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Ozet

Bu arastirmada, yetiskin egitimindeki bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda ruminatif tepki verme egilimi,
sorunlara iliskin sikintiya dayaniklilik ve bilissel esneklik kapasitesinin birlikte ele alinmasi ve aralarinda bir iliskinin
olup olmadiginin degerlendirilmesi amacglanmistir. Bunun yaninda, cesitli demografik degiskenlere gére ruminasyon,
sikintiya dayanma ve bilissel esneklik diizeylerinin farklilasip farklilasmadigina bakilmistir. Arastirmanin érneklemini,
18 yas Ustliinde 222'si kadin, 145'i erkek 367 yetiskin birey olusturmaktadir. Veri toplama asamasinda Demografik
Bilgi Formu, Ruminatif Tepkiler Olcegi, Sikintiya Dayanma Olcegi ve Bilissel Esneklik Envanterinden faydalaniimistir.
Arastirmada kullanilan degiskenlerin birbiri ile iliskisini incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayisi Analizi yapilmis olup, temel degiskenler ile demografik bilgilerin iliski analizleri sirasinda Bagimsiz 6rneklem t
testi ile tek yonli ANOVA testlerinden ve regresyon analizlerinden faydalanilmistir. Bulgulara gére; Ruminatif Tepkiler
Olcegi ile Sikintiya Dayanma 6lcek puanlari arasinda negatif, anlamli iliski vardir. Sikintiya Dayanma Olgegi ile Bilissel
Esneklik 6lcek puanlari arasinda pozitif ve anlamli iliski vardir. Olgek puanlarinin arasinda cinsiyet ve iliski durumu
degiskenlerine gore anlamh farkhlik yoktur. Bilissel Esneklik Envanteri puanlarinda egitim durumu degiskenine gore
anlamh farklihk bulunmus ancak, post hoc testleri hangi grup lehine oldugunu belirlememistir. Sikintiya Dayanma ve
Bilissel Esneklik 6lcek puanlarinin arasinda calisma durumu degiskenine gore anlamli farkhlik yoktur. Buna karsin,
calismayanlarin ruminatif tepki verme egilimi dizeyleri calisanlarinkinden anlamli sekilde ytksektir. Psikolojik yardim
almis olanlarin ruminatif tepki verme egilimi dizeyleri psikolojik yardim almamis olanlarinkinden anlamli sekilde
yiksektir. Ruminasyonun sikintiya dayanma Uzerindeki etkisinde bilissel esnekligin kismi araci roliniin oldugu
bulunmustur. Son olarak bulgular, alanyazindaki diger calismalar g6z 6niinde tutularak tartisiimistir.
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An Examination of Rumination, Distress Tolerance and Cognitive Flexibility in Terms of Adult Education

Abstract

In this study, it was aimed to examine the tendency to ruminative reactivity, distress resilience and cognitive
flexibility capacity of individuals in adult education in the face of challenging life events and to evaluate whether
there is a relationship between them. In addition, it was examined whether rumination, distress resilience and
cognitive flexibility levels differed according to various demographic variables. The sample of the study consisted of
367 adult individuals over the age of 18, 222 of whom were female and 145 of whom were male. In the data
collection phase, Demographic Information Form, Ruminative Reactions Scale, Distress Resistance Scale and
Cognitive Flexibility Inventory were utilized. Pearson Product Moment Correlation Coefficient Analysis was used to
examine the relationship between the variables used in the study, and Independent sample t test and one-way
ANOVA tests and regression analysis were used during the relationship analysis of the basic variables and
demographic information. According to the findings; there is a negative, significant relationship between the
Ruminative Reactions Scale and the Distress Endurance Scale scores. There is a positive and significant relationship
between the Distress Resistance Scale and Cognitive Flexibility scale scores. There is no significant difference
between the scale scores according to gender and relationship status variables. There was a significant difference
in Cognitive Flexibility Inventory scores according to the educational status variable, but post hoc tests did not
determine which group was in favor. There was no significant difference between the Distress Tolerance and
Cognitive Flexibility scale scores according to the employment status variable. However, the levels of ruminative
reactivity of those who were not working were significantly higher than those of those who were working. The
levels of ruminative reactivity of those who have received psychological help are significantly higher than those of
those who have not received psychological help. Cognitive flexibility was found to have a partial mediating role in
the effect of rumination on distress tolerance. Finally, the findings are discussed in the light of other studies in the
literature.
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Giris

Ruminasyon, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik yapilari, yetiskin egitimini anlamada ve gelistirmede kritik
oneme sahiptir. Bu psikolojik faktorler, yetiskin bir 6grencinin egitim sirecini, 6grenme deneyimini ve akademik
basarisini dogrudan etkilemektedir.

