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0Oz. insanlarin yasamlarina birden giren ve kisa zamanda hayatlarindaki bircok degisiklikle birlikte yogun olarak
deneyimledikleri pandemi siireci; kisisel, sosyal, mesleki ve ekonomik alanlar basta olmak tzere birgok boyutta
insanlarin dogrudan etkilendigi bir konudur. Bu siirecte insani ve uyum saglama becerisini anlama arastirmaya
deger bir nitelik tasimaktadir. Bireyi olaylar karsisinda yeni stratejiler gelistirmeye, bircok beklenmedik durum
sebebiyle ¢cok yonli disiinmeye ve uyum saglamaya iten bir stire¢ s6z konusu oldugundan bilissel esneklik
kavrami 6nem tasimaktadir. Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci, pandemi sirecinin lisansistl 6grencilerinin
biligsel esneklik diizeylerine etkisine yonelik kisisel bakis agilarini incelemektir. Calisma nitel arastirma modeline
dayali ylratalmustir. Bilgiler kisa bilgi formu ve bilissel esnekligin alt boyutlarini iceren bes sorudan olusan
gorisme formu kullanilarak toplanmis ve gesitli Universitelerde egitim gormekte olan 14 lisansiistli 6grencisinin
katihmi ile gergeklestirilmistir. Arastirma bulgularina goére yapilan goriismeler sonucunda bireylerin biligsel
esneklik becerilerinin pandemi stirecinden farkh sekillerde etkilendigi gérilmustiir. Pandemi siirecinde yasanan
zorlayici kosullar ve yasam olaylari bireylerin bilissel esneklik becerilerini daha yogun kullanmasina firsat
tanimasiyla gelistirici bir rol Gstlenmistir. Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulardan yola ¢ikilarak gesitli
Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Pandemi, Bilissel esneklik, Akici zeka.

Abstract. The Pandemic, which entered people's lives suddenly and experienced intensely with many changes
in a short time, directly affected people in many dimensions, especially in personal, social, professional and
economic areas. For this reason, the pandemic is worth researching in terms of understanding people and their
ability to adapt. The concept of cognitive flexibility is important because it is a process that pushes the
individual to develop new strategies in the face of events, to think and adapt due to many unexpected
situations. Accordingly, the purpose of this study is to examine the phenomenological views about the effects
of pandemic on the cognitive flexibility levels of postgraduate students. The study was a qualitative study, it
was carried out with the participation of 14 graduate students studying at various universities. Data were
collected by a questionnaire, with an interview form which consisting of five questions containing the sub-
dimensions of cognitive flexibility. As a result of the interviews it was seen that the cognitive flexibility skills of
the individuals were affected in different ways by the pandemic process. The challenging conditions and life
events experienced during the pandemic process have played a developing role by allowing individuals to use
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their cognitive flexibility skills more intensively. Based on the findings obtained as a result of the research,
various suggestions were made.

Keywords: Covid-19, Pandemic, Cognitive flexibility, Fluid intelligence.
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Extended Abstract

Introduction. The Covid-19 pandemic has deeply affected societies and individuals. The inclusion of
Covid-19 in our daily thoughts has been effective in remembering how fragile humanity is. Moreover,
it has led to a number of important changes in the lives of individuals, and these important changes
have affected individuals in various ways. As in every moment of life, individual differences come to
the fore in this process, and it is seen that some individuals are more successful than others in
adapting to the radical changes brought about by the Covid-19 pandemic. In this sense, cognitive
flexibility can be one of the concepts that make up the aforementioned individual differences. The
ability to bring alternative solutions to different situations is defined as cognitive flexibility. The
purpose of this study is to examine the changes in the cognitive flexibility skills of postgraduate
students during the pandemic process.

Method. This study was designed as a phenomenological research in a qualitative framework. The
interview method was used to collect the data, and the obtained data were analyzed by content
analysis technique. The sample of the study consists of 14 graduate and doctoral students studying
at various universities in Turkey. Research data were collected in April and May of 2022. While 6
interviews were conducted online; 8 interviews were conducted face to face.

Results, Discussion and Conclusion. As a result of interviews with fourteen graduate students, it was
found that the cognitive flexibility skills of individuals were affected in different ways by the
pandemic process. According to the content analysis made on the answers given, it was concluded
that the pandemic conditions improved the problem-solving skills of 64.28% of the graduate
students. Moreover, it was concluded that during the pandemic process, 35.71% of the graduate
students developed their ability to adapt to difficult conditions, and 92.86% of them developed their
skills to make changes in their lives. In fact, it was concluded that 78.56% of graduate students
developed their ability to adapt to unexpected events and react appropriately to the situation, and
71.42% of them developed their skills to try alternative ways of communication and produce various
solutions during the pandemic process. It was also found that 14.28% of the graduate students had
no change in their problem-solving skills, 14.28% did not experience a positive or negative difference
in adapting to challenging conditions, and 7.14% of them were not affected by their reactions to
unexpected situations. Considering the answers given to the research questions; There are also
statements that the pandemic has a limited number of negative effects compared to its positive and
neutral effects on individuals' cognitive flexibility skills. However, it was found that 35.71% of the
participants had a negative impact on their ability to adapt to challenging conditions. It was also
found that the problem-solving skills of 21.42% of the participants were negatively affected by the
pandemic process. The findings also show that 7.14% of the participants' ability to make changes in
their lives and 14.28% of the participants' ability to react appropriately to unexpected events were
negatively affected by the pandemic. Within the framework of the findings, it is thought that the
challenging life events experienced during the pandemic process act as a driving force and allow
individuals to use their cognitive flexibility skills more intensively. So, it would not be wrong to
assume that some individuals who felt under pressure, threat and discomfort during the pandemic
may have used all these negative experiences as a trigger and allowed the development of cognitive
flexibility skills. Considering that cognitive flexibility is a skill that can be developed, various
applications related to cognitive flexibility can be included in the curriculum of graduate students to
support these skills. Also, counseling sessions that include the development of cognitive flexibility
can be planned. In this context, the answers given by the participants in our research can be a source
for structuring the counseling sessions. Moreover, various techniques and applications that can be
developed on cognitive flexibility will contribute to individuals if their effectiveness is proven with
controlled studies. Studying the findings of our study in different sample groups will be beneficial in
terms of obtaining in-depth information and making comparisons. In addition, the number of

184



gualitative studies on cognitive flexibility was limited. It is thought that qualitative and mixed-pattern
researches will contribute more to the field in future studies on cognitive flexibility.
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Giris

