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Mutluluga Giden Bir Yol: Bilissel Esneklik

A Pathway to Happiness: Cognitive Flexibility

Esra ASICI*

Fatma Ebru iKiz?

Ozet

Bu aragtirmanin amaci biligsel esneklik ile mutluluk arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bunun yani sira,
cinsiyet, yas, egitim gorilen alan ve duygusal iliski yasama durumunun etkisi de incelenmistir. Arastirmanin
katilimcilarint 197°si kiz, 81°1 erkek olmak Uzere toplam 278 Universite 6grencisi olusturmustur. Arastirmada
olgme araci olarak, Bilissel Esneklik Envanteri ve Oxford Mutluluk Olgegi kullamlmustir. Veriler SPSS 20
istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerde pearson momentler ¢arpimu korelasyonu, tek
yonll varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz drneklemler igin t testi teknikleri uygulanmigtir. Bulgulara gore,
universite 6grencilerinin biligsel esneklik ile mutluluk duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonde iligkiler vardir. Cinsiyete gore biligsel esneklik dizeyi ile kontrol alt boyutu puan ortalamalart
farklilagirken, alternatifler alt boyutu ve mutluluk diizeyi puan ortalamalar1 farklilasmamaktadir. Son olarak, yas,
egitim gorilen alan ve duygusal iliski yasama durumuna gore ogrencilerin biligsel esneklik ve mutluluk
dizeylerinin farklilasmadigi saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel esneklik, mutluluk, cinsiyet, tniversite 6grencileri

Abstract

The purpose of this study was to investigate the relationship between cognitive flexibility levels and
happiness levels of university students. Besides, the effects of gender, age, field of education and state of
romantic relationship were investigated. The participants were consisted of 197 female and 81 male, totally 278
university students. Data was collected by Cognitive Flexibility Inventory and Oxford Happiness Scale. Data
was analyzed by using SPSS 20 program with Pearson product-moment correlation coefficient, One way
ANOVAs and independent sample t test. According to the results, there were statistically significant positive
relationships between level of cognitive flexibility and happiness of university students. According to gender,
while cognitive flexibility level and control subscale mean scores were differentiated, alternatives subscale and
happiness level mean scores were not differentiated. Finally, level of cognitive flexibility and happiness of
students were not differentiated according to age, field of education and state of romantic relationship.
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Giris

Pozitif psikolojinin Gzerinde durdugu konulardan biri olan mutluluk, akil sagliginin
onemli bir kriteri olarak gorilmekte (Sheldon ve Lyubomirsky, 2004) ve psikolojik iyi olus,
Oznel iyi olus, yasam Kalitesi, yasam doyumu ve olumlu duygulanim gibi kavramlar
cercevesinde ele alinmaktadir (Tuzg6l-Dost, 2007). Insan dogasinin temel arayislarindan biri
olan mutluluk (Bulbil ve Giray, 2011), bireyin yasami nasil algiladigi ve onu nasil
yapilandirdigiyla iliskilidir (Crossley ve Langdridge, 2005). En genel sekilde bireyin,
yasaminin toplam kalitesini olumlu sekilde degerlendirmesi olarak tanimlanabilen (Bulbil ve
Giray, 2011) mutlulugun artmasi, birey igin ¢ok yonlu yararlar saglamaktadir (Schiffrin ve
Nelson, 2010). Bireyin mutlulugunun artmasi psikolojik olarak saglikli ve akademik, sosyal
ve mesleki yasamda basarili olabilmesi agisindan énemlidir.

Bireyin mutlu olmasinda yasamina iliskin bakigin1 ve algisin1 etkileyen psikolojik
gereksinmelerinin karsilanmasi1 0nemlidir. Birey gereksinmeleri karsilandig1 oranda mutlu ya
da mutsuz hissetmektedir (Civitci, 2012; Ilhan ve Ozbay, 2010). Insan yasami, bireyin
gereksinmelerinin karsilanmasinda zorluklarin oldugu bazi gegis dénemlerini igerir ve bu
gecis donemleri beraberinde bir uyum sirecini getirir (Erdogan, Sanli ve Simsek Bekir, 2005).
Meydana gelen degisimlere alisma ve karsilasilan problemlerle basa ¢ikabilmeyi gerektiren
universite yasami, uyum surecini iceren zorlayici gegis donemlerinden birisidir.

Gelisimsel agidan bakildiginda; Erikson’un psikososyal gelisim kuramina gore,
universite ¢agi evlilige iliskin birgok sorumlulugu icermekte ve bu dénemde gencten baska bir
kisiyle anlamli bir iliski kurmasi beklenmektedir (Cenkseven-Onder, 2014). Romantik
iliskiler mutlulugun bir kaynagi olarak goriilmekte (Locke, 2002) ve arastirma bulgular
romantik iligki yasayan bireylerin yasamayanlara gore daha ¢ok mutlu oldugunu (Hendrick ve
Hendrick, 2002) gostermektedir. Karsi cinsle saglikli duygusal iliskiler kurabilen genclerin
gelisimsel ihtiyaglarini karsilayarak ¢ok daha mutlu olabilecekleri diistiniilmektedir.

