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ARASTIRMA MAKALESI / RESEARCH ARTICLE

UNIVERSITE OGRENCILERININ BILINCLIi FARKINDALIKLARI iLE
BILISSEL ESNEKLIKLERI ARASINDAKI ILISKI

Tugce PEKER AKMAN?, Melek DEMIR?
0z

Bu ¢alismanin amaci, liniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari ile biligsel esneklikleri arasindaki
iliskiyi incelemektir. Bu arastirmanin ¢alisma grubunu 187 kadin ve 57 erkek toplam 244 universite
ogrencisi olusturmaktadir. Calisma grubundaki liniversite 6grencilerinin yaslar1 18 ile 34 arasinda
degismekte olup, yas ortalamas1 20.27’dir. Veri toplama siirecinde Bilingli Farkindahk Olgegi, Bilissel
Esneklik Envanteri ve katilimcilarin demografik bilgilerinin toplandig kisisel bilgi formu kullanilmistir.
Bilingli farkindalik ile biligsel esneklik (alternatif ve kontrol) arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayilar: kullanilmistir. Korelasyon analizi sonuclarina gore,
bilingli farkindalik ile bilissel esneklik ve bilissel esnekligin alt boyutlari olan alternatif ve kontrol
arasinda pozitif yonde anlamh iligkiler tespit edilmistir. Bilin¢li farkindalik ile bilissel esneklik
arasindaki iliskinin cinsiyete gére anlamli bir farklilik olusturup olusturmadigini belirlemek amaciyla
Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) kullanilmistir. MANOVA testi sonuglarina gore cinsiyetin
bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliskide anlaml bir etkisinin oldugu belirlenmistir.
Bilingli farkindaligin bilissel esnekligi ne derece yordadigini belirlemek amaciyla Basit Dogrusal
Regresyon Analizi yapilmistir. Regresyon analizi sonucunda bilingli farkindaligin bilissel esnekligin
toplam varyansinin % 29.4’linii agikladigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglari 15181nda, rehberlik
ve psikolojik danismanlik alaninda gerceklestirilen etkinliklerde bilingli farkindalik ve bilissel
esnekligin gelistirilmesine yonelik psikoegitim programlari hazirlanabilir.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND COGNITIVE
FLEXIBILITY OF UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The aim of present study was to examine the associations among mindfulness and cognitive flexibility.
The study group consisted of 244 university students, 187 female and 57 male. The age of the
university students in the study group ranged from 18 to 34 with a mean age of 20.27. Mindful
Attention Awareness Scale, Cognitive Flexibility Inventory and personal information form, which collect
demographic information of the participants, were used in the data collection process. In order to
investigate the relationships between mindfulness and cognitive flexibility (alternative and control),
Pearson's product-moment correlation coefficients were determined. According to correlation analysis
results, significant relationships between mindfulness and cognitive flexibility and alternatives and
control, which are sub-factors of cognitive flexibility, were determined. Multivariate Analysis of
Variance (MANOVA) was used to determine whether the relationship between mindfulness and
cognitive flexibility made a significant difference according to gender. According to the MANOVA test
results, it was determined that gender has a significant effect on the relationship between mindfulness
and cognitive flexibility. Simple linear regression analysis was performed to determine to what extent
mindfulness predicts cognitive flexibility. As a result of the regression analysis, it was concluded that
mindfulness explains 29.4% of the total variance of cognitive flexibility. Based on the results of the
research, psychoeducational programs can be prepared to develop mindfulness and cognitive flexibility
in activities performed in the field of guidance and psychological counseling.
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Giris