Covid-19 pandemisi toplumsal ve ekonomik diizeni derinden etkilemis, kurumlara yonelik
glven duygusunu sarsmis, degerleri sorgulatmis, belirsizlik ve korkunun hakim oldugu evrensel bir
varolussal krizi tetiklemis olarak gozlenmektedir. Gozle gorilir bir tehdit olmamasi, ¢ikis nedenin
bilinmemesi ve toplumun her kesimine karsi risk olusturmasi sebebiyle kiiresel bir travmaya
donltsmustir (Askin, Bozkurt ve Zeynep, 2020). Bunlarla birlikte, giindelik hayatlarimizin birer pargasi
olan distincelerimize dahil olmasi insanligin ne denli kirllgan oldugunu hatirlamada etkili olmus; insan
hayatinda bir dizi 5nemli degisiklige yol agmis ve bu 6nemli degisiklikler bireyleri ve bireylerin yasam
alanlarini gesitli sekillerde etkilemistir. Yasananlar ve pandeminin gelecekteki olasi etkileri gbz 6niline
alindiginda ruh saghgi uzmanlarina biylik goérev dismektedir, bu sebeple O'Connor, Aggleton,
Chakrabarti, Cooper, Creswell, Dunsmuir, ve Armitage (2020) arastirmalarda dncelikli 6nem arz eden
alanlara dair 6nerilerde bulunmuslardir. Bu 6neriler Covid-19 pandemisinin; (1) gruplar, dayanisma ve
¢atisma Uzerine etkileri, (2) ¢calisma ortami ve ¢alisma ortamina yonelik diizenlemelere etkileri, (3)
cocuklar ve aileler lzerine etkileri, (4) egitim uygulamalari (zerine etkileri, (5) ruh saghg Uzerine
etkileri, (6) fiziksel saghk Uzerine etkileri ile (7) davranis degisiklikleri ve uyum Uzerine etkileri
konularinda arastirmalar yapilmasi olarak siralanmaktadir. Mevcut ¢alisma, pandemin ruh sagligi
Gzerindeki etkisini belirlemeye yonelik olarak planlanmistir ve katilimcilarin bilissel esneklik
dizeylerindeki degisimini anlamaya yoneliktir.

Covid-19 pandemisinin basindan bu yana genislemeye devam eden ruh saghg! alanyazini,
pandeminin bireylerin zihinsel ve ruhsal yapisi Uzerindeki etkisini giin ylzine ¢ikarmaya calismistir
(Marano, Traversi, Gesualdi, Biffi, Gaetani, Sani ve Mazza, 2021). Gorilen o ki halk saghg acil
durumlari birey ve toplum saghgini, glivenligini ve refahini etkileyebilmektedir. Bireysel diizeyde bu
etkilerin 6rneklerinin; glvensizlik, kafa karisikhig, duygusal izolasyon ve damgalama oldugu
soylenebilir. Bu etkiler, salgina yakalanan kisilerde ve genel poplilasyonda bir dizi duygusal tepki ile
saglksiz davranislara yol acgabilir (Pfefferbaum ve North, 2020). Korku bulasici salginlara karsi verilen
ortak bir yanittir ve kisiler algilanan tehdide karsi bircok farkli bireysellestirilmis tepki verirler.
Ornegin; korku ve kaygi nedeniyle hipervijilans ortaya cikabilmekte ya da ciddi vakalarda travma
sonrasl stres bozuklugu veya depresyon gorilebilmektedir (Perrin vd. 2009; akt. Usher, Durkin ve
Bhuller, 2020).

Yasamin her aninda oldugu gibi bu sirecte de bireysel farkliliklar 6n plana ¢ikmakta ve bazi
bireylerin Covid-19 pandemisinin getirdigi kokli degisimlere uyum saglamakta digerlerine gére daha
basarili oldugu gorilmektedir. iste bu noktada bahsi gecen bireysel farkhliklari olusturan
kavramlardan bir tanesi de bilissel esnekliktir. Yasam boyu karsi karsiya kaldigimiz zorluklarin ve
sorunlarin listesinden gelmekte yalnizca bilgi sahibi olmak yeterli degildir bu sebeple bilginin yeterli
olmadigl durumlarda, deneme-yanilma yaklasimlari veya akici zekad bigimleri devreye girmektedir.
Akici zekanin farkh durumlara alternatif ¢ézlimler getirebilme becerisi ile belirlenen formu ise bilissel
esneklik olarak tanimlanmaktadir (Silver, Hughes, Bornstein ve Beversdorf, 2004).

insan davranislarinin biiyik bir bélim, zihni hizh bir sekilde yapilandirma ve farkh gérevler
arasinda gecis yapma konusundaki yetenegi ile karakterize edilmektedir. Bilissel esneklik olarak
adlandirilan bu yetenek, yaygin olarak bilissel kontroliin temel bir islevi olarak kabul edilmektedir ve
cesitli kavramlar ile bilissel gorevleri tanimlamak igin kullanilan genis kapsaml bir terimdir (Braem ve
Egner, 2018; Miles, Gnatt, Phillipou ve Nedeljkovic, 2020). Bilissel esneklik, bilissel semalari, bakis
acllarini, dustinceleri, diisiinme stillerini veya stratejileri degistirme yetenegini ifade eder (Diamond,
2013; Miyake vd., 2000; lonescu, 2012 akt. Lange ve Devitte, 2019). Bireyin bilissel stratejilerini
degistirmesine, bir nesnenin, bir fikrin veya karmasik bir durumun iki veya daha fazla yonini ayni
anda diisinmesine ve davranissal stratejileri uygun sekilde uyarlamasina olanak tanir (Bilgin, 2009;
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Dennis ve Vander Wal, 2010; Diamond, 2013 akt. Miles vd., 2021). Bilissel esnekligin ayni zamanda
bireylerin degisen durumsal taleplere uyum saglamalarina, zihinsel kaynaklarini yeniden
yapilandirmalarina, bakis agilarini degistirmelerine ve rekabet halindeki arzulari, ihtiyaglari ve yasam
alanlarini dengelemelerine olanak sagladigi sdylenebilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010, akt. Jen, Chen
ve Wu, 2019).

Bilissel esneklik, bir kisinin (a) herhangi bir durumda mevcut segenekler ve alternatifler
oldugunun farkinda olmasi, (b) esnek olma ve duruma uyum saglama istekliligi ve (c) esnek olma
konusundaki 6z yeterliligi anlamina gelir (Martin ve Rubin, 1995). Dennis ve Vander Wal (2010) ise
bilissel esnekligin kisinin degisen ¢evre kosullarina gére halihazirda sahip oldugu bilisleri degistirme
yetisi olarak agiklamakta ve bu cercevede bilissel esnekligin l¢ temel alani icerdigini ifade etmektedir.
Bu U¢ temel alan (1) zor durumlarin kontrol edilebilir olarak algilanmasi egilimi, (2) insan yasaminda
meydana gelen durum ve davranislarin alternatiflerinin de olabilecegini algilama becerisi ve (3)
zorlanilan durumlar karsisinda birden fazla ¢dziim iiretme becerisidir (Asici ve ikiz, 2015). En 6z
ifadesiyle bireyin gerceklestirmesi gereken bir goreve vyaklagimini veya dislinme yodntemini
degistirme yetenegi bilissel esneklik olarak adlandirilir. Bireyin bir disinceden yeni bir baska
disinceye gecme becerisi, belirli durumlara uyum saglayabilmesi ve farkli problemlere karsi ¢ok
yonlu planlarla yaklasma kapasitesi de bilissel esneklik olarak ele alinabilir (Stevens, 2009; Asici ve
ikiz, 2015).

