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Oz

Ogretmenlerin psikolojik saglamlig1, egitim ortamlarinda giderek artan duygusal talepler, rol belirsizlikleri,
disiplin sorunlar1 ve yogun ¢aligma temposu gibi faktorler nedeniyle son yillarda alanyazinda énemle ele
alman bir konu haline gelmistir. Psikolojik saglamligin, Ogretmenlerin mesleki tiikenmislikten
korunmalarinda, stresle daha etkili bicimde basa ¢ikmalarinda, smuf igi etkilesimlerini saglikli
sirdiirmelerinde ve Ogrencilerle daha islevsel iliskiler kurmalarinda belirleyici bir rol {istlendigi
vurgulanmaktadir. Bu arastirmanin amaci, dgretmenlerin bilingli farkindalik ve biligsel esneklikleri ile
psikolojik saglamliklar arasindaki iliskileri belirlemek ve bu iki degiskenin psikolojik saglamlig1 ne dlgiide
yordadigini ortaya koymaktir. Calismanin 6rneklemini, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemiyle segilen 260
dgretmen olusturmaktadir. Veri toplama siirecinde “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Bilissel Esneklik Olcegi”
ve “Kisa Psikolojik Saglamhik Olgegi” kullanilmis, elde edilen veriler korelasyon ve goklu regresyon
analizleriyle incelenmistir. Analiz sonuglari, bilingli farkindalik ve biligsel esnekligin psikolojik saglamlik
ile pozitif yonlii ve anlamli iliskiler sergiledigini gostermistir. Ayrica bilingli farkindaligin psikolojik
saglamligin anlaml bir yordayicist oldugu, biligsel esnekligin ise iliski diizeyinde 6nemli olmakla birlikte
yordama giiciiniin gorece sinirli kaldig1 belirlenmistir. Bulgular, 6gretmenlerin anlik farkindalik, duygu
diizenleme ve degisen kosullara uyum saglayabilme becerilerinin psikolojik saglamliklarin1 6nemli dlgiide
destekledigini gostermektedir. S6z konusu beceriler, 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarinin artmasini
saglayarak onlarin mesleki islevselliklerini siirdiirmelerine ve uzun vadede mesleki tiikenmisligin
onlenmesine katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Bilingli Farkindalik, Bilissel Esneklik, Ogretmenlik, Psikolojik
Iyi Olus.

Abstract

Teachers' resilience has become an important topic in the literature in recent years due to factors such as
increasing emotional demands in educational environments, role ambiguities, discipline problems, and
intense work pace. It is emphasized that resilience plays a decisive role in protecting teachers from
professional burnout, coping more effectively with stress, maintaining healthy classroom interactions, and
establishing more functional relationships with students. The aim of this study is to determine the
relationships between teachers' levels of mindfulness and cognitive flexibility and their resilience, and to
reveal the extent to which these two variables predict resilience. The sample of the study consists of 260
teachers selected using a convenience sampling method. During the data collection process, the “Mindful
Attention Awareness Scale” “Cognitive Flexibility Scale,” and “The Brief Resilience Scale” were used, and
the data obtained were examined using correlation and multiple regression analyses. The analysis results
showed that mindfulness and cognitive flexibility exhibited positive and significant relationships with
resilience. Furthermore, it was determined that mindfulness is a significant predictor of resilience, while
cognitive flexibility, although important at the relationship level, has relatively limited predictive power.
The findings show that teachers' abilities to be mindful in the moment, regulate emotions, and adapt to
changing conditions significantly support their resilience. These skills contribute to teachers' resilience,
enabling them to maintain their professional functioning and prevent professional burnout in the long term.
Keywords: Resilience, Mindfulness, Cognitive Flexibility, Teaching, Psychological Well-Being.
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Giris

Bireylerin Kkarsilastiklart zorlayici yasam olaylarma ragmen islevselliklerini siirdiirebilme
kapasitesi olarak tanimlanan psikolojik saglamlik, modern psikoloji alanyazininda énemli bir kavram
haline gelmistir. Psikolojik saglamlik yalnizca bir stresle basa ¢ikma becerisi degil, ayn1 zamanda
bireyin iyi olus halini koruma ve travmatik deneyimler sonrasinda toparlanma kapasitesini iceren ¢cok
boyutlu bir yapidir (Connor ve Davidson, 2003, s. 77; Masten, 2014, s.7; Ong vd., 2006, s. 730).
Baslangicta dogustan gelen bir 6zellik olarak ele alinan bu kavram, giiniimiizde ¢evresel faktorler, sosyal
destek sistemleri, biligsel degerlendirmeler ve kisisel 6zelliklerin etkilesimiyle gelisen dinamik bir siireg
olarak goriilmektedir (Connor ve Davidson, 2003, s.77; Luthar vd., 2000, s.544). Psikolojik saglamlik
diizeyi yiliksek olan bireyler, stresin olumsuz etkilerini azaltabilme, degisen kosullara uyum
saglayabilme, karsilastiklar1 sorunlarla etkili bi¢imde basa ¢ikabilme ve gelecege yonelik iyimser bir
tutum gelistirebilme egilimi gostermektedirler (Ferreira vd., 2020, s.66). Bu nedenle psikolojik
saglamlik, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarim1 korumalarima ve stresli durumlara maruz
kalmalaria ragmen normal bir denge durumunu siirdiirmelerine yardimei olabilecek dnemli bir faktor
olarak kabul edilmektedir (Ryff ve Singer, 2003, s. 17).