Ruminasyon, sikintili olaylar hakkinda israrci ve tekrarlayici diisiinme ile karakterize edilir ve yetiskin egitiminde
dgrenme siireclerini olumsuz yénde etkileyebilir. Ornegin, bir yetiskin 6grenci zor bir konu Uzerinde c¢alisirken
surekli basarisizlik korkusu ile mesgul olursa, bu durum konsantrasyonunu ve bilgi isleme kapasitesini azaltabilir.
Arastirmalar, yiksek dizeyde ruminasyonun, bilissel esnekligin azalmasiyla iliskili oldugunu godstermektedir
(Bougherra, 2023). Yetiskin egitiminde, ruminasyonu azaltmaya yonelik stratejiler (6rnegin, farkindalk temelli
teknikler veya bilissel yeniden yapilandirma), 6grencilerin daha etkili 6grenmesine ve akademik zorluklarla basa
¢tkmasina yardimci olabilir.

Sikintiya dayanma kapasitesi, yetiskin 6grencilerin egitim siirecinde karsilastiklari zorluklarin tGstesinden gelmesinde
onemli bir rol oynar. Yetiskin egitiminde, 6grenciler genellikle is, aile ve egitim sorumluluklarini dengeleme baskisi
altindadir. Sikinti toleransi yiksek olan bireyler, bu c¢oklu talepleri yonetmekte ve akademik gorevlere
odaklanmakta daha basarilidir. Calismalar, sikinti toleransi daha yiksek olan bireylerin stresi yonetmek ve
zorluklara yanit olarak biligsel stratejilerini uyarlamak igin daha donanimli olduklarini géstermistir (Al-Zoubi, 2020).
Yetigkin egitimi programlarinda sikintiya dayanma becerilerini gelistirmeye yodnelik modiller (6rnegin, stres
yonetimi teknikleri veya duygusal diizenleme stratejileri), 6grencilerin akademik dayanikliligini artirabilir ve egitim
hedeflerine ulagma olasiliklarini yikseltebilir (Oishi vd., 2018).

Yasam boyunca, ¢6ziime ulastiramayacagimizi ve Ustesinden gelemeyecegimizi disindiiglimiiz cok sayida sorunla
karsi karsiya kalmaktayiz. Strekli yakindigimiz sikinti hali, sorunlarimiza baglh olarak ruhsal acidan rahatsizlik veren,
fiziksel ya da bilissel deneyimlerimize bagl gelisen olumsuz duygu durumu olarak tanimlanabilir. Sikintiya dayanma
kapasitesi, olumsuz duygusal durumlarla bas edebilme, bunlari tolere etme becerisi olarak gortlmektedir ve
duygusal sorunlara karsi ruh sagligini koruyucu etkiye sahiptir. Simons ve Gaher (2005) “bireyin olumsuz duygusal
bir durumu yasantilama ile ilgili beklenti ve degerlendirmelerini iceren bir Ust-duygu (meta-emotion) yapisi”
seklinde tanimlamiglardir. 4 farkh boyutu vardir: Tolere edebilme, degerlendirme-kabullenebilme, regiilasyon ve
sikintiya odaklanma (Malli, 2019). Sikintiya dayanma diizeyi dislik bireyler, rahatsizlik verici durum ve duygulari
katlanilamaz bulurlar. Onlardan uzaklagsmak igin uyumsuz yollara basvurur, kaginirlar. Kaginamamalari halinde
gunlik yasam islevsellikleri bozulmaktadir (Aydin, 2015).

Alan yazinda sikintiya dayanmanin ruhsal bozukluklarda rol oynadigini gosteren ¢alismalar mevcuttur. Travmatik
stres belirtileri, kisilik bozukluklari, alkol ve madde bagimliliklari (Bahadir vd., 2019; Kéroglu, 2018; Udum, 2018,
Ketcher vd. 2021), farkindalik, ruminasyon ve duygu tepkiselligi (Feldman vd., 2014; Slabbert vd, 2021), intihar
disiincesi (Kyron vd., 2021), depresyon (Lass & Winner, 2020) bunlardan bazilaridir. Bunlarin yaninda sikintiya
dayanma kapasitesinin, 6z-yeterlik (Cutuk, 2018), yasam doyumu/anlami (Avsaroglu & Kog, 2019; Ozyiirek, 2021),
Covid 19 sonrasi sosyal endise (Degirmenci, 2020) ve sosyal medya roll (Sezgin & Simsek, 2019), gibi degiskenler ile
birlikte ¢cahsildigl arastirmalara da rastlanmaktadir.