Durumsal faktorlere dayal olasi secenekleri degerlendirebilen ve kabul edebilen kisiler,
yalnizca bir dogru davranissal yanit gorenlere goére bilissel olarak daha esnektir. Bu degerlendirmeleri
ve degisiklikleri yapmaya istekli olmak da bilissel esnekligin bir parcasidir; bu istege sahip olmadan
dnce bireyler uyum saglamak veya degismek icin bir nedene veya giidiiye ihtiya¢ duyarlar. insanlar
belirli bir durumda alternatif davranis secenekleri oldugunun farkinda ve esnek olmaya istekli olsalar
da bunlarin istenen davranisi ortaya c¢ikarmada kendi kendine yeterli olduguna inanmalari gerekir.
Bilissel olarak esnek insanlar ayni zamanda kendi etkili davranma yeteneklerinden de emindirler
(Martin ve Rubin, 1995). Daha 6nce yapilan c¢alismalar, bilissel esnekligin ruh saghgi ile iliskili
oldugunu gostermistir ve bu nedenle bilissel esneklik iyi olusun temellerinden biri olarak gortlmistur
(Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000; Whitmer ve Banich, 2007, Kashdan ve Rottenberg, 2010, akt. Jen,
Chen ve Wu, 2019).

Ulusal ve uluslararasi alanyazin incelendiginde bilissel esneklik becerilerinin probleme yonelik
olumlu tutumlar ve etkili problem ¢6zme, duygu diizenleme ve psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik
ve umut ile olumlu yonde anlamh bir iliskisi oldugu buna karsin; 6fke dizeyi, reaktif ve proaktif
saldirganlik ile negatif yonde anlamh bir iliskisi oldugu sonuclarina ulasilmistir (Buga vd., 2018;
imiroglu, Demir ve Murat, 2021; Ozdogan, Haspolat, Celik ve Yalcin, 2021; Secim, 2020). Bes biiyiik
kisilik ozelligi cercevesinden degerlendirildiginde ise; gelisime aciklik, 6zdenetim ve disaddniikliik
dizeyleri yiiksek bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin de yliksek oldugu; buna karsin duygusal
tutarsizlik diizeyi arttik¢a bilissel esneklik diizeyinin dustigi gortulmektedir (Bilgin, 2017).

Bilissel esnekligin ayni zamanda psikopatolojilerle farkh diizeylerde iliskili olabilecegi ve/veya
psikopatolojileri yordayabilecegi gorilmektedir. Anoreksiya nevroza, depresyon, obsesif kompiilsif
bozukluk ve yaygin anksiyete bozuklugu teshisi almis bireylerin bilissel esnekligin algisal norobilissel
Olcimlerinde saglikli poptilasyona gore daha disik performans gosterdigi gortilmektedir (Alcazar vd.,
2019; Lai vd., 2018; Miles vd., 2020; Rahimi, Meratian ve Mahmoodabadi, 2018). Lai, Tan, Wang, Wu,
Wang, ve Shen (2018) ayni zamanda depresyon tanisi almis bireylerde; aktif intihar disiincesi olan
hastalarin, pasif intihar dislncesi olan hastalara kiyasla bilissel esneklik diizeylerinin daha disiik
oldugu sonucun ulasmislardir.
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Bahsi gecen psikolojik tepkilerin birgogunun Covid-19 pandemisinde siklikla karsimiza ¢iktigi
gorilmektedir. Talevi, Socci, Carai, Carnaghi, Faleri, Trebbi ve Pacitti (2022) bireylerin pandeminin ilk
asamasinda kaygl, depresyon ve travma sonrasi semptomlar acisindan énemli psikolojik sikintilar
yasadiklari sonucuna ulagmislardir. Pandemi sirecinde karantinaya alinmis bireylerin ve saghk
calisanlarinin  psikolojik komplikasyonlari gbézden gecirildiginde; stres, depresyon, sinirlilik,
uykusuzluk, korku, kafa karisikhgi, 6fke, hayal kirikligi, can sikintisi ve karantinayla iliskili damgalanma
dahil olmak lizere, bazilari karantina kaldirildiktan sonra da devam eden sayisiz duygusal sonug ortaya
¢cikmistir (Pfefferbaum ve North, 2020).

S6z konusu tiim bu bilgiler degerlendiginde bilissel esnekligin ruh saghgi alanyazini igin degerli
bir kavram oldugu gériilmektedir. insanoglunu bircok beklenmedik durum ile yiizlesmeye zorlamis
olan pandemi siirecinin; bireylerin pandemi 6ncesinde halihazirda var olan esnek olma, uyum
saglama ve alternatif ¢oziimler Uretebilme gibi becerilerini nasil etkiledigini degerlendirerek
alanyazinda bilissel esneklik kavraminin gelisimine katki sunmak bu ¢alismanin temel
motivasyonlarindan biridir. Bu ¢alismanin yapilmasindaki amag ise pandemi silirecinde lisansUsti
dgrencilerin bilissel esneklik becerilerindeki degisimleri incelemektir. ilgili literatiir incelendiginde
bilissel esneklik kavrami ile ilgili gerek yurtici gerekse yurtdisinda yapilmis olan ¢calismalarda genellikle
farkh degiskenler ile bilissel esneklik kavrami arasindaki iliski varliginin incelendigi gortlmektedir.
Ozellikle pandemi siirecinde lisansiistii 6grenciler ile bilissel esneklik konusunda yapilmis nitel bir
calismaya ulasilamamistir. Bu sebeplerle yapilacak c¢alismanin literatiire katki sunmasi agisindan
Onem arz ettigi diisiinilmektedir. Tum bu bilgiler 1siginda yapilacak ¢alisma asagidaki sorulara yanit
aramaktadir:

1- Pandemi sireci lisanslstli 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerinde nasil degisikliklere yol
acmistir?

2- Pandemi sireci lisansisti 6grencilerinin bilissel esneklik ve duruma uyuma saglama
istekliligini nasil etkilemistir?

3- Pandemi siireci lisansusti 6grencilerinin bilissel esneklik baglaminda 6z-yeterlik algilarini
nasil etkilemistir?

