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Oz. Bu arastirmanin amaci ergenlerde bilissel esneklik ve 6z sefkatin genel iyi olus durumu ve iyi olusun alt
boyutlari olan bagllik, kararlilik, iyimserlik, iliskililik ve mutlulugu yordama giiclinii incelemektir. Bunun yaninda
genel iyi olug ve iyi olusun alt boyutlari olan bagllik, kararhlik, iyimserlik, iliskililik ve mutlulugun cinsiyete gore
farkhlasip farklilasmadigini ortaya koymak amaglanmistir. Arastirmanin  katilimcilarini Orta Karadeniz
Bolimi’nde bir il merkezinde Milli Egitim Mudirligi’'ne bagh liselerde 6grenim goren 822'si kiz 291’i erkek
olmak Uzere toplamda 1013 (Ort. = 15.36, Ss. = 1.29) ergen olusturmustur. Veri toplama aragclari olarak Kisisel
Bilgi Formu, Bilissel Esneklik Olcegi, Ergenler icin Bes Faktorli iyi olus Olcegi ve Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu
kullanilmistir. Arastirma sonuglarina goére bilissel esneklik puani yiksek olan ergenlerin iyi olus, baghlik,
kararlilik, iyimserlik, iligkililik ve mutluluk duzeyleri de yuksektir. Ayni zamanda 6z sefkat diizeyleri yliksek olan
ergenlerin iyi olus, iyimserlik, iligkililik ve mutluluk puanlari da yiksektir. Ayrica arastirmada erkek ergenlerin
genel iyi olug, bagllik, iyimserlik ve mutluluk puan ortalamalarinin kiz ergenlerden anlamli bir sekilde daha
yuksek oldugu bulunmustur. Okul psikolojik danismanlari tarafindan iyi olusu artirmaya doénuk gelistirilecek ve
uygulanacak psiko-egitim programlarinda ergenlerin bilissel esnekliklerini ve 06z-sefkatlerini artirmak
amaglanabilir.

Anahtar kelimeler: Bilissel esneklik, Oz-Sefkat, iyi Olus, Ergenler.

Abstract. The aim of this study is to examine the predictive power of cognitive flexibility and self-compassion in
adolescents' overall well-being score and sub-dimensions of well-being, namely engagement, perseverance,
optimism, connectedness and happiness. In addition, it is also aimed to investigate whether the total score of
well-being and the sub-dimensions of well-being such as engagement, perseverance, optimism, connectedness
and happiness differ according to gender. The participants of the study consisted of 1013 (M = 15.36, SD = 1.29)
adolescents, 822 girls and 291 boys, studying at high schools affiliated to the Directorate of National Education
in a city center in the Middle Black Sea Department. Personal Information Form, Cognitive Flexibility Scale, Five-
Factor Well-Being Scale for Adolescents and Self-Compassion Scale Short Form were used as data collection
tools. According to the results of the research adolescents with high cognitive flexibility scores also have high
levels of well-being, engagement, perseverance, optimism, connectedness and happiness. Moreover,
adolescents with high self-compassion levels also have high scores for well-being, optimism, connectedness,
and happiness. The results also showed that well-being total score, engagement, optimism and happiness score
of boys is significantly higher than that of girls. Psycho-educational programs and other studies to be developed
and implemented by school counselors to increase well-being can aim at increasing adolescents' cognitive
flexibility and self-compassion.
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Extended Abstract

Introduction. Being in good emotional and physical health enables adolescents to cope with the
challenges of adolescence and thus facilitates their transition to adulthood. Studies show that well-
being in adolescents is related to social competence and effective coping skills (World Health
Organization, 2014). Adolescence, which is a difficult and complex period of life, is a transitional
period in which many developmental tasks must be fulfilled. During this period, adolescents perform
some developmental tasks such as establishing conscious and healthy relationships with their social
environment, acquiring social roles, gaining emotional autonomy, making plans for the future,
predicting the consequences of their behavior and taking responsibility (Canbay, 2010). The
multitude of developmental tasks that must be accomplished during adolescence can be threats to
the fulfillment of psychological needs and ultimately a challenge for the development of a well-
integrated personal identity (Moreira, Inman, & Cunha, 2019). Therefore, it is important to focus on
increasing the well-being of adolescents in this period. When it is aimed to increase well-being, it is
an important goal to identify and research the factors that can facilitate the development of well-
being (Homan, 2016). In addition, understanding the role of gender, age and psychological variables
that may have a role in well-being will not only contribute to theoretical knowledge, but also
contribute to the development of programs to increase well-being. Therefore, it may be useful to
examine the relationship between gender, cognitive flexibility, self-compassion and well-being in
adolescents. Considering the limited number of studies on the variables examined together in this
study, the investigation of this subject will provide new information both to experts working in the
field of mental health and researchers interested in this subject. Accordingly, the aim of this study is
to examine the predictive power of cognitive flexibility and self-compassion in adolescents' total
score of well-being and the sub-dimensions of well-being: commitment, determination, optimism,
relatedness and happiness. In addition, it was investigated whether the total well-being scores of
female and male students and the sub-dimensions of well-being such as commitment,
determination, optimism, relatedness and happiness differ according to gender.

Method.
Research Design

This study is a cross-sectional study in the correlational model in which the relationship between
cognitive flexibility and self-compassion and well-being of adolescents is examined. Correlational
model is a research design that reveals the relationship of variables and the extent to which variables
are affected by each other (Kaya, Balay, & Gogen, 2012).

Participants

The study group of the research consisted of a total of 1013 students, 822 girls and 291 boys,
studying at high schools affiliated to the Directorate of National Education in a city center in the Black
Sea Region in the 2020-2021 academic year. 3.1% of the students go to the preparatory class, 34.7%
to the 9th grade, 24.5% to the 10th grade, 19.6% to the 11th grade and 18.1% to the 12th grade. The
age range of the students varies between 14-19 (M = 15. 36, Sd = 1.29). Convenient sampling method
was used while selecting students due to limitations such as financial inadequacies, time constraints,
and the absence of necessary personnel for the research (Bliytkoztiirk, 2014).
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Data Collection and Analysis

In this study, before starting the data collection process, necessary permissions were obtained from
the X Provincial Directorate of National Education in order to practice in schools. Due to the COVID-
19 epidemic, data collection was carried out through Google forms and social media. In the schools
the data were collected by school principals, class teachers and school counselors. They were
informed about the purpose of the research and asked to send the students the link of the research.
While participating in the research, the principles of voluntariness and confidentiality were taken into
consideration, and information was given about the withdrawal. After obtaining parental consent,
data collection tools were applied.

Findings. Perseverance (t[1013]) = -1.66, p > .05, d = .00) and connectedness (t[1013]) =-.92, p > .05,
d =.00) mean scores were not significantly different, while total well-being (t[1013]) = -4.03, p < .001,
d =-0.28), engagement (t[1013]) = -3.55, p < .001, d = - 0.25), optimism (t[1013]) = -4.86, p < .001, d =
-0.34) and happiness (t[1013]) = -4.30, p < .001, d = -0.30) mean scores significantly differed. These
differences have a low effect size. Total well-being, engagement, optimism and happiness for boys
are significantly higher than for girls. Cognitive flexibility is significant predictors of total well-being,
engagement, perseverance, optimism, relatedness, and happiness scores. While self-compassion is a
significant predictor of total well-being, optimism, connectedness, and happiness, engagement and
perseverance were not significant predictors. Cognitive flexibility and self-compassion variables as a
whole explain the variance in the dependent variables varying between 20% and 58%. The effect
sizes of the explained variance rates vary from medium to high. In other words, adolescents with
high cognitive flexibility scores in this sample also have high levels of total well-being, engagement,
perseverance, optimism, connectedness and happiness scores. At the same time, adolescents with
high self-compassion levels also have high scores for well-being, optimism, connectedness, and
happiness scores. The results also showed that well-being total score, engagement, optimism and
happiness score of boys is significantly higher than that of girls.