Insan zihninde diisiinceler dalgalar gibidir ve bir insan giinde yaklasik 70 bin ile 125
bin arasinda diisiince tiretmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Bu diisiincelerin siirekli gelip
gittigi, bunun degistirilemeyecegi ancak bilingli farkindalikla kontrolii bireyin
kendisinin alabilecegi ifade edilmekte; bilin¢li farkindalik duygu ve distincelerin
eylemle biitlinlestigi bir “an1 yasama hali” olarak tanimlanmaktadir (Uzun, 2020).
Farkindaligi, bireyin ustalastig1 ve kendini yeniledigi bir mucize olarak goren Baer
(2003), viicudunu bir¢cok pargaya bolen ve her bir parcasimi farkli bir bolgeye
yerlestiren bir sihirbazin mucizevi bir giligle viicudunu yeniden birlestirmesi gibi,
bilingli farkindaligin da daginik zihni toparlayan ve hayatin her aninmi yasamayi
saglayan bir giice sahip oldugunu belirtmektedir. Son yillarda yapilan g¢alismalar
incelendiginde bilingli farkindalik kavraminin literatiirde dikkat ¢ektigi goriilmektedir
(Wang ve Kong, 2014; Bao, Xue ve Kong, 2015). Dogu geleneklerinden ve
uygulamalarindan dogan bilingli farkindalik, bireyin i¢sel yasantilar, kisisel inanglar
ve duygular da dahil olmak ilizere yasam deneyimlerine karsi gozlem ve dikkatini
vurgulamaktadir (Hill ve Updegraff, 2012). Bilingli farkindaligin meditasyon veya
farkindalik temelli egitim yoluyla artirilabilecegi ifade edilse de (Baer vd. 2008;
Falkenstrom, 2010), bilingli farkindalik giinliik yasamda dikkatli olma egilimine atifta
bulunan psikolojik bir 6zellik olarak da kavramsallastirilmaktadir (Brown ve Ryan,
2003).

Bilingli farkindalik gibi bireyin farkinda olma durumuyla ilgili olan bir diger kavram
ise bilissel esneklik kavramidir. Bilissel esneklik, insanlarin giinliik hayatlarinda, diger
insanlarla olan iletisimlerinde, karsilarina ¢ikan problemleri ve olaylar1 ¢6zmede,
yaraticl diistinmelerini gerektiren her konuda sergilemeleri gereken bir 6zellik olarak
ifade edilmektedir (Martin ve Anderson, 1998). Bilissel esnekligin li¢ unsurdan en az
birini icerdigini belirten Teasdale ve arkadaslar1 (2001) bu unsurlarn su sekilde
siralamaktadir; (a) uyum saglama istegi ve degistirme yetenegi, (b) alternatif ¢6ziim
yollarinin var olduguna yo6nelik farkindalik ve (c) c¢esitli bakis agilarin1 kabul etme ve
degerlendirme yetenegi. Bilissel esneklige sahip olan bireyler, degisiklige acik olmakta
ve 0grenmeye calistiklar1 konuya dikkatlerini tam olarak verip odaklanmaktadirlar
(Jonassen ve Grabowski, 1993). Martin ve Anderson (1998), bilissel esnekligin iletisim
becerisiyle iliskili oldugunu, iletisimin 6nemli bir parcasini olusturdugunu ve bilissel
esneklige sahip olan bireylerin kisisel 06zelliklerinin, iliskilerdeki tutum ve
yaklasimlarinin uyumlu oldugunu belirtmektedir.

Otomatik diisiinceler, alhiskanliklar ve islevsel olmayan davranis oriintiilerinden
uzaklasma konusunda biling¢li farkindaligin 6énemli oldugu belirtilmektedir (Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006). Bilincli farkindalik, zihnin ge¢mise
yonelik zihinsel senaryolar olusturmak yerine, dis uyaranlara ragmen bilerek ve
isteyerek, ana donme hali olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindalikla birey, gecmise yonelik strekli senaryolar yazmay1 ifade eden
ruminasyonu diisiirerek depresyon ve kaygi gibi psikolojik durumlardan kendisini
korumaktadir (Ramel, Goldin, Carmona ve McQuaid, 2004). Bilingli farkindalik halinde
birey uyanik, rahat ve mutludur. Zihninde olusan diisiinceleri nasil gozlemleyecegini
ve tanmimlayacagim1 bilerek dikkatini ana yoneltmektedir (Baer, 2003). Bilingli
farkindalik insanlara ge¢mis ve gelecek arasinda kalan zihinlerini nasil uyanik
tutmalar gerektigini 6gretmektedir (Gilbert ve Tirch, 2009). Ozellikle dikkat ve bilis
bilesenleri, dikkatin kendi kendini diizenlemesi ve bireyin deneyimlerine yonelmesi
acisindan bilingli farkindalikla yakin bir iligki icinde oldugu ifade edilmektedir. Bu
nedenle bilingli farkindalilk durumu icin motivasyon, dikkat, bilis ve duygu
bilesenlerinin gelistirilmesi ve dengelenmesi gerekmektedir (Malinowski, 2008).

