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OZET

Arastirmanin amaci Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyinin cinsiyet, yas, kidem yili gérev aldig
kademe diizeyine gore incelemektir. Arastirma Ankara’nin Beypazariilcesinde gérev yapan 66’si kadin,
26’si erkek, yas ortalamasi 36,5 toplam 88 6gretmen Uzerinde yiritilmistir. Olgme araci olarak
gonilli katihmeilara kisisel bilgi formu ve Psikolojik Esneklik Olcegi uygulanmistir. Arastirma
sonuclarina gore 6gretmenlik Psikolojik Esneklik Ortalamasinin (PEO) orta diizeyde (x=4,591) bir
psikolojik esneklige sahip olduklari, ortalamasinin cinsiyete, yasa gore degismedi ancak ilkokul ve
ortaokul 6gretmenleri ile kidem yili 2 yilin Gzerinde olan 6gretmenleri psikolojik esnekliklerinin okul
oncesi, lise ve kidem yili 20 yilin altinda olanlardan daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Arastirma
sonuglari dikkate alindiginda 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerinin artiracak hizmet ici egitimlere
ihtiyagc duyuldu ve bu egitimlerin ilgili degisken agisinda da uyarlamaya ihtiya¢ olacagi

disinidlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik esneklik, 6gretmen, davranis esnekligi

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the level of psychological flexibility of teachers according to gender,
age, seniority and level of employment. The research was conducted on 88 teachers, 66 women and
26 men, with an average age of 36.5, working in the Beypazari district of Ankara. As a measurement
tool, a personal information form and Psychological Resilience Scale were applied to the volunteer
participants. According to the results of the research, the Psychological Flexibility Average of teaching
(PEO) has a medium level (x=4.591) psychological flexibility, the average did not change according to
gender, age, but primary and secondary school teachers and teachers with a seniority year of more
than 2 years have a moderate level of psychological flexibility. It has been observed that the year is

higher than those with less than 20 years. Considering the results of the research, in-service trainings




that will increase the psychological flexibility of teachers were needed and it is thought that these

trainings will need to be adapted in terms of the relevant variable.

Keywords: Psychological flexibility, teacher, behavioral flexibility

GIRIS

Bir toplumun gelecegine yon veren ve bunu yaparken toplumun en kiiciik yapitasi olan bireyi,
kiiciik yaslardan itibaren akademik, davramigsal ve ruhsal olarak egiten, etkileyen ve
sekillendiren 6gretmenlik meslegi siiphesiz en 6nemli meslek gruplart arasinda yer almaktadir.
Ailelerinden ayrilan ¢ocuklarin bagimsizligin ve sosyallesmenin ilk adimi olan okula baglama
stirecinde biligsel, duyussal ve sosyal becerilerinin gelisim agisindan 6gretmenler biiytik rol
oynamaktadir. Ogretmenlerin yetistirdigi ve sekillendirdigi bireyler ise toplumlarin temellerini
olusturmakta ve atilan bu temeller iilkelerin gelecekteki refah seviyelerini biiyliik oranda
etkilemektedir. Bu yiizdendir ki Tirkiye*“de dahil olmak iizere diinya iizerindeki pek ¢ok
toplum tarafindan 6gretmenlik meslegi en saygin meslekler arasinda goriilmektedir (Sunar,
2020). Bir ogretmenin derslerine girdigi siniflara, dolayli yoldan ailelerine ve calisma
ortamindaki is arkadaslarina temas ettigini diisiindiiglimiizde 6gretmenligin ¢ok genis bir

kitleye hitap eden bir meslek oldugu goriilmektedir.

Kabul ve Kararlilik yaklagimini temel alan psikolojik danigma yaklasimi giiniimiizde yaygin
bir sekilde kullanilmaya baslanmistir. Kisinin ge¢cmis ve gelecege takili kalmak yerine ani
yasamaya ¢alismasini, duygu, diisiince ve davraniglarimin farkinda olmasini, kabullenmesini
amaclayan Kabul ve Kararlilik temelli yaklagimlarda en 6nemli kavramlardan birisi psikolojik
esnekliktir. Frankl (2013), hayatin aci1 verici kosullar altinda bile anlamli olabilecegini ve
insanlarin kendilerini aciya karsi1 koruyabilecegini ifade eder. Benzer sekilde, Kabul ve
Kararlilik yaklagiminda su anda yasananlar ne olursa olsun, bireylerin bunu sikint1 ve aci
karsisinda oldugu gibi kabul etmeleri gerektigi ve bu deneyimlerden haberdar olarak yasami
kucaklamalar1 gerektigi vurgulanmaktadir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Hayat1 bir biitiin olarak
olumlu ve olumsuz yonleriyle biitlinlestiren zihinsel ve duygusal kabuller, bireyin yasaminin

kontrol edilemeyen taraflarina kars1 kisisel giiclinii arttirir (Wong, 2015).

