi Wilson, Christensen, Merrifield ve
Guilford (1975) tarafindan gelistirilen, yaygin olarak kullanilan ¢ok sayida objenin
yer aldigi listeden olusmaktadir. Katilimcilardan bu listede yer alan objelere
alternatif olabilecek isimler liretmeleri istenmektedir. Spontan esneklik, Eslinger ve
Grattan (1993) tarafindan genellikle tek bir soru yoneltildiginde yanit ve
diisiincelerin akmaya hazir olusu olarak tanimlanmaktadir. Akicilik kavrami spontan
esneklik i¢in gergek yanitlar1 tretebilmek ve secenekleri belirleyebilmek igin
gereklidir. Daha agik bir bicimde belirtmek gerekirse alternatiflerin iiretimi akicilig
kullanarak saglanmaktadir. Bir probleme ¢esitli yanitlar iiretebilmede"esneklik"
ihtiyacinin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir. Cogu otomatik kaginma ve alisagelmis cevap
verme stratejisi, bilginin degisik yonlerini fark etmek adina gereklidir. Boylelikle
spontan esneklik, tipik olarak bilgiyi etkili bir bigimde kullanarak gesitli ve yaratict
cozlimler iretecek Ozneye gerek duymaktadir. Beyin yapis1 incelendiginde,
prefrontal korteksin spontan esneklige aracilik ettigi goriilmistiir (Eslinger ve
Grattan, 1993). Spontan esneklik, bilginin ¢esitli sinif ve kategorilere ulasmasinda
frontal loba ihtiya¢ duydugundan biligsel esneklige karsi duyarlidir (Borkowski,
Benton ve Spreen, 1967).

Tepkisel esneklik ise farkli bir duruma uygun davranis ve bilisleri kolayca
degistirebilmeyi ifade etmektedir. Hanes, Andrewes ve Pantelis’e (1995) gore,
tepkisel esneklik beklenmedik bir durum karsisinda alisagelmis davranisi
degistirebilmektir. Bu kavram, ilk olarak Goldstein (1943) tarafindan, farkli
davraniglara ihtiyag duymasma ragmen, eskisini degistirmeyen hastalardan

esinlenerek tanimlanmistir. Tepkisel esneklik, belirgin bir durum ya da olaym
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taleplerine, sartlarina gore kisinin davranis ve diislincelerini degistirebilmesidir.
Tepkisel esneklik konusunda zorluk yasayan birey, bir etkinlige katilmakta ancak
etkinlige uygun tepki vermesi ya da tepkisini degistirmesi gerektiginde basarisiz
olmaktadir (Bonino ve Cattelino 1990; Eslinger ve Grattan, 1993). Yaygin olarak
kullanilan tepkisel esneklik 6l¢iim aract Wisconsin Kart Esleme Testidir (Wisconsin
Card Sorting Task). Wisconsin Kart Esleme Testi, Berg (1948) tarafindan
gelistirilmis, performansa dayali bir 6lgme aracidir. Bu 6l¢gme araci, gesitli renk,
boyut ve sekillerdeki Kkartlari, verilen geri bildirimlere uygun bir bi¢imde
siralayabilmeye dayanmaktadir. Wisconsin Kart Esleme Testi biiyiik dl¢iide tepkisel
esnekligi 6lgmeye yoneliktir. Frontal lobunda hasar, yara/lezyonu olan hastalarin bir
gorevi yerine getirirken cesitli zorluklar yasadigi ¢cok sayida arastirmaci tarafindan
onaylanmustir (Stuss ve digerleri, 1983). Tepkisel esneklik hem frontal lobun hem de
striatal yapinin uygun ¢aligmasina baghdir (Eslinger ve Grattan, 1993). Beynin yanal
yariginin iizerinde yer alan frontal lob, plan yapabilme, karar verebilme, hedef
koyabilme gibi motor kontrol ve biligsel etkinliklerde rol oynamaktadir. Striatal yap1
ise beynin 6n kisminda yer almakta ve beyin zarindan gelen bilgiyi alip diger bir

mekanizmaya iletmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2013).

Bilissel esnekligi tanimlamada farkli bakis agilarindan biri de son donemde
biligsel esneklige odaklanan arastirmacilardan Martin  ve Rubin'in  nesnel
(noropsikolojik) ve 6znel olarak iki farkli tanimlamalaridir. Noropsikolojik agidan
incelendiginde biligsel esneklik, yonetici islevin bir parcasidir. Yonetici islev, beynin
frontal lobuyla yonetilmektedir. Kisisel degerlendirme, planlama, problem
¢ozebilme, dikkat, kendini izleme gibi yiiksek biligsel siiregleri igermektedir (Stuss
ve Benson, 1986). Yonetici islevler ile biligsel siirecin tiim bu koordinasyonlari,
giinliik ve alisagelmisin disinda bir durumla karsilasildiginda problem ¢dzebilmek
icin yiiksek biligsel siireclere ihtiyag duymaktadir. Bdoylelikle biligsel esneklik,
kisinin ¢evresindeki bilgileri algilama, cevap verebilme, kolayca yonergeleri
degistirebilme, gelecek hedeflerini yerine getirebilme ve sonuglart diisiinebilmesini

saglamaktadir.

Noropsikologlar, biligsel esnekligi daha cok bir obje, diisiince ya da durumu
farkli acilardan gorebilme ve dikkatli olabilme olarak tanimlamaktadirlar. Bilissel

esneklik, birinin yanliglarindan 6grenebilme, secenekler iiretebilme, dikkatini
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toparlayabilme ve coklu kaynaktan problem durumuna en uygun ¢6zliim yolunu
bulabilmektir (Anderson, 2002). Bu siireg, birbiriyle iligkili ve iliskisiz bilgiyi
birbirine baglamay1 gerektiren karmasik bir siirectir. Noropsikologlara gore biligsel
esneklik, Wisconsin Kart Esleme Testi ve iz Siirme Testi (Trail Making Test) ile
Ol¢iilmektedir. Performansa dayali bilissel esnekligi 6l¢mek icin Reitan ve Wolfson
(1993) tarafindan gelistirilen iz Siirme Testi (TMT) belli bir zaman icerisinde A ve B
formunu eslestirmeye dayanmaktadir. A formu psikomotor hiz ve dikkati, B formu
yonetici islevi degerlendirmeye yoOneliktir. Her iki testte yapilan yanliglar ile

harcanan siire dikkate alinarak degerlendirme yapilmaktadir.

Biligsel esnekligin 6znel boyutuna gore kisinin karar verebilme yetenegi, bir
olayr baslatma ve siirdiirme c¢abasina iliskin algisidir (Phalet ve Kosic, 2006).
Kendilerini esnek olarak algilayan bireyler segeneklerin farkinda olurlar, sadece
gordiiklerine degil, olabileceklere de kendilerini ayarlayabilir ve uygun tepkiler
verebilirler (Martin ve Rubin, 1995). Martin ve Rubin'e gore bilissel esneklik, bir
kisinin herhangi bir duruma yonelik segenekleri gorebilmesi, yeni duruma uyum
saglayabilmesi ve kisinin ozyeterlilik algisidir. Oznel bilissel esneklik, Bilissel
Esneklik Olgegi ve Bilissel Esneklik Envanteri ile dlgiilmektedir. Martin ve Rubin
(1995) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik Olgegi, 12 maddede kisinin iletisim
bicimlerini degerlendiren 6lgme aracidir. Biligsel Esneklik Envanteri ise kisi zor bir
durumda olsa dahi durumuna en uygun olan yolu se¢ip se¢medigini iceren 20
maddelik bir 6l¢gme aracidir. Bilissel Esneklik Envanteri, Dennis ve Vander Wal

(2010) tarafindan gelistirilmistir.

Esnekligin farkli bir tiirii olan biligsel esneklik, bireyin ¢evre degisikligine
kars1 kendi bilissel kaliplarin1 degistirebilmesi ve yeni ortama uyum saglayabilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Martin ve Anderson’a
(1998) gore, bilissel esneklik farkindalik, isteklilik ve bir isi basarabilmeye yonelik
inang (0z yeterlilik) olmak iizere {i¢ adimdan olusmaktadir. Bireyin karsilastig1 bir
durumun ona sagladigi secenek ve alternatifleri gorebilmesi i¢in c¢evresinde olup
bitenlerin farkinda olmasi gerekir. Sonrasinda farkinda oldugu bir¢ok seg¢enekten
birine uyum saglamaya ihtiya¢ duyar. Son olarak da, kisi i¢inde bulundugu duruma
uygun esneklikte olduguna inanmaya baslayacaktir. Biligsel esneklik algilama,
zihinsel siire¢ ve yanit verebilme gibi coklu boyutlar1 icermektedir. Bu siirecler;

fikirler iretebilme, alternatifleri diisiinebilme ve plam1 degistirebilme ya da
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uyarlayabilme gibi ayni andaki bilginin ¢oklu pargalarini igermektedir (Anderson,
2002; Eslinger ve Grattan, 1993). Bilissel olarak esnek olanlar, kisilerarasi iliskide
yeterlidirler ve bu iliski igerisinde onlarin karsisindakilere girisken (assertive),
duyarl, 6zenli ve anlayish davrandiklar1 goriilmiistiir (Martin ve Anderson, 1996).
Martin ve Anderson’a (2001) gore bilissel esnekligi yiiksek kisiler muhtemelen daha
¢ok yakmlik arayisi igindedirler. Kisilerarasi iligkilerde iyi olan bu kisilerin yakin

iliski kurma konusunda da basarili olacaklar1 diisiiniilmektedir.

Biligsel esnekligin bagka bir tanimi1 Martin ve Rubin’e (1995) gore; gerekli
eyleme ge¢cmeden Onceki diisiincedir. Bu agidan ele alindiginda bilissel esneklik,
durumla ilgili olas1 se¢eneklerin farkinda olmak, yeni duruma uyum saglamak ve
esnek olmak igin istekli olmak, bireyin Ozyeterliliginin farkinda olmasi olarak
tanimlanmaktadir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998). Bireyler, yeni bir durumla
karsilagtiginda davraniglarini yeni duruma uygun hale getirmeden dncesegeneklerin
farkina varirlar. Kendi segeneklerinin yeni durumla iliskisini diisiinen kisi ne kadar
cok secenek tiretirse o kadar ¢ok da esnek oldugu sdylenebilir (Martin ve Anderson,
1998). Bilissel agidan esnek olanlar, yeni sosyal etkilesim metotlarint denemeye
isteklidirler (Martin ve Anderson, 1998).

Kat1 diisiince yapisina sahip olan, biligsel esneklik diizeyi diisiik olan
kisilerin, iliskilerini yapilandirmaya devam ettikleri soylenmektedir (Scott, 1962).
Biligsel olarak esnek olamayanlar, farkli bir durumla karsilastiklarinda secenekler
tiretemeyip, akla ilk geleni siirdiirme egilimindedirler. Kati1 diislince yapist ile
yakindan iligkili olan siirdiirme egilimi, ihtiya¢ aninda zihinsel anlamda bir seyleri
Ozgiirce olusturamamak ya da disiincelerini degistirememek anlamina gelmektedir.
Biligsel olarak esnek olmanin sosyal etkilesimlerde dikkatliligi arttiran faydalari
vardir. Cegala'e (1981) gore, bilissel olarak esnek olanlar olmayanlara gore daha
dikkatlidirler, ¢cabuk kavrarlar ve duyarhdirlar. O’Keefe ve Delia'a (1982) gore,
biligsel olarak esnek olanlar "nasil daha iyi iligki kurabilirim" seklinde hipotezler
tiretebilmektedirler. Martin ve Anderson (1998), bilissel esnekligin bireyin sosyal
iligkilerinde kararlilik ve yanit verebilirlik diizeyiyle iliskili oldugunu belirtmislerdir.
Biligsel olarak esnek olmayanlar, bir problemi ¢6zmek ya da anlamak i¢in kati bir
yaklasim sergilemektedirler. Biligsel olarak esnek olmayan kisilerin dikkatlerini

sadece bir yone verebilmelerinden dolayir kati diisiince yapisina sahip olduklari
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sOylenebilir. Dikkatlerini farkli bir yone veremeyen bu kisilerin, i¢inde bulunduklar
farkli durumu algilayamadiklari, tepki gosteremedikleri ve uyarana bagli davranis
gelistiremedikleri goriilmustiir (Lhermite, 1983). Esnek olmamak, o anin cesitli
ihtiyaglarmi karsilayamama, siirdiirme (perseverance), diistincelerini egitememe ve
algilarin1 bir diizene sokup degistirememektir. Siirdiirme; esnek olmamanin bir
sonucu olarak algilamada zorluk yasanmasina neden olmakta, motor davraniglarin
diizenlenmesini giiglestirmektedir. Bu gii¢liikten dolay1, basmakalip seklinde uygun
olmayan davranisin devamli kullanilmas1 anlamina gelmektedir. Bu problemlerin her
biri kolayca davranisi degistirememe ya da degisen taleplere g¢abucak uyum
saglayamamaya neden olmaktadir. Davranigi programlamadaki bu rahatsizlik, frontal
lobun bozulmas: ile iliskilidir (Luria, 1966, akt: Ionescu, 2012). Bu bozulmalar
frontal lobun yetersizliginde bireyin uygun sosyal etkilesime sahip olmasina ya da
verimli ¢aligmasina zarar vermektedir. Bireylerin frontal lobundaki zarar, bir seyleri
nasil yaptigini1 bilememe, nasil yaptig1 biliniyor olsa da onlarin verimli ¢aligmasini
stirdiirememe ya da uygun olmayan davraniglarini siirdiirme gibi bozulmalara neden

olmaktadir.

Martin ve Anderson'a (1998) gore, kisiler arasi iletisimi saglayan
konusabilme yetenegi, esnekligin 6nemli bir par¢asidir. Bunu temele alan Bilissel
Esneklik Olgeginin (Martin ve Rubin, 1995) tam olarak biligsel esnekligi
yansitmadigi ifade edilmektedir. Bu yiizden Bilissel Esneklik Envanteri
gelistirilmistir. Bu envanter, daha cok bireyin stresli bir durum yasadiginda
diisiinceleri  lizerine odaklanmistir. Arastirmacilar envanterin {ic  hipoteze
dayandirmiglardir. Bunlar: "algilanan zor bir durumu kontrol edebilmek”, "bu
duruma yonelik farkli ve c¢esitli alternatifleri fark edebilmek” ve"alternatifler
arasindan soruna en uygun ¢oziimii bulabilmektir." Biligsel esneklige sahip olanlar
karsilastiklar1 zor duruma daha kolay uyum saglayabilmekte, kati bir bilise sahip
olanlar ise bu zor durumun getirdigi patolojik yapidan daha kolay
etkilenebilmektedirler (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Birgok arastirmaci bilissel esnekligin farkli mekanizmalarin birlikte isleyisi
sonucu olustuguna deginerek c¢esitli tanimlamalar yapmuslardir. Tek basina

aciklanmasi gii¢ olan bilissel esnekligi daha iy1 anlamak i¢in her bir mekanizmanin
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aciklanmasi ihtiyact duyulmustur. Asagida bu mekanizmalarin agiklamasina yer

verilmistir.
2.1.1. Yonetici Islev (Executive Function)

Insan beyni, bilginin siirekli olarak islendigi yerdir. Burada yapilan her bir
islemi denetleyen, yoneten, kontrol eden mekanizmaya yonetici islevler adi
verilmistir. Karmagik bir¢ok silireci igeren yonetici islevin tanimlanmasi oldukca
zordur. Barkley (1996) yonetici islevlerin, dikkat etmenin 6zgiil bir sekli oldugunu
belirtmistir. Bagka bir aragtirmact da kisinin yasaminda bir sonraki olayi
degistirebilmesini, olay-yanit-sonu¢ arasindaki iliskiyi yonetici islevlerin sagladigini
belirtmistir (Kilig, 2002). Cogu arastirmaci, yonetici islevin coklu hedefleri
basarmay1, problem ¢6zmeyi, olaylar ve diisiincelerin birlikte kontroliinii saglayan
bilissel siireci bir semsiye altinda topladigini belirtmektedir (Anderson, 2002;
Smidts, Jacobs ve Anderson, 2004). Daha 6z bir ifade ile yonetici islev, hedefe
ulagsmak i¢in uygun problem ¢ozme davraniginin korunmasidir. Yurti¢i alanyazin
incelendiginde "yiiriitiicii islevler" ya da "yonetici islevler" olarak ele alinan kavram,

bu arastirma igerisinde yonetici islev ad1 altinda incelenmistir.

Noropsikolojik agidan bilissel esnekligin yonetici islevin alt kategorilerinden
biri oldugu distinilmektedir. Yonetici islevler; kavramsallastirma, siirdiirme
(perseverasyon), kurulumu siirdirmede basarisizlik ve Ogrenme gibi soyut
yetenekleri icermektedir (Lezak, 1995). Yonetici islevi daha iyi anlamak i¢in beynin
yapist incelendiginde prefrontal korteks ve frontal lob ile yonetici islevin iliskili
oldugu goriilmiistiir (Carlson, 2005; Stuss ve Alexander, 2000). Yonetici islev,
prefrontal lobun amaca yo6nelik davraniglarini kapsayan semsiye gorevindedir (Best,
Miller ve Jones, 2009). Degistirme (shifting), bireyin bir goérev, kural ya da
elestiriden hizlica baska bir duruma gegebilme yetenegini gostermektedir.
Degistirmenin yonetici bir islev oldugu diisiiniilmektedir (Best, Miller ve Jones,
2009). Bu tanimlamalar altinda bilissel esneklik, gorev gecisi olarak ¢alismaktadir
(Vandierendonck, Liefooghe ve Verbruggen, 2010). Bu bilgi prefrontal korteksin
roliiniin incelendigi c¢esitli arasgtirmalarda analiz edilmistir. Prefrontal korteksin
isleyisi karmasik ve esneklige neden olabilecek ¢esitli mekanizmalar1 kapsamaktadir
(Botvinick, Cohen ve Carter, 2004). Ornegin, bir hesaplama modeline gore prefrontal

korteks uyaricinin 6zetini kodlar, dogruca aktif yoneticiye iletir, oradan aldig: bilgiyi
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hizlica giinceller (Rougier, Noelle, Braver, Cohen ve O’Reilly, 2005). Sakai’e
(2008) gore, prefrontal korteks alan1 ve diger boliimler (singulat korteksi gibi) bir
goreve hazirlanma ve o gorevi islemeyi saglamaktadir. Baska bir ifadeyle, hicbir
mekanizma tek basina bilissel esneklige neden olmamakta, bilissel esneklik gesitli
norolojik sistemlerin etkilesimiyle olusmaktadir. Dolayisiyla biligsel esnekligi,

yonetici islev igerisindeki degistirme yetenegi olarak gormek miimkiindiir.

Arastirmacilar yonetici islevi daha iyi tanimlamak i¢in farkli kuramlar
onermislerdir. Oregin; Anderson (2002) dért faktdr modelini, Zelazo ve digerleri de
(1997) yonetici islev ve problem ¢6zme siirecini incelemislerdir. Anderson'un dort
faktor modeli, dikkat kontrolii, bilgi siireci, biligsel esneklik ve hedef olmak iizere
dort mekanizmay1 inceleyerek yonetici islevleri aciklamistir. Dikkat kontrolii;
seceneklere dikkat etme, kisisel diizenleme (6z disiplin), kendini izleme ve
engellenmeyi icermektedir. Biligsel esneklik, dikkat, kavramlarin transferi, isleyen
(¢alisan) bellek ve doniitlerin kullanimindan olusmaktadir. Birey, bu sayede alternatif
stratejiler tiretebilmekte ve yanitlar1 degistirebilmektedir. Hedef; girisim, kavramsal
akil yiiriitme, planlama ve strateji organizasyonunu igine almaktadir. Anderson, bu
dort parcanin hep birlikte c¢alisip bir gorevi yerine getirmesinin yonetici iglevi

olusturdugunu belirtmistir.

Yonetici islev ve problem ¢6zme siireci; Zelazo ve digerleri (1997) tarafindan
olusturulan kurama gore problemin goriinimii, planlama, uygulama ve
degerlendirme olmak iizere dort adimdan olugmaktadir. Problemin goriiniimii, birinin
o problemi nasil algiladigini ve tanimladigini igermektedir. Planlama, kisinin ¢esitli
segenekler arasindan uygun plani segebilmesidir. Bir plan segildiginde, plan, kisinin
diisiince ve davranislarina rehberlik etmektedir. Plan, davraniglar yoluyla ortaya
ciktiktan sonra kisi istedigi sonuca ulasirsa davranis ve amaclarim

degerlendirebilmektedir.