Her gencin hayali olan Universite yasam1 genclere pek ¢ok firsat sunmasinin yaninda,
Universite ortamima uyum saglama, akademik ¢alismalar ve psikolojik gelisimde zorluklarla
gencler icin bir stres kaynag: da olabilmektedir (Wang, Chen, Zhao ve Xu, 2006). Gencler
universite yasami suresince ailevi, akademik, psikolojik, sosyal, kiltirel, ekonomik, saglik,
yasam, iletisim, meslek edinme, kendini ifade etme ve bos zamani degerlendirme ile ilgili
birgcok problem alaniyla kars1 karsiya kalabilmektedir (Erdogan ve ark., 2005; Bilgin, 2001;
Kacur ve Atak, 2011; Str(cl ve Bacanli, 2010). Universite egitimleri icin ailelerinden ilk kez

ayrilarak yabanci bir sehirde yasamaya baslayan farkli sosyokultirel Ozelliklere sahip
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ogrencilerin, Universite yasantisi iginde yeni sosyal iligkiler kurmalari ve bir grubun pargasi
olmalar1 gerekmektedir. Bu durum yabancisi olduklar1 bu farkli sosyal ortama uyum saglama
yonunde c¢abalamay1 gerektirir (Kozakli, 2006). Genclerin (niversite yasamiyla ilgili
gucluklerle basa ¢ikmaya ve ihtiyaglarina doyum saglamaya yonelik ¢abalari, onlarin yasam
kalitesini ve ruh saghigmi olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir (Ceyhan, 2011).
Karsilastigi problemlerin Ustesinden gelmeyi basaramayan 6grencilerin yasam doyumlari bu
durumdan olumsuz etkilenmektedir (Deniz ve Yilmaz, 2004).

Universite gengligi ruhsal bozukluklar agisindan tilkemizde en ¢ok risk tasiyan grup
olarak gorulmektedir (Dogan, 2008). Yapilan calismalar Universite dgrencilerinin pek ok
psikolojik bozukluk belirtisi gosterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle obsesif-kompulsif,
depresyon, hostilite, kisileraras1 duyarlilik, paranoid diisiince, yeme ve uyku bozukluklari gibi
ruhsal belirtiler Glkemizdeki Universite genglerinde yogun olarak gortlmektedir (Kartal,
Cetinkaya ve Turan, 2009; Ko¢ ve Polat, 2006). Ayrica bulgular Gniversite son smif
ogrencilerinin umutsuzluk duzeylerinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Dereli ve
Kabatag, 2009). Yurt disinda yapilan ¢alismalar ise, Universite 6grencilerinin okul, is ve
finansal durumlarla ilgili yogun mutsuzluk yasadiklarini gostermektedir (King, Vidourek,
Merianos ve Singh, 2014).

Acikga gorilmektedir ki; psikolojik, biyolojik ve sosyal degisimler nedeniyle okul,
aile ve akranlarla ilgili pek ¢ok sorun yasayan (Li, Zhang, Li, Zhen ve Wang, 2010) universite
ogrencileri i¢in yaganan degisimler zorlu bir streci beraberinde getirmekte ve zaman zaman
onlarin psikolojik sagligin1 olumsuz etkileyerek, mutsuz olmalarina neden olabilmektedir
(Guindiiz, 2013). Universite yasaminda karsilasilan sosyal, kisisel, akademik ve Kariyer
planlama ile ilgili zorluklar, genclerin mutluluk algisi ile yakindan iliskili olan yasam
doyumunu olumsuz yonde etkilemektedir (Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012). Kars1
karsiya kaldigi degisimlere hizli ve kolay zihinsel uyum gosteren bireylerin daha saglikli ve
mutlu olacag ileri strtlir. Bu noktada yeni durum ve uyaricilara uygun tepkiler vermeyi
iceren bilissel esneklik kavrami karsimiza cikmaktadir (Gundiiz, 2013). Universite
yasantisinin gencgler igin olusturdugu stres yasantisiyla etkili olarak basa cikabilme ve
Universite ortamina en kisa surede uyum saglayarak mutlu bir yasami strdirebilmek agisindan
biligsel esneklik kavraminin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Biligsel esneklik, kisinin bir goreve karsi yaklasimini ya da diisinme yontemini
degistirme yetenegi olarak aciklanabilir. Yuksek biligsel esneklige sahip kisiler kolay ve

spontan degisimler yapabilirken, diisiik bilissel esneklige sahip kisiler degisimler yapma
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konusunda zorlanmaktadir (Cox, 1980). Bilissel esneklik; kisinin belirli durumlara uyum
saglayabilmesi, bir diisiinceden bir baska diistinceye gecme becerisi ya da degisik problemlere
cok yonli stratejilerle yaklasma kapasitesi olarak da ele alinabilir (Stevens, 2009). Martin ve
Anderson (1998) bilissel esnekligin ¢ temel 6geyi igerdigini belirtmektedir. Bunlar; bireyin
alternatif yollarin ve segeneklerin farkinda olmasi, esnek olmaya ve durumlara uyum
saglamaya istekli olmasi ve 0z-yeterlik ya da esnek olma yetenegine sahip oldugu inancidir.
Dennis ve Vander Wal (2010) ise bilissel esnekligi, bireyin degisen ¢evre kosullarina gore
sahip oldugu bilisleri degistirme yetisi olarak agiklamaktadir. Bu dogrultuda biligsel esneklik
uc temel alan1 icermektedir. Bunlar; (1) zor durumlari kontrol edilebilir algilama egilimi, (2)
yasamda ortaya ¢ikan durumlarin ve insan davraniglarinin olasi alternatiflerinin olabilecegini
algilama becerisi ile (3) zor durumlari ¢ozebilmek icin ¢ok sayida ¢oziim lretme becerisi
olarak agiklanmaktadir.