Jeffries vd. (2016), sikinti toleransinin dort 6zel duygu diizenleme stratejisinin (bastirma, kaginma, ruminasyon ve
yeniden degerlendirme) kullanimindaki roliinii degerlendirdikleri ¢alismalarinda, disik sikinti toleransinin 6nemli
Olclide bastirma, kaginma ve ruminasyon kullanimini arttirdigl sonucuna ulasmislardir. Benzer sekilde, Slabbert vd.
(2018), intihar disi kendine zarar verme davranisinda sikintiya dayanmanin rolinid inceledikleri ¢alismalarinda,
ruminasyon ve sikinti toleransinin, bu davranislarin gerceklesme olasiligini tahmin etmek igin etkilesime girdiklerini
gormdislerdir. Kisi yogun duygular yasiyor, duygusal yasantilarinin sebep ve sonuglari hakkinda ruminatif bicimde
diistiniiyorsa, bu ruminasyon déngiisiinii kirmak icin kendine zarar vermeyi secebilir. Ozellikle sikintiya karsi diisiik
tolerans s6z konusuysa ve zarar verici davranisin duygu dizenlemede etkili oldugunu distiinmisse, kisi kendine
zarar verme sayisini arttirabilmektedir.

Alanyazina bakildiginda ruminasyonla ilgili ¢calismalarda daha ¢ok ruminasyonun depresif belirtiler, anksiyete ile
baglantisi gdzlenmistir (Basaran vd., 2019; Bulut vd., 2020; Kahraman & Otiingtemur, 2020; Yilmaz, 2015; Yilmaz
vd., 2015; Yildiz & Eldeleklioglu, 2019; Kocabiyik & Bacioglu, 2020; Starr & Davila, 2012; Hasegawa vd., 2017;
Statrtup vd., 2013). Erta¢ (2021), farkh obsesif inanis dizeylerindeki katilimcilarda, ¢ocukluk ¢agl olumsuz
yasantilari, ruminasyon ve bilissel carpitmalar puanlari arasindaki farkliliklari inceledigi ¢alismasinda orta yiksek
obsesif inanca sahip katilimcilarin diger katihmcilardan daha yliksek ruminasyon skoruna sahip oldugu sonucuna
ulagmistir.

Ruminasyon sirecinin yasamimizdaki yogun etkisi diistintiliince bircok farkli konuyla birlikte arastirilmasi beklendik
bir sonugtur. Bu konulardan bazilari, travma yasantisi ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (Yazihan &Yelboga, 2019;
Ocalan & Ozgetin, 2020; Eker, 2016; Contractor vd., 2017; Christ vd., 2020; Mathes vd., 2020), bilingli farkindalik ve
stres diizeyi (Onder & Utkan, 2018; Aktepe & Tolan, 2020; Efe, 2018), kanser deneyimi (Ocalan & Ozcetin, 2020;
Yastibas & Karaman, 2021; Hill & Watkins, 2017), 6fke (Peters vd., 2014), 6z-duyarhlik ve tikenmislik (Ulker &
Cakar, 2019), bilissel carpitma, benlik farklilasmasi ve affedicilik (Onal, 2014; Oral, 2016; Yildiz, 2019), psikolojik iyi
olus, psikolojik saglamlik (Aydin & Ozcan, 2021; Ocalan & Ozcetin, 2020), erken dénem uyumsuz semalar, Uist
bilisler (Demir, 2021; Yilmaz, 2016; Yazihan & Yelboga, 2019) olarak érneklenebilir. Calismalarda genellikle benzer
sonuglar elde edilmis, ruminasyonun kisiyi icinde bulundugu durumu daha da olumsuz algilamasina ve sikintiyla bas
etme glicinin azalmasina yol agtigi gorilmustir.

Gunltuk yasam icinde kisiyi ruminatif tepki vermeye itecek ¢ok sayida sikinti verici stres kaynagi mevcuttur. Sorun
yasamak ve bu sorunla micadele etmek kaginilmazdir. Birey, bir sorunla karsilastiginda olasi neden ve ¢6zim
yollarini diistiniir. iclerinden uygun olani harekete gegirir. Deneyimlerine ve olasilikli diisiinme becerilerine ragmen
beklenmedik bir sonug ortaya cikarsa bireyden beklenilen, bilissel esneklik ile bu karmasadan kurtulmanin yeni bir
yolunu bulabilmesidir (Cuhadaroglu, 2013; Komdir, 2018).