Kabul ve Kararlilik yaklagiminin da temel kavramlarindan biri olan ve bu anlatilanlari

karsilayan kavram ise ‘psikolojik esneklik’tir (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik, bireyin




gecmis ve gelecege takili kalmayip iginde oldugu an ile temas etmesi ve belirlemis oldugu
degerleri dogrultusunda davranislar gerceklestirmesidir (Luoma, Hayes ve Walser, 2010).
Psikolojik katilik ise bunun tam tersini ifade etmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT)
psikopatoloji modelini psikolojik katilik altigenini kullanarak agiklamistir. Psikolojik esneklik

modeli de bu altigen dogrultusunda olusturulmustur (Harris, 2009).

Psikolojik esnekligin de psikolojik katiligin zitt1 olacak sekilde Kabul, Ayrisma, An’da Olmak,
Baglamsal Benlik, Degerler ve Degerler Dogrultusundaki Davranislar olmak iizere alt1 boyutu
bulunmaktadir (Luoma, Hayes ve Walser, 2010). Bu boyutlarin ilk dérdi ‘kabul ve an’a
odaklanma siireglerini tanimlarken, son dordii degerler dogrultusundaki davranis degisikligi ile
ilgili siireclerdir. An’da olmak ve baglamsal benlik her iki tarafla da iligkilidir. Alt1 bilesenin
her biri, bir digeri ile iliskilendirildiginde daha anlamli olmaktadir (Hayes, Levin, Plumb-
Vilardaga, Villatte ve Pistorello, 2013).

Kabul boyutu bireye {iziintii ya da ac1 veren duygu, diislince ve anilara acik olmasi anlamina
gelmektedir. Birey bu anilarla ya da olaylarla miicadele etmeyi birakarak kabullenir. Bu bireyin
bu olaylar1 sevdigi ya da istedigi anlamina gelmemekle birlikte sadece bu olaylara direnmek
yerine kendi i¢ diinyasinda yer actigin1 géstermektedir (Harris, 2009). Kabul boyutu, terapotik
olarak psikolojik katiligin alt boyutu olan yasantisal kaginmanin alternatifi olarak diisiintilebilir.
Ornegin kayg1 yasayan bireyler duygusal olarak herhangi bir direng gdstermeden kabul etmeleri
yoniinde cesaretlendirilir, bireylere buna yonelik egzersizler yaptirilir (Luoma, Hayes ve
Walser, 2010). Ayrisma bireyin zihnindeki sorun yaratan anilardan, diisiincelerinden bir adim
uzaklagmasi anlamina gelmektedir. Bireyin aklina gelen diisiincelerle miicadele i¢inde olmasi
yerine onlar1 6nlinden gegen araba gibi izlemesi Onerilmektedir. Egzersizler de bu dogrultuda
planlanip uygulanmaktadir (Harris, 2009). Geleneksel biligsel terapiler diisiinceyi sorunun
kaynagi olarak gérmekte ve bu yaklagim bu yoniiyle diger goriislerden ayrilmaktadir (Hayes,

2004).

An’da olma bireyin “simdi ve burada” olma halidir. Birey diisiinceleri ile bogusmakta ve
yasamini “otomatik pilot” gibi slirdiirmektedir. Anda olmakla anlatilmak istenen bireyin hem
dis hem de i¢ diinya ile temas edebilmesidir. Birey bu sekilde islevsiz davranis kaliplarinin

yerine koyabilecegi davraniglar fark edebilir.

Kendindelik temelli terapilerin tlimii bu alanda ¢alismaktadirlar (Harris, 2009; Hayes, 2004).

Diger alt boyut olan baglamsal benligin ne anlama geldigini anlayabilmek i¢in iki ayr1 benligi




aciklamak gerekmektedir: Diisiinen benlik ve gozlemleyen benlik. Diisiinen benlik, benligin

inang, hatira, hayal ve plan gibi diislince iizerine yogunlasan kismidir.

