Original Article Academic Studies and Research

Received/Accepted Dates Journal of Quranic Studies and Modern Science

19.04.2024/25.05.2024 www.quranicstudiesjournal.com ISSN: 2734-2336

DOI 10.52096/sms.6.12.03 Volume: 6 Issue: 12 Year: 2025

Is-Aile-Ozel Yasam Catismasi Sosyal Kayg:
Psikolojik Esneklik Uzerine Bir Derleme

Psk. Diyana irem Bilen

Orecid: https://orcid.org/0009-0002-3026-0180, E-mail: diyanairem@hotmail.com

Do¢. DR. Meryem KARAAZIZ

Yakin Dogu Universitesi, Fen ve Edebiyat Fakiiltesi, Lefkosa, KKTC, E-posta: meryemkaraaziz@gmail.com

ORCID:0000-0002-0085-612X

Ozet

Bu derleme g¢aligmasinin amaci, bireylerin is-aile-6zel yagam ¢atigmalari, sosyal kaygt ve psikolojik esneklik
kavramlarim kuramsal ve ampirik diizeyde incelemektir. Psikolojik esnekligin, bireylerin ¢oklu yasam rolleri arasinda
denge kurma cabalarindaki 6nemi ve sosyal kaygi ile basa ¢ikma siireglerindeki islevi ele alinmaktadir. Literatiirdeki
giincel arastirmalar, psikolojik esnekligi artirmaya yonelik yaklagimlarin bireyin ruhsal iyilik hali tizerinde olumlu
etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu kapsamda, is-aile catigmasinin bireyin psikolojik saglig tizerindeki
etkilerini azaltmaya yonelik miidahalelerin, psikolojik esneklik temelli becerilerin gelistirilmesine odaklanmasi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: is-aile-ozel yasam, sosyal kaygi, psikolojik esneklik

A Review on Work-Family-Private Life Conflict, Social Anxiety, and Psychological Flexibility

Abstract

This review study aims to examine the concepts of work-family-personal life conflict, social anxiety, and
psychological flexibility at both theoretical and empirical levels. The significance of psychological flexibility in
helping individuals balance multiple life roles and in coping with social anxiety is highlighted. Recent literature
suggests that interventions aimed at enhancing psychological flexibility can positively influence individuals' mental
well-being. In this context, it is recommended that efforts to reduce the impact of work-family conflict on mental
health focus on developing skills grounded in psychological flexibility.
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Giris

Is-aile-6zel yasam c¢atismasi, bireylerin is ve aile rollerinin birbiriyle uyumsuz hale gelmesi ve bu
durumun psikolojik saglik {izerinde olumsuz etkiler yaratmasi olarak tanimlanmaktadir (Michel
vd., 2011). Bu ¢atisma, o6zellikle sosyal kaygi diizeylerinin artmasina neden olarak, bireylerin
sosyal iliskilerini ve genel yasam doyumlarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Eisenberger
vd., 2017). Sosyal kaygi, kisinin sosyal ortamlarda baskalar1 tarafindan elestirilme, kiigiik
diistiriilme ya da olumsuz bigimde yargilanma endisesi yasamast ve bu kaygi nedeniyle sosyal
iliskilerden uzak durmaya egilim gdstermesi seklinde tanimlanabilmektedir (Wong & Rapee,
2016). Is-aile-6zel yasam gatismasinin yarattid1 stres, bireylerin sosyal kaygi diizeylerini artirarak,
hem is hem de 6zel yasamlarinda performans diisiikliigiine ve psikolojik sagliklarinin bozulmasina
yol agabilmektedir (Amstad vd., 2011). Psikolojik esneklik, bireyin stresli ya da zorlayic1 yasam
olaylan karsisinda uyum saglayarak, ruhsal dengesini koruyabilmesi ve bu siireclerde saglikli,
amag odakli tepkiler verebilmesi becerisi olarak ifade edilmektedir (Hayes vd., 2016). Psikolojik
esnekligi yiiksek olan bireyler, is-aile-6zel yasam g¢atismasi gibi zorlayici durumlarla daha etkili
bir sekilde basa c¢ikabilmekte ve sosyal kaygi diizeylerini daha iyi yonetebilmektedir (Gloster vd.,
2017). Bu dogrultuda psikolojik esneklik, bireylerin zorlu yasam kosullarina karst direng
gelistirmelerini ve farkli yasam alanlarinda dengeyi siirdiirebilmelerini saglayan, ruh sagligini
koruyucu temel bir unsur olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Psikolojik esneklik, bireylerin degisen
kosullara uyum saglama, zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve duygusal dengelerini koruma
yeteneklerini kapsamaktadir (Hayes vd., 2011; Kashdan ve Rottenberg, 2010). Son y1llarda yapilan
caligmalar, psikolojik esnekligin is-aile-6zel yasam catismasi ve sosyal kaygi arasindaki iliskide
arac1 bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir (Biron ve van Veldhoven, 2016; Roche vd., 2014).
Ozellikle psikolojik esnekligi yiiksek olan bireylerin, catisma durumlarinda daha etkili basa ¢ikma
stratejileri gelistirdikleri ve sosyal kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu bulgulanmistir (Bond
vd., 2011; Gloster vd., 2017).
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Is Yasam Kalitesi Kavram

Kuruluslarin hedeflerine ulasabilmesi ve siirdiiriilebilir basariyr yakalayabilmesi i¢in insan
kaynaklarin1 verimli bir sekilde yonetmeleri biiylik 6nem tasimaktadir. Turung ve arkadaslari
(2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, oOrgiitlerin insan faktoriine yeterince Gnem
vermemesi durumunda, bu durumun ¢alisanlar, kurumsal etkinlik, verimlilik ve ¢alisma ortami
{izerinde olumsuz sonuglara yol acabilecegi ifade edilmistir. Akar ve Ustiiner (2017) ise rgiitlerin
calisanlarini en iyi sekilde degerlendirebilmesi i¢in insan merkezli bir anlayis1 benimsemeleri
gerektigini vurgulamaktadir. Is yasam kalitesi, calisanlarin is yerinde yasadiklar genel deneyim
ve memnuniyet diizeyini degerlendiren bir kavramdir. Bu kavram; isin niteligi, ¢alisma ortamau,
sosyal iliskiler ve bireysel gereksinimlerin karsilanmasi gibi ¢esitli unsurlan kapsamaktadir.
Yiiksek is yasam kalitesi, ¢alisanlarin islerine daha fazla baglilik gostermelerine, genel yasam
memnuniyetlerini artirmalarina ve is performanslarini ylikseltmelerine olanak tanimaktadir
(Bagtasos, 2011). Belirgin bir tanim1 olmamakla birlikte is yasam kalitesi, orgiitsel psikolojide
calisanlarin refah seviyesi ile yakindan iligkilendirilmektedir. Bu kavram, ¢alisanlarin yalnizca
iiretim araci olarak goriilmesini reddederken bireylere deger verilmesinin bir gostergesi olarak
degerlendirilmektedir (Akar ve Ustiiner, 2017). Yonetim acisindan bakildiginda ise is yasam
kalitesi, calisanlara insani ¢alisma kosullar1 sunulmasini ifade etmektedir. Bu, fiziksel ihtiyaclarin
kargilanmasinin yani sira psikolojik ve sosyal gereksinimlerin de dikkate alinarak iyilestirilmesini
icermektedir (Demir, 2011). Is yasam kalitesinin belirlenmesinde, is tatmini, is yiikiiniin dengeli
dagitilmasi, ¢aligma ortamindaki sosyal destek ve kariyer gelisim olanaklari gibi unsurlar 6nemli
bir rol oynamaktadir. Calisanlarin is yerinde kendilerini degerli hissetmeleri ve yoneticileri
tarafindan desteklenmeleri, is yasam kalitesini yiikseltebilmektedir. Is yiikiiniin adil bir sekilde
yonetilmesi, ¢alisanlarin asir1 stres ve tiikenmiglik yasamasini 6nleyebilirken, kariyer gelisimi i¢in
sunulan firsatlar bireylerin hem kisisel hem de mesleki acidan ilerlemelerine katki
saglayabilmektedir. Tiim bu faktorlerin uyum i¢inde olmasi, genel is yasam Kkalitesinin