Yonetici islevin ne gibi bir etkisi oldugunu daha agik ifade etmek gerekirse;
yetigkin kisilerin kendisi hakkinda diisiinmesini saglayarak gelecekte olabilecekleri
ve olabilecekleri nasil etkileyebilecegini belirlemesini saglamaktadir (Barkley,
1997). Yonetici islev, c¢ocuklarda bir problemin ¢oziimii sirasinda diisiince ve

davranigin kontroliinii saglamaktadir (Baron ve Fennel, 2000). Bilissel esneklikte
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onemli bir yere sahip olan yonetici islevin gelisimi, ilk ¢ocukluk doneminde beyinde
olgunlasmanin getirdigi degisimlerle baslamakta ve bu siirecte ¢evrenin ¢ok az
etkisinin oldugu ifade edilmektedir (Anderson, 2002). Cocukluk ve ergenlik
stirecinde yonetici islev gelismekte, yetiskinligin sonuna dogru gelisimde azalmalar
baslamaktadir. Frontal lobun anatomik gelisimi en son ge¢ ergenlik donemine
rastladigr i¢in bu donem yonetici islevin isleyisinin {ist diizey oldugu bir donemdir
(Mercugliano, 1999). Bir baska deyisle, c¢ocukluk ve ileri yetiskinlikteki
performanslar geng yetiskinlige gore daha yetersizdir (Zelazo, Craik ve Booth,
2004). Cocuklarin yonetici islevlerini gesitli yonlerden ele alan bir kag arastirma
incelendiginde, ¢evrenin etkisinin dikkat ¢ekici oldugu goriilmiistiir. Ornegin, okul
oncesi donem c¢ocuklar1 ile yapilan bir arastirmada anne kontrolii ele alinmistir.
Sethi, Mischel, Aber, Shodave Rodriguez’e (2000) goére okul oncesi donemde
anneleri tarafindan daha az kontrol edilen ¢ocuklar, daha ¢ok kontrol edilenlere gore
daha etkili dikkat toplama stratejisine sahiplerdir. Landry, Miller-Loncar, Smith ve
Swank’m (2002) arastirmasinda anneleri tarafindan konusma becerisine 6nem
verilen 3 yasindaki ¢ocuklarin dil gelisiminde daha avantajli olduklar1 goriilmiistiir.
Arastirmalara gore, okula gitmenin yonetici islevin gelisiminde belirgin bir etkisi
vardir. Carlson (2005), okul deneyiminin 2. ve 3. siniflarda sematik kelime

akiciliginda 6nemli katki sagladigini belirtmistir.

Sonug olarak, insanoglunun karmasik diisiinebilmesine yardimci olan zihinsel
stireclerden biri de yonetici islevdir. Yonetici islev, kisinin soyut diistinebilmesi,
karsilagtigi bir probleme uygun davranabilmesi ve uygun davranisini devam
ettirebilmesi olarak tanimlanabilir. Igerisinde bilissel esnekligin de yer aldig1 bir gok
tist diizey bilissel siirecleri igeren yonetici islevden sonra bilissel esnekligi anlamaya

yardimci olacak bir baska mekanizmadan s6z edilecektir.

2.1.2. Kurulumu Degistirme (Set- Shifting)

Tiirkgesi alanyazinda heniiz yerlesmemis olan bu kavram, g¢esitli
arastirmalarda "kurulumu degistirme" veya "kural degisikligi" seklinde ifade
edilmektedir. Bu c¢alismada, "kurulumu degistirme" kavrami kullanilmistir.
Kurulumu degistirme ¢ogu zaman bilissel esneklik olarak adlandirilmaktadir. Daha

farkli bir anlatimla, kurulumu degistirme kavramindan 6nce onun yerine bilissel
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esneklik kavrami kullanilmaktaydi. Biligsel esneklik ve kurulumu degistirme,
zihinsel esneklik, esnek diisiinme, ¢esitli diisiinme, dikkat esnekligi, biligsel esneklik

kavramlar1 alternatifli olarak birbirinin yerine kullanilmaktadir.

Kurulumu degistirme, bir zihinsel diizenlemeyi digeri ile degistirebilmek ve
esnek bir bicimde talepleri karsilayabilmektir (Schouten, Oostrom, Peters, Verloop
ve Jennekens-Schinkel, 2000). Kurulumu degistirme, dikkatini bir kaynaktan kesip
uygun olan diger kaynaga yogunlastirabilmektir. Kurulumu degistirme, tekrar
degistirebilme, cesitli gorevler, zihinsel kurgu ya da amacgsal davraniglart yerine
getirirkenaynit zamandadaha ileriye yonelebilmektir (Miyake, Friedman, Emerson,
Witski, Howerter ve Wagner, 2000). Biligsel esnekligin dl¢iilmesinde uzun yillardir
kurulumu degistirmeyi Ol¢en Olgme araglar1 kullanilmaktadir. Wisconsin Kart
Esleme Testi (WCST), iz Siirme Testi (TMT), Dokunsal iliizyon Testi (Haptic
[llusion Task), Brixton Testi (Brixton Test) kullanilan 6lgme araglarindandir.
Dokunsal Iliizyon Testi, farkli biiyiikliikteki toplarin agirliklarini tahmin ederek her
bireyin algisal farkliligi ortaya konulmaktadir. Brixton Testi, birbirini takip eden
yuvarlaklardan mavi olan1 tahmine dayanmaktadir. Bu 6lgme araglarindan en iyi
bilineni WCST’dir. Kurulumu degistirme, Wisconsin Kart Esleme ya da Boyut
Degistirerck Kart Esleme (Dimensional Change Card) gibi yonetici islevleri dlgen
yontemlerle degerlendirilmektedir. Degisik Olgiilerdeki Kartlar, 7 yasina kadar olan
cocuklar icin kullanilmaktadir. Insanlardan farkli biiyiikliik ve renklerden olusan

kartlar1 belli bir siirede siralamalari istenen performansa dayali bir 6l¢me aracidir.

Kurulumu degistirmenin zayifligi/bozuklugu, noral fonksiyonlarin farklh
bolgeleri ile iligkili olabilmektedir. Owen, Hodges, Summers, Polkey ve Robbins
(1993) gore, kurulumu degistirmenin yoklugu ya da bozuklugu eski 6grenmeleri
stirdirmeye (perseveration) ve Ogrenilmis ilgisizlik (learned irrelevance) neden
olmaktadir. Siirdiirme ya da tutukluk olarak alanyazinda kullanilan kavram, daha
once yaptig1 seyi degistirememek anlamma gelmektedir. Ogrenilmis ilgisizlik ise
daha oOnce 6grendigi ve su an ile iliskisiz olan seyi degistiremeyip hep onunla
iliskilendirme anlamina gelmektedir. Sandson ve Albert (1984; ss.715) siirdiirmeyi,
"uygun uyarict olmaksizin yasantinin devam etmesi ya da tekrarlanmasi" olarak
tanimlamaktadirlar. Sandson ve Albert, siirdiirmeyi kurulmus diizenin g¢ikmazi

(stuck-in-set), devam ettirme (continuous) ve tekrarlama (recurrent) olmak tiizere ii¢
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siifa ayirmiglardir. Bunlarin her biri slire¢ ve néroanatomi bakimindan birbirinden
farklidir. Siirdiirmenin devami, mevcut duruma uygun olmayacak bigimde o anki
davranigin devamidir. Diizenin ¢ikmazi, o anki mevcut yapiya uygun olmayan
davranisindevamu ve siirdiiriilmesidir. Tekrarlama ise ara verildikten sonra da uygun

olmayan davranisin istemeden yapilmasidir (Sanson ve Albert, 1984).

Uzun yillar boyunca bilissel esneklik kavrami, kurulumu degistirmenin yerine
kullanilmistir. Bu ytlizden biligsel esneklik diizeyini belirlemek icin gelistirilen 6lgme
araglarmin  ¢ogu kurulumu degistirmeyi Olgmeye yoneliktir. Bu bdliimde,
birbirilerine ¢ok benzeyen ancak aslinda iki ayr1 yapi olan biligsel esneklik ve
kurulumu degistirme kavramlarindan s6z edilerek biligsel esneklik kavrami
aciklanmaya calisilmistir. Asagida, bilissel esnekligin bilissel terapi ile olan iliskisine

yer verilmistir.

2.1.3. Biligsel Esneklik ve Bilissel Terapi Iliskisi

Cagimizin en yaygin hastaliklarindan biri depresyondur. 2012 yili verilerine
gore Tiirkiye'nin %2,1'i depresyon tanist almustir (TUIK, 2012). Bilissel davranis¢t
terapinin temelini depresyon hastalarini iyilestirmek olusturmaktadir. Terapinin
amact olumsuz, yanlis, otomatik diislinceleri kesfedip onlarin daha dogru
diistincelerle yer degistirmesini saglamaktir. Bilissel terapi sonunda depresyonda
olan kisilerin duygu durumlarinda bir degisme gézlenmektedir (Young, Weinberger
ve Beck, 2001). Depresif bilis degistiginde karakterde ve davraniglarda da bir
degisme ve rahatlama goriilecektir. Depresif duygu durumu (mood) daha uyumlu bir
hale geldiginde tiim sistemlerin islevselligi artacaktir (Hollon, DeRubeis ve Evans,
1996). Biligsel davraniggi terapi ile tedavi olan depresyon hastalarmim depresyon
belirtilerinde azalma ve biligsel esneklik diizeylerinde artma oldugu saptanmistir
(Dennis ve Vander Wal 2009b; akt: Dennis ve Vander Wal, 2010; Fresco, Rytwinski
ve Craighead, 2007). Bilissel davranisci terapiye gore, depresyonda olan kisilerin
diistinceleri oldukg¢a katidir. Bu kisilerin diisiinceleri genel olarak ya hep ya hig
seklinde ikiye bolinmiistiir. Ya hep ya hi¢ seklindeki kati diislinceler, akil dist
inanglarin kabul edilmesini kolaylastirmakta ve dolayisiyla otomatik diistincelerle
depresif ruh hali devam etmektedir (Moore, 1996). Kati bir biligsel yapiya sahip olan

depresyon hastalarinin olumsuz inanglari, bu duygu durumunu pekistirmektedir.
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Biligsel terapi teknigi ile daha esnek ve dengeli bir diisiinme bigimine ulasildigi
sOylenebilir. Diger bir ifadeyle, bir bireyin biligsel olarak esnekligi bu terapi
yaklasimu ile arttirilabilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2009a; akt: Dennis ve
Vander Wal, 2010).

Beck'e (1967) gore, bireyin diinyas1 onun diisiinceleri {izerine kurulmustur.
Beck (1995)diisiincelerin duygu ve davranislar etkiledigini sdylemistir. Ornegin;
psikolojik rahatsizliklar, negatif genellemeler bilisi etkilemekte ve kisinin degisime
kars1 direng gdstermesine neden olmaktadir. Negatif diisiinceleri igeren bu bilis,
esneklikten oldukca uzaktadir. Bu yiizden biligsel esnekligin, pozitif diisiinmenin

temelini olusturdugu ifade edilebilir.

Davranislar, deneyimlerin birlesimiyle olusurken (Arkonag, 2001) diislinceler
ve tavirlar duygusal, davranigsal ve biligsel olarak agiklanabilir. Gardner (1993) ve
Goleman'a (1996) gore, baskalarinin duygularini anlama, problem ¢ozme becerilerini
gelistirmekte ve 6grenmeyi kolaylastirmaktadir. Bu yilizden bilissel olarak esnek olan
kisilerin, baskalarmin bakis agilarin1 anlamada esnek bir perspektife sahip olduklari
sOylenebilir. Bilissel agidan esneklige sahip olmak, biligsel terapilerin danisanlarinin
ulagmalar1 beklenen bilissel yapi ile iligkilidir. Diislincelerini davranis olarak disa
vuran insanin asiri tepkisi, onun alternatifleri gérmesini zorlagtiracaktir. Bu onun
diistincesinde esnek olmadigi anlamina gelmektedir. Diisiincelerin davranis olarak
disa vuruldugunu bilen esnek kisiler, hangi duygularla bu davranigin sergilendigini
bilecektir. Cogu aragtirmaciya gére bu birbirini izleyen siire¢ biligsel esneklik ile
biligsel terapi arasindaki bagi kuvvetlendirmektedir (Martin, Anderson ve Thweatt,
1998)

2.1.4.Biligsel Terapi

Albert Ellis'in kurucusu oldugu Akilct Duygusal Terapiye gore, insanlarin
psikolojik rahatsizliklarinin 6nemli bir nedeni akla uygun olmayan inanglardir.
1960'larda Aaron Beck, gelistirdigi Biligsel Terapi ile diisiincenin kisinin ruh
saglhigindaki 6nemini tiim psikiyatri ve psikoloji alanina kabul ettirmistir (Tiirkcapar,
2012).
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Biligsel psikoterapiler bilgi isleme modeline dayanmaktadir. Zihinsel
stireclere odaklanan biligsel terapi, kisinin kendisini, ¢evresini ve gelecegi nasil
algiladigini, anlamlandirdigin1 ve diisiincesini nasil degerlendirip yorumladigini
kapsamaktadir. Ornegin bu tezin okurda belli bir etki olusturabilmesi igin ilk 6nce
onu fark etmesi baska bir deyisle, algilamas1 gerekmektedir. Daha sonra yaptigi
degerlendirmeye gore tezi alacak ya da almayacaktir. Eger fark etme asamasinda
merak uyandiran bir yoruma denk gelinmisse alma davranisina yodnelecektir. Iste
biligsel terapi kisinin i¢inde bulundugu ruhsal rahatsizlik ortamiyla iliskili olabilecegi
gibi kisinin degerlendirme sistemiyle de iligkili olabilir (Tiirk¢apar, 2012). Daha 6z
bir anlatimla, olaylarin kendisinden ¢ok algilama ve yorumlama tarzinin kisinin

duygu ve diisiincelerini, buna bagl olarak da verdigi tepkiyi etkiledigi sdylenebilir.

Klinik calismalarda biligsel kurami kullananlar, danisanlarinin zihinsel
yapisinit daha dogru bir bi¢imde ele alabilmek i¢in biligleri otomatik diisiinceler ve
semalar olmak {izere iki baglikta toplamiglardir.

1- Otomatik Diislinceler: Ani olarak ortaya cikan, bir olay ya da durumla ilgili
degerlendirmeleri igeren diisiincelerdir. Otomatik diislinceler, farkinda olunan
diistincelerle birlikte goriilmektedir. Uzun climleler seklinde degil, daha ¢ok kisa ve
aniden belirmekte, islevsel oldugu kadar can sikici da olabilmektedir. Her iki sekilde
de otomatik diisiincenin sahibi i¢in mantiklidirlar (Beck, 1976).

2- Semalar: Siirekli kargilastigimiz yeni bilgileri eskileri ile organize eden biligsel
yapilardir (Beck ve Emery, 2005). Clark ve Beck'e (1999; ss.79) gore semalar,
"uyaranlarin, diisiincelerin ve deneyimlerin 6zelliklerinin depolandigi saglam igsel
yapilardir. Bu yapilar bizim olaylar1 nasil algilayip anlam yiikledigimizi belirleyerek
yeni bilgiyi anlamli bir bicimde organize ederler". Semalar da ara inanglar ve temel
inanglar olmak tizere ikiye ayrilmaktadir (Tiirk¢apar, 2012).

a) Ara Inanglar ve Kurallar: En yiizeyde olan otomatik diisiincelerin alt katmani olup
kisinin inandig1 ama dile getirmedigi kurallar ve inanglardir. Bu kurallar, kisinin
kendisinin ve diger insanlarin davranislari, baslarina gelen olaylar ve yasantilar
yoluyla kalic1 hale gelmistir. Ara inanglar ve kurallar, séze dokiilmese de
davranislarla kendini belli etmektedir.

b)Temel Inanglar: Islevsiz olan ara inanglar bizi temel inanclarimiza gotiirmektedir.
Temel inanglar kii¢iik yasta kisisel deneyimler ve ¢evrenin etkisi ile 6grenilirken yas

ilerledikge benzer olaylarin yasanmasiyla pekisip kisiligi olusturmaktadir. Beck
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(1995) temel inanglar c¢aresizlik, sevilmeme ve degersizlik olarak ii¢ grupta

toplamustir.

Zihinde yer alan islevsiz inanglar, Kisinin diisiincesini sekillendirmekte ve
biligsel hatalara neden olmaktadir. Biligsel hatalar bilginin hatali islenmesi
sonucunda duruma uygun olmayan ve duygusal sikinttya neden olan otomatik
diisiincelere yol agmaktadir. Bunlar degisen Olgiilerde ve siklikta her kiside
goriliirken ruhsal rahatsizligi olanlarda daha ¢ok ve belli bir diizen iginde
goriilmektedir. Biligsel hatalar; keyfi ¢ikarsama, secici soyutlama, asir1 genelleme,
biliylitme ve kiiciiltme, ikili diisiinme, kisisellestirme, felaketlestirme, zorunluluk

ifadeleri, zihin okuma, duygudan sonuca ulasma ve etiketleme seklinde siralanabilir.

Kat1 diisiince yapisina sahip olmamak anlamina gelen biligsel esneklik
karmagik bir¢ok iist diizey zihinsel siireclerin tamamidir. Gilinlimiiz insanlarindan
beklenen ¢ok yonlii diisiinebilme becerisinin ne anlama geldigi, bu becerinin nasil
ortaya c¢iktigi ve iliskili oldugu mekanizmalar bu kisimda kuramsal olarak
sunulmustur. Ayrica, biligsel olarak esnek olmamak, kat1 diisiince sistemi anlamina
geldigi icin, bu tarz diisiinceleri degistirmeye calisan bilissel terapi ile ¢ok yonli
diisiinebilme becerisi iliskilendirilip agiklanmaya g¢alisilmistir. Arastirmada bilissel
esneklik ile ilgili olabilecegi diisiiniilen degiskenlerden birisi 6zyeterliliktir. Asagida

alanyazinda ozyeterlilik ile ilgili belirtilen goriislere yer verilmistir.

2.2. Ozyeterlilik

Alanyazin incelendiginde Ozyeterlilik kavrami ilk olarak Banduranin
1977'deki makalesinde goriilmiis ve kisa siirede egitimin farkli kademelerinde
kullanilmaya baglanmistir. Arastirmacilarin  6zyeterlilige olan ilgisi artarken,
insanlarin 6zyeterliliklerini ne zaman ve nasil tahmin edecegine iliskin bir kargasa da
olusmustur. Bandura'min ozyeterlilik ile ilgili aragtirmalari, yilandan korkan
insanlardan esinlenerek ¢ikmistir. Yilan fobisi olan insanlar, nasil bir davranig
sergileyeceklerini biliyorken neden endise duyduklarini ya da "yilana yaklagirsam
beni 1sirir” gibi olumsuz diisiincelere ve bu diisiince sonucunda olusan diisiik
ozyeterlilige nasil sahip olduklarini bilmiyorlardi. Cogu egitim etkinlikleri de yilan

fobisi gibi birgok davranis1 6grenmeyi igerirken; strateji, yetenek, kazanim, harcanan
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stire gibi unsurlarin g6z ardi edilmesi bu kavramin popiilerligini arttirarak,
ozyeterlilik kavraminin bilim diinyasindaki yerini almasinit saglamistir (Bandura,

1977).

Insanlar, yasamlarim etkileyen olaylar iizerinde baski kurarak onlar1 kontrol
altma almaya calismislardir. Insanlar yasamlarinda istemedikleri olaylar
Onleyebildik¢e ya da yasamlarimi etkileyen olaylar1 kontrol edebildik¢e gelecege
yonelik daha yeni istekleri olusmaya baglayacaktir. Kisinin kendini glivenceye alma
istegi, olaylar1 kontrol etmesine yol agmakla birlikte, bu durum kisiye Ongorii
saglamaktadir. Hazirlik yapmay1 gerektiren ongoriilebilirlik, Yyetersizlik, kaygi,
hissizlik ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygularin yaganmamasini saglamaktadir.
Verimli sonuglar iiretebilme ve istenmeyen seyleri dnleyebilme kisinin 6z denetimin
gelisimini saglamaktadir (Bandura, 1995a). Sosyal biligsel kuramci Bandura (1999),
insanlarin  karsilasabilecekleri olaylara yon verebilmesi i¢in uygun davranisi

secebilme kapasitesini 6zyeterlilik olarak tanimlamistir.

Bandura'ya (1994) gore, 6zyeterlilik insanin kendi yasantisindan etkilenerek
bir gorevi yerine getirebilecegine yonelik inancidir. Diger bir deyisle, 0zyeterlilik
insanlarin  performanslarint  organize etme ve degerlendirme kapasitelerini
yargilayabilmeleridir (Bandura, 1986). Ozyeterlilik, birinin bir performansi en iyi
sekilde gerceklestirebilecegine olan inancidir (Bandura, 1995b). Bu tanimlamada
Bandura ve Wood 6zyeterliligin ii¢ 6nemli noktasina dikkat ¢gekmektedirler (Bandura
ve Wood, 1989). Bunlardan ilki, 6zyeterlilik bir tiir hareketlenmedir. Ayn1 beceriyi
yapan iki kiginin performanslart farklidir, ¢linkii bu beceriden yararlanma ve
bilginin kazanilmasiyla degisebilen dinamik bir yapidir. Ugiinciisii, 6zyeterlilik, disa
vurulandan daha kapsamli bir yargiyr igermektedir. Ornegin, "bu testte ¢ok iyiyim"

. n

karsiligr "zekiyim" demektir.

Ozyeterlilik inanci; insanlarin nasil diisiindiigiinii, hissettigini, giidiilendigini
belirlemekte ve bilis, etki ve motivasyonun yardimiyla kisiler uygun davranisi
sergilemektedirler. Ozyeterlilik inanci bilissel siireci etkilemektedir. Ornegin, 6z
degerlendirme yardimiyla kisi hedeflerini ve 0 hedefe yonelim seklini
belirlemektedir. Kisilerin algiladig1 gii¢lic 6zyeterlilik, zor hedefleri belirleyecek
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cesareti vermekte ve 6z diizenleme becerisini yerine getirmekte onemli bir rol

oynamaktadir (Al-Moshaigeh, 2006).