Gozlemleyen benlik (KKT literatiiriindeki adiyla baglamsal benlik) ise tiim yasam boyunca
beden degisirken, diisiinceler, duygular, hayattaki roller degisirken tiim bu degisimlere taniklik
eden, bu degisimleri izleyen ve kendisi hi¢ degismeyen benlik parcasidir. Kisilerin tiim i¢inde
bulundugu icsel yasantilarina, aci verici deneyimlerine ve kaygilarima ragmen bu benlik
parcalarim1 fark etmeleri psikolojik esnekliklerini arttirarak degerlerini fark etmelerini

kolaylastirir (Harris, 2009; Hayes, 2004; Luoma, Hayes ve Walser, 2010).

Degerler, kisilerin giindelik yasami igerisindeki rutinden uzaklasarak kendilerine “bu hayati ne
icin yastyorum?” sorusuna verdikleri cevaplardir (Harris, 2009). Kabul ve Kararlilik
yaklagimina gore Karakus ve Akbay 34 birey kabul ya da bilissel ayrigma siireglerini yerine
getirse de degerleri netlesmezse istenilen sonuca ulasamaz. Bu durum araba kullanmay1 bilen

bir soforiin nereye gitmek istedigini bilmemesine benzetilebilir.

Degerler dogrultusundaki davraniglar ise Kabul ve Kararlilik yaklasimina dayali psikolojik
danigsmanin en temel hedeflerinden birisidir. Yine araba Orneginden yola ¢ikacak olursak,
sadece araba kullanmay1 ve gidilecek yolu bilmek ise yaramaz, yola ¢ikildigi zaman bu bilgiler
anlamli olur. Alistirma (exposure), davranis aktivasyonu, beceri egitimi gibi geleneksel
davranis¢1 miidahalelerinin tiimii psikolojik esneklik modelinin bu boliimiinde kullanilabilirler

(Harris, 2009).

Psikolojik katilik, bireyin uzun vadeli amaglar1 ile uyumlu davraniglar sergileyememesine

sebep olmaktadir (Yavuz, 2015).




An ile Esnek An ile Temasin

Temas Kaybolmas:
Kabul 2 / ! \ . Degerlerle Yagantisal
Temas Kaginma
Psikolojik Psikolojik
Esneklik Katilik
Biligsel ¥ . / y  Deger Odakh Biligsel
Ayngma . Davranglarda Birlegme
Kararliik
Baglamsal Kavramsal
Benlik Benlige Baglanma
Sekil 1. ACT'in Psikolojik Esnekiik Modeli Sekil 2. ACT'in Psikopatoloji Modeli (Psikolojik Katilik)

Psikolojik katilik kavraminin ‘Yasantisal Kaginma, Bilissel Birlesme, Kavramsal Ge¢mis ve
Gelecegin Baskinligi, Kavramsal Benlige Baglanma, Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamasi ve
Islevsiz Davranis’ olmak iizere 6 adet boyutu vardir. Bu boyutlar birbiriyle iliskili oldugundan
altigen ag biciminde oriilii sekilde bulunmaktadir (Luoma, Hayes ve Walser, 2010). Yasantisal
kacinma; bireyin istemedigi duygu, diisiince, anilarindan istemli ve amach bir sekilde kagma,
kaginma ya da bastirma gibi stratejileri kullanmasidir. Bu siire¢ aslinda herkesin kullandig1 ve
¢ogu zaman patolojik olarak adlandirilmamaktadir. Ornegin bir yerimiz agridiginda agr kesici
ilag icmemiz islevsel yasantisal kaginma Orneklerinden birisidir. Ancak zaman zaman bu
stratejilerin madde bagimliliginda oldugu gibi islevsiz kullanildig1 ve yasanilan zorluk ile aciy1
arttirdig1 gortilmektedir. Clinkii bu maddeler kisa vadede bireyin yasadig1 aciy1 azaltirken uzun
vadede hayattaki deger verdigi alanlardan uzaklastiracagindan daha ¢ok aci ¢gekmesine sebep
olabilmektedir. Depresyon ve anksiyete bozukluklar1 da bu dongiiye benzer sekilde
aciklanabilmektedir (Harris, 2009). Biligsel birlesmede birey diisiinceleriyle birlesmis
durumdadir. Bireyin zihni fagizan bir diktatdre benzetilebilir ve birey diisiincelerinin etkisi
altindadir. Bireyin kendine yonelik farkindaligi ve su an ile temas1 yok denecek kadar azdir. Bu
duruma ornek olarak depresyondaki bireyler verilebilir. Ciinkii depresyonda olan birey

