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Giris: Universite dgrencileri arasinda psikolojik esneklik ve bilingli 6z bakimin ruh saghgini korumada dnemli etkisinin oldugu
belirtiimektedir. Ancak literatiirde hemsirelik 6grencilerinde psikolojik esneklik ve bilingli 6z bakim kavramlarinin iliskilerinin
irdelendigi arastirma bulunmamaktadir.
Amag: Bu arastirma hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z bakim ve psikolojik esneklik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilmistir.
Yontem: Bu arastirma, kesitsel ve iliski arayici tasarimda ylrGtilmustlr. Arastirma bir devlet Universitesinde 6grenim goren 291
hemsirelik dgrencisi ile yapilmistir. Veriler; Katilimer Bilgi Formu, “Bilingli Oz bakim Olcegi” ve “Psikolojik Esneklik Olcegi” ile
toplanmigstir.
Bulgular: Psikolojik Esneklik Olgegi ile Bilingli Oz Bakim Olgegi toplam puan ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlamli ve pozitif
ydnde orta diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir (r = 0.565, p< 0.01). Ayrica Psikolojik Esneklik Olcegi toplam puani ile destekleyici
iliskiler (r = 0.456, p < 0.01), bilingli rahatlama (r = 0.579, p < 0.01), 6z-duyarlik ve amag (r = 0.413, p < 0.01) ve destekleyici yap! (r =
0.449, p < 0.01) alt boyutlariile orta diizeyde istatiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmusgtur. Bilingli 6z bakimin
psikolojik esneklik lizerindeki etkisini saptamaya yonelik yapilan regresyon sonuglarina gore istatiksel olarak pozitif anlamli sonuglar
tespit edilmistir (F=48.078, p<0.05).
Sonug: Hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z bakimin psikolojik esnekligi orta diizeyde etkiledigi bulunmustur. Bu dogrultuda 6grenci
hemsirelerde psikolojik esnekligi arttirmaya yonelik midahale g¢alismalarinda bilingli 6z bakim uygulamalarinin kullaniimasi
Onerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Oz bakim, Psikolojik esneklik, Hemsirelik 6grencileri

ABSTRACT

Introduction: It is stated that psychological flexibility and mindful self-care have an important effect on protecting mental health
among university students. However, there are no studies in the literature that address the concepts of mindful self-care and
psychological flexibility in nursing students.

Aim: This study was conducted to examine the relationship between mindful self-care and psychological flexibility levels of nursing
students.

Method: This study was conducted in a cross-sectional and correlational design. The research was conducted with 291 nursing
students studying at a state university. Data were collected with the Personal Information Form, “Mindful Self-Care Scale” and
“Psychological Flexibility Scale”.

Results: A statistically significant and positive moderate relationship was found between the total mean scores of the Psychological
Flexibility Scale and the Mindful Self-Care Scale (r = 0.565, p< 0.01). In addition, a moderate statistically significant and positive
relationship was found between the total score of the Psychological Flexibility Scale and the sub-dimensions of supportive
relationships (r = 0.456, p < 0.01), mindful relaxation (r = 0.579, p < 0.01), self-compassion and purpose (r = 0.413, p < 0.01) and
supportive structure (r = 0.449, p < 0.01). According to the regression results conducted to determine the effect of mindful self-care
on psychological flexibility, statistically positive and significant results were found (F = 48.078, p < 0.05).

Conclusion: It has been found that mindful self-care affects psychological flexibility in nursing students. Accordingly, it is
recommended to use mindful self-care practices in intervention studies aimed at increasing psychological flexibility in student nurses.
Keywords: Self-care, Psychological flexibility, Nursing students
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Giris

Universite yasamina gegis, Ogrenciler icin 6nemli bir gelisimsel siiregtir. Bu siirecte &grenciler;
sorumluluklarin artmasi, aileden uzakta yasama, yeni sosyal iliskiler kurma, akademik baskilar ve ekonomik
zorluklar gibi birgok stres kaynaklarina maruz kalmaktadir. Gegis donemi, hemsirelik egitiminin 6zellikle hem
kuramsal bilgi hem de yogun klinik uygulama icermesi nedeniyle hemsirelik dgrencileri agisindan daha
karmasik ve zorlayici olabilmektedir.** Hemsirelik dgrencileri; agir akademik yiik, duygusal olarak zorlayici
hasta etkilesimleri ve kisa siirede mesleki yeterlilik kazanma baskisi gibi ¢esitli stres etkenleriyle karsi karsiya
kalmaktadir. Bu stres faktorlerinin, 6grencilerin psikolojik iyi olus dizeylerini, akademik basarilarini ve
hemsirelik egitimine uyumlarini olumsuz yénde etkileyebilecegi belirtilmektedir.>>® Literatiirde, hemsirelik
ogrencilerinin diger tniversite 6grencilerine kiyasla daha ylksek diizeyde psikolojik zorluk yasadigi ve yasam
kalitelerinin daha disik oldugu bildirilmektedir.>” Buna karsin, bu 8grencilerin profesyonel yardim arama
davranisindan siklikla kagindiklari da vurgulanmaktadir.® Bu durum, ogrencilerin stresle bas etme
becerilerinin desteklenmesini ve bireysel basa ¢ikma kaynaklarinin gliglendirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu
cercevede, bilingli 6z bakim ve psikolojik esneklik gibi bireysel koruyucu faktorlerin; psikolojik iyi olus halinin
sirdirtilmesi, stresle etkili bicimde basa ¢cikma ve ruh saghgini korunmasi agisindan kritik 6neme sahip oldugu
belirtilmektedir.*®

Ruhsal iyilik halinin olusumu ve siirdiirilmesinde etkili bir 6z diizenleme stratejisi olarak 6ne ¢ikan bilingli 6z
bakim, son yillarda dikkat ¢eken bir kavram haline gelmistir. Bilingli 6z bakim; bireyin ig¢sel ve gevresel
gereksinimlerini fark ederek, iyilik halini sirdiirebilmek amaciyla bilingli ve kasitli olarak 6z bakim davranislari
sergilemesini iceren dinamik bir stirectir.%° Literatiirde, bilingli 6z bakim uygulamalarinin bireylerde stres,
tikenmislik ve ruhsal sorunlara iliskin belirtileri azaltmada etkili oldugu ve bireyin genel psikolojik iyilik halini
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iyilestirdigi belirtilmektedir.