Discussion. The results of the study demonstrated that the average scores of the boys in well-being
total score, engagement, optimism, and happiness were significantly higher than those of the girls.
The results of the study demonstrated that cognitive flexibility was significant predictor of well-being
total scores of the adolescents and the sub-dimensions of well-being such as engagement,
perseverance, optimism, connectedness and happiness. It was also found that self-compassion was
significant positive predictor of well-being total scores and optimism, connectedness and happiness
scores. Although adolescents are prone to negative emotions due to their developmental period,
they can display a more functional approach towards themselves by: (a) using cognitive flexibility,
which has been shown to be effective in problem-solving capacity when coping with difficult
experiences and (b) by developing adaptation with self-compassion, which includes a kind and
empathetic approach to themselves, away from self-judgment. Considering the results of this study,
psycho-educational programs and other studies to be developed and implemented by school
counselors in schools to increase the well-being of adolescents can focus on increasing their cognitive
flexibility and self-compassion. Again, school counselors can explain the importance of developing
cognitive flexibility and self-compassion in order to increase the well-being of adolescents in their
work with parents, and they can design informative brochures and activities for this purpose. In
addition, they can carry out studies to increase the well-being of female adolescents.
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GIRIS

Pozitif psikolojinin gelismesiyle birlikte iyi olus, sosyal psikoloji alaninda ilgi ¢eken arastirma
konularindan biri olmustur. lyi olus; bireyin mutluluk ve memnuniyet gibi olumlu duygulan
deneyimlemesinin yani sira kisinin potansiyelinin gelisimi, yasami izerinde bir miktar kontrol sahibi
olmasl, bir amag¢ duygusuna sahip olmasi ve olumlu iliskiler kurma ve sirdirmesini iceren iyi
hissetmenin ve iyi islev gormenin bir birlesimi olarak tanimlanmaktadir (Huppert, 2009). Literatiirde
iyi olus; psikolojik iyi olus ve 0znel iyi olus olmak uzere iki farkh yaklasim temele alinarak
kavramlastirilmaktadir. lyi olus ayni zamanda iki farkli bakis acisini da kapsamaktadir. Bunlar haz ve
psikolojik islevselliktir (Sari ve Cakir, 2016). Hazcilik, iyi olusu mutlu olmak ayni zamanda da zevk
almak olarak tanimlarken islevsellik ise iyi olusu insanin var olan potansiyelini aciga ¢ikarmasi olarak
gdrmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Oznel iyi olusun bireyin yasamindaki olumsuz duygularin az olmasi
bireye kendisini iyi hissettirecek olumlu duygularin fazla olmasi ve yasam doyumuyla iliskisi vardir
(Diener, 2006). Psikolojik iyi olus ise bireyin becerisi ve kisisel gelisimine vurgu yapmaktadir ve
yapilan arastirmalarda psikolojik iyi olusun kdkeni islevsellik, kendini gergeklestirme gibi kavramlara
dayandirilmaktadir (Manzano-Garcia ve Ayala, 2017). Ayrica arastirmalara gore psikolojik iyi olus ile
yasam doyumu, iyimserlik, 6z saygi, sosyal destek arasinda pozitif iliski bulunmaktadir (Demirci ve
Sar, 2017). Gegmisten giinimize psikolojik iyi olus hakkindaki arastirmalar incelendiginde psikolojik
iyi olus icin tek bir anlayis tipinden s6z etmek mimkiin degildir (Ryff, 1989). Eski zamanlarda dengeli
bir ruh halini temsil etse de glinimize kadar bu konuyu temel alan bircok farkli yaklasim ortaya
konmustur (Conway ve Macleod, 2002). Psikolojik iyi olus, bireyin hem yasama hem de kendine
yonelik genel bir olumlu tutuma sahip olmasi (Grob, Wearing, Little ve Wanner, 1996), yasamda
karsilasilan gi¢ durumlar karsisinda bireyin islevselligini tam anlamiyla kullanabilmesi ve kendini
gerceklestirmesi ayni zamanda icinde bulundugu yasantiyi degerli bulmasi anlamina gelmektedir
(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Ayrica psikolojik iyi olus, bireylerin olumlu bir 6zsaygiya, baskalariyla
olumlu iliskilere ve hayatta amaclara sahip olduklarini tanimlamakta ve kisisel gelisim yoluyla
bireylerin kendi potansiyellerini gelistirebildiklerini ve kisinin psisik durumuna uygun ortami, kendi
kaderini belirleme hakkini ve bagimsizligi secebildigini gostermektedir (Ryff ve Singer, 2008).
Glnimauzde iyi olus bireylerin ruhsal saghg ile es deger gorilmektedir (Tomas, Gutiérrez, Pastor ve
Sancho, 2020). Bu arastirma kapsaminda iyi olus; baghlik, kararhlk, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk
olmak Uzere bes farkli boyut cergevesinde ele alinmistir. Baghlik, bireylerin katildiklari etkinliklere ve
yaptiklari islere tam anlamiyla odaklanabilmesi olarak agiklanmaktadir. Kararlilik, bireylerin
karsilastiklari giliclikler esnasinda hedeflerine dogru istikrarli bir bigcimde ilerleme dogrultusunda
gosterdikleri cabadir. lyimserlik, gelecege ydnelik umut beslemek ve bireyin kendisini gelecege karsi
giivende hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. iliskililik, bireyin iliskilerinden aldigi verimi ayni
zamanda sevdigini ve sevildigini hissetmesini ifade etmektedir. Mutluluk ise bireyin yasamini genel
olarak iyi tanimlamasini ve yasamindan memnun olmasini icermektedir (Demirci ve Eksi, 2015).

Arastirmalar yiksek diizeyde psikoloji iyi olusun, daha giiglii sosyal destek, daha yiksek yasam
doyumu, daha iyi fiziksel saglik ve daha yiksek akademik performans dahil olmak lzere yasamdaki bir
dizi kritik ve 6nemli sonuca katkida bulundugunu gostermektedir (Norvilitis ve Reid, 2012; Ryff ve
Singer, 2008; Topham ve Moller, 2011). iyi olus bireylerin yasamlarinda bir dizi istendik olumlu
sonugla iliskili oldugundan, farkli 6rneklem gruplarinda iyi olusla iliskili degiskenlerin neler oldugunu
belirlemeye yénelik cok sayida arastirma gerceklestirilmistir (Jin ve Wang, 2018; Cukurova, 2021). lyi
olusun arastirildigi gruplardan birisi ergenlerdir. Ergenlik donemi yasamin firtinali karmasik
dénemlerinden biridir. Bu dénem icinde birey kendini tanimak, gelecege yonelik secimler yapmak gibi
cesitli yasantilardan ge¢cmektedir. Kritik gelisim doneminden gecen ergenler icin iyi olus 6nemli bir
kavramdir. Genel olarak ergenlerle yapilan arastirmalarda 6znel iyi olus baglaminda ele alinan
degiskenler gelecek beklentisi, 6z yeterlilik ve ebeveyn catismasidir (Buldu, Ozer ve Caliskan, 2021;
Sayin ve Altun, 2021). Psikolojik iyi olusun ise gelisimsel 6zellikler, olgunlasma, benligi ortaya koyma,
0z yeterlik ve 6zgliven gibi kavramlarla iliskili oldugu saptanmistir (Campbell ve dig., 2019; Twenge,
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2020). Ayni zamanda psikolojik iyi olus duygusal, bilissel ve sosyal yapi olmak lzere bircok farkh
durumdan etkilenebilmektedir (Karababa, Abdullah ve Cetiner, 2018). Yasam esnasinda bireyin
karsisina zorluklar c¢ikabilmekte ve bu zorluklar da stres veya baskiya sebep olabilmektedir.
Dolayisiyla bireyler bu durumlar karsisinda psikolojik iyi olusunu siirdiirebilmek amaciyla ¢aba sarf
etmek zorundadirlar (Bardavit, 2007). Zorluklarla basa ¢ikmayi, alternatif segenekler Uretmeyi,
gelecege yonelik motivasyon saglamayaive c¢evreye uyum saglamayl bilissel esneklik
kolaylastirabilmekte veya saglamaktadir (imiroglu, Demir ve Murat, 2021). Bu dogrultuda ergenlerde
iyi olusla iliskili olabilecek degiskenlerden biri de bilissel esnekliktir.