iyilestirilmesine yardimci olabilmektedir (Bagtasos, 2011).
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Is Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Calisanlarin is yerindeki genel deneyimlerini ve memnuniyet diizeylerini ifade eden is yasam
kalitesi, ¢esitli unsurlar tarafindan sekillendirilmektedir. Bu unsurlar arasinda is stresi, calisma
ortaminin kosullar1 ve is tizerindeki kontrol diizeyi gibi faktorler 6ne ¢ikmaktadir. Bu faktorlerin
her biri, ¢alisanlarin is yasam kalitesini farkli agilardan etkileyebilmektedir (Cahill vd., 2021;
Mensah ve Amponsah-Tawiah, 2014; Zaghini vd., 2023). Is yerinde stres, calisanlarin gorev ve
sorumluluklant  nedeniyle maruz kaldiklar1 zihinsel ve fiziksel baskilar olarak
tanimlanabilmektedir (Yiiksel, 2014). Bu kapsamda, JDC Modeli is stresinin kaynagi olarak asiri
1 yukii, belirsiz roller, is giivencesinin eksikligi ve elverissiz ¢aligsma kosullarini vurgulamaktadir
(Hausser vd., 2010). Bu tiir stres faktorlerinin en aza indirilmesi, ¢alisanlarin is hayatindaki
doyumunu ve genel refahini artirabilmektedir. Calisanlara yonelik destekleyici is ortamlar1 ve
etkili stres yonetim yOntemleri, stresin olumsuz etkilerini azaltarak motivasyonu ve verimliligi
yiikseltebilmektedir (Bragard vd., 2015). Is yerindeki fiziksel ve sosyal ¢cevreyi tanimlayan ¢alisma
kosullari, is yasam kalitesini dogrudan sekillendiren unsurlardan biridir. Yapilan arastirmalar,
calisma kosullarinin ¢alisanlarin genel iyi olusu iizerinde belirleyici bir rol oynadigin1 ortaya
koymaktadir (Lee vd., 2014). Calisanlarin giiniin biiyiik bir boliimiinii is yerinde gecirdigi
disiintildiiglinde, beslenme, uyku diizeni ve sosyal iliskiler gibi temel yasamsal ihtiyaglarin da bu
kosullardan etkilendigi goriilmektedir (Lee vd., 2014). Bu ¢ercevede, calisma kosullan yalnizca
calisanlarin is verimliligini degil, aym1 zamanda fiziksel ve psikolojik iyi oluslarini da dogrudan
etkileyen temel unsurlardan biridir (Lee vd., 2019). Giivenli olmayan is ortamlari, ¢alisanlarin
performansini olumsuz yonde etkileyerek devamsizlik oranlarinin yiikselmesine ve kuruma
duyulan aidiyetin zayiflamasina neden olabilmektedir (Akar ve Ustiiner, 2017). Calisanlarin is
yerinde kendilerini glivende hissetmemesi, motivasyonlarini ve ise baghliklarim diisiirebilirken bu
durum da is disinda istenmeyen davraniglarin artmasina sebep olabilmektedir (Fatimah vd., 2012).
Sanayinin ilerlemesiyle birlikte ¢calisma kosullar1 giderek daha dinamik ve ¢esitlenmis bir yapiya
biirtinmiistiir. Bu doniisiimde, otomasyon ve yapay zekanin iiretim siireclerine entegrasyonu, esnek
calisma diizenleri, dijitallesme ve kiiresellesme gibi unsurlar 6nemli rol oynamaktadir. Lee ve
caligma digerleri (2014), otomasyon ve yapay zeka kullaniminin tiretim hizin artirirken is giictine
duyulan ihtiyact da farkhilastirdigimi belirtmektedir. Ote yandan esnek c¢alisma sistemleri
calisanlara daha fazla hareket alan1 tamirken, ayn1 zamanda her an erisilebilir olma zorunlulugunu

da beraberinde getirmistir (Lee vd., 2014). Dijitallesme, is yerlerinde veri akisim hizlandirip
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iletisimi daha pratik hale getirirken, ayn1 zamanda siber giivenlik risklerini de beraberinde
getirmistir. Calisanlarin hem fiziksel hem de zihinsel sagligin1 koruyarak is performanslarini
yiikseltmek i¢in uygun ¢aligsma kosullar1 biiyilk 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, giivenli calisma
ortamlari, ergonomik ofis diizenlemeleri, saglikli isyeri atmosferi ve yeterli sosyal destek

sistemleri i$ memnuniyetini artiran temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Saraji vd., 2006).

Aile Is Yasamu Dengesi

Aile ve is yagam1 dengesi, bir kisinin is ile ailesi arasinda saglikli bir uyum olusturma kapasitesini
tanimlamaktadir. Bu denge, is hayatinin kalitesini dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir ve bir
calisanin hem 1is yerindeki performansim hem de ailesel sorumluluklarini nasil yonettigini
gostermektedir (Greenhaus ve Beutell, 1985). Is ile aile arasinda denge kurulamamas, bireylerde
stres birikimine yol agabilir ve bu da is performansini olumsuz etkileyebilmektedir. is yerindeki
deneyimler, calisanlarin 6zel hayatlarina da yansima gosterebilmektedir (Bircan, 2014). Bu
dengenin saglanmasi hem is yasaminda hem de aile ortaminda daha tatmin edici bir yasam kalitesi
sunmaktadir (Clark, 2000). Is ve 6zel yasam arasinda kesin bir ayrim yapmak zordur, ¢iinkii her
iki alan birbirini dogrudan etkilemektedir (Akar ve Ustiiner, 2017). Is yerindeki zorluklar,
bireylerin evdeki ruh hallerini olumsuz etkileyebilir ve bu da aile i¢indeki iliskilerde gerginliklere
yol agabilmekte dolayisiyla aile-is yasam dengesini bozabilmektedir (Bartelome ve Evans, 2001).
Ozellikle uzun ¢alisma saatleri, esnek olmayan takvimler, is baskisi ve yeterli destek sistemlerinin
eksikligi, calisanlarin is ile aile yasami arasinda uyumsuzluk ve g¢atisma yaratmasina sebep
olabilmektedir (Poelmans vd., 2005). Havacilik gibi bazi sektorlerde, evden uzak kalmak
dogasinda olsa da bu durumun aile lizerindeki etkileri ve yarattig1 stres genellikle yeterince
arastirlmamaktadir (Bor vd., 2002). Arastirmalar, pilotlarin yasamlarinda sik¢a karsilagilan
sorunlar arasinda stresli ev ortamlari, yalmzlik ve zayif sosyal iliskiler oldugunu gostermektedir;
bu durumlar, genellikle diizensiz ve sosyal etkilesimden wuzak c¢alisma saatleriyle
iliskilendirilmektedir. Is ve 6zel hayat arasindaki dengeyi kurmak, ailevi iliskileri siirdiirmek ve
bireysel baglantilar1 yonetmek biiyiik bir zorluk teskil etmektedir (Cullen vd., 2020). Diger bir
calismada ise pilotlarin evliliklerinde gerilim, aile i¢i islevsizlikler ve sosyal diglanma gibi

sorunlarla karsilastiklari ifade edilmektedir (Muurlink vd., 2014).
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Sosyal Kaygi1 Kavrami