“kotiiyiim, hicbir ise yaramiyorum, higbir sey degismeyecek™ gibi diisiincelerle; gecmisinde

Degerlere
Temasin Zayifug
ve Kural
GUdimiGiok

Kagma, Kaginma
ve Dontusellik




yasadigi hayal kiriklig1 yaratan olaylarla birlesip kendini sosyal ¢evresinden ya da keyif aldig1
aktivitelerden uzaklastirir (Harris, 2009). Bir OKB hastasinin “ellerimi yikamazsam, eve
mikrop bulastirip sevdiklerimin Oliimiine sebep olabilirim™ diisiincesi sonrasi ortaya ¢ikan
kompiilsif eylemleri de tipik bir bilissel birlesmenin sonucudur (Luoma, Hayes ve Walser,
2010). Sonug olarak, biligsel birlesmenin siddeti ve sikliginin artmasi ile bireyin ¢evresel
uyaranlara gore degil, disiincelerine gore davranmasma Sebep olabilir (Yavuz, 2015).
Kavramsal gecmis ve gelecegin baskinligi; bilissel birlesme ve yasantisal kaginmanin bir
sonucu olarak simdi ve burada olamama; su ana odaklanamama durumudur.Ge¢miste bireye
ac1 veren ve liziintli yasamasina sebep olan anilarla agir1 mesgul olma, yapilan ruminasyonlar
ya da gelecekte basina Psikolojik Esneklik Olgegi: Uyarlama, Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi
35 gelebilecek olaylar ile ilgili yasanilan kaygi diye tanimlanabilmektedir (Harris, 2009). Bu
sekilde birey, yeni davramis denemekten kacginip gecmisteki islevsiz davramis kaliplarinm
tekrarlayabilir (Luoma, Hayes ve Walser, 2010). Diger alt boyut olan kavramsal benlige
baglanmada her bireyin kim olduguna dair (isim, cinsiyet, medeni hal, yas) ve hayatta iistlendigi
roller, giiclii- zayif yonler, sevilen ya da hoslanilmayan seyler, hayaller, ¢ekilen acilar,
yasanilan {iziintiiler gibi bir hikayesi vardir. Birey kendi hikayesiyle birlestiginde ve sadece
kendisinin bu hikayeden ibaret oldugunu diisiindiigiinde sorun yasamaya baslar ve bu durum
kavramsal benlige baglanma olarak adlandirilmaktadir. Bu duruma bir 6rnek olarak “Panik atak
geciriyorum” demek yerine “benim panik atagim var” diyen bireyler verilebilir. Cilinkii bu
bireyler bu hastaligi kendi benliklerinin parc¢asiymis gibi algilayip ona gore davranis
sergilemektedirler (Harris, 2009). Birey bu diisiinceleriyle birlesmesinin ve yasantisal olarak
kacinmasinin sonucu olarak bireyden bireye degisebilen deger alanlarindan (aile, arkadaslik,
toplumsal sorumluluk, egitim, meslek) gittikce uzaklasabilmektedir. Bu sekilde hareket eden
bireylerde davranis plani yaparken bu alanlardan yararlanamazlar (Harris, 2009). Islevsiz
davraniglar ise bireyin yasadigr an ile temasinin kesilmesi, deger alanlarindan uzak olmasi,
yasamint anlamlandirabilmesi yerine zorlastiran davranis kaliplarmi  kullanmasidir.
Depresyondaki bireylerin giinlerinin biiyiik ¢ogunlugunu yatarak gecirmeleri, asir1 alkol
tiikketmeleri, keyif aldiklar bireylerden ve aktivitelerden uzaklagsmalari, intihar girisimleri bu

davraniglarin 6rnekleridir (Harris, 2009).




YONTEM
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 2022-2023 yilinda Ankara Beypazari’'nda goérev yapan yapan 66’si kadin,

26’s1 erkek, yas ortalamasi 36,5 toplam 88 6gretmenden olusmaktadir.