Banduramin (1977) hipotezine gore Ozyeterlilik etkinligin siiresini, ona
harcanan gabayi ve sebati (siirekliligi) etkilemektedir. Insanlarin motivasyonlari, etKi
diizeyleri ve eylemleri neye inandiklar ile iliskilidir (Bandura, 1995b). Bu yiizden
kisinin 6zyeterlilik inancina onceki bilgi, beceri ya da bir ise dahil olmasindan daha
cok elde ettigi basarilar etkilidir (Pajares, 2002). Diisiik ozyeterlilige sahip
Ogrenciler ya da kisiler verilen bir isi yapma konusunda yiiksek 6zyeterlilige sahip
kisilere gore daha ¢ok c¢ekingendirler. Bu durum, zorluklarla karsilastiklarinda bu
kisilerin o isi basarmak igin 1srarcit olmalarin1 da engellemektedir (Schunk, 1989).
Yiksek ozyeterlilige sahip kisiler davranis degisimine ya da onlari tehdit eden bir
davranigsa direnebilmektedirler. Daha farkli bir ifade ile, diisiik 6zyeterlilik algisi,
insanlarin sahip olduklarindan daha fazla basa ¢ikma becerisi gerektiren durumlardan
kacinmaya neden olurken; yliksek Ozyeterlilik algisinin, insanlarin {istesinden
gelebileceklerine inandiklar1 zorlayici durumlart segmeleri konusunda yiireklendirici
oldugu belirtilmistir (Al-Moshaigeh, 2006). Pajares ve Schunk (2001) 6zyeterlilik
inancinin”-ebilmek"anlamina geldigini vurgulamislardir. Ornegin,"internet kursunda
basarili olabilecek miyim?" sorusuna verilecek yanit kisinin diisiik ya da yiliksek

ozyeterlilik inancina yanit olacaktir.

Bandura (1994) ozyeterliligin ¢ farkli biligsel motive edici tiiriini
vurgulamistir. Bunlar katki kuramina, beklenti kuramina ve hedef kuramina dayanan
nedensellik etkisi, sonug beklentisi ve hedeftir. Katki kurami; bir durum ya da olaymn
kiside biraktigi etkileyicilik ve sonrasindakisinin hissettigi yetersizlik ya da
yeterliligin ona basarisizlik veya basar1 getirdigine dayanmaktadir (Kelly, 1967; akt:
Al-Moshaigeh, 2006). Beklenti kurami; kisinin giidiilenmesi, bir olay sonucunda ne
beklendigi ve bekledigi odiilii kazanip kazanmayacagi anlamina gelmektedir
(Vroom, 1994). Hedef kurami; insanlarin, kendilerine koyduklari hedefler ile
basarilarinin sonucunda elde ettigi {riinii zihinlerinde karsilastirmas: olarak
tanimlanmaktadir. Kisiler, karsilastirmalarindan memnun olurlarsa, belirledikleri
hedeflere ulagmalar1 kolaylasmaktadir (Locke ve Latham, 1990). Ozyeterlilik;
bireyin bir problemle karsilastiginda kendine koydugu hedeflere ulagsmak igin ne

kadar c¢aba harcayacagina, ne kadar israrci olacagina, basarisizliga ne kadar
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direnecegine yardimci olarak, bireyin bagariya ulagsmasina katki saglayacaktir (Al-

Moshaigeh, 2006).

Bireyin hissettigi "ben yapabilirim" duygusu herhangi bir durum ya da alanda
olabilecegi i¢in 6zyeterlilik algisini siniflama ihtiyact dogmustur. Ozyeterlilik, genel
Ozyeterlilik ve duruma 6zgli Ozyeterlilik algis1 olmak iizere iki farkli sekilde ele
alinmaktadir (Hendy, Lyons ve Breakwell, 2006). Duruma o&zgii oOzyeterlilik
akademik basar1, meslek secimi, kisiler arasi iliskiler gibi belli bir duruma yonelik
kisinin basa ¢ikma inancidir (Luszczynska, Scholz ve Schwarzer, 2005). Genel
ozyeterlilik ise giinliikk yasam i¢inde insanin karsilastii olaylar karsisinda zorluklar
atlatabilecegine olan inancini1 tanimlamaktadir (Hoeltje, Zubrick, Silburn ve Garton,

1996). Burada ele alinan 6zyeterlilik, genel 6zyeterlilik olacaktir.

2.2.1. Ozyeterliligin Kaynaklar:

Ozyeterlilik inanc1 doért ana kaynaktan beslenmektedir (Bandura, 1994).
Onceki basar1 ve basarisizliklar  (6nceki  deneyimler), diger bireylerin
deneyimlerinden yararlanma (model alma), sosyal ikna (digerlerinden gelen
mesajlar) ve psikolojik ve fizyolojik durumlar Ozyeterliligin  kaynaklarini

olusturmaktadir (Elizabeth, Richard, Gloria, Carolyn ve Suzette 2004).

1- Onceki Deneyimler: En etkili ve en giiclii 6zyeterlilik duygusuna neden
olan kaynaktir. Yeterli deneyim, basariyr saglamak i¢in en Ozgiin kanitlar1 kisiye
saglamaktadir (Bandura, 1982). Basari, kisilerin Ozyeterliligine Onemli katki
saglamaktadir. Basarisizlik ise Ozyeterliligi distirmekte, Ozellikle o6zyeterlilik
duygusu olugsmadan ©6nce meydana gelen basarisizlik buna neden olmaktadir.
Ozyeterlilik, bilissel kazanimlari, farkli davranislar1 ve 6z diizenleme araglarimi yeni

bir durum karsisinda kullanabilmeyi igermektedir (Bandura, 1995a).

Insanlarin elde ettigi basit basarilar; hemen sonuca ulasmayi istemelerine ve
basarisizlik karsisinda kolayca cesaretlerinin kirilmasina neden olmaktadir. Giiglii bir
Ozyeterlilik duygusu, sabirla cabalayip zorluklarin iistesinden gelinmis cesitli
deneyimlerin {iriiniidiir. Cogu zorluk ve aksilik sonucunda elde edilen basari; ayni

cabayi siirdiirmeyi 6gretmektedir.
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2- Model Alma: Benzer bir durumu yapip basari saglayan birini gozleyen
kisinin, kendisinin de bunu yapabilecegine inanmasi ve ayni ig ic¢in ¢aba
harcamasidir (Bandura, 1986). Gozlem yoluyla 6zyeterlilik inanci yiikseldigi gibi
diisedebilir. Soyle ki, baskasinin tiim ¢abalarina ragmen basarisizligi bu kisinin
motivasyonunu diisiirecektir (Brown ve Inouye, 1978). Ozyeterlilik inancinda
modelin etkisi kisinin model ile olan benzerligini ne dlctide algiladigr ile iliskilidir.
Eger kisi model ile kendisini farkli olarak algilarsa modelin davraniglart ve

davranigin sonucunda elde ettigi {iriin, kisiyi etkilemeyecektir.

Insanlar kendi standartlarina uygun, giiclii modeller segmektedir. Yetkin
modeller, davranislar1 ve ifade edilen diisiinme sekilleriyle bilgiyi yaymakta ve
gozlemcilerin taleplerini nasil  yonetecegine iliskin beceri ve stratejileri
ogretmektedirler. Sabirli modellerin, tekrar tekrar yollarina ¢ikan engellerle basa
cikarken sergiledikleri korkusuz tutumlar, baskalari i¢in model alinan belirli
becerilerden daha faydali olabilmektedir (Bandura, 1995a).

3- Sosyal ikna: Davranisin devamliligs igin sozlii olarak ikna edilen kisiler, bu
davranisi siirdiirebilmek i¢in motive olmaktadirlar. Buna karsin, kisilerin kisisel
yetersizligi ortaya ¢iktiginda ya da kendinden siiphe duydugunda sosyal ikna giiciinii
kaybetmektedir (Schunk, 1989). Daha agik bir ifade ile, kisi, bir isi yapabilecek
yeterlilige sahip degil ise, ikna edilmesi o ise baslayip bitirememesine neden
olacaktir. Gergekci olmayan Ovmelerle karsilasan bireylerin ¢abalari sonucunda
hayal kiriklig1 yasanabilmektedir. Kisaca 6zetlenecek olursa, ¢abalarin sonucunda
hayal kirikligi elde edilmesi gergek¢i olmayan Ovmelerin driiniidiir. Sosyal ikna
yoluyla 6zyeterlilik inancin1 azaltmak oldukga zordur. Ancak bir isi yapamayacagina
iligskin ikna edilen insanlar, miicadele gerektiren etkinliklerden sakinmakta ve eylemi
birakabilmektedirler. Ozyeterlilik, insanlarin daha ¢ok calisip basariy1 saglamalarina,

0z olumlama inancim gelistirmelerine katkida bulunmaktadir.

4- Psikolojik ve Fizyolojik Durumlar: Bireylerin yaptiklart isle ilgili
hissettikleri onlarin 6zyeterliligini etkilemektedir. Insanlar bir gorevi yerine
getirirken, duygu durumlarint ve deneyimlerini dikkate alarak ozyeterliliklerini
degerlendirmektedirler (Pajares, 2002). Stres ve gerginlik diisik performansin

nedenlerindendir. Etkinliklerin zorlugu kisilerin yorgunluk, dayanamama giicii,



27

sizlanma, ac1 gibi psikolojik giigsiizliiklerini yordamaktadir (Ewart, 1992). Ruh hali
insanlarin kisisel yargilamalarini, bununla iligkili olarak da 6zyeterlilik inanglarimi
etkilemektedir. Olumlu ruh hali 6zyeterlilik algisini arttirmakta; umutsuzluga

kapilmis ruh hali ise azaltmaktadir (Kavanagh ve Bower, 1985).

Psikolojik tepki ve duygusal yogunluk 6zyeterlilik i¢in tam olarak agiklayici
degilken, olaylarin nasil algilandigi ve yorumlandigi daha 6nemlidir. Ornegin,
yiiksek ozyeterlilik duygusuna sahip bir kisi yapacag: is icin kendinde enerji ve
motivasyon bulacaktir. Etkinliklerin yapilmasi ve saglikli bir isleyis i¢in gerekli olan
psikolojik saglamlik, Ozyeterliligin psikolojik gostergesidir (Bandura, 1995a).
Dolayli olarak iletilen telkinler kisinin kendisine iliskin yeterlilik algisinda yol
gosterici degildir. Aksine, bilissel siiregler yoluyla kazanilan telkinler onemlidir.
Dolayisiyla farkli etki sekilleriyle iletilen bilgi, o bilgiyi se¢en, dlgen ve dzyeterlilik
yargilarina baglayan bilissel bir siirectir. Kisisel, sosyal ve durumsal gibi pek ¢ok
etmendzyeterlilikle ilgili deneyimlerin nasil yorumlandigini etkilemektedir. Ornegin,
performans basarist Ozyeterlilik algisina; ozyeterlilik algist kisinin bir isi yapip
yapamayacagina iliskin 6n yargisina, verilen gorevi zor algilayip algilamamasina
baglidir. Bu alg1 da onun psikolojik ve duygusal durumunu, buna bagli olarak da o is
icin harcayacagi ¢abayi etkileyecektir. Daha 6z bir bigimde, bununbir déngii oldugu

sOylenebilir.

2.2.2. Ozyeterliligin Geligimini Etkileyen Siirecler

Kisinin ozyeterlilik inancini etkileyen siiregler biligsel siire¢, motivasyon
siireci, duygusal siire¢c ve secim siirecidir (Bandura, 1994). Ozyeterlilik inancini

diizenleyen bu stiregler dort baslik altinda asagida 6zetlenmistir.

1- Bilissel Siire¢: Davraniglar amaglarin  somutlasmis  seklidir  ve
amaglarkisinin 6z degerlendirme yeteneginden etkilenmektedir. Ozyeterlilik algismin
giiclii olmasi, zorlu bir hedefle karsilasan kisinin amaclarina, dolayisiyla zihinsel

etkinligine olan bagliligini arttirmaktadir (Locke ve Latham, 1990).

Cogu eylem ilk olarak diisiincede baglamakta ve diisiince diizeyinde organize
edilmektedir. insan zihninde olusan senaryolar, yine burada prova edilmekte ve son

seklini almaktadir. Yiiksek ozyeterlilige sahip kisilerin bu provalarda kendilerini
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bagariya ulasmis olarak hayal etmeleri kendilerine olumlu ydnde rehberlik
saglamaktadir. Kendileriyle ilgili kuskuya sahip olanlar ise kendilerini basarisiz ve
yikilmis olarak gormektedirler. Bu siirecte diisiincenin en biiylik gorevi, kisinin
olaylar1 tahmin etmesi ve kontroliinii bu yonde gelistirerek yasamina miidahale

etmesini saglamaktir (Bandura, 1995a).

Giuglu ozyeterlilik duygusuna sahip olanlar, bir baski, basarisizlik veya
aksama durumuyla karsilastiklarinda belirgin bir kisisel ve sosyal sorun yasamazken;
diisiik oOzyeterlilik duygusuna sahip olanlar zor bir gorevle karsilastiklarinda
diistincelerde degiskenlik, isteklerinde ve performanslarinda disiis

yasayabilmektedirler (Wood ve Bandura, 1989).

Ozetle, kisinin herhangi bir durumla ilgili sergileyecegi davranis, onun 0
durumla ilgili disiincesi ile iligkilidir. Bu disiinceler de onun 6zyeterlilik algisina

hizmet etmektedir.

2- Motivasyon Siireci: Ozyeterlilik inanci, 6z diizenleme motivasyonunda rol
oynamaktadir. Cogu kisi motivasyonu zihinsel olarak iiretmektedir. insanlar kendi
kendilerini motive etmekte ve disiincelerini eyleme gegirirken motivasyonunu
rehber olarak kullanmaktadirlar. Motivasyon, kisinin ne yapabilecegine, inanglaria
sekil vermektedir. Motive olan kisi hedeflerini belirleyip olast sonuglari tahmin
ederek uygun davranis bigimlerini planlamaktadir. Kisi gerekli basariya ulagsmak igin

kaynaklarmi harekete gegirmekte ve ¢abalama diizeyini buna gore belirlemektedir
(Bandura,1995a).

Kisinin koydugu hedefler ve bu hedeflere ulasip ulasmama sonucunda aldigi
tatmin onun motivasyonuna yon vermektedir (Locke ve Latham, 1990). Bu sebepten
dolay1, Ozyeterlilik inanci, kisinin ne kadar c¢aba harcayacagi, zorluklarla
karsilastiginda nasil sabredecegi ve basarisizlik karsisinda ne kadar direnecegi onun
motivasyon diizeyine baglidir. Giiglii 6zyeterlilik inancina sahip olan kisiler, zor bir
isle karsilastiklarinda gii¢lii bir caba gdstermektedirler. Sabirla hareket etmek,
basariy1 getirecektir (Bandura, 1995a).
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3- Duygusal Siireg: Stres ya da depresyonla basetmede insanlarin 6zyeterlilik
inanci, stres kaynaklarini kontrol ederek motivasyon diizeylerini etkilemektedir.
(Bandura, 1991). Ozyeterlilik inanc1 bireyin olas1 bir tehdit durumunu nasil
algilayacagini ve isleyecegini etkilemektedir. Kisinin ¢evresindekilerden algiladigi
potansiyel giicii idare edemeyecegine inanmasi, onun bas etme becerisindeki
yetersizligine katki saglayacaktir. Herhangi bir tehdit ya da endise verici durum
oldugunda bunu abartan diisiik 6zyeterlilik sahibi kisiler stres yasamakta ve tiim
mekanizmalariin islevini diisiirmektedirler (Folkman ve Lazarus, 1984). Tehdidi
kontrol edebilecegini diisiinen yiiksek Ozyeterlilik sahibi kisiler ise bu tarz yikici

diistinceleri akillarina getirmemektedirler.

4- Se¢im Siireci: Insanoglu, icinde bulundugu cevreninbir iiriiniidiir. Bu
yiizden kisilerin 6z yeterlilik inanci, i¢inde bulundugu ¢evreyi yaptigr etkinliklerin
tirtinii, bunlarin yasamlarina etkisini, verilmis olan Kkararlari, bir baska deyisle
kisinin seg¢imlerini etkilemektedir. Se¢imler insanoglunun elindedir ve bu dogrultuda
yasami sekillenmektedir. Cevresinden uzaklasarak ya da eylemleri yapmama
seciminde bulunarak sorunlarla bas ettigini diisiinenler, aslinda bu durumun kendi
yeteneklerini astigini kabul etmektedirler. Buna bagli olarak kisinin o6zyeterlilik

inanc1 onun se¢imini etkilemektedir (Bandura, 1998).

Ozyeterliligin nedenleri ve olusma siireglerini inceledikten sonra bu kavrami
ilk ortaya atan Bandura'min gelistirdigi sosyal bilissel kuram ile iligkisine yer
verilmistir.

2.2.3. Ozyeterlilik ve Sosyal Biligsel Kuram

Sosyal biligsel kuram, insanoglunun farkli bir duruma uyum saglamasi ve
degisebilmesinde bagkasimi  gézleyerek Ogrenmenin, bilissel siireglerin, 6z
diizenlemenin ve Kisinin kendini davranis olarak yansitabilmesinin gerekli oldugunu
savunmaktadir (Pajares, 2002). Bandura'nin sosyal biligsel kuramina gore bireyin
yaptig1t her seyin arkasinda hayatinda bulunan kisiler, kendisi ve bu kisilerin

davraniglari ile i¢inde bulundugu ¢evrenin birbiriyle etkilesimi s6z konusudur.

Sosyal biligsel kuram, davranislar1 kontrol eden {i¢ diizenli sistemin oldugunu

varsaymaktadir (Bandura,1973). ilk olarak davranisa verilen yanit1 ve zamani biiyiik
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dlciide etkileyen tesvik edici bir uyaricinin olmasi gerekmektedir. Ikincisi, birbirini
izleyen doniitler, pekistirme, deneyim ve gozlem yoluyla gelecekte bir davranigin
olusumu etkilenmektedir. Ucgiinciisii, kabullenme sosyal 6grenmede bilissel
islevindnemli bir basamagidir (Bandura, 1973). Ornegin; saldirgan davranislarin
cogu daha once karsilagilan kisilerin tavirlarinda ya da diisiincelerinde diismanca
duygularin fark edilip 6grenilmesinden kaynaklanmaktadir. Bu gibi durumlarda
Bandura, i¢ ve dis faktorlerin karsilikli iliskisine vurgu yapmaktadir (Burger, 2000).
Tedeschi ve Felson (1994) ise bu iliskiyi uyarici-tepki arasindaki bilissel baglanti ile
acgiklamaktadir.

Sosyal bilissel kurama gore, bireyler bulunduklari sosyal g¢evrenin hem
tireticisi hem de iriinii konumundadirlar. Cevre ve sosyal sistemin insan
davranigindaki etkisi Ozyeterlilik mekanizmasint olusturmaktadir. Bu yiizden
ekonomik sartlar, sosyo ekonomik diizey, egitim gibi yapilar, kisinin arzulari, kisisel
standardi, duygusal durumu ve 6z diizenleme dogrudan 6zyeterlilik tizerinde, dolayl

olarak ise insan davranisi tizerinde etkilidir (Pajares, 2002).

Sosyal biligsel kurama gore, Ozyeterlilik Onemli bir 6z diizenleme
mekanizmasidir (Bandura, 1986). Ozyeterlilik inanci, zor bir is karsisinda istekliligin
artmasini, herhangi bir zorlukla karsilasinca israrci olmayr ve en iyi sonucu elde
etmeyi saglamaktadir (Bandura, 1982; Wood ve Bandura, 1989). Ornegin, yeme
bozuklugu olanlarla yapilan bir arastirmada yiiksek 6zyeterlilik inancinin kontrollii
yeme istegine (Schneider ve Agras, 1985), ozyeterlilik ile agir psikolojik
etkinliklerde dayanma giiciiniin incelendigi arastirmada yiiksek 6zyeterlilik inancinin
dayanma giiciine (Bandura ve Cervone, 1983) ve 6zyeterlilik inanci ile akademik
etkinliklerle olan iligkisi incelendiginde yiiksek oOzyeterlilik inancinin akademik
performansa (Bandura, 1993) olumlu yonde katki sagladigi goriilmistiir. Duruma
uygun davranist sergileme ve 0z diizenleme yetenegi olarak bilinen Ozyeterlilik
inanci, kisinin nasil dislindiigii, hissettigi, motive oldugu ve davrandigim

etkilemektedir (Bandura,1982).

Baskalarinin davraniglarin1 gozleyen kisiler, ikna olduklari davranislarla
kendi  ozyeterlilik  bilgilerini  degerlendirirken; kendi  davraniglarin1  da
degerlendirerek Ozyeterliliklerini diizenlemektedirler. Basarili olmak o6zyeterliligi

arttirirken,  basarisizlik  dislirir ancak giicli  Ozyeterlilik  algisina  sahip
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olanlardabasarisizligin olumsuz etkisi olmayacaktir (Bandura, 1986). Arastirmacilara
gore sosyal karsilagtirma yolu ile elde edilen 6zyeterlilik inanc1 gozlem yaparak elde
edilen oOzyeterlilikten daha etkilidir. Aymi goérevi yerine getirmeye calisan iki
Ogrencinin birbiriyle rekabeti, onlarin yerine getirecegi gorev ile 6grencilerin daha
once ayn1 gorevi yerine getiren bagka birinden gordiiklerini yapmasi ayni nitelikte
olmayacaktir. Muhtemelen ilki daha etkili olacak, her iki &grencinin de

basarabilecegine olan inanci daha da artacaktir (Schunk, 1989).

