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Arastirma Makalesi

Bu calisma 6gretmenlerin duygusal farkindaliklari, psikolojik esneklikleri ve
yasam doyumlar1 arasindaki yordayict iligkileri belirlemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmada genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli
kullanmilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim
yilinda Tiirkiye’nin farkli illerinde 276 kadin, 74 erkek olmak iizere gorev
yapmakta olan 350 6gretmen olusturmaktadir. Arastirmada verileri toplamak
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “A

Farkindalik, Duygusal Oz Farkindalik Olgegi (DOF0O)-10”, “Kabul ve Eylem Formu
Psikolojik Esneklik, (KEF)-1”
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ve “Yasam Doyumu Olcegi” kullanilmistir. Arastirmanin

Yasam Doyumu. analizinde Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) kullanilmistir. Analiz
sonucunda elde edilen bulgulara goére; Ogretmenlerin duygusal
farkindaliklarinin psikolojik esneksizligini negatif etkiledigi (8 = -54, p<0.01)
bulunmustur. Yani O6gretmenlerin duygusal farkindaliklar1 ile psikolojik
esneklikleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.
Ayrica Ogretmenlerin kabul ve eylem formu puanlarinin yasam doyumu
puanlarint negatif etkiledigi (B = -25, p<0.01) bulunmustur. Baska bir
ifadeyle, 6gretmenlerin psikolojik esneklikleri ile yasam doyumlar1 arasinda
pozitif yonli anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Diger bir bulguya gore,
o0gretmenlerin duygusal farkindaliklari ile yasam doyumlar arasinda pozitif
yonlii dolayli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu faktore iliskin
baglant1 katsayr degeri B = 0.14 [G.A.= 0.07-0.21] olarak bulunmustur.
Ulasilan sonuglara yonelik 6neriler gelistirilmistir.

Yasal Izinler: Etik Kurul: Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar
Etik Kurulu, Tarih: 15.10.2021, Say1: 2021/498

': CYBT-E ‘This article is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License (CC

BY-NC 4.0)”

Atif/Citation: Cakir, B. & Dilmag, B (2023). Duygusal Farkindalik, Psikolojik Esneklik ve Yasam Doyumu Arasindaki
Yordayict  Iliskiler.  Necmettin ~ Erbakan  Universitesi ~ Eregli  Egitim  Fakiiltesi — Dergisi,  5(1), 142-159.
https://doi.org/10.51119/ereegf.2023.34

143



Cakar & Dilma¢ / NEU Eregli Egitim Fakiiltesi Dergisi/ 5 (1), 142-159 (2023)

Predictive Relationships Between Emotional Awareness, Psychological Flexibility and
Life Satisfaction

Article Info ABSTRACT
Research Article
Avrticle History
Received: 21.03.2023
Accepted: 23.05.2023
Published: 30.06.2023
Keywords:

This study was conducted to determine the predictive relationships between
teachers’ emotional awareness, psychological flexibility and life
satisfaction. Relational survey model, one of the general survey models,
was used in the study. The study group consisted of 350 teachers (276
female and 74 male) working in different provinces of our country in the
2021-2022 academic year. “Personal Information Form”, “Emotional Self-
Emotional Awareness, aareness Scale (ESQ)-107, “Acceptance and Action Form (AAQ)-II”” and
Psychological “Life Satisfaction Scale” prepared by the researcher were used to collect
Flexibility, Life data. Structural Equation Modeling (SEM) was used in the analysis of the
Satisfaction. study. According to the findings obtained as a result of the analysis, it was
found that teachers' emotional awareness negatively affected their
psychological inflexibility (8 = -54, p<0.01). In other words, there is a
significant positive relationship between teachers' emotional awareness and
psychological flexibility. It was also found that teachers' acceptance and
action form scores negatively affected their life satisfaction scores (B = -25,
p<0.01). In other words, it was found that there was a significant positive
relationship between teachers' psychological flexibility and their life
satisfaction. According to another finding, it was concluded that there is a
positive indirect relationship between teachers’ emotional awareness and
their life satisfaction. The correlation coefficient value for this factor was
= 0.14 [C.l.= 0.07-0.21]. Suggestions were developed for the results
obtained. Suggestions were developed for the results obtained.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction: Emotions have an important place in establishing healthy relationships between people.
In addition to emotions, it is also necessary to be aware of emotions. Emotional awareness is the ability
to recognize one's own and others' emotions. Accepting emotion is also a part of emotional awareness.
Here, the concept of psychological flexibility, which includes acceptance of emotion with painful and
difficult life events, comes to the fore. Although psychological flexibility includes emotional processes,
it is seen that there are limited number of studies on the subject. In this respect, it is important to
investigate psychological flexibility. In addition, it is also necessary to see the good sides of life by
accepting these painful and difficult life events. At this point, life satisfaction, which is expressed as a
positive evaluation of life, comes to the fore. In other words, life satisfaction is extremely important in
terms of evaluating one's life positively. As a result of these explanations, the aim of the study is to
reveal the predictive relationships between emotional awareness, psychological flexibility and life
satisfaction.
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Materials and Methods: In the study aiming to determine the predictive relationships between teachers'
emotional awareness, psychological flexibility and life satisfaction, the relational survey model, one of the
general screening models, was used. The study group consisted of 350 teachers (276 female and 74
male) working in different provinces of our country in the 2021-2022 academic year. "Personal
Information Form", "Emotional Self-Awareness Scale (ESQ)-10", "Acceptance and Action Form
(AAQ)-II" and "Life Satisfaction Scale" prepared by the researcher were used to collect data.

