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Ozet

Bu boliim, psikolojik esneklik kavraminin teorik temellerine deginmekte
ve psikolojik esnekligin gelisim siirecini incelemektedir. Psikolojik esneklik,
bireyin hem giinliik yagaminda hem de i yasaminda gerekli olan 6nemli
bir kigisel yetenektir. Sosyal yagamda bireyin kigisel gelisimini, kisileraras
iligkilerini ve hatta sagligim etkilerken; is yasaminda ise i arkadaslariyla
kurulan iliskilerde, orgiitsel diizeyde kargilagilan sorunlarla baga ¢tkmada ve
isle ilgili problemleri ¢6zmede 6nemli rol oynamaktadir.

Psikolojik esneklik, psikolojik katiligin kargit1 olarak ele alinmaktadir. Psikolojik
katilik, psikopatolojinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayan bir siiregtir. Bireyin
yagsaminda istemedigi deneyimlerle basa ¢itkamamasi, kendisiyle ilgili kat1 biligsel
kaliplar dogrultusunda hareket etmesi, gegmis yasantilar ve gelecege yonelik
kaygilar nedeniyle simdiki an’a odaklanamamasi, degerlerinden uzaklagmasi ve
degerleri diginda davranuglar sergilemesi psikolojik katilikla sonuglanmaktadir.
Bu noktada psikolojik esneklik, s6z konusu sorunlara ¢oziim getiren temel bir
kisisel Ozellik olarak degerlendirilmektedir. Psikolojik esnekligin geligimi ise
Kabul ve Kararhilik Terapisi’nin alt1 temel siireci aracihigiyla ger¢eklesmektedir.
Hgili stirecler; kabul, biligsel ayrigma, simdiki an’a odaklanma, baglamsal benlik,
degerler ve kararh eylemdir. Bu siiregler, psikolojik katiliga kars1 bir engel gorevi
gormekte, bireyin yagadigi igsel deneyimlere ve iginde bulundugu kosullara
baglt olarak kargilagtig1 sorunlara kargi daha esnek olmasini saglamaktadir.
Belirsizlik ise birey igin yenilik, karmagiklik ve ¢oztimstizliikle iliskilendirilmekte
ve artan kaygiyla birlikte performans diisiikliigiine sebep olmaktadir. Bireysel
bir 6zellik olan psikolojik esneklik ise bireyin zor durumlar kargisinda durumu
kabullenme, simdiki an’a odaklanma ve sahip olunan degerler dogrultusunda
harekete gegmesini saglayarak, belirsizlik ve performans arasindaki negatif

iligkiyi zayiflatmaktadir.
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1. Girig

Insanlik tarihi boyunca psikolojik sagliga ulasma gabasi, bireylerin
iizerinde en fazla emek harcadig: temel varolugsal ihtiyaglardan biri olarak
goriilmiistiir. Psikolojik saghga etki eden unsurlarin neler oldugu ¢ok sayida
aragtirmaya konu olmustur. Insanlarin yakin gevresiyle iliski kurma ihtiyact,
uzmanlik, yeterlilik, davranig, karar ve se¢imlerin 6zgiirce alindigina dair
inang gibi unsurlar ise psikolojik sagliga etki eden temel konular olarak 6ne
cikmistir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Psikolojik saglikla ilgili 6nemli
bulunan konulardan biri de psikolojik esnekliktir. Psikolojik esneklik, icinde
bulunulan kogullar1 anlama, duruma uygun davranigta bulunma, ihtiyag
duyuldugunda ise davranig degisikligine gidebilme ve yagamin farklr alanlar
arasinda dengeyi siirdiirebilme yetenegi olarak agiklanmaktadir. Bu baglamda
psikolojik esneklik, bireyin degerlerinin farkinda olmasi, degerleriyle uyumlu
davranislarda bulunmasi ve s6z konusu degerlerine bagli kalmasint da igine
alan gok boyutlu bir yap1 olarak ifade edilmektedir (Kashdan ve Rottenberg,
2010). Tliskisel Cergeve Teorisi’ne dayanan psikolojik esneklik, bireylerin
negatif diigiincelere, hislere ve olaylara esnek bir gekilde yanit vererek,
yasadiklari igsel deneyimleri degistirebilecekleri ve boylelikle kendilerini daha iyi
hissedebilecekleri bir durum olarak kavramsallagtirilmistir. Psikolojik esneklik,
bireylere deneyimledikleri olumsuzluklar tanimalarini, bu olumsuzluklar1 yok
saymak yerine kabul etmelerini ve biitiin dikkatlerini kendileri i¢in 6nemli
olan alanlara yoneltmelerini saglama yoniinde fayda saglamaktadir (Rolffs vd.,
2018). Psikolojik esneklik, bireyin istemedigi duygu, diisiince ya da durumlar
kargisinda i¢inde bulundugu kosullar1 oldugu gibi kabul ederek, degerleri
dogrultusunda davranista bulunma becerisi olarak agiklanabilmektedir. Tligkisel
Cergeve Teorist’yle birlikte Kabul ve Kararhlik Terapisi’de, psikolojik esnekligin
olugmasinda etkili olan bir miidahale siireci olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bilgi ve
iletisim teknolojileri bagta olmak iizere gevresel kogullar giiniimiizde hizl bir
degisim gostermektedir. Bu hizli degigim, bireyler igin belirsizligin yiiksek
oldugu bir ortam yaratmakta ve bireylerin performansini olumsuz yénde
etkileyebilmektedir. Bu noktada psikolojik esneklik kavrami 6nemli bir rol
oynamaktadir. Psikolojik esneklik, bireyin degisen ve belirsiz kosullara uyum
saglayabilme, zorluklarla kargisinda i¢inde bulundugu durumu oldugu gibi
kabul ederek yoluna devam edebilme kapasitesini ifade eder. Bu yoniiyle
psikolojik esneklik, bireyin belirsizlik igeren ortamlarda daha etkili basa
¢tkmasini saglayarak performansini korumasina ve hatta gelistirmesine katkida
bulunur. Caligmada, psikolojik esnekligin gelisiminde etkili olan ilgili teorilere
sirastyla deginilmig ve Kabul ve Kararhilik Terapisi siirecinin sonunda ulagilan
psikolojik esneklik kavrami ele alinmigtir. Ardindan, belirsizlik ortaminda
psikolojik esneklik ile performans arasindaki iligki agiklanmustir.
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2. Psikolojik Esnekligin Kuramsal Temelleri

