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Boliim 7

BILISSEL ESNEKLIGIN SAKIN BENLIK UZERINDEKI
ETKiSI

Banu SAYINER!

GIRIS
Hayatin gesitli evrelerinde cesitli kaoslar yasanmaktadir. Bu karmagsik durumlar
kisileri cesitli sekillerde etkilemektedir. Karsilagilan olumsuz siirecten en az

hasarla ¢ikabilmek icin iyi bir bilissel kaynak ve basa ¢ikmaya yonelik olumlu bir
benlige ihtiya¢ duyulmaktadir.

Insanlarin benliginin anlam1 arama siirecinde «ben kimim?» sorusuna yonelik
arayiglar1 yillardir siirmektedir. Bu arayis yolculuguna eslik eden ogretilerde
birey olma ¢abasini etkileyen bir¢ok kavram bulunmaktadir. I¢inde yasadigimiz
diinyada kisinin kendisiyle ¢evresi arasinda denge kurarak, gelisen durumlar:
iyi yonetmesinin gerekliligi goriilmektedir. Yonetimin gergeklestirilecegi bu
stiregte kisinin kendi ozellikleri ile gevresi arasinda kurulan denge ile benligi
olugturmanin hassas bir denge oldugu goriilmektedir. Dengenin saglanmasinda
benlikte sakinlik arayis1 gegmisten giiniimiize kadar genis bir yer tutmaktadur.

Giiniimiizde psikoloji biliminde pozitif psikolojiye yonelik yapilan ¢aligmalarin
oranina paralel olarak ilgili konularin ¢esitliliginde de bir artis goriilmektedir.
Son yillarda kisilerin ruhsal sagliklarina yonelik olarak gelisen siirecte patolojiye
ulagsmadan koruyucu olumlu 6nlemlerin alinmasini kapsayan pozitif psikoloji
acisindan bireyin iyi olusu hedeflenmektedir. Bu baglamda, psikolojik iyi olusu
destekleyen (Imiroglu, Demir & Murat, 2021) calismalarin yayginlik kazandig
gozlenmektedir. Bu arastirmada da, iyi olus siirecinde bilissel esneklik ile aslinda
temelleri felsefenin gelisimine dayanmakla birlikte yeni bir yaklagimla olusturulan
sakin benlik (quiet ego) kavramlarinin etkilesiminin incelenmesinin uygun
olacag: distiiniilmektedir.
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BILISSEL ESNEKLIK

Giinlik yagamin karmagikliginin biligsel olarak esnek olma gereksinimini
pekistirdigi diisiincesi siklikla goriilmektedir. Kisilerin giderek artan bir sekilde
birbirleri ile iletisimine yonelik farkindaliginin olusumu siirecinde gelisen bir
kavram olarak ortaya ¢ikan biligsel esneklik (Martin & Anderson, 1998; Martin,
Anderson. & Thweatt, 1998) bireyin bilingli davranislar1 agiklamak i¢in 6nemli
bir rol tstlenmektedir. Bilissel esneklik, kisinin karsilasilan bir (a) secenekler
ve alternatiflere yonelik farkindaligini, (b) esneklilik ve duruma uyum saglama
istekliligini ve (c) esnek olma agisindan 6z-yeterligini iceren bir kavram olarak
ifade edilmektedir (Martin & Rubin, 1995; Martin & Anderson, 1998). Dennis
& Vander Wal (2010) ise biligsel esnekligi degisen cevresel sartlara bagh olarak
bilisleri degistirebilme kabiliyeti olarak tanimlarken, (a) gii¢ durumlar1 kontrol
edilebilir olarak algilama egilimi, (b) hayatta meydana gelen durumlarin ve insan
davraniglarinin gesitli alternatifinin olabilecegine yonelik algilama becerisi ve (c)
glic durumlarla karsilasildiginda bir¢ok alternatif ¢6ziim tiretme yetenegi seklinde
degerlendirmektedir.

Alan yazin incelendiginde, bilissel esneklik ile ¢esitli konularin iliskisine
yonelik arastirmalar goriilmektedir. Biligsel esneklik ile yetkinlik (6z-yeterlik; self-
efficacy) inanglarinin beraber degisim gosteren kavramlar olduklarina (Buyruk
Geng¢ & Yiiksek Sahin, 2020)ve kisilik tipleri ile problem odakli stresle basa
¢ikmada bilissel esnekligin roliine dikkat ¢ekilmektedir (Celikkaleli & Giindiiz,
2019). Biligsel esnekligi olan bireylerin degisikliklere uyum saglayarak, catigmalar1
en aza indirebildikleri belirtilmektedir (Ahn, Kim & Park, 2008; Martin & Rubin,
1995). Bilissel esnekligi yiiksek kisilerin daha az oranda igtepisel karar verdikleri
ve daha az kararsizlik yasadiklar1 gorilmektedir (Bilgi¢ & Bilgin, 2016). Hazlara
yonelik olarak biligsel esneklik ile duygusal ifadelerin araci roliiniin oldugu
belirtilmektedir (Wang, Zhang, Wiley, Fu & Yan, 2022).

Pozitif psikoloji baglamindan incelendiginde bilissel esneklik ile ilgili kavramlar
agisindan yapilan ¢aligmalarda biligsel esnekligin yardim isteme egilimi (Kog¢ &
Mehdiyev, 2022) ile entelektiiel tevazu ile iliskisi (Zimigrod, Zmigrod, Rentfrow,
& Robbins, 2019), biligsel esneklik, bilincli farkindalik ve umut kavramlarinin
psikolojik iyi olusu yordadigi (Imiroglu, Demir & Murat, 2021) goriilmektedir.
Bu kavramlara yonelik ¢alismalarin sakin benlik ile ilgili olarak yapilacak
degerlendirmelere fikir verdigi diistiniilmektedir.
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SAKIN BENLIK

Yasam boyu siiren benligin gelisimine bakildiginda, saglikli ego agisindan
incelendiginde egoizm (bencillik) kavrami benlik saygisinin olumsuz sonuglari
agisindan degerlendirilirken (Bauer & Wayment, 2008; Wayment, Bauer &
Sylaska, 2014; Wayment & Bauer, 2017a), sakin benlik; egoizmi asarak kendine
ve digerlerine karsi daha az savunma ile dengeli durusu iceren 6z-kimligi
ifade etmektedir (Wayment, Bauer & Sylaska, 2014). Sakin benlige ulasmanin
yolu denge ve (kisisel) biiyiime kavramlar: ile agiklanmaktadir (Wayment &
Bauer, 2017a). Sakin benlik (a) bagimsiz farkindalik (detached awareness), (b)
biitiinlesme (interdependence), (c) sefkat (compassion), (d) biiyiime (growth)
olmak tizere dort nitelikten olusmaktadir (Bauer & Wayment, 2008).