In data collection, firstly, the participants' consent was obtained that they filled out the forms
voluntarily. During the implementation process, the data to be obtained from the personal information
form, emotional self-awareness, acceptance and action form-Il and life satisfaction scale were collected
through Google forms from Web 2.0 tools. In order to reach the participants, the research link was
shared with the teachers using social media (WhatsApp, Instagram, etc.). In addition, the form was
delivered to other participants by snowball sampling method. Structural equation modeling analysis
was used in the study aiming to reveal the predictive relationships between emotional awareness,
psychological flexibility and life satisfaction. Structural equation modeling was analyzed with SPSS
AMOS 21 Program. SPSS 25 package program was used for percentage and frequency calculations of
the data.

Findings: According to the findings, it was found that teachers’ emotional awareness negatively
affected their psychological inflexibility (3 = -54, p<0.01). According to the model, it was found that
teachers’ acceptance and action form scores negatively affected their life satisfaction scores (3 = -25,
p<0.01). In addition, the direct effect of teachers’ emotional awareness scores on life satisfaction scores
was found to be insignificant (p>0.05). In the model, it was found that teachers’ emotional awareness
levels indirectly affected life satisfaction. The correlation coefficient value for this factor to be 3 = 0.14
[G.A.= 0.07-0.21]. As a result of the bootstrapping process with 95% confidence interval and 5,000
resampling, the confidence intervals did not include zero, which shows the significance of the indirect
effect.

Discussion: In the study, a positive relationship was found between teachers' psychological flexibility and
life satisfaction. When the literature is examined, similar to the results of the study, it can be said that life
satisfaction increases as psychological flexibility increases (Ates & Sagar, 2022; Bergquist, 2015; Graham
et al., 2016; Hudyma, 2019; Lucas & Moore, 2020).

According to the other finding, a positive relationship was found between emotional awareness and
psychological flexibility. Similar to the findings of the current study, it is seen that as emotional awareness
increases, psychological flexibility increases (Boostani et al., 2017; Edwards & Lowe, 2021; Feldman-Hall
et al., 2012; Gaukroger, 2018; Karakus, 2020).

According to the last finding, there was an indirect effect between emotional awareness and life satisfaction.
It can be said that there is a positive relationship between emotional awareness and life satisfaction. There
are studies in the literature that support the current result (Extremera et al., 2009; Huang & Lee, 2019;
Karakus, 2020; Killian, 2012; Millette, 2021; Swinkels & Giuliano, 1995).

Conclusion and Suggestions: According to the findings of the study, a significant positive relationship was
found between teachers' emotional awareness levels and psychological flexibility levels. In other words, it
can be concluded that as teachers' emotional awareness increases, their psychological flexibility will also
increase. According to another finding, a positive indirect relationship was found between teachers'
emotional awareness levels and life satisfaction levels. In other words, it can be said that as teachers'
emotional awareness increases, their psychological flexibility increases and life satisfaction will increase
accordingly. In this case, psychological flexibility plays a mediating role in the research. A significant
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positive relationship was found between teachers' psychological flexibility levels and life satisfaction levels.
In other words, it can be concluded that as teachers' psychological flexibility increases, their life satisfaction
will also increase.

When the findings obtained are examined, it can be suggested that psychological counselors who conduct
experimental studies using acceptance and commitment therapy approach should include activities that will
reveal emotional awareness. In addition, since the research is limited to teachers, the study can be conducted
on different samples. As for the practitioners, the inclusion of techniques that develop emotional awareness
and psychological flexibility in the practices of counselors towards their clients can ensure the development
of life satisfaction of the clients.
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GIRIS

Yeryiiziinde bulunan canlilar, yasamlarini devam ettirebilmek icin iletisim kurmak zorundadirlar.
Tiim canlilar bu iletisime ihtiya¢ duyarlar ve insan yasaminda da iletisimin 6nemi biiyliktiir. Ciinkii insan,
baskalartyla kurdugu iletisimi ilerletme ve inceleme firsati bulur. Bu yoniiyle de insanin diger canlilardan
ayrildig1 soylenebilir (Dokmen, 2003). Baskalariyla kurulan iletisimin saglikli olmasi i¢in duygu, diisiince,
arzu gibi durumlarin samimi bir sekilde karsidakine aktarilmasi gerekir (Kaya, 2020). Bu yoniiyle kisiler
arasinda saglikli iliskiler kurulmasinda, kisinin i¢ diinyasini yansitan duygular 6n plana ¢ikar. Duygularin bu
denli 6nemli olmasinin sebebi, yasamin amaci ve anlamini olusturan niteliginin olmasidir. Bu agidan
duygularin, insanin biitiin yagamini etkiledigi soylenebilir (Kocak, 2002). Duygu, bir histir. Ayrica bu hisse
ait olan baz1 disiinceyi, psikolojik ve biyolojik tutumlar1 ve hareket yonelimini ifade eder (Goleman,
1996/1998). Duygu, kisinin etrafindakilerle olan iligkisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak
tanimlanabilir (Lazarus, 1982). Duygular, kisinin i¢inde olusur. Ayrica bireyin degerlerini harekete gegirir,

etrafa yayilarak digerlerini etkiler ve davranisin olugsmasinda rol oynayan enerji akimlaridir (Cooper ve
Sawaf, 1998).

Yasamimizda 6n plana ¢ikan duygularin yan sira duygularin farkinda olmak ve duygular ifade etmek
olduk¢a Onemlidir. Duygu ve arzularin farkinda olup onlar1 ifade etmek iletisimin saglikli ve dengeli
olmasini saglar. Bu sayede kisi i¢indeki potansiyeli kullanarak kendi olmus olur (Kogak, 2002). Duygusal
farkindalik, bireyin kendisinin ve kendisi digindakilerin duygularini tanima yetenegi seklinde ifade edilebilir
(Lane ve Schwartz, 1987). Duygusal farkindalik, duygu ile ilgili diisiinmeyi ifade etmez, farkinda olunan
duyguyu hissetmeyi kapsayan bir kavramdir (Greenberg, 2010). Yapilan ¢aligmalara bakildiginda; yiiksek
duygusal farkindalik diizeyine sahip kisilerin, diisiik olanlara gore kiyaslandiginda yasamdan aldiklari
doyumun, 6zsayginin ve disadoniikligiin daha yiiksek diizeyde oldugu, sosyal acidan kaygi diizeylerinin
daha az oldugu bulunmustur (Swinkels ve Giuliano, 1995). Baska bir deyisle ruh halinin farkinda olabilmek
yasamdaki doyumu saglamada Onemli bir role sahiptir (Extremera vd., 2009). Bu agidan duygusal
farkindaliga sahip olunmasinda olumlu duygularin yakindan iliskili oldugu diisiiniillmektedir. Caponigro vd.
(2014) tarafindan yapilan calismada ise duygusal farkindaliga yonelik uygulanan egitim programinin iyi
olus diizeyini artirdig1 goriilmektedir.