Bilissel esneklik, kisinin bilislerini degisen kosullar dogrultusunda degistirme veya bu kosullara
uyum saglama yetenegini gosterir. Birey bilissel esneklik sergilerken Ug farkli beceriyi kullanir; (i) zor
kosullarin kontrol edilebilecegi algisi, (ii) yasam olaylari ve insan davranislarinin muhakemesinde
alternatifleri degerlendirme yetenegi ve (iii) zor kosullar altinda diger segenekleri dliisinme yetenegi
(Dennis ve Vander Wal, 2010). Bilissel olarak esnek olmak, ergenlerin tutarsiz gorevler ve talepler
arasinda gegcis yapabilmelerine ve farkli zorluklara uyum saglamalarina yardimci olur (Leung ve
Zakzanis, 2014). Turk ergenlerle gergeklestirilen bir arastirmada Bilgin (2017) ergenlerin bilissel
esneklik dizeyleri arttikca sosyallesmeye ve gelisime daha acik olduklarini, 6z-denetim yeteneklerinin
artis gosterdigini ve daha az duygusal tutarsizlik (nevrotiklik) gésterdiklerini bulmustur. Bu baglamda,
ylksek bir bilissel esneklige sahip olmak ergenlerin daha iyi bir iyi olusa sahip olmalarina yardimci
olabilir. Nitekim bilissel esneklikle ilgili gerceklestirilen arastirmalar bilissel esneklik ile ruh saghgi
arasinda pozitif yénde bir iliski oldugunu belirtmektedir. Ornegin, Fu ve Chow (2017) travmatik bir
deprem vyasantisi olan 91 ergenle gerceklestirdigi arastirmada, yiksek bilissel esneklige sahip
ergenlerin dlstk bilissel esneklige sahip ergenlerle kiyaslandiginda daha yiksek diizeyde psikolojik iyi
olusa sahip olduklarini belirlemistir.

Oz-sefkat, ergenlerde iyi olusla iliskili bir diger degiskendir. Psikolojik iyi olus bireyin kendisini
olumlu algilamasi ve kendinden hosnut olmasiyla yakindan iliskilidir. Literatir incelendiginde 6z
sefkat kavraminin da bireyin kendisine karsi olumlu ve anlayisli olmasini icerdigi gorilmektedir
(Kuglik, 2020). Neff’e (2003) gore 6z-sefkat; sikinti ve basarisizlik zamanlarinda kisinin kendine karsi
pozitif yonde tutum sergilemesini ifade eder. Ona gore, 6z-sefkat birbiriyle iliskili (ic unsuru icerir: (a)
O0z-nezaket; bireyin kendine karsi nazik, elestirel olmayan bir iyilik tutumuna sahip olmasi ve kendi
sinirlarini taniyarak kabul etmesi (b) ortak insanlik; kisisel zorluklari daha blylk bir insan deneyiminin
bir parcasi olarak gérme egilimi; (c) bilingli farkindalik; bu baglamda aci verici dislince ve
deneyimlerle asiri 6zdesim kurmadan dengeli bir farkindalik gelistirebilmek olarak gorilmektedir.
Gergeklestirilen arastirmalar 6z-sefkat dizeyi yukseldikge kisinin iyi olusunun da arttigini
gdstermektedir. Ornegin, Homan (2016) tarafindan yiiriitilen bir arastirmada 6z sefkatin, yas ve iyi
olusla pozitif yonde iliskili oldugu ve yine 6z sefkatin genel saglik ve depresyon arasindaki iliskide
aracl bir degisken oldugu bulunmustur. Buna gore 6z sefkati yiksek olan bireylerin genel saglik
durumu iyi ve depresyon dizeyleri diisiiktiir. Sun, Chan ve Chan (2016) yaslari 12-16 arasinda degisen
277 Hong Konglu ergenle gerceklestirdikleri arastirmada, 6z-sefkat bilesenleri ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliskiyi calismistir. Yapilan analizler sonucunda, genel olarak kizlarin iyi olus puanlarinin
erkeklerden daha yiksek oldugu, 6z-sefkatin bilesenlerinin erkekler ve kizlar igin farkh yollarla
psikolojik iyi olusu kolaylastirdigi goértlmustir. Erkeklerin, 6zerklikleri, yasamdaki amaglari, cevresel
ustaliklari ve kisisel gelisimleri Gzerinde 6nemli olumlu etkiler ortaya c¢ikaran bilingli farkindaliktan
maksimum fayda sagladiklari, kizlarin ise 6zerklikleri, cevresel ustaliklari, baskalariyla olumlu iliskileri
ve kisisel gelisimleri Gzerinde olumlu etkileri olan ortak insanlktan en ¢ok faydalandiklari aciga
citkmistir.