Glinlimiiz toplumunda hizla artan stres faktorleri, ekonomik dalgalanmalar, dogal afetler ve
teknolojik doniisiimiin tetikledigi belirsizlikler, psikolojik saglamligin hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde 6nemini artirmistir (Smith vd., 2008, 5.195). Ogretmenlik, uluslararas alanyazinda en yiiksek
diizeyde stres igeren meslek gruplarindan biri olarak tanimlanmaktadir (Kyriacou, 2001, s.27).
Ogretmenlerin kars1 karsiya kaldiklar1 baslica stresérler arasinda yogun is yiikii, zaman kisithiligi, siif
yonetimine iliskin gii¢liikler, 6grenci davranig sorunlari ve artan performans beklentileri yer almaktadir
(Skaalvik ve Skaalvik, 2015, 5.182). Ogretmenler, hem akademik basariy artirma hem de dgrencilerin
sosyal-duygusal gelisimini destekleme sorumlulugunu ayni anda tagimakta ve bu durum, meslegi daha
karmagik ve stresli hale getirmektedir (Jennings ve Greenberg, 2009, s.492). Okul ortamindaki rol
catismalari, rol belirsizligi ve yetersiz kurumsal destek de dgretmen stresinin énemli belirleyicileri
olarak goriilmektedir (Skaalvik ve Skaalvik, 2011, s.1030). Bunun yaninda egitim politikalarindaki sik
degisiklikler, 6l¢me-degerlendirme baskilar1 ve performans odakli orgiitsel kiiltiir, 6gretmenlerin
duygusal yiikiinii artirmaktadir (Day ve Gu, 2014, s.10). Ogretmenlerin duygusal emek gerektiren
etkilesimler yiiriitmesi, 6zellikle de 6grencilerin sosyal, davranissal ve duygusal sorunlariyla baga ¢ikma
zorunlulugu, meslegin psikolojik zorluklarini daha da belirgin hale getirmektedir (Chang, 2009, s.194).
Tiim bu faktorler, 6gretmenlerin tilkenmislik, duygusal yorgunluk ve is doyumsuzlugu yasama riskini
yiikseltmekte; bu nedenle 6gretmenlik meslegi alanyazinda yiiksek riskli bir stres meslegi olarak
degerlendirilmektedir (Kyriacou, 2001, s.29; Maslach ve Leiter, 2016, s.352). Bu nedenlerle
ogretmenler i¢in psikolojik saglamlik 6zellikle dnemlidir ve 6gretmenlerin psikolojik saglamligin
destekleyen bireysel 6zelliklerin incelenmesi son yillarda egitim psikolojisi alaninda 6ncelikli aragtirma
konularindan biri haline gelmistir. Bu baglamda bilingli farkindalik (mindfulness), 6gretmenlerin
psikolojik saglamligim giiclendiren temel koruyucu faktdrlerden biri olarak goriilmektedir.

Kabat-Zinn (1994, s. 15) bilingli farkindalig, bireyin dikkatini bilingli bir bigimde, yargilamadan
ve su ana odaklayabilme becerisi olarak tanimlamistir. Bilingli farkindalik, Budist bir ruhani
uygulamaya dayanmakta ve kisinin kendi igsel sesine, duygularina, niyetlerine, tutumlarina ve
davraniglarina yogunlasarak diisiinmesi anlamina gelmektedir. Bu ayn1 zamanda “zihni bogaltmak™ ve
icsel seslerin daginikligini gidermek anlammma da gelmekte ve boylece kisi yasadigi ana
odaklanabilmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020, s.535; Durgut vd., 2024, s. 72; Kabat-Zinn, 1994, s, 15;
Ting-Toomey, 2015, s. 621). Batili anlamda ise bilingli farkindalik, bagkalarinin tutumlarina, bakis
acilarina ve iletisim tarzlarina uyum saglamak anlamina gelir. Ellen Langer, 1989'da bilingli farkindalik
kavrammin su ozellikleri igerdigini belirtir: (a) Iletisim durumunda sunulan alisiimadik davranislart
yargilamamay1 6grenmek, (b) etkilesim durumunu birden fazla bakis agisindan gérmeyi 6grenmek, (c)
iletisim durumuna ve etkilesimde bulundugumuz kisiye odaklanmay1 6grenmek ve (d) alisilmadik
davranisin anlasilabilecegi yeni kategoriler olusturmay1 6grenmek (Ting-Toomey, 2015, s. 622). Bu
ozellikler, kisinin dikkatini bilingli olarak simdiki an deneyimine yoneltmesini saglamaktadir (Germer
vd., 2005, s. 2; Kabat-Zinn, 2003, s. 145; 2012, s. 17). Kabat-Zinn (1990, s. 19), bilingli farkindalik
kazanmak icin yargilamama, sabir, berrak bir zihin, giiven, hirsli olmama, olaylar1 akisina birakarak
kabullenme gibi becerilere sahip olmak gerektigini belirtir. Bu beceriler sayesinde kisi kendi duygu,
diisiince, tutum ve davranislarina odaklanarak simdiki zaman farkindaligi kazanabilmektedir. Bilingli
farkindalik kisinin devam eden i¢ ve dis deneyimlerinin kasitli olmayan yargilama veya tepki olmaksizin
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farkinda olmasini ve 6znel deneyiminin gesitli yonlerini tanimlayabilmesini igerir (Baer vd., 2006, s.
27), bu sayede bilingli farkindalik, 6znel deneyimlere siiklinet ve dinginlik getirmektedir. Kisinin biligsel
yapisina ve duyularina yonelik bu tiir 6znel deneyimler, kisinin daha uyumlu ve diizenleyici bir biligsel
ve duygusal yap1 kazanmasina yardimci olmaktadir (Kabat-Zinn, 2005, s. 43). Konu ile ilgili caligmalar,
bilingli farkindaligin kisinin fiziksel veya psikolojik saglig1 tizerindeki yararh etkilerini gostermektedir
(Hopwood ve Schutte, 2017, s. 14; Keng vd., 2011, s. 1043). Bilingli farkindaligin stresin azaltilmast,
duygu diizenlemenin gii¢lendirilmesi ve biligsel degerlendirme siireclerinin gelismesi gibi psikolojik
saglamligi destekleyen mekanizmalarla iligkili oldugu birgok ¢aligmada gdsterilmistir (Brown ve Ryan,
2003, s. 823; Liu vd., 2022, s. 2; Pidgeon ve Keye, 2014, s. 28; Roemer vd., 2015, s. 70). Durgut vd.
(2024, s. 72) iilkemizde bilingli farkindalik konusunda yapilan c¢alismalarda bilingli farkindalik ile
duygu diizenleme, psikolojik saglamlik, psikolojik esneklik, doyum, 6z sefkat kavramlar1 arasinda
pozitif yonde; somatizasyon, stres, kaygi ile negatif yonde anlamli iliskiler gdzlendigini belirtmektedir.