Stresle basa ¢ikma ve zorlu yasam olaylarina uyum saglama kapasitesiyle iliskili olan psikolojik esneklik ise;
bireyin i¢sel deneyimlerine agik ve kabul edici bir tutum gelistirerek, simdiki ana yargilamadan
odaklanabilmesi ve vyasaminda anlamh degerlere uygun davranislar slrdirebilmesi olarak
tanimlanmaktadir.>* Yapilan c¢alismalar, psikolojik esnekligin depresif belirtileri azaltma, tiikenmisligi
Onleme ve travma sonrasi bilyimeyi destekleme gibi olumlu psikolojik sonuglarla iliskili oldugunu
gdstermektedir.”15:18

Literatlirde, bilingli 6z bakim ve psikolojik esneklik ile ilgili yapilan ¢alismalarda, her iki kavramin da ruh
saghginin korunmasi ve sirdirilmesinde etkili oldugu vurgulanmaktadir.?’-2* Ote yandan, hemsirelik gibi
ylksek dizeyde bakim ve empati gerektiren meslek gruplarinda 6z bakim ve psikolojik esneklik yalnizca
bireysel bir gereksinim degil, ayni zamanda mesleki etik ve klinik bir sorumluluk olarak degerlendirilmektedir.
Nitekim Amerikan Hemsireler Dernegi, hemsirelerin yalnizca baskalarina degil, kendilerine de bakim sunma
sorumluluguna sahip olduklarini vurgulamaktadir.®?? Bilingli 6z bakim ve psikolojik esneklik, hemsireler icin
sadece kisisel bir ihtiyac degil, ayni zamanda etik bir sorumluluktur. Bu kavramlar, temel etik ilkelerle
dogrudan iliskili olup, uluslararasi etik kodlara gére hemsirelerin kendi sagliklarini korumalari mesleki
yeterliligin bir parcasi olarak kabul edilmektedir. Teorik ve uygulamali olmak lizere yogun bir egitim alan
hemsirelik 6grencilerinde de bu becerileri gelistirmesi; hasta glivenliginin saglanmasi ve kaliteli saglik hizmeti
sunulmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, 6z bakim ve esnekligi destekleyen yapilarin

olusturulmasi etik bir zorunluluktur.??

Mevcut literatiirde, bilingli 6z bakimin psikolojik dayanikhligi destekledigi ve bu iki kavram arasinda anlaml
iliskiler oldugu belirtiimektedir.*##1%22 Giincel literatiirde, bilin¢li 6z bakimin bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigi, duygusal dengeyi stirdiirmelerine katki sagladigi ve genel psikolojik iyi olus dlizeylerini
destekledigi yoniinde bulgulara rastlanmaktadir.*>7*>2 Ozellikle psikolojik dayaniklilik ile anlamli ve giiclii
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bir iliski icerisinde oldugu; bilingli 6z bakim uygulamalarinin, bireylerin olumsuz yasam deneyimlerine karsi
daha direncli hale gelmelerini kolaylastirdigi vurgulanmaktadir.2>* Bu ¢cercevede bilincli 6z bakim, yalnizca
fiziksel sagligl korumaya yonelik bir slire¢ degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal dayaniklihgl destekleyen
bitincil bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.® Psikolojik esneklik ile psikolojik dayaniklilik kavramlari
kimi zaman birbirinin yerine kullanilmakta, benzer iceriklerle aciklanmaktadir.*!* Bu kavramsal yakinlktan
yola gikarak, bilingli 6z bakimin psikolojik esneklikle de iliskili olabilecegi diistinilmektedir.

Ancak, 6zellikle hemsirelik 6grencilerinde bu iki degisken arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir ¢calismaya
rastlanmamigtir. Bu baglamda, bu arastirma; bilingli 6z bakim ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi
incelemeyi ve bu yolla hemsirelik 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerini gelistirebilecek koruyucu
faktorleri belirlemeyi amaglamaktadir.

Arastirma Sorulari

e Hemsirelik 6grencilerinin tanimlayici 6zellikleri ile Bilingli Oz Bakim Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi
toplam puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark var midir?

e Bilingli Oz Bakim Olcegi ile Psikolojik Esneklik Olcegi toplam puan ortalamalari arasinda iliski var
midir?

e Bilingli Oz Bakim Olcegi alt boyutlari ile Psikolojik Esneklik Olgegi puan ortalamalari arasinda iliski var
midir?