Kisinin dikkati, bilingli farkindalik i¢in énemli oldugu kadar bilissel esneklik i¢in de
oldukca 6nemli goriilmektedir (Dommes, Chevalier ve Lia, 2011). Bilissel esneklik
bireyin tam olarak yapilandiramadigi bilgi alanlarinda (Mechlova ve Malcik, 2012)
alternatif seceneklerin farkinda olmasi1 ve bu secgenekleri hayata gecirecek kadar
esnek olabilme becerisidir. Beklenmedik durumlar karsisinda bireyin bilisini
degerlendirerek degisiklik yapma yetenegidir (Dennis ve Vander Wal, 2010).
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Bilisleri tizerinde degisiklik yapabilen bireyler, yapici ve akilc1 olmayan diistincelerini
fark ederek olumlu bir bilis olusturabilmektedir (Giilim ve Dag, 2012). Ogrenme
siirecleri ve bir¢cok psikolojik yap ile iliskilendirilen bilissel esneklik kavraminin
dikkati ana odaklanma tlizerinde duran bilingli farkindalik kavramu ile iliskili olacagi
diistintilmektedir (Philips, 2011; Dennis ve Vander Wal, 2010).

Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik kavramlarinin anlam igerikleri gz oniine
alindiginda birbirine temas eden ayrintilarin oldugu goriilmektedir. iki kavram
arasindaki bu iliski degerlendirildiginde bireyin bilincli farkindalig: gelistikce, bilissel
esneklik diizeyinin de gelismesi beklenmektedir ve bu konu arastirmanin odak
noktasini olusturmaktadir. Bu arastirmanin, iki 6nemli kavram arasindaki iligkiye
dikkat cekmesi agisindan onemli bir ¢alisma olmasi ve konu ile ilgili gelecekte
yapilacak yeni arastirmalara fikir sunmasi noktasinda o6nemli oldugu
distinilmektedir. Ayrica bilingli farkindalik ve bilissel esneklik kavramlarinin
gelistirilebilen beceriler olduguna iliskin farkindalik olusturmasi agisindan da bu
arastirma onemli goriilmektedir.

Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen cok az calisma
oldugu gorillmektedir (Martinez ve Dong, 2020). Universite 6grencilerinde bilingli
farkindalik ve bilissel esnekligin problemli akilli telefon kullanimiyla iliskisinde 6z-
kontroliin araci roliinii saptamak amaciyla yapilan bir arastirmada; 6zkontroliin,
bilissel esneklik ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda tam araci rol gosterdigi;
bilingli farkindalik ve problemli akilli telefon kullanimi arasinda ise kismi araci rol
gosterdigi ortaya konmustur (Kayman ve Sakiroglu, 2020). Bir baska calismada,
bilincli farkindalik ile algilama ve bilissel esneklik arasindaki iliski incelenmistir (Klein
ve Lancaster, 2017). Arastirmada algilama ve bilissel esneklik gibi bilissel stirecler ile
farkindaligin yonleri arasindaki iliskinin net olmayabilecegi ifade edilmistir (Klein ve
Lancaster, 2017). Ulkemizde bilingli farkindalik ve bilissel esneklige yénelik kisith
calismalarin olmasi, bilingli farkindalik ve bilissel esneklik arasindaki iliskinin
incelendigi bu arastirmanin alana sunacag katkiy1 gostermektedir. Bu arastirma ile
Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar ile bilissel esneklikleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amag¢lanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin alt
problemleri asagida siralanmistir.