Biligsel esneklige sahip olan birey, seceneklerin farkindadir, yeni ve zor durumlarla
etkin sekilde bas edebilir, alternatif disiince ve fikirler Gretebilir ve yeni durumlara uyum
saglama konusunda yetkindir (Altunkol, 2011; Bilgin, 2009; Martin ve Rubin, 1995; Stahl ve
Pry, 2005). Kendisini kisilerarasi iligkilerde yeterli gorir, atilgan ve sorumluluk sahibidir, ilgi
gosterir ve yasadiklarii anlamlandirabilir (Martin ve Anderson, 1996, 1998). Bilissel
esneklige sahip kisiler farkli durumlardaki iletisimlerde basarili olabileceklerine inanirlar,
alistlmadik durumlarla karsilastiklarinda iletisimin yeni yollarini denemeye ve ihtiyaglari
karsilamak icin uyum saglamaya isteklidirler (Martin ve Anderson, 1998). Sosyallesme
stirecinin bir pargas: olan romantik iliskiler, genclere baskalari ile nasil geginebileceklerini
ogrenme imkani sunmaktadir (Santrock, 2012). Kars1 cinsi daha yakindan tanima imkani
bulan gencin, kars1 cinsle kurdugu iliskilerden elde ettigi deneyim ile bilissel olarak esnek
davranmay1 0grenmesi mimkundur.

Arastirmacilar mutluluk ve biligsel esneklik kavramini etkileyen faktorleri belirlemeye
yonelik pek cok calisma gergeklestirmistir. Bu ¢alismalardan elde edilen sonuglara gore, stres
(Schiffrin ve Nelson, 2010; King ve ark., 2014); benlik saygis1 (Joshanloo ve Afshari, 2011);
kisilik ©zellikleri, (Furnham ve Cheng, 2000; Joshanloo ve Afshari, 2011); iyimserlik
(Kimbul- Guler ve Emeg, 2006); umut, anlam arayis1 ve yasamda anlamin varhigi (Sahin,
Aydin, Sar1, Kaya ve Pala, 2012); algilanan 6zerklik ve baglanma stilleri (O’Donnell, Chang
ve Miller, 2013) ve algilanan sosyal destek (Ammar, Nauffal ve Sbeity, 2013) bireyin
mutluluk dizeyi (zerinde etkilidir. Baz1 bulgular kizlarin erkeklerden daha ¢ok mutlu

olduklarin1 gosterirken (Cenkseven ve Akbas, 2007; Giindogdu ve Yavuzer, 2012; Joshanloo
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ve Afshari, 2011; Recepoglu, 2013; Tuzgdl-Dost, 2007); digerleri kizlar ve erkeklerin
mutluluk dlzeyleri arasinda farklilik olmadigimmi gostermektedir (Furnham ve Cheng, 2000;
Sahin, ve ark., 2012). Universite dgrencilerinin smif dizeyi arttikga mutluluk dizeyleri de
artmaktadir (Sahin, ve ark., 2012). Yas ve egitim gorulen bolume gore ise Universite
ogrencilerinin mutluluk diizeylerinde farklilik bulunmamaktadir (Recepoglu, 2013).

Biligsel esneklik (zerine yapilmis galismalar incelendiginde ise bilissel esnekligin
algilanan stres duzeyi (Altunkol, 2011); sosyal yetkinlik beklentisi, otoriter anne baba tutumu
ve problem ¢O0zme becerisi (Bilgin, 2009); 6fke (Diril, 2011); baglanma stilleri, akilci
olmayan inanclar ve psikolojik belirtiler (Gunduz, 2013); 0z-duyarlik (Martin, Staggers ve
Anderson, 2011); degisimlere agiklik ve akademik performans (Lin, 2013); aneroksik nervosa
(Tchanturia ve ark., 2011); yasantisal kagis, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu
(Palm ve Follette, 2011) ve bilinclilik (mindfulness, Moore ve Malinowski, 2009) ile iligkili
oldugu gorulmektedir. Baz1 bulgular erkeklerin bilissel esneklik duzeyinin kizlardan yulksek
oldugunu gosterirken (Altunkol, 2011), bazilarinda cinsiyete gore farklillk olmadigi
gortlmektedir (Diril, 2011).

Mutlulugun yasama ve olaylara yonelik bakis agisiyla ilgili oldugu anlasilmakta,
biligsel olarak esnek bireylerin daha mutlu olabilecegine inanilmaktadir. Ruh sagligi
calisanlari, akademisyenler, aileler ve tim topluma yonelik olarak, uUniversite dgrencilerinin
biligsel esneklik guclerinin desteklenerek onlarin ruh saghgmm korunabilecegine iliskin
onemli farkindalik kazanilacag diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda mevcut ¢alismada tniversite
ogrencilerinin biligsel esneklik ve mutluluk dizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesi
amaglanmistir. Ayrica ilgili degiskenlerin cinsiyete, yasa, egitim gortlen alana ve duygusal
iliski yasama durumuna gore farklilagip farklilasmadigi da incelenmistir.

Yontem
Arastirmanin Yéntemi

Bu arastirmada Kkorelasyonel arastirma modeli kullanilmistir.  Korelasyonel
aragtirmalar, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskileri belirlemek igin
kullanilmaktadir (Buyukoztirk, Kilig Cakmak, Akgln, Karadeniz ve Demirel, 2012).