o Bilingli 6z bakim ve alt boyutlari psikolojik esnekligin yordayicisi midir?
Gereg ve yontem
Arastirmanin Tasarimi
Bu arastirma kesitsel ve iliski arayici tasarimda yapilmistir.
Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2023-2024 egitim 6gretim yili bahar déneminde bir hemsirelik fakiltesinde 6grenim
goren ogrencilerin tamami (N=963) olusturmustur. Arastirma ornekleminin belirlenmesinde web tabanl
orneklem sayisi hesaplama motoru (Raosoft) kullanilarak evreni bilinen 6rneklem hesabiyla %95 gii¢ ve a=
0,05 olacak sekilde calismaya 275 Ogrencinin alinmasi gerektigi belirlenmistir. Arastirmada veri kaybi
olabilecegi dislinllerek 316 6grenci ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirmaya katilmayi kabul etmeyen,
verilerin toplandigl tarihlerde devamsizlik yapan, kayith oldugu halde okula devam etmeyen hemsirelik
ogrencileri 6rnekleme dahil edilmemis olup hatali ve eksik doldurulan 25 anket de analize dahil edilmemistir.
Bu arastirma 291 6grenci ile gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araglari

Kurum izinleri alindiktan sonra ¢alismanin verileri 1-15 Haziran 2024 tarihleri arasinda yiiz ylize gériisme
yontemi ile Katiimci Bilgi Formu, “Bilingli Oz Bakim Olgegi” ve “Psikolojik Esneklik Olcegi” kullanilarak
toplanmistir.

Katilimci Bilgi Formu: Literatlir dogrultusunda arastirmacilar tarafindan olusturulan bu form bes sorudan
olusmaktadir.*

Bilingli Oz Bakim Olgegi (BOBO): Olgek Cook-Cottone ve Guyker tarafindan gelistirilmistir.® Tiirkce gecerlik ve

glvenirligi Stinbil ve arkadaslar tarafindan yapilmistir.’® Oz bakim davranislarinin sikligini lgmek igin

kullanilan 6lgek 5'li Likert tipte olup 33 maddeden olusmaktadir. Olcekte 6z bakim; fiziksel bakim, destekleyici
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iliskiler, bilingli farkindahk, 6z-duyarlk ve amag, bilingli rahatlama ve destekleyici yapi olmak {zere alti
béliimde incelenmektedir. Olgekten alinan toplam puanin artmasi daha iyi kisisel bakimin bir gostergesi
olarak kabul edilmektedir.!® Siinbiil ve ark.nin yaptigi calismada 6lcegin Cronbach degeri 0.89 iken bu
¢alismada 0.83 bulunmustur.

Psikolojik Esneklik Olgegi (PEO): Olcek Francis ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir.?® Tiirkce gegerlik ve
glivenirligi Karakus ve Akbay tarafindan yapilan élgek 7'li Likert tipte olup 28 maddeden olusmaktadir.?*
Olgekte ters kodlanan 11 madde bulunmaktadir. Olcekten alinabilecek en diisiik puan 28, en yiiksek puan ise
196’dir. Olcekten alinan toplam puanin artmasi daha iyi bir psikolojik esnekligin diizeyi olarak kabul
edilmektedir.?*Karakus ve Akbay tarafindan yaptigi calismada dlcegin Cronbach degeri 0.79 iken bu ¢alismada
0.72 bulunmustur.

istatiksel Analiz

Bu arastirmadan elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 31.0 demo strimi kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek icin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
katsayilariincelenmistir. Skewness ve kurtosis degerlerinin £2 araliginda olmasi, normal dagilim varsayiminin
saglandigi seklinde yorumlanmistir. Ayrica normallik kontrolii i¢in Shapiro-Wilk testi ve Q-Q grafikleri
kullanilmistir. Tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma, frekans) ile veriler 6zetlenmistir. Normal
dagihm gosteren verilerde parametrik testler (bagimsiz gruplarda t-testi, ANOVA, Pearson korelasyon),
normal dagiimdan sapma gosteren verilerde ise nonparametrik testler (Mann-Whitney U) uygulanmistir.
Yordama analizi i¢in ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Yapilan ¢oklu regresyon analizinde bagimli degisken
olarak Bilingli Ozbakim Olcegi toplam puani, bagimsiz degiskenler olarak ise Psikolojik Esneklik Olcegi toplam
puani ve alt boyut puanlari kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin diizeyi; 0-0,29 arasi diisiik, 0,30-0,69
arasi orta, 0,70 ve Uzeri yuksek dizeyde iliski olarak degerlendiriimektedir.?® Tim istatistiksel analizlerde
anlamlilik diizeyi olarak %95 gliven araligi ve p<0,05 kriter alinmistir.

Etik Agiklamalar

Arastirmaya baslamadan &nce, Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan; 22.05.2024 tarih ve
2024/459 sayi numarasi ile etik kurul izni, arastirmanin yuritaldugt hemsirelik fakaltesinden kurum izni
alinmistir. Arastirma Helsinki Bildirgesi kurallari dogrultusunda gergeklestirilmis olup katilimcilara arastirma
hakkinda bilgi verilmis ve katilimcilarin sézlii onamlari alinmistir.

Bulgular

Ogrencilerin yas ortalamasi 21,57+1,71 yil olup, %49,8'i 21-22 yas araliginda yer almaktadir. Ayrica %99’unun
bekar, %69,1’inin son sinifta olduklari ve %94,2’sinin de ¢alismadigi belirlenmistir. Ogrencilerin tanimlayici
Ozellikleri Tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin dagilimi (n=291)

Ozellikler n %
Yas

18-20 yas araligi 76 26,1
21-22 yas arahg 145 49,8
23-32 yas arahg 70 24,1
Cinsiyet

Kadin 193 66,3
Erkek 98 33,7
Medeni durum

Evli 3 1,0
Bekar 288 99,0
Ogrenim goriilen sinif

1. Sinif 11 3,8
2. Sinif 65 22,3
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3. Sinif 14 4,8
4, Sinif 201 69,1
Calisma durumu