Kaygi, bireylerin algiladiklar1 ya da hayal ettikleri bir tehdit ya da tehlikeye kars1 hissettikleri derin
endise ve huzursuzluk duygular ile bu duygulara bedensel tepkilerin eslik ettigi bir durumdur
(Aktan, 2018; Kokli, 2019). Bireyin kendisini fizyolojik veya psikolojik acidan tehlikede
hissetmesi, kaygiy1r tetikler ve bu duygu genellikle c¢esitli fiziksel belirtilerle kendini
gostermektedir. Bireylerde kalp ritminin artmast, el titremesi, gogiiste sikisma ya da baski hissi,
sik tuvalete ¢cikma, avug i¢lerinin ve viicudun ¢esitli bolgelerinin terlemesi, bas ve mide agrilari,
yiiziin aniden kizarmasi gibi c¢esitli fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir. Bunun yani sira
kaygi, bireyde igsel bir gerginlik yaratarak yerinde duramama ve stirekli hareket halinde olma
istegini tetikleyebilmektedir. Birey kaygisinin mantiksiz ve asirt oldugunu bilse de bu fizyolojik

ve duygusal belirtileri kontrol etmesi olduk¢a zordur (Koroglu, 2015; Tiirkgapar, 2004).

Kaygi, bireylerin yagamlar1 boyunca karsilasabilecekleri ve kisisel gelisim siirecinde normal bir
duygu olarak kabul edilen bir durumdur (Karakaya ve Oztop, 2013). Normal seviyelerde kaygi,
bireyin motivasyonunu artirarak, gelecekteki olasi durumlara hazirlikli olmasini saglamaktadir. Bu
sayede, birey islevsel planlar yaparak hedeflerine ulasabilmekte, basariy1 artirabilmekte ve kendini
gelistirme firsatlar1 elde edebilmektedir (DordiNejad vd., 2011). Kaygi, aym1 zamanda bireyin
cevresiyle etkilesimde farkindalik olusturmasina da yardimci olmaktadir. Bunun yaninda, kaygi
tehlikeli durumlara kars1 6nlem almayi, sorunlar hizl bir sekilde teshis etmeyi ve ortaya ¢ikacak
problemlere yonelik ¢6ziim gelistirmeyi saglayan koruyucu bir iglevi de tistlenebilmektedir (Beck
ve Emery, 2015; Gencer, 2018; Sahin, 2019). Ewen (2003), kayginin uygun diizeyde oldugunda
bireyi dogru davranislar sergilemeye yonlendirdigini ancak c¢ok yiiksek seviyelerde kayginin
zararll olabilecegini belirtmektedir (Yazgan-Inang ve Yerlikaya, 2012). Insanlar sosyal
etkilesimlerde ¢esitli duygusal ve davramssal reaksiyonlar sergilerler ve kaygi bu tepkilerden
biridir. Diger insanlar tarafindan nasil algilandigina dair endiseler, kaygi diizeylerini
etkileyebilmektedir (Leary, 2001). Sosyal kaygi, bagkalarinin olumsuz bir sekilde degerlendirme
yapmasindan duyulan korku ile tanimlanmaktadir. Bu duygu, bireyin ¢evresindeki kisiler
tarafindan degersiz goriilme korkusuyla birlesen asirt bir kaygi durumudur (Beck ve Emery, 2015).
Ruhsal Hastaliklarin Tanisal ve Istatistiksel Elkitabi’na (DSM-V) gore ise sosyal kaygi, kisinin
bagkalar tarafindan dikkatlice gozlemlenecegi durumlarla ilgili stirekli ve mantiksiz bir korku

duyma ya da bu durumlardan kag¢inma arzusudur (APA, 2014).
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LaGreca ve Lopez (1998) sosyal kaygiy, kisinin sosyal ortamlarda kendini rahatsiz hissetmesi, bu
durumlardan uzak durma egilimi gostermesi ve baskalar1 tarafindan olumsuz sekilde
degerlendirilme korkusuyla baglantili bir duygusal deneyim olarak tammlamiglardir. Bu
baglamda, sosyal kaygi bazen "degerlendirilme kaygis1" olarak da adlandirilabilmektedir (Beck ve
Emery, 2015). Sosyal kayg1 yasayan bireyler, sosyal ortamlarda ya da dikkat gerektiren gorevlerde
bagkalar1 tarafindan elestirilme ya da kiigiik goriilme endisesi tasidiklar1 i¢in, bu durum onlar1
yogun bir hassasiyet ve yiiksek diizeyde kaygi yasamaya sevk etmektedir (Greco ve Morris, 2005).
Sosyal kayginin yalmzca baskalarinin kisiyi nasil gordiigii ve degerlendirdigiyle ilgili degil, ayn1
zamanda degerlendirilecegi olasilignyla da tetiklenebilecegi one siirtilmektedir (Morrison ve
Heimberg, 2013; Erkan, 2002). Sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler, gegmiste yasadiklari
olumsuz deneyimler ve bozulmus 6z algilar1 nedeniyle ¢evrelerindeki insanlarin kendilerini
olumsuz degerlendirdigini ya da kendilerinden beklentilerinin yiiksek oldugunu diisiinmektedir
(Morrison ve Heimberg, 2013). Bu bireyler, bagkalarinin kendilerini reddettigini ya da gérmezden
geldigini daha fazla hissedebilmektedir (Atak, 2023). Ayrica olumsuz diisiinceler ve tehdit olarak
algiladiklar1 durumlara dair inanglan sosyal kaygist diisiik olan bireylerden ¢ok daha yogun

olabilmektedir (Hirsch ve Mathews, 2000).

Sosyal kaygi ile benlik saygisi arasindaki iliskiyi degerlendiren bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir.
Kurtyilmaz ve digerlerinin (2017) yaptig bir arastirmada, sosyal kaygisi olan kisilerin kaygisi
olmayanlara goére daha olumsuz bir benlik algisina sahip olduklari tespit edilmistir. Eroglu ve
Odact’nin (2019) calismasinda ise 6grencilerde sosyal kaygim benlik saygisi ile negatif iliskili
oldugu bulunmustur. Cetin'in (2017) arastirma sonuglar1 da sosyal kaygisi fazla olan bireylerin
benlik saygilarinin diisiikk oldugunu ortaya koymaktadir. Celikaslan (2018) ise yiiksek benlik
saygisina sahip bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugunu belirtmistir.