Arastirmanin Katilimcilari

Katilimcilarin demografik 0zelliklerine iliskin bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1.
Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi
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- Kiz 197 70,9
Cinsiyet Erkek 81 201
- Sayisal 138 49,6
Egitim Goriilen Alan Sézel 140 504
19 ve alt1 41 14,7

Yas 20-21 82 29,5
22-23 126 45,3

24 ve Ustu 29 10,4

Duygusal iliski yasama Yasiyor 127 45,7
durumu Yasamiyor 151 54,3
Toplam 278 100

Tablo1’de goriildiigii gibi, katilimcilarin 197’si (%70,9) kiz, 8171 (%29,1) ise erkektir.
Katilimeilarin egitim gordiikleri alana gore dagilimlart incelendiginde 138’inin ( %49,6)
sayisal ve 140 ‘nin (%50.4) sayisal alanda egitim aldig1 goriilmektedir. Katilimcilarin 41°1
(%14,7) 19 ve alt1, 82’si (%29,5) 20-21, 126’°s1 (%45,3) 22-23 ve 29°u (%10,4) 24 ve Ustii yas
araligindadir. Katilimcilarin 127°si (%45,7) su anda duygusal bir iliski yasadigini belirtirken,
151°1 (%54,3) su anda yasadig1 bir duygusal iliskinin olmadigini belirtmistir.

Veri Toplama Araglar1

Arastirmada veri toplama araci olarak tliniversite 6grencilerinin demografik bilgilerine
iliskin sorularin yer verildigi form disinda iki 6lgme araci kullanilmistir. Bu 6l¢me aracglarina
iliskin bilgiler asagida verilmektedir.

Biligsel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilen BEE, bireylerin zor durumlar
karsisinda alternatif, uyumlu, uygun ve dengeli diislinceler iiretebilme becerisini 6lgmek
amaciyla hazirlanmistir. Olgek bilissel esneklik kavramini netlestirilen kavram iizerinden
Olglim almak igin gelistirilmistir. Yirmi maddeden olusan 5’li likert tipi 6lgegin alternatifler
ve kontrol olmak Gzere iki alt boyutu vardir. Alternatifler alt boyutu yasamda ortaya ¢ikan
durumlarin ve insan davranislarinin olasi alternatiflerinin olabilecegini algilama becerisi ve
zor durumlar1 ¢6zebilmek i¢in ¢ok sayida ¢ozlim iliretme becerisini 6lgmektedir. Kontrol alt
boyutu ise, zor durumlar1 kontrol edilebilir algilama egilimini 6lgmektedir. Olgegin
orijinalinde alternatifler alt boyutunun ilk ve son O6l¢iimdeki Cronbach alfa degeri 0.91;
kontrol alt 6lgeginin Cronbach alfa degerleri ise ilk 6l¢iimde 0.86, son 6l¢iimde 0.84 olarak
hesaplanmustir. Olgekten alinan puanlar 20 ile 100 arasinda degismekte olup alman puanlar
arttika bilissel esnekligin arttig1 diisiiniilmektedir. Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi

Giilim ve Dag (2012) tarafindan gerceklestirilmistir. Uyarlama c¢alismasinda orijinal
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Olgekteki iki faktorlii yapt dogrulanmistir. Toplam puan i¢in Cronbach alfa degeri 0.90,
alternatifler alt boyutu icin 0.89 ve kontrol alt boyutu i¢in 0.85 olarak hesaplanmuistir.
Oxford Mutluluk Olcegi (OMO)

OMO, Hills ve Argyle (2002) tarafindan mutlulugu &lgmek iizere gelistirilmis, 29
maddelik ve 6’11 Likert tipi (1-Hi¢ katilmiyorum, 6-Tamamen katiltyorum) bir 6l¢gme aracidir.
Hills ve Argyle (2002), olgegin i¢ tutarlilik katsayisimi (Cronbach alfa) 0.91 olarak rapor
etmislerdir. Olcegin yap1 gegerliligini belirlemek iizere yapilan faktor analizi sonucu, dzdegeri
I’in iizerinde olan 8 faktorlii bir yapr elde edilmistir. Ancak, s6z konusu faktorlerin
yorumlanmasi ve adlandirilmasindaki problemler nedeniyle, olcegin tek faktorlii olarak
kullanilmasmin uygun olacagi sonucuna varmiglardir. Aymi ¢aligmada, OMO ile Yasam
Doyumu, Depresyon-Mutluluk, Yasam Yonelimi, Rosenberg Benlik Saygisi, Yasam Ilgisi ve
Eysenck Kisilik Olgegi arasindaki iliskiler incelenmistir. Buna gore, OMO ile séz konusu
Olgekler arasinda, p<0.001 anlamlilik diizeyinde, sirasiyla r=0.77, r=0.90, r=0.79, r=0.81,
r=0.77 iliski bulunmustur. Ulkemizde 6lgegin iiniversite dgrencileri iizerindeki gegerlik ve
giivenirlik calismast Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan yapilmis ve Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayis1 0.91, test yarilama yontemiyle elde edilen giivenilirlik katsayisi 0.86 olarak
bulunmustur. Olgegin bilesik giivenilirligi ise 0.91 olarak saptanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi “SPSS for Windows 15,00 istatistik paket programiyla
gerceklestirilmistir. Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ve mutluluk diizeylerine iliskin
puanlar test edilmeden 6nce Kolmogorov-Smirnov testi, carpiklik degerleri ve histogram
grafiklerine bakilarak veri setinin normal dagilim gdsterip gostermedigi incelenmistir.
Yapilan incelemeler sonucunda biligsel esneklik ve mutluluk 6l¢eklerinden alinan puanlarin
normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Aragtirmada pearson momentler ¢arpimi korelasyonu,
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz drneklemler igin t testi analiz teknikleri
kullanilmigtir.  Biitlin testler sosyal bilimlerde tercih edilen 0,05 anlam diizeyinde
gerceklestirilmistir.

Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde, incelenen degiskenler ile ilgili olarak toplanan verilerin
istatistiksel analizleri yapilmis ve elde edilen bulgular asagida agiklanmistir.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan

analize iligkin sonuglar Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2.
Ogrencilerin Bilissel Esneklik ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iliski

1 2 3 4
Biligsel esneklik 1
Kontrol alt boyutu ,817* 1
Alternatif alt boyutu ,878* A42* 1
Mutluluk A22* ,348* ,368* 1

*p<.01

Tablo 2 incelendiginde {iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik ile mutluluk ile
puanlar1 arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski oldugu saptanmistir
(r=,407; p<,05). Mutluluk ile bilissel esneklik dl¢eginin kontrol (r=,335; p<,05) ve alternatif
(r=,352, p<,05) alt boyutlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli diizeyde pozitif yonde
iliskiler bulunmustur.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ve mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler igin t testi
analizi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3.

Ogrencilerin Bilissel Esneklik ve Mutluluk Diizeylerinin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet N X SS SD t p
B , Kiz 197 73,87 9,69
Bilissel esneklik Erkek 81 78,21 10,65 276 -3,291 0,001*
Kontrol alt bo Kiz 197 22,96 5,36 .
YU ek 81 26,19 ags 276 46T 000
Alternatif alt Kiz 197 50,91 6,14
boyutu Erkek 81 52,02 7,39 276 -1,295 0,19
Kiz 197 113,93 17,95
Mutluluk Erkek 81 115,27 21,0 276  -0,537 0,592
*p<.05

Tablo 3 incelendiginde cinsiyete gore liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik (tz76= -
3,291; p= 0,001) ve kontrol puan ortalamalar1 (t76= -4,677; p=0,00) arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Erkek {iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik
puan ortalamalari (Y =78,21; SS=10,65) kiz {iniversite 6grencilerinin puan ortalamalarindan
(Y =73,87; SS=9,69) daha yiiksektir. Benzer sekilde erkek tiniversite 6grencilerinin kontrol
puan ortalamalari (Y =26,19; SS=4,85) kiz {iniversite Ogrencilerinin kontrol puan
ortalamalarindan (Y =22,96; SS=5,36) daha yiiksektir. Biligsel esneklik 6l¢geginin alternatif

alt boyutundan alinan puan ortalamalart (t,76= -1,295; p= 0,196) ve mutluluk puan
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ortalamalar1 (ty76= -0,537; p= 0,592) incelendiginde ise cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlaml farklilik saptanmamustir.

Universite ogrencilerinin bilissel esneklik ve mutluluk diizeylerinin yasa gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

yapilmistir. Yapilan analize iliskin sonuglar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4.
Ogrencilerin Bilissel Esneklik ve Mutluluk Diizeylerinin Yasa Gore Incelenmesi
Kareler
Kareler Top. SD Oort. F p
Gruplararasi 68,22 3 22,74
Bilissel esneklik Gruplar igi 28524,58 274 104,10 0,22 0,88
Toplam 28592,81 277
Gruplararasi 7,75 3 2,58
Kontrol alt boyutu Gruplar igi 8100,63 274 29,56 0,09 0,97
Toplam 8108,38 277
Gruplararasi 31,52 3 10,51
Alternatif alt boyutu  Gruplar ici 11802,28 274 43,07 0,24 0,87
Toplam 11833,80 277
Gruplararasi 324,49 3 108,16
Mutluluk Gruplar igi 98202,38 274 358,40 0,30 0,82
Toplam 98526,86 277

Tablo 4 incelendiginde; yasa gore iiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik (F276=
0,22; p= 0,88), kontrol (F,76= 0,09; p=0,97), alternatif (F,76= 0,24; p=0,87) ve mutluluk (t,76=
0,30; p=0,82) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
gorilmektedir.

Universite grencilerinin bilissel esneklik ve mutluluk diizeylerinin egitim gordiikleri
alana gore farklilasip farklilasmadigimi belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler igin t testi
analizi yapilmistir. Yapilan analize iliskin sonuglar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5.

Ogrencilerinin Bilissel Esneklik ve Mutluluk Diizeylerinin Egitim Goriilen Alana Gore

Incelenmesi
Slgiir;[im goriilen N < S D t )
il S 1 138 76,20 10,928
cenenti Sozel 140 7400 9261 276 L4 0082
S 1 138 24,58 5,871
Eﬁ;&[ﬁ el Szz:a 140 2324 agas 264961 208 038
Alternatif alt ~ Sayisal 138 51,62 6,801 276 0,98 0,325

199



Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Eyliil 2015, Say1 35, 191 -211

boyutu Sozel 140 50,85 6,265
Mutluluk Sayisal 138 115,01 19,978 ”7 A
utlulu sézel 140 11364 17,734 6 0606 0545

Tablo 5 incelendiginde egitim goriilen alana gore iiniversite 6grencilerinin biligsel
esneklik (t76= 1,74; p= 0,082), kontrol (t,76= 2,08; p=0,38), alternatif (t,76= 0,986; p=0,325)
ve mutluluk (ty76= 0,606; p=0,545) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ve mutluluk diizeylerinin duygusal iliski
yasama durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz
orneklemler igin t testi analizi yapilmistir. Yapilan analize iliskin sonuglar Tablo 6’da
verilmistir.