Ozyeterlilik sadece basarili davrams iizerinde etkili degil; yetenek, bilgi,
beceri, sonug¢ beklentisi ve 6grenmenin algisal degeri iizerinde de etkilidir. Yiiksek
ozyeterlilik i¢in gerekli olan yetenek, bilgi ya da beceri yokken etkili bir performans
beklemek dogru olmayacaktir. Yeterli bilgi, beceri ve yetenek var ise 6grenmenin
gerceklesebilmesi igin kisiyi motive eden ozyeterlilik duygusunun olmasi yararh
olacaktir. Kisinin 6grenmesi sonucunda kazanacagi her ne ise bu onu 6grenmeye
tesvik edecek sonug¢ beklentisi olacaktir. Tiim bu siralamanin olmasi kisinin daha

onceki 6grenmelerinin degerini anlamasi ile ilgilidir (Schunk, 1996).

Cevresindeki insanlarin davraniglarini gozleyerek 6grenmenin gerceklestigini
savunan sosyal biligsel kuramin temel kavrami dzyeterliliktir. Ozyeterlilik, bireyin
karsisina ¢ikan herhangi bir durumu yapip yapamayacagina iliskin i¢goriisiidiir. Bu
i¢goriiniin olugsmasinda daha onceki deneyimlerinin yani sira etrafindakilerin onun
icin verdigi geribildirimlerin de etkisi biiyiiktiir. Ozyeterlilik, bilissel esnekligi
yordayan bir degisken olarak diisiinliliip kuramsal olarak agiklamasi yapilmistir.
Biligsel esnekligi yordadig: diisiiniilen diger bir degisken olan stresle basa ¢ikma

stratejileri ile ilgili olarak alanyazinda yer alan goriislere ise asagida yer verilmistir.

2.3. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Cagimizin  dillerden diismeyen sozcligii stres, sokaktaki insandan
laboratuardaki bilim insanina kadar herkesin agzindadir. Ev hanimlariin giinlerinde,
is yerlerinde, giindelik hayatta, kitle iletisim araclarinda hep stresten
bahsedilmektedir. Kitapgilarda stres hakkinda yazilmis kitaplar satilmakta,

tiniversitelerde bununla ilgili egitim verilmektedir. Ancak stresle ilgilenen, dilinden
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stresi diistirmeyenlere tek tek stres nedir diye sorulsa her birinden farkli yanitlar
alinir (Sahin, 1994).

Stres kavramina ilk olarak 1303 yilinda Ingiliz sair Robert Mannyang
tarafindan yazilan "Handlying Synne" adli kitabinda rastlanmistir. Kelime anlami
kuvvetlice ¢gekmek olan Latince “stringere” kelimesinden tiiretildigi belirtilmektedir
(Cox, 1978).

Alanyazin incelendiginde ise 17. yiizyilda elastik bir nesneye uygulanan dis
kuvvet arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in fizik alaninda g¢alisan Robert Hooke
tarafindan kullanilmistir. Bir baska fizik¢i Thomas Young, 18. yiizyilda stresi
maddenin kendi i¢inde olan gii¢ ya da direng olarak agiklamigtir (Sahin, 2010). Stres,
tip alanma ilk kez 19. yilizyilin ikinci yarisinda iinlii Fransiz fizyologu Claude
Bernard'm "organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlamasiyla

girmistir (Koknel, 1988).

Stres kavramina, 1950 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi'nin yillik
raporlarinda yer verilerek psikoloji alaninda stres sozciigli yerini almaya baslamistir.
Stresin psikoloji alaninda dikkat ¢ekici olmasinin {i¢ sebebi vardir. Bunlardan ilki
endise, gerginlik, ¢atigsma, duygusal ¢okiintli, agir dis sartlar, engellenme, benlik
tehdidi, uyarilma ve bunun gibi birgok terimi karsiliyor olmasidir. fkincisi, yasanan
psikolojik olaylarin neden oldugu fizyolojik belirtileri incelemeolanagi saglamis
olmasidir. Son olarak da o giine kadar arastirilmamig farklietkileri aragtirma istegine

neden olmasidir (Baltas ve Baltas, 2002).

Farkl1 bilimsel alanlarda ad1 gegen stresin psikoloji alaninda ti¢ farkli bicimde
tanimlandig1 goriilmektedir. Bu tanimlamalar farkli kuramsal goriislere dayali olarak

Ozetlenmistir.

1-Tepki Modeli: Bireyin stres verici bir uyarana maruz kalmasi onun i¢
dengesini bozarak agizda kuruluk, titreme, gevseyememe, asir1 terleme gibi tepkiler
vermesine sebep olmaktadir (Selye, 1976). Stres verici uyaranin ortadan kalkmasi da
bu tepkilerin yok olmasini saglayacaktir. Selye'nin fareler ile yaptigi1 deneyde, stresin
uzamasi durumunda, aslinda ilk basta girdigi sok ya da alarm durumundan diizelme
asamasina ge¢mesi gerekirken, siirecin uzamasinin onun tikenme asamasina

gecmesine neden oldugunu sdylemektedir. Bu siirenin de uzamasi bireyi 6liime kadar
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gotiirecektir. Selye, uzayan bu stres siiresi karsisinda organizmanin verdigi tepkiyi
"genel uyum sendromu" olarak adlandirmistir (Selye, 1950). Selye'nin bu modeli
psikolojik faktorlere ¢ok az yer vermesi ve stres tepkilerinin tekdiize olmasindan
dolay elestirilmistir. Ciinkii stres yapicilarinin farkli endokrinolojik tepkiler lirettigi

artik bilinmektedir (Appley ve Trumbull, 1960; akt: Taylor, 1995).

2- Uyaran YoOnelimli Yaklasim: Stres, uyum gerektiren uyaranlarin 6zelligi
olarak tanimlanmistir (Genest ve Genest, 1987). Elliot ve Eisdorfer (1982) stres
verici durumlar1 dort kategoride toplamislardir. Bunlarin ilki zamanla sinirh
olanlardir. Ornegin, yapilan bir dis operasyonunu beklerken yasananlardir. Ikincisi,
birbirini izleyen stres vericilerdir. Ornegin bosanma-yas tutma- isini kaybetme gibi
birbirinin nedeni olan olaylardir. Ucgiinciisii ise belli araliklarla kroniklesen stres
vericilerdir. Ornegin 6grenciler icin sinav haftalar1 yasanan bas agrisi, mide bulantist
gibi durumlardir. Dordiincii ve son olarak kroniklesen stres vericiler bulunmaktadir.
Uzun stiren bir hastalik yasayanlarin i¢inde bulundugu ruhsal durumdur. Daha agik
bir bi¢imde ifade etmek gerekirse, organizmaya zarar veren stres, ¢evreden aldigimiz
fizyolojik, psikolojik gerginlikve i¢inde yasadigimiz toplumun ileti ve uyaranlarinin
trlintidiir (Koknel, 1988).

3- Etkilesimsel (Etkilesim Yonelimli) Model: ilk iki yaklasim bu modelde
birlestirilmistir. Modele gore stresin sebebi ne ortam ne de kisidir. Stres, kisi ve
¢evrenin bir etkilesimidir (Matheny, Aycock, Pugh, Curlette ve Canella, 1986). Diger
bir deyisle stres, bireyin genel iyilik durumuna yonelik bir tehdit olarak
algilandiginda veya var olan kisisel kaynaklarindan fazla "kisi-gevre etkilesimi"
sonucunda yasanmaktadir (Lazarus, 1993). Bu modele gore stres, tek basina ne bir
uyarici ne de bir tepkidir. Kisisel algi ve degerlendirmeler, kisi ve ¢evresi arasindaki
etkilesim, stresin olusmasinda temel etkendir (Aydim, 2005). Ornegin, bazilari igin is
kayb1 stresli bir durum iken, bazilart igin bu durum yeni is firsat1 olarak goriilebilir.
Bu ylizden ayni1 durum, kimilerinde bir tehdit olustururken kimilerinde bir meydan
okumadir. Kisisel degerlendirmeler, kisinin stresi yasaylp yasamamasina neden

olmaktadir. Lazarus ve Folkman bu modelin temsilcilerindendir.

Stresi agiklamaya yonelik cesitli modeller ve bu modellerin temel aldigi

goriislerdeki  farkliliklar stresin  6znel bir degerlendirmeye bagli oldugunu
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gostermektedir. Bu ¢ok boyutluluk ve 6znellik tanimlamay1 giiclestirmekte, herkes

tarafindan kabul edilebilir bir tanim olugsmasini engellemektedir.
2.3.1. Stresin Nedenleri (Kaynagi)

Insanoglunu fiziksel ya da psikolojik olarak tehdit edip, algilandiginda
gerilim olusturan her tiirlii uyaran stres olarak degerlendirilmektedir. Stres tepkisini
yasatan olaylar1 bes grupta inceleyen arastirmacilarin acgiklamalar1 asagida
Ozetlenmistir (Baltas ve Baltag, 2002):

1-Fiziksel c¢evreden kaynaklananlar: Hava kirliligi, sicaklik, sogukluk,
kalabalik, toz vb. ¢evrenin normal sartlardaki yapisindan farkli olmasina neden olan

etmenlerdir.

2-Is ya da mesguliyetalanindan kaynaklananlar: Agir is, parca basma dayanan
i, biiyiik sorumluluk gerektiren isler, gece isi, zaman baskis1 altinda ¢alisma vb. is

hayatindaki agir sartlardir.

3-Gilinliik stresler: Giin igerisinde karsilasilan basit diizeyde gerilimlerdir.
Cesitli olaylar karsisinda ya da kisilerin birbiriyle gelisen amaglari nedeniyle ortaya
cikmaktadir. Gereksinimler karsilanmadigi ya da girisimler engellendiginde stres
artmaktadir. Trafigin sikismasi, evde islerin aksamasi, biirokratik bir zorlanma,

yanan bir yemek, aglayan bir cocuk vb. olduk¢a sik rastlananlaridir.

4-Gelisimsel stres: Bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yaslilik gibi
gelisimsel donemlere 6zgi strestir. Her gelisim basamaginin kendine 6zgii gorevleri
vardir. Bunlarin saglikli ve basarili bir bi¢cimde yerine getirilmemesi kiside strese
neden olacaktir. Gelisimsel alanda yasanan stres, fizyolojik, psikolojik ve sosyal
gelisimi  kapsamaktadir. Fizyolojik alanda; 1-2 yas araliginda bebeklerin dis
gelisimini tamamlamasi, psikolojik alanda; 11- 18 yas araliginda bireylerin ergenlik
donemini yasamasi, sosyal alanda; yetigkinlik ile birlikte evlilik, is yasami gibi yeni
rol ve sorumluluklarin yasanmasi gelisimsel olarak goriilen strese oOrnek

gosterilebilir.

5- Travmatik stres: Insanda asir1 korku uyandiran durumlar travmatik
yasantilardir. Bu olaylar kisinin yasantisina tiimden sekil verecek niteliktedir.
Ornegin, depremler ve seller gibi dogal afetler; savaslar ve niikleer kazalar gibi insan

kaynakl1 afetler; araba ve ugak kazalar1 gibi yikici kazalar ve tecaviiz ya da cinayet
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gibi saldirilar, travmatik olaylar i¢inde ele alinmaktadir (Atkinson, Atkinson, Smith,
Bem ve Nolen-Hoeksema, 1996). Travmatik bir yasantidan sonra, bir dizi psikolojik
tepki ortaya ¢ikmaktadir. Insan, ilk basta sersemlemis, sasirmis ve yaralanmis ya da
tehlikenin farkinda degilmis gibi goriinmekte; yolunu sasirmis bir bigimde, belki de
daha biiyiik sikint1 igin risk yaratarak dolasmaktadir. Ornegin, depremden kurtulan
bir kisi, tehlikeden habersiz bir sekilde yikilmakta olan binalarin arasinda
dolasabilmektedir. Bir sonraki asamada, birey hala pasiftir ve en basit gorevleri bile
yerine getiremez, ancak emirleri seve seve yerine getirmektedir (Horowitz, 1986;
akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Stresin kaynaklarini inceleyen bir diger isim de Beck'tir. Beck (2005) stres
kaynaklarini i¢sel ve digsal olmak iizere iki sinifa ayirmistir. Digsal stres kaynaklari,
savas durumu, kronik diizeydeki gizli baskilar ve bireyin 6zel 6znel yargilaridir.
Beck, sosyal ve ekonomik statiiyii tehlikeye atabilecek akademik ve is hayatini digsal
stres kaynaklarindan savas grubu igerisinde incelemistir. Icsel stres kaynaklari,

bireyin igsel diinyasindan kaynaklanmaktadir.

Stresle etkili bir bicimde basa ¢ikmay1 daha iyi anlamak icin, nelerin strese
sebep oldugundan s6z etmeye ihtiyag duyulmustur. Stres kaynaklarindan sonra

stresle basa ¢ikma hakkinda alanyazinda yer alan goriisler, asagida sunulmustur.

2.3.2. Stresle Basa Cikma

Hayatin bir pargasi olan stresle bir sekilde karsilagilmaktadir. Etkili
yontemlerle stresle bas etme, kisinin sagligini ve iyi olma durumunu belirlemede
onemlidir. Etkili olmayan yontemler performansta basarisizlik, kisiler arasi
iliskilerde bozukluk, bagisiklik sisteminde zayiflik ve gesitli sekillerde hastaliklara
neden olmaktadir (Mathey, Ayncock, Pugh, Curlette ve Cannella, 1986).

Bas etme, stresin neden oldugu duygusal gerilimi azaltmak, bu gerilimi yok
etmek ya da bu gerilimlere dayanmak i¢in kisinin gostermis oldugu davranissal ya da
duygusal tepkiler biitlinlidiir (Aydin, 2005). Baska bir deyisle, bireyin giicli disinda
gerceklesen i¢ ve dig kaynakli stresi diizenlemek i¢in biligsel ya da davranigsal

cabalar gostermesidir (Sahin ve Durak, 1995). Tirkiim (2001), basa g¢ikmay1
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bireylerin yasamlarmni siirdiiriirken karsilastiklar1  zorluklarla miicadele etme

bicimleri olarak tanimlamaktadir.

Stres veren olay ya da durumlarin olumsuz etkilerini en aza indirmek veya
ortadan kaldirmak i¢in kullanilan basa ¢ikma tarzlarindan bazilari evrenseldir. Eger
kullanilan tarz basarili ise stres giderek ortadan kalkarken; basarisiz olmasi kaygi ile
baslayan bir takim psikolojik ve fizyolojik tepkilerin gelismesine neden olmaktadir

(Folkman, 1984).

Stres durumunun baslamasiyla aslinda basa ¢ikma siireci de baslamaktadir.
Basa ¢ikma kisi i¢in stres olusturan olaylara karst direnme ve dayanma amaciyla
gosterdigi bilissel, duygusal ve davranigsal tepkilerin tiimiidiir. Basa ¢ikma siireci
basarili ise stres kontrol altinda tutulmakta, eger basarisiz ise stres psikolojik ve

fizyolojik sorunlara neden olmaktadir (Lazarus, 2006).

Tarihsel olarak bakildiginda da stresle basa ¢ikma stratejilerinin bes farkli

acidan ele alindig1 goriilmektedir (Sahin ve Durak, 1995). Bunlar:

1-1970'lerde stres yasayan her kisinin hastalanmadigi ileri siiriilerek bir ara
degisken aranmis, Freud'un psikoanalitik kuraminda 6nerdigi biling dig1 savunma
mekanizmalar1 goézden gegcirilerek basa ¢ikma kavrami ortaya atilmistir (Coynei

Aldwin ve Lazarus, 1981, akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

2-Erikson'un yagsam donemleri yaklagiminda s6z ettigi 6z giiven, 6zyeterlilik

ya da igsel kontrol gibi kisisel kaynaklar igerisinde s6z edilmistir.
3-Evrim kavrami ve davranig¢i akimdaki problem ¢ézme ¢abalarinda,

4-Cannon, Selye gibi davraniscilarin ileri slirdiigi hem insanlarin hem de

hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi tepkilerin genetik olarak kodlandigi,

5-Organizmanin, kisisel fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi
durumunda gosterdigi, uyum saglamaya yonelik, siirekli degisen, bilissel ve

davranigsal ¢abalar olarak goriilmiistir.

Folkman ve Lazarus (1984) cevresel talepleri karsilayamayan insanin
yasadig1 stresi azaltmak i¢in kullandig: biligsel ve davranigsal taktikleri basa ¢ikma

olarak tanimlamaktadirlar. Bu tanimlamada basetmenin ii¢ temel 6zelligi oldugu
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goriilmektedir. Birincisi bireyin gercekte ne diisiindiigii, ne yaptig1 ve nasil degistigi
gibi hususlar dikkate alinmadan, organizmanin ¢evreye ayak uydurmasini saglayan
oryantasyon gdrevine sahiptir. ikincisi, basetme islemi sartlara baghdir. Birey ve
cevre sartlar1 kisinin kullandigi bas etme bi¢imini sekillendirmektedir. Burada en
onemli etmen kiiltiirdiir. Uciinciisii ise kullanilan basetme yontemini dnceden iyi ya
da kotii diye tahminde bulunmak miimkiin degildir. Daha acik bir sekilde, tiim
stratejilerin kendi iginde iyi, birbirinden istiin ya da Ustiin olmadiklar1 ifade

edilemez.

Yasanan gerginlikten kurtulmak i¢in bireylerin kullandiklar1 yollara basa
cikma stratejileri adi verilmektedir. Bu basa ¢ikma stratejileri, her bireye 6zgii
olacagi i¢in farkli olmasi beklenmektedir. Bu sebepten dolayr arastirmacilar
tarafindan siiflama ihtiyaci duyulmustur. Stresle basa ¢ikma stratejilerden en ¢ok
bilinen Lazarus ve Folkman'in Biligsel Degerlendirme Kurami'dir. Asagida bu kuram

ile ilgili bilgiler sunulmustur.
2.3.3. Lazarus ve Folkman'in Bilissel Degerlendirme Kurami

Stresi, etkilesimsel model olan ¢evre-Kisi arasindaki ¢ift yonlii iliski iginde
aciklayan Folkman ve Lazarus, stresle bagetmede bilissel degerlendirmelerin 6nemini
vurgulamislardir. Folkman ve Lazarus'un (1984) kuramlarinda stres verici bir durum
ya da olayla karsilasan birey, bu stres uyaricisinin kendisi i¢in bir stres kaynagi olup
olmadigina yaptig1 birincil degerlendirme ile karar vermektedir. Birincil
degerlendirme stres durumunun kisi i¢in tasidigi anlami belirleme siirecidir. Bu
uyaricinin  zarar/kayip, tehlike ya da miicadele (challange) igerip igermedigi
saptanmaktadir. Zarar/kaylp degerlendirmesinde kisi bir zedelenmeyle karsi
karstyadir. Ornegin bir orgaminin sakatlanmasi, benlik saygisinda hasar, bir
arkadasghigin bitmesi gibi durumlar s6z konusudur. Tehlike, zarar ya da kaybin
potansiyel seklidir. Miicadeleye davet ya da farkli bir ifadeyle meydan okumada
olayin tstesinden gelme, kazang ve gelisme s6z konusudur. Miicadele, kisiye
heyecan ve sevk gibi olumlu duygular1 yasatirken; zarar/kayip ve tehlike ise
gerginlik, korku veya giicenme gibi olumsuz duygularin yasanmasina neden
olmaktadir. Birincil degerlendirme olan zarar/kayip, tehlike ve miicadele birbirinden
ayr1 seyler degildir. Ornegin kolunu kaybetme bir yigin zarar ve tehdide neden

olurken, iyilesme siireci de bir tir miicadeledir (Folkman, 1984). Birincil
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degerlendirmede stres verici olay agik bir degerlendirme yapilamayacak kadar
belirsiz oldugunda, kisinin inang, deger ve baglamlari 6dnemli rol oynamaktadir

(Folkman ve Lazarus, 1984).

Stres verici (zarar/kayip, tehlike ya da miicadele) olaylar karsisinda kisi biitiin
kaynaklarmi (kisilik, ahlaki degerler, sosyal destek gibi) dikkate alarak kendi
kendine "bu durum karsisinda ne yapabilirim" sorusunu sorarak ikincil
degerlendirme yapmaktadir. Bu degerlendirmede amag, olaym kontrol edilebilir olup
olmadigina karar vermektir. Eger kontrol edilebilir ise probleme odakli, kontrol

edilebilir degil ise duyguya odakl1 basa ¢ikma stratejileri tercih edilmektedir.

Stresle basa c¢ikma yontemlerinden alanyazinda en cok iizerinde durulan
temel kategorilerden olan problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinden

asagida soz edilmistir.

1- Problem odakli basa ¢ikma: Strese neden olan etmenlere bagli olarak,
kisinin stres yaratan durumu ortadan kaldirmak i¢in gereken bilgiyi saglamasi ve
kafasinda ¢6ziime yonelik bir takim eylem plani olusturmasini igermektedir (Kog ve

Kara, 2009).

Sorunu ¢6zmek i¢in uygun yontemler, sorunu belirlemeyi, ¢éziim secenekleri
tretmeyi, segenekleri fayda saglama veya zarara neden olma yoOniinden
degerlendirmeyi, bunlar arasindan se¢im yapip uygulamay1 icermektedir. Problem
odakli stratejiler kisinin igsel diinyasina yoneltilebilir. Kisi cevreyi degistirmek
yerine kendini degistirebilir. Sorunu ¢ézmek ic¢in uygun stratejiler, degisen istek
diizeyleri ile yeni kaynak bulma ve yeni beceriler 6grenme bi¢ciminde olabilmektedir.
Bireyin, bu stratejileri ne kadar etkin kullandigi, deneyim ve kendini kontrol etme
becerisiyle iliskilidir. Ornegin, mezun olma asamasidaki bir dgrenci bir dersten
kaldiginda, dersin Ogretim elemaniyla goriisebilir, dersin gerekliliklerini yerine
getirebilir ya da dersi biitiinleme veya yaz okuluna birakabilir. Bu davraniglarin her

biri problem odakli basa ¢ikma stratejileridir(Atkinson ve digerleri, 1996).