Bilissel esneklik, yetiskin egitiminde etkili 6grenme stratejilerinin dnemli bir bilesenidir. Ogrencilerin yeni bilgi veya
zorluklarla karsilastiklarinda bakis agilarini ve yaklagimlarini degistirmelerine olanak tanir (Valeriaa Caretti & Marije,
2024). Yetiskin 6grenciler icin bu 6zellikle 6nemlidir, ¢clinkli genellikle dnceki bilgi ve deneyimlerini yeni 6grenme
ortamlarina entegre etmeleri gerekir. Bilissel esnekligi artirmaya odaklanan egitim miidahalelerinin yalnizca
akademik performansi degil, ayni zamanda 6z-dlzenlemeye dayali 6§renme icin gerekli olan Ustbilissel becerileri de
gelistirdigi gosterilmistir (Ballouk vd., 2022). Ornegin, problem tabanl 6grenme veya vaka calismalari gibi
yaklasimlar, yetiskin 6grencilerin bilissel esnekligini gelistirerek, karmasik problemleri ¢6zmelerine ve bilgiyi farkli
baglamlara uygulamalarina yardimci olabilir (Begum, 2023).



Yetigkin egitiminde, bu U¢ yapinin etkilesimi 6zellikle énemlidir. DUstk ruminasyon, yulksek sikintiya dayanma
kapasitesi ve yuksek bilissel esneklik, yetiskin 6grencilerin akademik zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
¢itkmalarina, stresli durumlari daha iyi yonetmelerine ve yeni 6grenme firsatlarina daha agik olmalarina olanak tanir.

Ayrica, bilissel esneklik ile 6grenme stratejileri arasindaki iliski de énemlidir. Arastirmalar, 6z-diizenlemeye dayali
0grenme stratejilerini kullanan 6grencilerin daha ylksek diizeyde bilissel esneklik sergileme egiliminde oldugunu ve
bunun da daha iyi akademik performansla iligkili oldugunu géstermektedir (Tifekgibasi & Sahin, 2020). Bu durum,
bilissel esnekligin yetiskin egitimi mifredatinin bir pargasi olarak 6gretilmesinin dnemini vurgulamaktadir; ¢uinki
bu, 6grenenlerin stratejilerini uyarlamalarini ve 6grenme giktilarini iyilestirmelerini saglayabilir.

Kuramcilara gore bilissel esneklige sahip olmak olumsuzluklara karsi tolerans, yeni durumlara uyum, i¢c gori
gerektirir. Bu bireyler, sorun ¢ézme ve kaygiyla bas etme yetisine sahip, kendine glivenen, hata yaptiginda kendini
affedebilen, iliskilerinde uyumlu, sosyal yetkinligi yiiksek bireylerdir (Bozkur vd., 2020).

Literatiir incelendiginde bilissel esnekligin; mutluluk (Asici & ikiz, 2015; Balta, 2020), sosyal yetkinlik inanclari
(Bilgin, 2009), yasam doyumu (Kuguker, 2016), problem ¢ézme (Buga vd., 2018), iliski doyumu (Toksdz &Kolburan,
2018), stresle basa ¢ikma (Demirtas, 2019; Dogan Lagin & Yalgin, 2019), bilingli farkindalik (Kaymaz & Sakiroglu,
2020) ile pozitif iliski gésterdigi bunun yaninda éfke (Ozdogan vd., 2021), somatizasyon (Yatar, 2020), nevrotiklik
(Clarke & Kiropoulos, 2021), Travma Sonrasi Stres Bozuklugu belirtileri (Keith vd., 2015) ile negatif iliski gosterdigi
gorilmektedir. Kisinin bilissel esnekligi arttik¢a olumsuz duygu deneyimi azalmakta, olumlu duygulanimi ve yasadigi
sorunla basa ¢ikma becerisi gliclenmektedir.

Bilissel esneklik baslica 3 alan igcermektedir: Zor durumlari kontrol edilebilir olarak degerlendirme egilimi,
karsilasilan durumlar ve insan davraniglarinin alternatiflerinin var olabilecegini gérme becerisi ve Ustesinden
gelebilmek icin ¢esitli cdziimler tretebilme becerisi (Dag & Gilim, 2013). Bilissel esneklik sayesinde kisi, bas etmesi
gereken bir sikinti durumuyla karsilastiginda alternatifleri goriip uygun bas etme mekanizmasini kullanabilirse,
ruhsal ve fiziksel agidan saglikli davranislara yonelecek ve psikopatolojik etkiyi azaltarak iyilik haline ulasacaktir.
Birgok terapi teknigi bu bakis agisini barindirmaktadir.