2.1. Tligkisel Gergeve Teorisi

Davranig terapisi, davramgsal saglik sorunlarini ve tedavilerini bilimsel
olarak agiklamak ve ¢6ziim bulmak iizere geligen bir alan olarak agiklanmaktadir.
Biligsel davranigq terapi miidahalelerine 6rnek olarak; Kabul ve Kararlilik
Terapisi, Diyalektik Davranig¢1 Terapi, Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
ve Meta Biligsel Yaklagimlar verilebilir. Bu miidahaleler psikolojik olay1
dogrudan degistirmek yerine, farkindalik, kabullenme veya biligsel ayrigma
gibi stratejiler araciigiyla, bu olaylarin iglevlerini ve bireylerin bu olaylarla
iligkisini degistirmeyi amaglar. Kabul ve Kararlilik terapisinin geligimi insan
dili ve biliginin temel teorisi olan Tliskisel Cergeve Teorisi’ne dayanmaktadir.
Bu teoriye gore insan dili ve biliginin 6zii; olaylar1 birbirleriyle iligkilendirme
ve olaylarin iglevlerini digerleriyle olan iliskilerine gore degistirme yetenegidir.
(Hayes, 2006). Tligkisel Cergeve Teorisi, insanlarin dil ve bilig araciligiyla,
olaylar veya uyaranlar arasinda bigimsel ve fiziksel benzerlik olmasa bile iligki
kurduklarini agiklayan bir yaklagimdir (Grant ve Cassidy, 2022). Tliskisel
Cergeve Teorisi, insan dili ve bilisi araciligiyla davranig analizine dayanan bir
teoridir. Insanin yaptig1 her sey davranis olarak kabul edilmekte ve davranig
baglam iginde anlam kazanmaktadir. Baglam ise kiginin tiim deneyimlerini
ifade etmek igin kullanilan bir kavramdir. Tligkisel Cergeve Teorisi, uyaranlar
arasinda keyfi iligkiler kurulmasinin ve boylelikle uyaranlarin farkl iglev ve
anlam kazanmasinin davramg etkiledigini agiklar (Farrell vd., 2023). Tligkisel
Cergeve Teorisi’ne gore, insan dili ve bilisinin 6zii, baglamsal kontrol altinda
olaylar iligkilendirme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Birey bir baglamda
Ale B arasinda ve B ile C arasinda bir iligki oldugunu 6grenirse, bu durumda
A ile C arasinda da karsihikli iligski oldugunu 6grenme egiliminde olacaktir
(Hayes, 2004). Tliskisel Cergeve Teorisi psikopatolojiyle en giiglii bigcimde
iliskilendirilen deneyimsel kaginmayla yakindan iligkilidir. Diigiince ve duygular1
bilingli olarak bastirma girigimleri, paradoksal bigimde bu igsel yagantilarin
ortaya ¢ikma sikhigini artirmakta ve bireyin davramiglarinin bu siireg tarafindan
yonlendirilmesine yol agmaktadir. Insan digindaki canhilar, ge¢miste acimin
ortaya ¢iktig1 durumlardan kaginabilirken, insanlar i¢in bu her zaman miimkiin
degildir. Bunun temel nedeni, iligkisel gergeveler aracihigiyla acinin neredeyse
her baglamda yeniden ortaya ¢ikabilmesidir. Ornegin, kaybedilen bir ese
iligkin diigiinceler; bir fotograf, bir an1 ya da giizel bir giin batimu1 gibi pek ok
uyaranla tetiklenebilir. Bireyler aciy1 kontrol edemedikge, ac1 verici diigiince ve
duygulardan kaginma egilimi gelistirirler. Ancak bastirma davranugi, altta yatan
iligkisel ¢ergeveleri gii¢lendirerek kaginilan igsel yasantilarin yeniden ortaya
gtkmasina ve siirecin siirdiirtilmesine neden olmaktadir (Hayes, 2004). Sonug
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olarak Tligkisel Cergeve Teorisi, sorunlu psikolojik siireglerin dilin kendisinden
kaynaklandigini ve bu etkinin de davranis1 gekillendirerek psikolojik esnekligin
azalmasina neden oldugunu 6ne siirmektedir (Bond vd., 2013).

Tliskisel Cergeve Teorisi'ne gore, uyaranlar arasinda fiziksel bir benzerlik
olmasa bile, bireyin kurdugu iliskisel ¢ergeveler, bu uyaranlarin iglevlerinin
doniismesine ve davranig tizerinde benzer etkiler gostermesine yol agabilir.
Iliskisel Cergeve Teorisi’nin uzantist olan Kabul ve Kararlilik Terapisi ise
psikolojik esnekligi artirarak, psikolojik sagliga yol agan bir miidahale teknigi
olarak ortaya ¢tkmaktadir (Bond vd., 2013). Bireyin sahip oldugu iligkisel
gergeveler, farkli uyaranlar arasinda baglanti kurarak bu uyaranlarin davranig
tizerinde benzer etkiler yaratmasina neden olabilmektedir.

2.2. Kabul ve Kararlilik Terapisi

Kabul ve Kararhlik Terapisi, psikolojik esnekligi artirmak igin kabul ve
tarkindalik stratejilerini, baghlik ve davranig degisikligi stratejileri ile birlestiren
modern davranigsal psikolojiye dayali psikolojik miidahale teknigi olarak
tamimlanir ve ayni zamanda bir tedavi yontemidir. Geleneksel biligsel davranigg
terapiden farkli olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi olaylarin bigiminden ziyade
islevini degistirmeyi amaglar. Diiglince, duygu ve anilara kars1 bilingli ve
kabul edici bir durug gelistirerek, istenmeyen igsel deneyimin birey iizerindeki
etki ve anlamini degistirir. Yaganan igsel deneyimlerin oldugu gibi kabul
edilmesinin yani sira istenmeyen, hoga gitmeyen yasantilar bile olumlu bir
sekilde igsellestirilmeye gahigilir. Kabul ve Kararlilik Terapisi stratejileri, kiginin
insanin zihninden ayirmasina yardimei olabilecek simdiki an farkindaliginin ve
kapsayici benligin gelisimini tegvik edici iglev gérmektedir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi, bireyin kigisel degerleriyle baglant1 kurmasina ve bu degerlere dayali
kararli eylemler gelistirmesine yardimcr olan bir miidahale teknigi (Strosahl
ve Robinson, 2009; Hayes, 2000) olarak agiklik kazanmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) yaklagimina gore psikopatolojinin ortaya
cikisinda ve bireyin yasadigi psikolojik sikintilarin siirdiiriilmesinde temel
belirleyici etken, psikolojik esnekligin yetersizligi; bagka bir deyisle psikolojik
katiliktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin 6nemi, psikolojik katiligin nasil
olustugunu agiklamaya galigmasi ve bu durumu 6nlemeye ya da azaltmaya yonelik
miidahale siireglerine yamit aramasindan kaynaklanmaktadir (Luoma vd.,2010).
Kabul ve Kararlilik Terapisi tiglincii dalga davranig terapileri kapsaminda yer
almaktadir. Diyalektik Davramggr Terapi, Sefkat Odakli Terapi, Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi ve Fonksiyonel Analitik Terapi ile birlikte degerlendirilen
bu yaklagimlar, geleneksel davranigsal miidahalelere ek olarak kabul, farkindalik
ve gefkat stireglerine 6nemli 6lglide vurgu yapmaktadir (Harris, 2009). Kabul
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ve Kararhlik Terapisinin temel amaci, bireyin potansiyelini zengin ve anlamli
bir yasam dogrultusunda en {ist diizeye ¢ikarmak ve bu siirecte kaginilmaz
olarak ortaya ¢ikan aciyla etkili bigimde basa ¢ikabilmesini desteklemektir
(Harris, 2009). Kabul ve Kararlilik Terapisi bakig agisiyla dil, insanlar i¢in hem
tyilestirici hem de psikolojik katiliga yol agan bir igleve sahiptir. Kullanilan dil,
bireyleri psikopatolojiye siirtikleyebilecek bir etkiye sahip olabilmektedir. Bu
durumun 6nlenebilmesi ise, olaylarin sozlii olarak ifade edilme bigiminde daha
islevsel iletisim tekniklerinin benimsenmesiyle miimkiindiir. Bu tiir iletisim
bigimleri, bireylerin igsel yagantilariyla daha esnek bir iliski kurmalarina olanak
taniyarak, daha dengeli ve psikolojik agidan saglikli bir igleyigin geligimini
desteklemektedir (Luoma vd.,2010).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel amaci, bireyin degerleriyle uyumlu
davraniglarda bulunmasini ve gimdiki an’a odaklanmasini saglamaktir. Bir diger
ifadeyle Kabul ve kararlilik Terapisi, sozel biligsel siiregleri baglamsal kontrol
altina alarak, bireyin degerleriyle uyumlu eylemlerde bulunmasi i¢in simdiki
zamana odaklanmasini saglamaktir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