Stres verici durum karsisinda problem odakli basa ¢ikma yontemlerini tercih
edenlerin bundan sonra daha diisiik diizeyde depresyon yasadiklar1 goriilmiistiir
(Bilings ve Moos, 1984; akt: Atkinson ve digerleri, 1996). Aktif bir yontem olan

problem odakli basa ¢ikma ile birey stres durumunu kontrol altina alabilecegine karar
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verip eyleme ge¢cmektedir. Daha fazla bilgi toplayip problem ¢6zme davranigina

yonelme bu stratejinin kapsamindadir (Folkman ve Lazarus, 1985).

2-Duygu odakli basa ¢ikma: Insanlar, olumsuz duygunun verdigi baskidan
kurtulmak ve sorunlari ¢6zerken bu olumsuz duygunun neden oldugu yikici etkiden
korunmak i¢in duygu odakli yontemleri kullanmaktadirlar. Bu yontem ozellikle
kontrolii zor olan stres vericilere kars1 kullanilmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1984).
Duygu odakli basa ¢ikma stratejisi, sorunu veya durumu dogrudan degistirmeye
yonelmez. Bu strateji, stresli duruma yeni anlamlarin verilmesine ve stresli olaya
iliskin duygularin diizenlenmesine, stresin azaltilmasina veya ortadan kaldirilmasina

dayanmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1980).

Kisi stresli durumu kontrol edemeyecegini anlayip kabullenmeye karar
verdiginde, Stresin olusturdugu olumsuz duyguyu kontrolii altina alip, olumlu yoniine
odaklanmaya calismaktadir (Folkman ve Lazarus, 1988). "Yasadiklarim aciydir ama
her birinden c¢ok sey O0grendim" gibi ¢ogu olaydan sonra kullanilan ifadeler bu

duruma verilecek orneklerdendir.

Olumsuz duygular ile bas etmede kullanilabilecek yontemleri bazi
arastirmacilar bilissel teknikler, bedenle ilgili teknikler ve davranis¢i teknikler olmak

tizere li¢ baslikta toplamaktadir (Appley ve Trumbull, 1967):
1.Biligsel Teknikler: Akil dis1 inanglar1 degerlendirme ve zihinsel diizenleme teknigi,
2.Bedenle Ilgili Teknikler: Bedenin gevsemesi, fizik egzersizleri, beslenme,

3.Davranis¢t Teknikler: Yeni bir davranis modelinin kazandirilmasi, zaman

dizenlemesi ve 0fke kontrolii bunlara 6rnektir.

Bu teknikler, stresli bireylerin streslerinin farkina varmalarinda; var olan
kaygi ve liziintii tepkilerini azaltmada; biligsel bas etme becerilerini 6grenmede,
kisiler aras1 catismali ortamlarin {istesinden gelebilmede dogrudan yardimci
olmaktadir. Yukarida sayilan teknikler, kendini kontrol edebilme, ¢evreyi algilamada
sosyal destegin Onemini farketme gibi konularda kisiye dolayli olarak yardim

etmektedir.

Stres, insanoglunun zor durumlar karsisinda yasadigi bir gerginliktir.

Kuramsal kisimda stresin nedenleri ve stresle basa ¢ikmanin ne anlam ifade ettigi ele



40

alimmistir. Alanyazin incelendiginde, c¢ogu arastirmacinin stresle basa ¢ikma
tarzlarinin probleme ve duyguya yonelik stratejiler olmak {izere iki sinifta
toplandigini kabul ettikleri goriilmiistiir. Temelde problem ve duygu odakli seklinde
iki kategoride ele alinan basa ¢ikma yontemleri Sahin ve Durak (1995) tarafindan
kendi iclerinde, “kendine giivenli”, “iyimser”, “¢aresiz”, “boyun egici yaklasim" ve
“sosyal destege bagsvurma” olmak {izere bes gruba ayrilmaktadir. “Kendine giivenli
yaklasim”, “iyimser yaklasim” ve “sosyal destek arama” stresle bas etmede etkili
yontemler; “caresiz yaklasim”ve “boyun egici yaklasim” ise stresle basa ¢ikmada
etkisiz yontemler olarak ele alinmaktadir (Sahin ve Durak, 1995). Bu arastirmada ele
almacak boyutlar, Sahin ve Durak tarafindan Onerilen bu kavramsallastirmaya

dayanmaktadir.

2.4ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde, arastirmanin bagimli degiskeni olan bilissel esneklik ile ilgili
yurtdisinda ve yurticinde yapilan arastirmalar; biligsel esneklik ile bagimsiz
degiskenler olan 6zyeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin birlikte incelendigi

aragtirmalar hakkinda bilgiler sunulmustur.
2.4.1.Biligsel Esneklik ile Ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Psikolojik Danigsma ve Rehberlik uzmanlik alaninda biligsel esneklik ile ilgili
yurti¢cinde yapilan arastirmalar 2009 yilinda baslayip, giderek artis gostermistir.
Asagida bu alanda biligsel esnekligin incelendigi yurti¢i aragtirmalar hakkinda

bilgiler sunulmustur.

Bilgin (2009b) tarafindan 155 ergen birey lizerinde yliriitiilen arastirmada;
baglilik, sosyal yetkinlik, kisilerarasi iligki tarzlari, anne-baba tutumu, problem
¢ozme becerileri ve bazi1 demografik 6zelliklerinin biligsel esnekligi yordama diizeyi
incelenmigstir. Aragtirmada katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri Bilissel Esneklik
Olgegi ile degerlendirilmistir. Coklu regresyon analizi ile veriler analiz edilmistir.
Elde edilen bulgulara gore, otoriter anne baba tutumu, sosyal yetkinlik beklentisi ve
problem ¢6zme becerisinin biligsel esneklikligi anlamli olarak yordadig
bulunmustur. Ayrica, problem ¢6zme becerisi ve sosyal yetkinlik beklentisi yiliksek

ergenlerin, problem ¢6zme becerisi ve sosyal yetkinlik beklentisi diisiik olan
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ergenlerden biligsel olarak daha esnek olduklar1 belirtilirken; otoriter anne baba

tutumunun biligsel esneklige engel olusturdugu sonucuna ulasilmistir.

Cuhadaroglu (2011) tarafindan 15’1 kadin 15’1 erkek toplam 30 kisiden
olusan Ogretmen ve lisans son sinif Ogrencileri ile gerceklestirilen arastirmada;
elestirel diistinme, stresle basa ¢ikma, sézel ve sekilsel yaraticiligin biligsel esnekligi
yordama giicii incelenmistir. Arastirmada Wisconsin kartlar1 kullanilmis, veriler t-
testi, ANOVA, Mann — Whitney U ve Kruskal Wallis testleri ile analiz edilmistir.
Arastirma sonucunda, yalnizca sekilsel yaraticilik degiskeninin biligsel esnekligin

anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmstir.

Diril’in (2011) 447 erkek, 553 kiz olmak {izere toplam 1000 lise 6grencisi ile
gerceklestirdigi arastirmada Ofke diizeyi, 6fke ifade tarzlari, sosyo-demografik
degiskenler ile biligsel esneklik arasindaki iligki incelenmistir. Veriler, Bilissel
Esneklik Olgegi (Bilgin, 2009a) ile elde edilmistir. Arastirmada, tiim grupta bilissel
esneklik puanlari ile 6fke ifade tarzlarinin alt boyutu olan siirekli 6fke, dfke igte ve
Ofke dista arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulunurken, biligsel esneklik ile
Ofke kontrolii alt dlgegi arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Ayrica,
biligsel esneklik puanlar1 siif diizeyleri a¢isindan dokuzuncu siniflar lehine anlamli
bir sekilde farklilasirken, cinsiyet, anne-baba egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik

diizey acisindan boyle bir farklilik bulunmamastir.

Altunkol (2011) yaptigi arastirmada 484 {niversite Ogrencisinin biligsel
esneklikleri ile algiladiklart stres diizeyi arasindaki iliskiyi ve bu iki degiskenin,
cinsiyet, yas ve sosyo-ekonomik diizeylerine gore degisip degismedigini incelemistir.
Arastirmaci, Bilissel Esneklik Olgegi'ni (Martin ve Rubin, 1995) uyarlamis ve
kullanmistir.  Bulgular, tiniversite ogrencilerinin algiladiklart stres ile bilissel
esneklikleri arasinda negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Erkek
ogrencilerin biligsel esneklik diizeyleri kiz 6grencilerden daha yiliksek bulunurken,
kiz 6grencilerin algilanan stres diizeyi erkek 6grencilerden daha yiiksek bulunmustur.
Bunun yani sira, sosyoekonomik diizey biligsel esneklikle anlamli bir iliski
gostermemistir ancak dgrencilerin yasi ile bilissel esneklik puanlari arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski oldugu gorilmustiir.
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Biligsel esneklik ile ilgili bir diger arastirma da Oz (2012) tarafindan
yapilmistir. Bu arastirmada ergenlerin cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey ve 6grenim
kademesi diizeylerine gore bilissel esneklik, uyum ve kaygi puanlar1 arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmada katilimcilarin biligsel esneklik diizeyi Biligssel Esneklik
Olgegi (Bilgin, 2009a) ile dlciilmiistiir. Bilissel esneklik puanlarmin cinsiyet, sosyo-
ekonomik diizey ve O6grenim kademesi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Ayrica, uyum diizeyi arttik¢a bilissel esneklik puanlarinin

arttig1, kaygi diizeyi azaldikga biligsel esneklik puanlarinin arttig1 gériilmiistiir.

Dag ve Giilim'in (2014) arastirmasinda yetiskin baglanma Oriintiileri ile
psikopatoloji belirtileri arasindaki iliskide biligsel esnekligin araci roliine bakilmaistir.
Bu arastirma icin 661'i kadin 331'i erkek olmak {izere toplam 992 kisiye Bilissel
Esneklik Envanteri uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, erkekler
ve kadinlarda kaygili baglanma ile depresyon, obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
icin kismi, sosyal kaygi iliskisinde ise tam araci rol oynamistir. Biligsel esnekligin
kontrol alt boyutunun, kadin katilimcilarin depresyonve sosyal kaygi diizeyleri ile

kacinmaci baglanma stilleri arasindaki iliskiye kismi aracilik ettigi goriilmiistiir.

Sapmaz ve Dogan'in (2013) yaptiklar ¢alismada ise, Dennis ve Wal (2010)
tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri'nin (BEE) Tirk kiiltiiriine
uyarlamistir. Bu arastirma, 389'u kadin 162'si erkek toplam 551 iiniversite
ogrencisinin katilim ile gerceklestirilmistir. Olgme aracinin "alternatifler" ve
"kontrol" olmak iizere iki alt faktorlii bir yapida oldugu bulunmustur. BEE’nin
giivenirlik katsayisinin dlgegin tamamui igin .90, “alternatifler” alt boyutu i¢in .90 ve
“kontrol alt boyutu i¢in .84 oldugu goriilmiistiir. Test tekrar test giivenirlik katsayisi
ise Olgegin biitlinii i¢in .75, “alternatifler” alt boyutu icin .78 ve “kontrol alt boyutu

i¢in .73 olarak saptanmustir.

Satan (2014), dini inan¢ ve bilissel esneklik diizeylerinin 6znel iyi olusu
yordayip yordamadigini arastirmak i¢in Bilgin (2009a) tarafindan gelistiren Biligsel
Esneklik Olgegi'ni  kullanmistir.  Arastirma, 198 ogrencinin  katihmi ile
gerceklestirilmis, elde edilen veriler ¢oklu regresyon analizi ile ¢oziimlenmistir.

Arastirmadan elde edilen bulguya gore, dini inang diizeyi ve biligsel esneklik diizeyi
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Oznel iyi olusun anlamli yordayicilaridir. Bu iki degiskenin 6znel iyi olusu yordama

giicli % 60 olarak bulunmustur.

Zahal (2014) tarafindan yapilan arastirmada; 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin 6grenme stilleri ve biligsel esneklik diizeyleri ile sinav basarilari arasindaki
iligki incelenmistir. Miizik 6gretmenligi boliimiinde 6zel yetenek sinavina giren 449
kisi ile arastirma gerceklestirilmistir. Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan
Ogrencilerin 6zel yetenek sinavinda daha basarili olduklar1 bulunmustur. Ayrica,
bilissel esneklik diizeylerine gore 6grenme stillerinin anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmiistiir. Buna gore, O0grenme stilleri alt boyutlarindan yerlestirme stilini
benimseyenlerin, degistirme stilini  benimseyenlere gore Dbiligsel esneklik

diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Bilissel esneklik ile yurtiginde Psikolojik Danigma ve Rehberlik alaninda
yapilan arastirmalarin  tamamina burada yer verilmeye calisimustir. Ilgili
arastirmalarin calisma grubunu, {iniversite ya da lise Ogrencileri olustururken;
kullanilan yontemlerde iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, 6znel iyi olus, uyum, 6zel yetenek sinavindaki basari, sosyal
yetkinlik ve problem ¢ozme diizeylerindeki artisin biligsel esneklik diizeylerini

olumlu yonde etkiledigi goriilmiistir.

2.4.2.Bilissel Esneklik Ile Ilgili Yurdisinda Yapilan Arastirmalar

Bilissel esneklik ile ilgili yurtdisinda yapilan arastirmalarin Tirkiye'deki
kadar yeni olmadigi goriilmiistiir. Asagida yurtdisinda bilissel esneklik ile ilgili
yapilan arastirmalardan farkli yontemler kullanilan ve gilincel olanlarma yer

verilmistir.

Maltby, Day, McCutcheon, Martin ve Cayanus (2004), iinlii birine hayranlik,
biligsel esneklik ve yasanan sosyal zorluk arasindaki iliskiyi aragtirmiglardir. Toplam
428 kisiye Bilissel Esneklik Olgegi (Martin ve Rubin, 1995) uygulanmustir.
Arastirma sonuglarma gore sadece Unlii Birine Hayranlik Olgegi'nin alt boyutu olan
yogun iliski yasayan kisilik ile biligsel esneklik arasinda diisiik diizeyde, negatif

yonde iliski bulunmustur.
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Stres ile bellek becerileri ve bilissel esneklik arasindaki iligkiyi bulmak igin
Ishizuka, Hillier ve Beversdorf (2007) deneysel bir ¢calisma yapmislardir. Calismada
soguk baski testi ile bellek becerilerinin birlikte bilissel esneklik tizerindeki etkisi
aciklanmistir. Soguk baski testi, kisinin bir elinin buzlu su dolu bir kaba daldirilarak,
kan basinct ve nabzindaki degisimlerin gozlemlenmesine dayanan kardiyovaskiiler
bir testtir. Toplam 16 kisi ile gergeklestirilen arastirmada, Stroop Testi ile biligsel
esneklik diizeyi Olgiilmiistiir. Katilimcilarin yarisina test dl¢iimlerinden 6nce soguk
baski testi uygulanmis diger yarisina ise baski uygulamasi yapilmadan testler
verilmistir. Arastirma sonuglarina gore, soguk baski uygulamasinin bilissel esneklik

tizerinde herhangi bir etkisinin bulunmadig1 saptanmaistir.

Fleming (2007) geng ve gec yetiskinlerde hitabet giicii ve bilissel esnekligi
incelemistir. Bu arastirma ig¢in yaslar1 18-89 arasinda olan 40 kisi birbirine denk
olacak sekilde iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da konusma becerisine yonelik
egitim verilmis ve sonucgta uygulanan testlerle yasin biligsel esneklige etkisi
olmadigi, yas arttikga hitabet giicliniin azalmadig1 goriiliirken, sozel akicilik ve beden

dilini kullanmanin yasla birlikte diistiigii goriilmiistiir.

Evli g¢iftlerin iliskilerinden aldig1 doyumda biligsel esneklik, arkadasca sevgi
(compassionate love) ile kendiligin etkisi Hill (2008) tarafindan arastirilmistir.
Yaglar1, 22-73 arasinda degisen 23’1 erkek 73’1 kadin toplam 96 kisiye Bilissel
Esneklik Olgegi uygulanmistir. Coklu dogrusal regresyon analizine gore, bilissel
esneklik, arkadas¢a sevgi ve kendiligin ciftlerin iliskilerinden aldigi doyumda
anlaml bir etkisi bulunmustur. Ancak ti¢ii icerisinde en biiyiik iligskinin arkadasca

sevgi oldugu gorilmiistiir.

Stevens (2009) ise cocuklarin sosyal problem c¢dzme becerileri ve bilissel
esneklikleri ile problem davranis ve ogretmenlerin ¢ocuklarin sosyal becerilerine
yonelik bilgilerini incelemistir. Bu calisma, 4 ve 6 yaslarindaki 82 Ogrenci ile
gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, biligssel esneklik diizeyi arttikga
sosyal problemleri ¢6zebilme ve sosyal beceri diizeyinde de anlamli bir artis oldugu

gorilmiistiir.
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Koesten, Schrodt ve Ford (2009) aile i¢i iletisim ve geng yetiskinlerin iyi
oluslarinda bilissel esnekligin araci roliinii incelemislerdir. ilk evliligi olan ya da yeni
bosanmis 395 kisiye Bilissel Esneklik Olgegi uygulanmis ve veriler yapisal esitlik
modeli ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, aile i¢i iletisim 6l¢eginin alt
boyutlarindan digavurumculuk (expressiveness), bilissel esnekligi pozitif yonde
yordarken; catigmadan kac¢inmanin (conflict avoidance) biligsel esnekligi negatif
yonde yordadigi goriilmiistiir. Biligsel esneklik, aile i¢i iletisimin iki alt boyutu olan
disavurumculuk ve catismadan kaginma ile iyi olus arasindaki iliskiye aracilik ettigi
tespit edilmistir. Aile ici iletisimin diger bir alt boyutu olan gelenekselciligin
(structural traditionalism) bilissel esnekligi yordamadigi, ancak iyi olus iizerinde

dogrudan etkili oldugu bulunmustur.

Johnco, Wuthrich ve Repee (2012), ileri yetiskinlikte biligssel yapilarin
kazaniminda bilissel esnekligin roliinii aragtirmiglardir. Arastirmaya 60-86 yaslarinda
40 saglikli birey katilmistir. Katilimcilarin biligsel esnekliklerini belirlemek ic¢in
Wisconsin Kart Esleme Testi Bilgisayar Versiyonu-4 (Wisconsin Card Sorting Test-
Computer Version 4), iz Siirme Testi (Trail Making Test Part B), Sozel Kelime
Cagrisimlar1 Testi (Controlled Oral Word Associations Test) ve Stroop Testi (Stroop
Color-Word Test) uygulanmigtir. Veriler korelasyon ve regresyon analizleri ile
¢oziimlenmistir. Coklu regresyon analizine gore, diisiik bilissel esneklik daha az

nitelikli biligsel yapiya isaret etmektedir.

Al-Jabari (2012) tarafindan 82 iiniversite 6grencisi lizerinde gergeklestirilen
calismada ise; 0z saygi, psikolojik esneklik ve biligsel esnekligin psikolojik
belirtilere etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, bilissel esneklik ve psikolojik

esneklik arasinda iliski bulunmamaistir.

Lau (2012), Amerikada yasayan Cinlilerin yasadigi iki kiltiirlii stres ve
kiltirel etkilesimde biligsel esnekligin  roliinii  incelemistir. Cin  kokenli
Amerikalilarla yapilan arastirmaya 92 kisi katilmis ve Bilissel Esneklik Olgegi, 1z
Stirme Testi ve Wisconsin Kart Esleme Testi kullanismistir. Hiyerarsik regresyon
sonuglarina gore, biligsel esneklik ile iki kiiltiirlii stres arasinda negatif yonde iliski
bulunmus, bu da iki kiltiirliliik ile kiiltiirel etkilesimin birbiriyle iligkili oldugu

seklinde yorumlanmastir.
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Biligsel esneklik ile yapilan yurtdisi ¢alismalarin, biligsel esneklik ile
yurticinde yapilan calismalara gore farklilik gosterdigi goriilmistiir. Yurtdist
arastirmalarin ¢alisma grubunu evli bireyler, yetiskinler, tiniversite 6grencileri,
cocuklar gibi farkli demografik 6zelliklere sahip kisiler olusturmaktadir. Arastirma
metodu olarak deneysel yontem, gruplarin karsilagtirilmasi ve iligkisel tarama modeli
gibi farkli amaglara hizmet eden yontemler tercih edilmistir. Bunun yani sira, yapilan

caligmalarin amaglar1 da birbirinden farkl ve ¢esitlilik gostermektedir.

2.4.3.Bilissel Esneklik Ile Ozyeterliligin Birlikte Incelendigi Arastirmalar

Asagida biligsel esneklik ile 6zyeterliligin birlikte incelenedigi arastirmalara
yer verilmistir. Arastirmalarin hepsi yurtdisinda yapilmis, yurtiginde adi gecen

degiskenlerin birlikte incelendigi arastirmalara rastlanmamistir.

Jaffe (1995) tarafindan medya etkilesimi, ozyeterlilik ve bilissel esnekligin
O0grenmeye etkisi incelenmistir. Arastirmaya 72 kisi katilmis ve arastirma grubu 3'e
ayrilmistir. Her grup birbirinden farkl: tiirde programlar izleyip, li¢ haftanin sonunda
gruplara 14'i ¢oktan segmeli, 12'si dogru/yanlis bigiminde olan test uygulanmistir.
Aragtirma verileri ANOVA ve ANCOVA ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarina
gore, kisilerin Ozyeterlilik algisinin yiliksek olusu onlarin biligsel siireclerini

etkilemekte, bunun da 6grenmelerini kolaylastirmakta oldugu tespit edilmistir.