DSM-V Kriterleri ve Klinik Ozellikler

Sosyal kaygi, bireyin giinliikk yagamim siirdiirebilme yetisini ve genel yasam kalitesini 6nemli
olctide etkileyerek klinik diizeye ulastiginda, bu durum sosyal kaygi bozuklugu ya da diger adiyla
sosyal fobi olarak adlandirilmaktadir (Morrison ve Heimberg, 2013). Sosyal kaygi bozuklugu,
ozellikle sosyal performans gerektiren ortamlarda kisinin yogun korku ve kaygi hissetmesiyle

tanimlanan bir tlir anksiyete bozuklugudur (APA, 2013). DSM-V tani kriterlerine gore bu
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bozukluk, bireyin baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilecegine dair siirekli korku duymasi
ve bu durumlardan kaginmasiyla tanimlanmaktadir (Heimberg vd., 2014). DSM-V'te belirtilen tan1
oOlgiitleri; baskalarinca degerlendirilebilecek sosyal durumlarda belirgin korku veya kaygi,
korkunun olumsuz degerlendirilme beklentisiyle iliskili olmasi, sosyal durumlarin neredeyse her
zaman korkwkaygi tetiklemesi, sosyal durumlardan aktif kaginma veya yogun sikintiyla katlanma,
korkunun sosyal baglamla orantisiz olmasi, belirtilerin en az alt1 ay boyunca devam etmesi ve bu
stirecin bireyin gilinliik yasaminda belirgin bir rahatsizlik yaratmasi ya da islevselliginde gozle
goriiliir bir azalmaya neden olmasi seklindedir (APA, 2013). Bu bozuklukta goriilen tipik
semptomlar arasinda huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik, cabuk yorulma, konsantrasyon giicliigii gibi
biligssel belirtilerin yanm1 sira tasikardi, terleme, titreme, bas donmesi, kas gerginligi ve
gastrointestinal rahatsizliklar gibi somatik semptomlar da bulunmaktadir (Leichsenring ve
Leweke, 2017; Stein vd., 2017). Bilissel diizeyde ise performansla ilgili olumsuz otomatik
diisiinceler ve asir1 6z-odaklanma yaygindir (Clark ve Wells, 1995). Sosyal kaygi bozuklugu,
gelisimsel donemlere 6zgii utangagliktan veya sosyal durumlarda yasanan gegici gerginlikten
farkli olarak, kisinin mesleki, akademik ve sosyal islevselliginde belirgin bozulmaya yol

agmaktadir (Wong vd., 2014).

Sosyal kaygi bozuklugu, giinliikk utangacliktan su ozelliklerle ayrilmaktadir: daha siddetli ve
yaygin semptomlar, daha uzun siireli seyir, iglevsellikte belirgin bozulma ve daha fazla kaginma
davranisi (Rapee ve Spence, 2004). DSM-V'te yapilan revizyonlarla, sosyal kaygi bozuklugu tanisi
icin gerekli semptom siiresi 6 aya ¢ikarilmis ve performans kaygisi disindaki sosyal etkilesimler
de tan1 kapsamina alinmistir (Bogels vd., 2010). Bu degisiklikler, bozuklugun erken taninmasi ve

uygun miidahale edilmesi a¢isindan klinik 6neme sahiptir (Wong vd., 2014).

Epidemiyoloji ve Etyoloji

Sosyal kaygi bozuklugu, bireyin baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilecegine dair yogun
korku yasadigt ve sosyal ortamlardan kacindigi yaygin bir anksiyete bozuklugudur.
Epidemiyolojik calismalar, bu bozuklugun yasam boyu gorilme sikliginin %7-13 arasinda
degistigini gostermektedir (Kessler vd., 2005). Toplumda 12 aylik prevalansi ise %2-7 civarindadir
(Ruscio vd., 2008). Erkeklere kiyasla kadinlarda 1,5-2 kat daha sik goriilmesine ragmen, klinik
basvurular cinsiyetler arasinda daha esit dagilim gosterebilmektedir (Asher vd., 2017). Bozukluk
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genellikle ergenlik doneminde (13-20 yas) baslamakta ve erken ¢ocukluktaki utangaclik dykiisiiyle
iligkili olabilmektedir (Stein ve Stein, 2008). Sosyal kaygi bozuklugu siklikla major depresyon
(%50'ye varan oranlarda), diger anksiyete bozukluklar1 ve alkol kétiiye kullanimi gibi komorbid

durumlarla birlikte goriilmektedir (Ohayon ve Schatzberg, 2010; Morris vd., 2005).

Sosyal kaygi bozuklugunun gelisiminde biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimi
onemli rol oynamaktadir. Genetik caligsmalar, birinci derece akrabalarda sosyal fobi riskinin 2-6
kat arttigini ve ikiz ¢calismalarinda %30-50 kalitilabilirlik oldugunu géstermektedir (Hettema vd.,
2001; Kendler vd., 1999). Norobiyolojik arastirmalar, amigdalanin asir1 aktivasyonu, serotonin ve
dopamin sistemlerindeki diizensizlikler ile GABA eksikliginin sosyal kaygi patofizyolojisinde
onemli oldugunu ortaya koymaktadir (Phan vd., 2006; Furmark vd., 2004). Psikolojik faktorler
arasinda Clark ve Wells'in (1995) bilissel modeli, olumsuz otomatik diisiinceler, asir1 6z-
odaklanma ve giivenlik davranislarinin sosyal kaygiy: siirdiirdiigiinii vurgulamaktadir. Ogrenme
kuramlar ise gegmiste yasanan utang verici deneyimlerin (klasik kosullanma) ve ebeveynlerin
asir1 korumaci veya elestirel tutumlarinin (sosyal 6grenme) sosyal kayginin gelisiminde etkili

oldugunu ileri siirmektedir (Rapee ve Melville, 1997).

Cevresel faktorler arasinda ¢ocukluk ¢caginda maruz kalinan akran zorbalig1 ve aile i¢i siddet gibi
travmatik deneyimler 6ne cikmaktadir (Magee, 1999). Kiiltiirel etkiler de sosyal kayginin
goriinlimiinii sekillendirebilmekte; bireyci toplumlarda performans kaygist daha belirginken,
kolektivist toplumlarda grup uyum kaygist daha 6n planda olabilmektedir (Hofmann vd., 2010).
Sosyal kaygi bozuklugunun tedavisinde bilissel-davranis¢i terapinin (BDT) etkinligi kanitlanmis
olup (Clark vd., 20006), ila¢ tedavisinde ise SSRI'lar (6rn., sertralin, paroksetin) birinci basamak
segcenekler arasinda yer almaktadir (Blanco vd., 2013). Bu ¢ok faktorlii bozuklugun anlasilmasi ve
tedavisi i¢in biyolojik, psikolojik ve sosyal bilesenlerin biitiinciil bir sekilde ele alinmasi

gerekmektedir.