Sakin benlik; pozitif psikoloji alaninda yeni bir benlik kavrami olarak yer
almaktadir. Bu ylizden hem iilkemizde hem de farkl: iilkelerde sakin benlikle
ilgili yapilan ¢alismalar sinirlidir. Sefkatli bir 6z-kimlik olusturulmasinda sakin
benligin ol¢lilmesi icin gelistirilen o6lcek baglaminda 25 psikolojik yapr ile
iligkisi incelenmistir (Wayment, Bauer & Sylaska, 2014). Sakin benlige yonelik
gelistirilmis olan 6l¢egin Tiirk kiiltiiriine yonelik olarak psikometrik 6zelliklerini
belirlendigi arasgtirmada sakin benligin iyi olusun gostergeleri olarak gesitli kisilik
ozellikleri ile pozitif iliskisi bulunmustur (Akca & Sumer, 2016). Heppner & Kernis
(2007) tarafindan bilingli farkindalik ve otantikligin (6zgiinliik) benlik saygisi
acisindan sakin benligi ortaya ¢cikarmada etkili oldugu belirtilirken, yetiskinlerde
sakin benlik, otantiklik, 6z-sefkat ve yasam doyumu arasindaki iligkiye dikkat
cekilmektedir (Chew & Ang, 2021). Sakin benligin 6z-biling (self-consciousness)
ile pozitif iliski, sosyal anksiyete ile negatif iliski ve kamusal 6z-biling ile iligki
bulunmamuistir (Jacob & Sudhamayi, 2020). Otizm Spekrum Bozuklugu (OSB-
Autism Spectrum Disorder-ASD) tanist olan ¢ocuklarin annelerinde travma
sonrasi bitytime sakin benlik 6zelliklerinin daha fazla sosyal destek iliskilendirilmis
(Wayment, Al-Kire & Brookshire, 2018), OSB tanis1 almis ¢ocuklarin annelerinin
sakin benlik diizeyinin artmasiyla travma sonrasi gelisim diizeylerinin ve yasam
doyumlarinin arttigini belirlenmigtir (Yildirim, 2020). Ozellikle 6grencilerin
gelisiminde etkili olan 6gretmenlerde, sakin benlik ile ise baglilik, etik liderlik
ile sefkat doyumu arasinda iliski bulunmustur (Buonomo, Farnase, Vecina &
Benevene, 2021). Kendine sefkat gostermenin issizlikle basa ¢ikmada yararlar:
ve travma sonrast biiylime agisindan etkili olacag: belirtilmektedir (Wayment,
Huffman& Irving, 2018). Sakin benligin 06z-diizenleme becerileri (azim,
sabir, ilginin tutarliligi, gayrette israr), 6z-kontrol agisindan algilanan stresin
azaltilmasindaki rolii saptanmaktadir (Wayment & Cavolo, 2018). Asir1 kendini
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distinmenin (bencilligin) kaygi, tehdit ve savunmasizlik algilarini artirirken,
buna kargilik, daha kapsayici bir benlik algisini tesvik etmenin stresi azaltip iyi
olusu saglayabilecegi belirtilmektedir (Wayment, Collier, Birkett, Traustadottir
& Till, 2015). Sefkatli bir 6z-kimligin 6l¢itii olan sakin benlik 6zelliklerinin
0z-setkat ile Oz-kontroliin diisiik algilanan stres ile yiiksek yasam doyumu
ile iligkilendirilmektedir (Wayment, West & Craddock, 2016). Sakin benlik
ozellikleri kapsaminda olusturulan miidahale programi ile siirekli duygusal
zeka gelisimi artirilmigtir. Bu miidahale etkinliginin COVID-19 pandemisinin
olumsuz etkilerini hafifletmek i¢in de kullanilabilecegi belirtilmektedir (Liu,
Isbell, Constantino & Leidner, 2022).

Sakin benlik ve 6znel iyi olusun duygusal zeka ve bilingli farkindalik ile
iliskisine dikkat gekilirken (Liu, Isbell & Leidner, 2020), sakin benligin mutluluk
ile iliskisinde benlik belirginligi ve iyi olusun etkilesimi incelenmistir (Liu, Isbell &
Leidner, 2021). Oz-sefkat bireyin kendine kars: sefkatli ve yargilayic1 olmayan bir
bakis acisina sahip olmasi agisindan degerlendirildiginde sakin benlik ile beraber
ifade edilirken, materyalizm stirekli olarak diisiik 6znel iyi olus ve mutsuzluk
ile iliskilendirilmesinden yola ¢ikilarak materyalizmin iyi olus ile negatif iliskisi
(Watson, 2018) bulunmustur. Sakin benligin otantiklik ile iliskisine yonelik olarak
gerceklestirilmis olan galigmalarin (Bozkurt, 2019; Heppner & Kernis, 2007;
Tiirkiicii, 2022) yani sira yasam doyumu (Chew & Ang, 2021; Wayment, Huffman
& Eiler, 2019, Yildirim, 2020) ile etkilesimi de saptanmuigtur.

Olumluruhhalii¢in sanatyaparken ruminasyonun azaltilmasisiirecinde pozitif
biiyimeye yonelik olarak gelistirilen sakin benlik tefekkiirii (FuttermanCollier
& Wayment, 2019) ile Budizim ve tefekkiire dayanan meditasyonun etkisi
kapsaminda bilingli farkindalikile sakin benlik iligkisine biiytime-bilgelik ve sefkat-
ozgecilik agisindan ruhsal diizenleme siirecinin etkisine dikkat gekilmektedir
(Wayment, Wiist, Sullivan & Warren, 2011). Tevazu (al¢akgoniilliiliik) agisindan
sakin benlik degerlendirilirken (Wayment, Bauer & Sylaska, 2014), sakin benligin
bilgelige ulagsma yolundaki 6nemi belirtilmektedir (Wayment & ark., 2011). Sakin
benlik kavraminin farkindalik, iyi olug ve mutluluk siirecindeki etkisi (Wayment
& ark., 2011; Wayment, Bauer & Sylaska, 2014; Wayment & Bauer, 2017b)
vurgulanmaktadir.

Biligsel esneklik ile benligin ayrimlagmas: arasinda negatif iliski oldugunu
(Kurt & Giindiiz, 2020) belirleyen bir ¢alisma mevcuttur. Fakat biligsel esneklik ile
sakin benlik agisindan gergeklestirilmis bir ¢alismanin eksikligi gozlendiginden
badyle bir aragtirmanin yapilmasi amaglanmistir. Bu aragtirmada biligsel esneklik
ile sakin benlik kavramlar: incelenmistir. Biligsel esnekligin son yillarda kisilerin
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yasamlarinda cesitli sekillerde etkisi goriilmektedir. Sakin benlik ise, oldukga yeni
olan bir egilim olarak dikkat cekmektedir. Iyi olus ve mutluluga giden siirecte bu
iki yaklasimin etkilesiminin incelenmesi uygun goriillmiistiir.

AMAC

Aragtirmada yetiskinlerde biligsel esnekligin sakin benlik iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ kapsaminda belirlenen su arastirma

sorularina yanit aranmstir:

1)Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri sakin benlik diizeylerini yordamakta
midir?

2)Katilimecilarin alt olgekler ile belirlenen biligsel esneklik diizeyleri sakin
benlik alt boyutlarini yordamakta midir?

3)Katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeyleri yas, cinsiyet, egitim
durumu, medeni durum ve ¢alisma durumu degiskenlerine gore farklilagmakta
midir?

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, aragtirma grubu, veri toplama araglari ve verilerin
analizi yer almaktadir.

Arastirma Modeli

Bu aragtirmada biligsel esnekligin sakin benlik {izerindeki etkisinin gesitli
degiskenlere gore incelenmesine yonelik olarak iligkisel tarama modeli
kullanilmugtir. iligkisel tarama modeli iki ya da daha fazla degisken arasinda
birlikte bir degisimin olup olmadigini ve eger bir degisim var ise bu degisimin
diizeyini saptayan arastirma deseni olarak ifade edilmektedir (Biiyiikoztiirk,
Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2023).

Arastirma Grubu

Aragtirmadaki ¢aligma grubu 2023 yilinda kolayda ornekleme yontemi ve
goniilliiliik ilkesi ile belirlenmis 357 yetiskin bireyden olugsmaktadir. Katilimcilarin
sosyo-demografik 6zellikleri Tablo 1'de gosterilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Sosyo-Demografik Kategori n %
18-25 169 47.3
Yag -
26 ve usti 188 52.7
o Kadin 191 535
Cinsiyet
Erkek 166 46.5
[lkdgretim (flkokul-Ortaokul) 58 16.2
" Lise 99 27.7
Egitim Durumu L e .
Universite (On Lisans-Lisans) 146 40.9
Lisansiistii (Yiiksek Lisans-Doktora) 54 15.1
Evli 195 54.6
Medeni Durum
Bekar 162 454
aligiyor 164 459
Caligma Durumu Galisty
Calismryor 193  54.1
Toplam 357  100.0

Tablo 1 incelendiginde; Arastirmadaki katilimcilarin sosyo-demografik
ozelliklere gore dagilimi incelendiginde; %52.7’sinin 26 yas ve Ustii, %47.3liniin
18-25 yas (beliren yetiskinlik); %53.5”inin kadin, %46.5’inin erkek; %40.9'unun
iniversite, %27.7sinin lise, %16.2%inin ilkogretim, %15.1'inin lisansiistii
egitim durumunda, %54.6’smnin evli, %45.4niin bekar; %54.1’inin ¢alismryor,
%.45.9’unun ¢alistyor oldugu belirlenmistir.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin amact dogrultusunda katilimcilardan verileri toplamak i¢in Kisisel
Bilgi Formu, Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) ve Sakin Benlik Ol¢eginden (SBO)
yararlanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan ilgili literatiir incelenerek gelistirilmis olan Kisisel Bilgi
Formu ile katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, galigma
durumunu igeren sosyo-demografik bilgileri elde edilmistir.

Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Buarastirmada, Dennis &VanderWal (2010) tarafindan gelistirilmis olan Cognitive
Flexibility Inventory (CFI) kullanilmistir. Biligsel Esneklik Envanterinin (BEE)
Tiirkge’ye adaptasyonu Giiliim & Dag (2012) tarafindan yapilmustir. Orjinal 6lgekte
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yer alan faktorlere ait ozellikler Tiirkge olgekte de ayni sekilde belirlenmistir.
Olcek; “alternatifler” (1-3-5-6-8-10-12-13-14-16-18-19-20) ve “kontrol” (2-4-
7-9-11-15-17) olmak iizere iki alt boyut ve toplam 20 maddeden olusmaktadir.
Olgekten en yiiksek 100, en diigiik 20 puan alinabilmekte olup, alinan puanlarin
artmasi biligsel esnekligin de arttigi anlamina gelmektedir. BEE'nin tiimi ile
alternatifler ve kontrol alt 6l¢eklerinin i¢ tutarlilik katsayilar sirasiyla.90, .89, .85
olarak bulunmustur.

Sakin Benlik Olcegi (SBO)

Arastirmada Wayment, Bauer & Sylaska (2014) tarafindan gelistirilmis olan
Quiet Ego Scale (QES) kullanilmigtir. Ozgiin 6lcek “detached awareness” (3
madde), “inclusive identity” (3 madde), “perspective-taking” (4 madde), “growth”
(4 madde) olarak belirlenmis olan dért alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin
Tiirk kiiltiirtine adaptasyonunu Akga (2014) yilinda yapmistir. Orjinal élgekten
farkli olarak bir maddenin diger maddeler ile uyusmazlig1 sebebiyle 6l¢cekten
¢ikarilmastylal3 madde ile Sakin Benlik Olgegi (SBO) olusturulmustur. Alt 6lgek
olarak, “bagimsiz farkindalik” (5-9), “biitiinlesme ya da 6zdeslesme” (2-6-11),
“bagkalarinin bakis agisini (agilarini) alma” (3-7-10-12), “kisisel biiytime” (1-
4-8-13) seklinde diizenlenmigstir. Alt 6lgeklerin i¢ tutarlik katsayilari; bagimsiz
farkindalik .42, 6zdeslesme .66, bagkalarinin bakis agisini alma .71, kisisel bitytime
.62seklinde belirlenmistir. Olgekte toplam puan iizerinden kullanilmasiyla
oOlgekten yiiksek puan alan kisinin sakin benliginin de yiiksek oldugu anlamina
geldigi belirtilmektedir (Ak¢a, 2014).

Bu aragtirmada veri toplama araglarindan BEE ve SBO igin hem alt 6lgekler
hem de toplam puan iizerinden islem yapilmistir. Ozellikle SBO iilkemizde ¢ok
yeni kullanilan bir dl¢ek oldugundan toplam puanin yani sira alt dlgeklerdeki
kullanimi agisindan bir fikir vermesi beklenmektedir. Iki 6lgegin de toplam
puanlarina yonelik incelemeler de bulunmaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirmada veri toplama araglar ile elde edilen verilerin analizinde SPSS 25
programi kullanilmistir. Arastirmanin yordayict degiskeni bilissel esneklik,
yordanan degiskeni ise sakin benlik olarak olusturulan model ile incelenmistir.
Bu modelin uygulanabilmesi i¢in BEE ve SBOden alinan verilere ait ortalama,
standart sapma, ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleribelirlenmistir.
Verilerin analizi i¢in elde edilen bilgiler Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 2. Biligsel Esneklikleri ile Sakin Benlik Puanlarina Ait Betimleyici Istatistik-

ler, Korelasyon ve Carpiklik Basiklik Degerleri (N=357)

Degis-kenler 1 2 X SS Skewness Kurtosis
1.BE 1.00 .733**  63.4902  11.58520 -.583 1.386
2.SB 733 1.00 383165  6.85345  -.019 .556
BE-= Biligsel Esneklik SB= Sakin Benlik **p<.01

Tablo 2 incelendiginde ise; aragtirmada BEE ile SBO aritmetik ortalama,
standart sapma, korelasyon, ¢arpiklik ve basiklik degerleri yer almaktadur.

Biligsel esneklik ile sakin benlik ve bularin alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla uygulanan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi
sonuglarina gore, katilimcilarin biligsel esneklik ile sakin benlik puanlar1 arasinda
yiksek diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu (r=.733; p<.01) tespit
edilmistir. Buna gore biligsel esneklik arttik¢a sakin benligin de arttig1 s6ylenebilir.

Tablo 2de goriildiigii gibi, katilimcilarin BEEden aldiklar: puan ortalamasi
63.4902, standart sapma, 11.58520, ¢arpiklik katsayis1 -.583 ve basiklik katsayis
1.386 seklinde saptanmigtir. Katilimcilarin SBO'den aldiklari puan ortalamasi
38.3165, standart sapma 6.85345, carpiklik katsayis1 -.559 ve basiklik katsay1s1 -.190
olarak bulunmustur. Arastirmada kullanilan olgekler ve alt boyutlarindan elde
edilen verilerin normal dagilimlarini gérmek igin ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir. Olgeklerin ve alt 6lgeklerinin carpiklik ve basiklik katsayilarinin
+ 1.5 araliginda oldugu belirlenmigstir. Carpiklik ve basiklik indekslerinin + 1.5
araliginda yer almasi verilerin normal dagilima uygunluguna isaret etmektedir.

Degiskenlerin betimleyici istatistikleri ve giivenirlik katsayilar1 incelenmesi
sonucunda elde edilen verilerin analizinde yas, cinsiyet, medeni durum, ¢aligma
durumu degiskenleri i¢in “Bagimsiz gruplar t-testi’, egitim durumu degiskeni
i¢cin “Tek Yonlii Varyans Analizi” (ANOVA) ile farklihigr belirlemek i¢in post
hoc (Tukey) testi yapilmistir. Biligsel esneklik ile sakin benlik arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in “Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi” , biligsel
esnekligin sakin benligi yordayip yordamadig: “Basit Dogrusal Regresyon Analizi”
ve biligsel esnekligin alt 6lgeklerinin sakin benligin alt boyutlarini yordayip
yordamadiginin belirlenmesi i¢in “Coklu Regresyon Analizi”uygulanmustir.

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmada elde edilen verilerin istatistik analizi ile ulagilan bulgular
ve yorumlarina yer verilmistir.
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Bu arastirmada yanit aranan birinci arastirma sorusu “Katilimcilarin bilissel
esneklik diizeyleri sakin benlik diizeylerini yordamakta midir?” seklinde ifade
edilmistir.

Biligsel esnekligin sakin benligi anlamli olarak yordayip yordamadigini
incelemek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon Analizi yapilmis ve sonuglara
Tablo 3de yer verilmistir.

Tablo 3. Biligsel Esnekligin Sakin Benligi Yordayiciligina iliskin Basit Dogrusal

Regresyon Analizi Sonuglar1
Stan- dart Beta

.y »
Degis-kenler B Hata ®) t P R F P
Sabit 10.785 1.378 7.825  .000

537 412278 .000
BE 434 021 733 20.305 .000
BE-= Biligsel Esneklik R=.733

Tablo 3 incelendiginde; sakin benligi yordamada biligsel esneklik degiskeninin
roliinii belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizinde, biligsel
esnekligin sakin benligi anlamh bir sekilde yordadig: goriilmektedir (R=.733,
R*=.537,F=412.278,p<.01). Bilissel esneklik degiskeninin varyansa katkis1 anlaml
(B =733, p=.000) bulunmustur. Analiz sonuglarina gore, belirlilik katsayist
(R?*) goz oniine alindiginda katilimcilarin sakin benlik egilimlerinin yaklasik
%54’ tintin biligsel esneklik ile agiklandig1 goriilmektedir. Diger bir ifade ile biligsel
esneklik diizeyi yiiksek olanlarin, sakin benlik egilimlerinin de daha yiiksek
oldugu soylenebilir.

Bu arastirmada yanit aranan ikinci arastirma sorusu “Katilimcilarin alt 6lgekler
ile belirlenen bilissel esneklik diizeyleri sakin benlik alt boyutlarini yordamakta
mudir?” seklinde ifade edilmistir.

BEEnin alt dlgeklerinin (alternatifler ve kontrol) SBO'niin alt boyutlarin
(baskalarinin bakis agisini alma, 6zdeslesme, kisisel biiyiime, bagimsiz farkindalik)
yorday1ip yordamadigini belirlemek amaciyla sakin benlik 6l¢egi alt boyutlarinin
bagimli ve bilissel esneklik 6l¢egi alt boyutlarinin bagimsiz degisken oldugu dort
farkli goklu regresyon analizi yapilmustir.