lyi olus arastirmalarinda cinsiyet farkhliklari arastirmacilarin ilgi duydugu konulardan biri
olmustur (Roothman, Kirsten ve Wissing, 2003). Psikolojik iyi olus ve cinsiyet konusundaki arastirma
sonuglari farkliliklar gostermektedir. Bazi arastirmalar ergenlik donemindeki kizlarin psikolojik iyi olus
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diizeylerinin erkeklere oranla daha yiliksek oldugunu gosterirken (Sun ve dig., 2016) bazi arastirmalar
hem ergenlik donemindeki kizlar hem de yetiskin kadinlar agisindan bu durumun tersini
gdstermektedir (Sagone ve De Caroli, 2014; Visani ve dig., 2011). Ote yandan, psikolojik iyi olusun
farkli boyutlari s6z konusu oldugu icin cesitli alt boyutlarda cinsiyet farkliliklarina isaret eden
arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin, Roothman ve digerleri (2003) dért farkl yas grubundan elde
edilen verilerle yaptiklari meta analiz ¢alismasinda psikolojik iyi olusu duygusal, fiziksel, bilissel,
manevi, benlik ve sosyal agidan ele almistir. Arastirmada disilikten orta diizeye degisen etki
biyikliklerini gosteren cinsiyet farkhihklari  bulunmustur. Ornegin, erkekler kadinlarla
karsilastirildiginda fiziksel benlik kavrami, otomatik dislinceler (pozitif), yapici disinme, bilissel
esneklik, toplam benlik kavrami ve diristlik konularinda daha yiksek puanlar almistir. Kadinlar
duygulanim, somatik belirtiler ve dini iyi olus boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek puan almistir.
Tutarhlik, yasamdan doyum alma, duygu dengesi, duygusal zeka, 6z-yeterlik ve benlik kavraminin
toplumsal bilesenleri ve metanette ise anlamli cinsiyet farkliliklari bulunmamistir. Bu arastirma
sonuglarinin yurt disinda farkli yas gruplarindan elde edildigi g6z oniinde bulunduruldugunda
Ulkemizdeki ergenlerle yapilacak arastirmalardan elde edilecek bulgulara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Duygusal ve fiziksel saglik agisindan iyi bir durumda olmak ergenlerin, ergenligin getirdigi
zorluklarla basa cikmalarini saglamakta ve boylece onlarin yetiskinlige gecisini kolaylastirmaktadir.
Yapilan arastirmalar ergenlerde iyi olusun sosyal yeterlilik ve etkili basa cilkma becerilerine sahip
olmayla iliskili oldugunu gostermektedir (Diinya Saghk Orgiitii, 2014). Yasamin zor ve karmasik
donemi olan ergenlik donemi ¢ok sayida gelisim goérevinin yerine getirilmesi gereken bir gecis
doénemidir. Bu dénemde ergenler sosyal cevreleriyle bilingli ve saghkl iliskiler kurmak, sosyal roller
edinmek, duygusal agidan o6zerklik kazanmak, gelecek hakkinda planlar yapmak ayni zamanda
davraniglarinin sonuglarini 6ngérebilmek, sorumluluk alabilmek gibi bazi gelisim goérevlerini yerine
getirir (Canbay, 2010). Ergenlik doneminde yerine getirilmesi gereken ¢ok sayida gelisim gorevi,
psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasina yonelik tehditler ve sonug olarak iyi bitlinlesmis bir kisisel
kimligin gelistirilmesi icin bir gilg¢lik olabilir (Moreira, Inman ve Cunha, 2019). Bu nedenle bu
dénemde ergenlerin iyi oluslarini artirmaya odaklanmak énem arz etmektedir. iyi olusun artirilmasi
hedeflendiginde, iyi olusun gelisimini kolaylastirabilecek faktorleri tanimlamak ve arastirmak dnemli
bir amagtir (Homan, 2016). Bunun yaninda, iyi olusta roli olabilecek cinsiyet, yas ve psikolojik
degiskenlerin rolini anlamak sadece kuramsal bilgi birikimine katki saglamakla kalmayacak ayni
zamanda iyi olusu artirmaya doniik programlarin gelistiriimesine de katki sunabilecektir. Dolayisiyla,
ergenlerde cinsiyet, bilissel esneklik ve 6z sefkat ile iyi olus arasindaki iliskinin incelenmesi yararli
olabilir. Bu arastirmada kapsaminda birlikte incelenen degiskenlere yonelik sinirli sayida arastirmanin
varlig géz oniine alindiginda bu konunun arastiriimasi hem ruh sagligl alaninda g¢alisan uzmanlara
hem de bu konuyla ilgilenen arastirmacilara da yeni bilgiler saglayacaktir. Bu dogrultuda, bu
arastirmanin amaci ergenlerde cinsiyet, bilissel esneklik ve 6z sefkatin iyi olus toplam puan ve iyi
olusun alt boyutlari olan baghlik, kararlilik, iyimserlik, iliskililik ve mutlulugu yordama gliclinu
incelemektir.

Yontem
Arastirmanin Deseni

Bu galisma ergenlerin bilissel esneklikleri ve 6z sefkatleri ile iyi oluslari arasindaki iliskinin
incelendigi iliskisel tarama modelinde kesitsel bir arastirmadir. iliskisel tarama modeli degiskenlerin
iliskisini ve degiskenlerin birbirinden etkilenme derecelerini ortaya koyan bir arastirma desenidir
(Kaya, Balay ve Gogen, 2012).

Calisma Grubu
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Arastirmanin ¢alisma grubunu 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Karadeniz Boélgesinde bir il
merkezinde Milli Egitim Mudurligi’'ne bagh liselerde 6grenim goren 822'si kiz 291’i erkek olmak
lizere toplamda 1013 6grenci olusturmustur. Ogrencilerin %3,1 hazirlik sinifina, %34,7’si 9.sinifa,
%24,5’i 10. sinifa, %19,6’s1 11.sinifa ve %18,1’i 12. sinifa gitmektedir. Ogrencilerin yas araligi 14-19 (M
= 15. 36 Ss. = 1.29) arasinda degisiklik gostermektedir. Ogrenciler secilirken uygun érnekleme
yontemi kullanilmigtir. Uygun 6rnekleme yontemi, arastirma yapilirken maddi yetersizlikler, zamanin
kisith olmasi ve arastirma igin gerekli galisanin bulunmamasi gibi sinirliliklardan dolayr 6érneklemin
uygulamaya miusait birimlerden olusmasidir (Blyukoztirk, 2014). Ayrica uygun 6rnekleme, hedef
kitleye ulasirken kolay erisebilirlik ilkesini saglayan 6rnekleme ydntemlerinden biri oldugu igin bu
yontem tercih edilmistir (Etikan, Musa ve Alkassim, 2016).

Veri Toplama Araglari

Bu arastirma kapsaminda demografik verileri toplamak icin Kisisel Bilgi Formu, bilissel esneklik
diizeyini belirlemek icin Bilissel Esneklik Olcegi (Celikkaleli, 2014), iyi olus diizeyini belirlemek igin
Ergenler icin Bes Faktorli lyi olus Olgegi (Demirci ve Eksi, 2015) ve 6z sefkat diizeylerini belirlemek
icin Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu (Yildirnm ve Sari, 2018) kullaniimistir. Asagida bu veri toplama
araglarina yonelik bilgiler sunulmustur.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu katilmcilarin kisisel ve demografik ozelliklerini belirleyebilmek igin
arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Bu formda katihimcilarin cinsiyeti, yasi, sinif diizeyi, not
ortalamalari, okulunun adi, anne ve baba egitim diizeyi, ailenin sosyoekonomik durumu, ailenin
tutumu ve genel yaklasimlarina dair sorular bulunmaktadir.

Ergenler igin Bes Faktorlii lyi Olus Olgegi (EPOCH)

Bu oOlgek Kern, Benson ve Steinberg tarafindan 2016 yilinda gelistirilmistir. Tirkceye
uyarlamasi ise 2015 yilinda Demirci ve Eksi’nin calismasi sonucunda gergeklestirilmistir. Olcek iyi
olusun alt boyutlari temel alinarak olusturulmustur. 5 alt boyuttan olusmaktadir. Ayni zamanda her
alt boyutu o6lgen doért madde vardir. Toplamda 20 maddeden olusmaktadir. Bunlar: baghlik, kararhlik,
iyimserlik, iliskililik, mutluluktur. Olcek 5’li likert tipi derecelendirmeyle hazirlanmistir ve “Hicbir
Zaman (1), Bazen (2), Siklikla (3), Cogu Zaman (4), Her Zaman (5)” seklinde puanlamaktadir. Olcek
puanlanirken hem alt boyutlarin hem de toplam puanlarin ortalamasi alinmaktadir. Olcegin yapi
gecerliligi dogrulayici faktér analiziyle test edilmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayisi .95 olarak
hesaplanmistir. Sonuc¢ olarak olgek ergenlerin iyi olusunu belirlemek igin kullanima uygun
bulunmustur (Demirci ve Eksi, 2015). Bu arastirma i¢in hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayisi
.91.dir.