Tigkisel Cergeve Teorisi’ne gore birey; nesneler, olaylar ve durumlar arasinda
iliskisel ¢ergeveler kurarak bu uyaranlarin iglevlerinin doniigmesine ve davranig
tizerinde benzer etkiler gostermesine neden olmaktadir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi ise bu iligkisel gergeveleri ortadan kaldirmayi degil, bireyin dil ve bilig
stiregleriyle kurdugu iligkiyi degistirerek onlarin davranig tizerindeki kati ve
islevsiz etkisini azaltmay1 amaglar. Tliskisel Cerceve Teorisi, iliskisel gercevelerin
davramigi nasil gekillendirdigini agiklarken, Kabul ve Kararlilik Terapisi bireyin
dil ve bilig siiregleriyle kurdugu iligkiyi degistirerek, psikolojik esnekligi
artirmay1 hedeflemektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin uyaranlar
arasinda kurdugu iligkileri degistirmeyi degil, bu iligkilerin davranig tizerindeki
etkisini degistirmeyi amaglamaktadir. Davranig iizerindeki s6z konusu etkinin
bireyin degerleriyle uyumlu olmasi, Kabul ve Kararlilik Terapisinin en temel
islevlerinden biri olarak nitelenmektedir.

3. Psikolojik Katilik

Kabul ve Kararlilik Terapisi ve Tliskisel Cergeve Teorisi'ne gore psikolojik
sorunlar, bireyin diisiinceleri ve duygulariyla kurdugu iligkinin katilagmasiyla
ortaya gikar. Bu katilik kiginin davraniglarini, uzun vadede kendisi igin 6nemli
ve anlamli olan hedefler dogrultusunda siirdiirememesine yol agmaktadir. Bagka
bir deyisle, birey kendisi igin neyin 6nemli oldugunu bilse bile, bu dogrultuda
hareket etmekte zorlanmaktadir. Bu siiregte biligsel birlesme 6nemli bir rol
oynamaktadir. Biligsel birlesme, bireyin diisiince, an1 ve degerlendirmelerini
zihinsel olaylar olarak degil, mutlak gergekler olarak ele almasina ve bu
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igeriklerin davraniglarini kat1 bicimde yonlendirmesine neden olmaktadir. Kisi
diigtincelerini mutlak gergekler gibi ele aldiginda, bu diisiinceler davraniglar
daha fazla yonlendirmeye baglamaktadir. Dolayisiyla biligsel birlesme,
¢ogu zaman Deneyimsel/Yagantisal Kaginmayi beraberinde getirmektedir.
Deneyimsel kaginma, kiginin hog olmayan duygu ve diistincelerden kurtulmak
igin gosterdigi ¢abalari ifade etmektedir. Bu ¢abalar kisa siireli bir rahatlama
saglasa da, uzun vadede kiginin yasam alanlarini daraltmaktadir. Insan dili,
olumsuz duygularin 6nceden tahmin edilmesine, degerlendirilmesine ve
kaginilmas: gereken yagantilar olarak goriilmesine zemin hazirladig: igin
kaginma davranuglari, yalnizca bireysel degil, ayni zamanda kiiltiirel olarak da
desteklenmektedir. Kisi ¢evresinden kendini iy1 hissetmenin “dogru” ve acidan
kaginmanin “gerekli” olduguna dair giiglii mesajlar almaktadir. Zamanla birey,
yagantilartyla dogrudan temas etmek yerine zihninin iginde yasamaya baglar. Bu
nedenle simdiki an’la temasi azalirken, gegmise ve gelecege iligkin diistinceler ile
benlik algis1 davraniglar tizerinde daha belirleyici hale gelmektedir. Bu durum
davranig se¢eneklerini sinirlamakta ve kisinin degerleriyle uyumlu bir yagam
stirmesini zorlagtirmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapis’nin temel amaci, bu
katihgr azaltarak psikolojik esnekligi artirmaktir. Psikolojik esneklik, kiginin
zorlayial diigiince ve duygulara ragmen gimdiki an’la temas kurabilmesi ve
kendisi i¢in 6nemli olan degerlere uygun davranabilmesidir (Hayes, 2000).
Sekil 1I’de psikolojik katiliga neden olan alti temel siireg gosterilmektedir.
Simdiki an ile temasin kaybolmasi, biligsel birlesme, yagantisal kaginma,
kavramsallagtirilmig benlik, degerlerden uzaklagma ve diirtiisellik psikolojik
katihga neden olan siiregler olarak agiklanmaktadir.

An ile Temasin Kaybolmasi
Gegmis ve Gelecege Baglanma

Bilissel Degerlerden
Birlesme Uzaklasma
Kacinma,
Yasantisal Kacma ve
Kaginma Diirtiisellik

Kavramsallastinimis Benlige
Basglanmma
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Sekil 1. Psikopatoloji modeli olavak “Psikolojik Katiik” (Hayes, Strosahl ve Wilson,
2012).

Yasantisal/Deneyimsel Kagmma: Bireyin ge¢miste yasadigr ve kendisi
igin istenmeyen her tiirlii duygu, diisiince ve durumlardan kaginmasidir.
Deneyimsel kaginma, bireyin aci verici diigiinceleri, duygulari, bedensel
duyumlar1 veya ge¢mis hatiralar1 kontrol etme, bastirma ya da degistirme
cabasi olarak tanimlanir. Bu siireg; ayn1 zamanda duygu ve diigtincelerin sikligini
ve bigimini de degistirmeyi amaglar. Kabul ve Kararlilik Terapisi ve Tliskisel
Cergeve Teorisi bakig agisiyla deneyimsel kaginma; olaylar1 degerlendirme,
tahmin etme ve onlardan kaginma yetenegimizin dogal sonucu olarak ortaya
¢tkmaktadir. Tnsan dili ve biliginin, problem ¢6zme ile olan etkilesiminin bu
stirecin ortaya ¢ikmasinda etkili (Luoma vd., 2010) oldugu ifade edilmektedir.
Deneyimsel kaginma, insanlar arasinda oldukga yaygin olan sosyal geri ¢ekilme
davranst iizerinden agiklanabilir. Ornegin; en yakin arkadaginin dogum giiniine
katilmak iizere plan yapan birey, etkinlik yaklagtik¢a cesitli olumsuz igsel
yasantilarla kargilagmaya baslar. Kendisiyle ilgili “ben sikic1 biriyim”, “ben bir
yiikiim”, “sOyleyecek higbir geyim yok™ gibi diistincelere sahip oldukga, kaygi,
utang ve yetersizlik duygulart yogunlagir. Ayrica, yakin ge¢miste yaganmig
ve ¢ok da iyi nitelenmeyen sosyal deneyimler de yaganan siireci besler. Bu
igsel yagsantilarla bag etmekte zorlanan birey, sonunda arkadagini arayarak
hasta oldugunu ve etkinlige katilamayacagini soyler. Bu kaginma davranisi,
birey i¢in kisa vadede belirgin bir rahatlama saglar; kaygi azalr, korku ve
rahatsiz edici diisiinceler bireyin zihninde goriiniirligiinii kaybeder. Ancak s6z
konusu rahatlama kalic1 degildir. Kisa bir siire sonra, “ben kaybeden biriyim”,
“en yakin arkadagimin dogum giiniine bile gidemiyorum” seklinde bireyin
zihninde bu kez kendini elestiren diigiinceler ortaya ¢ikar. Kabul ve Kararlilik
Terapisi perspektifinden bakildiginda, bu dongii deneyimsel kaginmanin iglevsel
dogasini agikga gostermektedir. Kaginma davranisi kisa vadede rahatlatici olsa
da uzun vadede bireyin sosyal yasantisini daraltmakta ve psikolojik katiligt
artirmaktadir. Tligkisel Cergeve Teorisi agisindan ise, bireyin kendisiyle ve
sosyal durumlarla ilgili kurdugu iliskisel ¢ergeveler “ben sosyal ortamlarda
yetersizim” fikri her kaginma davranigiyla birlikte gliclenmekte ve gelecekte
sosyal geri ¢ekilme davranig olasiligint artirmaktadir. Boylece, anlik rahatlama
saglayan kaginma davranigi, uzun vadede daha yogun kaygi, sugluluk ve
sosyal izolasyonla sonuglanan bir dongiiyii stirdiirmektedir (Harris, 2009).
Deneyimsel kaginma, yaganan olumsuz deneyimlerden kaginmayi tegvik ederek
kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede birey i¢in davranmigi kisitlayici bir
etkiye doniigmekte ve bireyin bu duygulardan hi¢bir zaman kurtulamamasina
neden olmaktadir.
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Bilissel Biviesme: Biligsel birlesme, davranisin gevresel kosullardan ¢ok
kurallar ve diger sozel siiregler tarafindan yonlendirilmesi durumunu ifade
eder. Bu baglamlarda bireylerin davraniglar1 esnekligini yitirmekte ve mevcut
cevresel gerekliliklerle uyumsuz hale gelebilmektedir (Hayes vd, 2006). Biligsel
birlesme, bireylerin kendi diigtincelerine agir1 bigimde baglanmalar1 sonucunda,
davranigin diizenlenmesinde etkili olabilecek diger islevsel belirleyicilerin ikincil
konuma itilmesini ifade eder (Luoma vd., 2010). Biligsel birlesmede birey; i¢inde
bulundugu kogullarin gereklilikleri yerine, sahip oldugu diistinceler esliginde
davranigta bulunmakta, gimdiki an’dan bagimsiz bir sekilde sahip oldugu
diisiinceler tarafindan yonlendirilmektedir. Bir bakima birey diisiincelerinin
emri altinda harekete ge¢mekte ve eylemde bulunmaktadir. Bireyin davraniglar
tizerinde, i¢inde bulundugu kosullar degil, zihninde yer alan diigiince ve
davranig kaliplar: etkili olmaktadir.

