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0z

Bu aragtirmanin amaci, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini
incelemektir. Arastirmada nitel aragtirma yontemlerinden olgu bilim (fenomenoloji) deseni kullanilmstir.
Arastirma grubu uygun orneklem yontemi ile segilen 2022-2023 egitim 6gretim yili Dokuz Eyliil
Universitesi Miihendislik Fakiiltesinde 6grenim goren on dort iiniversite dgrencisinden olugmaktadir.
Caligmada veri toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan olusturulan “Beliren Yetiskinlikte Psikolojik
Esneklik Formu” kullanilmigtir. Katilimeilarla yar1 yapilandirilmig gériismeler yapilmistir. Gorlismeler
sonucunda elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde igerik analizi teknigi kullanilmigtir. Arastirma
bulgularina gore beliren yetiskinlerin psikolojik esneklik diizeylerinin genel olarak diisiik oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Psikolojik esneklik beliren yetigkinlik donemindeki bireyler i¢in 6nemli bir koruyucu
faktoriidiir. Bu konuda yapilacak caligmalarin arttirilmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica
psikolojik esneklikle ilgili yapilacak sonraki ¢alismalarda ruminasyon, 6z sefkat, psikolojik iyi olug gibi
degiskenlerle iliskisinin incelenmesi Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik esneklik, beliren yetiskinlik, nitel arastirma.

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the psychological flexibility levels of individuals in the emerging
adulthood period. The phenomenon science (phenomenology) pattern, one of the qualitative research
methods, was used in the research. The research group consists of fourteen university students studying at
Dokuz Eylul University Faculty of Engineering for the 2022-2023 academic year, selected by appropriate
sampling method. The “Emerging Adulthood Psychological Flexibility Form” created by the researchers
was used as a data collection tool in the study. Semi-structured interviews were conducted with the
participants. Content analysis technique was used in the analysis of the data obtained as a result of the
interviews. According to the research findings, it has been concluded that the psychological flexibility
levels of adults who appear are generally low. Psychological flexibility is an important protective factor for
individuals during the emerging adulthood period. It is thought that it is important to increase the studies
to be carried out on this issue. In addition, it may be recommended to examine the relationship of
psychological flexibility with variables such as rumination, self-compassion, psychological well-being in
future studies.
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GIRIS

Beliren yetiskinlik donemi gelisim psikologlari tarafindan son yillarda alan yazinina
eklenmis bir kavram olup ergenlik ile gen¢ yetiskinlik arasindaki gelisim donemini ifade
etmektedir. Yagamin 18 ile 25 yaglar1 arasin1 kapsayan bu donem, ilk defa Amerikali gelisim
psikologu Arnett (2000; 2004; 2007) tarafindan beliren yetiskinlik donemi (emerging adulthood)
olarak adlandirilmistir. Bu donemin, beliren yetigkinlik olarak adlandirilmasmin sebebi;
yetiskinlikten ve ergenlikten oldukga farkli olmasidir. Ornegin; yetiskinlik dénemindeki bireyler
evli ve en az bir ¢ocuk sahibiyken beliren yetigkinler heniiz evlenmemis ve c¢ocuk sahibi
olmamigtir. Bununla birlikte ergenlik donemindeki bireyler aileleri ile ayni evde yasarken
beliren yetigkinler aileleri ile birlikte yasadiklar1 evden ayrilmistir (Arnett 2007; Dogan &
Cebioglu, 2011). S6z konusu bu donem, endiistrilesmis iilkelerdeki pek ¢ok birey igin biiyiik
degisimlerin yasandigi belki de yasamin en heterojen dénemi olarak kabul edilmektedir (Arnett,
2007). Beliren yetigkinlik doneminin 6zelliklerine bakildiginda; bu donem bireylerin ask, is ve
diinya goriisii agisindan kimlik arayisinda oldugu, daha ¢ok kendilerine odaklandiklari, sonsuz
olanaklar1 kesfetmeye calistiklari, bu kesifleri gerceklestirirken genellikle arada kalmig
hissettikleri ve cogu zaman gel-gitler yasadiklar1 bir donem olarak kabul edilmektedir (Arnett,
2004; 2007; 2010). Birey bu donemde yetiskin yasamina hazirlik, kariyerine yon verme, sosyal
anlamda bir statii elde etme, bir ise yerlesme ve es bulma gibi bircok gelisim goreviyle karsi
karsiyadir. Beliren yetiskinlerin bu yeni gelisim gorevlerini yerine getirirken karsilastiklar
stresli ve zorlu yasam olaylaryla bas etmeleri beklenmektedir. Bu stresli ve zorlu yasam
olaylariyla miicadelede kullanilabilecek en onemli bas etme kaynaklardan birisi psikolojik
esnekliktir. Ciinkii psikolojik esneklik, bireyin karsilastigi ¢esitli yasam olaylarinda duygularini
fark edip diizenlemesini, simdiki anla temas kurmasini ve degerlerine yonelik hareket etmesini
saglayarak, bireyin zorluklarin iistesinden daha kolay gelmesine ve bu yeni doneme daha kolay
uyum saglamasina yardime1 olacaktir (Luoma vd., 2007).

Psikolojik esneklik kavramina daha yakindan bakildiginda, bu kavramin 20 yili agkin
siiredir alan yazinda yer aldigi ve liglincii dalga terapilerden biri olan “Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin temelini olusturuldugu goriilmektedir (Hayes vd., 1999). Ogrenilebilir ve
gelistirilebilir bir beceri olan psikolojik esneklik, bireyin i¢inde bulunan an ile tam olarak temas
ve iligki i¢cinde olmasi, i¢sel ve digsal yasantilarini degistirmeye ¢alismadan, yargilamadan ve
onlardan kagmadan kabul etmesi, yasantilartyla benligini ayirt edebilmesi ve degerlerini bularak
degerleri dogrultusunda bir yasam sergilemesi olarak tanimlanmaktadir (Luoma vd., 2007).
Psikolojik esneklik alt1 temel bilesenden olusan bir altigen sekli ile gdsterilmektedir. Bu alti
bilesen an ile esnek temas, kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve
degerler dogrultusunda yasanti olarak siralanmistir (Hayes vd., 2006; Wilson & DuFrene 2009).
Psikolojik esneklik kavraminin tam karsiti psikolojik katilik kavramidir. Psikolojik katilik
kisaca bireyin gecmis ve gelecege takili kalarak simdiki ani fark etmemesi ve degerleri
dogrultusunda bir yasam inga edememesi olarak tamimlanmaktadir (Luoma vd., 2007).
Psikolojik katilik modeli de alti boyuttan olugmaktadir: Yasantisal kacinma, bilissel birlesme,
an ile temasmn  kaybolmasi, kavramsal benlik, degersizlerin  yoksunlugu,
kaginma/diirtisellik/eylemsizlik (Eilenberg vd., 2014; Hayes, 2004). Her bir bilesenin psikolojik
esneklik modelinde karsilig1 vardir. Psikolojik esneklik modelindeki alt1 bileseni gosteren ilgili
sema, Sekil 1°de goriilmektedir.
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Sekil 1
Psikolojik Esneklik Altigeni (Hayes vd., 2006)

An ile Esnek
Temas
Kalsl 2 P | ; . Degerlerle
Temas
Biligsel Ayrisma = \ 1 / » Deger Odakh
Davraniglarda
Kararhhk

Baglamsal
Benlik

An ile Esnek Temas: An ile esnek temas iginde olmak, bireyin gegmiste yasadigi olaylara
ve bu olaylarin nasil daha farkli olabilecegine dair ruminasyon yapmadan ya da gelecegin
bilinmezlik ve endigesine kapilmadan ‘simdi ve burada’ya odaklanarak iginde bulundugu ant
fark edip doyasiya yasanmasidir (Harris, 2018; Hayes vd., 2012).