Greenberg’e (2010) gore duygudan kaginmay1 degil, duyguyu kabul etmeyi deneyimlemek duygusal
farkindaligin bir pargasidir. Bununla birlikte farkindalikta zor olan duygular1 kabullenmek de onem arz
etmektedir (Harris, 2019). Benzer sekilde zor olan duygu ve diisiinceleri deneyimleyerek kabul etme
durumunu kazandirmaya calisan kabul ve kararlilik terapisi aynm1 zamanda kisinin psikolojik esnekligini
artirmay1 hedefler (Luoma vd., 2017). Bu agidan, bireylerin duygusal farkindaliga sahip olmasinda zor olan
duygularin1 kabul etmesi gerektigi (Harris, 2019) g6z oniine alindiginda duygusal farkindalik ile psikolojik
esneklige sahip olabilmeleri arasindaki iliski dnem arz etmektedir. Alan yazin incelendiginde psikolojik
esnekligin duygusal siiregleri ve farkindaligi igerdigi belirtilmesine karsin bu konunun son yillarda
calisilmaya baslandig1 ve konu ile ilgili sinirh sayida ¢alisma yapildig1 goriilmektedir (Edwards ve Lowe,
2021; Gaukroger, 2018). Bu ag¢idan birbirleri ile iligkili oldugu diisiiniilen duygusal farkindalik ile psikolojik
esneklik kavramlarinin arastirilmasi gerekli goriilmektedir. Esneklik, psikolojik isleyisin ayrilmaz bir
parcasi olarak goriilmektedir. Kisinin kendi yagamina dair esnek olmasi, iyi olusun artmasini saglar. Ayrica
yapilan caligmalarda psikolojik saglikta psikolojik esnekligin 6nemli bir yerinin oldugu belirtilmektedir
(Kashdan ve Rottenberg, 2010; Masuda ve Tully, 2012). Landstra vd. (2013) tarafindan yapilan ¢alismada
psikolojik esneklige sahip olan kisilerin mental sagliga katkida bulunan olumlu ve olumsuz duygular ayirt
etme becerilerinin de gelistigi gorilmektedir. Bunlarla birlikte kisinin kendisinin ve baskalarinin
duygularinin farkinda olmasi kisilerin birbirleriyle olan iliskilerinde esneklik ve uyum saglamaktadir (Lane
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ve Schwartz, 1992).

Psikolojik esneklik ise, kisinin su ani ile tamamen temas i¢inde bulunmasi, degerlerine yonelik olarak
hizmet edebilmesi icin davranisini degistirme ya da devam ettirme kabiliyeti seklinde ifade edilebilir (Hayes
vd., 2006). Bagka bir ifadeyle, “su an ile iliski kurmak, duygularin, duyumlarin ve disiincelerin
istenmeyenlerde dahil olmak iizere tam olarak farkinda olmak ve onlar1 kucaklamak, secilen degerlerin
hizmetinde bir davranis kalibi i¢cinde hareket etmek” seklinde aciklanabilir (Ramaci vd., 2019). Psikolojik
esneklige ulasabilmek i¢in kisinin kendisinin ve digerlerinin yasamindakini durumlar1 kabul etmesi, kendi
degerlerine yonelik se¢imler yapmas1 ve degerleriyle baglantili olarak hareket etmesi gerekir (Blackledge
vd., 2009). Bunlarla beraber psikolojik esneklik, kisinin kendi yasaminda zor durumda birakan durumlarin
farkina varmasi, yasanan bu zor tecriibeleri degistirmeye calismay1 birakmasi ve bireyin hayatinda énemli
ve degerli gordiigii seylere kendini yoneltmesi olarak da ifade edilebilir. Ayrica psikolojik olarak esnek olan
kisi; ac1 verici yasantilara agik olur, act verici yasantilar sonucunda olusan duygu ve diisiincelerin ne oldugu
fark etmeksizin bu yasantilar arasinda hayatina devam eder. Bu sekilde devam edebilmek, kisinin yagaminda
degerli gordiigii seylere yonelerek devam etmesi olarak ifade edilebilir. Psikolojik esneklik fark etme
yetenegidir ve bu sayede kisi, kendi i¢indekileri daha dogru algilayabilir. Ayrica, yasanilan anin farkinda
olunmasi ve o ani yasamaya istekli olarak hareket etmek de psikolojik esneklik acisindan Onemli
goriilmektedir (Gaukroger, 2018; Sandoz vd., 2011). Yapilan g¢alismalarda psikolojik esnekligin, ruh
sagliginda onemli bir yeri ve etkisinin oldugu goriilmektedir (Lucas ve Moore, 2020). Ayrica psikolojik
esneklik kabiliyetini ilerlettikge yasamin anlamli olma sanst da o denli artar. Ayni zamanda yasamdaki
kalitenin de artmasi beklenir (Harris, 2016). Baska bir ifadeyle yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip
olan kisilerin yagsamdan aldiklar1 doyumun da fazla olacagi sdylenebilir (Karakus, 2020).