An ile Temasm Kaybolmasy/Simdiki Aw'dan Uzaklasma: Insan deneyimi
kaginilmaz olarak simdiki an’da ger¢eklesmekte ve bireyin yasantisini bu
anin diginda siirdiirmesi olanakli olmamaktadir. Ancak, biligsel birlesme ve
deneyimsel kaginma siiregleri, bireylerin dikkatini kavramsallagtiriimig ge¢mis
ve gelecege yogun bigimde yoneltmesine neden olmaktadir. Bu yonelim,
diistinceler ve kaygilar aracihigiyla siirdiiriilmekte; en kiigiik incinmelerin
dahi agir1 bigimde ele alinmasi, o anki yakinlik ve kigileraras1 baglantinin
stirdiirtilmesini engelleyebilmektedir. Sonug olarak dikkat giderek daha kat1 ve
otomatik bir nitelik kazanmakta, bu durum ise saglikli davranis gesitliliginin
azalmasina neden olmaktadir. Kavramsallagtirilmig ge¢mis ve gelecek bireyin
simdiki an’la temasini zayiflattigr icin davraniglar kosullandirilmig diistince
ve tepkilerle kontrol altina girme egiliminde (Luoma vd., 2010) olmaktadir.

Kavramsallastwilmas Benlige Baglanma: Her birey, kimliklerini ve yagam
deneyimlerini agiklayan bir takim hikayeye sahiptir. Bu hikayeler, ad, yas,
cinsiyet, kiiltiirel ge¢mis ve meslek gibi nesnel bilgilerin yani sira, roller, iligkiler,
giiglii ve zayif yonler, degerler ve hedefler gibi 6znel unsurlari da igermekte ve
benlik algisinin olusumuna katkida bulunmaktadir. Birey bu yapiya kontrolli
bir sekilde bagl kaldiginda, kim oldugu ve yasamda neyi hedefledigi konusunda
agikliga kavugmakta bu agiklik bireyi daha islevsel davraniglarda bulunma
yoniinde desteklemektedir. Ancak kisi, sahip oldugu hikayeye ya da zihinsel
yapiya tiimiiyle baglandiginda, bir diger ifadeyle kendi tanimlamalarint ve
degerlendirmelerini kimliginin 6zii olarak gordiigiinde, psikolojik katiligin
ortaya ¢iktigr ifade edilmektedir. Psikolojik katilik, bireyin deneyimlerini
oldugu gibi kabul etmesini giiglestirir ve davraniglarini benlik tanimlarina goére
siirlandirir. Kabul ve Kararhilik Terapisi literatiiriinde bu durum genellikle
kavramsallagtirilmig benlik olarak adlandirilmakta ve tanimlara siki sikiya
baglilik, esnek diisiinme ve davranma kapasitesini azaltan bir etki olarak
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degerlendirilmektedir (Harris, 2009). Dolayisiyla birey, kavramsallagtirilmig
benlige tiimiiyle baglandiginda yagami boyunca kendisini bu benligin izin
verdigi Ol¢lide hareket etmekle sinirlayacak ve yeni deneyimlere kendisini
agamayacaktir.

Degerlerden Uzaklasma: Davraniglarin, biligsel birlesme ya da hog
olmayan igsel yasantilardan kaginma siiregleri tarafindan yonlendirilmesi,
bireyin degerleriyle olan temasini zayiflatmaktadir. Degerlerin yeterince net
olmadig1 ya da psikolojik olarak erisilebilir olmadig1 durumlarda, bu degerler
davranislara etkili bigimde rehberlik edememektedir. Ozellikle depresyon
baglaminda, bireylerin bagkalartyla baglanti kurma ve katki saglama, tiretken
olma, saglik ve iyilik halini destekleme, spor, i§ ve hobiler gibi gaba gerektiren
alanlara yonelik degerlerinden uzaklastiklar1 gézlenmektedir. Kabul ve Kararhlik
Terapisi’nde temel amag, davraniglarin biitiinlesme ya da kaginma stiregleri
yerine degerler dogrultusunda diizenlenmesini saglamaktir (Harris, 2009).
Degerlerin birey i¢in yasamina yon veren ve rehberlik eden temel ilkeler oldugu
diisiiniildiigtinde, deneyimsel kaginma ve biligsel birlesme, degerlerin davranig
tizerinde etkili olmasina engel olmakta ve bireyin degerleri dogrultusunda
degil, degerleri diginda davranigta bulunmasina neden olmaktadir.

