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Anahtar Oz

Kelimeler: Bu arastirmanin amaci, Ogretmenlerin psikolojik esnekliklerinin yasam doyumlarini
1.Psikolojik yordama diizeyini belirlemek ve 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerini gesitli demografik
esneklik,

ozelliklerine gore degerlendirmektir. Bu amagla 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Bursa’da
gorev yapan 373 6gretmenden veri toplanmistir. Arastirma verileri Demografik Bilgi Formu,
Psikolojik Esneklik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi kullanilarak toplanmustir.
Arastirmada, Bagimsiz Orneklemler Icin t Testi kullanilarak Ogretmenlerin cinsiyet, medeni

2.Yasam doyumu,
3.0gretmen

durum ve egitim durumlarma gore psikolojik esnekliklerinin farkina bakilmstir.
Katilimailarin psikolojik esneklik diizeylerinin yasam doyumlarini ne derece yordadigini
belirlemek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Bulgular, kadin
katiimalarin psikolojik esneklik toplam puanlarinin erkek katilimcilara gore yiiksek
oldugunu gostermistir. Katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerinde medeni durumlari ve
egitim durumlarma gore anlamli bir farklilik saptanmamuistir. Psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davranma, anda olma, baglamsal benlik
ve ayrisma puanlar1 katilimcilarin yasam doyumlarint anlamli bir sekilde yordamistir. Bu
alt boyutlarin katiimalarin yasam doyumlarindaki degisimin %21’ini agikladig:
goriilmiistiir. Psikolojik esnekligin kabul alt boyutu ise yasam doyumunu anlamli olarak
yordamamustir.

1 Bu makalenin &zeti Tiirk Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dernegi ile Mus Alparslan Universitesi is birliginde 7-8-9-10 Ekim
2021 tarihlerinde Mug Alparslan Universitesinde gerceklestirilen 22. Uluslararasi Psikolojik Damsma ve Rehberlik
Kongresi'nde sozlii bildiri olarak sunulmustur.

2 Sorumlu yazar/Corresponding author



Keywords: Abstract

L. Psychological | The purpose of this current study is to determine the level of predicting the psychological

ﬂe’fibilitY ) flexibility of teachers on their life satisfaction and to evaluate the psychological flexibility of

g.;fe Ttlsmcnon’ teachers according to their various demographic characteristics. For this purpose, data were

eacher collected from 373 teachers working in Bursa in the 2021-2022 academic year. Research data

were collected using Demographic Information Form, Psychological Resilience Scale and
Life Satisfaction Scale. In the study, the differences in the psychological flexibility of
teachers according to gender, marital status and educational status were examined by using
the Independent Samples t-Test. Multiple Linear Regression Analysis was used to
determine the level to which participants' psychological flexibility levels predicted their life
satisfaction. The findings showed that the psychological flexibility total scores of female
participants were higher than male participants. There was no significant difference in the
psychological flexibility levels of the participants according to their marital status and
educational status. The scores of values and committed action, contact with the present
moment, self as context and diffusion, which are the sub-dimensions of psychological
flexibility, significantly predicted the participants' life satisfaction. These sub-dimensions
were found to explain 21% of the change in the participants' life satisfaction. Acceptance
sub-dimension of psychological flexibility did not significantly predict life satisfaction.
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Giris

Ogretmenler, egitim sektoriiniin en 6nemli paydaslarindan birini olusturmaktadir. Bu
nedenle 6gretmenlerden belli diizeyde performans gostermeleri siiregelen bir beklenti olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bununla beraber 6gretmenlerin pek ¢ok problemle miicadele ettikleri,
tiikenmislik yasadiklari, mutsuz olduklarma dair bulgular elde edilmistir (Akman &
Ozdemir, 2019). Ogretmenlik meslegi; &grenci, veli, okul yonetimi gibi etkilesimler
diistiniildiigiinde bircok stres kaynag ile miicadeleyi gerektirmektedir (Engin & Ipek, 2020).
Bu stres kaynaklar1 ogretmenlik mesleginden gelen is yiikii, oOzlik haklardaki
diizensizlikler, meslektaslarla iligkiler, yoneticilerden gelen ek gorevler, 6grenci problemleri,
velinin agir1 miidahalesi ve lojman yetersizligi gibi etmenleri icermektedir (Dogan, 2008;
Robinson vd., 2022). Stresin yasam doyumu ile olan olumsuz iligkisi bilindiginden (Holinka,
2015) tim bu stres faktorlerinin Ogretmenlerin yasam doyumunu diisiirebilecegi
ongoriilebilir. Ayrica alanyazinda Ogretmenlerin iyi oluslarimi olumsuz yonde etkileyen;
motivasyon yetersizligi (Yavuz & Karadeniz, 2009), anksiyete ve depresyon (Santamaria vd.,
2021) gibi kisisel; diisiik evlilik uyumu (Celik, 2018) ailevi ve yapici olmayan veli tutumu ve
yogun miifredatlar (Karabag Kose vd., 2018), diisiik is doyumu (Kumas & Deniz, 2010;
Xiaofu & Qiwen, 2007), mobbing (Cmar & Akpunar, 2017), gibi mesleki sorunlarla siklikla
karsilagtiklar1 bilinmektedir. Ogretmenler genis skaladaki bu sorunlarla miicadelede
zorlanabilir ve bu stres kaynaklariyla basa ¢ikmada giigliik yasayabilmektedir. Geleneksel
yaklasimlardan farkli olarak {i¢lincii dalga Bilissel Davranis¢it Terapi temelli Kabul ve

Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy [ACT]; Hayes, 2004) bu tarz
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problemlerle (Ulubay ve Giiven, 2022) basa c¢ikmada psikolojik esneklik modelini
(psychological flexibility) onermektedir.