Katilimcilarin alternatifler ve kontrol alt 6l¢ekleri agisindan baskalarinin bakis
agisini alma alt boyutunu yordamasini incelemeye yonelik elde edilen sonuglar
Tablo 4'de belirtilmistir.
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Tablo 4. Bagkalarinin Bakis A¢isin1 Almanin Yordanmasina iliskin Coklu Regres-

yon Analizi Sonuglar1
Stan- Beta

Degis-kenler B dart Hata (p) t P R’ F P
Sabit 1.998  .596 3.354 .001

Alternatifer 144 .008 .741 19.037  .000 .513 186.078 .000
Kontrol 175 .020 338 8.690 .000

R=.716

Tablo 4 incelendiginde; BEEmnin alternatifler ve kontrol alt olgekleri ile
SBO’nin bagkalarinin bakis agisin1 alma alt boyutu arasindaki yordayicilik iligkisi
i¢in yapilan regresyon analizi bulgular1 goriilmektedir. Bagkalarinin bakis agisini
almanin yordanmasina iliskin yapilan analiz sonuglarina gére modelin bir biitiin
olarak anlamli oldugu (R=.716, R’=.513, F=186.078, p<.01) tespit edilmistir.
Bagkalariin bakis agisini alma diizeyinin bagimli degisken oldugu regresyon
modelinde bagimsiz degiskenlerden alternatifler (f=.741, p=.000) ve kontrol
(B=.338, p=.000) degiskenlerinin pozitif yonlii anlamli olarak baskalarinin bakis
acisint alma diizeyini yordadigi belirlenmistir. Standardize edilmis regresyon
katsayisina gore (f3), yordayici degiskenlerin bagkalarinin bakis agisini tizerindeki
goreli 6nem sirasy; 6nce alternatifler, sonra kontrol olarak saptanmigtir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari incelendiginde ise, alternatifler
ve kontrol degiskenlerinin bagkalarinin bakis a¢isini alma iizerinde 6nemli
(anlamli) bir yordayici oldugu ifade edilebilir. Olusturulan modelde yer alan iki
degisken birlikte, bagkalarinin bakis a¢isinin almadaki toplam varyansin %51’ini
agitklamaktadir. Alternatifler ve kontrol diizeylerinin arttik¢a baskalarinin bakis
acisini alma diizeyinin de artmakta oldugu soylenebilir.

Katilmecilarin alternatifler ve kontrol alt olgekleri agisindan 6zdeslesme
alt boyutunu yordamasini incelemeye yonelik elde edilen sonuglar Tablo 5de
belirtilmistir.
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Tablo 5. OzdeslesmeninYordanmasina fliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar
Stan- dart Beta

Degis-kenler B Hata ®) t P R? F P
Sabit 2.050 .657 3.120 .002

Alternatifer 154 .008 722 18.455  .000 .507 182.100 .000
Kontrol 020  .022 .035  .906 .366

R=.712

Tablo 5 incelendiginde; BEE'nin alternatifler ve kontrol alt 6l¢ekleri ile SBOnin
6zdeslesme alt boyutu arasindaki yordayicilik iliskisi i¢in yapilan regresyon analizi
bulgular1 goriilmektedir. Ozdeglesmenin yordanmasina iliskin yapilan analiz
sonuglarina gore modelin bir biitiin olarak anlamli oldugu (R=.712, R*=.507,
F=182.100, p<.01) tespit edilmistir. Ozdeglesme egiliminin bagimli degisken
oldugu regresyon modelinde bagimsiz degiskenlerden alternatifler (f=.722,
p=.000) degiskeni pozitif yonlii anlami olarak 6zdeslesme diizeyini yordarken,
kontrol (B=.035, p=.000) degiskeninin ozdeslesme diizeyini yordamadig:
belirlenmistir. Standardize edilmis regresyon katsayisina gore (f), yordayici
degiskenlerin 6zdeslesme tizerindeki goreli 6nem sirasy; 6nce alternatifler, sonra
kontrol olarak saptanmigtir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi
sonuglar1 incelendiginde ise, alternatifler degiskeninin o6zdeslesme iizerinde
onemli (anlamli) bir yordayici oldugu fakat kontrol degiskeninin 6zdeslesme
tizerinde onemli (anlamli) bir etkiye sahip olmadig ifade edilebilir.Olusturulan
modelde yer alan iki degisken birlikte 6zdeslesmedeki toplam varyansin %51’ini
agitklamaktadir. Alternatifler ve kontrol diizeyleri arttikca 6zdeslesme diizeyinin
de artmakta oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin alternatifler ve kontrol alt 6lgekleri agisindan kisisel bityiime
alt boyutunu yordamasini incelemeye yonelik elde edilen sonuglar Tablo 6da
belirtilmistir.

Tablo 6. Kisisel Biiyiimenin Yordanmasina fliskin Coklu Regresyon Analizi Sonug-

lar:

Degis-kenler B Stan- dart Beta t P R? F P
Hata B

Sabit 4124 .703 5.863 .001 496 174.045 .000

Alternatifer  .163 .009 721 18.225  .000

Kontrol .040 .024 .066 1.663 .097

R=.704
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Tablo 6 incelendiginde; BEE'nin alternatifler ve kontrol alt 6l¢ekleri ile SBO’nin
kisisel bityiime alt boyutu arasindaki yordayicilik iligkisi i¢in yapilan regresyon
analizi bulgular1 goriilmektedir. Kisisel bitylimenin yordanmasina iliskin yapilan
analiz sonuglarina gore modelin bir biitiin olarak anlamli oldugu (R=.704, R*=.496,
F=174.045, p<.01) tespit edilmistir. Kisisel bitylime egiliminin bagimli degisken
oldugu regresyon modelinde bagimsiz degiskenlerden alternatifler (f=.721,
p=.000) degiskeni pozitif yonlii anlami olarak kisisel bityime diizeyini yordarken,
kontrol ($=.066, p=.000) degiskeninin kisisel bilyiime diizeyini yordamadig:
belirlenmistir. Standardize edilmis regresyon katsayisina gore (f3), yordayici
degiskenlerin kisisel biiyiime {izerindeki goreli 6nem sirasy; once alternatifler,
sonra kontrol olarak saptanmuistir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin
t-testi sonuglar1 incelendiginde ise, alternatifler degiskeninin kisisel biiyiime
tizerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici oldugu fakat kontrol degiskeninin kisisel
bityiime tzerinde 6nemli (anlamli) bir etkiye sahip olmadig: ifade edilebilir.
Olusturulan modelde yer alan iki degisken birlikte kisisel bitylimedeki toplam
varyansin %50’sini agiklamaktadir. Alternatifler ve kontrol degiskenleri birlikte
olarak ele alindiginda kisisel bityiime diizeyinin de artmakta oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin  alternatifler ve kontrol alt olgekleri agisindan bagimsiz

farkindalik alt boyutunu yordamasini incelemeye yonelik elde edilen sonuglar
Tablo 7'de belirtilmistir.

Tablo 7. Bagimsiz Farkindaligin Yordanmasina fliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuglar:

:‘;)ig-kenler B ilt;‘::l ot ?[;)ta ¢ P R F P
Sabit 1320 591 2235 026

ﬁgirna' ~029 007 164 -3.856  .000 .415 125395 .000
Kontrol 269  .020 575 13494  .000

R=.644

Tablo 7 incelendiginde; BEE'nin alternatifler ve kontrol alt olgekleri ile
SBOnin bagimsiz farkindalik alt boyutu arasindaki yordayicilik iligkisi icin
yapilan regresyon analizi bulgular1 goriilmektedir. Bagimsiz farkindaligin
yordanmasina iligkin yapilan analiz sonuglarina gére modelin bir biitiin olarak
anlamli oldugu (R=.644, R’=.415, F=125.395, p<.01) tespit edilmistir. Bagimsiz
farkindalik egiliminin bagimli degisken oldugu regresyon modelinde bagimsiz
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degiskenlerden alternatifler ($=-.164, p=.000) degiskeninin negatif yonlii anlaml,
kontrol (f=.575, p=.000) degiskeninin pozitif yonlii anlaml olarak bagimsiz
farkindalik diizeyini yordadig: belirlenmistir. Standardize edilmis regresyon
katsayisina gore (f3), yordayici degiskenlerin bagimsiz farkindalik tizerindeki
goreli dnem sirasy; 6nce kontrol, sonra alternatifler olarak saptanmistir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari incelendiginde ise, alternatifler
ve kontrol degiskenlerinin bagimsiz farkindalik tizerinde 6énemli (anlamli) bir
yordayici oldugu ifade edilebilir. Olusturulan modelde yer alan iki degisken
birlikte bagimsiz farkindaliktaki toplam varyansin %42’sini agiklamaktadir.
Alternatifler diizeyi arttik¢a bagimsiz farkindalik diizeyi azalirken, kontrol diizeyi
arttikca bagimsiz farkindalik diizeyinin de artmakta oldugu soylenebilir.