Diirtiisel Davranislar: Deneyimsel kaginma, anda kalamama,
kavramsallagtirilmig benlige agir1 tutunma, biligsel birlesme ve degerlerden
uzaklagma gibi siiregler, psikolojik katiligin temel bilegenleri olarak bireyin
deger temelli davramiglarda bulunmasini engellemektedir. Bu siireglerin etkisiyle
kisa vadeli rahatlama hedefleri baskin hale gelir ve birey i¢in yagsamda arzu
edilen nitelikleri temsil eden degerler geri planda kalmaktadir Psikolojik
sikintidan gegici olarak kurtulmanin sagladig: rahathgin otesinde, bireyin
yagamda gergekten 6nem verdigi alanlarla olan bag: giderek zayiflamakta ve
davraniglar uzun vadeli anlam ve amag duygusundan uzaklagmaktadir. Birey
degerleri dogrultusunda degil, anlik rahatlama ve sikintidan kurtulma amaciyla
diirtiisel davranma egilimine girmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi genel anlamda bireylerin davraniglarini, sahip
olduklar1 degerler gergevesinde degerlendirmeye odaklanmaktadir. Tslevsel
baglamsalcilik yaklagimi, davraniglarin yalnizca anlik sonuglariyla degil, uzun
vadeli yagam hedefleri ve kigisel degerlerle uyumuna gore anlam kazandigini
vurgular. Bu baglamda, bireyin degerlerini net bir bi¢gimde tanimlamast,
degerleriyle uyumlu davranislar gelistirebilmesi igin temel bir adimdir. Ote
yandan, psikopatolojik siiregler bireyin igsel deneyimlerine takili kalmasina
ve bunlarla miicadele etmesine yol agarken, ayn1 zamanda degerlerinden
kopmasina sebep olur; bu durum ise anlamli ve tatmin edici bir yagam stirmeyi
zorlagtirmaktadir (Yavuz, 2015). Psikolojik katilik, igerdigi siiregler nedeniyle
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bireyin belirli davranig kaliplar1 iginde kalmasina, yeni deneyimlere kendisini
kapali tutmasina ve sikigip kalmasina neden olmaktadir. Bu haliyle psikolojik
katilik, bireyin yagam ¢izgisi lizerinde oldukga etkili olmakta, bireyde aci,
stres ve zorlanmanin artmasina, gelisgimin engellenmesine ve hatta kigilerarasi
iligkilerin zayiflamasina neden olmaktadir.

3.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi Miidahaleleriyle Gelistirilmeye
Calisilan Siiregler

Kabul ve Kararlilik Terapisi, olumsuz duygu ve diisiinceleri hastalik
belirtisi olarak gormeyen; bunun yerine bireyi kendi degerlerine uygun
bir yagam siirmeye yonlendiren ve kargilagabilecegi engelleri yonetmesini
destekleyen bir terapi bi¢imi olarak nitelenmektedir. Terapinin amaci, danigani
degerleriyle uyumlu davraniglara yonlendirerek hayatta kendisi igin 6nemli olan1
kesfetmesine yardimcei olmaktir. Bu siireg, bireyin konfor alanindan ¢tkmasinu,
zorlu duygularla yiizlesmesini ve gerektiginde risk almasint gerektiren bir
anlam tagimaktadir. Psikolojik esneklik, bu yaklagimin merkezinde yer almakta
ve simdiki an’la tam temas kurabilmeyi, deger verilen sonuglarla uyumlu
davranglar gelistirebilmeyi ifade etmektedir. Psikolojik esneklik, iyilik hali,
gelisgim ve uyumlu davranuglarla iligkili alt1 temel siire¢ aracihigiyla bireylerin
yagamda daha etkili ve anlamli hedeflere yonelmesini saglamaktadir (Bennett ve
Oliver, 2019). Bu temel siireglerin her biri psikolojik katiliga yol agan durumlar
kargisinda bir engel gorevi gormektedir. Deneyimsel kaginma sorununu
diizeltmek igin Kabul ve Kararlilik Terapisi bireye, istenmeyen duygulara
yer agmay1, bu duygulardan kagmak, onlar1 bastirmak ya da kontrol etmek
yerine bu deneyimleri merak ve 6z setkatle kabullenmeyi 6gretir. Zihinsel
aktivite igerigine agirt baglanma (biligsel birlesme) sorununu zayiflatmak igin
Kabul ve Kararlilik Terapisi danigana geri adim atmay1 ogretir ve diisiince,
duygu ve anilar1 olduklar gibi gérmesini saglar. Kavramsallagtirilmig benlige
agirt baglanma sorununu ele almak amaciyla ise, bireyin “ben-burada-gimdi”
deneyimlerini, daha agik ve kabul edici bir bi¢gimde fark etmesini saglayacak
bilingli bir gerceve sunar. Insanlara gegmisi hatirlatan hayal edilen gelecek
tasarlama sorununa karg1 Kabul ve Kararlilik Terapisi bireyin simdiki an’a geri
donmesini saglayan dikkat stiregleri olusturmaya galisir. Kisisel degerlerden
uzak ve kiginin degerleriyle tutarsiz davraniglarda bulunmasinin kargisinda ise
Kabul ve Kararlilik Terapisi kiginin kendi degerlerini segmesine ve davraniglarini
degerleriyle uyumlagtirmasina yardimer olur. Birey diirtiisel davraniglarda
bulunuyor, etkili sekilde hareket edememe sorunu yastyorsa Kabul ve Kararlilik
Terapisi, belirli eylemleri kendi segtigi degerlerle iligkilendirmesine yardimci
olmakta (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012) ve daha biiyiik deger temelli eylem

kaliplar1 olugturmasina yardimei olmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi igin,
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sayilan bu siiregler araciligiyla psikolojik esneklige ulagma ¢abasinda olan bir
terapi modelidir, denilebilir.

4. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, bireyin bilingli bir gekilde mevcut anla temas kurmasini
ve degerlerine hizmet edecek gekilde davranigta bulunmasini saglayan yetenek
olarak agiklanmaktadir. Psikolojik esneklik; diigtince ve duygularla bilingli ve
agik bir gekilde temas kurmayzi, s6z konusu diigiince ve duygular: kabul etmeyi,
davranglarini ise degerler dogrultusunda degistirme ve siirdiirme becerisini
gerektirmektedir (Hayes vd., 2006; McCracken ve Morley,2014).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikolojik katiliga neden olan temel sorunlarin
her birini ele alarak psikolojik esnekligin olusumuna katki saglayan bir terapi
modeli olarak 6ne ¢ikmaktadir. Psikolojik esneklik; bilingli bir gekilde bireyin
iginde bulundugu simdiki an ile temas halinde olmasi ve bunu yaparken de
kendisi i¢in degerli amaglara hizmet edecek gekilde davranigini degistirme ve
stirdiirme becerisini ifade etmektedir. $ekil 2°de gosterildigi gibi, psikolojik
esneklik Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin alt1 temel siireciyle gelismektedir.
Bu stiregler, psikolojik sorunlardan kaginmanin 6tesinde, olumlu psikolojik
beceriler olarak da ele alimmaktadir (Hayes, 2006).

An ile Esnek
Temas

Degerlerle
Kabul Temas
Bilissel Deder Odakh
davramislarda
Ayrnisma
Kararhihk

Baglamsal
Benlik
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Sekil 2. Kabul ve Kararviik Terapisi’nin Pozitif psikoloji Stivec Modeli (Hayes, 2000).

Kabul: Bireyin istenmeyen diigiinceler, duygular, hatiralar gibi igsel
deneyimlere agik olmasini ve yagaminda bu deneyimlere yer agmasi anlamina
gelmektedir. Kabul, bireyin bu tiir deneyimlerle ¢atigmak, onlardan kagmak
veya direng gostermek yerine, onlara duygusal olarak agik olmasini ifade eder.
Boylece, istenmeyen deneyimlerin ozgiirce gelmelerine, kalmalarina veya
gitmelerine izin verilmis ve bireylerin yasamlarinda daha etkili bir gekilde
hareket etmeleri saglanmig olacaktir. Sonug olarak da kabul, bireyin psikolojik
esnekligini geligtirerek daha uyumlu bir yagam siirmesini saglamaktadir (Harris,
2006). Kabul, kiginin gegmisinden kaynaklanan ve psikolojik sagliga zarara
verebilecek olaylarin sikliginin ve bigiminin degistirilmeden, bilingli bir
sekilde benimsenmesi demektir. Deneyimsel kaginmaya bir alternatif olarak

ogretilmektedir (Biglan vd.,2008).