Bireyler zorlugun ve acinin bulundugu yasamlarinda bunlar1 kabul ederek hayatin iyi yanlarini da
gormeye calisirlar. Yani amacin iyi olusu iyilestirmek oldugu sdylenebilir (Huang ve Lee, 2019). Bu
noktada pozitif psikolojinin varligindan s6z edilebilir. Ciinkii pozitif psikoloji yasamda sadece kotii olan
seyleri diizeltmeye ¢alismaz, ayni zamanda pozitif nitelikleri de olusturmaya calisir. Burada amag¢ yagsami
daha iyi hale getirmek ve insanin daha gii¢lii potansiyeli oldugu vurgusu yapmaktir. Pozitif psikoloji
kavramlarindan biri olan yasam doyumu da (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), bireyin kendi yasamini
degerlendirmesinde olumlu duygularinin olusumunu saglayan bu kavram yasamda énemli bir isleve sahiptir
(Ozdevecioglu ve Aktas, 2007). Yasam doyumu, yasamin sadece belli alanlarindaki tatmini yansitmaz,
kisisel yasamla ilgili genel degerlendirmeleri yansitmasi beklenir (Diener vd., 1985). Ayn1 zamanda yasam
doyumu, insanlarin yasamlarina yonelik olan tutumlarini ifade eder (Dikmen, 1995). Bireyin biitiin yasam
kalitesini pozitif bir sekilde degerlendirmesi olarak da ifade edilebilir (Veenhoven, 1996). Yasam doyumu,
insanlarin yagamlarindan ne bekledigi ile ilgili bir kavramdir. Yani kisinin beklentileri ile yasaminin nasil
oldugu hakkindaki diisiinceleri arasindaki fark ne kadar azsa kisi o derece yasam doyumuna sahip olur
(Onyishi ve Okongwu, 2013). Ayrica yasamindaki aktivitelerden hosnut olan, olumlu o&zellikleri
benimsemeye calisan, anlamli bir yasamin bilincinde olan, mutlu ve iyi tutumlara sahip ve hedeflerine
ulasarak basar1 elde ettiginin bilincinde olan kisilerin yasam doyumuna sahip olduklari belirtilmektedir
(Neugarten vd., 1961). Bu agidan yagsam doyumu kisinin yasamini olumlu degerlendirmesi agisindan son
derece onemlidir (Ates ve Sagar, 2022). Yapilan bu tanimlamalar sonucunda arastirmanin problem cilimlesi
“Ogretmenlerin duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu diizeyleri arasinda yordayici
iligski var midir?” olarak belirlenmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmanin amaci duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu arasindaki yordayic1
iliskileri saptayip degiskenler arasindaki iliskiden yola ¢ikarak modeli test etmektir. Arastirmada genel
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tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha ¢ok
degisken arasinda olan iliskiyi belirleyen arastirma modelidir (Biyiikoztiirk vd., 2020).

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Tiirkiye’nin farkli illerinde gorev
yapmakta olan 350 6gretmen olusturmaktadir.

Tablo 1.

Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Yonelik Betimsel Istatistikler

Cinsiyet Say1 (N) Yiizde (%)
Kadin 276 78,9

Erkek 74 21,1
Toplam 350 100

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan 6gretmenlerin cinsiyetlerine gore 276 (%78,9) kadin ve 74 (%21,1) erkek
olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 2.

Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Yaslarina Yonelik Betimsel Istatistikler

Yas Grubu Sayi(N) Yiizde (%)
23-30 yas 136 38,85
31-40 yas 141 40,3
41-50 yas 47 13,4
51-60 yas 23 6,6
61 ve iizeri 3 0,85
Toplam 350 100

Tablo 2’ye gore arastirmaya katilan 6gretmenlerin yaslarina gore 136 (%38,85) 23-30 yas, 141 (%40,3) 31-
40 yas, 47 (%13,4) 41-50 yas, 23 (%6,6) 51-60 yas ve 3 (%0,85) 61 ve lizeri yas olduklar1 goriilmektedir.
Ogretmenlerin yas ortalamalar1 34,88 olarak bulunmustur.

Tablo 3.

Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Medeni Durumlarina Yéonelik Betimsel Istatistikler

Medeni Durum Sayi1(N) Yiizde (%)
Evli 217 62
Bekar 121 34,6
Bosanmis ya da dul 12 3,4
Toplam 350 100

Tablo 3’e gore, arastirmaya katilan dgretmenlerin medeni durumlarina gore 217 (%62) evli, 121 (%34,6)
bekar ve 12 (%3,4) bosanmis ya da dul olduklar1 gériilmektedir.

Tablo 4.
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Calisma Grubundaki Ogretmenlerin Calisma Yillarina Yonelik Betimsel Istatistikler

Calisma Yih Sayi(N) Yiizde (%)
1-5yil 110 31,4
6-10 y1l 109 31,1
11-15 y1l 45 12,9
16-20 y1l 27 7,7
21-25 yul 30 8,6
25 ve iizeri 29 8,3
Toplam 350 100

Tablo 4’e gore, arastirmaya katilan 6gretmenlerin ¢alisma yillarina gére 110 (% 31,4) 1-5 y1l, 109 (% 31,1)
6-10 yil, 45 (%12,9) 11-15 yil, 27 (%7,7) 16-20 yil, 30 (%8,6) 21-25 yil, 29 (%8,3) 25 ve lizeri yil
caligtiklar1 goriilmektedir.

Veri Toplama Araglar ve Siirecleri

Bu arastirmada veri toplama araci olarak “Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10”, “Kabul ve Eylem
Formu-II", “Yasam Doyumu Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmustr.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda ¢alismaya katilanlarin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma
yil1 gibi bilgileri yer almaktadir.