Bilissel terapiye gore; kisinin duygusal zorluk yasamasi, sorunla karsilasilan olay, ortam ve olaylari degerlendirme
sekliyle ilgilidir. “Ya hep ya hig” stili dislinme, asiri genelleme, keyfi ¢ikarsama gibi bilissel ¢arpitmalar, bireyin kati
tutumlarini icermektedir. Akilci Duygusal Davranisgl Terapi yaklasimi ise; kisilerin kendilerini ve g¢evrelerini
degerlendirmelerinde akilci, esnek ve sabirli olduklari tarz ile akilci olmayan, kati ve katlanilmaz bakis agisina deginir
(Guveng, 2019). Bilissel terapide hedeflenen yapi, bilissel agidan esnek olmak ile iligkilidir. Kisinin dlstincelerine
iliskin asiri tepkisi, alternatifleri degerlendirmesine engel olur. Davranisinin dislince disa vurumu oldugunu idrak
eden kisi ise davranisina neden olan duygulari bilir ve bilissel agidan esnektir (Dogan Lagin & Yalgin, 2019).

Psikolojik bozukluklarin birgogunda kisinin yasadigi sorunlar, distinceleri ve duygulari hakkinda tekrarlayici diistince
suregleri one g¢ikmaktadir. Boyle bakildiginda ruminasyonun, kisinin disiince sistemlerini digsal farklilagsmalara
uyarlamasini zorlastirabilecegi, aldigi kararlarla ilgili 6zglvenini tehdit edecegi ve sonucunda bilissel esneklik
diizeyini azaltacagi ve kisinin islevsel olmayan tepkiler verecegi dustinebilir (Gilim & Dag, 2012).



Yasami boyunca insanlarin karsisina sayisiz sorun ¢iktigi distintlirse, kisilerin deneyimledikleri sikintilara dayanma,
onu idrak etme ve alternatif ¢c6ziimleme becerisine ihtiyaglari vardir. Sorunlara iliskin ruminatif tepkiler, sikintiya
duyulan toleranssizlik ve zor durumlar karsisinda bilissel agidan olup alternatif iretememe durumu, kiside psikolojik
ve iliskisel sorunlarin ortaya ¢ikmasini kacinilmaz kilacaktir. Bu calisma verilerinin 6zellikle psikiyatrik tanili olan
kisilerin tedavisinde ve hastaliklara karsi Onleyici calismalarda, kisinin bas etme becerilerini tanima ve ihtiyac
duydugu alanda destek hizmeti sunma agisindan katki saglayacagi distunilmektedir.

Ozetle, ruminasyon, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik arasindaki etkilesim, yetiskin egitimini anlamak ve
gelistirmek icin hayati 6nem tasimaktadir. Egitimciler, bu psikolojik yapilari egitim cerceveleri icinde ele alarak,
yetiskin 6grenciler arasinda dayaniklihgl, uyarlanabilirligi ve etkili basa ¢ikma stratejilerini tesvik eden daha
destekleyici 6grenme ortamlari yaratabilirler.

Bu calismanin amaci, yetiskin egitimindeki bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda ruminatif tepki verme egilimi,
sorunlara iliskin sikintiya dayaniklilik ve bilissel esneklik kapasitesinin birlikte ele alinmasi ve aralarinda bir iliskinin
olup olmadiginin degerlendirilmesidir. Arastirma amacina uygun olarak su sorulara yanit aranmistir:

1. Yetiskin egitimindeki bireylerde ruminasyon, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski var midir?

2. Yetiskin egitimindeki bireylerde ruminasyon, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik diizeyleri cesitli
demografik degiskenlere gére anlaml farkhlasmakta midir?

Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma kapsaminda, yetiskin egitimindeki bireylerin ruminatif tepki egilimi, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik
duzeyleri iliskisi degerlendirilmistir. Ruminasyonun sikintiya dayanma Uzerindeki etkisinde bilissel esnekligin araci
roll bulunup bulunmadigina bakilmistir.

Orneklemden elde edilen veriler, iliskisel tarama modeliyle incelenmistir. Genel tarama modellerinden olan iliskisel
tarama modeli; iki veya daha fazla sayida degisken arasinda, bir arada degisimin varligini ve/veya derecesini
degerlendirmeyi hedefleyen bir arastirma modelidir (Karasar, 2005).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin érneklemini, 18 yas Ustiinde 222'si kadin, 145'i erkek 367 yetiskin birey olusturmaktadir. Orneklem
secimi, arastirmaya goniillii olarak katilma esasina dayalidir. Orneklem kapsamindaki bireylerin yaglari 18 ile 63
araliginda degismektedir. Orneklemin yas ortalamasi 33,93'tiir (ss = 10.188). Arastirma érneklemine iliskin veriler
Tablo 2'de sunulmustur.