Psikolojik esnekligin 6nemli bilesenlerinden biri olan ‘kabul’ ile birey,
yagaminda iyi deneyimlere oldugu kadar bagina gelen istenmeyen ya da olumsuz
olarak degerlendirilebilecek her tiirlii deneyim, duygu ya da diisiinceye de yer
agmaktadir. Bu sayede birey, stirekli olarak i¢sel ¢atigma yagsamak yerine bu
tiir deneyimleri de yagamin bir pargasi olarak kabul etmekte ve olgunlukla
kargilayabilmektedir.

Bilissel Ayrigma: Ayrigma, bireyin digiince, hayal ve hatiralardan
bagimsizlagmayr 6grenmesi anlamina gelmekte olup, teknik olarak biligsel
ayrigma olarak adlandiriimaktadir. Bu siireg, diigiincelerin etrafinda dolagmak
yerine bir adim geri gekilip onlar1 gozlemlemeyi igerir. Birey, diigtincelerini
oldugu gibi, yargilamadan gozlemler ve bir diisiincenin yalnizca bir kelime
veya bir resimden bagka bir sey olmadigini kabul eder (Harris, 2009). Diisgiince
ve olaylarin istenmeyen yonlerini degistirmekle ilgilidir. Birey bunu yaparken
diisiince ve olaylarin sikligini ve bigimini degistirme girisiminde bulunmaz.
Kabul ve Kararhlik Terapisi diigiincelerin faydasiz iglevlerini zayiflatarak kiginin
diiglince ve olaylarla etkilesim big¢imini veya onlarla iligki kurma bigimini
degistirir. Ornegin olumsuz bir diisiincenin tarafsizca izlenmesi gibi (Hayes,
2006).

Biligsel ayrigma ile birey, yagadig1 her olayi bir digerinden bagimsiz olarak
ele alabilmekte, diigiincelerini mutlak gergekler olarak degerlendirmek yerine
daha objektif bir bakig agisiyla ele alabilmektedir. Bu siiregte birey, gevresel
kosullar1 da dikkate alarak daha esnek tepkiler verebilmektedir.

Simdiki Aw'dn Olma/An Tle Esnek Temas: Psikolojik ya da dig ¢evreden
kaynakli olaylar1 yargilamadan bu olaylarla stirekli temas kurmakla ilgilidir
(Biglan vd.,2008). Tgsel ve digsal olaylarla temas halinde olmak biligsel olarak
yapilandirilmug diigtincelerin etkisini azaltarak, dis diinyanin ger¢ekte oldugu
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gibi algilanmasina yol agmaktadir. Simdiki an’da kalabilmek ise bazi temel
becerileri gerektirmektedir. Bu beceriler; dikkati simdiki an’da toplamak,
meydana gelen olaylar1 agik ve tam olarak deneyimlemek ve de olaylar1
yargilamadan tanimlamaktir. Simdiki an’da olmamak ise, bireyin siirekli
diisiince i¢inde olmasina ve sonug olarak da endiseli bir ruh haline doniigmesine
neden olmaktadir. Birey boyle bir durumda siirekli olarak gegmiste olan ve
gelecekte olabilecek olaylarla meggul olmaktadir (Twohig, 2012). Simdiki
an’da olmak, duruma en uygun diisecek sekilde dikkatin odagini daraltmak,
genisletmek, degistirmek veya siirdiirmeyi gerektirir. Bu siiregle gelisen simdiki
an’da olma hali, hem gevremizdeki fiziksel diinyaya hem de igsel psikolojik
deneyimlerimize bilingli olarak dikkat etmeyi kapsar (Harris, 2009).

Psikolojik esnekligin bu bilegeni, bireyin ge¢mig yasantilarin etkisinde
kalmadan ve gelecege yonelik kaygilara kapilmadan, iginde bulundugu ana
odaklanmasini saglayarak daha saglikli kararlar vermesine olanak tanimaktadr.

Baglamsal Benlik: Baglamsal benlik, bireyin diisiince ve duygularindaki
degisimi fark edebilmesi ve yagamini tek bir olay yerine genel bir biitiin
olarak degerlendirebilmesini (Ulubay ve Giiven, 2022) ifade eden Kabul ve
Kararhlik terapisi iginde yer alan 6nemli bir bilesendir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nde baglamsal benlik, bireyin kendisini diigiince ve duygularinin
igerigiyle 6zdeslestirmeden, bu deneyimleri fark eden bir bakig agist olarak
deneyimlemesini ifade eder.

Kigi, degisen igsel yasantilarini gozlemleyebilir ve onlarla 6zdeglesmeden
temas kurabilir. Bu benlik anlayig1, benligin sabit bir kimlik degil, deneyimlerin
ortaya ¢iktig1 bir baglam oldugunu vurgular. Boylece birey, yagadiklarini
degistirmeye caligmadan fark edebilir ve bu yagsantilarin davraniglarini kati
big¢imde belirlemesine izin vermez. Ayrica baglamsal benlik, kabul ve biligsel
ayrigma siireglerini destekler ve bireyin degerleri dogrultusunda daha esnek
davranabilmesine katki saglar (Hayes, 2006).

Baglamsal benlik, bireyin kendisini tek bir olay, deneyim, duygu ya da
diistince tizerinden degerlendirmesinin 6niine gegmektedir. Tiim bu yagantilarin
farkinda olan ve gozlemleyen bir konumdan, kendisini degerlendirebilmesini
ifade etmektedir.

Degerler: Degerler, eylemin kendisinde somutlagarak, bireyin davranigina
anlam kazandiran bir etkiye sahiptir (Hayes, 2006). Degerler, bireyin belirli
taaliyetleri segmesinde etkili olan, onu motive eden, 6nem verilen yagam
unsurlaridir. Degerler bireylere rehberlik etmekte, yasamina anlam kazandirmakta
ve amag belirlemesine hayat boyu yon vermektedir (Twohig, 2012). Bireyin
hayatta neyi temsil etmek istedigi, hayatini nasil gegirmek istedigi, kendisine,



92 | Psikolojik Esneklik: Belirsizlikte Performansy Siivdiirmek

digerlerine ve gevresine nasil davranmak istedigi konusunda degerleri etkili
olmaktadir. Degerler, bireyin fiziksel ya da psikolojik davramiglarinin istenilen
nitelikte olmasini saglayan, stirekli olarak eylemlerine yon veren, insanin
yagaminda adeta pusula iglevi goren ve yasam boyu rehberlik eden temel
ilkelerdir (Harris, 2009). Dolayisiyla, bireyin degerlerinin farkinda olmasi ve
bu degerleri dikkate almasi, iginde bulunulan kogullar gergevesinde dogru ve
islevsel davraniglarin ortaya gitkmasinda oldukga etkilidir.

Kararly Eylem: Kararli eylemin anlami bireyin degerler dogrultusunda
etkili gekilde harekete ge¢mesi anlamina gelmektedir. Bireyin belli degerlere
sahip olmas1 6nemli olmakla birlikte, yeterli degildir. Yagami daha zengin ve
anlamlr hale getirmek, degerleri hayata gegirerek miimkiin olmaktadir (Harris,
2009). Bireyin degerlerini hayata gegirirken; kabullenme, ayrigma, anda kalma
ve igsel deneyimleri baglam olarak gérme becerilerini kullanmay1 gerektirir.
Ayni zamanda bu siireg, davraniglarin stirekli olarak yeniden yonlendirilmesini
saglayarak, kigisel hedefler dogrultusunda daha genis, esnek ve etkili deger odaklt
eylem kaliplarinin olusturulmasina katki saglamakta ve Kabul ve Kararlilik
Terapisi’'nin diger stratejilerinin uygulanmasini desteklemektedir (Twvohig,
2012). Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin psikolojik esnekligin olusumuna katki
saglayan tiim stiregleri bir arada diistiniildiigtinde bu siireglerin anlam kazandig1
ve kararli eylem ya da deger odakli davramiglarin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu goriilmektedir.