Ogretmenlerin giinliik stres faktorleriyle basa ¢ikmalarinda ve duygusal regiilasyonlarinda etkili
bir kaynak olan bilingli farkindalik, ayni zamanda Ogretmen-6grenci iliskilerinin niteligini de
artirmaktadir (Roeser vd., 2012, s. 788). Arastirmalar, bilin¢li farkindaligin stres diizeylerini azaltarak
psikolojik saglamlik {izerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Gu vd., 2015, s. 2). Bilingli
farkindalik kisinin siiregelen i¢ ve dis deneyimlerini yargilamadan kabul etmesini saglar. Psikolojik
saglamlik ise, insanlara yasam deneyimlerine karsi kabul edici bir durus kazandirir, bu da bilissel
esneklik ve uyum i¢in kilit bir faktérdiir (Grabbe vd., 2012, s. 493). Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan
bireyler, daha az ruminasyon yasamakta (Verplanken ve Fisher, 2014, s. 566), problem ¢6zme odakl1
bir bakis agis1 tasimakta, olumsuz duygu ve diisiincelerle daha iyi basa ¢cikma egiliminde olmaktadirlar
(Langer, 2000, s. 2; Wallace ve Shapiro, 2006, s. 691). Psikolojik saglamlik i¢in gerekli olan 6zellikler
ayni zamanda biligsel esneklik i¢in de gereklidir. Biligsel esneklik, {i¢ temel beceriyi iceren ¢ok boyutlu
bir yapidir. 1k olarak, biligsel esneklik 6grenme yoluyla gelistirilebilen ve deneyime dayali olarak
kazanilan bir yetenek olarak ele alinmaktadir. ikinci olarak, bilissel islem stratejilerinin duruma gore
uyarlanmasini kapsayan bir strateji niteligi tasimakta; bu yoniiyle belirli bir problem alanina iligkin bir
dizi biligsel islemi etkili bicimde gergeklestirebilme becerisini ifade etmektedir (Payne vd., 1993, s. 4).
Bu baglamda bilissel esneklik, tekil ve yalitilmis tepkilerden ziyade, karmasik davranis oriintiilerindeki
degisimleri kapsamaktadir. Ugiincii olarak ise bireyin beklenmedik cevresel degisikliklere uyum
saglayabilme kapasitesini yansitmaktadir. Bu ii¢ beceri, karmasik gorevlerin yerine getirilmesi
stirecinde davraniglarin mevcut ¢evresel kosullara uyarlanmasiyla dogrudan iliskilidir. Ancak gorev
stireci ilerledikce cevresel kosullar degiskenlik gosterebilmektedir. Bu nedenle bilissel esnekligin etkili
bigimde kullanilabilmesi, dikkatin siirekli olarak degisen kosullara yoneltilmesini gerektirmektedir.
Ayrica bireyin davramiglarimi yeni kosullara uyarlayabilmesi i¢in, goérevin ortaya koydugu yeni
gereklilikleri dogru bicimde yorumlamasi ve mevcut bilgisini yeniden yapilandirmast 6nem
tasimaktadir. Bu ¢ercevede biligsel esneklik, dikkat stirecleri ve bilgi temsiliyle yakindan iligkili bir
biligsel yetkinlik olarak degerlendirilmektedir. (Canas vd., 2003, s. 484; Cafias vd., 20006, s. 296).

Egitim sisteminin temel taglarindan biri olan &gretmenler, mesleki yasamlarinda c¢ok cesitli
akademik, duygusal ve sosyal taleplerle kars1 karsiya kalmaktadir. Bu taleplerin Gistesinden gelebilmek,
sadece pedagojik bilgi ve becerilerle degil, ayn1 zamanda psikolojik saglamlik, esneklik ve farkindalik
gibi kisisel kaynaklarla da dogrudan iliskilidir. Bu baglamda, son yillarda 6gretmenlerin mesleki
yeterliliklerini ve psikolojik iyi oluglarini destekleyen kisisel kaynaklar olarak bilingli farkindalik,
bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik kavramlar1 6ne ¢ikmaktadir (Jennings ve Greenberg, 2009, s.
493). Bilingli farkindalik, i¢sel deneyimlerin yani sira dis gevreye de yogunlagmayla yakindan iliskili
oldugundan egitimle de ¢ok yakindan iliskilidir. Ogretmenler bilingli farkindalik 6zelligi kazandiginda
daha iyi egitim verebilmekte, 6gretmenlerin duygu yonetimini desteklemekte, streslerini azaltmakta ve
islerine odaklanabilmelerini saglamaktadir. Bu beceriler, mesleki basar1 ve memnuniyet i¢in elzemdir.
Bilingli farkindalik sadece mesleki ve akademik basartya katki sunmakla kalmaz, egitimcilere beceri
ve bilginin yeni baglamlara esnek bir sekilde aktarilmasini kolaylastirir, 6grenci motivasyonu ve katilimi
hakkinda derin bir anlay1s gelistirilmesine, elestirel ve yaratici diisiincenin gelismesine de ciddi anlamda
katki sunar. Bilingli farkindalik diizeyi ytliksek 6gretmenler, kendilerinin farkinda olan ve dgrencilerine
de bunu asilayabilen O6gretmenlerdir. Farkindalik diizeyi yiiksek bir egitim-6gretim, &grencilerin
akademik, duygusal ve sosyal olarak gelismesine, dgretmenlerin ise profesyonel ve kisisel olarak
gelismesine yol agmaktadir. Ogrencilere bilingli farkindalik 6zelligi kazandirmak, onlarm basit, pratik
ve evrensel dikkat becerilerini kendi baglarina kullanabilmelerini saglayabilmektedir. Bilingli
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farkindalik, kendimizde ve ¢evremizde olup bitenlere bilingli ve amacgl bir sekilde uyum saglama
yontemi oldugundan zihinsel odaklanmay1 ve akademik performansi artirmanin yani sira duygusal
dengeye katkida bulunan becerileri de gii¢lendirir. Nezaket, empati ve sefkat gibi en iyi insani
niteliklerimiz bilingli farkindalikla karsilikli etkilesim i¢indedir, yani birbirini beslemektedir. Bu sayede
okulda ve evde saglikli iligkiler kurulabilmektedir. Okul temelli 6grenme karmasiktir, ¢linkii kismen
ogretmenler ve dgrenciler bireysel bilgi, tutum, beceri ve davranislarini sinif ortamina tasimaktadirlar.
Ogretmen ve 6grenci etkilesimiyle gergeklesen egitim faaliyeti, 5gretmenlerin kendi i¢sel deneyimlerini
anlamalari, 6grencilerinin ihtiyaglarim1 fark etmeleri ve uygun egitim stratejilerini uygulamalarini
gerektirmektedir. Ogretmenin kendi dikkat ve farkindalik becerileri bu siireci yonlendirir; bu beceriler
ne kadar gii¢lii olursa sonuclar da o kadar iyi olur (Flook vd., 2013, s. 184; Roeser vd., 2012, s. 169;
Schoeberlein, 2009, s. 2). Nitekim 6gretmen 6rneklemlerinde yapilan aragtirmalar, bilingli farkindaligin
psikolojik saglamligi 6nemli 6l¢iide artirdigini gostermektedir. Pidgeon ve Keye (2014, s. 28), bilingli
farkindalig1 yiiksek Ogretmenlerin mesleki stresle basa c¢ikmada daha etkili olduklarini, duygusal
tepkilerini daha iyi diizenlediklerini ve tiikenmislik belirtilerine kars1 daha direncli olduklarini ortaya
koymustur. Benzer bigimde Jennings ve Greenberg (2009, s. 492), bilingli farkindalik temelli
yaklagimlarin 6gretmenlerin sinif yonetimi, duygusal denge ve mesleki iyi olus diizeylerini artirdigini
vurgulamistir. Bu bulgular, bilingli farkindaligin 6gretmenlerde psikolojik saglamligin hem 6nciilii hem
de giiglendiricisi oldugunu gostermektedir.