Grieve (2011) yaptig1 arastirmada Kistik fibroz (cystic fibrosis) hastalig1 olan
ergenlerin basetme siirecinde Ozyeterlilik ve yonetici islevlerin rolii incelemistir.
Arastirma i¢in kistik fibrozlular (N=40) ve saglikli olanlar (N=41) olmak iizere iki
grup olusturulmustur. Yonetici islevlerin diizeyini belirlemek amaciyla Delis-Kaplan
Yonetici Islev Sistemi (Delis-Kaplan Executive Function System) (Delis, Kaplan ve
Kramer, 2001), ozyeterlilik diizeyini belirlemek i¢in ise Ergenler igin Yilmazlik
Olgegi (Resiliency Scales for Adolescents) (Prince-Embury, 2006) kullanilmistir.
Arastirma sonucunda, saglikli ergenler ile kistik fibroz hastaligi olanlar arasinda
yonetici islevlerin islevselligi bakiminda fark goriilmemistir. Ayrica, hiyerarsik
regresyon analizine gore, bas etme stratejileri yonetici islevleri yordamakta iken,

ozyeterlilik yonetici islevleri yordamamaktadir.
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Shimogori (2013), Japonlarda iki kiiltiirliiliglin 6zyeterlilik ve biligsel
esneklik {lizerine etkisini arastirmistir. Katilimeilar Japonya veya Amerika'da yasayan
18-65 yas arasindaki ikikiiltiirlii Japon ve Ingilizlerden olusmaktadir. Arastirmada
bilissel esneklik diizeyini belirlemek i¢in Bilissel Esneklik Olgegi (Martin ve Rubin
1995), dzyeterlilik diizeyini belirlemek icin Ozyeterlilik Olgegi (Bandura, 1995b)
kullanilmistir. Bulgulara gore, ozyeterlilik ve biligsel esneklik ile iki kiltiirliiliik
arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Amerika'da uzun yillardir
yasayan Kkisilerin biligsel esneklik ve Ozyeterlilik diizeyinin, burada daha az
yasayanlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. iki kiiltiirliiliigi algilama ile

ozyeterlilik ve biligsel esnekligin iligkili oldugu goriilmiistiir.

White (2014) ise Jacob'un harekete dayali programinin lise dgrencilerinin
akademik motivasyona, akademik Ozyeterlilige ve yonetici islevlere etkisini
incelemistir. Kontrol grubu 49, miidahale grubu 37, toplam 86 lise 0grencisi ile
arastirma yiiriitiilmustiir. Akademik 6zyeterlilik diizeyini belirlemek i¢in Akademik
Ozyeterlilik Olgegi (Academic Efficacy Scale) (Midgley ve digerleri, 2000) ve
yonetici islevleri 6lgmek ic¢in Davranislar Yoluyla Yénetici Islevleri Belirleme
Envanteri (Behavior Rating Inventory of Executive Functioning-Self Report) (Guy,
Gioia ve Isquith, 2004) kullanilmistir. Program bitiminde her iki grup 6grencilerde
algilanan kinestetik zeka farklilik gdstermezken, program uygulanan grubun toplam
puaninda artis goriilmiistiir. Ogrencilerin dzyeterlilik diizeylerinin arttigi, bunun da

yonetici islevlerden kaynaklandig tespit edilmistir.

Yurtdisinda biligsel esneklik ile 6zyeterliligin birlikte incelendigi ¢ok az
sayida arastirma oldugu goriilmiistiir. Aragtirmalarin, cesitli arastirma yontemleri ve
farkli calisma gruplar ile gerceklestirildigi goriilmiistiir. Ilgili arastirmalardan elde
edilen sonuglara gore, biligsel esneklik diizeyi ile Ozyeterlilik inancinin birbiriyle

iliskili oldugu sdylenebilir.

2.4.4.Bilissel Esneklik Ile Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Birlikte Incelendigi

Arastirmalar

Gess (2001) Afrika kokenli Amerikan ergen kizlarla yaptigi arastirmada

yiiksek risk davranislar ve yonetici islevler arasindaki iligkide bas etme, sosyal
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destek ve 0z sayginin araci roliinli incelemistir. Bu arastirma, 12-15 yas arasinda
degisen 77 evsiz ergen kizlarla yapilmistir. Yénetici islevleri dlgmek igin Iz Siirme
Testi (Reitan ve Wolfson, 1993), Stroop Testi (Golden, 1978) ve Wisconsin Kart
Esleme Testi (Heaton, 1981), bas etme tarzlarin1 belirlemek i¢in Bas etme Stratejileri
Envanteri (Coping Strategies Inventory) (Tobin, Holroyd ve Reynolds, 1983)
kullanilmistir. Arastirmaya gore yliksek risk iceren davraniglar ve yonetici islevler
arasindaki iliskide sosyal destek, benimsenmis bas etme becerileri ve yliksek 6z

sayg1 araci rol oynamaktadir.

Daray (2003) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan yetiskinlerin, yasamlarim1 yonetmede
karsilastiklar1 kisisel ve mesleki zorluklarda yonetici islevlerin roliinii boylamsal bir
aragtirma ile belirlemektir. Yaslar1 23-37 arasinda degisen 240 yetiskinin katilim ile
arastirma gercgeklestirilmistir. Katilimcilar, ¢ocuklugunda DEHB tanist alan (N=68),
yetiskinlik doéneminde DEHB tanisi alan (N=19), hem c¢ocuklugunda hem
yetiskinliginde DEHB tanis1 alan (N=35) ve hic DEHB tanis1 almamis (N=118)
olmak tiizere dort gruba ayrilmistir. Katilimcilarin ¢ocukluk doneminde aldiklari
puanlar, yetigkinlik doneminde aldiklar1 puanlar ve DSM-IV kriterlerine gore
karsilagtirmalar1 yapilmistir. Yetiskinlikte tan1 almis ya da hi¢ tan1 almamis olanlar
cocuklukta tam1 almis olanlara gore daha basit yontemlerle sorunlarini
cozebilmektedir. Yiiksek yonetici islevleri igeren bas etme stratejileri kullanmak ise
DEHB tanisinin ge¢misi, problemin zorlugu ve problem durumunun nerede

yasandigi ile iliskilidir.

Krpan, Levine, Stuss ve Dawson (2007) travma sonrasi beyin hasarina
ugramis kisilerin yonetici islev ve bas etme slireglerini arastirmistir. Arastirma grubu,
21 kisinin deney grubunda ve 15 kisinin kontrol grubunda yer aldigi iki gruba
boliinmiistiir. Olcme araci olarak Iz Siirme Testi, Wisconsin Kart Esleme Testi ve
Bas etme Tarzlar1 Olgegi (The Ways of Coping Questionnaire—Revised) (Folkman ve
Lazarus, 1988) kullanilmistir. Katilimeilarin, 12 haftalik egitim sonunda yonetici
islevleri daha iyi ¢alisanlarin problem odakli bag etme tarzini, yonetici islevleri daha

diisiik calisanlarin duygu odakli bas etme tarzini kullandiklar1 goriilmiistiir.



49

Blood (2012) tarafindan travmatik bir olay sonucunda olusan belirtiler, bas
etme kaynaklari, yonetici islevler ve 6z diizenleme arasindaki iliski incelenmistir.
Stresle basa ¢ikma ve yonetici islevleri belirlemek ic¢in kullanilan 6l¢me araglari,
Stresle Basa Cikma Envanteri (Curlette ve Matheny, 2008) ve Yonetici Islevler
Anketidir (Wilson, Alderman, Burgess, Emslie ve Evans, 1996). Arastirma 391
ogrenci ile yiiriitiilmiistiir. Oz diizenleme, yonetici islevler ve stres kontroliiniin

yasanan travma ve sonrasinda olusan semptomlarla iligkili oldugu bulunmustur.

Yurti¢ci alanyazin incelendiginde, biligsel esneklik ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinin birlikte incelendigi ulasilabilen tek arastirma, Cuhadaroglu’nun (2011),
gerceklestirdigi arastirmadir. Yurtdisinda ise ilgili arastirmanin az sayida oldugu
fakat farkli yontemlerin kullamldigi dikkat ¢ekmistir. ilgili arastirmalardan elde
edilen bulgulara gore bilissel esneklik diizeyi yiiksek kisilerin problem odakli basa

¢ikma stratejilerini kullandiklart goriilmiistiir.



BOLUM I11

YONTEM

Bu béliimde, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri

toplama siireci ve verilerin analizi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanmin Modeli

Bu arastirma iiniversite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri ve 6z
yeterliliklerinin biligsel esneklik diizeylerini yordama giiclinii ortaya koymayi
amaclayan iligkisel tarama modeline dayali betimsel bir caligmadir. Tarama
modelleri, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu oldugu gibi betimlemeyi
amaclayan yontemlerdir. Arastirmaya konu olan olay, kisi veya nesne kendi kosullari
altinda oldugu gibi tanimlanmaya c¢alisilir. Bunlar1 higbir sekilde degistirme,
etkileme cabasi gosterilmez. iliskisel tarama modeli ise tarama modelinin bir tiiriidiir.
Iki ya da daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve derecesini

belirlemek i¢in kullanilan modeldir (Karasar, 2014).
3.2.Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2014-2015 egitim Ogretim yilinda Ankara
Universitesi Hukuk Fakiiltesi ve Egitim Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim gormekte
olan 549 6grenciden olugmaktadir. Calisma grubunda yer alan 6grencilerin cinsiyet,
boliim, sinif, anne-baba egitim diizeyi, yas gibi demografik bilgileri Cizelge 1'de

sunulmustur.
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Cizelge 1

Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans Ve Yiizde Dagilimlar:

51

Degiskenler Frekans Yiizde Toplam
Cinsiyet
Kadin 386 70.3 549
Erkek 163 29.7 %100
Boliim
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 82 14.9 549
Rehberlik ve Psikolojik 155 28.2 %100
Danigsmanlik
Siif Ogretmenligi 88 16.0
Zihin Engelliler Ogretmenligi 86 15.7
Okul Oncesi Ogretmenligi 3 0.5
Bilgisayar Ogretmenligi 25 4.6
Hukuk 110 20.0
Sinif Diizeyi
1.sif 125 21.2 542
2.smif 153 26.0 %92.0
3.smnif 145 24.6
4.smf 119 20.2
Anne Egitim
Diizeyi
Okuryazar degil 54 9.2 548
Ilkokul 278 47.2 %93.0
Ortaokul 62 10.5
Lise 96 16.3
Universite 53 9.0
Lisansiistii 5 0.8
Baba Egitim
Diizeyi
Okuryazar degil 9 1.6 549
Tkokul 174 31.7 %100
Ortaokul 84 15.3
Lise 120 21.9
Universite 149 27.1
Lisansiistii 13 2.4

Cizelge 1'de gorildiigli gibi arastirmaya 386's1 (%70.3) kadin, 163'i (29.7)

erkek olmak iizere toplam 549 6grenci katilmistir. Yaglar1 17-72 arasinda degisen
katilmecilarm yas ortalamas1 X = 20.63 (Ss=4.75)'tir. Katilimcilarin 82'si (%14.9)
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi'nde, 88'i (%16.0) Sinif Ogretmenligi'nde, 86's1 (%15.7)
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Zihin Engellilerin Ogretmenligi'nde, 3'ii (%0.5) Okul Oncesi Ogretmenligi'nde, 25'
(%4.6) Bilgisayar Ogretmenligi'nde, 155'i (%28.2) Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik programinda ve 110'u (%20) Hukuk Fakiiltesinde 6grenim gormektedir.
Arastirmaya katilan bireylerin sinif diizeyleri incelendiginde 125'inin (%21.2) 1.sinif,
153"iniin (%26) 2.s1n1f, 145'inin (%24.6) 3.sin1f ve 119'unun (%20.2) 4.sin1f oldugu
goriilmektedir. Anne egitim diizeyine bakildiginda; 54'iniin (%9.2) okur yazar
olmadigi, 278'inin (%47.2) ilkokul mezunu, 62'sinin (%10.5) ortaokul mezunu,
96'simin (%16.3) lise mezunu, 53'liniin (%9) tliniversite mezunu ve 5'inin (%0.8)
lisans Ustii egitim mezunu oldugu gorilmektedir. Baba egitim diizeyine gore
dagilimlar incelendiginde ise; 9'unun (%1.6) okur yazar olmadigi, 174"liniin (%31.7)
ilkokul mezunu, 84'iiniin (%15.3) ortaokul mezunu, 120'sinin (21.9) lise mezunu,
149'unun (%27.1) lniversite mezunu ve 13'iniin (%2.4) lisans iistii egitim mezunu

oldugu saptanmistir.
3.3.Veri Toplama Araglart

Arastirmada veri toplama araci olarak; katilimcilarin bazi kisisel 6zelliklerini
belirlemek i¢in arastirmaci tarafinda hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, biligsel esneklik
diizeylerini belirlemek amaciyla Biligsel Esneklik Envanteri, genel oOzyeterlilik
diizeylerini belirlemek amaciyla Genel Ozyeterlilik Olgegi, stresle basa ¢ikma
stratejilerini belirlemek icin Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi kullanilmustir. Veri

toplama araglarina iligkin bilgiler asagida sunulmustur.
3.3.1.Kigisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin cinsiyet, yas, 6grenim goriilen boliim, sinif, anne
egitim diizeyi, baba egitim diizeyi gibi kisisel bilgileri, arastirmaci tarafindan

hazirlanan Kisisel Bilgi Formu (EK 1) araciligiyla elde edilmistir.
3.3.2.Bilissel Esneklik Envanteri

Universite dgrencilerinin  bilissel esneklik diizeylerini belirlemek igin
"Biligsel Esneklik Envanteri" (Ek 2) kullanilmistir. Bilissel Esneklik Envanteri,
Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan kisilerin zor durumlar karsisinda alternatif,
uygun ve uyumlu diislinceler iiretebilme becerilerini belirlemek i¢in gelistirilmistir.
Alternatifler (1., 3., 5., 6., 8., 10., 12., 13., 14., 16., 18., 19. ve 20.) ve kontrol (2., 4.,
7.,9., 11, 15. ve 17.) olmak tizere iki alt boyutu olan 6l¢egin 2., 4., 7., 9., 11., 15. ve
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17. maddeleri ters puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlarm artmasi biligsel
esnekligin de arttig1 anlamina gelmektedir ve 6l¢ekten en yiiksek 100 puan, en diisiik

20 puan alinmaktadir.

Biligssel Esneklik Envanteri'nin Tiirkiye i¢in uyarlama ¢alismasi Dag ve
Gilim (2012) tarafindan yapilmistir. Uyarlama ¢alismasinda, bilissel Esneklik
Envanteri'nin tiimii ile alternatifler ve kontrol alt Ol¢eklerinin Cronbach alfa ile
degerlendirilmesi sonucunda elde edilen i¢ tutarlik katsayilari sirasiyla .90, .89 ve .85
olarak bulunmustur. Gegerlilik sinamasi i¢in kullanilan Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi, Beck Depresyon Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi
kullanilmistir. Adi gegen Olgeklerle Bilissel Esneklik Envanteri'nin korelasyonlar -

.13 ve -.48 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Bu c¢alismada, Biligssel Esneklik Envanteri'nin yap1 gegerliligini test etmek
amactiyla dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglari,
elde edilen degerlerin kabul edilebilir sinirlar igerisinde oldugunu goéstermektedir
[x?= 798.48, sd= 169, RMSEA=.084, NNFI=.95, CFl= .96, standardize RMR=
.080]. Ayrica, bu c¢alismada Biligsel Esneklik Envanterimin toplam puani i¢in
Cronbach alfa degeri .89 olarak hesaplanmuistir.

3.3.3.Genel Ozyeterlilik Olcegi

Universite 6grencilerinin dzyeterlilik diizeylerini belirlemek igin "Genel
Ozyeterlilik Olgegi" (Ek 3) kullamlmistir. Sherer ve Adams'in (1983) gelistirmis
olduklar1 6lgme aract 17 maddeden olugmakta, 6l¢ekten alinan puanlarin artmasi
ozyeterlilik inancimin arttiimi  gostermektedir. Puanlama 17-85 arasinda
degisebilmektedir. Olgegin 6zgiin formunun giivenirlik katsayismin .86 oldugu

bildirilmistir.

Yildirim ve ilhan (2010) tarafindan Genel Ozyeterlilik Olgegi'nin Tiirkce'ye
uyarlamasi yapilmistir. Sherer ve Adams (1983) 6lgegin 6zgiin formunda yer alan 17
maddenin tamaminin genel 6zyeterliligi yansitan tek faktorlii bir yapida oldugunu
belirtmiglerdir. Ancak, Yildirrm ve Ilhan (2010) 17 maddenin tamammin genel
ozyeterliligi yansittigin1 ve dlgegin baslama, yilmama ve siirdiirme olmak {izere li¢

faktorlii yapida kullanilabilecegini tavsiye etmislerdir. Yildinm ve ilhan'in
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calismasinda Olcegin Tiirkge formunun gecerlilik calismast Oz saygi Olgegi,
Ogrenilmis Giigliik Olcegi, Kontrol Odagi Olcegi ve Beck Depresyon Olcegi

kullamilmis ve degerlerin -.30 ile .58 arasinda degistigi goriilmiistiir. Olgegin

giivenilik ¢alismasi igin Croanbach alfa degeri ise .80 olarak bulunmustur.

Bu calismada, Genel Ozyeterlilik Olgegi'nin yapr gecerliligini test etmek
amaciyla dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglari,
elde edilen uyum iyiligi degerlerinin miikemmel oldugunu, diger degerlerin ise kabul
edilebilir smirlar icerisinde yer aldigimi gostermektedir [x?= 473.00, sd= 116,
RMSEA=.080, NNFI=.95, CFI= .96, standardize RMR=.056]. Ayrica, bu ¢alismada
Genel Ozyeterlilik Olgeginin toplam puani igin Cronbach alfa degeri .88 olarak
saptanmistir.

3.3.4. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi

Lazarus ve Folkman'in "Basa Cikma Yollar1 Envanteri"nden yararlanarak
tiniversite 0grencileri i¢in daha kisa, ¢esitli stresli durumlarda da gegerli olan Stresle
Basa Cikma Tarzlar Olcegi (Ek 4), Sahin ve Durak (1995) tarafindan gelistirilmistir.
Uc calisma yapilarak olusturulan 6lcek, 30 maddeden olusmakta, 5 alt boyutu
icermektedir. Olgegin alt boyutlari; kendine giivenli yaklasim (8., 10., 14., 16., 20,
23. ve 26.), caresiz yaklasim (3., 7., 11., 19., 22., 25., 27. ve 28.), boyun egici
yaklagim (5., 13., 15., 17., 21. ve 24.), iyimser yaklasim (2., 4., 6., 12., 18.) ve sosyal
destek arama (1., 9., 29. ve 30.) yaklasimidir. Olgme arac1, 4'lii Likert tipinde olup, 1
ile 4 arasinda puanlanmakta ve Ol¢ekten en yiliksek 120, en diisiik 30 puan elde

edilmektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .68'dir.

Bu calismada, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi'nin yap1 gegerliligini test
etmek amaciyla dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. Dogrulayici faktér analizi
sonucunda, elde edilen degerlerin kabul edilebilir sinirlar igerisinde oldugu
goriilmiistir [x2= 1819.23, sd= 393, RMSEA=.081, NNFI=.91, CFl= .92,
standardize RMR= .07] Ayrica, bu calismada, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

icin Cronbach alfa degeri .64 olarak bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmast

Arastirma ic¢in gerekli olan verilerin elde edilmesi asamasinda, oncelikli
olarak kullanilmasi planlanan ©6lgme araclarini  Tiirk kiiltiiriine uyarlayan
arastirmacilarla  elektronik posta yoluyla iletisime gecilmistir. Olgeklerin
kullanilmasi i¢in izin istenmis ve 6l¢eklerin genel 6zellikleri, psikometrik 6zellikleri
ve puanlanmasi ile ilgili bilgiler bu kisilerden saglanmistir. Ayrica Ankara
Universitesi Rektorliigii’ne bagl Etik Kurul Birimi’nden arastirmanin yapilmasi igin

“Etik Kurul izni” (Ek 5) alinmustir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 aragtirmaci tarafindan 2014-2015
egitim Ogretim yil1 giiz doneminde {liniversite 6grencilerine uygulanmistir. Verilerin
toplanmasi yaklagik iki hafta siirmiistiir. Uygulama sirasinda arastirmanin amaci
hakkinda bilgi verilmis ve goniilliiliik esas alinarak arastirmaya katilmak isteyenlerin
rizas1 olduguna iliskin bilgilendirilmis onay alinmistir. Olgeklerin doldurulma siiresi

yaklasik 15 dakika stirmiistiir.
3.5. Verilerin Analizi

Bu bolimde verilerin analize hazirlanmasit ve analizler icin gerekli
varsayimlarin karsilanip karsilanmadiginin  degerlendirilmesi ile ilgili bilgiler
verilmigstir. Sonrasinda da arastirmada kullanilan veri analizi teknikleri ile ilgili

aciklamalarda bulunulmustur.
3.5.1.Verilerin Analize Hazirlanmasi

Aragstirma siirecinde elde edilen verilerin analizi yapilmadan once sirastyla
kayip degerlerin incelenmesi, u¢ degerlerin tespiti, ¢oklu regresyon analizi i¢in

normallik, ¢coklu baglantililigin olmamasi gibi temel varsayimlar incelenmistir.