5. Belirsizlikte Performans: Stirdiirmek

5.1. Belirsizlik, Performans ve Psikolojik Esneklik

Belirsizlik, bilgi eksikligi durumunu ifade eden bir kavramdir ve riskten
bu yoniiyle ayrilmaktadir. Risk durumunda olasiliklar hakkinda belirli bir
bilgi mevcutken, belirsizlik durumunda bilgi diizeyi daha diisiiktiir (Keren
ve Gerritsen, 1999). Bu nedenle belirsizlik, birey agisindan ongortilemezlik
ve kontrol kaybi algisini beraberinde getirebilir. Bireyin bu tiir durumlar:
tehdit edici olarak degerlendirme egilimi belirsizlige tahammiilsiizliik olarak
adlandiriimakta ve belirsiz durumlar; yeterli ipuglarinin bulunmamasi nedeniyle
birey tarafindan yapilandirilamayan ve siniflandirilamayan durumlar olarak
tammlanmaktadir. Tanidik ipuglarinin yoklugu yenilik boyutunu olugtururken,
ok sayida ipucunun varhig karmagikliga igaret etmektedir. Birbiriyle geligen ya
da tutarsiz ipuglarinin bulunmas ise geligkililik boyutunu ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla belirsizlik; yenilik, karmagiklik ve ¢6ziimsiizliik ozellikleriyle
karakterize edilen durumlarda ortaya ¢ikan gok boyutlu bir olgudur (Budner
(1962). Budner’e (1962) gore bireyler belirsizlik karsisinda teslimiyet ve
inkar olmak iizere iki temel tepki geligtirebilmektedir. Teslimiyet tepkisinde
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birey, durumun degistirilemezligini kabul ederek pasif bir uyum sergiler.
Inkar tepkisinde ise birey, durumu kendi beklenti ve istekleri dogrultusunda
yeniden yorumlayarak belirsizligi azaltmaya galigir. Her iki durumda da
bireyin iginde bulundugu durumu saglikli degerlendirmesi ve dogru 6ngoriide
bulunma olasiligr diigiik olabilmektedir. Belirsizlik, bireylerin karar verme
stireglerinde, etkinlik planlamalarinda ve kigileraras: etkilesimlerinde siklikla
deneyimlenmektedir. Ozellikle karar alternatiflerinin esit derecede ¢ekici ya
da esit derecede olumsuz olarak algilanmast belirsizlik diizeyini artirmaktadr.
Bunun yant sira, durumun ayrintilarinin belirsiz, karmagik ve 6ngoriilemez
olmasi; mevcut bilginin yetersiz, uygun olmayan ya da tutarsiz nitelik tagimasi
da belirsizlik deneyimini gliglendirmektedir (Brashers, 2001). Belirsizlik,
bireyin zihinsel ve duygusal siireglerini olumsuz etkileyerek karar verme
kapasitesini zayiflatmakta ve yasamina yon verme konusunda giiglitk yagamasina
neden olabilmektedir. Bu durum, bireyin harekete ge¢mesini engelleyerek
pasiflesmesine ve hedeflerinden uzaklagmasina yol agabilmektedir. Bireyin
hedeflerinden uzaklagmas: kigisel bagaris1 bir diger ifadeyle performansi
tizerinde de olumsuz etkiye sahip olmaktadir. Ancak bu noktada kisisel 6zellikler
s6z konusu olumsuzlugu ortadan kaldirmada ya da azaltmada belirleyici bir
rol oynamaktadir. Bu 6zelliklerden biri de psikolojik esnekliktir. Psikolojik
esneklik, belirsizlik kargisinda bireyin mevcut durumu kabul edebilmesini,
biligsel olarak her durumu farkl ele almasini ve degerleri dogrultusunda eyleme
gegebilmesini saglayan koruyucu bir kisilik 6zelligi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Dolaysiyla psikolojik esneklik, belirsizligin zihinsel ve ruhsal etkilerini azaltarak
bireyin yagamina yon verebilmesini destekleyen 6nemli bir igsel kaynak niteligi
tagimaktadir. Literatiirde psikolojik esneklik 6zelliginin performans tizerindeki
olumlu etkisini destekleyen ¢alismalar mevcuttur. Hedefler ve degerler kavramsal
olarak birbirinden farkl ele alinmaktadir. Hedefler, belirli bir zaman diliminde
ulagilmasi amaglanan somut ve Olgiilebilir sonuglar1 ifade ederken degerler
bireyin yagamina yon veren, stireklilik gosteren temel ilkeler olarak kabul
edilmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) yaklagiminda da degerler ile
hedefler agik bigimde ayrilmaktadir. Degerler bireyin yagam yoniinii belirlerken
hedefler bu degerler dogrultusunda atilan somut adimlar: temsil etmektedir.
Alan yazinda Kabul ve Kararhlik Terapisi temelli deger—hedef ayrimina dayali
miidahalelerin 6grencilerin akademik performansini anlamli diizeyde artirdig:
bilinmektedir (Chase vd., 2013). Bu durum, deger odakh yonelimin performans
tizerinde motive edici ve diizenleyici bir iglev gordiigiinii diigiindiirmektedir.
Psikolojik esnekligin mesleki stres tizerinde etkili oldugu bilinmektedir.
Mesleki stres ile i performanst arasindaki iligkide psikolojik esneklik araci
rol oynayabilmektedir. Yildirim vd. (2024), mesleki stresin i performansi
tizerindeki olumsuz etkisinin psikolojik esneklik araciligiyla azaldigini ileri
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stirmektedir. Buna gore psikolojik esneklik, stresin performans tizerindeki
yipratict etkisini azaltan koruyucu bir mekanizma olarak iglev gormektedir.
Psikolojik esneklik diizeyinin zihinsel saglik ve yiiksek is performanst ile anlamli
ve pozitit yonde iligkili oldugu ifade edilmektedir (Bond ve Flaxman, 2006).
Bu bulgu, psikolojik esnekligin yalnizca bireysel iy1 olusla degil, ayni zamanda
orgiitsel performans giktilariyla da iliskili oldugunu gostermektedir. Yildirim
vd. (2024) galismasinda, belirsizlige tahammiilsiizliigiin i§ performansi ile
negatif yonde anlaml bir iligski gosterdigini ortaya koymustur. Buna gore,
belirsizlik kargisinda diigiik toleransa sahip bireylerin performans diizeylerinin
daha diigiik oldugu belirlenmigtir. Bu bulgu, belirsizlik algisinin artmasinin ig
performansini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Benzer sekilde Viator
vd. (2024) galigmasinda, psikolojik esneklik ile algilanan performans kalitesi
arasinda anlamli ve pozitif iliski tespit edilmistir. Psikolojik esnekligi yiiksek
olan 6grencilerin performanslarini daha kaliteli algiladiklar1 belirlenmigtir.
Psikolojik esnekligin miizik performans kaygisi ile de anlamli ve negatif yonde
iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu bulgu, esnekligi yiiksek bireylerin performans
kaygisini daha etkili bigimde yonetebildigini ve sahne performansindaki olumsuz
etkileri azaltabildigini gostermektedir. Dolayisiyla psikolojik esneklik hem
performansin iyilegtirilmesinde hem de performans kaygisinin yonetilmesinde
kritik bir degisken olarak degerlendirilmektedir. Ayrica Mahmood vd. (2025),
psikolojik esneklik ve i performans arasinda anlaml iligkiler elde etmistir.
Ding ve Wang’de (2022) benzer bulgular elde ederek, psikolojik esnekligin ig
performans ile anlaml iligkili oldugunu raporlamaktadir. Aragtirmalardan elde
edilen sonuglara gore, psikolojik esnekligin performans tizerinde 6nemli bir
yordayici degisken oldugu ifade edilebilir. Psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin
duygusal diizenleme becerilerinin daha gelismig oldugu ve performanslarini
daha siirdiirtilebilir bigimde sergiledikleri ifade edilebilir. Aragtirmalar, psikolojik
esnekligin performans tizerinde 6nemli bir yordayici degisken oldugunu
gostermektedir. Belirsizlik ve performans birlikte diigtiniildiigiinde, belirsizlik
bireylerde kararsiziga yol agmakta, firsatlarin kagirilmasina, alternatiflerin
yeterince degerlendirilememesine ve enerji kaybina bagli olarak performansin
olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir. Bu baglamda, psikolojik esneklik
kritik bir beceri olarak 6ne gikmaktadir. Psikolojik esnekligi yiiksek bireyler,
mevcut durumu kabul ederek i¢inde bulunduklar: ana odaklanmakta, biligsel
olarak durumlar1 ayristirmakta ve her kosulu ayr1 degerlendirerek degerleri
dogrultusunda etkili eylemlerde bulunmaktadir. Bu bulgular psikolojik
esnekligin, belirsizlik altinda performansi koruyucu ve bireyin hedeflerine
ulagmasini destekleyici 6nemli bir kigisel beceri oldugunu gostermektedir.
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Sonug ve Oneriler