Kabul ve Kararliik Terapisi, bireylerin mutsuzluklarmin kaynaginda psikolojik
katihigin yer aldigimi savunmaktadir (Harris, 2019). Psikolojik katilik, ac1 gibi igsel
deneyimlerde kaginmaci tutumu ifade etmektedir (Bond vd., 2011). Rutter (2008) psikolojik
katiligin zitt olan psikolojik esnekligi, bireyin stresli veya olumsuz olaylara uyum saglama
becerisi olarak tanimlamaktadir. Psikolojik esnekligin bir basa ¢ikma stratejisi olup olmadig1
arastirilan bir ¢alismada psikolojik esnekligin basl basina bir basa ¢ikma stratejisi olmadig:
ancak kaginmaci basa ¢ikma stratejilerini azalttig1 saptanmistir (Tindle vd., 2021). Nitekim
Cyniak-Cieciura (2021) basa ¢ikmada kolaylastiric1 olan psikolojik esnekligin daha diisiik
stres seviyesi, yliksek islevsellik ve iyi olusla iliskili oldugunu agiklamistir. Alanyazina
Hayes vd. (1999) tarafindan kazandirilan psikolojik esneklik kavrami, Hayes ve Lillis (2021)
tarafindan “Bilingli bir insan olarak, seg¢ilmis degerlere hizmet eden davranislarda israr
etmek ya da davranislar1 degistirmek suretiyle simdiki an ile tamamiyla iletisime ge¢cme
islemidir” seklinde tanimlanmaktadir. Bagka bir ifade ile deneyimlere dikkat ve agiklik ile
yaklasarak anda olmak (Hayes vd., 2006) ve deger odakli davranislar ortaya koymaktir
(Harris, 2019). Psikolojik esneklik modeli, psikolojik katiligin zitt1 olarak Sekil 1’de gosterilen

birbiri ile iligkili alt1 slire¢ten meydana gelmektedir.

Anda Olmak
Kabul Degerler
Psikolojik
Esneklik
Degerler
Ayrisma Dogrultusunda
Davranis
Baglamsal Benlik

Sekil 1.Psikolojik Esneklik Modeli (Hayes vd., 1999)
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Sekilde yer alan “Bilissel Ayrisma” igsel deneyimin tek gercek olarak kabul
edilmesinden ziyade bu diisiincelerin sadece bir diisiince oldugunu belirten bir siirectir
(Hayes & Lillis, 2021). Bu baglamda birey herhangi bir problem karsisinda kendisini rahatsiz
eden veya aciya siiriikleyen diisiinceleri etkisizlestirme yetisi edindik¢e, mevcut diistinceler
bireyi korkutma, moralini bozma veya huzursuz etme gibi 6zelliklerini yitirmektedir (Harris,
2021). Biligsel ayrismada onemli olan kisinin kendisini rahatsiz eden olumsuz duygu ve
diistinceleri inkar etmemesi aksine bu olumsuz duygu ve diisiinceler ile arasina mesafe
koymasidir (Kul & Tiirk, 2020). Psikolojik esneklik modelinde yer alan ikinci siire¢ olan
“Kabul”; hosgorii, kadercilik, geri adim atma veya yasananlara siirekli bir sekilde boyun
egmek anlamina gelmez (Hayes & Lillis, 2021). Kabul, bireyin kendi Oykiisiinde var olan
durumla miicadeleye girmeden durumun varligin1 benimsemesi (Hayes vd., 2006) kendisini
rahatsiz eden, moralini bozan duygulari, bedensel duyumlar: ve diirtiileri bastirmak veya
uzaklagtirmak yerine kisinin bunlara icinde hareket edecekleri bir alan vermesi anlamina
gelir (Harris, 2019). Kabul boyutunda 6nemli olan olaylar1 oldugu gibi kabul etmek degil;
onlara agik olmak ve onlar1 deneyimlemektir (Hayes, 2004). Psikolojik esneklik modelindeki
bir bagka siire¢ olan “baglamsal benlik” baska bir deyisle benligin perspektif-alma algis,
bireylerin olaylarin farkina varabilmesine imkan tanimaktadir (Hayes & Lillis, 2021). Yani
baglamsal benlik saf farkindalik halidir. Ornegin, devam eden hayatimizda bedenimiz,
diistincelerimiz, duygularimiz, duruma iliskin rollerimiz degisir ama tiim bu degisimleri
gozlemleyen ve ayirdinda olan “ben” asla degismez (Harris, 2019). Kabul ve Kararlilik
Terapisi alanyazininda baglamsal benlik yerine bazen goézlemleyen benlik ifadesi de
kullanilmaktadir. Psikolojik esneklik modelinin en popiiler bilesenlerinden biri de “anda
olmak”tir. Giindelik hayatta agina olunan bu kavram, Kabul ve Kararlilhik Terapisi
yaklasiminda psikolojik esnekligin ¢ok dnemli bir siireci olarak ele alinmaktadir. Bireyler
yasamlarini genel olarak gec¢misi diistinerek ge¢miste yaptiklart davranislari, yasantilar ve
s0z konusu yasantilarin daha farkli olabilecegine yonelik degerlendirmeler yaparak gegirirler
(Kul & Tiirk, 2020). Anda olmak ise psikolojik olarak bireyin i¢inde bulunulan zaman
diliminde olmasini ifade etmektedir (Harris, 2019). Bu baglamda anda olmak bilingli bir
sekilde simdiki an ile odaklanmis, kendi rizasiyla ve esnek bir islupla hazirda bulunana
dikkati vermektir (Hayes & Lillis, 2021). Kabul ve Kararlilik Terapisinde anda olmay:
artirmak icin bilingli farkindalik ¢alismalar1 yapilmaktadir (Hayes vd., 2012). Farkindalik,
temel olarak bireyin o anda ne olduguyla ilgili dikkatini vermesidir (Ona, 2021). Psikolojik
esneklik modelinde yer alan “Degerler” bileseni felsefi bir derinlige sahiptir ve birey igin bir
pusula gorevi de gormektedir. Harris (2019) degerleri, davranislarin arzu edilen
yonlendiricileri olarak tanimlar. Bu baglamda Kabul ve Kararlilik Terapisi anlamhi bir
siirecin gerekli bir bileseni olarak degerleri vurgulamaktadir (Hayes, 2004). Kisaca degerler
birey i¢in 6nemli olan seylerin yansimalaridir ve bireye hayatinda bir yon kazandirip énemli
adimlar atmasi igin bireyi motive eder (Harris, 2021). Psikolojik esnekligin son olarak ele
alinacak bileseni “degerler dogrultusunda davranislar”dir. Degerler dogrultusunda hareket
etmek, bireyin daha tutarli davranmasi i¢in 6nem arz etmektedir (Berryhill vd., 2018). Deger
odakli davranislarda istikrarli olmak, zorlu yasam olaylar1 karsisinda bireylere daha esnek
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bag etme kolaylig1 saglar (Fonseca vd., 2020). Ozetle psikolojik esneklikte degerler odakli
eylemde bulunmak bireylerin psikolojik sagliklarin arttirabilir (Asikainen vd., 2017). Ayrica
Flaxman vd. (2013) psikolojik esnekligin is doyumu ve is performansmin 6énemli belirleyicisi
oldugunu vurgulamistir. Her ne kadar psikolojik saglik ve is doyumu ile iligkisi bilinse de
psikolojik esnekligin genel yasam doyumuyla iligkisinin nasil oldugu merak konusudur.
Nitekim psikolojik esneklik diizeyi ile psikolojik saglikla dogrudan iligkili olan yasam
doyumu arasindaki pozitif iliski (Karakus ve Akbay, 2022) bu varsayimi desteklese de bu
alanda daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. S6z konusu bu sonuglar 1s181nda yasam