Kuramsal agidan bakildiginda, bilingli farkindaligin psikolojik saglamlig1 desteklemesinde duygu
diizenleme (Chambers vd., 2009, s. 560), stres azaltma (Kabat-Zinn, 1990, s. 17) ve biligsel esneklik
(Moore ve Malinowski, 2009, s. 177) olmak iizere ii¢ temel mekanizmanin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu kuramsal ¢erceve dikkate alindiginda, bilingli farkindaligin 6gretmenlerde psikolojik saglamligi
destekleyen temel bir psikolojik kaynak oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
Ogretmenlerin, mesleki zorluklara kars1 daha dayanikli olduklari, duygusal tepkilerini daha saglikli
bicimde diizenleyebildikleri ve stresli durumlarda daha islevsel basa ¢ikma stratejileri gelistirdikleri
alanyazinda genis bi¢cimde desteklenmektedir (Baer, 2003, s. 127; Bishop vd., 2004, s. 232; Brown ve
Ryan, 2003, s. 824; Shapiro vd. 2006, s. 376).

Yukarida belirtildigi iizere bilingli farkindalik gibi biligsel esneklik de psikolojik saglamligi
olumlu anlamda desteklemektedir. Biligsel esneklik, bireyin g¢evresel degisimlere uyum saglama,
alternatif diisiince yollar1 gelistirme ve zorluklar karsisinda farkli ¢6ziim stratejileri iiretme yetisi olarak
tanimlanir (Martin ve Rubin, 1995, s. 623). Bu 6zellik, 6gretmenlerin degisken ve éngoriillemez siif
ortamlarinda daha etkili kararlar almalarina katki saglar. Biligsel esnekligi yiiksek bireylerin stresli
durumlarla bas etme kapasitelerinin daha yiiksek oldugu ve psikolojik saglamliklarinin daha giigli
oldugu belirlenmistir (Genet ve Siemer, 2011, s. 382; Moore ve Malinowski, 2009, s.178).
Ogretmenlerle yapilan arastirmalar, bilissel esnekligi yiiksek olanlarmn sinif ici sorunlara daha hizl
uyum sagladigini, problem ¢ozme becerilerinin daha gelismis oldugunu ve mesleki stres karsisinda daha
direncli davrandiklarimi gostermektedir (Eker ve Ertek Eroglu, 2025, s. 29; Yagan ve Kaya, 2023, s.
29943). Ornegin, Giindiiz ve Celikkaleli (2020, s. 45) gretmenlerde bilissel esneklik diizeyinin
psikolojik saglamlikla pozitif yonlii ve anlaml bir iliskiye sahip oldugunu rapor etmistir.

Kuramsal olarak biligsel esnekligin psikolojik saglamligi desteklemesinde stresli durumlari
yeniden degerlendirme becerisi, alternatif ¢oziim {iretme kapasitesi ve duygu diizenleme siiregleri olmak
tizere {i¢ mekanizma One ¢ikmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010, s. 241). Bu kuramsal ve ampirik
bulgular birlikte degerlendirildiginde, biligsel esnekligin 6gretmenlerde psikolojik saglamligi
destekleyen dnemli bir bireysel kaynak oldugu belirtilmektedir. Bilissel esnekligi yiiksek 6gretmenlerin
mesleki giicliikler karsisinda daha dayanikli oldugu, daha uyumlu stratejiler gelistirdigi ve duygusal
iyilik hallerini daha uzun siire koruyabildigi alanyazinda giiglii bicimde desteklenmektedir (Giindiiz ve
Celikkaleli (2020, s. 46).

Alanyazinda saglikli yetigskin bireylerle yapilan bir ¢ok ¢alismada bilingli farkindalik, bilissel
esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonli anlamli iligkilerin gézlendigi goriilmiis (Liu vd.,
2022, s 2; Najefi ve Dastyar, 2021, s. 76; Pidgeon ve Keye, 2014, s. 28; Siinbiil, 2020, s. 280) olsa da
Ogretmenlerle yapilan bir c¢alisma bulunmamaktadir. Bu c¢alismanin alanyazina temel katkisi,
Ogretmenlerin psikolojik saglamligimi bilingli farkindalik ve biligsel esneklik degiskenleriyle birlikte,
biitiinciil bir kuramsal gercevede ele almasidir. Mevcut alanyazinda dgretmen psikolojik saglamligi
cogunlukla tikenmislik, stres ve is doyumu gibi degiskenler iizerinden incelenmis, biligsel ve duygusal
siireglerin birlikte ele alindig1 ¢alismalar sinirli kalmistir. Bu aragtirma, bilingli farkindalik ve biligsel
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esnekligi psikolojik saglamligin énemli Onciilleri olarak ele alarak, 6gretmen psikolojik saglamligim
aciklamaya yonelik kuramsal modellere katki sunmayi amaglamaktadir. Arastirma ile bilingli
farkindaligin 6gretmenlerin i¢sel deneyimlerini yargilamadan fark etmelerine ve stresli durumlara daha
islevsel tepkiler gelistirmelerine katki saglayacagi, bilissel esnekligin ise degisen egitim kosullarina
uyum, alternatif ¢6ziim yollar1 {iretme ve belirsizlikle basa ¢ikma siireclerinde belirleyici bir rol
oynayacagl vurgulanmaya calisilmistir. Bu iki yapmin birlikte ele alinmasi, 6gretmenlerin mesleki
islevselliklerini siirdiirmelerinde yalnizca dissal kosullarin degil, igsel diizenleme ve uyum
mekanizmalarinin da merkezi bir 6neme sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu yoniiyle ¢aligma,
psikolojik saglamlig1 sabit bir kisilik 6zelligi olarak degil, gelistirilebilir biligsel ve duygusal becerilerle
iligkili dinamik bir siire¢ olarak ele alan cagdas yaklasimlar1 desteklemektedir. Ayrica 6gretmenlik
mesleginin belirsizlik, eszamanli sorumluluklar ve yogun beklentiler igeren yapisi baglaminda, bilingli
farkindalik ve biligsel esnekligin etkilesimsel etkilerinin birlikte incelenmesi gerektigine dikkat
cekmektedir. Son olarak, arastirma sonuglar1 6gretmen psikolojik saglamligina yonelik gelistirilecek
kuramsal modellerde dikkat siirecleri, biligsel yeniden yapilandirma ve duygu diizenleme
mekanizmalarinin birlikte degerlendirilmesinin 6nemine isaret etmektedir. Bu c¢ercevede ¢aligma,
Ogretmen refahin1 merkeze alan yeni aragtirma yonelimlerinin gelistirilmesine ve egitim ortamlarinda
psikolojik kaynaklar1 giiclendirmeye yonelik bilimsel temelli uygulamalarin olusturulmasina katki
sunmay1 amaglamaktadir.