Bu aragtirmada yanit aranan iigiincii arastirma sorusu “Katilimcilarin biligsel
esneklik ve sakin benlik diizeyleri yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum,
calisgma durumu degiskenlerine gore farklilagmakta midir? seklinde ifade
edilmistir.

BEE’nin tiimii ve alt boyutlarinin (alternatifler ve kontrol) ile SBOnin tiimii
ve alt boyutlarinin (bagkalarinin bakis agisini alma, 6zdeslesme, kisisel biiytime,
bagimsiz farkindalik) demografik bilgiler (yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni
durum ve ¢alisma durumu) ile aralarinda farklilik olup olmadiginin belirlenmesi
amaciyla degiskenin yapist kapsaminda t-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) istatistik analizler yapilmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek igin ise
aritmetik ortalama ve post hoc (Tukey) tekniklerinden yararlanilmistir.

Katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin yasa gore
incelenmesi ile elde edilen sonuclar Tablo 8de belirtilmistir.

Tablo 8. Katillmcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Yasa Gore

Incelenmesi

Degiskenler Yas N X SS t p
18-25 169 64.8817  9.51554

Bilissel Esneklik 17.042  .000
26- lsti 188 62.2394 13.07081
18-25 169  45.6036  11.14580

Alternatifler 8.803 .003
26- usti 188 41.8936 12.68539
18-25 169 19.2781 3.93544

Kontrol 8.139 .005
26- usti 188  20.3457  4.98904
18-25 169 38.2544  6.21253

Sakin Benlik 4.386 .037

26- ustl 188 38.3723  7.39849
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Tablo 8. Katilimcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Yasa Gore

Incelenmesi

Degiskenler Yas N X SS t p
- 18-25 169 11.7751  2.13175
Bagkalarinin Bakis A1 . 3.995 046
sin1 Alma 26- ustu 188 11.7234  2.53912
. 18-25 169  9.3077 2.48088
Ozdeslesme 922 .338
26- ustu 188  9.0319 2.66469
18-25 169 11.9941  2.72007
Kisisel Biiytime . .003 .956
26- tsti 188 12.0160  2.74685
18-25 169 5.1775 2.02172
Bagimsiz Farkindalik 4.315 .038

26- ustl 188 5.6011 2.20486

Tablo 8 incelendiginde; biligsel esneklik ve sakin benlik olgekleri toplam
puanlari ile alternatifler, kontrol, bagkalarinin bakis agisin1 alma ve bagimsiz
farkindalik alt boyutlarinda katilimcilarin yagina gore anlamli bir farklilik
goriilmektedir. Bu farkliigin biligsel esneklik toplam puaninda (X=64.8817;
§5=9.51554; p=.000) 18-25 yas (beliren yetiskinlik), sakin benlik toplam puaninda
(X=38.3723; §§=7.39849; p=.037) 26 ve Gistii yas grubu katilimcilarin lehine oldugu
soylenebilir. Alternatifler (X=45.6036; SS=11.14580; p=.003) ve baskalarinin
bakis agisin1 alma alt boyutlarinda (X=11.7751; §§=2.13175; p=.046) 18-25 yas,
kontrol (X=20.3457; SS=4.98904; p=.005), bagimsiz farkindalik alt boyutlarinda
(X=5.6011; S§=2.20486; p=.038) 26 ve usti yas grubu katilimcilarin farkliligin
kaynag1 oldugu ifade edilebilir. Ozdeslesme ve kisisel bityiime alt boyutlarinda
katilimcilarin yaslarina gore anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin cinsiyete gore
incelenmesi ile elde edilen sonuclar Tablo 9da belirtilmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Cinsiyete

Gore Incelenmesi

Degiskenler Cinsiyet N X SS t p
Kadin 191  63.8691 12.19571

Bilissel Esneklik 1.487 224
Erkek 166 63.0542  10.86069
Kadin 188  43.7068  12.32959

Alternatifler .382 .537
Erkek 169 43.5843  11.88386
Kadin 188  20.1623  4.87095

Kontrol 3.056 .081
Erkek 169 19.4699  4.12483
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Tablo 9. Katilimcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Cinsiyete

Gore Incelenmesi

Degiskenler Cinsiyet N X SS t p
Kadin 188  38.8063  7.20593
Sakin Benlik 2.845 .093
Erkek 169 37.7530  6.39928
Bagkalarinin Bakis A¢1- Kadin 188 11.8796  2.46046
2.152 .143
su1 Alma Erkek 169 11.5964 221832
. Kadin 188  9.3089 2.63656
Ozdeslesme .384 .536
Erkek 169  8.9940 2.50937
- Kadin 188 120157 291724
Kisisel Bitytime 4.073 044
Erkek 169 11.9940  2.50695
Kadin 188  5.6021 2.22162
Bagimsiz Farkindalik 4.999 .026
Erkek 169  5.1687 1.99587

Tablo 9 incelendiginde; kisisel bityiime ve bagimsiz farkindalik alt boyutlarinda
katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bir farklilik gériilmektedir. Bu farkliligin
kisisel bityiime alt boyutunda (X=12.0157; $§=2.91724; p=.044) ve bagimsiz
farkindalik alt boyutunda (X=5.6021; $§=2.22162; p=.026) kadin katilimcilarin
lehine oldugu soylenebilir. Biligsel esneklik ve sakin benlik dl¢ekleri toplam
puanlari ile alternatifler, kontrol, bagkalarinin bakis agisin1 alma ve 6zdeslesme alt
boyutlarinda katilimecilarin cinsiyetine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Katilimcilarin bilissel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin egitim durumuna
gore incelenmesi ile elde edilen sonuglar Tablo 10da belirtilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Egitim

Durumuna Gore Incelenmesi

Degis Kareler Kareler

kenler Toplami Sb Ortalamasi F P
Gruplararas1  36166.499 3 12055.500

BE Gruplarici 11614.716 353 32.903 366.397  .000
Toplam 47781.216 356
Gruplararas1 ~ 44649.232 3 14883.077

AL Gruplarigi 7538.000 353 21.354 696.966  .000
Toplam 52187.232 356
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Tablo 10. Katilimcilarin Biligsel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Egitim

Durumuna Gore Incelenmesi

Degi Kareler Kareler

kengljr Toplam1 SD Ortalamasi F P
Gruplararas1 ~ 512.463 3 170.821

KO Gruplarici 6845.436 353 19.392 8.809 .000
Toplam 7357.899 356
Gruplararas1 ~ 9799.474 3 3266.491

SB Gruplarici 6921.759 353 19.608 166.586  .000
Toplam 16721.232 356
Gruplararas1 ~ 959.504 3 319.835

BBAA  Gruplarici 1009.807 353 2.861 111.805  .000
Toplam 1969.311 356
Gruplararasi 1411.150 3 470.383

0z Gruplarici 957.427 353 2.712 173.429  .000
Toplam 2368.577 356
Gruplararasi 1680.667 3 560.222

KB Gruplarici 973.322 353 2.757 203.179  .000
Toplam 2653.989 356
Gruplararas1 ~ 114.631 3 38.210

BF Gruplarici 1497.089 353 4.241 9.010 .000
Toplam 1611.720 356

BE=Biligsel Esneklik / AL=Alternatifler / KO=Kontrol / SB=Sakin Benlik / BBAA=Bagkalarinin
Bakis Agisint Alma / OZ=0Ozdeslesme / KB=Kisisel Bityiime / BF=Bagimsiz Farkindalik

Tablo 10 incelendiginde; katilimcilarin egitim durumuna gore biligsel
esneklik puan ortalamalar1 (F=366.397; p=.000), alternatifler puan ortalamalar1
(F=696.966; p=.000), kontrol puan ortalamalar1 (F=8.809; p=.000),sakin benlik
puan ortalamalar1 (F=166.586; p=.000), baskalarinin bakis agisini alma puan
ortalamalar1 (F=111.805; p=.000), 6zdeslesme puan ortalamalar1 (F=173.429;
p=.000),kisisel biiyiime puan ortalamalar1 (F=203.179; p=.000),bagimsiz
farkindalik puan ortalamalar1 (F=9.010; p=.000), seklinde saptanmistir. Bu
sonuglar agisindan incelendiginde; katilimcilarin egitim durumu degiskenine
gore iki olgegin tiimiiniin toplam puanlari ile alt boyutlarinda anlamli farklilik
meydana geldigi belirlenmistir. Yapilan posthoc (Tukey) testi sonuglarina gore
farklihigin; biligsel esneklik toplam puaninda, alternatifler alt dl¢eginde, sakin
benlik toplam puaninda, bagkalarinin bakis agisini alma, 6zdeslesme, kisisel
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biiytime alt boyutlarinda lisansiistii gruptan kaynaklandigy; kontrol alt 6lgeginde,
ilkogretim ve lise grubundan, bagimsiz farkindalik alt boyutunda ise lise,
tiniversite, lisansiistii gruplardaki yakin yigisima karsin ilkogretim grubundaki
katilimcilardan olustugu saptanmustir. Bu baglamda genel olarak, egitim diizeyi
arttikca bilissel esneklik ve sakin benlik diizeyinin de arttig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin medeni duruma
gore incelenmesi ile elde edilen sonuglar Tablo 114de belirtilmistir.