Kabul: Psikolojik katilik modelindeki yasantisal kaginmanin karsiligidir. Bireyin yasadigi
duygu ve deneyimleri yargilamadan, bastirmadan, degistirmeden, kagmadan ve kaginmadan
yasantilarini agik bir sekilde oldugu gibi kabul etmesidir (Harris, 2018; Hayes vd., 2006; Yavuz,
2015).

Biligsel Ayrisma: Psikolojik katilik modelindeki biligsel birlesme kavraminin kargiligidir.
Ayrismada amag kisinin benligi ile diisiinceleri, imgeleri, anilar1 ayirt edebilmesi ve onlara
mesafe koyarak disardan bakabilmesidir (Luoma vd., 2017). Ornegin; kisinin “ben yetersizim”
diisiincesinin, “yetersiz olduguma dair diisiincelerim var” formuna doniistiiriillmesidir (Bilgen,
2021).

Baglamsal Benlik: Psikolojik katilik modelindeki kavramsal benligin karsiligidir. Kisinin
diisiinceleri, duygular1 deneyimleyen ben ile deneyimlerin kendisini ayirt edebilmesidir. Kisi,
kendisini yasadig1 olaylarin bir gozlemcisi olarak goriir (Harris, 2018).

Degerlerle Temas: Bireyin yasamda nelerin onun i¢in 6nemli oldugunu bilmesidir
(Harris, 2018). Kisi i¢gin pusula gorevi gorerek hedeflerine ulagsmasi i¢in yol gosterir. Bu hayatta
ne i¢in yasiyorum ve nasil bir hayat yasamayi istiyorum sorulariin cevabin ifade etmektedir
(Harris, 2018).

Deger Odakli Davramislarda Kararlilik: Psikolojik esneklik modelinin en temel
amaclarindan biridir. Degerlere gore yasamak birey i¢in hos olmayan ve istenmedik olaylar1 da
icermektedir. Ancak kisi degerlerinin farkinda oldugunda hedeflerine ulagmak i¢in bu tip
yasantilara da yer agmasi gerekir (Harris, 2018; Hayes vd., 2011).

Psikolojik esneklik modelinde ilk dort bilesen simdiki ana temas etmeyi ve kabul
siireclerini icermektedir. Bu siireglerin asil hedefi bireyi degisime ve yenilige acik hale
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getirmektir. Son dort bilesen olan baglamsal benlik, degerlerle temas, degerlere uygun yasantilar
ve an ile esnek temas ise eylemlerin degismesini ve bunlarin kararlilikla uygulanmasini
igermektedir (Coyne vd., 2011). Goriildiigii gibi an ile esnek temas ve baglamsal benlik her iki
kisimda da yer almaktadir. Bu alt1 bilesen birbirinden ayr1 boyutlar degildir, birbiri ile etkilesim
halindedir (Ciarrochi vd., 2010; Ferguson vd., 2011; Harris, 2006; Hayes vd., 2013).

Alan yazininda psikolojik esnekligin, bireyin saglikli olmasi i¢in temel etmenlerden biri
oldugu ifade edilmektedir (Kashdan & Rottenberg, 2010). Yapilan c¢alismalar psikolojik
esneklikle psikolojik rahatsizliklarin negatif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ornegin
depresyonla ilgili yapilan bir caligmada psikolojik esneklikle depresyon arasinda negatif yonde
bir iliski oldugu belirlenmistir (Leahy vd., 2012). Yapilan bir diger arastirma sonuglarinda ise
psikolojik esnekligi diisiik kisilerin travmatik yasantilarin negatif etkilerinden kurtulmasinin zor
oldugu gostermektedir (Richardson & Jost 2019). Psikolojik esneklik yalmizca psikolojik
rahatsizliklarla degil ayn1 zamanda fiziksel rahatsizliklar da negatif yonde bir iliski bulunmustur.
Kronik agr1 (McCracken vd., 2014; Scott & McCracken, 2015), migren (Almarzooqi vd., 2017;
Foote vd., 2015) ile ilgili yapilan ¢alismalar bu duruma 6rnek gosterilebilir. Bunlarin yani sira
yapilan ¢aligmalar, psikolojik esnekligin psikolojik iyi olus (Kashdan & Rottenberg, 2010), 6z-
sefkat (Marshall & Brockman, 2016; Meyer vd., 2019), yasam doyumu (Graham vd., 2016) ile
pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir.

Tim bu bilgiler 1s181nda psikolojik esneklik kavraminin olduk¢a 6nemli bir kavram
oldugu goriilmektedir. Ozellikle beliren yetiskinlik dénemindeki bireyler yasamlarinda gesitli
zorluklarla kars1 karsiya kalabilmektedir. Arnett’e (2007) gore beliren yetigkinlik sorunlarin
yasanmadig1 bir donem degildir. Yeni ve zorlayici gelisimsel gorevler beraberinde uzun siiren
duygusal sikintilar getirmektedir (Roisman vd., 2004). Ayn1 zamanda, ruh saglig1 sorunlarinin
goriilmesinde de kritik bir donem oldugu da bilinmektedir (de Girolamo vd., 2012). Bu
sorunlarin en basinda, yalnzlik (Rokach, 2000), depresyon (Eshbaugh, 2008), riskli davraniglar
(Huggins vd., 2015), asir1 alkol tiiketimi (Byrd, 2016) ve intihar (Furr vd., 2001) yer almaktadir.
Bununla birlikte bu donem, yasam siirecinde olumlu degisimler i¢in bir firsat penceresi olarak
da goriilmektedir (O'Connor vd., 2011; Schulenberg vd., 2004). Dolayisiyla beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin bu siireci saglikli bir sekilde gecirmeleri ve zorluklarin iistesinden
kolaylikla gelebilmeleri i¢in psikolojik esnekliklerinin yiiksek olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu
aragtirmanin amaci, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini
incelemektedir Alan yazininda bu konuda yapilmis ¢aligma sayisi siirhidir. Bu agidan bu
caligmanin alan yazina 6nemli bir katki saglayacagi diisliniilmektedir. Ayrica arastirma
sonuglarinin uygulayicilara beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esnekliklerini
gelistirirken hazirlanacak olan psiko-egitim ya da grup rehberligi programlarinda hem
programlar1 olustururken hem de uygulamada rehberlik edecegi ve bu konuda arastirma yapmak
isteyen arastirmacilara 11k tutacag diisiilmektedir.

YONTEM
2.1. Arastirmanin Yontemi

Bu caligma, nitel aragtirmalar kapsaminda bir olgubilim arastirmasi olarak desenlenmis ve
veri toplama yontemi olarak goriisme yontemi kullanilmistir. Veri toplama aracindan elde edilen
verilerin ¢dziimlenmesinde icerik analizi teknigi kullanilmistir. Insan davramiginin karmasik ve
¢ok boyutlu bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, arastirmalarda insan davraniginin dogasina uygun
nitel yontemlerin kullanilmasi énemlidir (Tekindal & Uguz Arsu, 2020).

Bireylerin davranislarinin ¢ok kompleks ve ¢esitli olmasi sebebiyle nitel arastirmalarin
insan dogasina uygun oldugu i¢in arastirmalarda kullanilmasi oldukca 6nemlidir. Nitel aragtirma
yontemlerinden biri olan fenomenolojik arastirma yontemi, katilimcilarin belirlenen kavram ya
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da fenomen tizerine algilari, duygulari, bakis acilar1 ve anlayislarim tespit etmek tizere kullanilan
aragtirma yontemidir (Tekindal & Uguz Arsu, 2020).

Goriisme yonteminde, Onceden tanimlanmis ve bir hedefe yonelik gerceklestirilmesi
amaglanan, uygulayicinin katilimciya sorular sordugu ve bu sorulara yanitlar aldig1 etkilesim
temelli bir iletisim silireci vurgulanmaktadir. Bu yontemde arastirmacilar énceden sormayi
belirledikleri sorularin yer aldig1 bir gériisme formu hazirlamaktadir (Karasar, 2005; Yildirim &
Simsek, 2011).