Saglikli birey olmak, fiziksel ve sosyal iyilik halinin yani sira psikolojik
agidan da 1yi bir ruh hiline sahip olmay1 gerektirmektedir. Ancak yagam
her zaman istenildigi gibi ilerlemez; hayatin olumlu yonlerinin yani sira
hog olmayan duygu, diigiince ve olaylar da vardir. Birey bu yasantilardan
tamamen kagamaz ve onlarla baga ¢tkmak ¢ogu zaman zor ve yipraticidir.
Birey, bu stres ve zorlayic1 durumlardan kagabilmek adina psikopatolojiye
yol agabilecek bazi girisimlerde bulunur. Bunlar; deneyimsel kaginma, biligsel
birlesme, simdiki an’dan uzaklagma, kavramsallagtirilmig benlik, degerlerden
uzaklagma ve diirtiisel davranistir. Bu girigimlerden ilki deneyimsel kaginmadhr.
Deneyimsel kaginma, bireyin olumsuz yagantilardan uzak durmaya galigmasina
yol agarken, uzun vadede davranis kisitlayici bir etki yaratir ve psikopatolojik
stireglerin olugumuna zemin hazirlar (Luoma vd., 2010). Biligsel birlesme ise
bireyin yagadig1 her deneyime agir1 anlam yiiklemesine neden olarak esnek
diisiince ve davranig gelistirmesini engeller. Kavramsallagtiriimig benlik, bireyin
kendisini tek bir bigimde gormesine, degerlerinden uzaklagmasina ve degerler
diginda davranmasina yol agarak psikolojik katilig1 pekistirir. Tiim bu siiregler
birlikte, bireyin yasamini sinirlayan ve psikopatolojinin ortaya ¢ikmasina
katkida bulunan temel mekanizmalar olarak degerlendirilebilir. Kabul ve
Kararllik Terapisi bu siireci zayiflatmak ve psikolojik esnekligi artirmak igin
onemli bir miidahale yaklagimi olarak devreye girer. Kabul ve Kararlilik Terapisi
bireyin yasamda karsilagtigi olumsuz duygu, diisiince ve deneyimlerle baga
cikabilmesi igin bir dizi strateji geligtirmektedir. Bu stratejiler; kabul, biligsel
ayrigma, baglamsal benlik, simdiki an’a odaklanma, degerler ve kararh eylemdir
(Hayes, 2006). Kabul, bu stratejilerin en 6nemlilerinden biridir. Birey, yasadigt
olumsuz deneyimleri reddetmek veya onlardan kagmak yerine oldugu gibi kabul
eder ve bu deneyimlerle esnek bir gekilde iligki kurar. Diger strateji Biligsel
Ayrigma’dir. Diigiinceler mutlak gergekler olarak goriilmez; birey onlardan
bagimsizlagarak daha objektif ve esnek bir bakig agist gelistirir. Baglamsal
benlik’te birey, kendisini tek bir duygu, diisiince veya deneyim tizerinden
degerlendirmek yerine, siirekli degigen, yasantilarin farkinda olan, gozlemleyen
bir konumdan kendini algilar ve degerleri dogrultusunda davranabilir. Simdiki
an’a odaklanmada ise birey, ge¢migin etkisi altinda kalmadan ve gelecege
dair kaygilara kapilmadan iginde bulundugu ana odaklanmakta bu ise deger
odakli davranig1 ve esnek karar almay1 kolaylagtirmaktadir. Degerler ise bireyin
yagaminda neyin 6nemli oldugunu belirlemesine yardimci olur; birey, degerlerini
rehber alarak hangi davraniglarin anlamli oldugunu bilir ve sonugta degerlerini
rehber alarak, somut ve siirekli adimlar atar. Bu siireg, olumsuz deneyimlerin
varliginda bile bireyin deger odakli davranig gostermesini saglamaktadir. S6z
konusu stratejiler bir araya geldiginde bireyin psikolojik esnekligi artmakta ve
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birey degerlerine uygun sekilde davranabilmekte, olumsuz deneyimlerle baga
cikabilmekte, yagamin getirdigi belirsizlikler kargisinda esnek bir gekilde hareket
edebilmekte ve kararli adimlar atabilmektedir. Boylece Kabul ve Kararlilik
Terapisi, psikopatolojik siiregleri azaltmaya ve bireyin hem psikolojik hem de
davranigsal iglevselligini artirmaya katkida bulunan etkili bir terapi yaklagimi
olarak 6ne ¢itkmaktadir.

Belirsizlik, bireyin iginde bulundugu durumu; yeni, karmagik ve ¢oziilemez
olarak algilamastyla iligkilidir. Bu tiir bir alg, bireyin mevcut potansiyelini ortaya
koymasini zorlagtirmakta ve performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Buna kargilik psikolojik esneklik, bireyin mevcut kogullara uyum saglayabilmesini
ve hedeflerine ilerlerken degerlerini 6nceliklendirebilmesini gerektirir. Bu
yoniiyle psikolojik esneklik, belirsizligin yol agtig1 performans diistigiinii
azaltmada ve stirdiiriilebilir performans: desteklemede koruyucu bir iglev
gorebilmektedir.

Psikolojik esneklik, gelistirilebilir bir kigisel beceri olarak
degerlendirilmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi kapsaminda psikoloji
alaninda uzman kigilerden destek alinmasinin yani sira, psikolojik esneklik
bireysel gaba ile de geligtirilebilmektedir. Bu siiregte 6ncelikle bireyin kendisini
tanimast, giiglii ve zayif yonlerinin farkinda olmasi, duygularini taniyabilmesi
ve yasamindaki degerleri agik bir sekilde belirlemesi 6nem tagimaktadir. Ayrica
bireyin, degerleri dogrultusunda davranmasi, hedefler belirlemesi, bu hedeflere
giden yolda kargilagilabilecek zorluklari bagtan kabul etmesi ve bu zorluklarla
miicadele edebilmek igin kendisini siirece agik tutmasi, psikolojik esnekligin
saglanmasinda 6nemli adimlar olarak nitelenmektedir.
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