Tablo 11. Katilimcilarin Bilissel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Medeni

Duruma Gore Incelenmesi

.. Medeni

Degiskenler Durum N X SS t P
Evli 195 62.4615 12.72397

Biligsel Esneklik 21.999 .000
Bekar 162  64.7284 9.94333
Evli 195 42.6513 12.99649

Alternatifler 34282 .000
Bekar 162  44.8519 10.86062
Evli 195 19.8103 4.86836

Kontrol 9.594 .002
Bekar 162 19.8765 4.14004
Evli 195 39.2667 7.38351

Sakin Benlik 3.959 .047
Bekar 162 37.1728 5.97986
Evli 195 12.0308 2.52800

Bagkalarinin Bakis 4882 028

Agisini Alma Bekar 162 11.4074 2.07785

" Evli 195 9.4513 2.70193

Ozdeslesme .893 .345
Bekar 162 8.8148 2.38583

. Evli 195 12.3538 2.92217

Kisisel Biiytime 5791  .017
Bekar 162 11.5864 2.42309
Evli 195 5.4308 2.17746

Bagimsiz Farkindalik 275 .600
Bekar 162 5.3642 2.07246

Tablo 11 incelendiginde; bilissel esneklik ve sakin benlik 6lgekleri toplam
puanlari ile alternatifler, kontrol, baskalarinin bakis agisin1 alma ve kisisel biiyiime
alt boyutlarinda katilimcilarin medeni durumuna goére anlamli bir farklilik
goriilmektedir. Bu farkliigin biligsel esneklik toplam puaninda (X=64.7284;
§8=9.94333; p=.000) bekar, sakin benlik toplam puaninda (X=39.2667; S5=7.38351;
p=.047) evli katilimcilarin lehine oldugu soylenebilir. Alternatifler (X=44.8519;
§5=10.86062; p=.000), kontrol (X=19.8765; S5=4.14004; p=.002), alt 6lgeklerinde
bekar katilimcilarin, bagkalarinin bakis acisin1 alma (X=12.0308; SS=2.52800;
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p=.028) ve kisisel biiylime (X=12.3538; §§=2.92217; p=.017) alt boyutlarinda evli
katilimcilarin farkliligin kaynag oldugu ifade edilebilir. Ozdeslesme ve bagimsiz
farkindalik alt boyutlarinda katilimcilarin medeni durumuna goére anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin ¢aligma durumuna
gore incelenmesi ile elde edilen sonuglar Tablo 12'de belirtilmistir.

Tablo 12. Katilmcilarin Biligsel Esneklik ve Sakin Benlik Diizeylerinin Calisma

Durumuna Gore Incelenmesi

Calisma

Degiskenler Durumu N X SS t P
o ) Caligtyor 164  64.9512 9.69144
Bilissel Esneklik 12.668  .000
Calismryor 193  62.2487 12.87441
. Calisiyor 164  44.9146 10.62663
Alternatifler 9.567 .002
Caligmiyor 193  42.5751  13.16861
Calisiyor 164  20.0366  4.09981
Kontrol 7.586 .006
Calismryor 193 19.6736 4.89815
. . Caligtyor 164 39.1951  6.05889
Sakin Benlik 5.586 .019
Calismryor 193  37.5699 7.39626
Ba@kalarlnln Cahslyor 164 12.0244 2.13344 8.187 004
BakisAgisiniAlma  Caligmiyor 193 115130 2.50439 ; '
. Calisiyor 164  9.6829 2.40081
Ozdeslesme 3.380 .067
Calismryor 193 8.7202 2.64860
. _ Caligtyor 164 12.0366  2.44169
Kisisel Biytime 5.977 .015
Calismryor 193 11.9793 2.95973
5 alisiyor 164 5.4512 1.93864
Bagims1z Ga toty 7773 006
Farkindalik Galigmiyor 193 5.3575 2.28027

Tablo 12 incelendiginde; biligsel esneklik ve sakin benlik 6l¢ekleri toplam
puanlari ile alternatifler, kontrol, baskalarinin bakis agisini alma, kisisel bitytime
ve bagimsiz farkindalik alt 6l¢eklerinde katilimcilarin ¢alisma durumuna gore
anlaml bir farklilik goriilmektedir. Bu farkliigin bilissel esneklik (X=64.9512;
§8=9.69144; p=.000) ve sakin benlik (X=39.1951; §5=6.05889; p=.019) toplam
puanlarinda ¢alisan katilimcilar grubu lehine oldugu soylenebilir. Alternatifler
(X=44.9146; SS§=10.62663; p=.002), kontrol (X=20.0366; SS=4.09981; p=.006),
bagkalarinin bakis agisin1 alma (X=12.0244; $5=2.13344; p=.004), kisisel biiyiime
(X=12.0366; $5=2.44169; p=.015) ve bagimsiz farkindalik (X=5.4512; $5=1.93864;
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p=.006) alt boyutlarinda calisan katilimcilarin lehine oldugu sdylenebilir.
Ozdeslesme alt boyutunda katilimcilarin galigma durumuna gore anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Anlamli fark bulunamayan bu alt boyut disinda tiim
degiskenlerde farkliligin kaynaginin ¢alisan gruptaki katilimcilardan olustuguna
dikkat ¢ekilebilir.

TARTISMA VE SONUC

Yetiskinlerde biligsel esnekligin sakin benlik tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmigtir. Calismanin yetiskin grup ile yapilmasinin nedeni olarak, bilissel
esneklik ve sakin benlik ile ilgili yapilmis olan ¢alismalarin ¢ogunun 6grenciler
ve ergenlerden olusan Orneklem grubunda yapilmis oldugunun gozlenmesi
sonucunda ozellikle yetiskinlere yonelik de sonuglarin belirlenmesi uygun
gorilmistiir. Ayrica arastirmada kullanilan olgekler i¢in hem olgek toplam
puanlart hem de yordayicilarin belirlenmesini saglamak amaciyla 6lgeklerin alt
boyutlarina yonelik istatistik islemler ve degerlendirmeler gerceklestirilmistir.

Bu aragtirmada; birinci alt amac¢ olarak katilimcilarin biligsel esneklik
diizeylerinin sakin benlik diizeylerini yordamasi incelenmistir. Bu alt amag
kapsaminda belirlenen sonuglara gore; bilissel esnekligin sakin benlikteki toplam
varyansin %54’tini ag¢ikladigr belirlenmis olup, biligsel esneklik diizeyi yiiksek
olanlarin, sakin benlik diizeylerinin de ytiksek oldugu degerlendirmesi yapilabilir.

Bu arastirmada; ikinci alt amag olarak katilimcilarin alt 6l¢ekler ile belirlenen
biligsel esneklik diizeylerinin sakin benlik alt boyutlarini yordamasi incelenmistir.
Bualtamag kapsaminda; BEE'nin alt 6lgeklerinin (alternatifler ve kontrol) SBO’niin
alt boyutlarin1 (bagkalarinin bakis acisini alma, 6zdeslesme, kisisel biiylime,
bagimsiz farkindalik) yordama diizeylerinin belirlenmesi iizerine analizler
yapilmistir. Katilimcilarin bagkalarinin bakis agisini alma egilimlerinin yaklagik
%51’nin alternatifler ve kontrol degiskenleri ile birlikte agiklandig1 goriilmektedir.
Kisilerin alternatifler ve kontrol diizeyleri arttik¢a baskalarinin bakis agisini1 alma
diizeyinin de artmakta oldugu yorumu yapilabilir. Katiimcilarin 6zdeslesme
egilimlerinin yaklasik %51'nin alternatifler ve kontrol degiskenleri ile birlikte
aciklandig1 goriilmektedir. Kisilerin alternatifler ve kontrol diizeyleri arttik¢a
6zdeslesme diizeyinin de artmakta oldugu yorumu yapilabilir. Katilimcilarin kisisel
bityiime egilimlerinin yaklasik %50’sinin alternatifler ve kontrol degiskenleri ile
birlikte agiklandig: goriilmektedir. Kisilerin alternatifler ve kontrol degiskenleri
birlikte olarak ele alindiginda agirlikli olarak alternatifler degiskenine bagl olarak
kisisel biiylime diizeyinin de artmakta oldugu yorumu yapilabilir. Katilimcilarin
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bagimsiz farkindalik egilimlerinin yaklasik %42’sinin alternatifler ve kontrol
degiskenleri ile birlikte agiklandig1 goriilmektedir. Kisilerin alternatifler diizeyi
arttik¢a bagimsiz farkindalik diizeyi azalirken, kontrol diizeyi arttik¢a bagimsiz
farkindalik diizeyinin de artmakta oldugu yorumu yapilabilir.