Icerik analizi ise veriden verinin igerigine dair yinelenebilir ve gecerli sonuclar almak iizere
yararlanilan bir tekniktir (Karatas, 2015). Icerik analizi, verilerin icerisindeki anlamlar1 ortaya
¢ikarmay1 hedefler ve tematik benzerlik tespit edilen kodlar1 kategorize etmeye olanak saglar
(Creswell, 2014; Yildirnm & Simsek, 2011).

2.2. Arastirmanmin Katilmcilar:

Bu arastirmanin Orneklem grubu uygun Ornekleme yonteminden yararlanilarak
olusturulmustur. Uygun Ornekleme yontemi, hedeflenen biiyiikliikte bir arastirma grubu elde
etmek i¢in en ulasilabilir ve en yiiksek tasarruf olusturacak orneklem grubunun meydana
getirildigi yontemdir (Cohen & Manion, 1989; Ravid, 1994; akt. Biiyiikoztiirk vd., 2008).
Aragtirmanin rneklemi Dokuz Eyliil Universitesi’nde 6grenim goren 9 kiz 5 erkek toplam 14
{iniversite 6grencisidir. Ogrencilerin yas ortalamas1 19.3’tiir.

2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu’nda katilimeilarin yasi, sinif, cinsiyet, calisma durumu, en uzun
siire yasadiklar1 bolge, bilgilerini elde etmek iizere 5 adet soru yer almaktadir

2.3.2. Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklik diizeyini 6l¢mek i¢in 6 adet
acik uclu sorudan olugmaktadir. Sorular hazirlanirken psikolojik esneklik kavramu ile ilgili alan
yazin taranmig (Harris, 2018; Hayes vd., 2006; Yavuz, 2015) ve her bir alt boyutu ile ilgili sorular
olusturulmustur. Sorularin gegerliligi ve giivenirliligi i¢in psikolojik danisma alanindaki en az
doktora diizeyinde 3 uzmanin gorisiine bagvurularak sorular igin geribildirim alinmustir.
Ardmdan ii¢ beliren yetiskinle ile pilot ¢caligma yapilmistir. Yapilan pilot ¢aligma sonucunda
sorularin anlagilabilir oldugu ve istenilen cevaplara ulasilabildigi goriilmiistiir. Pilot uygulama
sonrasinda goriigme formuna son sekli verilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriisme formuna ait
sorular agagidaki sekildedir:

Bu form asagidaki sorulardan olugmaktadir:

1.Zihninizin ge¢cmis ya da gelecekle mesgul olmadan simdiki anda kalma diizeyinizi nasil
degerlendirirsiniz?

2. Istenmeyen (zorlayici, hosa gitmeyen) duygu, diisiince ve davranislarinizi kabul etme
konusunda kendinizi nasil degerlendirirsiniz? Bu duruma bir 6rnek verebilir misiniz?

3. Yasadiginiz olaylarda benliginizle i¢sel deneyimlerinizi (diislince, duygu, imge, an1) ne
diizeyde birbirinden ayirt edebilirsiniz? (Ornegin kendinizi yetersiz hissettiginiz bir anda tepkiniz
nasil olur? Bu durumu genelleyip tiim benliginize mi mal edersiniz? “Ben yetersizim” gibi. Yoksa
yasadigimiz olayin gelip gegici oldugunu bilip diisiincelere disardan bakarak; “Su an zihnimden
yetersizim diigiincesi geciyor, yetersizim diisiincesine sahibim” diyerek diisiincenizle
kendinizi(benliginizi) ayirt m1 edersiniz?)

4. Yasadiginiz olaylarda kendinizi duygu ve diisiincelere kaptirmadan ne diizeyde digardan,
3. Bir gozle, objektif sekilde gdzlemleyebilirsiniz?
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5.Yasamda sizin i¢in dnemli yol gosteren haritalariniz/pusulalariniz neler? /Hayatiniza
anlam katan degerler, yol gosteren hedefler nelerdir?
6. Bu degerlerinize uygun bir hayat yagsama konusunda kendinizi nasil degerlendirirsiniz?

2.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin verileri, 2023 yilinin subat ve mart aylarinda toplanmistir. Google Forms
iizerinden olusturulan ve goniillii katilimcilarin erisimine acilan “Gontilli Katilime1r Onam
Formu” verileri online olarak depolanmistir. “Demografik Bilgi Formu” ve “Goriigme Formu”
verileri ise aragtirmacilarin goniilli katilimcilarla gerceklestirdikleri goriisme yontemi sonucunda
toplanmistir. 14 katilimer ile goriismeler iiniversitelerin 2022-2023 Bahar doneminde online
egitime gecmesi sebebiyle online olarak gergeklestirilmistir. Goriismeler yaklagik 25-30 dakika
stirmiis ve verilerin desifresi yapildiktan sonra kayitlar imha edilmistir.

Dokuz Eyliil Universitesi, Hukuk Miisavirligi, Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan
09.02.2023 tarihinde ve E-10042736-659-515111 sayili karar ile etik kurul izni alinmustir.

2.5. Verilerin Analizi

Fenomenolojik analiz; katilimcinin tecriibe ettigi bir olguya dair psikolojik 6ze ulasmay1
hedefler (Goger, 2014). Fenomenolojik analiz dort basamaktan olusmaktadir: 1) Verilerin tek tek
okunarak diizenlenmesi, anlamli veri setlerinin olusturulmasi ve kodlanmasi, 2) Kod kiimelerinin
benzerlik ve farkliliklarina gore adlandirilarak alt tema ve temalarin meydana getirilmesi, 3)
Kodlarin ve temalarin uygunluguna gore yeniden diizenlenmesi 4) Temalarin yorumlanmasi
(Yildirim & Simsek, 2011).

Bu arastirmada sirasiyla; 14 katilimer ile gergeklestirilen goriismeler sonucunda ulasilan
veriler desifre edilmistir. Desifre edilen veriler okunarak ilk izlenimlerden notlar alinmistir. Veri
seti boyunca verilerin ilgili bilesenleri sistematik olacak sekilde kodlanarak ilgili veriler kodlar
altinda kiimelenmistir. Bu kodlamalardan sonra elde edilen kodlarin birbirlerine benzerlik orani
aragtirmanin giivenirligini i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle arastirmacilar arasinda fikir birligi
saglanip benzerlik oram1 belirlenmistir. Nitel arastirmalardaki bu benzerlik oram1 Miles-
Huberman modelinde i¢ tutarlilik olarak da adlandirilir ve arastirmanin kodlayicilar1 arasinda
uzlagmay1 ortaya koymaktadir. Benzerlik oran1 A= C + (C + d)x100 formiiliiyle hesaplanabilir.
Formiilasyona gore A : Giivenirlik katsayisini, C : Ustiinde fikir birligi saglanmis olan konu/terim
sayisini, 0: Ustiinde fikir birligi saglanmayan konu/terim sayisini ifade etmektedir ve bu benzerlik
oraninin en az %80 olmasi beklenmektedir (Miles & Huberman; 1994 akt. Baltaci, 1994).
Arastirmanin giivenirlik hesaplamalar1 yapilmistir ve .92 sonucuna ulasilmistir. Nitel
arastirmalarin bir diger onemli noktasi ise i¢ ve dis gecerliktir. I¢c gegerlik arastirmayi
gergeklestiren kisinin belirledigi temalarin, kodlarin ve 6zelliklerin gergegi yansitma derecesine
baghdir (Biiyiikoztiirk vd., 2020). Ayn1 zamanda bir bagka i¢ gegerlilik kapsaminda yapilan
caligma ise arastirmaya dahil olan Ogrencilerin farkli Ozelliklerden secilmis olmasidir.
Arastirmanin dis gecerlik ¢calismasi kapsaminda ise gériismeden elde edilen veriler ayrintili olarak
betimlenmis ve dogrudan alintilara yer verilmistir. Olusturulan kod ve temalardan yola ¢ikilarak
yapilan yorumlar betimsel olarak raporlastirilmigtir. Bulgular kisminda verilerden elde edilmis
olan dogrudan alintilar sunulmustur.