Yontem

Arastirmanin Yontemi

Bu calisma, nitel arastirma cergevesinde bir olgubilim arastirmasi olarak desenlenmis ve
verilerin toplanmasinda gorisme yontemi kullanilmistir. Veri toplama aracindan elde edilen veriler
icerik analizi teknigi ile incelenmistir.

insan davranisinin karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, arastirmalarda
insan davranisinin dogasina uygun nitel yontemlerin kullaniimasi 6nemlidir (Tekindal ve Uguz Arsu,
2020). Bu noktada karsimiza c¢ikan fenomenolojik desen; bireylerin belirli fenomenler ile ilgili algi,
anlayis, bakis acisi ve duygularini tanimlamak icin kullanilan nitel bir arastirma yontemidir
(Rose,Beeby & Parker, 1995, s. 1124; akt. Tekindal ve Uguz Arsu, 2020).

Gorisme tekniginde, dnceden belirlenmis ve bir amaca yonelik gerceklestirilmesi hedeflenen,
kisinin karsisindaki kisiye sorular yonelttigi ve bu sorularin yanitlarini aldig1 etkilesime dayali bir
iletisim sirecinden bahsedilmektedir. Bu teknikte, arastirmacilar 6énceden sormayi planladiklari
sorulardan olusan gorisme formunu hazirlamaktadirlar (Karasar, 2005; Yildirim ve Simsek, 2011).
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icerik analizi ise kisaca bir metinden mesajin géndereni, kendisi ve mesajin alicisi hakkinda
edinilen gegerli yorumlarin bir dizi islem sonucu ortaya konulmasidir. Veriden verinin igerigine dair
tekrarlanabilir ve gecerli sonuglar ¢cikarmak Gzere faydalanilan bir tekniktir (Karatas, 2015).

Arastirmanin Katilimcilan

Bu arastirmada elverisli 6rnekleme kullanilmistir. Elverisli drnekleme kolayca erisilebilirdir ve
zaman, para ve is giict agisindan tasarrufludur (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012). Elverisli 6rnekleme,
mevcut durumda var olan égeler arasindan yeterli sayida 6geyi 6rneklem olarak belirlemeyi igerir. Bu
sebeple bu o6rnekleme tesadifi 6rnekleme/kazara o6rnekleme olarak da isimlendirilmektedir.
Belirtilen olumlu 6zelliklerine karsin amagli ya da stratejik olmayan bu érnekleme yénteminin diger
yontemlere gore gecerlilik ve givenilirliginin daha az oldugu unutulmamahdir (Buyukoztirk, Kilig
Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel 2013). Arastirmanin oOrneklemini Tirkiye'nin cesitli
Universitelerinde lisansistl egitim gormekte olan 14 tezli yiksek lisans ve doktora oOgrencisi
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglari olarak; “Gonilla Katilimecr Onam Formu”, “Demografik Bilgi Formu” ve
bilissel esnekligin alt boyutlarini igeren bes sorudan olusan “Gériisme Formu” kullaniimistir.

Goniillii Katihmci Onam Formu

Galismanin  6rneklemini olusturmak adina arastirmacilar tarafindan ihtiya¢ duyulan
katilimcilarin; adi-soyadi, telefon numarasi, e-posta ve lisansisti egitim durumu bilgilerinin
edinilmesinde faydalaniimistir.

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin cinsiyeti, yasi, medeni durumu, buylGdugi yerlesim yeri, kiminle yasadigi,
psikolojik yardim gecmisi, gelir diizeyi, Covid-19 sirecinde vefat yasama durumu, kapanma sirecinin
kimlerle gecirdigi ve kapanma siirecinde kendine ait odasinin olup olmadigini belirlemeye yonelik
olmak tzere 10 adet kapali uglu sorudan olusmaktadir.

Goriisme Formu

Pandemi siirecinde lisanslstl 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerindeki degisimlere 1sik
tutabilmek adina hazirlanan 5 maddeden olusmaktadir. Bu form (1) “Basindan bu vyana
degerlendirdiginizde Pandemi siireci sorun ¢ézme becerinizi nasil etkiledi?”, (2) “Pandemi sireci
hayatinizda zor kosullar yaratti mi, yarattiysa bu zor kosullara uyumunuzu nasil etkiledi?”, (3)
“Pandemi yasaminizda degisiklik yapabilme becerinizi nasil etkiledi?”, (4) “Pandemi 6ncesine kiyasla
su an hayatinizdaki beklenmedik degisiklikler karsisindaki tepkilerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?”,
(5) “Kapanma sirecinde degisen kisilerarasi iliskileriniz karsisinda zorluklar ¢ektiniz mi, bu zorluklar
karsisinda nasil alternatifler Girettiniz?” sorularini icermektedir.
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Tablo 1.
Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri

Ozellikler Frekans Yiizde
Cinsiyet

Erkek 8 %57,14
Kadin 6 %42,85
Yas

22 1 %7,14
24 3 %21,42
25 1 %7,14
26 2 %14,28
27 4 %28,57
28 2 %14,28
40 1 %7,14
Medeni Durum

Evli 3 %21,42
Bekar 11 %78,57
Gelir Diizeyi

Asgari Ucretin Altinda 2 %14,28
Asgari Ucret 2 %14,28
Asgari Ucretin Ustiinde 10 %71,42
Psikolojik Yardim Gegmisi

Var 5 %35,71
Yok 9 %64,28
Biiyiidiigii Yerlesim Yeri

il Merkezi 6 %42,85
ilce Merkezi 7 %50
K&y 1 %7,14
Kimle Yasiyor

Aile 6 %42,85
Yalniz 6 %42,85
Arkadas 2 %14,28
Kapanma Siirecini Kimle Gegirdi

Aile 9 %64,28
Arkadas 3 %21,42
Yalniz 2 %14,28
Kapanma Siirecinde Kendine Ait Oda

Var 12 %85,71
Yok 2 %14,28
Covid-19 Siirecinde Bir Yakinin Kaybi

Var 2 %14,28
Yok 12 %85,71

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya girdi saglayan veriler; 2022 yilinin nisan ve mayis aylarinda toplanmistir. Google
Forms Uzerinden hazirlanan ve ayni platform Uzerinden gonilli katilimcilarin erisimine agilan
“Gonilla Katihmcr Onam Formu” verileri online olarak depolanmistir. “Demografik Bilgi Formu” ve
“Gorlisme Formu” verileri ise arastirmacilarin gonilli katihmcilarla yaptiklar gérisme yontemi ile
toplanmistir. 6 gériisme online olarak gerceklestirilirken; 8 gorlisme ise ylz ylize gergeklestirilmistir.