Ik olarak veri setinde kayip degerler belirlenmistir. Calisma grubunun biiyiik
ve kayip degerlerin %5'ten az oldugu (Tabachnick ve Fidell, 2007) durumlarda
kullanilan, eksik veriler i¢in yaklasik deger atama yontemlerinden olan seriler
ortalamasi ile deger atanmistir. Seriler ortalamasi, biitiin deneklerin belirli bir

degiskene iliskin ortalamasidir (Mertler ve Vannatta, 2005).

Kayip degerlerin belirlenmesinin ardindan tek yonlii u¢ deger analizi

yapilarak alisilmamis ya da asir1 degerlere sahip olan katilimcilarin olup olmadigi
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tespit edilmistir. Bunun i¢in ham puanlar, standart Z puanlarina doniistliriilmiistiir
(Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2014). Z degeri £3.29 aralig1 disinda kalan
(Tabachnick ve Fidell, 2007) 3 kisi analiz disinda birakilarak toplam 549 katilimci ile
calismaya devam edilmistir. Cok yonlii u¢ degerler i¢in kullanilan Mahalanobis
uzaklik degeri ile degiskenler arasi olagan dis1 kombinasyonlarin olup olmadigi
(Tabachnick ve Fidell, 2007) incelenmis ve hig¢ bir veri analizden ¢ikartiimadigindan
549 kisi ile isleme devam edilmistir. Mahalanobis degerine, kritik ki-kare degeri
0=.001 olarak kabul edilerek ulasiimistir.

Ug degerler analizinin ardindan o6rneklemin c¢ok degiskenli normallik
varsayimini Karsilayip karsilamadigi incelenmistir. Bunun igin degiskenler hem
histogram grafigi icerisinde, hem de betimsel istatistikleri (Biyiikoztirk, 2012)
degerlendirilmistir. Incelemeler sonucunda biitiin degiskenler icin ¢arpiklik
katsayilar1 ve basiklik katsayilarinin £1 araligi icerisinde yer aldigi ve dagilimlarin
normal dagilima yakin oldugu goriilmiistiir. Bu sonug¢ dagilimlarin normalden asiri
sapma goOstermedigini ve tek yonli normallik varsayimimin karsilandigini
dogrulamaktadir. Olceklerden elde edilen puanlarin dagilimma iliskin betimsel

istatistikler Cizelge 2'de verilmistir.

Coklu dogrusal regresyon analizinin 6nemli bir diger varsayimi da analize
girecek yordayict degiskenler arasinda ¢oklu baglantililik probleminin olmamasidir.
Bu amagla varyans artis faktorleri (VIF), durum indeksi (CI) ve tolerans degerleri
incelenmistir. Analiz sonuglarina gére, VIF degerlerinin 1.00, CI degerlerinin 30'dan
kiigtik (1.00 ile 25.45 arasinda) ve tolerans degerlerinin 1.00 oldugu goriilmiistiir. Bu
durumda bagimsiz degiskenler arasinda g¢oklu baglanti sorunu olmadig: ifade
edilebilir. Coklu baglantililiktan sonra son olarak otokorelasyonu (ardisik bagimlilik)
test etmek i¢in Durbin Watson katsayilar1 incelenmistir. Durbin Watson degeri O ile 4
arasinda degismektedir ve 2'ye yakin degerler otokorelasyonun olmadigi anlamina
geldigi i¢in 1.5 ile 2.5 arasinda bir deger almasi beklenmektedir (Kalayci, 2009). Bu

arastirmada Durbin Watson katsayist 2,009 olarak bulunmustur.



BOLUM 1V

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu béliimde veri toplama araglarindan elde edilen puanlar ile ilgili betimsel
istatistiklere ve verilerin analiz edilmesi sonucu ortaya c¢ikan bulgulara yer
verilmigtir. Biitiin bulgular ¢izelgelerle sunulmus ve ¢izelgelere iligkin agiklamalar

yapilmistir.
4.1.Veri Toplama Araglarindan Elde Edilen Puanlarla Ilgili Betimsel Istatistikler

Katilimeilarim Bilissel Esneklik Envanteri, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi'nden aldiklar1 puanlara iliskin betimsel

istatistikler Cizelge 2'de sunulmustur.
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Cizelge 2

Veri Toplama Araglarindan Elde Edilen Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler

= N En En X Medyan Mod Ss CK BK
= Diisiik Yiiksek

%]

=< Puan  Puan

&

=)

BE 549 40.00 100.00 75.37 76.00 80.00 10.65 -36 .17
oy 549  27.00 85.00 61.60 62.00 63.00 11.20 -17 -37

KGY 549 9.00 28.00 20.90 21.00 2100 382 -13 -40

CY 549 9.00 31.00 18.01 18.00 17.00 4.72 26 -.30
BEY 549 6.00 23.00 11.12 11.00 9.00 3.25 57 .27
0% 549 6.00 20.00 13.77 1400 14.00 297 -08 -15
SDA 549 4.00 16.00 11.77 12.00 13.00 220 -38 .03
BE=Biligsel Esneklik CY=Caresiz Yaklagim
OY=0zyeterlilik BEY=Boyun Egici Yaklasim
KGY=Kendine Giivenli Yaklagim TY=Iyimser Yaklasim

SDA=Sosyal Destek Arama

Cizelge 2'de goriildigi gibi, katilimcilarin Biligsel Esneklik Envanteri'nden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi X= 75.37'dir. Bu envanterden alinan en diisiik puan

40.00 iken en yiiksek puan 100.00'diir. Standart sapma degeri ise 10.65'tir.

Katilimcilarin Genel Ozyeterlilik Olgegi'nden aldiklar1 puanlarin ortalamasi
61.60, en diisiik puanlar1 27.00 iken en yiiksek puanlari 85.00 ve standart sapma

degeri 11.20 olarak bulunmustur.

Universite dgrencilerinin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi'nin alt boyutlar
tek tek incelendiginde; Kendine Giivenli Yaklasimi¢in puanlarin ortalamasi 20.90, en

diisiik puan 9.00, en yiiksek puan 28.00 ve standart sapma degeri 3.82, Caresiz
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Yaklasim icin puanlarin ortalamasi 18.01, en diisiik puan 9.00, en yiiksek puan 31.00
ve standart sapma degeri 4.72, Boyun Egici Yaklasim i¢in puanlarin ortalamasi
11.12, en diisiik puan 6.00, en yiiksek puan 23.00 ve standart sapma degeri 3.25,
Iyimser Yaklasim igin puanlarin ortalamasi 13.77, en diisiik puan 6.00, en yiiksek
puan 20.00 ve standart sapma degeri 2.97 ve son olarak Sosyal Destek Arama
Yaklasimi i¢in puanlarin ortalamasi 11.77 en diisiik puan 4.00, en yiiksek puan 16.00

ve standart sapma degeri 2.20 olarak bulunmustur.

4.2 Bilissel Esneklik Puanlarinin Cinsiyete Gore Degisip Degismedigini Gosteren T-
Testi Bulgular

Katilimcilarin - biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete goére farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla Iliskisiz Orneklemler T-Testi yapilmistir.
Kadin ve erkeklerin biligsel esneklik puanlarina iliskin T-Testi sonuglar1 Cizelge 3'te

sunulmustur.

Cizelge 3

Bilissel Esneklik Puanlarinin Cinsiyete Gore T-Testi Sonuglart

Degisken/Cinsiyet N X Ss Sd t P
Bilissel Esneklik

Kadin 386 7510 10.61 547 916 .360
Erkek 163 76.01  10.77

Cizelge 3'te gorildigli gibi, kadin katilimcilarin Biligsel Esneklik
Envanteri'nden aldiklar1 puanlarin ortalamasi (X) 75.10, standart sapma (Ss) degeri
10.61 iken erkek katilimcilarin Bilissel Esneklik Envanteri'nden aldiklar1 puanlarin
ortalamas1 (X) 76.01, standart sapma (Ss) degeri 10.77'dir. Yapilan T-Testi
sonucunda, cinsiyete gore biligsel esneklik diizeyinin anlamli bir farklilik

gostermedigi saptanmistir, t(547)=0.916, p>.05.
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4.3.Bilissel Esneklik Puanlarinin Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Bulgular

Bu boliimde ilk olarak regresyon analizi siirecine dahil edilen degiskenler
arasindaki iligkiler incelenmistir. Daha sonra katilimcilarin biligsel esneklik

puanlarinin yordanmasina iligkin regresyon analizi bulgularina yer verilmistir.
4.3.1.Regresyon Analizlerinde Yer Alan Degiskenler Arasindaki Iliskiler

Arastirmaya dahil edilen degiskenler (biligsel esneklik, genel 6zyeterlilik,
stresle basa ¢ikma tarzlari olan kendine gilivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun
egici yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal destek arama yaklasimi) arasindaki iligkileri
gosteren Pearson Momentler Carpimi  korelasyon katsayilar1  Cizelge 4'te

sunulmustur.



Cizelge 4

Arastirmada Yer Alan Degiskenler Arasindaki Iliskiler
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1. 2. 3.

1.Bilissel -

Esneklik

2.Genel 65** -

Ozyeterlilik

3.Kendine 62** 60** -
Giivenli Yak.

4.Caresiz -46** -51** - 42**
Yaklasim

5.Boyun Egici  -.38** - 48** -.29%*
Yaklasim

6.Iyimser 45%* 37%* B63**
Yaklasim

7.Sosyal 22%* 18** 20%*
Destek Arama

53**

-.31%*

-11%*

-07*

-17**

.08*

**n<.01, *p<.05
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Cizelge 4'te gorildiigli gibi arastirmanin yordanan degiskeni olan bilissel
esneklik ile ozyeterlilik (r=.65, p<.01), kendine giivenli yaklasim (r=.62, p<.01),
iyimser (r=.45, p<.01) ve sosyal destek arama yaklasimi (r=.22, p<.01) arasinda
olumlu yonde anlamli diizeyde iliski bulunurken, biligsel esneklik ile boyun egici
yaklasim (r=-.38, p<.01) ve caresiz yaklagim (r=-.46, p<.01) arasinda olumsuz yonde

anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Yordayict degiskenler arasindaki iliskiler incelendiginde ise; Pearson
korelasyon katsayilarinin .63 ile -.07 arasinda degistigi goriilmektedir. Yordayici
degiskenler arasindaki anlamli diizeydeki en yliksek iliskinin iyimser yaklasim ile
kendine giivenli yaklasim (r=.63, p<.01) arasinda oldugu, en diigiik anlaml1 iliskinin
ise iyimser yaklagim ile boyun egici yaklagim (r=-.07, p<.05) arasinda oldugu

sonucuna ulagilmistr.

4.3.2. Bilissel Esneklik Puanlarimin Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi
Bulgular

Katilimeilarin Genel Ozyeterlilik Olgegi'nden almis olduklari toplam puan ile
Stresle Baga Cikma Tarzlar1 Olgegi'nin alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
puanlarmin biligsel esnekligin toplam puanlarini yordama diizeyini belirlemek i¢in

yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 Cizelge 5'te sunulmustur.
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Cizelge 5

Bilissel Esnekligin Yordanan Degisken Olarak Ele Alindigi Coklu Regresyon Analizi

Sonuclari

Degisken B SHyp B T p Ikilir Kismir
Sabit 35.333 3.82 - 9.25 .000

Ozyeterlilik .338 .039 355 624 .000 645 347
KGY 134 125 .263 5.86 .000 .619 244
CY -.185 .086 -.082 -2.15 .032 -.455 -.092
BEY -.241 123 -.074 -1.96 .050 -.383 -.084
SDA .363 147 .075 2.47 014 219 105
R=0.724 R2=0.524

F6,542= 99.607 p=.000

Cizelge S'te gorildugi gibi ozyeterlilik, kendine gilivenli yaklasim, caresiz
yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama yaklasiminin birlikte, biligsel
esneklik puanlarimi anlamli ve yiiksek diizeyde yordadigi goriilmektedir, R= 0.724,
R?=0.524, p<.01. Adi gecen bes degisken birlikte, bilissel esneklikteki toplam
varyansin yaklasik %52'sini agiklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore, yordayici degiskenlerin
biligsel esneklik iizerindeki goreli Onem sirasi; Ozyeterlilik, kendine giivenli
yaklasim, caresiz yaklasim, sosyal destek arama ve boyun egici yaklagimdir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuclari incelendiginde ise, tim
bu degiskenlerin bilissel esneklik {iizerinde anlamli bir yordayict oldugu

goriilmektedir
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4.4. Yorumlar

4.4.1. Biligsel Esneklik Puanlarinin Cinsiyete Gore T-Testi Sonug¢larinin

Yorumlanmasi

Arastirmada tiniversite dgrencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi bir alt amag olarak ele alinmustir.
Elde edilen bulgular; 6grencilerin bilissel esneklik diizeylerinin cinsiyete gore
degismedigini ortaya koymaktadir. Baska bir ifade ile kadin ve erkek 6grencilerin

biligsel esneklik diizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Yurtdist ve yurtici alanyazinda biligsel esneklik ve cinsiyeti ele alan
arastirmalarin sinirlt oldugu goriilmiistiir. Ulasilan arastirmalardan farkli bulgular
elde edilmistir. Ornegin; Altunkol (2011) tarafindan vyiiriitilen calismada
tiniversitede okuyan erkek Ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerinin kadin
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna karsin, Martin ve Rubin'in
(1995) yetiskin bireyler, Bilgin'in (2009b) iiniversite 6grencileri, Diril (2011), Oz
(2012) ve Zahal'm (2014) lise 6grencileri ile yaptiklari arastirmalarda ise bilissel

esnekligin cinsiyete gore degismedigi bulunmustur.

Insanoglu, i¢inde yasadig1 toplumun kiiltiiriinii aile, arkadas ve diger ¢evresel
etmenlerin birlesimi sonucu igsellestirmektedir. Toplumun bireye sundugu sozlii ya
da sOzsiiz mesajlar, "kadin" ya da "erkek" olarak bireyin, nasil bir rol icerisinde
olacagimi icermektedir. Toplumun kadin ya da erkekten bekledigi bu rollere "cinsiyet
rolleri" adi verilmektedir (Kagitcibasi, 2000). Tirk kiiltiiriinde atilganlik,
girigimcilik, iletisim kurmada isteklilik, belirsiz durumlarla yilizlesme, problem
¢cOzebilme gibi Ozellikler erkeklere atfedilmektedir. Uysal olma, uzlagsmaci bir
iletisim sekli benimseme, bagimsiz olmama gibi davranislar kadinlara yiiklenerek,
onlarin daha ¢ekingen olmalar1 beklenmektedir. Boylelikle kendine daha az giivenen,
problem ¢6ziimiinden kacinip uzlagsmaci bir tavir sergileyen kadinlarin biligsel
esneklik diizeylerinin, erkeklere gore daha diisiik olmasi beklenebilir. Ancak, 21.
yiizyillda modernlesmenin etkisi ile kadmnlar is hayatina girerek yeni roller
kazanmiglardir. Toplumun kadina bakis agisindaki degisimlerin  kuskusuz
tiniversitede O0grenim goéren genglerin hayata bakis acistm  da  etkiledigi

diistiniilmektedir.
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Bireylerin biligsel gelisimi dikkate alindiginda ise, basitten karmasiga giden
asamal1 bir sira izledigi goriilmektedir. Piaget'e gore, biligsel gelisim siirecinin son
evresini soyut islemler donemi olusturmaktadir. Bu donem 11 yas ve sonrasini
kapsamakta ve artik birey soyut diisiinebilmekte, varsayimlar1 degerlendirebilmekte,
mantikli olabilmektedir. Piaget'e (2004) gore yetigkinler ergenlere gore daha fazla
bilgi sahibi olmalarina ragmen, ergenlerden farkli yeni bir ddneme
girememektedirler. Soyut diisiinebilen birey, akil yiirlitme, problem ¢dzme, bilissel
esneklik, karar verme, planlama, zaman ve mekanda olaylar1 biitiinlestirebilme gibi
iist diizey bilissel gorevleri yerine getirmeye baslayacaktir. Bu iist diizey bilissel
sistemin bir parcasi olan biligsel esnekligin, saglikli her bireyin biligsel sistemlerinin
normal bir bi¢gimde isleyisine bagl oldugu belirtilmistir (Owen, Hodges, Summers,
Polkey ve Robbins, 1993). Bireyin bilissel yapisinda meydana gelecek bir hasar ya
da biligsel gelisiminde bir aksamanin o kisinin cinsiyeti ile ilgili olmayacagi

distiniilmektedir.

Sonug olarak, biligsel davranig¢r terapi tekniklerinin hedefinin, bireylerin
bilissel agidan daha esnek hale gelmelerini saglamak oldugu belirtilebilir (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Bilissel davranis¢i kuramcilar, kati olma, otoritercilik,
dogmacilik gibi yaklagimlari son derece islevsiz olarak bulmakta ve bu diisiincelerin
ruhsal bozukluklara neden oldugunu belirtmektedirler. Diisiincede katilik, uyum
bozukluguna ve daha sonra islevsel olmayan bilissel yapilara (ara inanclar, temel
inanglar, otomatik diislinceler ve semalar) yol agmaktadir (Beck, 1976). Bilissel
davranisci terapiye gore, bireylerin sahip olduklari diisiince yapisi, inanglari, biligsel
semalar1, ¢ocukluk yasantilarindan itibaren cinsiyetine bakilmaksizin yasantilari,
kisileraras1 iligkileri, anne - baba tutumlar1 gibi i¢sel ve gevresel deneyimlerden
etkilenmektedir. Bu nedenle kisinin yasam oOriintiileri biligsel esnekligini etkilerken,

cinsiyete gore boyle bir farklilik olmayacagini belirtmek miimkiindiir (Diril, 2011).

Bu sebeplerden dolayi, kadin ve erkek iiniversite Ogrencilerinin biligsel
esneklik diizeylerinin benzer oldugu sdylenebilir. Boylelikle, Tiirkiye'de kadin ve
erkeklerin biligssel esneklik diizeylerini lise 6grencileri ile yaptiklart g¢alismada
inceleyen Bilgin (2009b), Diril (2011), Oz'iin (2012) ve iiniversite dgrencileri ile
yaptiklart ¢alismada inceleyen Zahal'n (2014) arastirma bulgularinin, bu

arastirmanin bulgularini destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir.
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4.4.2 Biligsel Esnekligin Yordanmasina Iliskin Bulgularin Yorumlanmast

Arastirmada {iniversite Ogrencilerinin  biligsel esneklik  diizeylerinin;
ozyeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejileri tarafindan anlamli bir bicimde yordanip
yordanmadig1 bir alt amag¢ olarak ele alinmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulgulara gore, bilissel esneklik iizerinde yordayici degiskenlerin goreli 6nem sirasi,
Ozyeterlilik, kendine giivenli yaklagim, caresiz yaklagim, sosyal destek arama ve
boyun egici yaklasimdir. Ele alinan degiskenlerle ilgili bulgular asagida onem

sirasina gore tartigilmistir.

Arastirma sonucunda; iiniversite Ogrencilerinin Ozyeterlilik diizeylerinin
biligsel esnekligin anlamli bir yordayicist oldugu sonucuna ulasgilmistir. Biligsel
esneklik ile 6zyeterlilik arasindaki iliskinin olumlu yonde oldugu tespit edilmistir. Bu
durumda Tiniversite Ogrencilerinin Ozyeterlilik diizeyi arttikca biligsel esneklik

diizeylerinin de artacag ifade edilebilir.

Alanyazinda biligsel esneklik ile dzyeterliligi birlikte inceleyen arastirmalar
degerlendirildiginde; bireylerin Ozyeterlilik algilar1 arttik¢a Dbiligsel esneklik
diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir. Jaffe (1995) ozyeterlilik ve bilissel esnekligin
O0grenmeye etkisini incelemistir. Arastirmada kisilerin Ozyeterlilik algisindaki
yiiksekligin bilissel esneklik diizeylerini etkiledigi, bunun da O6grenmelerini
kolaylastirdigr sonucuna ulagilmistir. Shimogori, (2013) iki kiiltiirliiliglin biligsel
esneklik ve oOzyeterlilik {lizerine etkisini incelemistir. Shimogori, 6zyeterlilik ve
biligsel esneklik ile iki kiltlirlilik arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski
bulmustur. White (2014) ise Jacob'un harekete dayali programinin lise 6grencilerinin
akademik motivasyon, akademik oOzyeterlilik ve yonetici islevlerine etkisini
incelemistir. Aragtirma sonucunda, Ogrencilerin Ozyeterlilik diizeylerinin arttigi,

bunun da ydnetici islevlerden kaynaklandig: tespit edilmistir.

Ilgili aragtirmalar, bu arastirma bulgulan ile tutarlilik gosterirken Grieve'in
(2011) arastirmast ile tutarlilik gostermemektedir. Grieve'in (2011) kistik fibroz
hastalig1 olanlarla yaptig1 aragtirmada ozyeterliligin yonetici islevleri yordamadigi
gorilmistir. Grieve'in ulastigt sonu¢ ile diger arastirmalarin farkli olmasini,
igerisinde biligsel esneklik gibi birgcok biligsel siireci barindiran yonetici islevi ele

almasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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Bireyin ihtiyag¢ duymasi ile baglyan gilidiilenme siireci kisinin hedefe
gitmesini saglamaktadir. Itici bir giicle uyarilan kisi, ihtiyactm doyurmak igin
harekete gegmekte ve hedefini yerine getirerek rahatlama yasamaktadir
(Sabuncuoglu, 1998). Yemek yemek, su i¢mek vb. fizyolojik gereksinimleri
karsilamak i¢in glidiilenme yasandig1 gibi 6grenme, bilme, ait olma gibi giidiilenme
tirleri de vardir. Biligsel kuramcilar, bireylerin sahip olduklar1 diisiince, tavir, inang
ve degerlerin onlarin giidiilenme diizeyini belirledigini, bu sayede de 6grenmelerinin
kolaylastigini  belirtmislerdir (Schunk, 1996). Bireyin hangi gorevi yapip
yapamayacagina iligkin Ongoriisii olan Ozyeterliligin gelisimini etkileyen 6nemli
etmenlerden biri giidiilenme digeri ise bilissel siireglerdir (Bandura, 1998). Sosyal
biligsel kuramci1 Bandura algilanan 6zyeterliligin biligsel gelisim ve islevlere katki
sagladigin1 belirtmistir. Bu nedenden dolayi, bireylerin inanglar1 onlarin 6zyeterlilik
algilarin1 belirlemekte, bu da giidiillenme diizeyleri ile sonraki performanslarini
etkilemektedir (Bandura, 1993). Seeman, Rodin ve Albert (1993) ozyeterlilik
inancinin  devam  eden  biligsel siireglerle  iliskili  oldugunu  belirten

arastirmacilardandir.