BULGULAR

Aragtirmadan elde edilen bulgular, arastirma sorularina verilen cevaplarin igerik analizi
sonucunda elde edilen temalardan olusmaktir. Bu temalar sirasiyla asagida belirtilmistir.
Katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplardan bazilar1 dogrudan alintilanarak verilmistir.
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3.1. Birinci Ana Tema: An’la Temas Deneyimleri

Katilimcilara, “gecmis ya da gelecege gitmeden simdiki anda kalma diizeyinizi nasil
degerlendirirsiniz? Yasadiginiz an’a iligkin farkindaliginiz nasildir?” sorusuna verdikleri cevaplar
degerlendirilmistir.

Bu sorudan elde edilen verilere gore dort alt tema belirlenmistir. Bu alt temalar; gegmise
yonelik pismanlik duyma (f=6), gelecege yonelik kaygi hissetme (f=5), anla esnek temas
kurabilme, an1 fark ve kabul etme (f=2), gecmis ve gelecek arasinda savrulmadir (f=1).

Katilimcilara ait alintilar agagida sunulmustur:

K1: “Genellikle ge¢misle mesguliimdiir. Neden onu dedim neden bunu dedim, kegke
demeseydim gibi diisiinceler hep zihnimden gecer. Kendimi ge¢cmiste yaptiklarimdan dolay
elestiririm. Mesela online derste hoca bir soru sordu aslinda ben sorunun cevabini biliyorum
fakat yanlistir diye séyleyemedim ve giinlerce bunu zihnimde diigiindiim o ani zihnimden gegirip
neden soylemedin, korkaksin, bu piswriklikla senden bir sey olmaz dedim. Sonra yine ¢ekingen
davrandigim zamanlar diistiniip duruyorum. Bunlar: bazen istemsizce aklima gelip diisiiniiyorum
bazen de oturup diistintiyorum gergekten. O yiizden ge¢miste takili kalir genelde zihnim.”

KS5: “Daha ¢ok gelecek odaklyim. Gelecekteki ihtimalleri diistiniip ona gore planlar
yapmaya ¢alisirim, hazirliksiz yakalanmak istemem. O yiizden zihnimde hep bir adim otesini
diisiiniiriim. Belirsizlikle yasamak istemem. Belirsizliklerden de hoslanmam zaten. Oniimii
gormek isterim. Mesela aksam yatmadan bile ertesi giiniin ve hatta o aksamin planini yaparim.
Neler yapacagim bazen saati saatine yazilidir.”

K8: “Simdiki anda kalmaya ¢calisiruim. “Gegmigin icin de gelecek icin de bir sey yapamazsin
elinde olan simdi bunu degerlendir” derim. Simdiyi degerlendirirsen ge¢cmisin pismanligindan ve
gelecegin korkusundan kurtulursun diye kendime hatirlatirim. Tabii bu her zaman miimkiin
olmuyor mesela bitirme tezi ile ilgili zihnim stirekli gelecege diyor ama elimden geldigi kadar
simdiki amin giictinti kendime hatirlatmaya ¢alistyorum. Simdi tezini yazmaya bagslarsan o giin
geldiginde rahat edeceksin “gelecek de simdide sakli” gibi mottolar buluyorum kendime.”

K12: “Simdiki ani kagiyorum genelde zihnim ya yapilacak islerde, ddevlerde ya da onceki
yasanan olaylarda mesele “hoca benim dedigimi yanlis mi anladi acaba?” “yanlis ifade ettim
kendimi” “neden éyle dedim ki” gibi diigiincelerde. Odevlerle ilgili de “yetistiremezsem”, “giizel
vapamazsam” gibi hep kaygi duyuyorum. Anda kalamiyorum yani. Gegcmis gelecek arasi

savruluyorum.”

Katilimcilarin en fazla gecmise yonelik pismanlik duygulart oldugu daha sonra gelecek
kaygilarinin oldugu goriilmektedir. Anla esnek temas ve ani fark etme ve kabul etme ise {igiincii
sirada yer almaktadir. Gegmis ve gelecek arasinda savrulma da an ile temas igermeyen bagka bir
alt temadr.

3.2. ikinci Ana Tema: Zorlayic1 Yasam Deneyimlerini Algilayis

Katilimeilara, “istenmeyen, zorlu duygu, diisiince ve davranislarimizi kabul etme
konusunda kendinizi nasil degerlendirirsiniz?”” sorusuna verdikleri cevaplar degerlendirilmistir.

Bu sorudan elde edilen verilere gore dort alt tema belirlenmistir. Bu alt temalar zorlayici
deneyimlerle ilgili kendine yonelik elestiriler (f=6), ruminatif diisiince (f=4), pasif boyun egme
(f=4), yasantilar1 kabul ederek felsefik bakis acis1 gelistirme (f=2) yer almaktadir,

K2: “Kabul etmekte zorlanirim genelde. Isyan ederim, cok dfkelenirim, niye benim basima
geldi diye sorarim, kendimi degersiz buldugum icin benim basima béoyle seyler geldi derim, olayt
degistirmenin yollarint ararim. Kendimi elestiririm suglarim genelde hata hep bendeymis gibi
gelir. Ozgiivensizsin ondan bunlar oluyor derim.”
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K6: “Hep ge¢cmiste oldugum igin zaten kabul edemiyorum ashnda. Niye o6yle oldu
duruyorum orada farkli davransaydim diyorum. Zorlayici duygulardan genellikle kagryorum ya
da defalarca zihnimde evirip ¢evirdigim igin tamam yasand: artik diyemiyorum kendime hep
hatirlatryorum. Mesela erkek arkadasimla kavga etmisiz diyelim ki ben bunun iistiine belki on
saat daha konuguyorum, diigiiniiyorum ama veremli diisiinme degil, o bana bunu dedi, ben de ona
sunu deseydim gibi. Yani aslinda kendimi iliski de degersiz goriiyorum ondan da olabilir ama
kiigticiik meseleleri bile tamam oldu OK. diyemiyorum.”

K9: “Kabul ederim ama kabul degil de bir boyun egme gibi oluyor benimki. Pasif. Tamam,
oluyor mu olsun, ugragamam modundayim. Boyun egiyorum genelde ugragmak istemedigim igin.
Olursa olsun gibi umursamazca. Yani olaylar: degerlendirmem yasand: orada kalir. Mesela
gecen giin magta arkadasimla bir tartisma yasadik o haksizdi aslinda ama hi¢ ugrasmadim
tamam dedim gectim. Ustiine de diigiinmedim. Bu tip seylerden hoglanmiyorum. Yani gidip
ugrasayim falan bana gore degil.”

K11: “Meditasyon bu konuda isime yariyor. Kabul etmeye basladim. Kabul etsem de
etmesem de bu durum benim basima geldi diye diigiiyorum. Ne yapabilirim diye diisiiniiyorum.
Degistirmeye calismak isleri daha da giiclestiriv. Mesela staj icin bir yere basvuru yaptim.
Reddedilmisim. Bunun sebeplerini diigiindiim once muhtemelen benden daha yiiksek ortalamasi
olan birini almisglar sonra da haywrlisi boyleymis demek ki dedim ve baska yerlere bagvuru yaptim.
Neden beni almadilar, neden giremedim diye diisiiniip kendimi yesem de beni almayacaklar
sonugtan ders ¢ikarmaya bakiyyorum”

Katilimcilarin en fazla kendilerine yonelik elestirilerinin oldugu daha sonra ruminatif
diistincelerin oldugu goriilmektedir. Pasif boyun egme ise ii¢ilincii sirada yer almaktadir. Zorlayici
yasantilar1 kabul ederek felsefik bakis agis1 gelistirme son sirada yer almaktadir. Katilimcilara ait
alitilar asagida sunulmustur.