Bu dogrultuda ¢alismada asagidaki sorulara cevaplar aranmigtir:

1. Ogretmenlerin bilingli farkindaliklari ile psikolojik saglamliklar1 arasinda anlamli bir iliski var
midir?

2. Ogretmenlerin biligsel esneklikleri ile psikolojik saglamliklari arasinda anlaml bir iliski var
midir?

3. Ogretmenlerin bilingli farkindalik ve bilissel esneklikleri, psikolojik saglamliklarmi anlaml
diizeyde yordamakta midir?

2. Yontem

Bu arastirmada, 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve bilissel esneklik 6zellikleri ile psikolojik
saglamliklar1 arasindaki iligskiyi ortaya koymak ve bu iki degiskenin psikolojik saglamligi anlamli
diizeyde yordayip yordamadigim belirlemek amaciyla iliskisel tarama modeli kullanilmustir. liskisel
tarama modeli, mevcut durumun oldugu gibi betimlenmesini ve degiskenler arasindaki iliskilerin dogal
ortaminda incelenmesini saglayan bir yaklagimdir. Bu modelin tercih edilmesinin nedeni, arastirmada
herhangi bir miidahale yapilmadan, bilingli farkindalik, biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik
degiskenleri arasindaki yon ve diizey acisindan iligkilerin belirlenmek istenmesidir. Ayrica bu model,
coklu degiskenler arasindaki iliskilerin istatistiksel agidan test edilmesine ve yordama giiciiniin
degerlendirilmesine olanak tamidigi i¢in aragtirmanin amacina uygun bir yontem sunmaktadir
(Biiytikoztiirk vd., 2014, ss. 23-25; Karasar, 2012, ss. 77-79).

Arastirma verilerinin toplanmasi i¢in Afyon Kocatepe Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirma ve Yayn Etigi Kurulu’ndan (15.01.2025 tarih ve 331872 nolu karar) izin alinmistir.

2.1. Katilimcilar

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile belirlenen toplam 260
ogretmen olusturmaktadir. Katilimcilara, arastirmanin yiiriitiildiigii Afyonkarahisar’daki devlet
okullarinda gérev yapan 6gretmenlerle iletisime gegilerek ulagilmis; okul yonetimlerinden alinan izinler
dogrultusunda 6gretmenlere aragtirma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve goniillii olan 6gretmenler
calismaya dahil edilmistir. Veriler, okullara gidilerek Google Forms iizerinden 6gretmenlerle paylasilip
grup halinde toplanmistir.

Mesleki kidem agisindan katilimeilarin 47°si (%18.1) 1-5 y1l deneyime sahip olup bu grup 23-28
yas araligindadir. 45 katilimci (%17.3) 6-10 yil mesleki kideme sahip olup yaglar1 29-33 arasindadir. 53
Ogretmen (%20.4) 11-15 y1l deneyime sahip olup bu grubun yas araligi 34-38 olarak belirlenmistir. 74
Ogretmen (%28.5) 16-25 yil mesleki kideme sahiptir ve yaslar1 39-48 arasindadir. Ayrica 41 katilimci
(%15.8) 26 yil ve ilizeri ¢aligma siiresine sahip olup bu grubun yas araligi 49-65 arasindadir.
Katilimcilarin tamami lisans mezunudur.

Aragtirma grubunu olusturan 260 kisinin tamami kullanilabilir veri saglamis olup veri kaybi
yasanmamistir. Ayrica 260 kisilik 6rneklem biiytikliigii, korelasyon ve ¢oklu regresyon analizleri i¢in
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alanyazinda oOnerilen minimum o6rneklem sirlarinin (Tabachnick ve Fidell, 2019, s. 259) iizerinde
oldugu i¢in analizler agisindan yeterli kabul edilmektedir.

2.2. Islem

Veriler, calismaya goniillii olarak katilan 6gretmenlerden 2025 yili Mart ve Nisan ay1 arasinda
yaklagik bir aylik siire icerisinde toplanmistir. Arastirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bu formda
katilimeilarin cinsiyet, yas, mesleki kidem ve gorev yaptiklar egitim kademesi gibi temel demografik
bilgilere yer verilmistir. Veri toplama siirecine baslamadan 6nce katilimcilara aragtirmanin amaci,
kapsami, goniilliiliik esaslar1 ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgi verilmis; bu dogrultuda Bilgilendirilmis
Onam Formu katilimcilara sunulmustur. Arastirmaya yalnizca goniillii olarak katilim gostermeyi kabul
eden bireyler dahil edilmistir. Katilimcilarin kimlik bilgileri gizli tutulmus ve elde edilen verilerin
yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacag: giivence altina alinmistir.

2.2.1. Veri Toplama Araglari
2.2.1.1. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), bireylerin giindelik yasamdaki deneyimlerine odaklanma,
anda kalma ve diisiince-duygu siire¢lerini yargilamadan fark edebilme diizeylerini 6l¢gmek amaciyla
Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olcek, Ozyesil vd. (2011, s. 224) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmis ve uyarlama siirecinde dil esdegerligi, yap1 gecerligi ve giivenirlik analizleri
gercgeklestirilmistir. Tek boyutlu bir yapiya sahip olan 6l¢ek, 15 maddeden olusan, 6’11 Likert tipi (hemen
hemen her zaman (1), cogu zaman (2), bazen (3), nadiren (4), oldukga seyrek (5), hemen hemen
higbir zaman (6) olarak) bir derecelendirme sistemi kullanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgege drnek bir madde
olarak: “Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim.” ifadesi verilebilir. Olgegin
orijinal formunda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist a = .80, test-tekrar test glivenirligi ise r = .86
olarak raporlanmistir (Brown ve Ryan, 2003, s. 822). Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda bu katsayinin o =
.80 oldugu bildirilmistir (Ozyesil vd., 2011, s. 224). Bu arastirmanin ¢alisma grubunda ise dlgegin
Cronbach Alpha katsayis1 o = . 87 olarak hesaplanmistir.

2.2.1.2. Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Biligsel Esneklik Olcegi (BEO), bireylerin degisen kosullara uyum saglayabilme, alternatif ¢oziim
yollart iiretebilme ve durumlari farkli bakis agilarindan degerlendirebilme kapasitesini 6lgmek amaciyla
Martin ve Rubin (1995, s. 623) tarafindan gelistirilmistir. Olcek, Celikkaleli (2014, s. 339) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmis; uyarlama siirecinde dil gecerligi, madde analizi ve yap1 gecerligi ¢aligmalar
yapilmistir. Tek boyutlu bir yapiya sahip olan 6l¢ek, 12 maddeden olusan 6’11 Likert tipi bir
derecelendirme sistemi kullanmaktadir (kesinlikle katilmiyorum (1) katilmiyorum (2), biraz
katilmiyorum (3), biraz katiliyorum (4), katiliyorum (5), kesinlikle katiliyorum (6) olarak). Olcekten
alinan yiiksek puanlar bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgege
ornek bir madde olarak: “Bir problemle ugrasirken, farkli segenekleri dinlemeye ve gbzden gecirmeye
istekliyimdir.” ifadesi verilebilir.