Evet 17 5,8
Hayir 274 94,2
Toplam 291 100

Bilingli Oz Bakim Olgegi alt boyutlari incelendiginde; "destekleyici yapi" alt boyutunda, 18-20 yas araligindaki
ve 23-32 yas araligindaki 6grencilerin, 21-22 yas grubundaki 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yiksek
puan aldigi belirlenmistir (p<0,05). Ayrica, "fiziksel bakim" alt boyutunda erkek 6grencilerin kadin 6grencilere
gore puanlarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, buna karsilik "6z-duyarlik ve amacg" alt boyutunda ise
kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha yiiksek puan aldigi saptanmistir (p<0,05). (Tablo 2)

Psikolojik Esneklik Olcegi toplam puani incelendiginde; kadin 6grencilerin erkek dgrencilere gére ve calisan
ogrencilerin calismayanlara gbére puanlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yliksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Alt boyutlar diizeyinde ise, "an’da olma" alt boyutunda kadin 6grencilerin puanlari
daha yiliksek bulunmus ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Ayrica, "baglamsal benlik"
alt boyutunda bekar 6grencilerin puanlari daha yiiksek olmakla birlikte bu fark da istatistiksel olarak anlamh
degildir (p>0,05). Toplam puan agisindan yas, medeni durum ve 6grenim gorilen siniflar arasinda anlamli bir
fark saptanmamistir (p>0,05). (Tablo 3)

Ogrencilerin Psikolojik Esneklik ve Bilingli Oz Bakim Olcek toplam puanlari ile alt boyutlari arasinda anlamli
iliskileri saptamak icin yapilan Pearson korelasyon analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda, Psikolojik Esneklik Olgegi ile Bilingli Oz Bakim Olgegi toplam
puanlari arasinda orta dizeyde, pozitif ve anlamh bir iliski bulunmustur (r=0,565, p<0,01). Ayrica, Psikolojik
Esneklik Olcegi toplam puani ile fiziksel bakim alt boyutu arasinda pozitif yénde zayif (r=0,245, p<0,01);
destekleyiciiligkiler alt boyutu ile pozitif yonde orta diizeyde (r=0,456, p<0,01); 6z-duyarlk ve amag alt boyutu
ile pozitif yonde orta diizeyde (r=0,413, p<0,01); bilincli rahatlama alt boyutu ile pozitif yonde orta diizeyde
(r=0,579, p<0.01) ve destekleyici yapi alt boyutu ile pozitif yonde orta diizeyde (r=0,449, p<0,01) anlamli
iliskiler saptanmistir. (Tablo 4)

Bilingli 6z bakimin psikolojik esneklik ve alt boyutlari Gzerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu
dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin istatistiksel olarak anlaml oldugu gorilmustir (F(5,291)=
48,078, p<0,001). Ayrica Durbin-Watson katsayisi (DW=2,003), bu modelde otokorelasyon olmadigini
(bagimli hata terimleri arasinda iliski olmadigini) gdstermistir. Analiz sonucunda modelin agiklayicilik diizeyi
yiksek bulunmus olup, bilingli 6z bakim puanlarindaki toplam varyansin %45,8'i psikolojik esneklik dlgegi alt
boyutlari tarafindan agiklanmaktadir (R?=0,458, Duzeltilmis R?=0,448) Bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerinden bazilari, bilingli 6z bakim diizeylerini anlaml bicimde yordarken, bazi alt boyutlar igin anlamh
bir iliski saptanmamistir. Ozellikle degerler ve degerler dogrultusunda davranis alt boyutu, bilingli 6z bakim
Gzerinde anlamli ve glglii bir pozitif yordayicidir (=0,550, p<0,001). Bu bulgu, bu boyuttaki bir birimlik artisin,
bilingli 6z bakim puaninda 0,550 birimlik bir artisla iliskili oldugunu gostermektedir. Baglamsal benlik
degiskeni de anlamli bir yordayicidir ve bu boyuttaki bir birimlik artisin, bilingli 6z bakim puaninda 0,152
birimlik bir artisla iliskili oldugu saptanmistir (3=0,152, p=0,007). Ayrisma alt boyutu da istatistiksel olarak
anlamli bir katki saglamaktadir (=0,110, p=0,031). Bu bulgu, bu boyuttaki bir birimlik artisin, bilingli 6z bakim
puaninda 0,110 birimlik bir artisla iliskili oldugunu géstermektedir. Buna karsilik, an’da olma (p=0,702) ve
kabul (p=0,256) alt boyutlarinin bilingli 6z bakim tzerinde anlamh bir yordayiciligi bulunmamistir (p>0,05).
Sonug olarak, bilingli 6z bakimin, psikolojik esnekligin bazi alt boyutlari tarafindan anlamli bicimde yordandigi,
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ozellikle degerler dogrultusunda davranis, baglamsal benlik ve ayrisma boyutlarinin bu siiregte belirleyici
degiskenler oldugu soylenebilir. (Tablo 5)
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Tablo 2. Katiimcilarin tanimlayici 6zellikleri ile Bilingli Oz Bakim Olgegi toplam puan ile alt boyutlari puan ortalamalarinin karsilastiriimasi