3.3. Uciincii Ana Tema: Benlik ile i¢sel deneyimleri Ayirt Edebilme (Bilissel Ayrisma)

Katilimecilara, “yasadiginiz olaylarda benliginizle igsel deneyimlerinizi (diisiince, duygu,
imge, ani) ne diizeyde birbirinden ayirt edebilirsiniz?” sorusuna verdikleri cevaplar
degerlendirilmistir.

Bu sorudan elde edilen verilere gore dort alt tema belirlenmistir. Bu alt temalar yasadiginiz
olaylarda ilgili kendini su¢lama (f=7), utan¢ duyma (f=5), benlik ile i¢sel deneyimi ayirt etme
(=3), 6zdeslestirme (f=3) yer almaktadir.

K4: “Asla ayirt edemem. “Kizim sen geri zekdlisin” derim. Ama daha ¢ok “pisurik” ve
“ozgiivensiz” diye etiketlerim. Genelde 6zgiivenle ilgili problem yasadigim igin séyliiyorum.
Benligimi ézgiivensiz olarak genelliyorum. Mesela online dersten sonra kendimi tamamen hata,
kusur olarak gordiim. Hi¢bir seyi beceremeyen biri olarak. “Bu olay oldu.” “Bazen boyle seyler
olabilir.” gibi kendime kibar yaklagmiyorum. Benligin baska deneyimin baska demiyorum. O anki
deneyimim neyse ona gore kendimi etiketliyorum ki bu genelde ozgiivensiz, ezik oluyor.”

K7: “Genelde aywt edebilirim. Sonucta yaptigim bir yanlhs benim kimligimi, benligimi
tammlamaz. Tammlarsa garip olur zaten. Yani her yanls davranisa gore benligim tanmimlanirsa
haksizlik olur kendime(giiliiyor) Olaylar gelip gecer. Ben her duygu ya da diisiinceme gore
kendimi tammlarsam bir benligim olmaz o zaman. Sonugta hep farkl duygu, diisiinceler i¢indeyiz.
Hatta beynimizden siirekli diisiinceler geciyor. Diisiincelere dogru diye yaklasmak hata olabilir.
Boyle konustum diye hi¢ diisiincelerime gore kendimi yargilamiyor degilim yani yanlis
anlasilmasin ama hep de bunu yapmiyorum.”

K10: “Duygularla, diisiincelerle kendimi dzdeslestiririm, ayirt edemem genellikle. Bir
olayda beni hatam varsa kendimi o hata gibi goriiriim, ¢cevremde aslinda bana boyle davrand:
ailem, arkadaslarim belki de ondan da boyle diigiiniiyorum. O hatayt kafamda biiyiitiir biiyiitiiriim
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hayali olarak sanki o hata benim tiim viicudumu kaplyyormus gibi ben hareket ettikce sanki
hareket eden oymus gibi gelir. Yogun utang hissederim.”

K14: “Kendimi duygu ve diistincelerime gore ¢ok etiketlerim. Diyelim ki iki arkadasim
bulugmus bana haber vermemis ya sevilmezsin tekisin derim, diisiik not alinca beceriksizsin
derim. Mesela hicbir seyle ugrasmak istemiyorum ya senden adam olmaz derim. Kendimi sik stk
yargilarim. Ailem de genelde béyle tepkiler verir. Onlardan boyle goriince ben de sanirim
kendime oyle davraniyyorum... Ben de kendime aymi ciimlelerle yiikleniyorum istenmeyen
durumlar yasadigimda. Sanki sadece o olay tiim yasamima kadar defalarca yasanmis gibi
zihnimde biiyiitiip benligimi ondan ibaret gorebiliyorum.”

Katilimcilarin en fazla kendilerine yonelik sugluluk duygularinin oldugu daha sonra ise
utang duygularnin oldugu goriilmektedir. Benligi ile i¢sel deneyimleri ayirt edebilme ise G¢linci
sirada yer almaktadir. Ozdeslestirme son sirada yer almaktadir.

3.4. Dordiincii Ana Tema: Yasanan Olaylara Uciincii Bir Gozle Disardan Bakabilme
(Baglamsal Benlik)

Katilimeilara, “yasadiginiz olaylarda kendinizi duygu ve diisiincelere kaptirmadan ne
diizeyde tiglincii bir gozle, objektif sekilde disardan gozlemleyebilirsiniz?” sorusuna verdikleri
cevaplar degerlendirilmistir.

Bu sorudan elde edilen verilere gore iki alt tema belirlenmistir. Bu alt temalar yasadiginiz
ortak insanlik deneyiminin farkinda olmama (f=11), objektif bakis agisina sahip olma (f=6) yer
almaktadir. Katilimcilara ait alintilar agagida sunulmustur.

K1: “Objektif olamiyorum maalesef duygular genelde beni esir alir. Kendimi, benligimi
olaylardan farkli olarak gormem. Arkadasimin basina béyle bir sey gelse ne derdim diye
diisiinmiiyorum. O olay sadece benim basima gelmis ve gelebilir gibi olayn iginde debelenirim.
Bir bataklik gibi yani aslinda diistindiik¢e daha ¢ok batiyorsunuz.”

K7: “Uciincii bir gozle bakarim yoksa yasananlarin icinde kaybolup giderdim. Olaylar: ve
kendimi ayirrim ki neler olduguna neler yapabilecegime disardan bakabileyim. Yoksa
yasananlardan ders ¢tkaramam ve kendime haksizlik etmis olurum. Arkadaglarin bu konuda sana
ne derdi, sen bu konuda baskasina derdin diyorum ve olayin i¢inden ¢ikip sanki iistten izliyormus
gibi objektif bakmaya ¢alisiyorum.”

K9: “Olaylara genelde objektif bakarim. Baskalaruimin basina gelse nasil davranir derim.
Yakin arkadaslarim bu olaya nasil bakardi diye kendime sorarim. Olayn i¢inde kaybolmamaya
calistrim. Yani ashinda yine duygu ve diistincelerin gelip gecici oldugunu bilmeye dayaniyor
sanmirim bu da. Zaten bu olay evet yasandi ama gececek, nasil bir ders alabilirsin diye kendime
soruyorum. Yakin bir arkadasinin basina gelse ne yapardin, ona ne derdin derim yani 3. Bir goz
olup disardan bakarsam mantikli cevaplar bulabiliyorum.”

K2: “Kendime disardan bakan benligimin farkinda degilim. O yiizden objektif de
davranamiyorum. Genelde diisiincelerle i¢ iceyim ve kendimi yipratryorum. Objektif baksam
kendimle diistincelerimi, duygularimi da aywt ederim ama dyle gozlemleyen tarafimin farkinda
degilim.”

Katilimcilarm en fazla yasadiklar1 olaylara iligskin ortak insanlik deneyiminin farkinda
olmamalar1 yer almamalar1 daha sonra ise objektif bir bakis acisina sahip olduklar1 goriilmektedir.

3.5. Besinci Ana Tema: Yasamda Yol Gosteren Degerler

Katilimcilara, “yasamda sizin i¢in dnemli yol gosteren degerleriniz /pusulalariniz neler?
Ne kadar onlara uygun bir hayat yasiyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplar degerlendirilmistir.
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Bu sorudan elde edilen verilere gore iki alt tema belirlenmistir. Bu alt temalar yasadiginiz
ahlaki degerler (f=14) ve evrensel degerler (f=3) yer almaktadir. Aragtirma sorusunun ikinci
kismina ise katilimcilarin verdikleri yanitlardan elde edilen alt temalar sahip oldugu degerlere
uygun yasama (f=11), digeri ise degerleriyle tutarli bir yagam siirdiirememe (f=3) yer almaktadir.
Katilimcilara ait alintilar asagida sunulmustur.