Veri Toplama Araglari
1. Demografik Bilgi Formu:

Orneklem grubundaki yetiskinlerin, arastirma konusuyla ilgili oldugu dusiiniilen demografik bilgilerini almak
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmis formdur. 6 soru icermektedir. Bunlar; kisinin yasi, cinsiyeti, calisma
durumu, medeni durumu, egitim durumu, daha dnce psikolojik yardim alip almadigidir. Kisi, kendisi i¢cin uygun olan
secenegin basinda bulunan kutucugu isaretleyecektir.

2. Sikintiya Dayanma Olgegi (Distress Tolerance Scale - DTS)

Simons ve Gaher (2005), 6lcegi sikintiya/olumsuz duyguya dayanma kapasitesini 6lgmek amaciyla gelistirmislerdir.
Tiirkce uyarlama calismasi Sargin vd. (2012) tarafindan yapilmistir. Olgek, 5'li Likert tipidir (1 tamamen katiliyorum-
5 hi¢ katilmiyorum) ve 15 maddeden olusur. Faktér analizi sonucu orijinal halinden farkli olarak Ug¢ faktorli
hazirlanmistir. Oz yeterlilik alt boyutu (6,7,9. madde), kisinin deneyimlenen sikinti ile basa ¢ikmada ne élclide
yeterli oldugunu; regililasyon alt boyutu (8,13,14. madde), sikintiyi diizenlemede basa c¢cikma veya kacinmayi;
tolerans alt boyutu (1,2,3,4,5,10,11,12,15. madde) ise kisinin sikintiya dayanma dizeyi, sikintinin deneyimini ve
etkilerini degerlendirmektedir. 6. Madde ters kodlanmaktadir. Olgekten yiiksek puan almak, sikintiya dayanma
kapasitesinin fazla oldugunu géstermektedir. Olgegin Cronbach a degeri katsayisi .89'dur (Sargin vd., 2012).

3. Biligsel Esneklik Envanteri

Olgek, Dennis ve VanderWal (2010) tarafindan kisilerin sorluklar karsisinda uygun alternatif ¢dziimleri iretme
becerilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. 2 alt boyutu vardir ve 6lgekten alinan puanlarin yikselmesi
bilissel esnekligin de yukseldigi seklinde yorumlanir. Alternatifler alt 6lcegi, karsilasilan durum ve davranislarin
alternatiflerinin var olabilecegini algilama ve ¢6zim (iretme becerisini; kontrol boyutu zor durumlarin kontrol
edilebilir algilanmasi becerisini degerlendirmektedir. 2,4,7,9,11,15,17. maddeler kontrol, digerleri alternatifler alt
boyutundadir. 2,4,7,9,11,17. maddeler tersine puanlanir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi, Dag ve Gilim (2012)
tarafindan yapilmistir ve toplam puan icin Cronbach alfa degeri .89 olarak hesaplanmistir.

4. Ruminatif Tepkiler Olgegi (Ruminative Responses Scale)

Nolen, Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan depresif duygudurumu séz konusu oldugunda gorilen tepkileri
dlgmek icin olusturulan 71 maddelik Tepki Bigcimleri Envanteri'nin alt dlgeginden gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik ¢calismasi Neziroglu (2010) tarafindan yapilmistir. iki alt boyutu bulunmaktadir. Olcek 4'lii
Likert tipindedir (1 = Hicbir zaman, 4 = Her zaman). 22 maddelik 6lcek ile yapilan analizler ile; 5 maddenin (5, 10,
13, 15 ve 16) “gevis getirircesine dislinme” alt boyutunu, 5 maddenin de (7, 11, 12, 20, 21) “derinlemesine
disiinme” alt boyutunu temsil ettigi anlasilmistir. Bu arastirmada da alt boyutlari ifade eden 10 madde kullanilmis,
diger maddeler analiz disinda birakilmistir. Olgekten yiiksek puan kisilerin yiiksek diizeyde ruminatif bas etme
tepkisi kullandiklarini kabul edilmektedir. Olcegin toplam test tekrar korelasyon katsayisinin, .72 oldugu
gorllmustlr. Ceviri sonrasi 6n ¢alismada ig tutarhlik .89 olarak bulunmustur.