Kabul Kararhlik Terapisi

Hayes’in (2004) siniflandirmasinda davranisci terapiler geleneksel davranisci, bilissel davranisct
ve liglincii dalga terapiler olarak ii¢ ana grupta ele alinmaktadir. Dalga kavrami, arastirma, teori ve

uygulamalarda kullanilan temel ilkeler, yontemler ve hedeflerin derecesine gore diizenlenmis
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farkli asamalar1 ifade etmektedir. I1k iki dalga, daha mekanik ve yapilandinlmisken, iiciincii dalga
terapiler daha islevsel, baglamsal ve dilsel faktorlere duyarli bir yaklasim sunmaktadir. Bu sebeple,
terapistler daha ¢ok deneyimsel ve baglamsal yaklasimlara odaklanirken, Ogretici ve direkt

yontemlerden kaginmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, insanlarin hayatlarinda daha anlaml bir yon bulabilmelerine yardimci1
olmak amaciyla bir dizi teknik ve yontem kullanmaktadir. Bu yontemler baglamsal benlik, anla
esnek temas, kabul, bilissel ayrisma, degerlerle baglanti kurma ve bu degerlere dayal tutarli
eylemler gibi unsurlar1 igermektedir Her bir yontem, bireyin karsilastigi istenmeyen deneyimler
ve acilardan kaynaklanan zorluklari, empatik ve nazik bir yaklasimla ele almaktadir. Bu terapi
tiirii, kisilerin i¢sel deneyimlerini sevgi ve kabul ile karsilamalarini tesvik ederken, ayn1 zamanda
degerlerine uygun davraniglar gelistirmeye yonelik bir siire¢ izlemektedir (Luoma vd., 2017; Akt.

Yetiz, 2022).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin hayatlarinda anlamli hedeflere ulasmalarini tesvik ederken
aynt zamanda kariyer, aile ve manevi alanlar gibi 6nemli yasam alanlarini gelistirmelerine
yardimer olmaktadir. Bu terapi, kisinin benlik duygusunu giiclendirmenin yani sira istenmeyen
diisiince ve duygularla basa ¢ikmanin deneyimsel kaginma yerine bu duygular1 kabul etmekle
miimkiin oldugunu vurgulamaktadir. Bireylerin diisiincelerini ve diger duygusal deneyimlerini
birbirinden ayirarak bu olaylarin islevini degistirme cabasi tesvik edilmektedir. Bu yontem,
bireylerin 6zel olaylar1 kontrol etmeye ¢alismanin genellikle bir ¢6ziim getirmedigini ve sorunun

bir parcasi oldugunu fark etmelerini saglamaktadir (Hoffman, 2008).

Psikolojik Esneklik

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), biligsel davraniggr terapilerin iiclincii dalga yaklagimlari
arasinda yer alan ve bireyin psikolojik esneklik kazanmasim hedefleyen bir terapi modelidir. Bu
yaklagim, kisinin i¢sel deneyimleriyle kurdugu iliskiyi doniistiirerek, degerlerine uygun bir yagam
stirmesini kolaylastirmay1 amaglamaktadir (Bilgen, 2021; Akt. Ar1 ve Turhan, 2022). ACT,
psikolojik sorunlarin 6ziinde bireylerin duygusal aciyr reddetme ve bu aciy1 kontrol etme
cabalarinin bulundugunu savunmaktadir. Bu tiir kaginma davraniglari, bireyi hem mevcut ani

yasamaktan hem de c¢evresel gerceklikten uzaklastirarak, bireyin kendi degerleriyle uyumlu
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sekilde hareket etmesini engellemektedir (Hayes ve digerleri, 2016). Bu siireg, psikolojik katiliga
yol acarak bireyin yasaminda islevsel olmayan davramglar sergilemesine neden olmaktadir

(Yektas, 2020).

Psikolojik esneklik, ACT’ nin temel hedefidir ve bu kavram, bireyin igsel deneyimlerini kabul
ederek, degerlerine uygun davranislar sergilemesini ve anlamli bir yasam inga etmesini miimkiin
kilmaktadir. Psikolojik esneklik, alt1 temel siire¢le desteklenir: kabul, bilissel ayrigsma, anda kalma,
baglamsal benlik, degerler ve taahhiitlii eylem (Hayes vd., 2016). Bu siirecler, bireyin duygusal
actyla ylizlesmesini ve bu actyr kontrol etmeye calismak yerine onu kabul ederek degerlerine
uygun bir yasam siirdiirmesini kolaylastirmaktadir (Yektas, 2020). ACT ozellikle depresyon,
anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve kronik agr gibi cesitli psikolojik
rahatsizliklarin tedavisinde etkili bulunmustur (Hayes vd., 2006). Bu terapi modeli, bireyin i¢sel
deneyimlerini degistirmeye odaklanmak yerine, bu deneyimlerle iliski kurma bi¢imini
dontistiirmeyi hedeflemektedir. Bu sayede kisi duygusal aciy1r kontrol etmeye c¢alismaktan

vazgecerek degerlerine uygun bir yasam siirdiirmeye odaklanmaktadir (Bilgen, 2021).

Psikolojik esneklik, bireyin ag¢ik fikirli olma, simdiki ana odaklanma ve igsel ya da digsal kosullar
degistiginde davranislarini uyarlama ya da stirdiirme becerisini ifade eden kapsamli bir kavramdir.
Bu yap1, duygusal, diisiinsel ve eylemsel boyutlar bir araya getiren ¢cok yonlii bir psikolojik 6zellik
olarak tanimlanabilmektedir. Psikolojik esneklik, kisinin i¢sel deneyimlerine bagli kalirken ayni1
zamanda ger¢ek diinyadaki farkli durumlart kesfetme ve deneyimleme istegini yansitmaktadir. Bu
ozellige sahip bireyler, degisim ve yenilik arayisini etkin bir sekilde siirdiirmekte ve bu siireci

pozitif bir deneyim seklinde kabul etmektedir (Ben-Itzhak ve digerleri, 2014).

Psikolojik esneklik, bireylere psikolojik dayaniklilik kazandirma ve yasam kalitesini ylikseltme
konusunda onemli bir faktordiir. Yapilan calismalar, psikolojik esnekligin duygusal denetim
saglama, stresle basa ¢ikma ve sosyal iliskilerde etkinlik gibi bir¢ok alanda olumlu etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir (Hayes vd., 2016). Saglikli bir yasam siirmenin dnemli bir yonii,
psikolojik esnekliktir. Bu kavram, bireyin dikkati bir alandan bagka bir alana veya bir zamandan
digerine kolayca kaydirabilme yetenegini ve kimliginin farkli yonlerini uyumlu bir bi¢cimde
karsilayabilme kapasitesini ifade etmektedir. Ayrica psikolojik esneklik, zaman icinde gelisip
sekillenen dinamik bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢, kisinin degisen sartlara adapte

olabilmesini, zihinsel kaynaklarini etkin sekilde kullanabilmesini, bakis acisini1 genisletebilmesini
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ve ¢elisen istekler ile ihtiyaglar arasinda denge kurabilmesini icermektedir. Bu nedenle psikolojik
esneklik, bireylerin c¢evreleriyle etkilesimlerinde siirekli olarak degisen bir yap1 olarak

anlasilmalidir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Psikolojik Esneklik Modeli

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin mevcut ani farkindalikla deneyimlemelerini ve bu ani,
degerli hedeflere ulasmak icin davraniglarini degistirme ya da siirdiirme amacina hizmet edecek
sekilde kullanabilmelerini saglamay1 amaglamaktadir. Bu terapotik yaklagim, psikolojik esnekligi
artirmak i¢in alt1 temel eylem siirecine odaklanmaktadir: simdiki anla temas, biligsel ayrigsma,
kabul, baglam olarak benlik, degerler ve kararli eylem. Bu unsurlar sadece ruhsal sorunlardan
kacinmay1 degil aym zamanda bireylerin psikolojik becerilerini gelistirmeyi hedeflemektedir

(Luoma vd., 2017).