1.Bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasinda anlaml bir iliski var midir?
2.Bilincli farkindalik bilissel esnekligin anlamli yordayicis1 midir?

3.Bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliski cinsiyete goére anlaml bir
farklilik gostermekte midir?

Yontem
Arastirma Modeli

Universite égrencilerinde bilingli farkindalik ile biligsel esneklik arasindaki iliskinin
incelenmesinin amaclandig1 bu c¢alisma nicel arastirma yaklasimlarindan iliskisel ve
betimsel tarama modeli kullanilarak tasarlanmistir.

Arastirmanin Etik izinleri

Arastirmaya baslamadan Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan 29.01.2021 tarih ve 2021-31 sayili kararla izin alinmistir.

Evren ve Orneklem

Bu ¢alismanin 6érneklemini Karadeniz Bolgesinde bir liniversitede 6grenim géren 187
kadin (%76.6), 57 erkek (%23.4) toplam 244 universite 6grencisi olusturmaktadir.
Orneklem gurubunda yer alan 6égrencilerinin yaslar1 18 ile 34 yas arasinda degislik
gostermekte ve ortalama yaslar1 20.27 (SS=2.34)'dir. Katihmcilarin %41.8’i birinci
sinifta (n=102), %40.6’s1 ikinci siifta (n=99), %9.4’1 Uglincl sinifta (n=19), %7.8i
dordiinct sinifta (n=19) ve %.4’tiintin hazirlik (n=1) okudugu gorilmektedir.

Veri Toplama Araglari

Bilingli Farkindalhk Olgegi: Simdiki anda meydana gelen olaylara odaklanma ve
farkinda olma durumunu belirlemek amaciyla Brown ve Ryan (2003) tarafindan
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gelistirilmistir. Olcegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama, gecerlik ve giivenirlik calismalari ise
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Olgekte toplam 15
madde yer almaktadir ve 6lcek tek boyutludur. Altili likert tipi derecelendirmeye
sahip olan 6lgekten alinan puanlarin yiliksek olmasi, bilingli farkindaligin da ytiksek
oldugu anlamina gelmektedir. Olcegin i¢c tutarhlik katsayis1 0.80 ve test tekrar test
korelasyonu 0.86 bulunmustur. Bu arastirma kapsaminda 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi
0.85 olarak tespit edilmistir.