Dokuz Eyliil Universitesi, Hukuk Misavirligi, Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 27.04.2022
tarih ve E-87347630-659-248015 sayili yazisina istinaden etik kurul izni alinmistir.
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Verilerin Analizi

Fenomenolojik arastirmalarda veri analizinin temel amaci deneyimleri ve anlamlari ortaya
¢ikarmaktir. Bir baska ifadeyle insan deneyimlerinin ortiik yapisini ve anlamini agikliga kavusturmaya
calisir (Sanders, 1982). Bu sebeple igerik analizi verinin kavramsallastirilmasi ve olguyu
tanimlayabilecek temalarin ortaya cikarilmasina odaklanmaktadir. Baska bir ifadeyle fenomenolojik
analiz; katimcinin deneyimledigi bir olguya dair psikolojik 6zii elde etmeyi amag edinir (Géger, 2014).
Sanders (1982) fenomenolojik analizin dort asamasini; (1) tanimlama, (2) agiklamalardan ortaya ¢ikan
temalarin veya degismezlerin tanimlanmasi, (3) iliskilerin tanimlanmasi ve (4) 6zlerin
kavramsallastiriimasi olarak tanimlamistir. Sanders (1982) bu siireci izleyecek arastirmacinin su
sorulari sormasi gerektigini ifade etmektedir:

e incelenen olgu ya da deneyim nasil agiklanabilir?

e Butanimlamalarda ortaya cikan degismezler veya temalar nelerdir?
e Butemalarin 6znel yansimalari nelerdir?

e Butemalarda ve 6znel yansimalarda bulunan 6zler nelerdir?

Tim bunlarla birlikte nitel analiz yonergeleri temel ilkelerden sapiimadigi slirece esnetilerek
kullanima uygun ve dogrusal olmayan bir siirectir (Patton, 1990; akt. Braun ve Clarke, 2006).

Bu arastirmada sirasiyla; 14 katilimci ile yapilan goriismelerden elde edilen veriler desifre
edilmistir. Desifre edilen veriler okunarak, ilk izlenimler not edilmistir. Veri seti boyunca verilerin ilgili
bilesenleri sistematik bir sekilde kodlanarak, alakal veriler kodlar altinda gruplandiriimistir. Farkli
kodlar olasi temalarin icine yerlestirilmis ve temalarin veri ile uyumu kontrol edilmistir. Olusturulan
kod ve temalardan hareketle yapilan yorumlar betimsel olarak raporlastiriimistir.

Bulgular

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida tablolastiriimistir. Her tablonun altinda
ilgili aciklama yer almaktadir.

Tablo 2.

Pandeminin sorun ¢6zme becerisine yonelik etkisi

Boyutlar Frekans Yiizde
Cesitli ¢6ziim yollari Gretebilme 8 %57,14
Duruma degisik acilardan bakabilme, zor durumlari 1 %7,14
kontrol edebilir olarak gérme ve yliksek 6zyeterlik

Sorun ¢dzme becerilerine bir etki olmamasi/notr 2 %14,28
Sorun ¢6zme becerilerinin olumsuz yonde etkilenmesi 2 %14,28
Sorunu ¢6zememe 1 %7,14

Katilimcilarin pandeminin sorun ¢6zme becerisine yonelik etkisini arastiran sorulara dair
verdikleri yanitlarin ilgili boyutlara ve verilme sikhgina gore sirasiyla; gesitli ¢oziim yollari Gretebilme
(%57,14), sorun ¢bzme becerilerine bir etki olmamasi (%14,28), sorun ¢dzme becerilerinin olumsuz
yonde etkilenmesi (%14,28), duruma degisik acgilardan bakabilme, zor durumlari kontrol edebilir
olarak gorme ve yuksek 6zyeterlik (%7,14) oldugu gorilmektedir. Yalnizca bir katilimcinin sorunlari
¢O0zime ulastiramama (%7,14) yaniti verdigi yine bulgular arasindadir. Katiimcilarin 6rnek
ifadelerinden bazilari su sekildedir:
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E-22: “Her soruna uygun bir ¢éziim yolu bir sekilde bulunabilecegini gérdiim. Yani ya kendimi
beklentilerimi dedistirmem ya da duruma uygun yanitlar aramam gerekti. Bu sekilde farkli
stratejiler gelistirdim.”

K3-27: “...2 yilmizi etkiledi ama su anda daha hayatima daha biiyiik bir sorun ¢iktiginda evet
bunu asabilirsin. O psikolojik saglamliga sahibim bence ve bunda Pandemi etkili olmustur.”
E1-24: “Daha éncesinde de pandemi éncesinde de karsima ¢ikan bir sorunu nasil basa
¢citkacagimi diisiintiyorsam su an da ayni sekilde yaklasiyorum, ayni sorunlara.”

K1-27: “Pandeminin éncesinde bir seylerin kontroliimde oldugunu diisiintirdiim. O yiizden
ufak bir sorun ¢iktiginda bile ¢6zmeye ¢alisirdim...”

“..sorun ¢é6zme becerimi yitirmeye basladim belki de bilmiyorum. Cézmeye calismiyorum
sorunlari.”

Tablo 3.

Pandeminin zor kosullara uyum becerisine yonelik etkisi

Boyutlar Frekans Yiizde
Zorlayici kosullara uyum saglayabilme 4 %28,57
Zorlayicl kosullarda uyuma yonelik ¢dzim vyollan 1 %7,14
Uretebilme

Zorlayici kosullarla karsilasmama 2 %14,28
Zorlayici kosullara karsi uyumda notr 2 %14,28
Zorlayici kosullara uyum saglayamama 5 %35,71

verdikle

Katilimcilarin pandeminin zor kosullara uyum becerisine etkisini arastiran sorulara dair
ri yanitlar ilgili boyutlara ve verilme sikhgina goére incelendiginde; zorlayici kosullara uyum

saglayamama (%35,71) ilk sirada yer almaktadir. Bunu takip eden zorlayici kosullara uyum
saglayabilme (%28,57) ise ikinci sirada yer almaktadir. Bununla birlikte katilimcilarin bir kismi zorlayici

kosullar

la karsilagsmadigini (%14,28) ifade ederken yine ayni oranda katilimci da zorlayici kosullara

karsi uyumda pandeminin herhangi bir etkisi olmadigini (%14,28) ifade etmistir. Pandemi siireci
boyunca zorlayici kosullarda uyuma yoénelik ¢6ziim yollarn Uretebilme (%7,14) becerilerinde artis
oldugunu ifade eden katilimci sayisi birdir. Katilimcilarin 6rnek ifadelerinden bazilari asagidaki gibidir:

K3-27: “ilk basta korkmustum hepimizin élecedinden falan korkmustum. ....ama sonrasinda
yani bir ay sonrasinda hani daha alistim. Daha slirece adapte oldum. Daha uyum sagladim,
baslara kiyasla evet. Sonrasinda da azaldi bu kaygi seviyem, gittikce daha da azald.”