doyumu kavramini ele almak gerekmektedir.

Yasam doyumu ilk kez Neugarten vd. (1961) tarafindan ele alinmistir. Tov ve Diener
(2007) tarafindan mutlulugun biligsel alt boyutu olarak ele alinan yasam doyumu, yasamin
farkli alanlarinin etkilesimi sonucu ortaya cikan (Ozsiiriing & Kogak, 2021) bireylerin
beklentilerinin karsilanmasiyla (Ozer & Karabulut, 2003) iliskili bir kavram olup bireylerin
hayattan ne bekledikleri ile ne elde ettiklerini ifade eden doyum kavrami ile
temellenmektedir (Diener vd., 1985). Bireylerin yasam doyumunun kokeninde; elde var
olanlara iliskin bireyin beklenti diizeyinin, bakis agisinin 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda yasam doyumu Dbireylerin kendi mevcut durumlarimi @ Olgmesi ve
degerlendirmesidir. Ayrica psikolojik saglikla ile iliskili olan (Ummet, 2017; Proctor vd.,
2008) yasam doyumu is yasamini (Yenihan vd., 2016) da etkilemektedir. Alanyazina
bakildiginda yasam doyumunun is ve aile catismasi (Perrewe vd., 1999), orgiitsel ve sosyal
destek (Akin, 2008), mutluluk (Aydogdu, 2021; Peterson vd.,2009), duygu diizenleme (Uzun,
2021), umut (Bailey & Snyder, 2007), saghk davranis1 (Grant vd., 2009), psikolojik saglamlik,
oz-anlayis (Alibekiroglu vd., 2018), biligsel esneklik (Yelpaze & Yakar, 2019), anksiyete (Eken
& Ebadi, 2019) ve aleksitimi (Atasayar, 2011) gibi farkli degiskenlerle birlikte ¢alisildig:

gortilmektedir.

Alrefi (2019), psikolojik esnekligin psikolojik sagligi anlamak agisindan 6nemli bir
kavram oldugunu ileri siirmiistiir. Benzer bir sekilde, Kotta vd. (2021) psikolojik esneklik
diizeyi optimal olan bir bireyin zorlu yasam olaylarina daha kolay uyum saglayacagini
belirtmiglerdir. Bu kapsamda cevresine kolayca uyum saglayarak zengin bir yasam siiren
bireylerin yasam doyumlarimin yiiksek olacag: diisiiniilmektedir. Bu diisiinceyle psikolojik
esneklik modelinin yasam doyumuyla olan iligkisini anlamak 6nem kazanmakta olup bu
aragtirmanin temel konusunu olusturmaktadir. Alanyazina bakildiginda psikolojik
esneklikle ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi ele alan galismalarin (Ates & Sagar, 2022;
Karakus & Akbay, 2022; Lucas & Moore, 2019; Graham, Gouick, Ferreira & Gillanders, 2016)
oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalar incelendiginde calisma grubunun engeli olan
bireyler, yetiskinler ve Ogretmen adaylarindan olustugu ancak c¢alisma grubunun
ogretmenlerden olustugu bir calismaya rastlanilamamistir. Ogretmenlerin oldugu bir
orneklemde psikolojik esneklik modelinin pozitif psikolojinin 6nemli kavramlarindan olan
yasam doyumu ile iligkisinin arastirilmasmin alanyazindaki énemli bir boslugu dolduracag:

diistiniilmektedir. Ogretmenlerin dgrenci, veli ve okulun diger bilesenleri ile olan dnemli
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rolii diistintildiigtinde bu gruptaki bireylerin psikolojik esnekligi ile yasam doyumu
arasindaki iliskiyi anlamak ©Onem kazanmaktadir. Arastirma sonuglarina bagl olarak
ogretmenlerin yasam doyumunu artirmak igin psikolojik esneklik modelinin islevsel bir
roliiniin olup olmadigmi tahmin etmek uygulayicilara 6nemli veriler saglayacaktir. Ayrica
orneklemini 6gretmenlerin olusturdugu bir grupta psikolojik esnekligin hangi faktorlere
gore degistigini saptamak Ogretmenlerin psikolojik esnekligini arttirma g¢alismalarinda
uygulayicilara yol gosterecektir. Bu baglamda bu arastirmada psikolojik esnekligin cinsiyet,
medeni durum ve egitim durumu gibi sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadigini saptamak onemlidir. Bu gerekgeyle bu arastirmanin amaci, 6gretmenlerin
psikolojik esneklikleri ile yasam doyumlar: arasindaki iligskiyi incelemektir. Buna ek olarak,
bu arastirmada 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerinin cinsiyet, medeni durum ve egitim
diizeyi degiskenleri agisindan incelenmesi amaglanmistir. Bu amaglar dogrultusunda bu
aragtirmada katilimcilarin psikolojik esnekliklerinin cinsiyetlerine, medeni durumlarina ve
egitim durumlarma gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigi ve katilimclarin
psikolojik esnekliklerinin alt boyutlarmun (kabul, degerler ve degerler dogrultusunda davranma,
anda olma, baglamsal benlik ve ayrisma) yasam doyumlarmi anlaml bir sekilde yordayip

yordamadigi incelenmistir.
Yontem

Bu arastirmada bagimsiz gruplar arasindaki farklar: tespit etmek igin fark istatistikleri
kullanilmistir. Arastirma, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligkiyi ortaya koymak
icin iligkisel tarama modelinde yiiriitilmistiir. Iliskisel taramalar degiskenler arasindaki

iliskinin yontiine ve derecesine odaklanmaktadir (Karasar, 2011).
Arastirma Grubu

Bu aragtirmada calisma grubu 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Bursa’da gorev yapan
ve uygun Ornekleme yontemiyle ulasilan 373 Ogretmenden (137 erkek, 236 kadin)
olusmaktadir (Tablo 1). Uygun ornekleme zaman ve maliyet agisindan kolay ulasilabilen

ornekleme yontemidir (Karasar, 2011).

Tablo 1. Katiimcailara {liskin Demografik Ozellikler

Demografik Degiskenler " %

i Erkek 137 36.70
Cinsiyet

Kadmn 236 63.30

a 1 4

Medeni Durum Bek.ar 06 28.40

Evli 267 71.60

Egitim Durumu Lisans 323 86.60

& Lisanstistii 50 13.40

Toplam 373 100,00

Not: Bekar katiimcilar “hi¢ evlenmemis, bosanmis veya ayr1 yasayanlar1” ifade etmektedir.

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin 236’sinin kadin (%63,30), 137’sinin erkek (%36,70)
oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin 106’s1 bekar (%28,40), 267’si (%71,60) evli; 323

(%86,60) lisans mezunu, 50’si (%13.40) lisanstistii mezunudur.
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Veri Toplama Araclarn

Aragtirmada katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek igin Demografik Bilgi
Formu kullanilmistir. Olgiilmek istenen degiskenlerin diizeylerini belirlemek igin ise Yasam
Doyumu Olgeg;i ile Psikolojik Esneklik Olgegi (PEO) kullanilmugtir.

Demografik Bilgi Formu. Arastirmacilar tarafindan gelistirilen bu formda
katilimailarin cinsiyet, medeni durum ve egitim durumuna iligkin bilgilerini elde etmek

amaciyla hazirlanan sorular bulunmaktadir.