Tablo 6.
Ogrencilerin Biligsel Esneklik ve Mutluluk Diizeylerinin Duygusal Iliski Yasama Durumuna

Gore Incelenmesi

Duygusal iliski N —

yagsama durumu X S SD t p
Bilissel Yasiyor 127 75,48 9,935
esneklik Yasamiyor 151 74.85 10,369 276 0,516 0,606
Kontrol alt Yasiyor 127 23,83 5,568
boyutu Yasamuyor 151 23,97 5292 276  -0,215 0,830
Alternatif alt ~ Yastyor 127 51,65 6,207
boyutu Yasamuyor 151 50,88 6,801 276 0,982 0,327
Mutluluk Yastyor 127 114,91 19,407 76 0471 0638
utiulu Yasamiyor 151 113,,83 18,438 ' '

Tablo 6 incelendiginde duygusal iliski yasama durumuna gore Universite
ogrencilerinin biligsel esneklik (t,7zs= 0,516; p= 0,606), kontrol (t,76= -0,215; p=0,830),
alternatif (t,76= 0,982; p=0,327) ve mutluluk (t,76= 0,471; p=0,638) puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug

Bu calismada (niversite o6grencilerinin biligsel esneklik ve mutluluk dizeyleri
arasindaki iliski ve ilgili degiskenlerin cinsiyete, yasa, egitim gorulen alana ve duygusal iliski
yasama durumuna gore farklilagip farklilasmadigi incelenmistir.

Bulgulara gore, Universite 6grencilerinin biligsel esneklik ile mutluluk dizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli, orta duzeyde pozitif yonde iliski vardir. Ayrica bilissel
esnekligin alternatifler ve kontrol alt boyutlar: ile mutluluk arasinda da istatistiksel olarak
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anlamli, orta dizeyde pozitif yonde iligki saptanmistir. Buna gore, Universite dgrencilerinin
biligsel esneklikleri artttkga mutluluk dizeyleri de artmaktadir. Bu sonuca paralel olarak,
Aydinay-Satan’in (2014) ¢alismasinda bilissel esnekligin 6znel iyi olus Uzerinde etkili oldugu
bulunmustur. Biligsel esneklige sahip kisilerin, farkli ¢6zim yollarin1 denemeye yatkin
olmalart nedeniyle zor durumlar ile etkin olarak basa ¢ikabilecekleri ve ihtiyaglarini
karsilamak icin gerekli mucadeleyi gosterebilecekleri diisiiniilmektedir. Mutlulugun bireyin
ihtiyaglarinin karsilanmasi ile dogru orantili oldugu (Civitgi, 2012; ilhan ve Ozbay, 2010)
dikkate alindiginda; bilissel esneklige sahip kisilerin ihtiyaglarina doyum saglama konusunda
biligsel olarak esnek davranamayanlara gore daha basarili, yasamdan memnun ve mutlu
bireyler olmalar1 beklenebilir.

Cinsiyetin 0niversite ogrencilerinin biligssel esneklik ve kontrol alt boyutu puan
ortalamalar1 (zerinde etkili olmasina ragmen alternatifler alt boyutu puan ortalamalar
Uzerinde etkili olmadig1 saptanmustir. Erkeklerin biligsel esneklik ve kontrol puan ortalamalari
kizlardan daha ylksektir ve bu sonug erkeklerin zor durumlar1 kontrol edilebilir algilama
egiliminin kiz 6grencilerden daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Altunkol’un (2011)
calismasinda da erkeklerin biligsel esnekliginin kizlardan yiksek oldugu bulunmustur.
Boylece kiz 6grencilerin degisime karsi erkeklere gore daha direncli olduklarini ve yeni
durumlara uyum saglamakta daha ¢ok zorlandiklar1 ortaya konmaktadir. Elde edilen bulgudan
farkl1 olarak, yurt disinda yapilan bazi ¢alismalar biligsel esneklik agisindan kizlar ve erkekler
arasinda fark olmadigini gostermektedir (Martin ve Rubin, 1995; Zong ve ark., 2010).
Bulgular arasindaki bu farklilik bilissel esnekligin kazanilmasinda Kdlttrel faktorlerin
onemine dikkat cekmektedir. Kilturimizde cinsiyete bagl olarak ailelerin gocuk yetistirme
tarzlarinda belirgin farkliliklar vardir. Kiz ¢ocuklarini daha korumaci bir yaklagim ile
yetistiren ebeveynler, erkek cocuklarina kars1 daha rahat ve serbestlik taniyan bir yaklasim
benimsemektedir. Bu durum erkek cocuklarin kii¢iik yaslardan itibaren pek cok yeni ve
zorlayict durum ile kars1 karsiya kalmasini ve beraberinde bu durumlara uyum saglayici
beceriler gelistirmesine yardimci olabilir. Ailelerinin yetistirme tarzlarina bagli olarak kiz
cocuklar1 genellikle belirsiz durumlarla karsilasma, yeni ortamlara girme, yeni insanlarla
tanisma, yeni durumlarin getirdigi olasi stres kaynaklariyla basa ¢ikma, problem ¢ézme gibi
durumlarla daha az karsilasmaktadir (Altunkol, 2011), bu nedenle de bilissel esnekligi
kazanmak icin erkeklere gore daha az firsata sahip olurlar.