Bilingli Oz Bakim FB Di BF 6pvAa BR DY
Olgek Toplam puani
Degiskenler Mean+SD Test Mean+SD  Test Mean+SD  Test MeantSD  Test MeantSD  Test Mean+SD  Test MeantSD  Test
Yas 18-20 112,27+19,42 F=2,568 22,314+5,41 F=1,391 19,32+4,28 F=0,854 14,22+2,92 F=1,426 22,26%4,39 F=2,995 21,28+5,08 F=2,323  12,85+3,44 F=3,237
21-22 106,52+19,80 p=0,078 22,06%5,99 p=0,251 18,53+4,79 p=0,427 13,5413,34 p=0,242 20,68%4,66 p=0,052 19,88+4,66 p=0,100 11,80+3,46 p=0,041
23-32 111,02+19,69 23,4245,23 19,04+3,91 13,44+3,10 21,50+4,72 20,77+4,79 12,84+3,70
Cinsiyet Kadin 109,84+18,98 t=0,895 21,4645,27 *t=-4,317 19,15+4,36 t=-1,556 13,90+3,09 t=-1,534 21,97+4,37 *t=3,598 20,88+4,76 t=2,105 12,46+3,37 t=0,909
Erkek 107,65%+21,31 p=0,372 24,4145,95 P<0,001 18,29+4,63 p=0,121 13,29+3,34 p=0,126 19,94+4,87 P<0,001 19,63+4,87 p=0,036 12,0613,86 p=0,364
Medeni Evli 102,004£10,81 U=543,50 20,66%+3,78 U=510,00 18,00+2,00 U=524,50 11,66+3,05 U=602,00 20,33%+1,52 U=497,50 19,66+3,78 U=488,50 11,66+2,08 U=495,50
Durum Bekar 109,18+19,85 p=0,442 22,47+5,69 p=0,590 18,87+4,48 p=0,522 13,71+3,19 p=0,238 21,30+4,66 p=0,650 20,47+4,84 p=0,696 12,33+3,55 p=0,660
Ogrenim 1 105,72425,29 F=1,120 22,9045,37 F=1,124 17,82+4,62 F=0,931 14,18+3,54 F=0,455 20,18%4,40 F=1,489 19,5416,40 F=1,974 11,09+4,15 F=2,314
gorilen 2 112,60+£19,65 p=0,341 22,07+5,80 p=0,340 19,56+4,75 p=0,426 13,90+3,14 p=0,714 22,30+4,69 p=0,218 21,70+4,94 p=0,118 13,03+3,21 p=0,076
sinif 3 112,14+413,29 25,07+43,42 18,07+2,49 14,28+3,40 21,42+3,54 19,64+4,21 13,64+3,07
4 107,95+19,85 22,3745,76 18,75+4,46 13,56+3,18 21,01+4,68 20,16+4,70 12,07+3,60
Calisma Evet 109,29+22,94 t=0,039 24,76+7,38 t=1,730 18,29+4,67 t=-0,544 12,88+3,35 t=-1,086 20,05+6,01 t=-1,133 20,35+4,62 t=-0,097 12,9443,78 1=0,736
Durumu Hayir 109,09+19,62 p=0,969 22,3145,54 p=0,085 18,90+4,45 p=0,0587 13,74+3,18 p=0,278 21,37+4,54 p=0,258 20,47+4,85 p=0,922 12,28+3,53 p=0,462

U: Mann-whitney u testi; t=Independent Sample t test; F=One-way ANOVA test; *.istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05; FB: Fiziksel bakim; Di: Destekleyici iliskiler; BF: Bilingli farkindalik; ODVA:
Oz-Duyarlik ve amag; BR: Bilingli rahatlama; DY: Destekleyici yapi

Tablo 3. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri ile Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puan ile alt boyutlari puan ortalamalarinin karsilastiriimasi

Psikolojik Esneklik DVDD AO K BB A
Olgek Toplam puani
Degiskenler Mean1SD Test Mean1SD Test MeaniSD  Test MeaniSD  Test MeantSD Test Mean1SD Test
Yas 18-20 123,84+15,85 F=0,395 50,3548,61 F=2,074  31,72+6,77 F=2,239 17,4615,77 F=0,540 12,72+3.40 F=1,195 11,57+3,50 F=0,072
21-22  122,15+13,78 p=0,674 49,05+10,10 p=0,128 31,45+6,36 p=0,108 17,84+5,31 p=0,584 12,16+3.33 p=0,304 11,63+3,22 p=0,931
23-32 123,40+14,44 51,98+10,99 29,7245,73 17,04+4,93 12,85+3.80 11,78+3,79
Cinsiyet Kadin 124,37+14,36  t=2,477 50,58+9,12 t=1,163 32,06+6,33 t=3,682 17,4145,03 t=-0,582 12,74+3.28 t=1,858 11,55+3,28 t=-0,674
Erkek 119,96+14,32  p=0,014 49,14+11,53 p=0,246  29,22+6,00 p<0,001 17,80+5,93 p=0,561 11,94+3.78 p=0,064 11,84+3,71 p=0,501
Medeni Durum Evli 114,00+6,00 U=625,00 48,33+4,04 U=507,50 33,00+4,00 U=343,00 15,33+4,93 U=549,50 8,66+2.08 U=726,00 8,66+1,15 U=688,00
Bekar  122,98+14,51 p=0,183 50,11+10,05 p=0,602 31,09+6,37 p=0,539 17,5745,35 p=0,417 12,51+3.46 p=0,042 11,68+3,43 p=0,076
Ogrenim goriilen 1 124,27+14,54  F=0,542 49,18+8,84 F=0,132  33,36+7,40 F=2,251 19,09#5,31 F=0,439 11,54#4.00 F=1,333  11,09+3,61 F=2,095
sinif 2 124,09+17,95 p=0,654 50,32+10,56 p=0,942 32,60+6,75 p=0,083 17,38+5,95 p=0,725 12,69+3.63 p=0,264  11,09+3,50 p=0,101
3 126,00+10,56 51,4245,28 30,35+7,64 16,71+2,89 14,00+2.54 13,50+2,65
4 122,21+13,45 49,98+10,17 30,55+6,01 17,5445,34 12,35+3.43 11,7443,41
Calisma Durumu  Evet 116,00+13,12  t=-2,034 48,64+12,59 t=-0,616 28,76%6,54 t=-1,571 15,82+7,37 t=-1,375 11,17+4.58 t=-1,596 11,58+3,98 t=-0,084
Hayir 123,32+14,46  p=0,043 50,18+9,84 p=0,538 31,25+6,33 p=0,117 17,65%#5,19 p=0,170 12,55¢3.38 p=0,112 11,66+3,40 p=0,933
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U: Mann-whitney u testi; t=Independent Sample t test; F=One-way ANOVA test; *.istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05; DVDD: Degerler ve degerler dogrultusunda davranis; AO: An’da olma; K:
Kabul; BB: Baglamsal benlik; A: Ayrisma