Bilissel Esneklik Envanteri: Bireylerin karsilastiklar1 zor durumlar karsisinda alternatif
diistinceler gelistirebilme becerisini degerlendirmek amaciyla Dennis ve Vander Wal
(2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama, gegerlilik ve
giivenilirlik calismalar ise Giilim ve Dag (2012) tarafindan gerceklestirilmistir. Olcek
20 maddeden olusan ve bes dereceli degerlendirmeye sahip likert tipi bir 6lgme
aracidir. Olgekten alinan puan arttikca bilissel esnekligin de arttig: ifade edilmektedir.
Tlirkge slriimiiniin i¢ tutarlik katsayisi 0.90 olarak saptanmistir (Gilim ve Dag,
2012). Bu ¢calismada, 6lgegin Cronbach Alpha degeri 0.86 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile bilissel esneklikleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla SPSS 20.0 paket programindan yararlanilmistir. Arastirma
amaglarina ulasabilmek amaciyla ilk olarak verilerin diizenlenmesi ve varsayimlarin
karsilanmasi gerekmektedir (Field, 2013). Bu nedenle kayip deger analizi, u¢ deger
analizi, normal dagilim, dogrusallik ve varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi
test edilmistir. Ik olarak kayip deger analizi gerceklestirilmis ve veri setinde kayip
verilerin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. U¢ deger analizi ve ¢ok degiskenli normalligi
test etmek i¢cin Mahalanobis uzakliklar1 hesaplanmistir. Mahalanobis uzakligi, bir
katilmcinin geriye kalan tim katihmcilarin agirlik merkezinden olan uzakligidir
(Tabachnick ve Fidell, 2015). Tabachnick ve Fidell (2015), bu kritik degerden biiytik
olanlarin u¢ deger oldugunu belirtmektedir. Calismadaki bagimh degisken sayis1 4 ve
kritik deger 18.47'dir. Kritik degerden biiyiik olan 2 katihma tespit edilmis ve veri
setinden cikarilmistir. Coklu normallik varsayimi degerlendirilirken degiskenlere
iliskin basiklik ve carpiklik Kkatsayilar1 incelenmistir. Analizler sonucunda
degiskenlere iliskin basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin (-1.5 ve +1.5) arasinda kalmas;,
dagilimin normalden asir1 sapmadigim1 gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015).
Varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi icin Box’s ve Levene Testi yapilmis ve
test sonuglarina gore varyans kovaryans matrislerinin homejenligi varsayimin
saglandig1 tespit edilmistir. Box’s testi sonuglarina gore Box’s M=4.014, F=.65 ve
p=0.69 olarak bulunmustur. Yapilan Levene’s testine gore ise bilingli farkindalik icin
F=1.263, p=0.262; bilissel esneklik icin F=.051, p=0.82; bilissel esneklik becerilerinin
alt boyutlarindan alternatif icin F=.297 ve p=0.587, kontrol i¢in ise F=.292 ve p=0.589
olarak tespit edilmistir. Bu degerler varyans (p>0.05) ve kovaryans esitliginin
(p>0.05) saglandigim1 gostermekte ve cinsiyet acisindan gruplarin homojen oldugu
sonucuna ulagimistir.

Tablo 1. Ol¢me araglarina iliskin basiklik ve ¢arpiklik katsayilar

. _ Carpikhik Basiklik
N Min. Mak. X Ss
Deger Hata Deger Hata
BF 244 27.00 88.00 60.86 11.55 -.09 15 -48 31
A 244 30.00 65.00 52.35 6.12 -32 15 74 31
K 244 8.00 31.00 20.93 4.54 -.07 15 -16 31
BE 244 38.00 96.00 73.28 9.06 -13 15 77 31

BF: Bilingli Farkindalik, A: Alternatif, K: Kontrol, BE: Bilissel Esneklik
Bulgular

Verilerin analizi stirecinde bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi kullanilmistir.
Bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliskinin cinsiyete gére anlaml bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Cok Degiskenli Varyans Analizi
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(MANOVA) ve bilingli farkindaligin bilissel esnekligi ne derecede yordadigini
belirlemek amaciyla ise Basit Dogrusal Regresyon analizi kullanilmistir.

Tablo 2. Bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliskiye ait
korelasyon analizi sonuglari

X Ss 1 2 3 4
1.BF 60.86 11.55 1
2.A 52.35 6.12 0.41™ 1
3K 20.93 4.54 0.52" 0.43™ 1
4.BE 73.28 9.05 0.54" 0.89™ 0.79™ 1

N=244,"p<0.01; BF: Bilingli Farkindalik, A: Alternatif, K: Kontrol, BE: Biligsel Esneklik

Korelasyon analizi sonuclarina gore, bilingli farkindalik ile bilissel esneklik (r=0.54,
p<0.01) arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler bulunmaktadir. Bilingli farkindalik ile
bilissel esneklik alt boyutlarindan alternatif (r=0.41, p<0.01) arasinda ve kontrol
(r=0.43, p<0.01) arasinda da pozitif yonde anlaml iliskiler tespit edilmigtir.