A Duygusal Oz Farkindalik Olcegi-10

Tatar vd., (2018), dlgegi gelistirmislerdir. Olgek, 5°li likert yapidadir ve 10 maddeden olusmaktadir
[(1) hi¢ uygun degil, (2) ¢ok az uygun, (3) biraz uygun, (4) ¢ogunlukla uygun, (5) tamamen uygun].
Olgekten alinan puanlar 10-50 arasinda degismektedir. Olgegin 2., 4., 6., 8. ve 10. maddeleri ters yonlii
olarak puanlanir. Olgekten alinan puanin yiikselmesi duygularin farkinda olundugu anlamina gelmektedir
(Ornek madde: Nasil bir ruh halinde oldugumu bilirim). Olgegin giivenirlik katsayist 0,85 olarak
bulunmustur (Tatar vd., 2018). Bu arastirma i¢in Cronbach Alpha degeri 0.79 olarak elde edilmistir.

Kabul ve Eylem Formu-11

Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilen dlgcek 7 maddeden olusmaktadir. Olgek 7°li likert tipli
yapiya sahiptir [(1) Higbir zaman dogru degil, (2) ¢ok nadiren dogru, (3) nadiren dogru, (4) bazen dogru, (5)
siklikla dogru, (6) neredeyse dogru, (7) daima dogru]. Olgekten alinan puanlar 7-49 arasinda degismektedir.
Olgekten alinan puanlarin azalmasi psikolojik esneklige sahip olundugunu gostermektedir (Ornek madde:
Hislerimden korkarim). Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgegin Tiirkce’ye
uyarlanmasinda Cronbach Alfa degeri (0.84), test-tekrar test giivenirlik analizi sonucu (r= .85) seklinde
bulunmustur (Yavuz vd., 2016). Bu arastirma i¢in Cronbach Alpha degeri 0.91 olarak elde edilmistir.

Yasam Doyumu Olcegi

Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilen 6l¢ek 5 maddeden olusmaktadir ve tek boyutludur.
Yasam doyumu o6lgegi 7°1i likert tipli bir 6lg¢ektir [(1) hi¢ uygun degil, (2) uygun degil, (3) biraz uygun
degil, (4) ne uygun, ne uygun degil, (5) biraz uygun, (6) uygun, (7) ¢ok uygun]. Kdker (1991), dlcegi
Tiirk¢e’ye uyarlamigtir ve uygulanan test tekrar test yontemi sonucunda 6lgegin giivenirlik katsayisinin .85
oldugunu bulmustur. Bu arastirma igin Cronbach Alpha degeri 0.86 olarak elde edilmistir.
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Siirec

Veri toplamaya baslamadan o6nce etik kurul izni almmuistir. Verilerin toplanmasinda ilk olarak
katilimcilarin formlar1 goniilliiliik esasina dayanarak doldurduklarina dair onay alinmistir. Uygulama
siirecinde kisisel bilgi formu, duygusal 6z farkindalik, kabul ve eylem formu-II ve yasam doyumu
Olceginden edinilecek veriler Web 2.0 araglarindan Google formlar araciligi ile toplanmistir. Katilimcilara
ulasabilmek amaciyla sosyal medya (WhatsApp, Instagram vb.) kullanilarak 6gretmenler ile arastirma linki
paylasilmistir. Ayrica kartopu 6rneklem ydntemi ile formun baska katilimcilara ulastirilmasi saglanmastir.

Verilerin Analizi

Duygusal farkindalik, psikolojik esneklik ve yasam doyumu arasindaki yordayici iliskileri ortaya
koymay1 amaglayan calismada yapisal esitlik modellemesi analizi kullanilmistir. Yapisal esitlik
modellemesi SPSS AMOS 21 Programi ile analiz edilmistir. Verilerin yiizde ve frekans hesaplarinda SPSS
25 paket programi kullanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde o6lgeklerden elde edilen verilere gore tanimlayici bilgiler ve korelasyon analizine ve
6lecme modeline yer verilmistir. Arastirma kapsaminda yapisal esitlik modellemesi kullanilmis ve modele
iliskin yol analizi olusturulmustur.

Tammlayic1 Bilgiler ve Korelasyon Analizi

Tablo 5 incelendiginde, arastirmada kullanilan 6l¢gme araglarina ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -
.45 ile 0.62 arasinda degistigi goriilmistiir. Carpiklik ve basiklik degerleri verilerin +2 ile -2 arasina olmasi
normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010). Arastirmada katilimcilarin
duygusal farkindalik puanlarinin psikolojik esneksizlik ile negatif (r = -.47, p < .001) ve yasam doyumu ile
pozitif (r = .21, p <.01) korelasyon gosterdigi bulunmustur. Ayrica psikolojik esneksizlik ile yasam doyumu
arasinda negatif (r= -.29, p <.01) ve anlaml iligki elde edilmistir.

Tablo 5.

Tammlayici Bilgiler ve Korelasyon Analizi

ort. Ss. Skew.  Kurt. 1 2 3
1. Duygusal Farkindahk 40.69 6.09 -0.45 0.26 -
2. Kabul Eylem Formu 22.24 10.16 0.62 -0.27 -0.47**
3. Yasam Doyumu 23.26 6.05 -0.42 -0.34 0.21**  -0.29** -
**p<0.01
Ol¢cme Modeli

Arastirmada yapisal model test edilmeden 6nce modele ait degiskenler dogrulayici faktor analizine
tabi tutulmustur. Duygusal Farkindalik, Psikolojik Esneksizlik ve Yasam Doyumu {i¢ parsel olacak sekilde
model olusturulmustur. Ayrica parsellemeler, madde sayisina gore her parselde dengeli sayida madde olacak
sekilde rastgele olusturulmustur (Williams vd., 2009). Olusturulan dogrulayici faktdr analizi sonucu
standardize edilmis regresyon katsayilart .60 ile .92 arasinda degismektedir (p<.01). Gostergeler gizil
degiskenleri onemli Ol¢iide temsil etmektedir. Modele ait uyum indeksleri ¥2/sd= 1.51, CFl = .99, GFI =
.98, AGFI = .96, NFI = .98, RMSEA= 0.04, SRMR = .03 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular 6l¢gme
modelinin yeterli uyum iyiligi degerlerine sahip oldugunu gostermektedir.
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Yapisal Esitlik Modeli

Elde edilen modele gore, y2/sd = 1.51, RMSEA = 0.04, SRMR = 0.03, NFI = 0.97, CFI=0.99, GFI =
0.98, AGFI = 0.98 olarak bulunmustur. Bu degerler model ile uyum gostermektedir. Verilen ifadelere gore,
genel anlamda modeldeki yollarin her biri istatistiksel olarak anlam ifade etmektedir (Schermelleh-Engel
vd., 2003). Sayisal degerler, Tablo 6’da gosterilmektedir.