Bilissel Esneklik Olgegi (BEO)

Martin ve Rubin tarafindan 1995 yilinda gelistirilmis olan Bilissel Esneklik Olgegi 2014 yilinda
Celikkaleli’'nin g¢alismalari sonucu Tiirkceye uyarlanmistir. Tek boyutludur ve 12 maddeyi
icermektedir. 6’li likert tipi bir 6lgme aracidir. 1 “kesinlikle katilmiyorum” 6 “kesinlikle katiliyorum”
secenekleriyle cevaplanmaktadir. i¢ tutarlihk kat sayisi .80 bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik
kat sayisi .83 olarak tespit edilmistir. Dogrulayici ve agimlayici faktér analizleri gerceklestirilmistir.
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Sonug olarak bakildiginda ise ergen grubunda bu 6l¢egin uygulanmasi uygun olarak kabul edilmistir
(Celikkaleli, 2014). Bu arastirma icin hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarhlik kat sayisi .94."tir.

Oz-Sefkat Ol¢cedi Kisa Formu

Raes, Pommier, Neff ve Gucht (2011) tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Olgegi Kisa formu
(Short Form of the Self-Compassion Scale) Tirkgeye uyarlanmasi Yildirim ve Sari (2018) tarafindan
gerceklestirilmistir. 5’li Likert tipi bir 6lgcek olup (1) Hicbir Zaman, (2) Nadiren, (3) Bazen (4) Sik Sik, (5)
Daima olarak derecelendirilmistir. 1., 4., 8., 9., 10. ve 11. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgegin
niteliklerini degerlendirmek icin yapi gecerliligi, test tekrar test glvenirligi, i¢ tutarhk katsayisi, olgit
bagintih gecerliligi incelenmistir. Olgekten alinan puan arttikca bireylerin 6z sefkat dizeyi
artmaktadir. Bu arastirma icin hesaplanan Cronbach alfa ic tutarlilik kat sayisi .81.dir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Bu arastirmada 6grencilerden veri toplama islemine gecmeden énce Samsun il Milli Egitim
Midirligi’nden okullarda uygulama yapmak amaciyla gerekli izinler alinmistir. COVID-19 salgin
hastaligi sebebiyle veri toplama islemleri Google formlar ve sosyal medya araciligiyla
gerceklestirilmistir. Verilerin toplanacagi okullarda, okul middrleri, sinif rehber 6gretmenleri ve okul
psikolojik danismanlari arastirmanin amaciyla ilgili bilgilendirilip 6grencilere arastirmanin baglantisini
ulastirmalari istenmistir. Arastirmaya katilirken gonullilik ve gizlilik esaslarina dikkat edilmis, geri
cekilme hakkinda bilgi verilmistir. Veli onayinin alinmasinin ardindan veri toplama araglarinin
cevaplandiriimasi saglanmistir.

istatistiksel islemlerin tamami SPSS 20 programinda gergeklestirilmistir. Ogrencilerin
sosyodemografik o6zellikleri hakkinda bilgi elde etmek amaciyla betimsel istatistiklerden
yararlanilmistir. Kiz ve erkek 6grencilerin iyi olus toplam puanlarinin ve iyi olusun alt boyutlari olan
baghlik, kararhlik, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk puanlarinin cinsiyete gore farklilasip
farkhlasmadigini incelemek amaciyla bagimsiz gruplar igin t-testi analizi yapilmistir. Lise 6grencilerinin
iyi olus dizeylerinin, bilissel esneklik ile 6z sefkat tarafindan ne diizeyde yordandigini ve hangi
degiskenlerin iyi olus dizeyinin yordayicisi oldugunu belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
gergeklestirilmistir. Coklu regresyon analizlerinde tiim bagimsiz degiskenler es zamanli olarak
regresyon denklemine girilmistir. Uygun olan analizlerde normallik, dogrusallik, es varyanslilik, ¢oklu
dogrusallik varsayimlari incelenmis ve karsilandigi gorilmistir (George ve Mallery, 2016; Field,
2013). Bagimsiz Orneklemler igin t-testi ve korelasyon degerleri ile agiklanan varyans oraninin
yorumlanmasinda Cohen (1992) tarafindan &nerilen etki blylkligi siniflandirmasi kullaniimistir.
istatistiksel anlamlilik diizeyi p < .001 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik izinleri

Bu arastirma kapsaminda Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’ndan, 28.02.2020, 2020/120 sayili belge ile izin alinmistir.

Bulgular

Kiz ve erkek 6grencilerin iyi olus toplam puanlarinin ve iyi olusun alt boyutlari olan baglilik,
kararlihk, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk puanlarinin cinsiyete gore farkhlasip farkhlasmadigini
incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler igin t-testi analizi yapilmistir. Analiz sonuglari Tablo 1'de
sunulmustur.
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Tablo 1. Cinsiyete gore bagimsiz 6rneklemler igin t-testi sonuglari

n Ort. Ss sd t p d
iyi Olus
Kiz 743 3.61 .69 1013 -4.03 .001*** -0.28
Erkek 272 3.81 .69
Baghhik
Kiz 743 3.51 .85 1013 -3.55 .001*** -0.25
Erkek 272 3.72 .80
Kararhlik
Kiz 743 3.50 .80 1013 -1.66 .096 .00
Erkek 272 3.59 .83
iyimserlik
Kiz 743 3.42 .98 1013 -4.86 .001*** -0.34
Erkek 272 3.76 .94
iliskililik
Kiz 743 4.14 .86 1013 -.92 .356 .00
Erkek 272 4.20 .84
Mutluluk
Kiz 743 3.47 .96 1013 -4.30 .001*** -0.30
Erkek 272 3.76 .93

Not. p <. 001***

Tablo 1'de goruldigu gibi gergeklestirilen bagimsiz drneklemler igin t-testi sonucunda
ergenlerin cinsiyetine gore kararlihk (¢[1013] = -1.66, p > .05, d = .00) ve iliskililik (t[1013] =-.92, p >
.05, d = .00) puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik yokken, iyi olus (¢(1013) = -4.03, p <.001, d = -
0.28), baglilik (t[1013] = -3.55, p < .001, d = -0.25), iyimserlik (t[1013] = -4.86, p < .001, d = -0.34) ve
mutluluk (t[1013] = -4.30, p < .001, d = -0.30) puan ortalamalarinda anlaml bir farkhlik oldugu
bulunmustur. Bu farkliliklar disik dizeyde bir etki blyikligine sahiptir. Tablo 1’'de goruldigu gibi
erkeklerin iyi olus toplam puan, baghlik, iyimserlik ve mutluluk puan ortalamalari kizlardan anlamli bir
sekilde daha yliksektir.

Degiskenler arasindaki iliskinin gliclinii ve yoniinii belirlemek amaciyla Pearson korelasyon
analizi gergeklestirilmistir. Tablo 2’de analiz sonuglari gériilmektedir.