Tablo 4. Bilingli 6zbakim toplam puan ve alt boyutlari ile psikolojik esneklik toplam puan ortalamalari arasindaki iliski

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1. Psikolojik esneklik dlcek toplam r 1 565" 245" 456" 413" 579" 449" 443" 774" 480 083 524" 411

RUal p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0000 0,000 0,000 ,156 0,000 0,000

2. Bilingli 6zbakim &lgek toplam  r 1 662,747,702 810  ,800™ ,798" 651" ,003 240" 479" 366™

puani p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 ,956 0,000 0,000 0,000

3.  Fiziksel bakim r 1 ,352°° 364 294 364™  ,442" 314 102 -,092 223" 225™

p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 084 ,118 0,000 0,000

L Destekleyici iligkiler r 1 ,524* 581" ,491™  ,445™ 500" ,081 -,121*  ,305™  ,197*
Bilingli p 0,000 0,000 0,000 0000 0,000 0,170 0,039 0,000 0,001
Ozbakim 5 pgjjincli farkindalik r 1 5517 448" 442" 447,024 -,187"" 368" 313"
alt p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,68 0,001 0,000 0,000
boyutlart ¢ 5, sefkat ve amac r 1 626 662,663 ,062  -273 492" 321"
p 0,000 0,000 0,000 0,289 0,000 0,000 0,000

7. Bilincli rahatlama r 1 676" 527" 011 -217 413" 256™

p 0,000 0,000 849 0,000 0,000 0,000

8. Destekleyeci yapi r 1 ,513™  -,040 -,218"™ ,396™  ,386™"

p 0,000 ,498 0,000 0,000 0,000

** _jstatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05

Tablo 5. Bilingli 6z bakimin psikolojik esneklik ve alt boyutlari Gzerindeki yordayici etkisine iliskin regresyon analizi sonuglari

Degiskenler Bilingli 6zbakim Olgek Toplam
B Ss B 95% G.A p Model Anlamlihk Test
Alt Sinir - Ust Sinir Sonuglari

Sabit deger 30,772 7,757 - 15,505 46,040
= Degerler ve degerler dogrultusunda 1,088 0,115 0,550 0,862 1,314 0,000 R=0,676,
= 2
o davranis R2=0,458
o 3 An’da olma 0,058 0,152 0,019 -0,241 0,358 0,702 Adjusted R?=0,448
= o Kabul 0,217 0,190 0,059 -0,158 0,592 0,256 F=48,078
g0 DW=2,003
_g Baglamsal benlik 0,868 0,317 0,152 0,244 1,493 0,007 -0 060
-4 Ayrisma 0,633 0,291 0,110 0,059 1,207 0,031 P=5

B : Standardize beta katsayisi; B=Standardize olmayan beta katsayisi; G.A: Gliven araligi; Ss: Standart sapma; R2:Determinasyon katsayisi; F: Varyans analizi; DW: Durbin-Watson
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Tartisma