E-28: “Tanidiklarimin yanina gidemedim. Dogdugum ve biiylidiigiim sehirden ayri bir sehirde
yasadigim icin tek basima yasamak zorunda kaldim. Sevdigim insanlarin yanina gidemedim.
Bu zordu. Bu durum da daha sabirli biri olmami sagladi diyebilirim.”

E1-24: “Pandemi siireci zor diyebilecegim bir kosul yaratmadi aslinda...”

E-26: “Pandemi siirecinde 6zellikle aksamlari sokaga ¢ikma yasadi oldugu icin yiiriiyemedigim
icin ¢ok sikinti gérdiim. Sehirlerarasi gezmeyi de ¢ok severdim. Bunu da asiri derecede ¢ok
etkiledi. Hatta su anda gezmek bile istemez oldum...”

K1-27: “Disari ¢ikarken, gezerken ya da bir markete bile giderken rahatsizlik duymaya
baslamistim. Saghdimdan ve ailemin, hatta ailemdeki biiytiklerin saghdindan endiselendigim
igin, mikrop tastyacagimi diistindiigiim igin, disari gckmamaya baslamistim.”
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Tablo 4.
Pandeminin degisiklik yapabilme becerisine yonelik etkisi

Boyutlar Frekans Yizde
Uyum saglama, birden c¢ok secenegi goérebilme ve 2 %14,28
yuksek 6z yeterlik

Degisen cevre kosullarina gore sahip olunan bilisleri 1 %7,14
degistirme

Degisiklik yapabilme ve c¢esitli ¢6zim yollar 6 %42,85
Uretebilme

Duruma degisik agilardan bakabilme ve segenekleri 1 %7,14
degerlendirebilme

Uyum saglama 3 %21,42
Olumsuz etki 1 %7,14

Katilimcilarin pandeminin bireylerin degisiklik yapabilme becerisine etkisini arastiran sorulara
dair verdikleri yanitlar ilgili boyutlara ve verilme sikligina gore sirasiyla; degisiklik yapabilme ve cesitli
¢6zim yollari Uretebilme (%42,85), uyum saglama (%21,42), uyum saglama, birden ¢ok secenegi
gorebilme (%14,28), degisen cevre kosullarina gore sahip olunan bilisleri degistirme, duruma degisik
acllardan bakabilme ve segenekleri degerlendirebilme (%7,14) oldugu gorilmektedir. Yalnizca bir
katiimcr  pandeminin  degisiklik yapabilme becerisi (izerindeki etkisini olumsuz olarak
degerlendirmistir. Katilimcilarin 6rnek ifadelerinden bazilari su sekildedir:

E-22: “Artik planlarimi daha esnek yapiyorum. Ve bir sey yolunda gitmedigi zaman bunu daha
kolay kabul edebiliyorum sanirim.”

E-28: “Daha uyumlu bir insan haline geldim. Hicbir dedisiklik de korkutmuyor. Nasil olsa ona
da uyum saglarim diyorum.”

E-26: “Evdeyken pek hobim yoktu. Pandemi sonrasi hobi edindim, puzzle falan aldim. Daha
cok kitap okumaya basladim. Dizi film de pek izlemezdim. Daha ¢ok bilgisayar basindayken
oyun oynardim evde. Farkli aktiviteler yapmaya basladim”

E-25: “Pandemi bana diizen katti diyebilirim. Yani evin icerisinde de hem kendimi gelistirmek
hem de hayatimi ve isimi bir arada yliriitmeyi 6grendim.”

K-24: “Biraz daha béyle keskindim. Pandemi sonrasi daha keskin oldum. Pandemi 6ncesi daha
béyle ‘Ya tamam suradan diizeltebiliriz, iste daha farkl yapabiliriz.” bunun gibi
diisiintiyordum. Ama pandemiden sonra daha sertim.”

Tablo 5.

Pandeminin beklenmedik olaylar karsisindaki tepkilere etkisi

Boyutlar Frekans Yiizde
Uyum saglama ve degisen kosullara gore sahip olunan 9 %64,28
bilisleri degistirme

Uyum saglama ve gesitli ¢6zim yollar Gretebilme 2 %14,28
Degisiklik ifade etmeme 1 %7,14
Olumsuz etki 2 %14,28

Katilimcilarin pandeminin bireylerin beklenmedik degisiklikler karsisindaki tepkilerine etkisini
arastiran sorulara dair verdikleri yanitlar ilgili boyutlara ve verilme sikligina gore incelendiginde;
katilimcilarin %64,28’lik bir kisminin uyum saglama ve degisen kosullara gore sahip olunan bilisleri
degistirme boyutuna uygun yanitlar verdigi goriilmektedir. Bunu %14,28'lik oranla uyum saglama ve
cesitli yollar Uretebilme takip etmektedir. Pandemi siirecinin beklenmedik degisiklikler karsisinda
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gosterilen tepkiler Gzerine olumsuz etkisi olduguna yonelik degerlendirmede bulunan katilimcilarin
orani ise %14,28'dir. Katilimcilarin %7,14 ise pandeminin beklenmedik degisikliler karsisinda
gosterdigi tepkiler Uzerinde herhangi bir etkisinin olmadigini bildirmistir. Katilimcilarin 6rnek
ifadelerinden bazilari asagidaki gibidir:

E-22: “Su an ¢ok daha kabul edici ve o anki duruma uyum saglayici bir pozisyonda gériiyorum
kendimi.”

K4-27: “Baska zorluklar geldiginde de zaten pandemi siirecine alistigimiz i¢in bunlar ¢ok fazla
rahatsiz etmez ya da bunu lstesinden gelmem, kabullenmem daha kolay olur gibime geliyor.”
E1-24: “Soyle, beklenmedik... Artik her seyi bekliyorum agik¢asi pandemiden sonra, Oyle
soyleyebilirim. Ne olursa olsun ¢ok da biiyiik bir etki yaratmiyor lizerimde. ‘Olabilir.” deyip
geciyorum artik giiniimiizde pandemiden sonra.”

E-40: “Hi¢c yasanmamis olaylar basimiza gelebiliyormus. Hayatta her seye hazirlikli olmak
gerektigini diisiinmeye basladim. Biraz daha yatirrm ya da birikimle ilgili bir seyler yapiimasi
gerektigini diisiinmeye basladim.”

K2-27: “Sanirim birazcik daha normallestirdim her seyi. Olaylara ¢ok biiyiik sok olup sarsilmak
yerine artik her seyi ‘Bu da olabilir, bu da var, hayatta basimiza bunlar da geliyor.’ tepkisini
daha fazla verdigimi hissediyorum kendi adima, sasirmiyorum artik.”

K-24: “Oncesinde beklenmedik degisikler benim icin ¢ok sorun dedildi 6yle séyleyeyim.
Belirsizlikleri kabul edebiliyordum. Toleransim vardi belirsizliklere.”