Tablo 2. Pearson korelasyon analizi sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8
1. iyi olus 1
2. Bagliik 73 1
3. Kararhlik 71 48 1
4. lyimserlik .86 .50 .55 1
5. iliskililik 73 .38 .32 .52 1
6. Mutluluk .86 .51 45 .73 .61 1
7.Bilisssel esneklik .75 .45 .60 72 .49 .64 1
8. Oz Sefkat .56 .26 .37 .56 .40 .57 .61 1
Ortalama 3.67 3.7 3.53 3.52 4.16 3.55 75.01  33.65
Standart Sapma .70 .85 .82 .97 .86 .97 13.94  7.88

Not: Tum korelasyon degerleri en az p <.001 diizeyinde anlamhdir.
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Tablo 2’ de gorildugi gibi iyi olus ile bilissel esneklik (r = .75) ve 6z sefkat (r = .56) arasinda
ylksek diizeyde pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Baglilik ile bilissel esneklik arasinda orta diizeyde
pozitif yonde (r = .45) bir iliski bulunurken 6z sefkat ile (r = .26) disik dizeyde pozitif yonde anlamh
bir iliski bulunmustur. Kararlilik ile bilissel esneklik (r = .60) ve 6z sefkat arasinda (r = .37) orta
diizeyde pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bilissel esneklik ile iyimserlik (r = .72) ve mutluluk (r =
.64) arasinda yiksek diizeyde pozitif yonde anlamh bir iliski bulunurken iliskililik (r = .49) arasinda orta
diizeyde pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Ayrica 6z sefkat ile iliskililik (r = .40) orta diizeyde,
iyimserlik (r = .56) ve mutluluk (r = .57) yiksek diizeyde pozitif yonde iliskili bulunmustur. Bilissel
esneklik ve 6z sefkat arasinda (r = .61) yiksek dizeyde pozitif yonde anlamh bir iliski oldugu
belirlenmistir.

Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

iyi olus ve iyi olusun alt boyutlar olan baglilk, kararlilik, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk
bagimh degiskenlerinin bilissel esneklik ve 6z sefkat tarafindan ne diizeyde yordandigini
belirleyebilmek amaciyla bir dizi regresyon analizi gerceklestirilmistir. Gerceklestirilen regresyon
analizlerine iliskin degisim istatistikleri Tablo 3’de ve analiz sonuglari Tablo 4’de goriilmektedir.

Tablo 3. Coklu Regresyon Analizi Degisim istatistikleri Tablosu

2 .02 SH Degisim Istatistikleri

Model R R AR ran, AR AF = sd; sd, p

iyi Olus .76 .58 .58 45 .58 696.85 2 1012 001 ***
Baghhk .45 .20 .20 .76 .20 129.26 2 1012 001 %***
Kararlilik .60 .36 .36 .65 .36 279.84 2 1012 .001***
iyimserlik .75 .55 .54 .67 .55 605.84 2 1012 .001***
iH§MHHk .51 .26 .26 74 .26 175.15 2 1012 .001***
Mutluluk .68 .46 .46 71 .46 434.53 2 1012 .001***

Not: p < .001***,

Tablo 4. Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken B Sh B t p

iyi Olus

Sabit 73 .08 9.07 .001***
Bilissel Esneklik .03 .00 .65 25.11 .001***
Oz-sefkat .02 .00 17 6.43 .001***
Baghhik

Sabit 1.55 1.33 11.60 .001***
Bilissel Esneklik .03 .00 A7 13.22 .001***
Oz Sefkat -.00 .00 -.03 -.87 .385
Kararhlik

Sabit .90 12 7.81 .001***
Bilissel Esneklik .03 .00 .59 18.44 .001***
0z Sefkat .00 .00 .01 40 .689
iyimserlik

Sabit -.50 12 -4.28 .001***
Bilissel Esneklik .04 .00 .60 22.51 .001***
0Oz Sefkat .02 .00 .19 7.17 .001***

655



iliskililik

Sabit 1.76 13 13.44 .001%**
Bilissel Esneklik .02 .00 .39 11.40 .001%**
0Oz Sefkat .02 .00 .16 4.73 .001%**
Mutluluk

Sabit -.07 A3 -.52 .605
Biligsel Esneklik .03 .00 48 16.26 .001***
0Oz Sefkat .03 .00 .28 9.45 .001***

Not: p < .001***,

Tablo 3’de gorildigi gibi bilissel esneklik ve 6z sefkat, iyi olus, baghlik, kararlilik, iyimserlik,
iliskililik ve mutluluk puanlarinin anlamli bir yordayicisidir. Bilissel esneklik ile 6z sefkat degiskenleri
bir bitin olarak bagimh degiskenlerde %20 ile %58 arasinda degisen oranlarda varyansi
actklamaktadir. Agiklanan varyans oranlarinin etki buyuUklikleri orta ile yilksek dizeyde
degismektedir. Tablo 4’de gorildigi gibi, bilissel esneklik iyi olus, kararhhk, baghlik iyimserlik,
iliskililik ve mutluluk puanlarinin pozitif anlamli bir yordayicisidir. Oz sefkat iyi olus, iyimserlik, iliskililik
ve mutlulugun anlamli bir yordayicisi iken baghlik ve kararhlik puanlarinin anlamli bir yordayicisi
degildir. Baska bir ifadeyle bu 6rneklemde bilissel esneklik puani yiksek olan ergenlerin iyi olus,
bagllik, kararhlik, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk dizeyleri de ylksektir. Ayni zamanda 06z sefkat
diizeyleri yuksek olan ergenlerin iyi olus, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk puanlari da yiksektir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu arastirmanin amaci cinsiyet, bilissel esneklik ve 6z-sefkatin ergenlerde iyi olus toplam puan
ve iyi olusun alt boyutlari olan baghlik, kararhhk, iyimserlik, iligkililik ve mutlulugu yordama gliciini
incelemektir. Arastirma sonuglari erkeklerin iyi olus toplam puan, bagllik, iyimserlik ve mutluluk puan
ortalamalarinin kizlardan anlamh bir sekilde daha ylksek oldugunu gostermistir. Arastirma
sonucunda bilissel esnekligin iyi olusun ve iyi olusun alt boyutlari olan baghlik, kararlilik, iyimserlik,
iliskililik ve mutlulugun pozitif yonde anlamli bir yordayicisi oldugu belirlenmistir. Ayrica arastirma
sonuglari 6z-sefkatin, iyi olus ve iyi olusun alt boyutlari olan iyimserlik, iliskililik ve mutlulugun pozitif
yonde anlamh bir yordayicisi oldugunu buna karsin 6z-sefkatin iyi olusun diger iki alt boyutu olan
baglilik ve kararlihigin anlamli birer yordayicisi olmadigini ortaya koymustur.