Martin ve Anderson (1998), 6zyeterlilik ve bilissel esnekligin birbirine bagh
ve iligkili iki kavram oldugunu belirtmislerdir. Biligsel esneklik, bireyin farkli bir
iletisim igerisine girdigi zaman esnek olacagina iliskin istekliligi ve davraniglarinin
sonucunun etkili olacagina iliskin kendine giiven anlamina gelmektedir. Martin ve
Anderson, kisinin esnek olabildigi durumlarda kendini yeterli hissetmesi gerektigini
dile getirmislerdir. Bu agiklamayla paralel olarak Bandura (1989), bireyin, i¢inde
bulundugu duruma en uygun alternatifi sectiginin farkinda oldugu kadar, bireyin
istedigi sonucu elde etmesini saglayacak yeterlilik inancina sahip olmasi gerektigine
vurgu yapmistir. Bu sekilde, biligsel esneklik ile 6zyeterlilik inanci arasindaki iliskiyi
belirtmistir. Bu sebeplerden dolayi, tiniversite d6grencilerinin 6zyeterlilik algilarinin

onlarin bilissel esneklik diizeylerini yordadigi ifade edilebilir.

Bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma stratejileri incelendiginde; Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgeginin alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklasim ve sosyal
destek arama yaklagimi biligsel esnekligi olumlu yonde yordarken, ¢aresiz yaklasim
ve boyun egici yaklagimin biligsel esnekligi olumsuz yonde yordadigi goriilmiistiir.
Bu durumda {iniversite 6grencilerinin kendine giivenli yaklasim ve sosyal destek

arama tarzini segerek stresle bas etmeleri arttikca biligsel esneklik diizeylerinin
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artt1g1; stresle bas etmede ¢aresiz yaklasimve boyun egici yaklasim kullanimi arttik¢a

biligsel esneklik diizeylerinin diisecegi belirtilebilir.

Yurti¢i ve yurtdisi alanyazin incelendiginde Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi'nin alt boyutlarin1 ifade eden kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklasim,
sosyal destek arama ve boyun egici yaklasim ile bilissel esnekligin birlikte
incelendigi aragtirmalara rastlanmamistir. Biligsel esneklik ile stresle basa ¢ikma
diizeyinin birlikte incelendigi ¢alismada, Cuhadaroglu (2011) elestirel diisiinme,
stresle basa c¢ikma, sozel ve sekilsel yaraticiligin bilissel esnekligi yordama
giictiniiincelemistir. Cuhadaroglu'nun ¢alismasinda, bilissel esneklik ile stresle basa
c¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi bulunmustur. Buna karsin,
alanyazinda Cuhadaroglu'nun bulgularinin aksi yoniinde (Gess, 2001; Krpan, Levine,
Stuss ve Dawson, 2007) bulgular elde edilen galigmalar da yer almaktadir. Ornegin,
Gess, (2001) yonetici islevler ile stresle bas etme becerileri arasinda iliski
saptamistir. Krpan, Levine, Stuss ve Dawson (2007) ise yonetici islevlerin ¢aligma
diizeyindeki yiiksekligin, kisinin problem odakli bas etme tarzini kullanmasini

sagladigini belirtmislerdir.

Bas etme bireyde gerginlige neden olan igsel ya da digsal etkilere karsi
koymak i¢in bireyin gelistirdigi yontemlerdir. Lazarus (1991), bas etmeyi, kisiye
stres veren ve kisinin yasadig1 olumsuz yasam olaylarina kars1 bireyin, bilingli olarak
olusturdugu stratejiler olarak tanimlanmistir. Biling, bireyin farkinda olmasi, uyanik
olmasidir. Biling, bireyin tiim biligsel becerilerinin aktif olmasi hali ise bu tanim
dogrultusunda, bireyin kullanmis oldugu stratejilerin dogrudan bilissel siireclerle
iligkili oldugunu belirtmek yanlis olmayacaktir. Biligsel siirecler, igerisinde ¢ok
cesitli siire¢ ve mekanizmayi barindiran karmasik bir yapidir. Zor durumlarda kisinin
bunun {istesinden gelecegine iliskin kendine giiven duyup ¢esitli c¢oziimler
tiretebilmesi anlamina gelen biligsel esneklik, bu mekanizmalardan biridir. Stresle
basa ¢ikma tarzlarindan olan kendine giivenli yaklasim ise, hangi durumda olursa
olsun kisinin direnme ve miicadele etme giiciinii kendinde bulmasi anlamina
gelmektedir. Bu bakimdan, bilissel esneklik ile kendine giivenli yaklasim arasinda

benzerlik oldugu ifade edilebilir.

Bunun yami sira, biligsel esneklik, bireyin karsilastigi zor durumlarda

seceneklerin farkinda olmasi, uyum saglayabilmesi ve bu zor durumlarda bile
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kendisini yeterli hissetmesi olarak tanimlanmigtir (Bilgin, 2009b). Stres ise bireyde
rahatsizlik uyandiran, onu rahatsiz eden igsel ve digsal durumlara kars1 gosterdigi
tepkidir (Dag, 1990). Aslinda bu iki tanimlamadaki paralellik dikkat ¢ekicidir. Stres,
kisinin yasadigi zor durum, gerginlik iken; bilissel esneklik ise stres gibi zor
durumlar karsinda bireyin "ben bununla bas edebilirim" inancidir. Bilissel esneklik
diizeyi yiiksek bir kisinin sorunlarini ¢ozerken kendine giiven duymasi, sorunlarin

iistesinden gelecegine iliskin inancinin olmasi beklenmektedir.

Bu sebeplerden dolayi, stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan kendine giivenli
yaklasimin, bilissel esnekligi yordadigi sdylenebilir. Kendine giivenen, dzyeterlilik
inanci yiiksek olan, bilissel olarak esnek bireylerin stresle bas ederken ¢6zliimii kendi

iclerinde aramalar1 beklenilmektedir.

Tiirk toplum yapisi incelendiginde, sosyal yardimlagsma ve dayanigmanin
temelinin ilk Tiirk topluluklarina kadar gittigi gortiilmektedir. Her kimin dogumu,
6lumi, yasi, sevinci, kederi, asker ugurlamasi, diiglinii vb. varsa, o kisiye yardim
edilmekte ve ona destek olunmaktadir. Bu sosyal yardimlagsma ve dayanigmanin
toplumun karakterinden ve yasadigi cografyadan kaynaklandigi diisiiniilmektedir
(Yazilitag, 2002). Modernlesmenin etkisi ile genis aile yapisindan ¢ekirdek aile
yapisina gecis yasayan Tiirk toplumu, daha bireysel olmaya baslamakta, fakat var
olan kiiltiir ve birikimler, degiserek devam etmektedir. Bu yoniiyle diisiiniildiiglinde,
icinde bulundugu kiiltiirlin pargas1 olan birey, bir problemle karsilastiginda bunu

¢Ozebilmek i¢in yakin ¢evresinden yardim isteyecektir.

Bunun yani sira, insan zihni dikkate alindiginda, yonetici islevler bireyin
diisiince ve davramiglarin1 diizenleyen, koordine eden, izleyen bilissel bir siirectir
(Friedman, Miyake, Young, DeFries, Corley ve Hewitt 2008). Yapilan aragtirmalar
sosyal destek ile biligsel yetenekler arasinda iliski oldugunu gostermektedir (Ertel,
Glymour ve Berkman, 2008). Ayrica yonetici islevler ile sosyal beceriler arasinda da
iliski bulunmustur (Janusz, Kirkwood, Yeates ve Taylar, 2002). Yonetici islevler,
igerisinde ¢ok c¢esitli mekanizmalar1 barindirmaktadir. Bunlardan biri de bilissel
esnekliktir. Martin ve Anderson (1998), biligsel esneklik ile saldirgan davranis
sergilememe ve toleransli davranabilme arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu;
Bilgin (2009b), yiiksek biligsel esneklige sahip olanlarin problem ¢dzme

becerilerinin yiiksek oldugunu; Matsushimo ve Shimomi (2003), sosyal yetkinlik ile
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problem ¢dzme becerisi arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Biligsel
olarak esnek olan bireylerin, stresli bir durum karsisinda garesiz kalmamalari,
problemi ¢dzmeye yonelmeleri, problemi ¢6zmek icin ¢esitli yollara bagvurmalari
beklenmektedir. Problem ¢dzme becerisi yliksek olan biligsel olarak esnek bireylerin,
¢Oziim yollarindan biri de sosyal destek aramak olacaktir. Kisiler arasi iligkilerde
basarili olan esnek kisilerin (Martin ve Anderson, 1995), yakin ¢evresinden alacagi
destek ile i¢inde bulundugu stresli durumla daha kolay bas edebilecegi
diisiiniilmektedir. Bu sebeplerden dolayi, stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan sosyal

destek arama yaklasiminin, biligsel esnekligi yordadig: belirtilebilir.

Boyun egicilik, her seyi kabullenme, "dogru-yanlis" diye ayirim yapmadan
olan1 kabullenme anlamina gelmektedir (Hofmann, Heinrichs ve Moscovitch, 2004).
Bu tanimlama dikkate alindiginda, biligsel olarak esnek olan kisilerin, boyun egici
davraniglar sergilemeyecekleri diisiiniilmektedir. Ayrica, itaat anlamina da gelen
boyun egicilik (submissive acts) daha ¢ok dogu kiiltiirlerinde goriilmektedir. Bu
kiiltiirlerde ¢ogu zaman saygi ve itaat kavramlarmin karistirildigi hatta birbirinin
yerine kullanildig1 goriilmektedir. Ailelerin ¢ocuklarindan, igverenlerin iscilerden,
Ogreticilerin dgrencilerinden, yashlarin genclerden saygi adi altinda, boyun egici
davraniglar bekledikleri gozlenmektedir. Sayginin énemli bir yer tuttugu toplumlarda
ise kisi, diislincelerini agik¢a ortaya koyabilmekte, bagimsiz hareket edebilmekte,
yaratict olmakta ve alternatifler iiretebilmektedir (Yildirnrm ve Ergene, 2003).
Koklerini dogudan alip, yoniinii batiya g¢eviren Tiirk toplumunun bireylerinin
yeniliklere ve degisime acik olacaklari ve var olan problemleri kabullenmek yerine,
bunlar1 ¢ézmeye c¢alisacaklar1 diisliniilmektedir. Buna benzer bicimde, elde edilen
bulgulara gore, giderek karmasiklasan toplum igerisinde, stresle basa ¢ikma tarzi
olarak boyun egici yaklasimi segen bireylerin, bilissel agidan daha az esnek olduklari

saptanmuistir.

Batting (1979) kisinin 6grenmeye calistigi konulari en etkili bir bigimde
Ogrenebilmesi ve karsilagtifi problemleri ¢ozebilmesi becerisini biligsel esneklik
olarak tanimlamistir. Batting'in bu tanimlamasinda dikkat c¢ekici olan boyutlar,
kisinin repertuarinda var olan, ¢cok sayidaki 6grenme tarzlart ve problem ¢dzebilme
becerisidir. Stresle bas etme, stresli olaylar karsisinda bireyin i¢ ve dis dengesini
koruyabilmek i¢in gosterdigi bilissel ve davranigsal ¢abalardir (Gonzalez ve Seller,

2002). Stresin kisi i¢in bir tiir problem oldugu diisiiniildiigiinde problem ¢ézme
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becerisi ile stresle bas etme becerileri arasindaki benzerlik fark edilmektedir.
Problem ¢6zme becerisi yiiksek olan, biligsel olarak esnek kisilerin stresle etkili bir
bicimde bas etmeleri beklenmektedir. Caresiz yaklagim etkili olmayan stresle bas
etme tarzlarindandir (Sahin ve Durak, 1995). Bu sebepten dolayi, etkili olmayan
stresle basa c¢ikma tarzlarini benimseyen kisilerin bilissel olarak daha az esnek

olduklar1 sdylenebilir.

Son olarak, stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan iyimser yaklagim ile biligsel
esneklik arasinda iliski tespit edilmis, ancak iyimser yaklagimin bilissel esnekligi
yordamadig1 goriilmiistiir. Goleman (1996), iyimserligi, bireyin tiim aksiliklere
ragmen her seyin yolunda gidecegine iliskin olumlu diisiincesi olarak tanimlamistir.
Iyimser kisilik 6zelligine sahip olanlar incelendiginde ortak noktalarinmn siirekli
eylem halinde olmak oldugu goriilmiistiir. Bu eylem hali, kisinin karsilastigi her
problemin ¢6ziimii icin ¢aba sarf ettigi ve basarisizliglr asla kabul etmemeyi
icermektedir. Biligsel olarak esnek kisilerin problem ¢6zme becerilerinin yiiksek
olusu goz Oniine alindiginda iyimser olma ile bilissel esnekligin birbiriyle iligkili
oldugu goriilmektedir. Ancak, Weinstein (1989; akt: Tirkim, 1999) tarafindan
gelistirilen gergekci olmayan iyimserlik kavrami insanlarin olumsuz olaylarin
baskalariin  karsilasabileceginden daha diisilk olasilikla kendi Dbaglarina
gelebilecegine, buna karsilik ayni kisilerin olumlu olaylarla karsilasma olasiliginin,
baskalarininkinden yiiksek olduguna inanmasidir. Ornegin, bireylerden bir demiryolu
kazasina kurban gitme olasiligi soruldugunda, kendileri igin boylesi bir durumun
ortaya ¢ikma olasiligimin akranlarindan diisiik olacagim belirtmislerdir. Iyimserlik ve
gercekel olmayan iyimserlik olmak tizere iki farkli bicimde ele alindiginda bireylerin
daha cok gergeke¢i olmayan iyimserligi kullandiklari diisiiniilmektedir. Gergekei
olmayan iyimserligi benimseyenler c¢evrelerinde problem olusturacak bir durum
gormedikleri i¢in onu ¢dzmek gibi ¢abalari da olmayacaktir. Bu nedenden dolayi,

tyimser yaklagimin biligsel esnekligi yordamadig: diisiintilmektedir.



BOLUM V

SONUC VE ONERILER

Bu bolimiinde, arastirmadan elde edilen bulgulara dayali olarak
ulagilabilecek genel sonuglara yer verilmis ve bu sonuglara dayali olarak onerilerde

bulunulmustur.
5.1. Sonuglar

Arastirmanin birinci alt amacina iliskin arastirma bulgulari incelendiginde;
arastirmaya katilan bireylerin biligsel esneklik toplam puanlarmin cinsiyete gore

anlamli bir farklilik géstermedigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirmanin ikinci alt amacindan elde edilen bulgulara bakildiginda ise;
Ozyeterlilik ve stresle basa cikma tarzlarimin alt boyutu olan kendine giivenli
yaklagim, caresiz yaklasim, sosyal destek arama ve boyun egici yaklagimin biligsel
esnekligi anlamli diizeyde yordadigi ve bu bes degiskenin birlikte bilissel
esneklikteki varyansin toplam %52'sini acgikladiklar1 goriilmiistiir. Katilimcilarin
ozyeterlilik diizeylerinin biligsel esnekligi yordayan en giiclii degisken oldugu tespit
edilmistir. Ayrica stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutu olan iyimser yaklagimin

bilissel esnekligin anlamli bir yordayicisi olmadigi goriilmiistiir.

5.2.0neriler

Bu béliimde arastirmadan elde edilen bulgulara iliskin oneriler iki ayr1 grup
seklinde sunulmustur. Birinci grupta gelecekte benzer konularla ilgili arastirma
yapacak olan arastirmacilar i¢in oneriler, ikinci grupta ise, arastirma sonucunda elde

edilen bulgular dogrultusunda alan uygulayicilarina yonelik 6neriler yer almaktadir.

Benzer konularda calisma yapmak isteyen aragtirmacilar i¢in su Onerilerde

bulunulabilir:
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1. Biligsel esneklik ile ilgili ¢aligmalar Tiirkiye'de son yillarda artmaya
baslamistir. Dolayistyla liniversite dgrencileri {izerinde ayni1 degigkenler ele alinarak
incelenebilir. Boylelikle farkli katilimcilarin yer aldigi ¢alisma gruplarinda da,
Ozyeterlilik ve stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan kendine giivenli yaklasim, sosyal
destek arama, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasimin biligsel esnekligi yordama
giicliniin, arastirmadan elde edilen bulgularla paralellik gosterip gdstermeyecegi

incelenebilir.

2. Bu calismada tiniversite 6grencilerinin Stresle basa ¢ikma stratejilerinden
tyimser yaklasimin biligsel esneklik diizeylerinin anlamli bir yordayicisi olmadigi
bulunmustur. Farkli ¢alisma gruplar ile yiiritilecek arastirmalar planlanarak,
aragtirmanin  bu bulgusunun Tirk kiiltiri icin desteklenip desteklenmedigi

incelenebilir.

3. Bu calismada Ozyeterlilik ve stresle basa c¢ikma tarzlarmin bilissel
esneklikteki varyansin %52'sini acikladigi saptanmistir. Bu durum biligsel esnekligi
aciklayan baska bir degiskenlerin varligin1 gostermektedir. Buradan hareketle,
biligsel esneklik ile iligkisi olabilecegi diisiiniilen degiskenlerle benzer arastirmalar

gercgeklestirilebilir.

4. Yasin yonetici islevlerdeki rolii goz oOnilinde bulundurularak, farkli yas
gruplarin1 i¢inde barindiran heterojen bir grupla benzer caligmalar yapilabilir.

Boylece, yasla birlikte biligsel esneklikteki degisim incelenebilir.

Aragtirma bulgularma dayali olarak alan uygulayicilarina yonelik ise su

onerilerde bulunulabilir:

1. Yonetici islevlerin en {iist diizeyde calistigt genc yetiskinlik donemi
icerisindeki tiniversite 0grencilerinin biligsel esneklik diizeyini arttirmaya yonelik,
tiniversitelerin  psikolojik danigma birimlerince, konu 1ile ilgili psikoegitim
programlar1 hazirlanip uygulanabilir. Uygulanacak olan programlar igin bilissel

davranigci terapinin kuramsal ve uygulamaya doniik bilgilerinden faydalanilabilir.

2. Arastirmanin biligsel esneklik ile ilgili bulgularindan yola c¢ikilarak;
tiniversite  0grencilerinin  biligsel esneklik diizeylerini gelistirmeye yonelik

psikoegitim programlarinin kapsaminda, bireylerin kendi potansiyellerine farkindalik
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kazanabilecekleri ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirebilecekleri modiillere yer

verilebilir.

3. Universitelerde, esnek diisiincesine yapisina sahip olmayan dgrencilerle
yiiriitiilecek bireysel ve grupla psikolojik danisma uygulamalarinda aragtirmanin
bulgularindan yararlanilabilir. Danisanlarin problem c¢ozebilme, stresle etkili bir
bicimde bas etme ve Ozyeterlilik inancinin esnek diisiince yapisi lizerindeki etkisini

fark edebilmelerine yonelik psikolojik destek hizmetleri sunulabilir.
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Gokgen Dogan’in “Biligsel Esnekligin Yordalayicilarn: Oz Yeterlilik ve Stresle Basa Cikma
Stratejileri” baslikl tezi ile ilgili 18/04/2014 tarihli “insan Uzerinde Yapilan Klinik Disl
Arastirmalar Basvuru Formu” Etik Kurulumuzca incelenmistir.

Yapilan goérismeler ve incelemeler sonucunda, Betiil Gokgen Dogan’in “Biligsel
Esnekligin Yordalayicilari: Oz Yeterlilik ve Stresle Basa Cikma Stratejileri” baslikli tezinin,
arastirma protokoline uyulmasi ve etik onay tarihinden itibaren gegerli olmasi kosuluyla
uygulanmasinin etik agidan uygun olduguna oybirligi ile karar verildi.

ASLININ AYNIDIR
05/06/2014

Aynuf AKA‘?{(
Genel sekreterl!
sube Madurt
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Adi ve Soyadi

OZGECMIS

Dogum Tarihi : 15/01/1989

:Betiil Gokcen DOGAN LACIN

Tletisim Bilgileri : Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Fakiiltesi, Egitimde
Psikolojik Hizmetler Anabilim Dali, oda no:3120.

0312 363 33 50/ 3120

E-Posta Adresi : bgdogan@ankara.edu.tr

Ogrenim Durumu :
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Derece Boliim Universite Yil
Lisans Rehberlik ve Ankara
Psikolojik Universitesi 2007-2011
Danismanlik
Yiiksek Lisans Rehberlik ve Ankara
Psikolojik Universitesi 2011-2015
Danismanlik
Is Deneyimi:
Unvan Gorev Yeri Yil
Arastirma Gorevlisi Ankara Universitesi 2012-...
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