Psikolojik Esneklik Olgegi. Orijinali Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilmis olan ve
bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini 6l¢gmeyi amaglayan 6lgegin Tiirkgeye uyarlamasini
Karakus ve Akbay (2020) yapmustir. Yedili Likert tipinde 23 maddeden olusan Olgegin
orijinalinde faktor ytikleri .46 ile .77 arasinda degisen tli¢ boyutlu (yasantiya agiklik, davranigsal
farkindalik, degerler dogrultusunda yasama) bir yapiyla dogrulanmustir. Olgegin tiimii icin
Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayisi .91 olarak hesaplanmistir. Uyarlama calismasi 310
yetigskin iizerinde yiiriitiilmiis olup orijinal ¢alismadan farkli olarak bes alt boyut ve 28
maddeden olusmaktadir. 7’1i Likert tipinde olan maddeler “Hi¢ Katilmiyorum ile Tamamen
Katiliyorum”arasinda degismektedir. Uyarlama c¢alismasi 6lgegin orijinal deneme formu
tizerinde yapilmistir. A¢imlayici faktor analizi sonuglarina gore, 28 maddeden ve bes
boyuttan olusan modelin iyi uyum gosterdigi belirlenmistir. Analiz sonuglarina gore, 6lgegin
faktor ytiikleri .47 ile .81 arasinda degismektedir. Ayrica, 6lgek toplam varyansin %60'm1
acgiklamaktadir. Bu bulgular, 6lgegin giivenilir ve gegerli bir sekilde tasarlandigini ve 6lgmek
istedigi kavramlar iyi temsil ettigini gostermektedir. Olgegin Degerler ve Degerler
Dogrultusunda Davranis, Anda olma, Kabul, Baglamsal Benlik ve Ayrisma alt boyutlar: elde
edilmistir. Olgegin 2,3,5, 6,8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25. maddeleri tersten kodlanmaktadir.
Olgekten toplam puan alnabildigi gibi; alt boyutlar {izerinden de toplam puan
alinabilmektedir. Olgegin ranji 28- 196’dir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi orijinal
formda .91, uyarlama calismasinda ise .79 olarak saptanmistir. Bu arastirmada Olgegin
giivenirlik hesaplamasinda iki farkli analiz kullanilmistir. Analizlerde 6lgegin toplam puani
icin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist .83 olarak; McDonald's w giivenirlik katsayisi ise

.86 olarak saptanmustir.

Yasam Doyumu C)lgegi. Diener ve vd.nin (1985) gelistirdigi ve bireylerin yasam
doyumu diizeylerini Olgmeyi amaclayan olgegin Tiirkce uyarlamasimi Yetim (1993)
yapmustir. Tiirkce'ye uyarlama ¢alismasinda yapilan analizlerle 6lgegin 5 maddeden olusan
7’1i Likert tipinde (1-Kesinlikle Katilmiyorum; 7-Kesinlikle Katiliyorum) derecelendirilmis gegerli
ve giivenilir bir dlgme araci oldugu dogrulanmistir. Olgek tek faktorlii yapiya sahiptir.
Olgegin orijinal ¢alismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilk katsayis1.87; Tiirk
popiilasyonunda yiiriitiilen ¢alismasinda ise .86 olarak hesaplanmistir (Yetim, 2003). Yetim
(1993) calismasinda, Olgegin tek bir faktor altinda degerlendirildigi ve bu faktoriin gegerli
varyansimn = %38'ini agikladigi  bulunmustur. Bu arastirmada Olgegin  giivenirlik
hesaplamasinda iki farkli analiz kullanilmistir. Analizlerde oOlgegin toplam puani igin
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Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .89 olarak; McDonald's w giivenirlik katsayisi ise .91

olarak saptanmustir.
Islem

Aragtirma icin katimcilara Demografik Bilgi Formu’'ndaki sorular ile Psikolojik
Esneklik Olcegi ve Yasam Doyumu Olgegi maddelerinin birlestirildigi gevrim ici form dijital
yollarla (WhatsApp, e-mail) ulastirllmistir. Olusturulan formun 6n kismina arastirmanin
amaci, kapsami, goniilliige dayandigl, verilerinin toplu olarak sadece arastirma sonuglari
igin kullanilacagi ve kimler tarafindan ne amagla yiriitildiigtine dair bilgilendirme
yapilmistir. Yapilan bu bilgilendirmenin yaninda katilimcilardan kendi istekleri ile
arastirmaya katildiklari, arastirmanin amacmi ve kapsamini anladiklar1 ayrica istedikleri
zaman aragtirmadan ayrilabileceklerine dair Bilgilendirilmis onam konarak arastirmaya
katilimlar1 konusunda onay kutusunu isaretlemeleri istenmistir. Bu sekilde onaylar1 alman
373 katilimcidan arastirma verileri elde edilmistir. Arastirmanin ytirttiilmesi igin gerekli etik
onay ve Olcek uygulama izinleri alinmigtir. Aragtirma stirecinde tiim arastirmacilar Helsinki

bildirgesine uymustur.

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS 25 programi aracilifiyla analiz edilmistir.
Verilerin degerlendirilmesi i¢in Olgeklere ait puanlarin ortalamasi, standart sapmasi, en
diisiik ve en ytiksek degeler ile standart hata degerleri Tablo 2'de sunulmustur. Tablo 2’'de
ayrica verilerin normallik analizini iceren basiklik ve carpiklik degerleri sunulmustur.
Aragtirmada degiskenler arasinda dogrusal iliskinin olmasi, gozlemlerin bagimsizlig;,
normallik testi, homojenlik, multicollinearity (VIF) olmamasi ¢oklu dogrusal regresyon
varsayimlari (Allison, 1999; Bayram, 2017; Tabachnick ve Fidell, 2013) test edilmis olup tiim

degerlerin regresyon analizi i¢in uygun oldugu goriilmiistiir (bkz. Tablo 6).