ACT’nin alti temel siireci, bireyin psikolojik esnekligini artirmak i¢in birbirini tamamlayan
unsurlardir. Simdiki anla temas, bireyin su anda olup bitenlere tam olarak dikkatini vermesini ve
bu deneyimi yargilamadan kabul etmesini icermektedir (Harris, 2019). Biligsel ayrisma, bireyin
diistincelerini gergekler olarak degil, zihninin {riinleri olarak goérmesini saglar. Bu siireg,
diisiincelerin davraniglari kontrol etmesini engeller (Hayes vd., 2011). Kabul, bireyin hos olmayan
i¢gsel deneyimlerini degistirmeye caligsmak yerine, onlar1 olduklar1 gibi kabul etmesini ifade eder
(Hayes vd., 2016). Baglam olarak benlik, bireyin kendini degismez bir 6z olarak degil, siirekli
gelisen bir baglam olarak gormesini saglamaktadir (Luoma vd., 2017). Degerler, bireyin
yasaminda Oonemli olan seyleri belirlemesini ve bu degerlere uygun davramslar sergilemesini
kolaylastirmaktadir (Harris, 2019). Kararli eylem ise bireyin degerlerine uygun somut adimlar

atmasini ve bu adimlari stirdiirmesini icermektedir (Hayes vd., 2011).

Simdiki an ile Temas

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin i¢sel deneyimleri ve ¢evresel kosullart yargilamadan ve
kabul ederek etkilesimde bulunmalarini saglamayr amaclamaktadir. Bu yaklagim, bireylerin

mevcut an1 bilingli bir sekilde deneyimlemelerine odaklanmaktadir (Luoma ve digerleri, 2007). Su
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anla temas, bireyin o andaki deneyimine dikkatini esnek bir sekilde yonlendirmesi olarak
aciklanabilmektedir. Bu odaklanma bireyin dikkati, neyin 6nemli olduguna gore daraltmasini,
genisletmesini, degistirmesini ya da siirdiirmesini kapsamaktadir. Ayn1 zamanda kiginin hem dis
cevresine hem de igsel psikolojik durumuna bilingli bir sekilde dikkat vererek, yasadigi
deneyimlerle tam anlamiyla ilgilenmesini saglamaktadir (Harris, 2019). Bireyler, su an ile temas
kurduklarinda, mevcut durumun sundugu firsatlar ve 6grenme olasiliklar1 konusunda daha agik
fikirli ve duyarl hale gelmektedir. Simdiki amin farkindahigi, ge¢mise ya da gelecege dair
kavramsal diistincelerle kiyaslandiginda daha dogrudan, soyut olmayan ve daha hassas bir
deneyim olarak tanimlanabilmektedir. Eger bir kisi simdiki anla yeterince temas kuramazsa,
davraniglar genellikle kaynasma, kaginma veya mantikli diisiinme gibi yaklagimlarla
sekillenmekte ve bu da yeni olasiliklarin kesfedilmesini engelleyerek daha dnceki davranislarin

tekrar edilmesine neden olmaktadir (Luoma vd., 2007).

Biligsel Ayrisma

Biligsel ayrisma, bireylerin diigiincelerinden ve anilarindan uzaklagmayr 6grenmeleri anlamina
gelmektedir. Bu, kisilerin diisiincelerine karismak yerine onlara disaridan bakmalarini, onlari
oldugu gibi gozlemlemelerini ve bunlari sikica tutmak yerine daha esnek bir sekilde tutmalarini
saglamaktadir. Ayn1 zamanda, diisiincelerin kendi davraniglarini yonlendirmesine izin vermek
yerine onlara rehberlik etmelerine olanak tanimaktadir (Harris, 2019). Ayrisma, teknik olarak,
Kabul ve Kararlilik Terapisinin en ayirt edici unsurlarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Cesitli
klinik durumlardaki farkli ayrisma teknikleri, 6rnegin, olumsuz bir diisiincenin nétr bir sekilde
izlenmesi, onu yliksek sesle tekrarlayarak sesinin kaybolmasina kadar devam ettirilmesi veya
diistinceye belirli bir sekil, renk ya da boyut ekleyerek disaridan gézlemlenen bir sey gibi ele
alinmas1 gibi yontemler gelistirilmistir (Luoma vd., 2017). Zihne gelen ilgin¢ bir diislinceye
minnet duyulabilmekte veya bu disiince belirli bir sekilde tammlanabilmektedir. Ayrica
diistiniirken ortaya ¢ikan duygular ve anilar da dikkatlice incelenebilmektedir. Bu tiir yontemler,
diistincenin etkisini azaltmay1 amaglamaktadir. Birey, yasadig1 deneyime odaklanmak yerine o
deneyimin neyi temsil ettigine dair daha esnek bir yaklagim gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu

sayede, olumsuz diisiincelerle daha saglikli bir mesafe kurulmus olmaktadir (Biglan vd., 2008).
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Kabul

Kabul, bireyin hoslanmadig i¢sel deneyimlere (duygular, diisiinceler, anilar, imgeler, diirtiiler ve
duyumlar gibi) kars1 direnmek yerine onlar1 kabullenmesi anlamina gelmektedir. Bu yaklasimda,
kisi bu tiir deneyimlere kars1 miicadele etmek veya onlardan kagmak yerine onlarla baris icinde
varlik gostermektedir. Boylece bu deneyimler istedigi gibi gelip gegebilirken kisi onlara miidahale
etmeden yasamini daha verimli hale getirebilmektedir (Harris, 2019). Olumsuz deneyimlerin
kabulii, deneyimlerin gézlemlenmesi ve onlarla birlikte yasama becerisini gelistirmenin bir yolu
olarak sunulmaktadir. Birey, ge¢misteki olumsuz deneyimlerinin etkilerini kabul ederken, bu
deneyimlerin sikligin1 ya da bi¢cimini degistirmeye g¢alismak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul
etmeyi Ogrenmektedir. Bu silirecte, psikolojik zararlar ortaya c¢ikarsa bile miidahalelerde
bulunmadan, bu deneyimleri aktif ve farkinda bir sekilde karsilamaya odaklanilmaktadir. Kabul
ve Kararlilik Terapisi kapsaminda kaygi yasayan bireylere, kaygiyr tamamen hissedip, ona
kabullenmeleri 6gretilmektedir. Aymi sekilde, agri ¢eken bireylere de agriyla miicadele etmek

yerine onu oldugu gibi kabullenmelerini saglayan teknikler 6gretilmektedir (Luoma vd., 2017).

Baglam Olarak Benlik

Zihin, iki temel bilesene sahiptir: diisinme ve farkindalik. Zihinden s6z ederken genellikle
diisiinceler, inancglar, anilar, yargilar ve planlar gibi igerikler iireten "diisinen" kismi
kastedilmektedir. Ancak bir kiginin anlik diisiincelerini, duygularim ya da eylemlerini fark eden
yonii Kabul ve Kararlilik Terapisi Kabul ve Kararlilik Terapisi kapsaminda "kendilik" ya da
"benlik" seklinde ifade edilmektedir. Bu bilingli farkindalik hali ise "gozlemleyen benlik" veya
"fark eden benlik" olarak da adlandinlmaktadir (Harris, 2019).Birey, cevresiyle olan iligkisinde
sinirlarim  belirleyerek kendisini gozlemleyip daha derin bir farkindalik kazanarak, farkli

gergeklikleri ayirt edebilme becerisine sahip olmaktadir (Isik vd., 2019).