Arastirma sonuclari erkeklerin iyi olus toplam puan, baghhk, iyimserlik ve mutluluk puan
ortalamalarinin kizlardan anlamh bir sekilde daha yiksek oldugunu gostermistir. Genel olarak
literatlirde yer alan arastirma sonugclari cinsiyete gore psikolojik iyi olusta anlamli bir farkhlik
olmadigini gostermektedir. Bu baglamda arastirmanin bu sonucu 6nceki arastirma sonuglariyla
benzer dogrultuda degildir (Séner ve Yilmaz, 2018). Ulasilan bu sonucun verilerin pandemi
déneminde toplanmasiyla iliskili oldugu disinilmektedir. Ergenlerin ev ortaminda teknolojik
cihazlara daha fazla yonelimi oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda erkeklerin internet bagimhliginin
kizlardan yiksek oldugunu belirten calismalar literatliirde yer almaktadir (Sahin, 2014). Bu durum
onlarin iyi olus, baglilik, iyimserlik ve mutluluk dizeylerini kiz ergenlerle kiyaslandiginda olumlu
bicimde etkilemis olabilir. Ote yandan, kiz ergenler salgin hastalik déneminden ve beraberinde
getirdigi olumsuz durumlardan daha fazla etkilenmis olabilir. Yapilan bir arastirmaya gore psikolojik
iyi olus ile psikolojik saglamlik arasinda anlamh bir iliski vardir (Sag, 2016). Cinsiyete gore psikolojik
saglamhigin farklilastig arastirmalar sonucunda ag¢iga ¢ikmaktadir, nitekim Covid 19 salgin déneminde
yapilan bir arastirmada erkeklerin psikolojik saglamhginin kadinlardan daha yiksek oldugu
belirlenmistir (Kimter, 2020). Arastirmanin bu sonucu kiz ergenlerin risk altinda oldugunu
gostermektedir. Yine de arastirmanin bu sonucu dikkatle yorumlanmali ve farkli arastirma
sonuclariyla desteklenmelidir.
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Arastirma sonucunda bilissel esnekligin genel iyi olusun pozitif yonde anlaml bir yordayici
oldugu bulunmustur. Arastirmanin bu sonucuna gore bilissel esnekligi yliksek olan ergenlerin iyi olusu
da yiiksektir. Elde edilen bu sonug, daha énceki arastirma sonuglarini destekler niteliktedir. Ornegin
imiroglu ve digerleri (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada da bilissel esnekligin psikolojik iyi
olusun pozitif yonde anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Arastirmanin bu sonucu ergenlerin
bilissel esneklik diizeyi arttik¢a yani yasamlarindaki problemlerle uyumlu basa ¢ikma ve ¢oziimler
Uretebilme kapasiteleri arttikca iyi olus diizeylerinin de arttigini géstermektedir.

Arastirma sonuglarina gore biligssel esneklik ergenlerde iyi olusun alt boyutlarindan biri olan
baghligi anlamh bir sekilde yordamaktadir. Bir diger deyisle bilissel esneklik dizeyleri yiksek olan
ergenlerin baglihk dizeyleri de yiksektir. Literatiir incelendiginde bilissel esneklik ve baghhkla ilgili
dogrudan bir arastirma sonucuna ulasilamamistir. Baglilik, bireyin yasaminda odak noktasini verimli
bir sekilde yaptigi islere, etkinliklere, sorumluluklarina gevirebilmesi anlamina gelmektedir (Demirci
ve Eksi, 2015). Bilgin (2009) yaptigi arastirmada anne baba bagliliginin, arkadas baghliginin, besleyici
ve zehirleyici kisilerarasi iliskiler tarzinin, demokratik ve koruyucu tutumun bilissel esneklikle iliskisi
olan degiskenler oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla kisilerarasi iliskilerinde bilissel esneklige
sahip ergen bireylerin baglilik diizeylerinin yliksek olmasi beklenen bir sonug olarak nitelendirilebilir.

Arastirmada bilissel esnekligin iyi olusun alt boyutlarindan biri olan kararhligi anlaml bir
bicimde yordadigi bulunmustur. Arastirma sonucuna gore bilissel esneklik diizeyleri yiliksek olan
bireylerin kararlihk dizeyleri de yliksektir. Kararhlik, bireyin hedefe yonelik olarak istikrarli bir sekilde
hareket etmesi ve karsilastigi engellerle miicadele etmesi olarak tanimlanmaktadir (Demirci ve Eksi,
2015). Bilissel esneklik ve kararhlik arasindaki iliskiyi ele alan dogrudan bir arastirma bulunmamakla
birlikte ergenlerin karar verme stratejileri ve bilissel esneklik arasindaki iliskinin incelendigi bir
¢alismada; bilissel esneklik diizeyleri yiksek olan ergenlerin mantikl karar verme puanlarinin arttigi
buna karsin ictepisel, bagimli kararsizlik puanlarinin da ise azalma oldugu bulunmustur. Bu durumun
ylksek dizeyde bilissel esneklige sahip olan ergenlerin seceneklerin farkinda olmalariyla ve esnek
olabildikleri durumlarda kendilerini yetkin hissetmeleriyle iliskilendirilebilecegi belirtilmistir (Bilgic ve
Bilgin, 2016). Bu baglamda kararliligin iyi olusu da olumlu yénde etkiledigi goriilmektedir.

Arastirmanin sonuglarina gore bilissel esneklik iyi olusun alt boyutlarindan biri olan iyimserlik
diizeyini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Arastirmanin bu sonucu bilissel esneklik dizeyleri yiiksek
olan ergenlerin iyimserlik dizeylerinin de yiksek oldugunu gosteren arastirmalarin sonuglariyla ayni
dogrultuda yer almaktadir. Ornegin Sapmaz ve Dogan (2013) yiiksek diizeyde bilissel esneklige sahip
olan bireylerin tek baslarina karar alabilme yetkinligine sahip olduklarini, olaylara farkli perspektiften
degerlendirme imkani bulduklarini ve ayrica icten denetim odagi yiksek, iyimser kisiler olduklarini
belirtmislerdir. Bilissel esneklik dizeyleri ylksek olan bireylerin alternatif ¢6zim yollari Uretme
kapasitelerinin de yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu durum iyimser kisiler olmalariyla iliskilendirilebilir.

Arastirma sonuglari bilissel esnekligin iyi olusun alt boyutlarindan biri olan iliskililigin anlamli bir
yordayicisi oldugunu gostermektedir. Bu arastirma sonucu bilissel esneklik diizeyi yliksek olan ergen
bireylerin iliskililik dlizeyinin de yliksek oldugunu ortaya koymaktadir. Kern, Waters, Adler ve White
(2015) iliskililigin, bireyin yasadigi iliskilerden tatmin olmasini, kendisine deger verildigini, sevildigini
hissetmesi ve kendisinin de bu duygular karsilikli olarak yasadig iliskilerde bulunmasi olarak
tanimlamistir. Bu baglamda bilissel esnekligin temelinde yatan uyum sireci iliskililik baglamina zemin
hazirlamis olabilir. Toplumsal bir varlik olarak insan yasami siresince iliski kurma ihtiyaci
hissetmektedir. Bu durumda iliski kurmak saglikli bir hayat acisindan énem arz etmektedir. Bilissel
esneklik diizeyleri ylksek olan bireylerin uyum dizeylerinin de yiksek oldugu bilinmektedir.
Dolayisiyla insanlarla iliski kurmada daha az zorlandiklari sdylenebilir. Ayrica bilissel esneklik dizeyleri
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ylksek olan bireylerin yetkinlik diizeyleri de yliksek oldugundan iletisim kurarken daha aktif olmalari
s6z konusu olmus olabilir.