Katilimcilarmm mutluluk dizeylerinin cinsiyete gore degismedigi saptanmistir. Bu

durumda, her ne kadar kizlar ve erkekler arasinda biligsel esneklik agisindan farklilik oldugu
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ve bilissel esneklik duizeyi arttikga mutluluk duzeyinin de arttig: tespit edilmis olsa da kizlar
ve erkekler agisindan mutluluk diizeylerinin belirlenmesinde bilissel esnekligin tek basina
yeterli olmadigi distinilmektedir. Mutluluk, akil saghigmin 6nemli bir kriteri olarak
gorulmekte (Sheldon ve Lyubomirsky, 2004) ve pozitif psikolojinin vurguladig: psikolojik iyi
olus, 6znel iyi olus, yasam kalitesi, yasam doyumu ve olumlu duygulanim gibi kavramlar
cercevesinde de ele alinmaktadir (Tuzgdl-Dost, 2007). Cinsiyetin mutluluk Gzerinde etkili
olmamasina yonelik mevcut ¢alisma sonucu literatiirle paralellik gostermektedir. Oyle ki,
Diener, Lucas ve Oishi’ye (2002) gore cinsiyet degiskeninin 6znel iyi olus Uzerindeki etkisi
kicuktir ve 6znel iyi olusun olgllen 6gelerine baghdir. Literatlirde bu sonucu destekleyen
bulgular vardir (Furnham ve Cheng, 2000; Sahin ve ark., 2012). Mutlulukla ilgili kuramlar; 1)
ihtiyac ve hedeflerin karsilanmasi kuramlari, 2) etkinlik kuramlar1 ve 3) genetik ve kisilik
olarak yatkinlik kuramlar1 seklinde U¢ kategoride ele alinabilir. Bu kuramlara gore birey
biyolojik ve psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi, yetenekleriyle uyumlu aktivitelerle mesgul
olmas1 ve yasam gorevlerini aktif olarak yerine getirebilmesi durumunda yasamdan doyum
saglayabilmektedir. Bireyin yasam kosullarina bagli olarak degisim gdsteren mutluluk,
bireyin kisilik Ozelliklerinden de etkilenmektedir (Diener, ve ark., 2002). Cinsiyetle ilgili
sonug, kuramsal acgiklamalarda belirtildigi gibi mutlulugun bireyin farkli ihtiyaglarinin
karsilanmasina ve genetik ya da kisilik olarak yatkinliga baglh oldugu goriisiiyle agiklanabilir.
Literatirde kizlarin erkeklerden daha ¢ok mutlu oldugunu goésteren bulgular da mevcuttur
(Cenkseven ve Akbas, 2007; Giindogdu ve Yavuzer, 2012; Joshanloo ve Afshari, 2011;
Recepoglu, 2013; Tuzgdl, Dost, 2007).

Katilimcilarin biligsel esneklik ve mutluluk diizeyinin yasa ve egitim gorllen alana
gore farklilasmadig1 saptanmistir. Bireyin yasamidan memnun olmasi 6ncelikle biyolojik ve
psikolojik olarak ihtiyaglarmin karsilanmasina baglidir. Ka¢ yasinda oldugundan bagimsiz
olarak ihtiyaglarin1 karsilayabilen ve egitim gordiigii alanin kendi ilgi, yetenek ve
ihtiyaglarina yonelik oldugunu diisiinen bir (niversite 6grencisinin mutlu olmast beklenir.
Ayrica birey buyurken olumlu ve olumsuz pek ¢ok yasam olayi ile kars1 karsiya kalmaktadir.
Bu durumun, kisinin olgunlastik¢a olaylara daha genis bir agidan bakabilmesine, problemleri
cozmek icin daha cok alternatif Uretebilmesine ve yeni durumlara daha kolay uyum
saglayabilmesine yardimci olacagi diistiniilmektedir. Bu nedenle yasla birlikte bireyin bilissel
esnekliginde bir artis olmas1 beklenmektedir. Ancak Universite dgrencileriyle yapilan bir
bagka c¢alismada da bilissel esneklik ile yas arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir

(Altunkol, 2011). Bu sonug¢ Recepoglu’nun (2013) bulgular ile de paralellik gostermektedir.
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Katilimcilarin yaslarinin birbirine yakin olmast anlamli bir farklilik bulunmamasina neden
olmus olabilir. Bilissel esneklik sahibi olmalarinda s6zel yada sayisal alanda egitim almanin
etkili olmadigi, bilissel esnekligin ve mutlulugun alinan egitimin gerektirdigi yetenek ve
yeterliklerden bagimsiz oldugu sdylenebilir.

Duygusal iliski yasama durumunun Universite 6grencilerinin bilissel esneklik ve
mutluluk dizeyleri tzerinde etkili olmadigi saptanmistir. Katilimcilarin %54°t duygusal iliski
yasamadigini belirtmistir. Bu sonug, bu genclerin duygusal iliskilerle ilgili deneyimlerinin
olmadigini, olanlarin ise bu deneyimlerin onlarin bilissel esneklik deneyimlerinde ve mutluluk
dizeylerinde etki yaratmadigim diisiindiirmektedir. Universite 6grencilerinin gelisimsel
olarak kars: cinsle yakin iliskiler kurma ihtiyaci icindedir (Cenkseven-Onder, 2014; Santrock,
2012). Romantik iligkiler de mutlulugun bir kaynagi olarak gortlmektedir (Locke, 2002).
Mutluluk ile romantik iligki arasindaki iligkinin kaynaginin, bireylerin partnerlerinden
memnun olmalarina bagli oldugu ve memnun olan bireylerin daha ¢ok mutlu olabilecekleri
seklinde yorumlanmaktadir (Hendrick ve Hendrick, 2002). Bu ¢alismaya katilan Universite
ogrencilerinin %45°1 duygusal bir iliski yasamakta oldugunu belirtmistir ancak sonuglar bu
birliktelikten memnun olup olmama durumlarmin da tespit edilmesi gerekliligi ortaya
koymaktadir. Ayrica, teknolojideki gelismelerle beraber ginumiizde genglerin arkadas
edinmeleri ve sosyal gruplara dahil olmalar1 oldukca kolaylasmistir. Istedigi zaman istedigi
kisiye online olarak ulasabilmektedir. Bu ortamda gencler duygusal paylasimlar igin pek ¢ok
firsat bulabilmekte, karsi cinsle iletisim kurmakta zorluk yasamamakta ve daha az yalniz
kalmaktadir. Bu nedenle duygusal bir iliski yasama durumu ile mutluluk dizeyinin farkli
degiskenlerle daha detayli incelenmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Oneriler