BEO’niin Tiirk¢e formunda Cronbach Alpha ig tutarlilik katsayisi o = .74 olarak raporlanmistir
(Celikkaleli, 2014, s. 343). Bu arastirmanin ¢alisma grubunda ise 6lgegin Cronbach Alpha katsayisi a=
.72 olarak hesaplanmustir.

2.2.1.3. Kisa Psikolojik Saglamhk Ol¢egi (KPSO)

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), bireylerin stres, zorluk ve olumsuz yasam olaylari
sonrasinda toparlanabilme ve uyum gosterebilme kapasitelerini degerlendirmek amaciyla Smith vd.
(2008, s. 194) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, Dogan (2015, s. 93) tarafindan Tiirkceye uyarlanmis ve
uyarlama siirecinde dil esdegerligi, faktor yapisi ve giivenirlik c¢alismalar1 gerceklestirilmistir. Tek
boyutlu bir yapiya sahip olan 6lgek, 6 maddeden olusan 5°1i Likert tipi bir derecelendirme sistemi
kullanmaktadir (hi¢ uygun degil (1), uygun degil (2), biraz uygun (3), uygun (4), tamamen uygun (5)).
Olgekten alman yiiksek puanlar bireylerin psikolojik saglamlhik diizeylerinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgekte 2., 4. ve 6. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgege drnek bir madde olarak:
“Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim” ifadesi verilebilir.
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KPSO’niin Tiirk¢e formunda Cronbach Alpha ig tutarlilik katsayis1 o = .83 olarak raporlanmustir
(Dogan, 2015). Bu aragtirmanin ¢alisma grubunda ise 6lgegin Cronbach Alpha katsayisi a = .85 olarak
hesaplanmastir.

2.3. Veri Analizi

Calismada toplanan veriler iizerinde normal dagilim, basiklik ve carpiklik degerleri, degiskenler
arasinda ¢oklu baglanti sorunu olup olmadigina dair yapilan islemler sonucunda: Carpiklik ve basiklik
degerlerinin tim degiskenlerin normalligi karsiladig1 goriilmektedir. Alanyazinda carpiklik igin +3,
basiklik i¢in £10 aralig1 kabul edilmektedir (Kline, 2016, s. 76-77; Tabachnick ve Fidell, 2019, s. 259).
Buna gore Bilingli Farkindalik (.030; —912) ve Psikolojik Saglamlik (—.337; .390) degiskenleri normal
dagilima olduke¢a yakin, Biligsel Esneklik ise (—1.029; 4.141) kabul edilebilir sinirlar i¢inde hafif ¢arpik
ve dik bir dagilim gostermektedir. Tiim degerler parametrik analizlere uygun bir dagilim yapisina isaret
etmektedir.

Psikolojik saglamligi yordayan bilingli farkindalik ve bilissel esneklige iliskin korelasyon ve
regresyon bulgular1 ¢oklu baglanti sorununa isaret etmemektedir. Bagimsiz degiskenler arasindaki
korelasyon diisiik diizeydedir (r = .138), her iki degiskenin psikolojik saglamlikla iliskileri ise anlamli
ancak yiiksek degildir (r = .314 ve r = .137). Ayrica tolerance (.981) ve VIF (1.019) degerleri ideal
diizeyde olup degiskenlerin birbirinden bagimsiz katkilar sundugunu gostermektedir. Bu sonuglar,
modelde ¢oklu baglanti riskinin bulunmadigini agik bigimde dogrulamaktadir.

Yukaridaki sunulan analizler yapildikltan sonra degiskenler, arasindaki iliskiler Pearson
Momentler Carpim Korelasyon Katsayis1 Teknigi ile incelenmistir. Bilingli farkindalik ve biligsel
esneklik puanlarinin psikolojik saglamlik puanini yordama giicii ¢oklu regresyon analizi ile test
edilmistir. Analizler IBM SPSS 20.0 paket programu ile yapilmistir.

3. Bulgular

3.1. Bilingli Farkindalik ve Bilissel Esneklik ile Psikolojik Saglamhk Arasindaki Iliski

Ogretmenlerin bilingli farkindalik ve bilissel esneklik 6zellikleri ile psikolojik saglamliklart
arasindaki iligkiler Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi Teknigi ile incelenmis ve elde
edilen sonuglar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Degiskenlere ait ortalama, standart sapma ve korelasyon degerleri

Ort. S.S. 1 2 3
KSPO 19,53 4,49 1
BIFO 59,72 11,25 314%** 1
BEO 48,45 6,05 137 .138* 1

**kp< 001, *p<.05

Tablo 1 incelendiginde, KPSO puani ile BIFO puam arasinda (= .314, p<.001) ve KPSO ile BEO
puani arasinda (r=.137, p<05) anlamli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu goériillmektedir. Buna gore,
bilingli farkindalik ve bilissel esneklik puanlar arttik¢a, psikolojik saglamlik puanlarinin da arttigi
anlasilmaktadir.

3.2. Bilingli Farkindahik ve Bilissel Esneklik Ozelliklerinin Psikolojik Saglamhg Anlamh
Diizeyde Yordayip Yordamadigina Yonelik Elde Edilen Bulgular

Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik Ozelliklerinin psikolojik saglamligi yordama giicii ¢oklu
regresyon analizi ile test edilmis ve sonuglar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Ogretmenlerin bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeylerinin psikolojik saglamlik
diizeylerini yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizi sonug¢lari

Afyon Kocatepe Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 7



Degisken B Standart B t p Ikili ~ Kismi

Hata r r
Sabit 8.927 2.414 - 3.697 .000 - -
BIFO 120 .024 .300 5.049 .000 314 .300
BEO .071 .044 .096 1.610 .109 137 .100

R=.361, R2=.130, F(2,257)= 15.452, p=.000

Tablo 2 incelendiginde bilingli farkindalik degiskeninin psikolojik saglamlik ile anlamli bir iligki
icinde oldugu goriilmektedir (R=0.361, R2=0.130, p<.001). Buna gore bilingli farkindalik psikolojik
saglamliktaki toplam varyansin %13’{inii agiklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore, bilingli farkindaligin psikolojik saglamlik
iizerinde yordayici bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin
t-testi sonuglart incelendiginde ise bilingli farkindaligin anlamli diizeyde bir etkiye sahip oldugu ve
bilissel esnekligin psikolojik saglamligin yordayicisi olmadig1 goriilmiistiir.