K3: “Ozgiirliik, Samimiyet. Bu degerlere uyarim. Samimiyetten kastim ici disi bir olmak.
Ben éyleyimdir netimdir. Iliskilerimde de buna dikkat ederim. Ozgiirliik de bu diinyadaki tiim
canlilar icin temel deger olmali 6zgiir degilsek saygi gérmeyiz, sevilmeyiz. Ben kendi
ozgiirliigiime de baskalarmmin 6zgiirliigiinii kisitlamamaya da dikkat ederim. ”

K5: “Adalet, ozgiirliik, saygi. Bu degerlere uygun bir hayat yasamiyorum. Mesela 6zgiirliik
konusunda bu iilkede kisitlandigimi diigiiniiyorum ozgiir sekilde yasayamiyorum herkes kisitlyyor
birbirini ozellikle de deviet vatandaslarini kisitlamak istiyor. Gece eglenmeye rahat bir sekilde
ctkamiyoruz mesela. Ya da her zaman adalet degilim ben de éfke yiiziinden mesela kendime karst
da ¢ok adaletli ve saygili davrandigim séylenemez.”

K9: “Adaletli olmak, gelisime acik olmak, saygi, hosgorii, empati, sefkat ve 6z sefkat.
Genellikle degerlerime uygun yasarim. Eger onlara uygun yasamazsam kendime ihanet etmisim
gibi diistiniiriim. Hem degerler zaten bizim hayattaki pusulamiz. Pusula olmazsa yolumuzu
kaybederiz. Riizgdrda savruluruz o yiizden degerlerime uygun yasamaya ¢alisiyorum. Ornegin,
benim i¢in saygi, hosgorii hep on plandadir. Herkese karsi. Kendime karsi 6z sefkatli davranmaya
calistrim.”

K4: “Degerlerim genelde sevgi, saygi, iyilik, merhamet, ¢aliskanlik, diiriistliik. Uygun
yasamaya c¢alisirim ama her zaman miimkiin olmuyor tabii ama elimden geleni yapmaya
calistyorum. Mesela ilk olarak herkese saygr duyuyorum. Toplumdan dislanan LGBT'li bireylere
dezavantajl olan bireylere Herkesin yasam tarzi baska ve buna kimse karisamaz. Mesela se¢cim
geliyor simdi benim goriisiimde olmayanlar: da saygiyla dinliyorum sayguyla tartistyyorum ama
bizim kiiltiirde pek yaygin degil bu tip konularda saygi. Ama mesela kendime saygiya gelince
saygt duymuyorum kendimi agir sekilde elestirip kiifiir ediyorum.”

K11: “Sevgi, hosgorii, Ozgiirliik, samimiyet, esprili olmak, Cok uygun bir hayat
yasayamiyorum. Ornegin 6zgiirliik bir degerim ama 6zgiir yasadigim séylenemez kendi ailemle
beraberken kisitlaniyorum, onlarin kurallarina gore yasamak zorunda kaliyorum ve kendimi
ozgiir hissetmiyorum mesele ya da sevgi dolu.”

Katilimcilarin yasamlarinda yol goren pusularinin baginda e ahlaki degerler daha sonra da
evrensel degerler yer almaktadir. Katilimcilarin ¢ogunlugun bu degerlere uygun yasam
stirdiirdiiklerini, bazilariin ise bu degerlerle tutarli bir yasam siirdiiremediklerini gériilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, arastirma sorularina verilen cevaplarin igerik analizi
sonucunda elde edilen temalardan olusmaktir. Bu temalar sirasiyla asagida belirtilmistir.
Katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplardan bazilar1 dogrudan alintilanarak verilmistir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, nitel arastirma ydntemlerinden fenomonolojik arastirma deseni
kullanilarak iiniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin incelemesi amaglanmustir.
Bu dogrultuda 6grencilerle yar1 yapilandirilmig gériisme teknigi ile alt1 soru yoneltilmistir. Bu altt
soru psikolojik esnekligin altt boyutunu yansitacak sekilde hazirlanmistir.

Katilimeilarin ilk soruya verdikleri yanitlar1 incelendiginde psikolojik esnekligin bir
boyutu olan “an ile esnek temas” diizeylerinin diisiik oldugu soylenebilir. An ile esnek temas,
otomatik pilottan ¢ikarak simdiki anin deneyimlenmesidir. Bu ¢alismadan elde edilen sonucun
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literatiirle paralellik gosterdigi sdylenebilir (Konan & Yilmaz, 2020; Ogel, 2012). Ogel’e (2012)
gore, beliren yetigkinler, su andaki durumdan farkli bir yere dikkatlerini vererek i¢sel sorunlarini
ve bu sorunlarin neden oldugu olumsuz yonleri azaltabileceklerine inandiklarini ifade etmistir.
Beliren yetigkinler, icinde bulunduklar1 donemin sonsuz firsatlar sunmasinin karisikligi, kimlik
arayisinda olmalari, yetigkin olma yolunda sorumluluklar almalar1 ve ayrica modern diinyanin
karmasasi sebebiyle giinliik hayatin akisin1 kacirabilmekte; duygu ve disiincelerini goz ardi
edebilmektedir (Sarigali & Satict, 2017; Uzun, 2020). Bu durumda anla esnek temas kurma
becerisi onemli olacaktir. Ciinkii anla esnek temas, yasantilar karsisinda bireyin otomatik tepki
vermeden farkindalik gelistirerek mevcut yasantisi ile daha iyi basa ¢ikabilmesine yardimei
olmaktadir (Weinstein vd., 2009). Ayrica anla esnek temas sayesinde birey, degistiremeyecegi
geemisi ve belirsiz olan gelecegini kurgulamadan simdiki an1 fark eder. Bu farkindalik sayesinde
de mevcut durumu tarafsiz bir sekilde olumlu ve olumsuz olarak degerlendirir, kabul eder ve daha
esnek davranir (Thompson & Gauntlett-Gilbert, 2008). Katilimcilarin da ifade ettigi gibi
meditasyon ve mindfulness egzersizlerinin anla esnek temas becerisinin gelisiminde 6nemli
oldugu sdylenebilir (Germer, 2004).

Katilimcilarin kabul diizeylerini belirlemek amaciyla sorulan soruya verdikleri cevaplara
bakildiginda kendilerine yonelik elestiriler ve ruminatif diisiinceler sebebiyle kabul deneyimi
yasamadiklarin1 ifade etmislerdir. Kendine yonelik elestiriler yani 6z yargilama 6z sefkat
yoksunlugunda ortaya ¢ikabilmektedir. Kendine 6z sefkat vermeyen bireyler yasadig: olaylarda
kendilerini elestirerek olaylar1 kabul edemez. Bundan dolayr anlamli ve esnek bir yasam
stirdiiremezler (Miron vd., 2015). Soyer’in (2010) iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerini
Olcmeye yonelik yaptig1 arastirmanin sonuglara gore tiniversite 6grencilerinin 6z nezaket alt
Olcek puan ortalamasimin, diger tiim alt 6lgek puan ortalamalarina gore daha diisikk oldugu
belirlenmistir. Psikolojik katilik modelinde kabul etmenin karsiligi yasamsal kaginmadir.
Katilimcilar ruminasyon yaparak yasantisal kaginmaya basvurdugunu ifade etmistir. Eisma vd.
(2014) tarafindan yapilan caligmada, yiiksek ruminasyon diizeyinin yagantisal kaginmanin
artmasina ve kabul diizeyinin diigmesine sebep oldugu sonucuna ulagsmistir. Yine Giorgio vd.
(2010) ruminasyon diizeyi yiiksek iiniversite Ogrencilerinin yasantilardan kag¢inma egilimi
gosterebileceklerini ifade etmiglerdir. Ayrica arastirmanin yapildigi donem Tiirkiye’de 6 Subat
Kahramanmaras merkezli 11 ili etkileyen biiyiik depremle eszamanlilik géstermektedir. Zorlayici
ve sarsicl yasantilar sonras1 goriilebilen bir tepki olan ruminasyon, yaganan zorlayici olay ya da
durumun iizerine tekrarlayici bir sekilde odaklanma, bu yasantilarin sebep ve sonuglar1 hakkinda
pasif bir sekilde diisiinme olarak kendini gosterebilir. (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Ruminasyon
istemli ve istemsiz olmak {izere iki gruba ayrilmaktadir (Cann vd., 2011). Zorlayic1 olay1 ve olayin
etkilerini anlamak i¢in bireyin bilingli olarak, amaca yonelik diisiinme sekli istemli ruminasyon
adin1 almaktadir. Istemsiz ruminasyonlar ise kisinin akla getirmeyi bilingli olarak segmedigi,
bir yasant1 hakkindaki diisiincelerinin istemsiz saldirist olarak agiklanmaktadir. Dogal afet ve
travmatik bir yasantidan sonra bireyin olumlu diinya algis1 sarsildigi i¢in, kisiler olaylarin {izerine
neden kendi baglarina geldigini ya da o anda neyi farkli yapsalardi sonucun degisik olabilecegini
kompulsif ve pasif sekilde sorgulayabilmektedir. Ozellikle istemsiz tarzda olan ruminasyon
travmalardan sonra islevsiz bir bas etme stratejisi olarak kendini gosterebilir (Watkins, 2008).
Buradan hareketle bu arastirma katilimcilarinin biiylik deprem sonrasi depremin etkisiyle bas
edebilmek i¢in ruminasyon diizeyleri artmig olabilir ve bu durum arastirma bulgularina yansimig
olabilir. Tiim bu bilgiler 15181nda mevcut arastirmadan elde edilen sonucun literatiirle paralellik
gosterdigi sOylenebilir.