Tablo 6.
Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna Iliskin Istatistiksel Degerler

Ol¢iim Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Modelin Uyum indeksi
Degerleri
(2fsd) 0-2 2-3 151
RMSEA 0.00-0.05 0.05-0.08 0.04
SRMR 0.00-0.05 0.05-0.10 0.03
NFI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.97
CFI 0.97-1.00 0.95-0.97 0.99
GFlI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.98
AGFI 0.90-1.00 0.85-0.90 0.98

1
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Sekil 1. Modele iliskin yol analizi

Sekil 1 ve Tablo 7 incelendiginde, 6gretmenlerin duygusal farkindaliklarinin psikolojik esneksizligini
negatif etkiledigi (B = -54, p<0.01) bulunmustur. Bagka bir deyisle, 6gretmenlerin duygusal farkindalik
diizeyleri arttikca psikolojik esnekligi diizeyleri de artmaktadir. Modele gore, 6gretmenlerin kabul eylem
formu puanlarinin yasam doyumu puanlarim1 negatif etkiledigi (B = -25, p<0.01) bulunmustur. Baska bir
deyisle, 6gretmenlerin psikolojik esnekligi arttikga yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir. Modele gore
o0gretmenlerin duygusal farkindalik puanlarinin yasam doyumu puanlarina dogrudan etkisi anlamsiz
bulunmustur (p>0.05). Modelde, 6gretmenlerin duygusal farkindalik diizeylerinin yasam doyumunu dolayl
olarak etkiledigi bulunmustur. Bu faktore iliskin baglanti katsay1 degeri 3= 0.14 [G.A.= 0.07-0.21] olarak
bulunmustur. %95 giiven araligr ve 5.000 yeniden Ornekleme ile yapilan Bootstrapping islemi sonucunda
giliven araliklarmin sifir1 kapsamamasi dolayli etkinin anlamlhili§i gostermektedir. Ogretmenlerin duygusal
farkindalig: ile yasam doyumu arasindaki iliski incelendiginde, pozitif yonlii dolayl: bir iligski goriilmektedir.
Bagka bir deyisle, 6gretmenlerin duygusal farkindaliklar1 arttik¢a psikolojik esnekligi artacak ve buna iliskin
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yasam doyumu diizeylerinin de artacagi anlagilmaktadir.
Tablo 7.

Etki Degeri ve Giiven Araliklart

Yol %095 G.A.

Dogrudan Etki B S.H. A.L. U.L.
Duygusal Farkindalik = Kabul Eylem -0.54™ 0.07 -0.64  -0.44
Duygusal Farkindalik 2 Yasam Doyumu 0.10 0.06 -0.03 0.22
Kabul Eylem = Yasam Doyumu -0.25™ 0.05 -0.37 -0.14

Dolayh Etki

Duygusal Farkindalik - Kabul Eylem = Yasam Doyumu 0.14 0.07 0.21

**p<0.01
TARTISMA / SONUC

Ogretmenlerin psikolojik esneklik ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyi arttikca yasam doyumunun da arttif
goriilmektedir. Literatiire bakildiginda arastirmayi destekler sonuglar bulunmaktadir. Lucas ve Moore
(2020) yaptiklar1 caligmada psikolojik esnekligin yasam doyumunu pozitif sekilde etkiledigi sonucuna
ulagmiglardir. Ayrica ¢alismaya gore, yasam doyumunun Oonemli parcalarindan birinin psikolojik esneklik
oldugu belirtilmektedir. Mevcut ¢alismada da benzer sekilde psikolojik esneklik diizeyinin artmasi ile yasam
doyumu diizeyinin arttigi bulgusu, yasam doyumunda psikolojik esnekligin 6nemli bir yerinin oldugu
seklinde yorumlanabilir. Kas bozukluklar1 olan kisilerle yapilan bir ¢alismada da psikolojik esnekligin
yasam doyumunu yordadigi goriilmektedir (Graham vd., 2016). Yapilan arastirmanin bulgularina benzer
olarak, bagka bir calismada 6gretmen adaylarinin psikolojik esneklige sahip olmasinin yiiksek diizeyde
yasam doyumu getirecegi sonucuna ulagilmistir (Ates ve Sagar, 2022). Ayni sekilde, Bergquist (2015) ve
Hudyma (2019) yaptigi tez calismalarinda psikolojik esneklik arttikga yasam doyumunun da arttigi
goriilmektedir. Bu aragtirmalar, mevcut arastirmada oldugu gibi psikolojik esneklik ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde bir iliskinin bulundugu arastirmanin sonucuyla paralellik gostermektedir. Yapilan
diger calismalarda psikolojik esnekligin 6znel iyi olusu yordadigi goriilmektedir (Bi ve Li, 2021; Gralla,
2022; Wersebe vd., 2018). Tablo 2.4 (Diener vd., 1999) incelendiginde, 6znel iyi olusun bilesenlerinden
birinin yasam doyumu oldugu belirtilmektedir. Bu ag¢idan 6znel iyi olus ile yasam doyumunun iligkili
kavramlar oldugu soylenebilir. Mevcut arastirmada goriildiigii gibi psikolojik esneklik arttikca yasam
doyumunu artmasi ile psikolojik esnekligin 6znel iyi olus ile pozitif yonlii iligkinin olmasit (Bi ve Li, 2021;
Gralla, 2022; Wersebe vd., 2018) kavramlarin iligkili oldugunu gostermektedir ve bu agidan benzer
sonuglarin elde edildigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica psikolojik esneklik diizeyi azaldikga sikintiy1 tolere
etme diizeyinin daha diisiik olmasi goz Oniine alindiginda bu iki kavramin birbiriyle iligkili oldugu
soylenebilir (Gallego vd., 2020). Avsaroglu ve Kog (2019) tarafindan yapilan ¢alismada yasam doyumu ile
sikintiy1 tolere etme arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur. Benzer sekilde yapilan baska bir caligmada da
sikintiy1 tolere etme diizeyi arttikca yasam doyumu diizeyinin de arttig1 sonucuna ulagilmistir (Kose, 2019).