Veri Toplama Siireci
Arastirma verileri 2021 Kasim ve Aralik aylarinda, ders kapsaminda proje hazirlanmasi amaciyla gerceklestirilmistir.

Veriler, Google Forms lzerinden hazirlanan linkler ile sosyal medya (Facebook & Instagram), Whatsapp ve e-mail
yoluyla internet Gzerinden ve ilgili kanallari kullanmayi tercih etmeyen bireyler igcin hazirlanmis basili 6lgekler ile
toplanmustir. Link paylasimi yoluyla 302, basili dlgekler ile 66 adet veri elde edilmistir.

Bilgilendirilmis onam formu ile katilimcilar veri gizliligi, ortalama yanitlama suresi ve arastirmacinin iletisim bilgileri
gibi konularda bilgilendirilmistir. Arastirma surecinde katiimcilardan higbir kisisel/ kurumsal bilgi talep
edilmemistir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada katilimcilara, arastirmacinin hazirlamis oldugu Demografik Bilgi Formu, Ruminatif Tepkiler Olgegi,
Sikintiya Dayanma Olgegi ve Bilissel Esneklik Envanteri verilmistir. Alinan verilerin analizi icin SPSS programi
kullaniimistir.

Arastirmanin 6rneklem verilerinin Kurtosis ve Skewness degerlerine bakildiginda dagilimin normal dagilim oldugu
gorllmustir. Ug deger niteliginde 1 katilimci verisi degerlendirme disi birakilmuistir.

Arastirma degiskenleri arasinda Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. Arastirma degiskenleri ile demografik
degiskenlerin her biri icin uygun analiz yapilmis; bu asamada Bagimsiz 6rneklem t-test, tek yonli ANOVA
testlerinden faydalaniimistir.

Ruminasyon ve bilissel esnekligin, sikintiya dayanma Uzerindeki etkisini saptamak igin basit dogrusal regresyon
analizleri ve ortak etkisini incelemek igin ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Son asamada bilissel esnekligin
modeldeki araci roli arastiriimistir.

Bulgular

Tablo 1. Arastirmada Kullanilan Olgeklere Ait Betimsel istatistikler

N % 55 Carpikhik Basikhk a
RTO 367 23,09 6,448 0,260 0,127 -0,478 0,254 .833
sDo 367 48,68 11,441 -0,400 0,127 0,059 0,254 .868
BEE 367 67,96 8,845 -1,030 0,127 1,141 0,254 .805

RTO: Ruminatif Tepkiler Olgegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgegi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo 1'de arastirmada kullanilan &lgeklere iliskin betimsel istatistikler verilmistir. Ruminatif Tepkiler Olceginin
ortalamasi 23,09, standart sapmasi 6,448, carpikhk degerleri ,260/,127, basiklik degerleri -,478/,254, Cronbach
alpha degeri ,833'diir. Sikintiya Dayanma Olgeginin ortalamasi 48,68, standart sapmasi 11,441, carpiklik degerleri
-,400/,127, basiklik degerleri ,059/,254'tlir. Cronbach alpha degeri ,868'dir. Bilissel Esneklik Envanterinin ortalamasi
67,96, standart sapmasi 8,845, carpiklik degerleri -1,030/,127, basiklik degerleri 1,141/,254'tlir. Cronbach alpha
degeri ,805'tir.

Tablo 2. Calisma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 222 60,5
Erkek 145 39,5
Calisma Durumu Calisiyorum 249 67,8
Calismiyorum 118 32,2
Egitim Durumu ilkégretim 59 16,1
Lise 77 21,0
Universite 179 48,8
Lisansiistii 52 14,2
Medeni Durum Evli 212 57,8
ligkisi var 56 15,3
Bekar 99 27,0
Psikelojik Yardim Alma Evet 105 28,6
Hayir 262 71,4

Yag 33,93 10,188 8




Tablo 2'de arastirma grubuna ait demografik bilgiler verilmistir. Katilimci grubun % 60,5'i (222) kadin, %39,5'i (145)
erkektir. Katilimcilarin %67,8'i galisiyor, %32,2'si calismiyordur. Katilimcilarin %16,1'i ilkogretim, %21'i lise, %48,8'i
Universite, %14,2'si lisanslisti mezunudur. Katihmcilarin %57,8'i evlidir, %15,3'ln0n iliskisi vardir (s6zli, nisanh,
flort), %27'si bekardir. Katilimcilarin %28,6's1 psikolojik yardim almistir, %71.4'G almamistir. Katihmcilarin yas
ortalamalari 33,93'tur.