Katilimcilara, igsel deneyimlerle benliklerini ayirt edebilme diizeyleri soruldugunda
katilimeilar ¢ogunlukla ayirt edemediklerini ifade etmislerdir. Kendini deneyimden farkli
gormeyerek kendini suglama ve utang duyduklarimi belirtmislerdir. Sugluluk ve utang kendilik
bilinci duygular iginde yer almaktadir. Tangney ve Dearing (2002), bu iki duygunun birbiri
yerine kullanildig1 fakat farkli duygular oldugunu belirtmistir. Utang duygusu karsisinda kisi,
yogun olarak degersizlik ve yetersizlik hissederken; suglulukta gerginlik, iiziintii ve pismanlik
hisleri daha baskindir. Bu iki duygunun benlik odakli degerlendirmelerle ilgilidir. Tangney vd.
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(2002) tarafindan yapilan c¢aligmalarda, yasanan olay ya da durum karsisinda utang
hissettiklerinde bireylerin, benliklerinin biitiinliine yonelik negatif degerlendirmeler yaptiklari,
benlikle yasanan olay1 ayirt edemedikleri sonucuna ulagilmistir. Bu durum psikolojik katilik
altigenin de biligsel birlesmeyle benzerdir. Biligsel birlesmede birey diisiince ve duygularindan
benligini ayirt edemez. Yapilan bir diger calismada sugluluk hislerinin de benligin geneline mal
edilen yasantilar sonucu ortaya ¢iktigi (Lewis, 2008; Tangney & Dearing, 2002). Sugluluk ve
utan¢ duygularinin birlikte yasama, toplumda kabul gérme ve sahip olunan statiiyii koruma gibi
sosyal konularla iligkili oldugu belirtilmistir. (Gilbert, 1997). Fischer ve Tangney (1995) de
sugluluk ve utang duygusunun insanlarin kendilerinin yani sira iletisim icerisinde olduklar1 diger
insanlarca da algilanma sekillerine bagli olarak ortaya ¢iktigini ifade etmislerdir (Akt. Bagozzi
vd., 2018). Beliren yetiskinlik doneminde bireyler, daha 6nceki gelisim dénemlerinden farkli
olarak bu donemde dis diinya ile daha yogun iletisim kurmaktadir. Kampiisiin diger okul
niifusundan fazla olusu, bireyin bu donemde yasamla ilgili daha fazla sorumluluk almasindan
dolay iligki ag1 cesitlenir ve genisler. Bu donemde birey iligskilerde zaman zaman anlasmazliklar,
kirginliklar yasayabilir. Bu olaylar1 eger benliginden ayirt edemezse, ya da benliginin
reddedildigini diisiirse ve bu diisiincelere takili kalirsa utang ve sugluluk duygulan yasabilir
(Tangney & Dearing, 2002). Arastirmadan elde edilen sonuglar literatiir ile benzerlik
gostermektedir.

Katilimcilarin yasanan olaylara {igiincii bir gozle disardan bakabilme (baglamsal benlik)
diizeylerini belirlemek i¢in sorulan soruya verilen cevaplar degerlendirilmistir. Katilimcilardan
en c¢ok olaylar1 iigiincii bir gozle gorememe, sadece kendi basma geliyormus gibi gdrme
(izolasyon) yanitlar1 gelmistir. Ortak insanlik deneyimine karsi izolasyon 0z sefkatin bir alt
boyutudur. izolasyon, bireyin yasadig1 olay ya da durumun yalnizca kendi basmna geldigini
sanmasidir. Olaym sadece kendi basina geldigini diisiinen bireyin baglamsal benlik diizeyi de
diisiikk olabilmektedir. Mevcut arastirmadan elde edilen bulgular alan yazin ile benzerlik
gostermektedir. Neff’e (2004) gore olaylarin sadece kendi basina geldigini diisiinen bireyler,
bunlarin etkisine ¢ikamaz ve duygu ve diisiincelerinden kendini ayiramaz. Bu da kiginin
baglamsal benlik diizeyinin disiikliigiine isaret etmektedir. Baglamsal benligin psikolojik katilik
modelindeki karsiligi kavramsal benliktir. Kavramsal benlikte bireyin kavramsallastirmalara asiri
baglanmas1 (girkinim, beceriksizim, vb.) zayif benlik bilgisi olarak tanimlanmaktadir. Bu
durumun, kisinin yasamakta oldugu olumsuz yasanti ve basarisizliklarin kendinden
kaynaklandigini diigiinerek kendini yargiladigi; bunlar sadece kendisi yasiyormus gibi diisiiniip
kendini tecrit etmesinden ve olumsuzluklar sonucu olusan duygulara kapilip gitmesinden
kaynaklanmasi olasidir (Neff, 2003). Kavramsal benlige sahip kisiler kendine ve baskasina
perspektif alamaz. Bu da yine 6z sefkatin ortak insanlik deneyimine karsi sosyal izolasyon
kavramina karsilik gelmektedir. Sosyal izolasyonda olaylarin yalnizca kendi basma geldigini
diistinerek ‘zavalli ben’ kavramsal benligine tutunur. (Yadavaia vd., 2014). Beliren yetigkinler,
ne ergen ne de yetiskindirler. Kendilerini yetiskinlik yolunda, ama heniiz oraya ulagsmadiklari bir
gecis donemi igerisinde hissederler. Bu gegis doneminden dolay1 zaman zaman ergenlikte oldugu
gibi bagkalarina ve kendilerine perspektif alabilme becerileri zayif olabilir. Yine beliren
yetigkinlik bireylerin en ¢ok kendilerine odaklandiklari ve kendilerini kesfederek kimlik
yapilarini insa ettikleri bir ddnemdir. Bu donemde birey kendine fazla donerse yani izole olursa
saglikli kimlik gelisimi gelistiremez ve bu da baglamsal benliginin zayifligina isaret etmektedir.