Olgme Araglari
Psikolojik Esneklik Olgegi

Psikolojik esneklik 6lgegi 2016 yilinda Francis, Dawson ve Golijani Moghaddam tarafindan
gelistirilmistir. Karakus ve Akbay tarafindan 2020 yilinda Tirkce"ye uyarlanmistir. Psikolojik esneklik
Olceginin ,,Degerler ve degerler dogrultusunda davranis”, “An"“da olma”, “Kabul”, “Baglamsal benlik”
ve “Ayrisma” olarak bes alt boyutu vardir. Olcek 28 maddelidir ve 7%li likert tipinde
derecelendiriimektedir. Olgekte 2, 3, 5, 6, 8, 14, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25. maddeler ters kodlanmakta
ve Olgekten en disiik 28 en yiiksek 196 puan alinabilmektedir. Alinan puanlar yikseldikge psikolojik
esneklik diizeyi yiikselmektedir. Olcek cevaplandirmasinda ,1“ Hi¢ katiimiyorum, , 7% Tamamen
katiliyorum anlamina gelmektedir. Olgegin Tiikge“ye uyarlama ¢alismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayilari sirasiyla deger ve deger dogrultusunda davranis boyutu .84, an“da olma .60, kabul .72,
baglamsal benlik .73 ve ayrisma .59 olarak bulunmustur. Olcegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .79
olarak tespit edilmistir (Karakus, Akbay, 2020: s.39).

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmacilar tarafindan olusturulan ve arastirmanin hedefi olan cinsiyet, yas,

kademe ve kidem yilina yonelik sorularin soruldugu ve bilgilerin toplandigi formdur.




Bulgular

Tablo 1. Ogretmenlerin Gesitli Degiskenlere iliskin Psikolojik Esneklik Ortalamalar

DEGISKENLER KATEGORILER PSIKOLOJi ESNEKLIK PUAN ORTALAMASI
(X)*
CINSIYET KADIN 4,60
ERKEK 4,59
YAS 20-35 YAS 4,61
36 * 4,59
KADEME OKULOCESI 4,59
ILKOKUL 4,60
ORTAOKUL 4,61
LISE 4,59
KIDEM YILI 0-9 YIL 4,59
10-19 YIL 4,58
20 + 5,59

*Aritmetik Ortalama

Tablo 1’de dgretmenlerin Psikolojik Esneklik Olcegi puan ortalamalari cinsiyet, yas kademe ve kidem
yili degislerine gére sunulmustur. Tablaya bakildiginda 6gretmenlerin Psikolojik Esneklik Olgegi puan

ortalamalarinin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore degismedigi gértilmektedir.

Tablo 1’e kademe degiskeni agisindan bakildiginda ilkokul ve ortaokul kademelerinde bulunan
o0gretmenlerin psikolojik esneklik ortalamalarinin okuléncesi ve lise kademesine gore daha yiiksek

oldugu goézlenmistir. Sonuglar

Tabla 1’e 6gretmenlerin kidem yili agisindan incelendiginde kidem 20 yilin Gzerinde olanlarin psikolojik

esneklik ortalamalarinin daha 20 yilin altinda olanlara goére daha yiksek oldugu gézlenmistir.




Sonug ve Oneriler

Arastirmanin amaci Ogretmenlerin psikolojik esneklik diizeyinin cinsiyet, yas, kidem yili gérev aldig
kademe diizeyine gore incelemektir. Arastirma sonuglarina goére 6gretmenlik Psikolojik Esneklik
Ortalamasinin (PEO) orta diizeyde (x=4,591) bir psikolojik esneklige sahip olduklari, ortalamalarin
cinsiyete, yasa gore degismedi ancak ilkokul ve ortaokul 6gretmenleriile kidem yili 2 yilin Gizerinde olan
ogretmenleri psikolojik esnekliklerinin okul dncesi, lise ve kidem yili 20 yilin altinda olanlardan daha

ylksek oldugu gozlemlenmisgtir.

Arastirma en 6nemli sinirhhg katilimci sayisinin az olmasi nedeniyle arastirma sonuglari ile genelleme
yapilanamamaktadir. ileriki arastirmalarda daha genis érneklem gruplari ile calisilarak sonuglar test

edilebilir. Ayrica psikolojik esneklikle iliskili benzer 6lgeklerle arastirma yenilenebilir.

Arastirma sonuclari dikkate alindiginda 6gretmenlerin psikolojik esnekliklerinin artiracak hizmet ici
egitimlere ihtiyac duyuldu ve bu egitimlerin ilgili degisken acisinda da uyarlamaya ihtiya¢ olacagi
distiniilmektedir. Ozellikle kidem yili fazla olan égretmenlerde psikolojik katiligin olusmasindaki

nedenler nitel arastirmalar ile incelenebilir.
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