E2-24: “S6yle séyleyeyim, daha kaygili bir sekilde. Daha kaygili. Bu neden bilmiyorum ama her
seyi biraz bir kaygi ile yaklastigim ¢ok net ve asikdr yani.”

E-26: “Pandemi sonrasinda siirece alistigimdan daha ¢ok isyan etmek mi diyeyim onun yerine,
kéti yanlarini diisiinmek yerine bir ¢6ziim liretmeye basladim artik.”

Tablo 6.

Pandeminin iletisim kurmada ¢6ziim Uretebilmeye yonelik etkisi

Boyutlar Frekans Yiizde
iletisimin yeni yollarini deneme, cesitli ¢dziim yollari 10 %71,42
Uretebilme

Zorluklar karsisinda ¢6ziim bulamama ve siiregten 3 %21,42
olumsuz etkilenme

Zorluk yasamama 1 %7,14

Katiimcilarin pandemide kisilerarasi iliskilerdeki degisikliklere ¢coziim (iretebilmeyi arastiran
sorulara dair verdikleri yanitlar ilgili boyutlara ve verilme sikligina gore incelendiginde; katilimcilarin
%71,42'lik buyik kisminin iletisimin yeni yollarini deneme, gesitli ¢6ziim yollari iretebilme, %21,42'lik
kisminin ise zorluklar karsisinda ¢6ziim bulamama ve pandemi siirecinden olumsuz etkilenmeye
yonelik yanitlar verdigi gorilmistir. Katihmcilarin yalnizca %7,14’lik bir kismi pandemi siirecinde
kisilerarasi iliskilerde bir zorluk yasamadigini bildirmistir. Katilimcilarin 6rnek ifadelerinden bazilari
asagidaki gibidir:

E-22: “lletisim demek sadece atiyorum disari ¢ikmak ya da fiziksel olarak yan yana olmak
olmamaya basladi, iste zoom lizerinden toplantilar, Netflix (lyeliklerimizi beraber izliyor
olmamiz, bu tarz seyler de biraz daha fazla aktif olmaya basladi hayatimda.”

E-40: “Cocuklarla farkli oyunlar gelistirdik evin iginde. Esimle daha fazla vakit gegirmeye
basladik evde.”
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K-24: “Kisilerarasi iliskilerde alternatif lretmeye ¢alismadim. Genelde iste kestim attim.
Ailemle de 6yle konusmasam da odamda durdum ne derlerse desinler ya badirarak cevap
veriyordum ya da hi¢ cevap vermiyordum ya da agliyordum bu sekilde gegti.”

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirma lisansistli 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin pandemi sirecindeki
degisimlerini; bilissel esneklik boyutlarina gére hazirlanmis olan nitel gériisme sorulari araciligiyla
fenomenolojik olarak incelemistir. Bilissel esneklik diizeyi, bireyin yilzlesmekte oldugu durum ya da
olaylari kontroliinin disinda olarak degerlendirmesiyle azalabilmektedir. Bu anlamda kaygi ve strese
neden olabilecek kosullarin algilanmasi ve degerlendirilmesindeki ¢esitlilik, bilissel esneklik
dizeylerindeki farkhliklara temel olusturabilmektedir (Aktepe, 2022; Gabrys, Howell, Cebulski,
Anismana ve Matheson, 2019). Literatir Covid-19’un; depresyon ve anksiyete (da Silva Lopes ve
digerleri, 2021; Durankus ve Aksu, 2020; Gainer, Nahhas, Bhatt, Merrill ve McCormack, 2021; Jacob
ve digerleri, 2021; Nowacka ve digerleri, 2021; Tang ve digerleri, 2021) travma sonrasi stres
bozuklugu (Currie, 2021; Gainer ve digerleri, 2021; Geng ve digerleri, 2021; Tambelli, Forte, Favieri ve
Casagrande, 2021; Wild, McKinnon, Wilkins ve Browne, 2022), alkol/madde/tiitin bagimliliklari,
davranissal bagimliliklar (Dubey ve digerleri, 2020; Ekinci, Karaali, Parcali, Suner ve Satilmis, 2021;
Elsayed, 2021; Fidanci, Aksoy, Yengil Taci, Ayhan Baser ve Cankurtaran, 2021; Naaj ve Nachouki,
2021; Pirnia ve digerleri, 2020) yeme ve uyku bozukluklari (Giel, Schurr, Zipfel, Junne ve Schag, 2021;
Indni Koseoglu, 2021; Marvaldi, Mallet, Dubertret, Moro ve Guessoum, 2021; Phillipou ve digerleri,
2020) dahil olmak Gzere birey ve toplum ruh saghgina bircok olumsuz etkisi olduguna yénelik bulgular
sunmaktadir.

Arastirmalar, yine SARS ve Ebola gibi 6nceki salginlarin bireylerin ruh saghg: izerinde Covid-
19 ile benzer olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir (Hawryluck ve digerleri, 2004; Keita ve
digerleri, 2017; A. M. Lee ve digerleri, 2007; Rabelo ve digerleri, 2016). Lee ve Crunk Covid-19
pandemisi doneminde artan psikopatolojiye sebep olan etkinin korku oldugunu ifade etmektedir (S.
A. Lee ve Crunk, 2022). Ruh saghgi literatlrinde ylksek dizeyde korkunun (Caldwell, Krug, Carter ve
Minzenberg, 2014) ve travmatik deneyimlerin (Daneshvar, Basharpoor ve Shafiei, 2022; Op den
Kelder, van den Akker, Geurts, Lindauer ve Overbeek, 2018) bilissel esnekligi olumsuz etkiledigini
ifade eden arastirmalar mevcuttur.