Tablo 3. Bilingli farkindaligin bilissel esnekligi yordamasina yonelik regresyon
analizi sonuglar

B SE R t p
Sabit 10.16 5.09 1.99 0.000
BE 69 07 54 10.04 0.000

(R2=0.54, A R2=0.29, p<0.01); BE: Bilissel Esneklik

Bilingli farkindaligin bilissel esnekligi ne derecede yordadigini tespit etmek amaciyla
basit dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizi sonucunda, bilingli
farkindalik ile bilissel esneklik arasinda anlaml bir iliski gézlenmis (R=0.54, R2=0.29),
bilincli farkindaligin bilissel esnekligin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir
(F(1-242)= 100.84, p<0.01).

Tablo 3’teki bulgular bilingli farkindaligin bilissel esnekligin toplam varyansinin
%29.4’linu acikladig1 sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4. Cinsiyetin bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki iliski
iizerindeki etkisini aciklayan MANOVA testi sonuclari

Bagiml Kareler Kareler 2
Kaynak degiskenler toplami sd ortalamasi F p n Fark
BF 11.805 1 11.805 .088 0.77 .000
A 64.521 1 64.521 1.725 0.19 .007
Cinsiyet
K 131.310 1 131.310 6.515 0.01 .026 E-K
BE 11.741 1 11.741 143 0.70 .001
BF 32422.73 242 133,978
A 9053.167 242 37,410
Hata
K 4877.641 242 20,156
BE 19920.177 242 82.315
BF 936337.00 244
A 677868.00 244
Toplam
K 111942.00 244
BE 13304448.00 244
BF 32434,53 243
Diizeltilmis A 9117,689 243
Toplam
K 5008,951 243
BE 19931.918 243

(A=.943; F=4.79, p<0.05; n2: .003) BF: Bilingli Farkindalik, A: Alternatif, K: Kontrol, BE: Bilissel Esneklik
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Manova testi sonuclarina gore cinsiyetin bilingli farkindahk ile bilissel esneklik
arasindaki iliskide anlamli bir etkisinin oldugu goriilmektedir (A=.943, F(1-243)= 4.79,
p=0.003 p<0.05). Tablo 4 degerlendirildiginde; 0Ogrencilerin cinsiyet degiskeni
acisindan bilissel esneklik alt boyutlarindan kontrol becerileri arasinda anlamli bir
farklihk vardir (F(1-243=6.515; p=0.01). Tablodaki sonuglara gore, farkin erkek
ogrenciler lehine oldugu goriilmektedir. Kontrol becerisi icin erkeklerin ortalama
puani 22.263 ve kadinlarin ortalama puani 20.529°dur. Tablo 4 incelendiginde;
cinsiyete gore bilingli farkindalk (F(1-243)=.088; p=0.77), bilissel esneklik (Fq-
243)=.143; p=0.70) ve bilissel esneklik alt boyutlarindan alternatif (F1-243)=1.725;
p=0.19) arasinda bir anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. (F(1-325)=0,19; p=0.827).

Cinsiyetin bilissel esneklik alt boyutu olan kontrol tizerindeki etkisinin 6nemi etki
buytkligii istatistikleri ile degerlendirilmektedir. Kismi eta kare bagimh degiskende
(kontrol) bagimsiz degisken (cinsiyet) tarafindan ac¢iklanabilen varyans oranini temsil
etmektedir. Bu durumda bu deger .026’dir. Elde edilen bu deger, kiigiik bir etki olarak
kabul edilmektedir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Elde edilen degere gore,
cinsiyet bilissel esneklik alt boyutu kontrol puanlarindaki varyansin yiizde 2.6’sini1
temsil eder.

Tartisma ve Oneriler

Modern c¢ag icerisinde bireyler glindelik hayatin rutinini gerceklestirmeye calisirken
kendisine yabancilagsabilmektedir. Bireyler yiklenilen misyonlarin ve yapilmasi
gereken sorumluluklarin pesinden giderken kendi duygu ve diisiincelerini géz ardi
edebilmektedir. Bu durumda yapilmasi gereken en 6nemli sey, dikkati yasanilan ana
odaklamak ve bilingli farkindaligi giiclendirmektedir (Uzun, 2020; Sarigali ve Satici,
2017).