Bu arastirmada son olarak bilissel esnekligin iyi olusun alt boyutlarindan biri olan mutluluk
diizeyini anlamli bir sekilde yordadigi belirlenmistir. Arastirmanin bu sonucuna gore bilissel esnekligi
ylksek olan ergenlerin mutluluk diizeyleri de yiksektir. Arastirmanin bu sonucu literatirdeki 6nceki
arastirmalarin sonuclariyla ayni dogrultudadir. Ornegin, liniversite dgrencileri (izerinde yapilan bir
¢alismada oOgrencilerin bilissel esneklik diizeyleri arttikga mutluluk dlzeylerinin de arttig
belirlenmistir (Asici ve ikiz, 2015). Satan (2014) yirittigi benzer bir calismada bilissel esneklik ile
Oznel iyi olus arasinda anlamh bir iliski oldugunu bulmustur. Arastirmanin bu sonucu bilissel
esnekligin ergenlere mutlulugun kapisini agabilecek anahtar bir kavram oldugunu ortaya
koymaktadir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglar 6z-sefkatin iyi olusun diger anlaml bir yordayicisi
oldugunu goéstermistir. Oz sefkat dizeyleri yiiksek olan ergenlerin iyi olus diizeyleri de yiiksektir.
Arastirmanin bu sonucu bu konuda yapilmis 6nceki arastirma sonuclariyla benzer dogrultudadir.
Kicuk’de (2020) yuratttga calismada bu arastirmanin sonuglariyla paralel olarak psikolojik iyi olus ile
0z sefkat arasinda anlaml pozitif yonde bir iliski saptamistir. Benzer olarak, Universite 6grencileriyle
gerceklestirilen arastirmada da Universite 6grencilerinin kendilerine gosterdikleri sefkat diizeyleri
arttikca iyi oluslarinin da arttig1 saptanmistir (Saricaoglu, 2013). Homan (2016) psikolojik iyi olus ile 6z
sefkat arasinda pozitif yonde iliski bulmustur. Oz sefkatleri yiiksek olan insanlar zor yasantilar
karsisinda kendilerine daha sefkatli ve kendilerine yonelik yargilamadan uzak tutum ve davranislar
sergilemektedirler. Bireyin kendisini tim yonleriyle fark etmesi ayni zamanda kabullenerek olumlu
bakis acisiyla degerlendirmesi 6z sefkat ile psikolojik iyi olusun ortak noktalarindan biridir. Bu durum
0z sefkatin iyi olusun anlamli bir yordayicisi olmasinin olasi agiklamalarindan biri olabilir.

Bu arastirmada 6z-sefkatin iyi olusun alt boyutlarindan biri olan iyimserligin anlamli bir
yordayicisi oldugu bulunmustur. Bu arastirma sonucu 0z-sefkat diizeyi yiksek olan ergen bireylerin
iyimserlik dlzeylerinin de yiliksek oldugunu gostermektedir. Arastirmanin bu sonucu bu konuda
yapilmis &nceki arastirmalarin sonuglarini desteklemektedir. Ornegin 177 Universite 6grencisi ile
yapilmis bir calismada (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007), 6z sefkat ile iyimserlik arasinda pozitif yonde
bir iliski bulunmustur. Oz-sefkat, zorluk veya algilanan yetersizlik ile karsi karsiya kaldiginda kisinin
kendine karsi ilgi gdstermesini ve sefkatli olmasini igerir (Neff ve dig., 2007). iyimserlik ise olumlu
olana odaklanmak ve kot olanin yerine iyi olanin gerceklesecegini distinmekle ilgilidir ve insanin
olumlu bir gelecek 6ngdérme kapasitesini yansitir (Reker, 1997). Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan
ergenlerin iyimserlik dizeylerinin de yiksek c¢ikmasinin olasi agiklamalarindan biri 6z sefkat
duygusunun beraberinde getirdigi kabul ve olumluluk egilimi olabilir. Arastirma sonuglari 6z sefkatin
iyi olusun alt boyutlarindan biri olan iliskililigin anlaml bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Bu
arastirma sonucu 6z sefkat diizeyi yiiksek olan ergen bireylerin iliskililik diizeyinin yiksek oldugunu
gostermektedir. Alanyazin incelendiginde 6z sefkat ile iliskililik degiskeniyle ilgili dogrudan bir
arastirma bulunamamistir. Bu dogrultuda 6z sefkat diizeyleri yliksek olan bireylerin iletisim kurma ve
suirdirme konusundaki istekli olmalari bu sonucun agiklamalarindan biri olabilir. Son olarak arastirma
sonuglari 6z sefkatin iyi olusun alt boyutlarindan biri olan mutlulugun anlamli bir yordayicisi oldugunu
ortaya koymustur. Bu arastirma sonucu 6z sefkat diizeyi yliksek olan ergen bireylerin mutluluk
diizeyinin de yiksek oldugunu gostermektedir. Literatiirde bu sonugla paralellik gésteren birgok
arastirma sonucu bulunmaktadir (Neff, 2003; Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Ornegin Neff ve Vonk
(2009) tarafindan ydrutiilen ¢alismada, 6z sefkatin ve 6z sayginin mutlulugu yordadigi belirlenmistir.
Ulkemizde lise dgrencileriyle yiiritilen bir arastirmada (Simsek, 2019) ise 6z sefkatin 6znel iyi olusu
pozitif ydonde anlamli bir bicimde yordadigi bulunmustur.
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Bu arastirmanin bazi sinirliliklarinin ortaya konulmasi dnemli gérilmektedir. Bu arastirma
sadece bir il Milli Egitim Mudurligi’ne bagh olan liselerde &grenim géren égrenciler (izerinde
ylritllmustlr. Sonraki arastirmalar farkli sehirlerde yer alan lise 06grencileri Uzerinde
gerceklestirilebilir. Bu arastirmada kesitsel bir arastirma deseni kullanilmistir. ilerleyen arastirmalarda
iyi olus ile bilissel esneklik ve 6z sefkat boylamsal olarak incelenebilir. Sonug olarak bu arastirmada
erkeklerin iyi olus toplam puan, baghlik, iyimserlik ve mutluluk puan ortalamalarinin kizlardan anlaml
bir sekilde daha yiiksek oldugu, bilissel esneklik diizeyi yiksek olan ergenlerin iyi olus toplam puanlari
ve iyi olusun alt boyutlari olan baghhk, kararhhk, iyimserlik, iliskililik ve mutluluk puanlarinin da
ylksek oldugu ayrica 6z sefkat diizeyi ylksek olan ergenlerin iyi olus toplam puanlarinin ve iyi olusun
alt boyutlarindan olan iyimserlik, iliskililik ve mutluluk puanlarinin da yuksek oldugu bulunmustur.
Bulunduklari gelisim doénemi itibariyle ergenler olumsuz duygulanima egilimli olsalar da zor
yasantilarla basa ¢ikarken problem ¢6zme kapasitesinde etkili oldugu ortaya konan bilissel esneklikligi
kullanarak ve 6z yargilamadan uzak olarak kendine karsi nazik ve empatik yaklasimi iceren 6z sefkat
ile uyum saglamayi gelistirerek kendilerine karsi daha islevsel yaklasim sergileyebilirler ve iyi oluslari
boylelikle artirillabilir. Bu dogrultuda bu arastirmanin sonuglari dikkate alindiginda okul psikolojik
danismanlari tarafindan ergenlerin iyi olusunu artirmaya doniik gelistirilecek ve uygulanacak psiko-
egitim programlarinda onlarin bilissel esnekliklerini ve 6z-sefkatlerini artirmak amaclanabilir. Bu tip
programlarda ergenlerin bilissel esnekligini artirmak icin onlarin ginlik rutinlerin disina ¢ikmalari ve
yeni yasantilari deneyimlemeleri konusunda cesaretlendirilebilir ve yaratici disinme yollarini
Ogretilebilir. Benzer olarak 6z sefkati artirmak igin benlik saygisini yiikseltme, kendini affetme, bilingli
farkindalik etkinlikleri ergenlere uygulanabilir. Ayrica, okul psikolojik danismanlari ergenlerin iyi
olusunu artirmak igin biligsel esnekligin ve 6z sefkatin nasil artirilabilecegine yonelik bilgilendirici
brosirler ve etkinlikler hazirlayabilir ve bu bilgilendirme ¢alismalarinin hedef kitlelerinden biri risk
grubundaki kiz ergenler olabilir.
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