Tablo 2. Veri Toplama Araglarinin Betimsel Istatistikleri

Degiskenler N X s. Sh. Min. Max. Carpikhk Basiklik
PEO Toplam 373 138.67 1823 094 66 182 -0.102 0.039
Degerler Dog. Davranig 373  59.74 7.57  0.39 32 70 -0.932 0.877
Anda Olma 373 35.07 9.08 047 9 49 -0.518 -0.514
Kabul 373 1696 598 031 5 33 0.269 -0.391
Baglamsal Benlik 373 13.69 410 0.21 3 21 -0.281 -0.335
Ayrisma 373 1321 335 0.17 4 21 -0.063 -0.286
YDO Toplam 373 2334 665 034 5 35 -0.487 -0.291

PEQ: Psikolojik Esneklik Olgegi, YDO: Yasam Doyumu Olcegi

Tablo 2’'de goriildiigii {izere arastirmada psikolojik esneklik toplam puani, psikolojik
esnekligin bes alt boyutundan alinan toplam puanlar (Degerler ve Degerler Dogrultusunda
Davranis, Anda Olma, Kabul, Baglamsal Benlik, Ayrisma) ve yasam doyumu toplam
puanlarina iligkin basiklik ve carpiklik degerleri -0.063 ile -0.932 arasinda degismektedir.
Tabachnick ve Fidell (2013) bir veri setindeki degiskenlerin basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin

-1.5 ile +1.5 arasinda olmas: halinde verilerin normal dagilim sergiledigine isaret ettigini
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belirtmektedir. Verilerin normal dagilim gosterdigi saptandigindan arastirmada
katilmailarin psikolojik esnekliklerinin cinsiyetleri, medeni durumlar1 ve egitim durumlar:
agisindan farklilagip farklilagsmadigini belirlemek icin iliskin Bagimsiz Orneklemler I¢in t
Testi analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi gormek icin Pearson Carpim
Momentler Korelasyon katsayisina bakilmistir (bkz. Tablo 5). Katilimcalarin psikolojik
esneklerinin alt boyutlarinin yasam doyumlarmi yordayip yordamadigini belirlemek icin

Coklu Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir (bkz. Tablo 6).
Bulgular

Katilimcilarin psikolojik esneklik puanlarinin cinsiyetleri, medeni durumlar: ve egitim
durumlarina gore farkhilasip farklilasmadigini saptamak igin yapilan Bagimsiz Orneklemler

Icin t Testi sonuclar1 Tablo 3'te verilmistir.

Tablo 3. PEO'niin Bagimsiz Orneklemler I¢in T Testi Sonuclar

Degiskenler N Ort. Sh Ss t p
R A RTe
Psikolojik Esneklik Eilf‘r ;2? 1;;:22 1:32 12:;;1 1688 092
Loamists 50 13884 10 a1e1 002 98

"p<.05

Tablo 3 incelendiginde 8gretmenlerin Psikolojik Esneklik Olgegi toplamindan [t @71) = -
3.188, p<.05] aldiklar1 puanlarin kadin katiimcilarin lehine anlamli bir sekilde farkl oldugu
goriilmektedir. Katiimeilarin Psikolojik Esneklik Olgegi'nden aldiklari toplam puanlarin
medeni durum [t @7y = -1.688, p>.05] ve egitim durumuna [t @7y = -0.072, p>.05] gore

farklilasmadig1 saptanmustir.

Arastirma kapsaminda bagimli degisken olarak ele aliman yasam doyumunun
bagimsiz degisken olarak belirlenen psikolojik esneklik alt boyutlar1 tarafindan
yordanmasma iliskin regresyon analizi Oncesinde degiskenler arasindaki iliskiler
degerlendirilmistir. Degiskenler arasindaki iligkileri saptamak icin Pearson Carpim
Momentler Korelasyon Katsayis1 kullanilmistir (Tablo 5).

Tablo 5. Degiskenler Arasindaki Iligkileri Gosteren Pearson Carpim Momentler Korelasyon
Katsayilar

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1. Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davranma -

2. Anda Olma 4117 -

3. Kabul -0.067 .316" -

4. Baglamsal Benlik 3177 -0.034  0.066 -

5. Ayrisma 310 0.062 -.141" .350" -

6. Psikolojik Esneklik 726" 776" 447" 426" 376" -
7. Yasam Doyumu Toplam 430" 1327 0.073 251" .243" .370™

“p<.05, "p<.01
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Tablo 5 incelendiginde psikolojik esneklik toplam puani ile yasam doyumu arasinda
(r=.370, p<.01), pozitif yonlii anlaml iliski oldugu bulunmustur. Ayrica yasam doyumu ile
psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler dogrultusunda davranma
(r=430, p<.01), anda olma (r=.132, p<.05), baglamsal benlik (r=.251, p<.01) ve ayrisma
arasinda (r=.243, p<.01) pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur. Ancak yasam doyumu ile
psikolojik esnekligin alt boyutlarindan olan Kabul arasinda (r=.073, p>.05) anlaml iligki
bulunmamustir. Bu yiizden regresyon analizi i¢in psikolojik esnekligin alt boyutlarindan olan
kabul boyutu alinmamustir. Katilimailarin yasam doyumu puanlarmin psikolojik esnekligin
alt boyut puanlar tarafindan tahminine iligskin yapilan Coklu Dogrusal Regresyon sonuglar:
Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Katiimcilarin Psikolojik Esneklik Alt Boyutlar1 Puanlarinin Yasam Doyumu Puanlarin
Yordamasina Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari (95% CI)