Degerler

Degerler, bir kisinin yasaminda hangi amaglar1 ve hedefleri 6ne ¢ikarmak istedigine, zamanini

nasil gecirmeyi planladigina ve kendisiyle, bagkalaryla ve gevresiyle nasil bir iliski kurmak
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istedigine dair diislincelerin bir yansimasidir. Bu unsurlar, bir kisinin fiziksel veya zihinsel
aktivitelerinde nasil bir tutum sergilemek istedigini tammlamaktadir. Yani, degerler, bireyin yasam
yolunda siirekli olarak hangi davraniglari benimsemeyi hedefledigini gostermektedir. Bu nedenle
degerler, bir tiir rehber olarak islev goriir, bireye ne yonde ilerlemesi gerektigini belirleyerek
yasamin zorluklar1 karsisinda yon bulmasina yardimci olmaktadir (Harris, 2019). Degerlerin net
bir sekilde belirlenmesi, bireyin giinliilk yasamindaki karmasadan uzaklasarak neyin &nemli
oldugunu kesfetmesine, yasamini daha anlamli hale getirecek adimlar atmasina olanak
saglamaktadir. Degerler, elde edilebilecek somut nesnelerden ziyade her an birey tarafindan
gergeklestirilen eylemler olarak sekillenmektedir. Bir bireyin degerleri, onun se¢imlerini ve bu
se¢imlerin dogrulugu ile faydalarim belirlemektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi baglaminda
kabullenme, ayrisma ve var olma gibi siirecler yalnizca kendi baslarina hedefler degil, bireyin
degerleriyle uyumlu bir yasam bi¢imi olusturmasina olanak tanimaktadir. Bu siirecler, bireye daha

tutarli ve anlamli bir yasam yolunda rehberlik etmektedir (Luoma vd., 2017).

Kararli Eylem

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin kendi degerleri dogrultusunda, anlaml1 ve etkili davraniglar
sergileyebilmeleri i¢in onlara rehberlik etmeyi hedeflemektedir (Luoma vd., 2017). Kararli eylem,
bireyin degerlerine dayanarak hareket etmesini ifade eder ve bu siireg hem bedensel eylemleri
(digsal davraniglar) hem de zihinsel faaliyetleri (i¢sel diisiince ve duygular) kapsamaktadir.
Degerlerin net bir sekilde belirlenmesi ve bunlara dayali bir yasam tarzi benimsenmesi, bireye
anlamli ve tatmin edici bir hayat sunma yolunda 6nemli bir adimdir. Birey, degerlerine gore hareket
etmeye calisirken, farkli diislinceler ve duygular ortaya cikabilmektedir. Bunlar bazen hos ve
tatmin edici olabilirken, bazen de rahatsiz edici ve ac1 verici olabilmektedir. Kararli eylem, bireyin
bu zorlu duygular ve diisiincelerle karsilagsa bile degerleri dogrultusunda hareket etmesini ve ne
gerekiyorsa yaparak yasamini sekillendirmesini saglamaktadir. Bu siire¢, etkin iletisim, miizakere,
atilganlik gibi becerilerin yani sira, krizle basa ¢ikma, kendini sakinlestirme ve farkindalik gibi

becerilerin gelistirilmesini ve pratige dokiilmesini de igerebilmektedir (Harris, 2019).
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Tlgili Arastirmalar

Ahn ve digerlerinin (2008) calismasinda, bireyler, aileler ve biligsel esneklik arasindaki iliski,
kiiltiirel degerler cercevesinde incelenmistir. Arastirma, aile i¢indeki catismalarin sikligi ve
tiirlerinin yani sira bireylerin bu ¢atigsmalarla basa ¢ikma stratejileri ile bilissel esneklik diizeylerini
de ele almistir. Elde edilen bulgular, bireylerin c¢atismalarla karsilastiklarinda en ¢ok problem
¢cOzme stratejilerini kullandiklarini gostermistir. Bunun yam sira bilissel esneklik ile ¢atismalarin

yogunlugu arasinda negatif bir iligki oldugu belirlenmistir.

Craske ve digerleri (2014), sosyal kaygi bozuklugunun tedavisinde Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) ile Biligsel Davramg¢t Terapi (BDT) yontemlerinin karsilastirildigi bir c¢alisma
yiriitmiislerdir. Calismaya katilan sosyal kaygi sahibi 87 kisi, rastgele bir sekilde 12 seanslik ACT,
BDT ve kontrol gruplarina dagitilmistir. Aragtirma boyunca katilimeilara tedavi oncesi, tedavi
sonrasinda ve tedaviye basladiklari gruptan 6 ve 12 ay sonra degerlendirmeler yapilmistir.
Sonuglar, her iki tedavi grubunun da kontrol grubuna oranla dnemli iyilesmeler gosterdigini, ancak
terapiler arasinda anlamli bir fark bulunmadigini gostermistir. 12 ay sonra yapilan izleme
degerlendirmelerinde ise ACT ile karsilastirildiginda, baslangicta psikolojik esneklik seviyesi
diisiik olan BDT grubunda daha fazla iyilesme saglandigi tespit edilmistir.

Zinchenko ve digerleri (2017) duygular ve biligsel catigsmalar arasindaki iliskiyi ele aldiklar:
arastirmalarinda, biligsel kontroliin bu tiir catismalarin {istesinden gelmek i¢in 6nemli bir rol
oynadigini vurgulamiglardir. Caligmanin bulgularina gore, bireylerin farkli yasam rollerindeki
catismalar yonetme yetenegi, hedeflere ulasmada daha basarili olmalarina olanak tanimaktadir.
Biligsel kontrol, kisilerin farkli diisiince ve duygusal durumlar1 dengeleyerek, birden fazla hedef
arasinda Oncelik siralamasi yapmalarina ve nihai olarak en uygun davramislari se¢gmelerine
yardimeclr olmaktadir. Bu yaklasim, kisilerin diisince ve duygu diinyalarinda esneklik
kazanmalarina yardimci olmakta, bdylece yasam amaglarina ulasma siireclerini 6nemli dlgiide

kolaylastirmaktadir.

Usta (2017), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin
sosyal goriiniis kaygilar1 ve psikolojik esneklikleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmaya
9-11. siiflarda okuyan 12 kiz ve 12 erkek 6grenci katilmistir. Deney grubuna 8 haftalik kabul ve
kararlilik terapisi programi uygulamirken, kontrol grubuna miidahale yapilmamustir. On test, son

test ve 2 aylik izleme Ol¢limleriyle yapilan degerlendirmeler, programin sosyal goriiniis kaygisini
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anlamli diizeyde azalttigin1 ve psikolojik esneklik becerilerini artirdigini gdstermistir. Izleme

testlerinde de elde edilen olumlu etkilerin siirdiigii gézlemlenmistir.