Bu veriler 1518inda, kitlesel bir kriz halini alan, bir¢ok psikopatolojiyle birlikte kaygi ve korkuya
sebep olan Covid-19 pandemisinin, bireylerin bilissel esneklik becerilerini olumsuz yonde etkileyecegi
varsayiminda bulunmak mimkiindiir. Ornegin Tirkiye’de yapilan bir arastirmada Cambaz ve Unal
(2021), pandemi 6ncesinde oOrgin egitime devam eden 6grencilerin bilissel esneklik dizeylerinin,
pandemiyle birlikte uygulamaya konulan uzaktan egitime devam eden 6grencilere gére daha yliksek
oldugu sonucuna ulasmislardir. Buna karsin arastirmamizin bulgulari, kisith sayida katilimcinin bilissel
esneklik diizeylerinin pandemi stirecinden olumsuz yonde etkilendigini gostermektedir ve bu yoniyle
sz edilen bulgular ile gelismektedir. Katimcilarin yalnizca; %21,42’sinin sorun ¢ézme becerilerinin,
%35,71’inin zorlayicl kosullara adaptasyon yetilerinin, %7,14’tnlin yasamlarinda degisiklik yapabilme
becerilerinin, %14,28’inin beklenmedik olaylara uygun tepki verme kabiliyetlerinin, %21,42’sinin ise
degisen kisilerarasi iletisim yollarina ¢6zim Uretme ve uyum saglama yeterliginin olumsuz bir seyir
izledigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte katilimcilarin; %64,28’inin sorun ¢dzme becerilerinin,
%35,71’inin zor kosullara uyun saglama becerilerinin, %92,86’sinin yasamlarinda degisiklik yapabilme
becerilerinin, %78,56’sinin beklenmedik olaylara karsi uyum saglama ve duruma uygun tepki verme
becerilerinin, %71,42’sinin ise iletisimin alternatif yollarini deneyip, cesitli ¢6ziim yollari iretebilme
becerilerini olumlu yonde etkilendigi sonucuna ulasiimistir.
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Bu celigkinin sebebi; salginin birey saghgina yonelik olusturdugu tehdidin ve toplum saghgini
korumak adina alinan onlemler karsisinda duyulan kayginin herkes tarafindan ayni olclide
deneyimlenmemesi olabilir. Kriz anlari, yiiksek diizeyde bilissel esneklik gosteren kisiler agisindan
kahplarin disinda distnebilmeleri ve islevsel stratejiler olusturabilmeleri sebebiyle avantaja
donusebilmektedir (Aktepe, 2022). Bununla birlikte bilissel esneklik travmatik olaya yonelik alternatif
aciklamalarin fark edilmesinde kritik rol oynamaktadir ki bu rol bireyin travmatik yasanti karsisinda,
kaginma yerine ylizlesme davranisi gostermesini saglayabilir (Keith, Velezmoro ve O’Brien, 2015).
Bilissel esnekliginin gesitli yollarla gelistirilebilecegine dair ¢alismalarin (Diamond ve Ling, 2016; Zou,
Li, Hofmann ve Liu, 2020) mevcut olmasi bu celiskiye alternatif bir aciklama getirmeye yardimci
olabilir. Ornegin, Zou, Li, Hofmann ve Liu (2020), bilingli farkindalik egzersizlerinin bilissel esnekligi
olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasmislardir. Bu arastirma kapsaminda yer almamakla birlikte;
kisitlama, kapanma ve karantina gibi sireclerle karsi karsiya kalan bireylerin serbest zaman
aktivitelerinin (bilingli farkindalk egzersizleri, fiziksel egzersiz vb.) calismamizda ulasilan olumlu
bulgular Gizerinde rol oynamasi mimkiindir. Pozitif psikolojinin kavramlarindan olan travma sonrasi
blylimenin de (Given, 2019) katihmcilarin bilissel esnekligin alt boyutlari baglaminda ifade ettigi
olumlu degisime etki etme olasiligi vardir. Bu arastirma kapsaminda test edilmemis olmakla birlikte,
TSB arastirmamizin literatdr ile celisen olumlu bulgularini agiklamakta baska bir alternatif olabilir.

Bahsi gecen bulgular gbézden gecirildiginde; pandemi siirecinde yasanan zorlayici kosullar ve
yasam olaylarinin adeta bir itici glic gérevi gorerek, bireylerin bilissel esneklik becerilerini daha yogun
kullanmasina firsat tanimasiyla gelistirici bir rol Ustlenmis olabilecegi dusliniilmektedir. Zorlayici
kosullarin gelistirici etkilerine verilebilecek bir 6rnek icin istakozlarin gelisme sireci kullanilabilir. Bir
omurgasiz olarak yumusak bir yapiya sahip olan istakoz sert kabugunun icinde biiyiimesine ragmen
bu sert kabuk asla biyimemekte yahut esnememektedir. Istakoz buyidikce kabugu kendini
sikistirmakta; kendisini basing altinda ve rahatsiz hissetmektedir. Bunun tzerine kendini korumak icin
bir kayanin altina giren istakoz kabugunu cikarip atarak yeni bir kabuk olusturur. Istakozun
blylmesine olanak taniyan tetikleyici onun rahatsizlik duymasidir. Pandemi siirecinde kendini baski,
tehdit ve rahatsizlik altinda hisseden bazi bireylerin de tiim bu olumsuz deneyimleri bir tetikleyici
olarak kullanmis ve biligssel esneklik becerilerinin gelisimine olanak tanimis olabilecegi varsayiminda
bulunmak ilgili bulgular isi8inda yanlhs olmayacaktir.

Tim bunlara karsin; Scopus, Web of Science ve Google Scholar veri tabanlari Uzerinden
ulasilan 500’4 askin arastirmada Covid-19 pandemisinin bilissel esneklik tzerine olumlu etkilerini
bildiren herhangi bir calisma bulunmamaktadir. Daha da 6nemlisi, pandeminin sinirli hatta dolayli
dahi olsa birey ruh saghgl acgisindan olumlu etkisi oldugunu ifade eden herhangi bir ¢alismaya
ulasilamamistir. Bu verilerin disinda, pandemi siirecinden olumlu ya da olumsuz yonde etkilenmemis
gorinen bulgularla da karsilagilmaktadir. Arastirmamizda; pandemi kosullarinin glindelik hayata etkisi
karsisinda lisansisti 6grencilerinin %14,28’inin sorun ¢ozme becerilerinde degisim olmadig yine
%14,28'inin zorlayici kosullara uyum saglayabilme noktasinda olumlu ya da olumsuz bir farklilasma
yasamadiklari, %7,14’Gnin ise beklenmedik durumlar karsisindaki tepkilerinin etkilenmedigi
bulgularina ulasiimistir.

Sonug olarak; kontrolli ¢alismalar ile etkililigi kanitlandiktan sonra bilissel esneklik ile ilgili
gelistirilebilecek c¢esitli teknikler ve uygulamalar bireylere katki sunacaktir. Bilissel esnekligin
gelistirilebilen bir beceri de oldugu gbéz online alinarak, lisansilistii 6grencilerin ders programlarinda
bilissel esneklik ile ilgili onlarin bu becerilerini destekleyecek cesitli uygulamalara yer verilebilir.

Bilissel esneklik ile ilgili bireyle ve grupla psikolojik danisma oturumlari planlanabilir. Bu baglamda
arastirmamizda lisansustlii 6grencilerin verdikleri yanitlar, bireyle ve grupla psikolojik danisma
oturumlarinin yapilandirilmasinda kaynak teskil edebilir.Calismamizdan elde edilen bulgularin farkli
orneklem gruplarinda calisilmasi, derinlemesine bilgiler edinmek ve karsilastirma yapabilmek
acisindan faydal olacaktir. Bilissel esneklik ile ilgili bundan sonra yapilacak ¢alismalarda nitel ve
karma desenli arastirmalarin, alana daha ¢ok katki saglayacagi diistintilmektedir.
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