Degisken B Sh B t Tolerance VIF R R2 F DW p

Sabit - 2.522 -223 - - 46 21 24.064 2114 0.00
562

Degerler Dog. .336 .049 382 6.833 0.689 1.451

Davranisg

Anda Olma - .038 - -535 0.801 1.249
.020 .028

Baglamsal 157 .084 .097 1.874 0.803 1.245

Benlik

Ayrisma 183 101 092 1.811 0.833 1.200

DW:Durbin-Watson

Tablo 6’da verilen analiz sonuglarina gore psikolojik esnekligin alt boyutlarindan olan
degerler ve degerler dogrultusunda davranma ($=.382), anda olma (5=.028), baglamsal benlik
(f=.097) ve ayrisma ($=.092) puanlarinin tamami katilimcilarin yasam doyumu puanlarim

anlamli bir sekilde yordadigy [F, ses= 24.064, p=.000, R?=.21] goriilmiistiir.
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucunda psikolojik esnekligin demografik
degiskenler agisindan farklilasmasi incelenmistir. Analiz sonuglarina gore kadin
ogretmenlerin psikolojik esneklik toplam puanlarinin erkek 6gretmenlere gore daha ytiksek
oldugu bulunmustur. Alanyazinda 6rneklemi 6gretmenlerden olusan herhangi bir ¢alismaya
ulasilamadigindan arastirmanin bu bulgusu yetiskinlerle yiiriitiilen arastirma sonuglar1 goz
oniinde bulundurularak degerlendirilmistir. Bu arastirmanin bulgusuyla ortiisen sekilde
Emamvird: vd. (2020) kadinlarin psikolojik esneklik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Unver (2021) psikiyatri hemsireleriyle yiriittiigii ¢alismasinda
psikiyatri hemsgirelerinin psikolojik esneklik puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadig:
bulgusuna ulagmistir. Bu arastirmacilardan farkhi olarak Demirci Seyrek ve Ersanli (2017)
iiniversite 6grencileri ile ytiriittiikleri bir arastirmada erkek katilimcilarin kadin katilimcilara

gore psikolojik esneklik puanlariin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Benzer sekilde 18-
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73 yas araligindaki bir grupla yiiriitiilen arastirmada kadinlarin erkeklere gore daha diisiik
seviyede psikolojik esneklik puanina sahip olduklar1 bulunmustur (Tyndall vd., 2018). Tiim
bu arastirma sonuglar: birlikte degerlendirildiginde, cinsiyet degiskeninin psikolojik esneklik
puanlarmi farklilastirma noktasinda kararl bir belirleyici olmadig1 sonucuna ulagilabilir. Bu
tutarsizlik, arastirmalardaki orneklem, olgme araci ve baglam farkindan kaynaklanabilir.
Ogretmenlik mesleginde kadinlarin erkeklere gore daha duyarli olmalari (Soba vd., 2017) da
psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek olmasinda kolaylastirici bir faktor olabilir.

Arastirma sonucunda, katilimcilarin psikolojik esneklik puanlari, medeni durumlar1 ve
egitim durumlarina gore farklilasmadigr goriilmiistiir. Bu sonug¢ Zarvijani vd.’nin (2021)
arastirma sonugclariyla ortiismektedir. Benzer sekilde psikolojik esnekligin egitim durumuna
gore degismedigi de bilinmektedir (Kuscu, 2019). Ancak Slot vd.'nin (2022) arastirmasinda
egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik esnekligin bes alt boyutunda (kabul, ayrisma,
anda olmak, degerler ve degerler dogrultusunda davrams) daha yiiksek puanlar bildirdikleri
saptanmigtir. Ayni arastirmada katilimcilarin resmi bir evliliklerinin olmasi, resmi bir evliligi
olmadigr halde birlikte yasayan bireylerden ya da bosanmis/bekarlardan daha yiiksek
diizeyde psikolojik saglamliga sahip olduklar: bulunmustur. Bu durum psikolojik esnekligin
farklilasmasinda egitim durumu ve medeni durumun ayirt edici bir degisken olmadigin
gostermektedir. Psikolojik esnekligin bu demografik degiskenlerden bagimsiz olarak
bireylerin kisisel Ozellikleri, yasantilar1 ve bireysel farkliliklar1 baglaminda kisiye 0zgii

degiskenlerle incelenmesi Onerilebilir.

Arastirma kapsaminda fark istatistiklerine ek olarak degiskenler arasindaki iligkilerin
varlig1 arastirilmis olup psikolojik esneklik toplam puani ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligskiye rastlanmagtir. Onceki arastirmalara bakildiginda psikolojik esneklik
ile yasam doyumu arasindaki olumlu iliskiyi, farkl1 arastirmalar da dogrulamistir (Ates &
Sagar, 2022; Lucas & Moore, 2019). Bu arastirmanin diger arastirmalardan ayrilan en énemli
yani, psikolojik esneklik modelinde yer alan alt boyutlarin yasam doyumunu ne yonde
yordadigini incelemesidir. Yapilan analizlerde psikolojik esnekligin kabul boyutu disinda
kalan alt boyutlarinin (degerler ve degerler dogrultusunda davranma, anda olma, baglamsal
benlik ve ayrisma) yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadig1 ve katihmcilarin yasam
doyumu puanlarindaki degisimin  %21’'ini agikladigr  goriilmektedir. Alanyazin
incelendiginde anda olmak ile yasam doyumu arasindaki iliskinin dolaylh olarak
aciklanabilecegi goriilmektedir. ACT’de anla temas: arttirmak ve zihni siirekli mesgul eden
diisiincelerden  (ruminasyon) armmak icin farkindalik ¢alismalarinin  yapilmasi
onerilmektedir (Hayes vd., 2012). Ciinkii birey ge¢misteki yasanmusliklar ile gelecek kaygisi
arasinda gidip gelerek andan kopmakta ve i¢inde bulundugu ana odaklanamamaktadir (Kul
& Tiirk, 2020). Nitekim, Yasar ve Aydogdu (2022) tarafindan yapilan bir ¢calismada psikolojik
esneklik ile ruminasyon arasindaki negatif yonli iliskinin oldugu bulgusu bu savi
desteklemektedir. Ayrica ruminatif diisincelerden armmayr saglayarak anda olmay:
destekleyen bilingli farkindalik, yasam doyumu da dahil olmak tizere ruh saghgmin farkh
yonleriyle baglantilidir (Brown & Ryan, 2003). Nam ve Akbay (2020), farkindalik diizeyi
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daha yiiksek olan bireylerin yasamlarindan daha fazla doyum edindikleri bulgusuna
ulasmuglardir. Benzer bir sekilde Parmaksiz (2020) anda olmay: giiclendiren bilingli
farkindaligin yasam doyumu ile pozitif bir iligkisinin oldugunu saptamustir. Bu kapsamda