Chong ve digerleri (2019), astim hastaligina sahip ¢ocuklarin ebeveynlerine yonelik gelistirilen
dort oturumluk bir psiko-egitim programinin ebeveynlerin psikolojik esneklik, genel iyilik hali ve
cocuklarinin hastaligindan dolay1 hastaneye bagvuru siklig1 tizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Bu randomize kontrollii ¢alismaya 3 ila 12 yaslar1 arasinda astim hastaligi bulunan ¢ocuklarin
ebeveynleri katilmistir ve toplamda 168 ebeveyn arastirmaya dahil edilmistir. Calismanin
sonucunda, miidahale grubundaki ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerinde dnemli bir artis
meydana gelirken, kaygi ve stres seviyelerinde azalma gozlemlenmis ayrica ¢ocuklarinin astim
hastaligina bagli olarak hastaneye basvuru oranlarinda diisiis yasanmistir. Ozer ve Yalgin (2020),
iiniversite O0grencilerinin sosyal kaygi diizeylerine yonelik bilissel davranis¢i terapi temelli bir
psikoegitim programinin etkilerini arastirmislardir. Bu ¢alismada, devlet {iniversitesinin psikolojik
danmismanlik merkezi araciligiyla sosyal kaygiyr yonetme amaciyla programa katilan dokuz
Ogrenci yer almistir. Psikoegitim programi, sekiz oturumdan olusmus ve katilimcilarin 6n test, son
test ve iic ay sonraki izleme testleri ile degerlendirilmistir. Arastirmanin bulgulari, bilissel
davranis¢i terapi temelli programin katilimcilarin sosyal kaygi ve kaginma diizeylerini belirgin
sekilde azalttigin1 ve bu iyilesmelerin izleme siirecinde de siirdiigiinii gostermektedir. Yasinski ve
digerleri (2020), depresyon tedavisinde bilissel-davranisci terapi (BDT) siirecinin etkilerini
arastirirken, psikolojik esnekligin bu tedavi yontemindeki roliinii mercek altina almistir.
Calismaya, antidepresan ilaglara beklenen diizeyde yanit vermeyen ve BDT uygulanmak iizere
belirlenen 49 yetiskin birey dahil edilmistir. Elde edilen veriler, psikolojik esneklik diizeyindeki
artisin, depresyon belirtilerinde kayda deger bir diislise neden oldugunu ortaya koymustur. Bu
sonuglar, psikolojik esnekligin BDT siirecinde terapotik bir odak noktasi olarak ele alinmasi
gerektigine isaret etmektedir. Arastirma, depresyon tedavisinde psikolojik esnekligin dnemini
vurgulayarak bu kavramin terapi hedefleri arasinda oncelikli bir yere sahip olmasi gerektigini

savunmaktadir.

Akerblom ve digerlerinin (2021) ¢alismasinda kronik agrisi bulunan yetigkinler {izerinde grup
temelli biligsel davramser terapi uygulamasinin psikolojik esneklik {izerindeki etkisinin
incelenmesi gerceklestirmistir. Caligma kapsaminda, kronik agrn nedeniyle hastaneye bagvuran

232 yetigkin birey incelenmistir. Katilimcilar terapi dncesinde, terapi sonrasinda ve tedavinin
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bitiminden 12 ay sonra olmak iizere ii¢ farkli zaman diliminde degerlendirmeye tabi tutulmustur.
Elde edilen bulgular, psikolojik katilik diizeyinin tedavi sonuglan {izerinde olumsuz bir etkiye
sahip olabilecegini gdstermistir. Bununla birlikte, psikolojik esnekligin alt bilesenleri olan kabul,
taahhiit edilmis eylem, bilissel kaynasma ve degerler dogrultusunda hareket etme gibi faktorlerin
tedavi sonuglarin1 ongérmede anlamh bir rol oynamadig tespit edilmistir. Arastirma sonugclari,
kronik agr tedavisinde psikolojik katiligin 6énemine dikkat ¢cekerken, diger esneklik unsurlarinin

etkisinin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir.

Tartisma-Sonuc-Oneriler

Bu arastirmada, bireylerin is-aile ¢atismasi ve sosyal kaygi diizeyleri ile psikolojik esneklik
arasindaki iligkiler incelenmis; psikolojik esnekligin bu iliskilerdeki araci rolii degerlendirilmistir.
Bulgular, yas gruplan arasinda is-aile ve aile-is ¢catismasi agisindan anlamh bir fark olmadigini
gostermistir (Lapierre ve Allen, 2006). Ancak sosyal kaygi diizeylerinin yasla azaldigi
bulunmustur (Beesdo-Baum & Knappe, 2012; Spence & Rapee, 2016). Psikolojik esneklik alt
boyutlarinda bazi yas gruplarn arasinda farklar gozlemlenmis, geng bireylerin deger odakli
davranislarinin daha gii¢lii oldugu tespit edilmistir (Kashdan & Rottenberg, 2010). Cinsiyet
acisindan, yeni durumlarda sosyal kaygi kadinlarda daha yiiksek bulunmus (McLean & Anderson,
2016), ancak psikolojik esneklik ¢ogu boyutta cinsiyetten bagimsiz islemistir; sadece kabul
boyutunda erkeklerin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Bond et al., 2011). Egitim diizeyi arttik¢a
is-aile catismasinin ve psikolojik esneklik diizeylerinin de arttigi goriilmiistiir (Greenhaus &
Beutell, 1985; Hayes et al., 2011). Is yerindeki konum agisindan calisanlar, ydneticilere gére daha
yiiksek diizeyde is-aile catismast ve sosyal kaygi yasarken; psikolojik esneklik diizeylerinde
belirgin farklar gozlenmemistir (Kossek & Ozeki, 1998). Medeni duruma gore, bekar bireyler
evlilere kiyasla daha fazla is-aile ¢atigmasi ve sosyal kaygi yasamaktadir (Allen & Finkelstein,
2014), evli bireyler ise degerler dogrultusunda daha tutarli davranmaktadir (Rolffs et al., 2018).
Gelir diizeyinin sosyal kaygt ve psikolojik esneklik iizerinde anlamh bir etkisi bulunmamistir
(Heimberg et al., 2010). Ayrica, is-aile ve aile-is ¢atismalan ile sosyal kaygi arasinda pozitif; bu
catismalar ile psikolojik esneklik arasinda ise karmasik iligkiler tespit edilmistir (Kashdan &
Rottenberg, 2010). Psikolojik esnekligin, sosyal kaygi diizeyini negatif yonde yordadigi ve bu

baglamda koruyucu bir rol oynadig bulunmustur (Hayes et al., 2013). Is-aile ¢atismasinin sosyal
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kaygiy1 artirdig1, ancak bu iliskinin psikolojik esneklik araciligiyla zayifladig1 goriilmiistiir (Allen
& Finkelstein, 2014).

Arastirma sonuglari, is ve aile yasami arasindaki dengenin, sosyal kaygi ve psikolojik esneklik gibi
psikolojik faktorlerle yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Psikolojik esneklik, bireylerin
sosyal kaygi ile basa cikmasinda onemli bir koruyucu faktordiir. Bu baglamda, bireylerin
psikolojik esneklik becerilerinin gelistirilmesine yonelik miidahale programlar1 6nerilmektedir.
Ayrica, is-aile dengesi politikalariin giliclendirilmesi ve sosyal destek sistemlerinin

yayginlastirilmasi, 6zellikle geng, bekar ve caligsan bireyler i¢in yararli olabilir.
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