Bu arastirma, hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z bakim dizeyi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Yapilan literatlir taramasinda, hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z
bakim ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi dogrudan ele alan bir ¢calismaya ulasilamamistir. Bu dogrultuda,
elde edilen bulgular mevcut literatiirde yer alan benzer igerikteki ¢alismalarin sonuglariyla karsilagtirmali
bicimde degerlendirilmistir. Bu arastirmada hemsirelik 6grencilerinin yas, cinsiyet, medeni durum, ¢alisma
durumu ve 6grenim gorilen sinif gibi sosyodemografik degiskenleri ile bilingli 6z bakim dizeyleri arasinda
anlamh bir fark bulunmamistir. Literatilr incelendiginde, hem hemsirelik 6grencileri hem de genel Universite
ogrencileri tizerinde, sosyodemografik degiskenlerin bilingli 6z bakim lzerindeki etkisini ele alan calismalar
bulunmamaktadir. Buna karsin, saglik profesyonelleri lizerinde yapilan bazi ¢alismalarda bilingli 6z bakim
diuizeylerinin yas, cinsiyet ve mesleki deneyim gibi faktérlere gére degistigi gérilmektedir.®?® Cinsiyet
acisindan kadin hemsirelerin bilingli 6z bakim dizeylerinin erkek hemsirelere gére daha yiksek oldugu
bildirilmistir.?® Yasa iliskin bulgular ise farklihk géstermektedir. Bazi calismalar yas arttikca bilingli 6z bakim
diizeyinin arttigini belirtirken bazilari ise geng bireylerin bilingli 6z bakim diizeylerinin daha yiliksek oldugunu
gostermektedir.®2® Mesleki deneyim acisindan, klinik deneyimi az olan hemsirelerin bilingli 6z bakim
diizeylerinin yiksek oldugu vurgulanmaktadir.?® Bu ¢calismanin bulgulari ile literatiirdeki sonuglar arasindaki
farkhliklarin; katilimcilarin yasi, icinde bulunduklari kiltiirel yapi ve sosyal gevre gibi sosyodemografik
faktorlerden kaynaklanabilecegi diistiniimektedir. Bu baglamda, hemsirelik 6grencilerinin bilingli 6z bakim
diizeyleri Uzerinde sosyodemografik degiskenlerin etkisini daha kapsamh ve ¢ok merkezli 6rneklemlerle
degerlendiren ileri dlizey arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu arastirmada hemsirelik 6grencilerinin cinsiyetleri ve ¢alisma durumlari ile psikolojik esneklik diizeyleri
arasinda anlamli farklihk saptanmistir. Ancak hemsirelik 6grencileriyle yapilan bir calismada, psikolojik
esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklihk gostermedigi belirtilmistir.?” Literatiirde
farkh 6rneklem gruplariyla yapilan ¢calismalarda ise, cinsiyetin psikolojik esneklik izerindeki etkisine iligskin
farkh bulgulara rastlanmaktadir. Acar, cinsiyetin psikolojik esneklik dizeyleri tGzerinde anlamli bir etkisi
olmadigini belirtirken,?® Ronkainen ve ark.lari, erkek bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin kadinlara gére
daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.?® Bu arastirmanin bulgulari, hem cinsiyetin hem de calisma
durumunun psikolojik esnekligin anlamli belirleyicileri olabilecegini gostermektedir. Bu arastirmada calisan
hemsirelik 6grencilerinin psikolojik esneklik dizeylerinin ¢alismayanlara gore daha yilksek oldugu
bulunmustur. Psikolojik esneklik, bireyin olumsuz yasantilara ragmen duygusal kaginmadan uzak durarak
yasamini kendi degerleri dogrultusunda sirdirebilme becerisi olarak tanimlanir.>?* Bu baglamda, kadinlarin
glcli sosyal destek aglarina sahip olmalari, duygularini ifade etmeye daha agik olmalari ve 6rneklemin biyuk
Olclide kadin 6grencilerden olusmasi ile calisan 6grencilerin stresle basa ¢cikma deneyimlerinin her iki grubun
psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiksek olmasina katki sagladigi diistinilmektedir.

Bu arastirmada, psikolojik esneklik ile bilingli 6z bakim arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu
bulunmustur. Literatirde, hemsirelik 6grencilerinde bu iki degiskenin iliskisini inceleyen herhangi bir
calismaya rastlanmamasi, arastirmamizin 6zglnliGgini ortaya koymaktadir. Psikolojik esnekligin, psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik iyi olus gibi kavramlarla iliskili oldugu literatiirde ifade edilmektedir.}**° Bu
dogrultuda, bu arastirmanin bulgusu, psikolojik esneklikle iliskili bu kavramlar cercevesinde ele alinmistir.
Chatterjee ve ark., bilincli 6z bakim ile znel iyi olus arasinda giiclii pozitif bir iliski bulmus,? Feng ve ark. ise
Universite ogrencileri ile yaptiklari bir ¢alismada benzer sekilde bilingli 6z bakim ile psikolojik iyilik hali
arasinda pozitif bir iliski oldugunu bildirmistir.'® Brouwer ve ark., hemsirelik dgrencilerinin 6z bakim uygulama
puanlari ile psikolojik distres diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu vurgulamistir.3!
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Garcia ve ark., palyatif servisinde galisan saglk profesyonelleriyle yaptiklari bir calismada bilingli 6z bakim ile
6z sefkat ve esneklik arasinda pozitif bir iliski bulmuslardir.2 Green ve Brommelsiek ve Peterson yaptiklari
arastirmada, 6z bakim stratejilerinin 6gretildigi miidahale programlari sonrasinda 6grencilerin stresle basa
ctkma becerilerinin arttigini ve psikolojik esnekliklerinin giiclendigini vurgulanmistir.333 Bu cercevede 6z
bakim uygulamalari konusunda bilingli olan bireylerin duygularini, stres kaynaklarini ve sinirlarina yonelik
farkindaliklarinin daha yliksek oldugu ve bu farkindalik sayesinde karsilastiklari zorluklarla daha saglikli basa
cikabildikleri ve sonug olarak psikolojik esnekliklerinin arttigi distinilmektedir. Bu arastirmanin bulgulari ve
literatlirdeki bulgular, bilingli 6z bakim dizeyinin artmasinin psikolojik esneklik tzerinde olumlu bir etki
yarattigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z bakim diizeyinin artiriimasi,
psikolojik esnekligi gliclendirmeye yardimci olabilir. Dolayisiyla, bilingli 6z bakim uygulamalari, 6grencilerin
psikolojik esnekliklerini artirmada etkili bir strateji olarak degerlendirilebilir. Hemsirelik 6grencilerinde bilingli
0z bakim ve psikolojik esneklik gelistirmek, sadece bireysel saglik ve iyi olus icin degil; ayni zamanda etik,
giivenli ve kaliteli hasta bakimi sunmak icin de gereklidir.®22 Bu nedenle, saglik sistemlerinin hem égrencilik
doneminde hem de meslek hayati boyunca bu becerileri destekleyecek yapilar olusturmasi etik bir
sorumluluk olarak gorilmektedir. Bu becerilerin egitim siirecine ve mesleki uygulamalara entegre edilmesi,
saglk alaninda etik bir kiltirin gelismesine 6nemli katki saglayabilir.