Deneysel galismalar bireyin mutluluk diizeyinin arttirilabilmesinin mimkin oldugunu
gostermektedir (Fava, Rafanelli, Cazzaro, Conti ve Grandi, 1998; Sheldon, Kasser, Smith ve
Share, 2002). Mevcut ¢alismada biligsel esneklik ve mutluluk dizeylerinin birbiri ile iliskili
oldugunu ortaya koyan sonuglara dayanarak, bilissel esneklik kazanmaya yardimci olacak
calismalarin beraberinde mutluluk duzeyini de arttiracagi diistiniilmektedir. Gelisimsel
problemlerine ek olarak Universite yasamina uyumla ilgili pek ¢ok problem ile kars1 karsiya
kalan ve bu nedenle mutsuz olan Universite 6grencilerinin tespiti, onlara yonelik zor durumlar
karsisinda alternatif, uyumlu, uygun ve dengeli diisiinceler Uretebilme becerisini kazandirmay1

hedefleyen psikolojik danigsma ve rehberlik calismalari gelistirilerek uygulanmasi 6nerilebilir.
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Universite ogrencilerinin mutluluk diizeylerinin artmasi ile kisisel, sosyal, akademik ve
mesleki yasantilarinda daha basarili olabileceklerine inanilmaktadir.
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Extended Abstract

Happiness is seen as an important criterion of mental health. Happiness of individual
depends on the rate of gratification of his/her needs. Universities give students many
opportunities, but at the same time, university life incorporates sources of stress such as
adaptation problems, academic difficulties and challenges about psychological development.
These difficulties may block the gratification of needs and so influence negatively happiness
of university students. The efforts about coping challenges and gratification of needs play an
essential role on mental health and life quality of university students. Unfortunately, many
university students experience intensive unhappiness. It is obvious that there is a necessity
about studies which are related to happiness of university students.

At this point, the concept of cognitive flexibility comes up. Cognitive flexibility can
be thought as the capacity of adaptation, the skill of skipping from an idea to another idea or
the capacity of multi-perspective approach to problems. The person who has high cognitive
flexibility can make easily and spontaneously changes, but the person who has low cognitive
flexibility, may experience difficulties about making changes. It is thought that cognitive
flexibility is an important concept in terms of living a happy life. Cognitive flexibility can
help university students to cope with the stressors of university life and adaptation to
university life.

Researchers conducted many studies about happiness and cognitive flexibility.
According to the results of these studies, stress; self-esteem; personality traits; optimism,
perceived autonomy and attachment styles and perceived social support are effective on
happiness level of a person. Some results showed that females are happier than males; but the
other results presented that there is no differences between females and males in terms of
happiness level.

Cognitive flexibility is related to perceived stress level; social competence
expectation, authoritative parent attitude and skill of problem solving; anger; attachment
styles, irrational beliefs and psychological signs; self-compassion; depression and post
traumatic stress disorder and mindfulness. According to the results of a research in our
country, males have higher cognitive flexibility level than females, but another research
shows that there is no significant difference according to gender.

According to aforementioned studies and contradicting results, the aim of this study
was to investigate the relationship between cognitive flexibility level and happiness level of

voluntary university students. Besides, the effects of gender, age, field of education and state
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of romantic relationship were investigated. The research was based on relational model. The
sample of research was consisted of 197 female and 81 male, totally 278 students. Data was
collected by Cognitive Flexibility Inventory and Oxford Happiness Scale. Data was analyzed
by using SPSS 20 programme with Pearson product-moment correlation coefficient, One way
ANOVAs and independent sample t test.

According to the results, there were statistically significant positive relationship
between cognitive flexibility level and happiness level of university students. When the
cognitive flexibility level of university students increased, the happiness level of them
increased, too. Besides, there were statistically significant positive relationships between
alternatives and control subscales level and happiness level. As parallel, currently, Aydinay-
Satan (2014) found that cognitive flexibility was effective on subjective well being. The
people who have cognitive flexibility are inclined to try different problem solving methods,
and they can cope with difficult situations and make great efforts to gratify own needs.
Because happiness is related to gratification of needs, it can be expected that individuals who
have cognitive flexibility are more successful and happier.

While cognitive flexibility level and control subscale mean scores were differentiated,
alternatives mean score was not differentiated according to gender. The level of cognitive
flexibility and control of males were higher than females. According to this result, the
tendency about perceiving difficult situations as controllable of males are higher than females.
It seems that, female students are more resistant to adapt to new situations than males.

It was found that happiness level of university students was not differentiated
according to gender. This results is parallel with literature. According to Diener, Lucas and
Oishi (2002) the effects of gender on subjective well being is small and depends on
components of subjective well being which are measured. Current results can be explained
that happiness level depends on gratification of needs, genetic disposition and personality.

Finally, the cognitive flexibility level and happiness level of university students were
not differentiated according to age, the field of education and the state of romantic
relationship.

According to the results, it can be said that studies which aim to gain cognitive
flexibility, will contribute to the rising of happiness of university students. Therefore, it is
suggested that counseling and guidance programs for university students which are about

gaining of cognitive flexibility may be developed and applied.
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