Kuramsal olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel islevi psikolojik esnekligi arttirarak kisinin
kendi degerleri dogrultusunda yasam bicimi olusturmaya calismaktir. Degerli ve anlamli bir yasam igin ise
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olumlu davranis bi¢imleri hedeflenir. Bu anlamda kisinin kendisine iligkin degerli ve olumlu hedefleri
yasamdaki doyumu saglamada rol oynamaktadir. Ayrica yasam doyumunda yasami iyi hale getirebilen
degerler 6n plana c¢ikar. Bu yoniiyle KKT nin degerli bir yasama ulasma ilkesinin aragtirmanin sonucu ile
desteklendigi goriilmektedir (Diener, 1984; Harris, 2009/2016; Hayes vd., 2006). Bu duruma iligkin olarak
KKT’nin etkililigi incelendiginde daha ¢ok iyi olus halinin olustugu goriilmektedir (Fledderus vd., 2010).

Olumlu duygular, kisinin esnek diisiince ve davranis yapisina sahip olmasina katkida bulunur
(Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu anlamda iyi olusu artirmak i¢in ruh sagliginda 6nemli bir islevi olan
psikolojik esnekligin gelisimi amaglanmaktadir. Bu yoOniiyle mevcut arastirma bulgularinin Ortiistiigii
soylenebilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010; Wersebe vd., 2018).

Arastirmada elde edilen diger bir sonuca gore, duygusal farkindalik ile psikolojik esneklik arasinda
pozitif yonlii anlaml1 bir iliski bulunmaktadir. Ogretmenlerin duygusal farkindalik diizeyi arttik¢a psikolojik
esnekliginin de arttig1 goriilmektedir. Literatiire bakildiginda konu ile ilgili simirh sayida ¢alisma oldugu
goriilmektedir. Yapilan bir ¢alismada KKT araciligr ile yapilan duygu diizenleme caligmasinin duygusal
farkindalig1 artirdigr soylenebilir (Boostani vd., 2017). KKT’nin psikolojik esnekligi artirma amaci
oldugundan (Harris, 2019) yapilan arastirmanin bulgularina benzer olarak psikolojik esneklik ile duygusal
farkindalik arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmaktadir. Baska bir calismada ise
psikolojik esneklik diizeyinin artmasi aleksitimi diizeyinin yani duygularin ifade ve farkindaligindaki
zorlugun azaldigim1 gostermektedir (Bagei, 2008; FeldmanHall vd., 2012). Bu agidan mevcut aragtirmanin
sonuglarina benzer olarak duygularin farkindalik diizeyi yiikseldik¢e psikolojik esneklik diizeyinin de
yiikseldiginden s6z edilebilir (Gaukroger, 2018). Yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada duygularin ifade ve
farkindalig ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonlii bir iliskinin olduguna ulagilmistir (Edwards ve
Lowe, 2021). Yurt igi literatiire bakildiginda duygularinin farkinda olan ve ifade edebilen kisilerin
psikolojik esneklik diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur (Karakus, 2020). Literatiirdeki bu
calismalar incelendiginde arastirmada elde edilen bulgularla da benzer sekilde duygulara yonelik
farkindaligin artmasi psikolojik esneklik diizeyinin de arttigini gostermektedir.

KKT, nahos duygulardan kurtulmak yerine duygularin farkinda olarak deneyimlenmesine odaklanir.
Bu sayede duygular oldugu gibi yasanabilmektedir (Blackledge ve Hayes, 2001). Aksine duygulardan
kaginilmasi, kontrol edilmeye calisilmasi degerli yasami bozabilir (Bi ve Li, 2021; Hayes vd., 1996). Bu
anlamda bireyin duygular1 kabul etmesi ve onlarin farkinda olmasi degerlerin agiga kavusturulmasini saglar.
Bu sayede insan davranislar1 degerleri tarafindan yonlendirilebilir. Psikolojik esneklikte duygularin 6nemli
bir yerinin oldugu goriilmektedir (Bond ve Donaldso-feilder, 2004; Cobos-Sanchez vd., 2020). Bu yoniiyle
“Psikolojik Esneklik Modeli” ne gore duygularin kabulii, fark edilmesi ve degerler dogrultusunda
yonlendirilmesi gerekir (Harris, 2019). Buradan da anlasilacagi iizere kisinin duygular: fark etme becerisinin
yiiksek olmasi, degerlerin netlestirilmesini kolaylastiracagi ve psikolojik esnekligi artiracagi beklenen bir

bulgudur.