Bu arastirmanin bir diger dnemli bulgusu, Bilingli Oz Bakim Olgegi'nin alt boyutlari olan destekleyici iligkiler,
bilincli rahatlama, destekleyici yapi, 6z-duyarlik ve amag boyutlarinin psikolojik esneklik Gzerinde anlamli ve
olumlu etkilerinin bulundugudur. Bu bulgu, Stinbil ve ark.nin, destekleyici yapi, 6z-duyarlik, amag ve
destekleyici iliskilerin bireylerin refahini etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer aldigini vurgulayan arastirma
bulgusu ile paralellik géstermektedir.?! Chatterjee ve ark. da destekleyici yapinin, ardindan destekleyici
iliskilerin 6znel refah ile yiiksek oranda iliskili oldugunu belirtmislerdir.?® Bilin¢li 6z bakimin destekleyici
iliskiler boyutu, bireyin baskalariyla olan kisilerarasi baglarini siirdirme ve gelistirme cabalarini ifade
etmektedir. Bu baglar, genellikle duygusal ve pratik destek alinan yakin aile tyeleri, arkadas ve partnerlerle
kurulan etkilesimleri kapsamaktadir®34Bu baglamda, bu dogrultuda, bireylerin yasamlarinda énemli yer tutan
kisilerle bilingli olarak bag kurma yoniindeki ¢abalari, psikolojik esnekliklerinin gelisimine anlamli 6lglide
katkida bulunmaktadir. Mevcut literatiir, destekleyici iliskilerin mutluluk dizeyi, yasam kalitesi, psikolojik
esneklik ve bilissel kapasitenin gelisimiyle anlaml bir iliski icerisinde oldugunu ortaya koymaktadir.>* Benzer
sekilde, olumlu iliskiler kurma, duygusal icgori gelistirme ve is-yasam dengesi olusturma, dayanikhlig
artirmada etkili stratejiler olarak tanimlanmaktadir.?® Bilingli rahatlama uygulamalari ise, duygusal diizenleme
ve stres yonetimi konusunda etkili bir arag olarak kabul edilmektedir. Bu uygulamalar arasinda kademeli kas
gevsetme, derin nefes alma ve meditasyon gibi teknikler yer almakta olup, hemsirelik 6grencileri arasinda en
cok arastirilan teknik meditasyondur.® Yapilan arastirmalar, bu tiir uygulamalarin stres, kaygi, depresyon ve
tikenmislik gibi duygusal zorluklari azaltarak psikolojik esnekligi artirdigini ortaya koymaktadir.3**> Gomes ve
ark., nefes ve farkindalik temelli meditasyon tekniklerinin hemsirelik 6grencilerinin odaklanma, yasam kalitesi
ve kaygi diizeylerinde 6nemli iyilesmeler sagladigini bildirmistir.3® Bu bulgular, bilingli rahatlama tekniklerinin
hemsirelik 6grencilerinin psikolojik esnekliklerini artirmada etkili bir strateji olabilecegini gostermektedir.
Ayrica, destekleyici yapilar da hemsirelik 6grencilerinde psikolojik esnekligin gelisiminde igin dnemli bir rol
oynamaktadir. Destekleyici bir klinik 6grenme ortami, mentorluk, akran destegi ve psikolojik olarak glivenli
bir ortam, 6grencilerin stresle basa c¢ikma becerilerini artirabilir ve genel psikolojik esnekliklerini
glglendirebilir. Sinbil ve ark., destekleyici bir yasam ortaminin, ruh saghgi alaninda egitim géren bireylerin
refahini artiran en énemli faktérlerden biri oldugunu belirtmislerdir.?? Bu baglamda, akran destekli
ogrenmenin klinik uygulamalardaki zorluklari azalttigi ve 6grencilerin yeterlilik ve 6zglivenlerini artirdig
vurgulanmaktadir.’” Oz-duyarlik ise, bireyin kendisine karsi duygusal anlamda destekleyici ve anlayisli olmasi,
kendi acisini yatistirmaya yénelik bir motivasyonunun olmasi olarak tanimlanmaktadir.3® Kotera ve ark.
psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkat arasinda guicli bir iliski oldugunu belirtmislerdir.3® Bu baglamda, 6z sefkatin
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dikkatli kabul, bilissel ayrisma ve duygusal refah gibi psikolojik esneklik stirecleriyle 6nemli 6lgtde iliskili
oldugu ifade edilmektedir.*® Bu bulgular, 6z-duyarlk ve sefkat temelli uygulamalarinin psikolojik esnekligi
artirmada 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Sonug olarak, bu arastirmanin bulgulari, destekleyici
iliskiler, bilingli rahatlama, destekleyici yapi, 6z-duyarlik ve amag gibi bilingli 6z bakim alt boyutlarinin
psikolojik esneklik tizerinde olumlu etkiler sagladigini géstermektedir.

Sonug

Bu arastirma sonucunda, hemsirelik 6grencilerinde bilingli 6z bakimin psikolojik esnekligi anlamh sekilde
yordadigi ve bu iki degisken arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif bir iliski bulundugu belirlenmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda, hemsirelik 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin artiriimasinda bilingli
0z bakim uygulamalarinin 6nemli bir rol oynayabilecegi soylenebilir. Bu kapsamda, hem 6grencilerin hem de
ogrencilerle birebir etkilesim icerisinde olan 0Ogretim elemanlarinin bilingli 6z bakim konusundaki
farkindaliklarinin artirilmasina yonelik egitim ve bilgilendirme programlarinin planlanmasi dnerilmektedir.
Ayrica, hemsirelik 6grencilerine yonelik gelistirilecek psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma temelli
mudahale programlarinda bilincli 6z bakim uygulamalarina yer verilmesi, psikolojik esnekligi destekleyici bir
strateji olarak degerlendirilebilir.
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