Katilimcilara hayatta yol gosteren degerlerinin/pusularinin neler oldugu ve bunlara ne
kadar uyduklarini belirlemek amaciyla sorulan soruya verilen cevaplar degerlendirilmistir.
Katilimcilar daha ¢ok ahlaki degerlere sahip olduklarmi belirtmislerdir. Arastirma sorusunun
ikinci kisminda ise katilimcilarin bu degerlere ne diizeyde uygun hayat yasadigini belirmek
amaciyla sorulan soruya verdikleri cevaplar degerlendirilmistir. Katilimcilar genel olarak
degerlerine uygun hayat yasadiklarini belirtmistir. Elde edilen bulgular literatiirle benzer sonuglar
gostermektedir Coskun ve Yildirirm (2009) ve Bacanli (1999), yaptiklari arastirmalarda da
iiniversite 0grencilerinin dnce bireysel sonra evrensel degerlere 6nem verdikleri ve degerlere
sahip olma diizeylerinin olduk¢a yiiksek oldugunu sonucuna ulagilmigtir. Bazi katilimcilar
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degerlerine uygun yasayamadiklarini; degerlerinden birinin 6zgiirliik oldugunu ama aile ya da
toplum baskisi1 yiiziinden 6zgiir bir yasam siiremediklerini ifade etmislerdir. Bu durum beliren
yetigkinlik donemindeki bireylerin 6zgiirliik ihtiyaci ile agiklanabilir. Bu donem yapisi itibarryla
en Ozgilir donemdir ve bu ozgiirliige ket vurulmasi bireyin degerlerine uygun hayat yasamasini
zorlagtirabilir. Ayrica bunu genelde kadin katilimcilar ifade etmistir. Bu da Tiirk kiiltiir yapisinda
kadinlarin daha az 6zerk oldugu bilgisiyle ortiismektedir (Goka, 2006). Dikkat ¢eken bir diger
sonug ise Ogrencilerin psikolojik esnekligin diger alt boyutlarinda diisiik diizeyde beceri
gosterirken degerler alt boyutunda degerleriyle uyumlu bir hayat siirdiiklerini dile getirmeleridir.
Psikolojik esneklik kuramina gore anda kalan, kabul diizeyi yiiksek olaylarla kendini ayristirip
disaridan bakabilen bireylerin degerleriyle uyumlu bir hayat siirmesi beklenir (Harris, 2016). Bu
durum sahte benlik algis1 ile agiklanabilir. Sahte benlik algisi; kisinin diigiindtigiinii, hissettigini
gercek kisiligine uygun olarak ifade etmemesidir (Winnicot, 1960; akt. Sarisoy, 2016). Bu durum
kabul gorme ihtiyactyla da iligkili olabilir. Beliren yetiskinler bu donemde kimlik arayisi i¢inde
olmalar1 ve genis bir sosyal ¢evreyle temas etmesinden dolay1 kabul gérme ihtiyaglarinin yiiksek
oldugu soylenebilir. Sonug olarak degerler konusunda ¢aligma yapmak zordur ¢iinkii degerler
hem kiiltiirden kiiltiire hem de bireylerin kendini degerlendirmelerine gore farklilik gosterebilir
(Coskun & Yildirim, 2009).

Bu arastirmanin sonuglari izmir ili Dokuz Eyliil Universitesi Miihendislik Fakiiltesine
devam eden 6grencilerden elde edilen verilerle sinirlidir. Ayrica arastirma verileri, arastirmacilar
tarafindan hazirlanmis olan yar1 yapilandirilmig goriisme formu ile sinirhdir.

Psikolojik esneklik, psikolojik saglik agisindan oldukca 6nemli bir kavramdir. Psikolojik
esneklik konusunda Tiirkiye alan yazininda yapilan ¢alisma sayist olduk¢a siirlidir. Bu nedenle
cesitli degiskenlerle (yasam doyumu, psikolojik iyi olus, 6z sefkat) bu kavramin incelenmesi
onerilebilir. Universite biinyesinde bulunan psikolojik danisma merkezleri tarafindan beliren
yetiskinlere psikolojik esnekligi konu alan psikoegitim ve grupla psikolojik danigma oturumlari
diizenlenebilir. Konuyla ilgili farkli galisgma grubu ve cografi bdlgelerde karsilastirilmali
arastirmalar yapilabilir. Diger yandan arastirma nitel arastirma yontemine gore yapilmistir. Bu
konuyla ilgili daha detayli bulgulara ulasmak i¢in nicel aragtirma modelleri érnegin deneysel
aragtirmalar veya karma aragtirma yoOntemleri kullanilabilir. Ayrica boylamsal tasarimdan
yararlanilarak ve psikolojik esnekligin yillara gére degisimini incelenebilir.

Sonug olarak beliren yetigkinler i¢inde bulunduklari donemin Ozelliklerinden dolay1
psikolojik olarak zorlanabilmekte ve bu zorlugu asmadaki en 6nemli destek kaynaklarindan biri
psikolojik esneklik olabilmektedir. Bu nedenle bu donem igerisinde yer alan {niversite
ogrencilerinin, psikolojik esnekliklerini ¢esitli degiskenlerle inceleyen aragtirmalarin
yayginlagtirilmasi olduk¢a 6nemli goriilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Human life consists of various phases. One of these stages is the emerging adulthood.
Emerging adulthood is a concept that has been added to the literature in recent years by
developmental psychologists and refers to the developmental period between adolescence and
young adulthood. This period of life, which covers the ages between 18 and 25, was named as the
emerging adulthood by the American developmental psychologist Arnett (2000; 2004; 2007).
Considering the characteristics of the emerging adulthood period; This period is accepted as a
period in which individuals seek identity in terms of love, work and worldview, focus more on
themselves, try to discover endless possibilities, generally feel caught in the middle while making
these discoveries, and often experience ebbs and flows (Arnett, 2004; 2007; 2010). In this period,
the individual is faced with many developmental tasks such as preparing for adult life, directing
his career, obtaining a social status, settling a job and finding a spouse. Emerging adults are
expected to cope with the stressful and challenging life events they encounter while fulfilling
these new developmental tasks. One of the most important coping resources that can be used in
combating these stressful and difficult life events is psychological flexibility. Because
psychological flexibility will help the individual to realize and regulate his emotions in various
life events, to contact the present moment and to act towards his values, so that the individual can
overcome difficulties more easily and adapt to this new period more easily (Luoma, Hayes, &
Walser, 2007). Psychological flexibility, which is a skill that can be learned and developed, is
defined as the individual's being in full contact and relationship with the moment he is in,
accepting without trying to change his internal and external experiences, without judging or
escaping from them, being able to distinguish himself from his experiences and living a life in
line with his values by finding his values. It is very important that individuals in the emerging
adulthood have a high level of psychological flexibility so that they can go through this process
in a healthy way and overcome difficulties easily. The aim of this research is to examine the
psychological flexibility levels of individuals in emerging adulthood.
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Method

This study was designed as a phenomenological research within the scope of qualitative
research and the interview method was used as a data collection method. The research group
consists of fourteen university students studying at Dokuz Eylul University Faculty of
Engineering in the 2022-2023 academic year, selected by the convenient sampling method. The
"Psychological Resilience Form in Emerging Adulthood" created by the researchers was used as
a data collection tool in the study. Semi-structured interviews were conducted with the
participants. Content analysis technique was used to analyze the data obtained as a result of the
interviews.

Results and Discussion

When the answers of the participants to the first question are examined, it can be said that
the level of "flexible contact with the moment"”, which is a dimension of psychological flexibility,
is low. Flexible contact with the moment is getting off autopilot and experiencing the present
moment. Considering the answers given by the participants to the question asked to determine
their acceptance level, they stated that they did not experience acceptance due to criticism and
ruminative thoughts towards them. Self-criticism, that is, self-judgment, can occur in a lack of
self-compassion. When the participants were asked about their level of distinguishing between
their inner experiences and their selves, the participants mostly stated that they could not
distinguish. They did not see themselves as different from the experience and stated that they felt
self-blame and shame. The answers given to the question were evaluated in order to determine
the level of participants' ability to look at the events from the outside with a third eye (contextual
self). Responses given to the question asked were evaluated in order to determine the
values/ambushes that guide the participants in life and how much they followed them. Participants
stated that they have more moral values. As a result, emerging adults can have psychological
difficulties due to the characteristics of the period they are in, and one of the most important
sources of support in overcoming this difficulty can be psychological flexibility. For this reason,
it is considered very important to disseminate studies examining the psychological flexibility of
university students in this period with various variables. Psychological flexibility is a very
important concept in terms of psychological health. The number of studies in the Turkish literature
on psychological flexibility is quite limited. For this reason, it can be suggested to examine this
concept with various variables (e.g.life satisfaction, psychological well-being, self-compassion).
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