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar ile bilissel esneklikleri
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgular: incelediginde, bilincli farkindalik
ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir. Buna
gore, bireylerin bilingli farkindaliklar1 arttik¢a bilissel esneklikleri de artmaktadir.
Benzer sekilde meditasyon temelli farkindalik ve bilissel esneklik arasindaki iliskiyi
inceleyen Moore ve Malinowski (2009), iki kavram arasinda pozitif yonde iliskiler
oldugunu belirtmektedir. Sinnott, Hilton, Wood ve Douglas (2020), farkindaligin
gozlem ve dikkati icerdigini, bu nedenle kisiye gore degisiklik gosterdigini belirtmekte
ve yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler oldugunu ifade etmektedirler.

Problemlere ¢6ziim yolu bulmak, farkindalig1 artirmak ve degisimlere adapte olmak
glinliik hayatin ayrilmaz bir parcasi olarak gorilmekte ve bu adaptasyon siirecinde
karsilasilan zor durumlara yonelik bilingli bir sekilde hareket etmenin 6nemli oldugu
ifade edilmektedir (Flavell, 1979). Bu noktada bilissel esnekligi gii¢lii olan bireylerin,
zor durumlara karsi alternatif ¢6ziim yollarn buldugu ve uygun tepkiler verdigi bu
sekilde yasamdan arzu ettikleri kazanci sagladiklar: belirtilmektedir (Cikrikci, 2017).

Bilingli farkindaligin ve bilissel esnekligin gelistirilebilecegini ifade eden Wallace ve
Shapiro (2006), zihinsel denge modelini a¢iklamakta ve bireylerin bilingli farkindalik
ve bilissel esnekliklerini gelistirerek iyi oluslarini artirabilecegini belirtmektedir.
Jimenez, Niles ve Park (2010), yaptiklar arastirma sonucunda, bilingli farkindalig:
yliksek olan bireylerin daha yiliksek diizeyde olumlu duygulara sahip oldugu ve
depresif semptomlar1 daha az tasidigr sonucuna ulasmistir. Farkindalik ve olumlu
duygular arasindaki pozitif iliski literatiirdeki calismalarla da desteklenmekte ve
bilingli farkindaligin olumlu duygularin olusmasinmi sagladig1 ifade edilmektedir
(Davidson vd. 2003; Fredrickson ve Joiner, 2002).

Bilissel esneklige sahip olan bireylerin degisime ac¢ik ve olaylara iyi konsantre
oldugunu ifade eden Dennis ve Vander Wal (2010), bilissel esnekligi diisiik olan
bireylerin bilissel anlamda daha zayif oldugunu ve cesitli psikolojik rahatsizliklari
daha c¢ok yasayabileceklerini ifade etmektedir. Deveney ve Deldin (2006), klinik
arastirmalarin major depresif bozuklugu olan bireylerin bilissel olarak esnek
olmadiklarini, olumsuz bir sema icerisinde ruminatif, kat1 ve otomatik diisiincelerini
sergilediklerini gosterdigini ve bu populasyondaki bilissel esneklik tizerine mevcut
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noropsikolojik arastirmada duygusal uyaranlarin kullanilmadigini ifade etmektedir.
Bu amacla duygusal uyaricilarin bilissel esneklik performansi iizerindeki etkisini
arastirmiglardir. Arastirma sonuglari, uyarilar olumlu oldugunda kontrollerin daha
esnek oldugunu, uyaranlar kontrollere gore negatif oldugunda ise major depresif
bozukluga sahip bireylerin daha az esnek oldugunu gostermektedir. Dag ve Gulim
(2013), bilissel esnekligin depresyon, sosyal kaygi, obsesif kompulsif bozukluk gibi
psikopatolojilerin baglanma ile iliskisinde araci roliinii ele aldiklar1 ¢calismada, cinsiyet
fark etmeksizin, bilissel esnekligin kontrol boyutunun; kaygili baglanma ile incelenen
psikopatolojiler arasinda kismi ve tam bir araci rolii oldugunu ifade etmislerdir.