Tartisma

Bu aragtirmada 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeyleri ile psikolojik
saglamliklar1 arasindaki iligkiler incelenmisve s6z konusu degiskenlerin psikolojik saglamlig1 ne dl¢iide
yordadig1 analiz edilmistir. Bulgular, bilingli farkindalik, bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik
arasinda pozitif ve anlamli iligkiler bulundugunu gostermistir. Bununla birlikte ¢oklu regresyon analizi
sonuglarina gore, yalnizca bilingli farkindalik psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicist olarak
belirlenmis, biligsel esneklik modele dahil edildiginde anlamli bir katki sunmamistir. Bu durum,
Ogretmenlerin anda kalabilme ve duygu-diisiince siireglerini diizenleyebilme becerilerinin psikolojik
saglamlik lizerinde daha belirleyici oldugunu, biligsel esnekligin ise diger degiskenlerle birlikte ele
alindiginda etkisinin gorece azaldigim diisiindiirmektedir.

Arastirma bulgulari, 6gretmenlerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga psikolojik saglamlik
diizeylerinin de anlamli bigimde arttigin1 ortaya koymaktadir. Bu sonug, bilingli farkindaligin bireylerin
stresli ve zorlayict yasantilar karsisinda daha uyumlu ve islevsel tepkiler gelistirmelerine olanak
tanidigini vurgulayan kuramsal ve ampirik ¢aligmalarla tutarlidir (Chambers vd., 2009, s. 560; Kabat-
Zinn, 2003, s. 145; Shapiro vd., 2006, s. 374). Ayrica bu bulgu, bilin¢li farkindaligin psikolojik
saglamlikla iliskisini, duygu ve diisiincelerin yargisiz bicimde fark edilmesi lizerinden aciklayan
kuramsal yaklasimlar1 da desteklemektedir. Shapiro vd.’nin (2006, ss. 374-375) yeniden algilama
(reperceiving) modeli, bilingli farkindaligin bireyin igsel yasantilarina mesafe almasini saglayarak stresli
deneyimlere daha esnek tepkiler gelistirmesine katki sundugunu ileri siirmektedir. Bu c¢ercevede
ogretmenler, sinif ici giicliikler veya mesleki stres kaynaklar1 kargisinda yasantilarini bastirmak ya da
kacinmak yerine farkindalikla ele alarak daha iglevsel basa ¢ikma stratejileri gelistirebilmektedir.

Bilingli farkindalik, bireyin mevcut ana iligskin deneyimlerini yargilamadan ve kabul edici bir
tutumla fark etmesini ifade eder (Kabat-Zinn, 1994, ss. 4-6). Bu 6zellik, bireyin otomatik ve tepkisel
davranis oriintiilerinden uzaklasarak yasantilarina daha bilingli ve diizenleyici bir bicimde yaklasmasinm
miimkiin kilar (Kabat-Zinn, 1994, s. 34; Shapiro vd., 2006, s. 376). Ogretmenlik baglaminda
degerlendirildiginde, yogun duygusal talepler ve belirsizlikler karsisinda anda kalabilme becerisi, stresli
durumlarin tehdit edici olmaktan ziyade yonetilebilir olarak algilanmasina katki saglayabilir (Jennings
ve Greenberg, 2009, s. 492). Nitekim Jennings ve Greenberg (2009, s. 493), bilingli farkindaligin
ogretmenlerde duygusal dengeyi gii¢lendirdigini, simif yonetimini destekledigini ve psikolojik
saglamliga katki sundugunu belirtmektedir. Bu yoniiyle ¢alismanin bulgulari, bilingli farkindaligin
6gretmenler i¢in 6nemli bir koruyucu faktoér oldugunu ortaya koyan alanyazinla uyumludur.

Bilingli farkindaligin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisi, bilissel degerlendirme siiregleri
baglaminda da agiklanabilir. Lazarus ve Folkman’in (1984, ss. 31-32) stres ve basa ¢ikma kuramina
gore, bireyin stresli bir durumu nasil degerlendirdigi, verecegi duygusal ve davranigsal tepkileri belirler.
Bilingli farkindalik, diisiincelerin mutlak gergeklikler degil, gegici zihinsel olaylar olarak algilanmasina
katki saglayarak olumsuz biligsel degerlendirmelerin etkisini azaltabilir. Bu durum, 6gretmenlerin
karsilastiklart giligliikleri kisisel yetersizlik gostergeleri olarak yorumlamak yerine meslegin dogal bir
parcas1 olarak degerlendirmelerine yardimci olabilir. Ayrica bilingli farkindalik, duygusal farkindalig
artirarak bireylerin duygularini bastirmadan ve asir1 6zdeslesmeden diizenleyebilmelerine olanak tanir
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(Baer, 2003, ss. 128-131; Gross, 2015, ss. 6-9). Bu baglamda bilingli farkindalig1 yiiksek 6gretmenlerin,
olumsuz duygusal deneyimleri daha islevsel bigcimde yonetebildikleri sdylenebilir. Bu durum, psikolojik
saglamligin temel bilesenlerinden biri olan duygusal dengeyi desteklemektedir.

Aragtirma sonuclari, psikolojik saglamligin sabit bir kisilik o6zelligi olmaktan ziyade
gelistirilebilir biligssel ve duygusal becerilerle iligkili dinamik bir siire¢ oldugunu ileri siiren ¢agdas
yaklagimlarla da ortiismektedir (Masten, 2014, s. 3). Bu ¢ergevede bilingli farkindalik, bireyin zorluklar
karsisinda igsel kaynaklarini etkinlestirmesine olanak taniyan temel bir beceri olarak degerlendirilebilir.
Ogretmenler acisindan bu durum, mesleki tiikenmislik riskini azaltan ve mesleki siirdiiriilebilirligi
destekleyen onemli bir psikolojik kaynak niteligi tasimaktadir (Pidgeon ve Keye, 2014, s. 28).

Bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve anlamli bir iligski bulunmasina karsin,
regresyon analizinde biligsel esnekligin anlamli bir yordayici olarak ortaya ¢ikmamasi dikkat ¢ekicidir.
Bu bulgu, biligsel esnekligin bilingli farkindalik ile paylastig1 ortak varyans nedeniyle modele 6zgiil
katkisinin azalmig olabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim baz1 calismalar, bilissel esnekligin
psikolojik saglamlig1 destekledigini; ancak duygu diizenleme veya bilingli farkindalik gibi degiskenler
modele dahil edildiginde etkisinin zayiflayabildigini gostermektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010, s.
241; Genet ve Siemer, 2011, s. 383). Bu durum, psikolojik saglamligin tek bir bilissel kapasiteyle
aciklanamayacak kadar ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ortaya koyan yaklasimlarla da uyumludur. Liu
vd.’nin (2020, s. 2) coklu siiregler modeli, psikolojik saglamligin biligsel, duygusal ve g¢evresel
faktorlerin etkilesimine dayanan karmasik bir mekanizma oldugunu savunmaktadir. Benzer bigimde
Luthar vd. (2015, s. 544) psikolojik saglamligin, birden fazla koruyucu siirecin biitiinlesik isleyisiyle
ortaya ¢iktigin1 vurgulamaktadir. Bu ¢ergevede bilissel esneklik, alternatif bakis agilar1 gelistirme ve
problem ¢ozme stratejilerini ¢esitlendirme kapasitesiyle (Martin ve Rubin, 1995, s. 623) psikolojik
saglamligi destekleyen 6nemli bir mekanizma olmakla birlikte, bilingli farkindalik gibi hem bilissel hem
de duygusal siirecleri es zamanli etkileyen degiskenlerle birlikte ele alindiginda etkisi gorece
azalabilmektedir.

Sonug olarak, bilingli farkindalik yaklasimi (Kabat-Zinn, 2003, s. 146), duygu diizenleme kurami
(Gross, 1998, s. 272) ve ¢oklu siiregler modeli (Liu vd., 2020, s. 2; Luthar vd., 2015, s. 544) arastirma
bulgularini kuramsal agidan desteklemektedir. Bulgular, 6gretmenlerde psikolojik saglamligin 6zellikle
farkindalik temelli i¢sel diizenleme siirecleriyle yakindan iliskili oldugunu gostermekte ve bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin G6gretmenlerin psikolojik saglamligini artirmada Onemli bir
potansiyele sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Smirhhiklar

Bu aragtirma bazi smirliliklar igermektedir ve elde edilen bulgular bu ¢ercevede
degerlendirilmelidir. Ilk olarak, calisma verileri kesitsel (cross-sectional) bir tasarimla toplanmistir. Bu
nedenle degiskenler arasindaki iliskiler belirlenebilse de nedensel yon hakkinda kesin ¢ikarimlarda
bulunmay1 pek miimkiin kilmamaktadir. ikinci olarak, arastirmanin ¢alisma grubunu kolay ulasilabilir
ornekleme yontemiyle segilen Afyonkarahisar’da gorev yapan 260 6gretmen olusturmaktadir. Bu
durum, 6rneklemin belirli bolge ve okullarla sinirli olmasina yol agtigindan, bulgularin genellenebilirligi
stnirlidir.  Farkli illerden, farkli sosyoekonomik kosullara sahip okullardan veya farkli egitim
kademelerinden daha genis Orneklemlerle yapilacak c¢alismalar, sonuglarin daha kapsamli
degerlendirilmesine katki saglayacaktir. Ugiincii olarak, arastirmada kullanilan bilingli farkindalik,
biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri 6z bildirim (self-report) dlgekleriyle dlciilmiistiir. Bu
tir Olgme araglar, sosyal istenirlik, yanit egilimleri ve bireylerin kendilerini degerlendirme
bicimlerindeki yanliliklar nedeniyle hatalara acgik olabilir. Ayrica psikolojik degiskenlerin 6znel
degerlendirmelere dayanmasi, dlglimlerin durumsal faktdrlerden etkilenme olasiligini artirmaktadir.

Son olarak, arastirmada yalnizca ii¢ psikolojik degiskenin incelenmis olmasi, 6gretmenlerin
psikolojik saglamligini etkileyebilecek is doyumu, tiikenmislik, orgiitsel destek, mesleki stres, kisilik
ozellikleri veya sosyal g¢evre faktorleri gibi baska degiskenlerin modele dahil edilmemis oldugu
anlamina gelmektedir. Bu nedenle sonuglar, sinirli bir degisken seti ¢ercevesinde yorumlanmalidir.

Sonug¢ ve Oneriler

Bu aragtirmada bilingli farkindaligin psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi olarak
belirlenmesi, 6gretmenlerin anda kalabilme, stresle basa ¢ikma ve duygusal diizenleme siire¢lerinde bu
becerinin 6nemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Bu dogrultuda, ilerleyen arastirmalarda bilingli
farkindalik ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkinin boylamsal tasarimlar kullanilarak incelenmesi
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onerilmektedir. Boylamsal ¢alismalar, iki degisken arasindaki nedensel yoniin daha agik bi¢cimde ortaya
konmasina katki saglayacaktir. Ayrica deneysel arastirmalar yoluyla bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinin test edilmesi, alanyazina daha gii¢lii kanitlar
sunabilir.

Uygulama agisindan, 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarini desteklemeye yonelik mesleki
gelisim ve hizmet i¢i egitim programlarinda bilingli farkindalik temelli igeriklere daha fazla yer
verilmesi 6nerilmektedir. Ozellikle anda kalma, duygu ve diisiinceleri yargilamadan fark etme ve stresli
durumlara daha islevsel tepkiler gelistirme becerilerini hedefleyen uygulamalarin, &gretmenlerin
mesleki islevselliklerini ve psikolojik dayanikliliklarini giliglendirebilecegi diistiniilmektedir.

Egitim kurumlarinda 6gretmen refahini artirmaya yonelik miidahale programlari planlanirken,
psikolojik saglamligin yalnizca galisma kosullar1 gibi digsal faktorlerle degil, ayn1 zamanda bireysel
icsel kaynaklarla da iligkili oldugu g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bu baglamda, bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin okul temelli psikolojik destek hizmetlerine entegre edilmesi yararli olabilir.

Bunun yami sira, bilingli farkindaligin gelistirilebilir bir beceri oldugu dikkate alindiginda,
Ogretmen yetistirme programlarinda bu beceriyi destekleyen ders ve uygulamalara yer verilmesi 6nem
tagimaktadir. Egitim fakiiltelerinde 6gretmen adaylarinin psikolojik saglamliklarii giiclendirmeye
yonelik farkindalik temelli etkinliklerin programlara dahil edilmesi, meslege daha hazirlikli ve
donanimli baglamalarina katki saglayabilir.

Son olarak, farkli branglarda gorev yapan 6gretmenler, farkli egitim kademeleri ve ¢esitli sosyo-
kiiltiirel baglamlar dikkate alinarak yiiriitiilecek ¢alismalarin bulgularin genellenebilirligini artiracag:
diistiniilmektedir. Ayrica bilingli farkindalik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide bilissel esneklik,
duygu diizenleme ve basa c¢ikma stratejileri gibi araci ve diizenleyici degiskenlerin incelenmesi,
psikolojik saglamligin ¢ok boyutlu yapisinin daha kapsamli bigimde anlagilmasina katki saglayacaktir.
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