bireylerin anda kalarak mevcut an1 deneyimlemesi yasam doyumlarina katki saglayabilir.

Lucas ve Moore'nin (2019) psikolojik esnekligin alt boyutlarindan biri olan biligsel
ayrismanin yasam doyumuna katki sunmadigi ancak aragtirilmasi gerektigi onerisi goz
oniinde bulunduruldugunda bu arastirmada bilissel ayrismanin yasam doyumuna katki
sagladigi bulgusu onemlidir. Unver’in (2021) yiiriittiigii arastirmada biligsel ayrisma ile
yasamin belli bir alanindaki doyumu ifade eden mesleki doyum arasinda bir iligki
saptamasi, bu arastirma sonucunu destekler niteliktedir. Bireyin kendisini yipratan
diisiinceleri ile arasina mesafe koymasini ifade eden bilissel ayrisma (Hayes & Lillis, 2021) bu

baglamda bireyin yasam doyumunu artirict olarak yorumlanabilir.

Aragtirmanin bir diger sonucu ise psikolojik esneklik alt boyutlarindan biri olan
baglamsal benlik ile yasam doyumu arasinda anlaml iliski bulunmasidir. Baglamsal benligin
yasam doyumunu yordadigl sonucuna ulagilmistir. Cigek (2021) yetiskinlerle yiirtittiigii
calismasinda baglamsal benlik ve yasam doyumu arasinda olumlu yonde anlaml iligki
oldugu sonucuna ulasmistir. Bagka bir sonug olarak bu arastirmada psikolojik esnekligin alt
boyutlarindan olan degerler dogrultusunda davranislarin yasam doyumunu anlamli bir
sekilde yordadigr bulunmustur. Bernini vd.’nin (2020) yaptig1 arastirmanin sonucu, bu
bulguyu destekler niteliktedir. Buradan hareketle bireylerin yasamlarmi zenginlestiren ve
onlar bilingli davraniglara yonlendiren degerlere sahip olmas1 durumunda yasamlarini daha
anlaml kilarak yasamdan daha fazla doyum alabilecekleri seklinde yorumlanabilir. Nitekim
Aydin ve Usta (2021) yiiksek diizeyde netlestirilmis kisisel degerlere sahip olan bireylerin
diislik gruptakilere kiyasla yasamla daha fazla temas ettiklerini saptamustir.

Bu arastirma psikolojik esneklik modelini olusturan bilesenlerin bir biitiin olarak (kabul
hari¢) yasam doyumunu tahmin ettigini ortaya koymaktadir. Ancak arastirma kesitsel bir
tasarimda yiritiildiigiinden ele alman grubun nitelikleriyle simirlidir. Ayrica arastirma
grubunun uygun Ornekleme yontemi ile segilmis olmasi arastirmanin baska bir smirliligi
olarak degerlendirilebilir ve sonuglarin genellenebilirligi konusunda aragtirmacilarin dikkatli
olmasmi gerektirmektedir. Arastirma sonucunda erkek ogretmenlerin kadin 6gretmenlere
gore daha diglik diizeyde psikolojik esneklige sahip olmalari 6nemsenmeli ve nitel
arastirmalarla derinlemesine incelenmelidir. Medeni durum ve egitim durumu gibi
degiskenlerin psikolojik esneklik diizeyi lizerinde etkisinin bulunmamasi ilgi gekicidir. Bu
arastirmanin sonucuna gore psikolojik esnekligin bu demografik faktorlerden bagimsiz
oldugu goriilmekte olup ileriki arastirmalarda psikolojik esneklik diizeyini etkileyebilecek
farkli demografik degiskenler (kidem yili, cocuk sahibi olma, cocuk sayisi, eslerden birinin ¢calistyor
olmasi vb.) arastirilabilir. Arastirma sonuglarina bagli olarak 6gretmenlerin yasam doyumunu
artirmak igin psikolojik esneklik modelinin temel alinmasi etkili bir yol olarak diistiniilebilir.
Bu baglamda okullarda ruh saghgi hizmetlerini saglamada onemli iglevleri olan okul
psikolojik danismanlar, 6gretmenlerle yiiriitecekleri grup temelli miidahalelerinde (grupla
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psikolojik damisma, psikoegitim, kendine yardim gruplari) psikolojik esneklik modelini merkeze
alabilirler. Arastirmacilar 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerinin hangi faktorlerden

etkilendigini belirlemek igin nitel desenlerle derinlemesine arastirmalar yapabilirler.
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