Arastirma kapsaminda bilingli farkindaligin bilissel esnekligi anlamli derecede
yordadigl sonucuna ulasilmistir. Literatir incelendiginde bilissel esnekligin birden
fazla psikolojik durum ile iligkili oldugu goriilmekte ve bilissel esneklik becerilerini
aktif olarak hayata geciren bireyin, yasaminin kontroliinii kaybetmedigi ifade
edilmektedir (Bilgin, 2009; Lysaker ve Hammersley, 2006). Bireylerin zorluklar
karsisinda problemleri genellikle hizli bir sekilde ¢6zme yolunda olduklarini ifade
eden Neff (2003), bilingli farkindalig1 ytliksek olan bireylerin dikkatlerini “simdi ve
burada” ya verdiklerini belirtmektedir. Dikkatini ana vererek deneyimleri ile baglanti
kuran bireylerin zihninde ve bedeninde meydana gelen degisimleri fark edebildigi
ifade edilmektedir (Bishop vd., 2004).

Arastirmanin sonuglarina gore bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasindaki
iliskinin cinsiyete gére anlamli oldugu ve bilissel esneklik alt boyutlarindan kontroliin,
erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiirde
bilissel esnekligin cinsiyete gore anlamlh bir farkliik gostermedigini ifade eden
calismalar (Martin ve Rubin 1995; Zong vd., 2011; Diril, 2011; Warschburger, Pfeiffer,
Lehmkuhl ve Schneider, 2013; Plukaard, Huizinga, Krabbendam ve Jolles, 2015)
oldugu kadar, anlaml bir farklilik gosterdigine isaret eden calismalarin da oldugu
goriilmektedir (Altunkol, 2011). Ozellikle Tiirkiye’de yapilan arastirmalarda bilissel
esnekligin cinsiyete gore anlamh farkliliklar olusturabilecegini ifade eden Altunkol
(2011), bunun sebebinin yetistirilme tarzi ve bireylere atfedilen roller oldugunu
belirtmektedir. Benzer sekilde Meri¢ Geng¢ (2020), erkek katilimcilarin biligsel
esneklik alt boyutlarindan kontrol puanlarinin, kadin katihmecilara kiyasla ytiksek
oldugunu saptamistir.

Literatiirdeki arastirmalardan farkli olarak bu c¢alismanin, bilingli farkindalik ile
bilissel esneklik arasindaki iligkiyi incelemis olmasi, bilingli farkindalik ve bilissel
esneklik arasinda anlamli diizeyde bir iliskiyi ortaya ¢ikarmis olmasi ve bilingli
farkindaligin bilissel esnekligi yordadigini gostermis olmasi sebebiyle alana katki
saglayacag1l dislniilmektedir. Arastirmanin calisma grubunun biiyiik kismi kadin
bireyler ve lniversite dgrencilerinden olusmaktadir. Bu nedenle kadin ve erkek
katillmcilarin sayilarinin birbirine yakin olmamasi s6z konusudur ve bu durum
arastirmanin sinirhliklari arasinda yer almaktadir.

Bu arastirma ile {Universite 06grencilerinin bilingli farkindaliklar ile biligsel
esneklikleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesinin, bu konuda yapilacak
arastirmalara katki saglayacagi diistiniilmektedir.

eArastirmadan elde edilen sonuglarin gegerligini arttirmak amaciyla daha biyiik
orneklemlerden veriler toplanip, analizler tekrarlanabilir.

eBilingli farkindalik ve bilissel esneklik arasindaki iliski farklhi yas gruplarindaki
bireylere de uygulanarak karsilastirma yapilmasi saglanabilir.

eArastirma sonuglar1 1s18inda, rehberlik ve psikolojik danmismanlik alaninda
gerceklestirilen etkinliklerde bilingli farkindalik ve bilissel esnekligin gelistirilmesine
yonelik psikoegitim programlari hazirlanabilir.
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