Bu aragtirmada; i¢iincii alt amag olarak katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin
benlik diizeyleri yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum ve ¢alisma durumu
degiskenlerine gore farklilasma diizeylerinin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu
alt amag kapsaminda BEE’nin ve SBO'nin toplam puanlari ile gesitli alt boyutlari
arasinda fark bulunmustur.

Bu arastirmada; katilimcilarin demografik degiskenlerden yas agisindan
18-25 yas (beliren yetiskinlik) ile 26 ve {istli yas grubundaki yetiskinler olarak
incelenmesi uygun gorilmustiir. Katilimcilarin yas degiskeni ile bilissel esneklik
ve sakin benlik diizeyleri arasinda farklilik goriilen boyutlar incelendiginde; 18-
25 yas (beliren yetiskinlik) grubundaki katilimcilarin biligsel esneklik toplam
puaninda, bilissel esnekligin alternatifler alt 6l¢ceginde, sakin benligin baskalarinin
bakis agisin1 alma boyutunda farkliligin kaynagi oldugu goriiliirken, 26 ve tsti
yas grubundaki katilimcilarin sakin benlik toplam puaninda, biligsel esnekligin
kontrol alt 6l¢eginde, sakin benligin bagimsiz farkindalik alt boyutunda farklilik
olusturduklar1 belirlenmistir. Sakin benligin 6zdeslesme ve kisisel biiyiime alt
boyutlarinda katilimcilarin yaslarina gore anlaml bir farkliik bulunmamustir.
Beliren vyetiskinlik grubundaki katilimcilarin biligsel esneklik, alternatifler,
bagkalarinin bakis agisini alma diizeylerinin 26 ve dstii yas grubundaki
katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirtilirken, 26 ve iistii yas grubundaki
yetiskin katilimcilarin beliren yetigkinlik grubundaki katilimcilara gore daha
yiksek diizeyde sakin benlik, kontrol, bagimsiz farkindalik egilimleri oldugu
soylenebilir.

Alan yazindaki biligsel esnekligin yas degiskeni agisindan incelendigi
arastirmalarda fark bulunanlar ¢aligmalarda; Bayram, Ozkamal & Ciftgi, (2021)
19 yaginda olan 6grencilerin 20 ve daha biiyiik yasta olan gruba gore daha esnek
bilince sahip olduklarini, Oral & Kolburan (2019) ise, 26 ile 35 yas araliginda
olan bireylerin biligsel esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugunu saptamislardir.
Katilimcilarin yaslarinin BEE toplam puanlari ile alternatifler ve kontrol alt 6l¢ek
puanlarinin anlaml bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir (Kolburan, Eker &
Akdeniz, 2019). Biligsel esneklik ile yas arasinda bir iliski olmadigini belirten
aragtirmalar ise (Kurt & Giindiiz, 2020; Turan& ark, 2019; Zimigrod & ark., 2019)
seklinde goriilmiistir.
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Sakin benlik ile yas degiskeninin arasindaki farki inceleyen arastirmalarda
sakin benlik ile yas arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (Boin & Voci, 2019;
Chew & Ang, 2021; Wayment, Bauer & Sylaska, 2014). Aslinda sakin benlik
ile yas degiskeni arasinda bir farkin olabilecegi diistiniilmektedir. Sakin benlik
kavraminin olgunlasma ile artacag: yoniinde bir fikir olabilmektedir. Bunun tam
tersi olarak da daha geng olanlarin yasamda yasamigliklarinin azligi sonucu daha
sakin bir benlige sahip olabilecekleri yoniinde bir ¢ikarim da yapilabilir. Bunun
daha iyi belirlenebilmesi i¢in daha ¢ok arastirmanin yapilmas: 6nerilmektedir.

Bu arastirmada; katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile biligsel esneklik ve sakin
benlik diizeyleri arasinda farklilik goriilen boyutlar incelendiginde; sakin benligin
kisisel biiyiime ve bagimsiz farkindalik alt boyutlarinda katilimcilarin cinsiyetine
gore anlaml bir farklilik goriilmektedir. Bu farkliligin kisisel bityiime ve bagimsiz
farkindalik alt boyutlarinda kadin katilimcilardan kaynaklandigi saptanmustir.
Biligsel esneklik ve sakin benlik 6l¢ekleri toplam puanlari ile biligsel esnekligin
alternatifler, kontrol, sakin benligin baskalarinin bakis agisini alma ve 6zdeslesme
alt boyutlarinda katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bir farklilik bulunmamuigtir.
Kadin katilimcilarin kisisel biiytime ve bagimsiz farkindalik diizeylerinin erkek
katilimcilardan daha yiiksek oldugunu ifade edilebilir.

Literatiirdeki biligsel esnekligin cinsiyet degiskeni agisindan incelendigi
arastirmalarda fark bulunanlar oldugu gibi bir farka rastlanmayan aragtirmalar
da goriilmektedir. Biligsel esneklik ile cinsiyet degiskeni arasinda fark bulunan
caligmalar mevcuttur. Kadinlarin biligsel esneklik diizeylerinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsan arastirmalar (Esen-Aygun, 2018; Oral &
Kolburan, 2019) ile BEE’nin alternatifler ve kontrol alt 6l¢ekleri agisindan (Kémiir,
2018) seklinde belirlenmistir. Kiz 6grencilerin biligsel esneklik puanlari arasindaki
iliskinin erkek ogrencilerin biligsel esneklik puanlari arasindaki iligkiden
daha yiiksek oldugu saptanmistir (Yukay-Yiiksel, Sayin & Ding, 2020). Erkek
katilimcilarin biligsel olarak daha esnek oldugunu bulgulayan c¢aligmalar (Kog¢ &
Mehdiyev, 2022; Wang & ark., 2022) olarak siniflanmistir. BEE toplam puanlari
ile kontrol alt 6lgegi acisindan erkek katilimecilarin farkliligin kaynagi oldugu
saptanirken alternatifler alt 6lgeginde cinsiyete yonelik bir fark belirlenmemistir
(Kolburan, Eker & Akdeniz, 2019). Cinsiyet yoniinden anlaml:i fark bulunmayan
aragtirmalar ise (Bayram, Ozkamali & Ciftci, 2021; Bilgi¢ & Bilgin, 2016; Buyruk-
Geng & Yiiksek-Sahin, 2020; Deng, Shi, Zhang, Zhengi Liu, Zhou & Wang, 2022;
Kurt & Giindiiz, 2020; Martin & Rubin, 1995; Turan, Durgun, Kaya, Ertas & Kuvan; Zimigrod
& ark., 2019 olarak belirlenmistir.
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Alan yazin ulusal ve uluslararasi olarak biitlintiyle incelendiginde zaten
¢ok kisitli olan sakin benlik ¢alismalarinda cinsiyet degiskenin de ¢ok fazla
incelenmemis oldugu goriilmektedir. Sakin benlik ile cinsiyet agisindan fark
oldugunu belirleyen ¢alismalarda; kadin katilimcilarin farklilik olusturdugu
arastirmalar (Wayment & ark., 2011; Akga, 2014; Bozkurt, 2019) bulunmaktadir.
Sakin benlik ile cinsiyet agisindan fark olmadigi belirtilirken, kadinlarin
puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek olma egiliminde olduguna (Watson,
2018; Wayment, Bauer & Sylaska, 2014) dikkat ¢ekilmekte ve sakin benlik ile
cinsiyet arasinda bir fark goriilmemektedir (Boin & Voci, 2019; Chew & Ang,
2021; Futterman Collier & Wayment, 2019; Wayment, West & Craddock, 2016).

Bu arastirmada; katilmcilarin egitim durumu degiskenine gore, bilissel
esneklik ile sakin benlik o6l¢eklerinin toplam puanlari ile tim alt faktorleri
arasinda anlamli farkliik bulunmustur. Farkliligin; biligsel esneklik toplam
puaninda, alternatifler alt 6lgeginde, sakin benlik toplam puaninda, bagkalarinin
bakis agisini alma, 6zdeslesme, kisisel biiyiime alt boyutlarinda lisansiistii gruptan
kaynaklandigy; kontrol alt o6lgeginde, ilkogretim ve lise grubundan, agirlikh
olarak ilkogretim grubundan, bagimsiz farkindalik alt boyutunda ise ilkogretim
grubundaki katilimcilardan kaynaklandig: goriilmektedir. Egitim diizeyi yiiksek
olan katilimcilarin biligsel esneklik ve sakin benlik diizeylerinin egitim diizeyi
diisiik olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu ifade edilebilir.