Aragtirmada elde edilen son bulguya gore, duygusal farkindalik ile yasam doyumu arasinda dolayl bir
etkinin oldugu goriilmektedir. Ogretmenlerin duygusal farkindalik diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasinda
dolayl1 olarak pozitif yonlii bir iligki bulunmustur. Burada dolayl etki nedeniyle psikolojik esneklik araci
rol istlenmektedir. Yani, 6gretmenlerin duygusal farkindaliklar arttikga psikolojik esneklikleri artmakta ve
buna iligskin olarak yasam doyumunun da artacagi sdylenebilir. Swinkels ve Giuliano (1995) {niversite
Ogrencileri ile yaptiklar1 g¢alismada ruh hali farkindaligi yiiksek olan bireylerin olumlu duygular
deneyimlediklerini ve daha fazla yasam doyumu algisina sahip olduklari sonucuna ulasmiglardir. Yapilan
caliygmada da benzer bulgulara ulasilmistir. Yine psikoloji lisans Ogrencileri ile yapilan bir ¢aligmada
duygusal farkindaligin yasam doyumunu yordadigi goriilmektedir (Killian, 2012). Arastirma bulgularina
paralel olarak duygusal 6z farkindaligin yasam doyumu artirmada roliiniin oldugu belirtilmektedir (Millette,
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2021). Duygularimin daha kolay bir sekilde farkina varabilen kisilerin ruh sagliginin ve yasam doyumu
diizeylerinin daha gelismis olmas1 beklenir (Huang ve Lee, 2019). Ruh hali farkindaligina sahip olanlarin,
yasam doyumu diizeylerinin de daha yiiksek oldugu bulunmasi (Extremera vd., 2009) yapilan arastirmanin
sonuclart ile oOrtlismektedir. Karakus (2020) yetiskinlerle yaptig1 calismada duygularin fark ve ifade
edilebilmesi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucu ulagmistir. Yapilan
calismalara bakildiginda duygusal farkindalik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii iliskinin bulunmasi
mevcut arastirmanin sonu¢larini destekler niteliktedir.

Duygularim1 tamima kapasitesine sahip olan kisiler, diisiincelerinde daha esnektir ve olumlu
duygularin1 daha kolay aciga cikarabilmektedirler. Bu sayede stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma becerisi
saglanabilir (Siinbiil, 2020). Duygularin farkinda olmak olumsuzluklar1 diizeltmeyi, stresle basa ¢ikmay1 ve
psikolojik uyumu saglar (Salovey vd., 2002). Swinkels ve Giuliano’ya (1995) gore duygularn fark etme
becerisine sahip olunmasi negatif duygularin degistirilmesini saglar, olumlu duygular1 ve yasam doyumunu
artirir. Yasam doyumunda da olumlu duygulara odaklanildigindan (Diener, 1984) duygusal farkindalik ile
yasam doyumu arasinda arastirma bulgularina paralel olarak pozitif bir iliskiden s6z edilebilir.

Duygusal farkindaliga sahip olunmasi i¢in hem duygularin hem de duygulara verilen tepkilerin
hissedilmesi gerekir (Lacewig, 2005). Hissedilen bu duygular tutumlar igerdigi i¢in, burada kisinin kendi
yasamina iliskin degerlendirmeleri 6n plandadir (Rieffe vd., 2008). Benzer sekilde yasam doyumunun da
kisisel yasamin genel degerlendirmesi oldugu ifade edilmektedir (Diener vd., 1985). Bu agidan yasam
doyumu yiiksek olan kisilerin kendi yasamini degerlendirme firsatina sahip olabilecegi ve duygulan fark
etme becerisine daha ¢ok sahip olmasi beklenen bir bulgudur.

ONERILER
Aragtirmacilar i¢in;

1. Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde, psikolojik esnekligin gelisiminde duygusal
farkindaligin 6nemli bir rolii oldugu goriilmektedir. Psikolojik esnekligi gelistirmeye ¢alisan, kabul
ve kararlilik terapisi yaklagimi ile deneysel bir calisma gergeklestirecek olan psikolojik
danigmanlarin uygulamalarinda duygusal farkindaligi ortaya g¢ikaracak etkinliklere yer vermesi
Onerilebilir.

2. Arastirma gorev yapmakta olan dgretmenlerle sinirlidir. Bu yiizden ¢alismayi farkli 6rneklemlerde
uygulamak sonuglarinin genellenebilirligi agisindan faydali olabilir.

3. Ruh saghginda psikolojik esneklik son yillarda arastirmaya baslanilmis bir kavramdir. Bu nedenle
ilgili arastirmalar sinirlidir ve yeni ¢alismalarin yapilmasi alan yazina katki saglayabilir.

4. Arastirma bulgularina gore duygusal farkindaligin, psikolojik esneklik ile yasam doyumunu
yordadigr goriilmektedir. Buna iliskin olarak 6gretmenlerin okul ortaminda duygusal
farkindaliklarini1 6n plana ¢ikaracak seminer faaliyetlerinin diizenlenmesi Onerilebilir.

Uygulayicilar igin;

1. Arastirma sonuglarina gore duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin yasam doyumu ile pozitif
yonlii bir iliskisinin oldugu goriilmektedir. Bu acidan psikolojik danismanlarin terapi seanslarinda
duygusal farkindalik ile psikolojik esnekligi gelistirici tekniklere yer vermeleri danisanlarinin
yasam doyumlarini gelistirmesi agisindan faydali olacaktir.

2. Calismada Ogretmenlerin yasam doyumunun gelisiminde duygusal farkindalik ve psikolojik
esnekligin ne denli 6nemli oldugu bulunmustur. Bu agidan okullarda 6gretmenlere yonelik olarak
duygularin farkindaligi ve su an ile temasi saglayan psikolojik esnekligin olusmasinin dnemli
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oldugunu gosterecek, okul psikolojik danigmaninin diizenleyecegi seminerlerin ve uygulamalarin
yapilmasi Onerilebilir. Bu sayede farkindaliga sahip olan 6gretmenler de 6grencilerini olumlu yonde
etkileyebileceklerdir.

BILGI NOTU
Bu ¢alisma ikinci yazarin danigsmanliginda ilk yazar tarafindan yazilmis tez ¢alismasindan tretilmistir.

Yazar Katkilar:: Yazar 1: %50-Arastirma tasarimi, literatiir tarama, yontem, analiz, bulgu ve sonuglar, Yazar 2: %50-
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