Egitim faktoriiniin biligsel esneklik agisindan etkisinin incelendigi arastirmalar
bulunmaktadir. Egitim durumunun yiiksek olmasi ile artan bilissel esneklik
diizeyleri arasindaki iligki goriilen arastirmalar (Buyruk-Geng & Yiiksek-Sahin,
2020; Oral & Kolburan, 2019) ile biligsel esneklik ile entellektiiel tevazu arasindaki
iliskinin incelendigi arastirmada egitim diizeyi agisindan fark bulunmustur
(Zmigrod & ark., 2019). Ebeveyn egitim durumuna yonelik olarak ise, iniversite
ogrencileri ile yapilmis olan c¢alismada babanin egitim durumu ile BEEnin
alternatifler alt olgeginde egitim durumuna yonelik disiik egitim diizeyinde
olanlarin lehine fark belirlenirken (Komiir, 2018), bir diger calismada ise annenin
egitim durumu ile fark saptanmigtir. Artan anne egitim diizeyinin cocuklarmnin geligimlerine ve zengin égrenim ortamlarinin

olusturulmasina katki saglayacag seklinde yorumlanmugtir (Turan & ark., 2019).

Sakin benligin egitim durumu agisindan incelendigi arastirmalarda; sakin
benligin bireysel iyi olus ve gruplar arasi iliskiler agisindan incelendigi ¢aligmada
egitim diizeyi ile pozitif etki 6lgegi ile fark bulunurken (Boin & Voci, 2019), OSB
tanis1 almis olan ¢ocuklarin anneleri ile yapilmis olan ¢aligma sonucunda, travma
sonrasi gelisimin alt boyutlar1 agisindan egitim seviyesi ve sakin benlik diizeyinin
kendilik algisindaki degisimi yordadig: saptanmustir (Yildirim, 2020).

-130 -



Giincel Psikoloji ve Sosyoloji Arastirmalart IV

Bu arastirmada; katilimcilarin medeni durum degiskeni ile biligsel esneklik ve
sakin benlik diizeyleri arasinda farklilik goriilen boyutlar incelendiginde; bekar
katilimcilarin biligsel esnekligin hem toplam puaninda hem de iki alt 6l¢egi olan
alternatifler, kontrol alt 6lgeklerinde fakliligin kaynag: oldugu saptanirken, evli
katilimcilarin sakin benlik toplam puaninda, sakin benligin baskalarinin bakis
acisini alma ve kisisel biiytime alt boyutlarinda farklilik olusturdugu belirlenmistir.
Sakin benligin 6zdeslesme ve bagimsiz farkindalik alt boyutlarinda katilimcilarin
medeni durumuna gore anlaml bir farklilik bulunmamaigtir. Bekar katilimcilarin
biligsel esneklik toplam puani ile alt 6lgekler olmak tizere BEEmin tiimiini
kapsadig1 goriildiigiinden bekar katilimcilarin biitiiniiyle biligsel esnekliklerinin
evli katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirtilirken, evli katilimcilarin bekar
katilimcilara gore daha yiiksek diizeyde sakin benlik, bagkalarinin bakis agisini
alma, kisisel bityiime egilimlerinin oldugu séylenebilir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, biligsel esneklik ile ilgili yapilmis olan ¢alismalar
ogrenciler iizerinde yogunlastig1 icin medeni durum degiskeninin ¢ok fazla
kullanilmadigr goriilmektedir. Cekismeli bosanma siirecine yonelik yapilan
calismada, kisilerin bosanma asamasindaki talep ve beklentilerini eslerinin
anladigin1 diisiinen bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugu
belirlenmistir (Oral & Kolburan, 2019).

Alan yazinda sakin benligin otantiklik, 6z-sefkat ve yasam doyumu arasindaki
iliski agisindan incelendigi ¢alismada medeni durum ile yasam doyumu arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (Chew & Ang, 2021). Medeni durum degiskeni
agisindan bakildiginda kisilerin otantiklik, 6z-sefkat ve yasam doyumlarinin
zamanla gelisen kavramlar oldugu ve medeni durumun da etkili oldugu yorumu
yapilabilinir.

Bu arastirmada; katilimcilarin ¢alisma durumu degiskeni ile biligsel esneklik
ve sakin benlik diizeyleri arasinda farklilik goriilen boyutlar incelendiginde; sakin
benligin 6zdeslesme alt boyutu disindaki toplam puanlar ve alt boyutlarda ¢alisan
katilimcilar lehine farklilik bulunmustur. Calisan katilimcilarin biligsel esneklik

ve sakin benlik diizeylerinin ¢aligmayan katilimcilardan daha yiiksek oldugu ifade
edilebilir.

Literatiirde biligsel esneklik ile ¢alisjma durumuna yonelik yapilmis olan
aragtirmada ¢alisan katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerinin ¢aligmayan gruba
gbre daha yiiksek oldugu bulunmustur (Imiroglu, Demir & Murat 2021). Bu
sonuca gore ¢aligma yasaminin biligsel esneklik diizeyini arttirilmasinda katkis:
oldugu séylenebilinir.
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Sakin benlik ile ¢aliima durumu kapsaminda mesleki ve orgiitsel agidan
etkilesimini inceleyen arastirmalar goriilmektedir. Igsizligin bireyin 6z-deger ve
0z-giiven duygusunu zayiflattiginda ortaya ¢ikan sonuglari ile olumsuz psikolojik
ve fiziksel saglikla iligkilendirilirken, igsiz yetiskinler ve ¢alisan yetiskinlerde sakin
benlik travma sonras: biiyiime a¢isindan incelenmistir (Wayment, Huffman &
Irving., 2018). Saglik calisanlarinin karsilagtiklari is stresinin sefkat yorgunluguna
neden oldugu ve bu durumun sakin benlik ile sefkat doyumu (daha az sefkat
yorgunlugu) ile yiiksek diizeyde iliskili oldugu bulunmustur (Wayment, Huffman
& Eiler, 2019). Bilingli farkindalik ile ilgili 6rgiitsel yatistirici olarak sakin benligin
isyeri kiiltiirli ile daha uyumlu bir yapinin saglanmasinda ortak bir menfaatin
gelistirilmesi agisindan 6nemi vurgulanmistir (Huffman, Irving & Wayment,
2015). Psikolojik danigmanlarla gerceklestirilen ¢alismada; sakin benlik diizeyleri
ile mesleki tatmin diizeyleri arasinda pozitif yonlii, sakin benlik diizeyleri ile
esduyum yorgunlugu ve tiikenmiglik diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamh
iliski bulunmustur (Turkicd, 2022).

Alan yazin kapsaminda biligsel esneklik ile sakin benlik kavramlarina yonelik
olarak yapilmis ¢aligmalarda demografik degiskenler agisindan farkli sonuglarin
bulunmus olmasi sosyal bilimler yoniinden oldukga sik rastlanan bir durum olarak
goriilmektedir. Incelenen gruplarin arasinda farklilik ¢ikmamasini katilimcilar
etkileyen benzer deneyimler yasamalar1 sonucunda benzer davraniglara sahip
olmalar ile agiklamak miimkiindiir. Ozellikle egitim durumunun artirilmasina
dikkat gekilirken, biligsel esneklik ve sakin benlige yonelik miidahale

programlarinin 6nemi belirtilmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore, biligsel esneklik diizeyleri yiiksek olanlarin
sakin benlik diizeylerinin de yiiksek oldugu ve biligsel esnekligin sakin benlik
tizerindeki etkisinin goriildiigii saptanmigti. Odomonik mutluluga yonelik
yapilan yolculuk agisindan sakin benligin rolii gozlenmektedir. Psikolojik iyi olus
stirecinde sakin benlik agisindan bilgelik olusumunun desteklenmesi yoniinde
bireylerin egoizmden uzaklasarak “ben” yerine “biz” bilincinin olusumunda sakin
benligin olumlu yonlendirici etkisi belirtilmektedir. Bu bilincin olusturulmasinda
egoizmden uzaklagirken, kisinin kendi benligini ezmemesinin 6nemi
vurgulanmaktadir. Bu siirecin olusumunda biligsel esnekligin etkisine dikkat
¢ekilmektedir.
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