Tablo 3. Olgek Puanlarina Ait Korelasyon Analizi

1 2 3
1-RTO r 1 -,333" 127
2-sDO r 1 ,296"°
3-BEE r 1

RTO: Ruminatif Tepkiler Olgegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgegi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri
** p<,01; * p<,05

Tablo 3'de ara t rmada kullan lan 6l¢ek puanlar na ili kin korelasyon analizi verilmi tir. Buna gére Ruminatif
Tepkiler Olge iile S k nt ya Dayanma olcek puanlar aras nda orta diizeyde, negatif, anlaml ili ki vard r (r=
-,333; p<,01). Ruminatif Tepkiler Olge i ile Bili sel Esneklik 6lcek puanlar aras nda dii ik diizey, negatif, anlaml
ili kivard r(r=-,127; p<,01). S k nt ya Dayanma Olce iile Bili sel Esneklik dlcek puanlar aras nda zay f diizey,
pozitif, anlaml ili kivard r(r=-,296; p<,01).

Tablo 4. Cinsiyete Gére RTO, SDO ve BEE Puanlarinin Karsilastinlmasi-Bagimsiz Grneklem T-

Test Analizi
Cinsiyet N X 55 t sd p|

Ruminatif Kadin 222 23,44 6,613
Tepkiler Erkek 145 22,55 6,172 1,287 365 0,199
Olgegi
Sikintiya Kadin 222 48,30 11,323
Dayanma Erkek 145 49,26 11,634 0,789 203 0430
Olgegi
Bilissel Kadin 222 68,25 8,637
Esneklik - Erkek 145 67.53 9,168 0,758 365 0,449
Envanteri

RTO: Ruminatif Tepkiler Olgegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgegi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo 4'te cinsiyet degiskenine gére RTO, SDO ve BEE puanlarinin karsilastiriimasi icin yapilan bagimsiz érneklem
t-test analizi sonuglari bulunmaktadir. Elde edilen sonuglara gore Ruminatif Tepkiler, Sikintiya Dayanma ve Bilissel
Esneklik 6lgek puanlarinin arasinda cinsiyet degiskenine gére anlamli farklilik yoktur (p>,05).



Tablo 5. Calisma Durumuna Gére RTO, SDO ve BEE Puanlarinin Karsilastirilmasi: Bagimsiz
Orneklem T-Test Analizi

Calisma z
N t d
Durumu - s & * B
RTO | 249 22,50 6,356
all gy ' ' 2,562 365 0,011
Calismiyorum 118 24,33 6,493
& Calistyorum 249 49,05 11,579
SDO 0,899 365 0,369
Cahsmiyorum 118 47,90 11,153
Calistyorum 249 63,32 8,785
BEE : 1,110 365 0,268
Calismiyorum 118 67,22 8,964

FT{?: Ruminatif Tepkiler Olgegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olcegi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo 5'te calisma durumu degiskenine gére RTO, SDO ve BEE puanlarinin karsilastirilmasi icin yapilmis bagimsiz
orneklem t-test analizinin sonuglari verilmistir. Sikintiya Dayanma ve Biligssel Esneklik 6lgcek puanlarinin arasinda
galisma durumu gore anlamli farkhlik yoktur (p>,05). Ruminatif Tepkiler ol¢egi puanlarinda galismayanlar lehine
anlamli fark oldugu gorilmistir (t=-2,562; p<,05). Bu sonuca gore, ¢alismayanlarin ruminatif tepki verme egilimi
duzeyleri calisanlarinkinden anlamli sekilde yliksektir.

Tablo 6. Psikolojik Yardim Alma Olma Degiskenine Gére RTO, SDO ve BEE Puanlarinin
Karsilagtirlmasi: Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Psikolojik Yardim

N % t d

Almis Olma K| 58 s i

RTO Fuet 105 25,49 L —
Hayir 962 3343 6,150

spo Evet 105 47,66 12667, 016 169074 0,311
Hayir 262 49,09 10,910
Evet 105 67,24 9,343

BEE 26 0,996 365 0,320
Hawyir 68,26 8,639

RTO: Ruminatif Tepkiler Qlcegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgedi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo 6'da psikolojik yardim almis olma degiskenine gére RTO, SDO ve BEE puanlarinin karsilastiriimasina iliskin
bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglari verilmistir. Buna gére Sikintiya Dayanma ve Bilissel Esneklik 6lgek
puanlarinin arasinda psikolojik yardim almis olma degiskenine gore anlamh farklilik yoktur (p>,05). Ruminatif
Tepkiler 6lgegi puanlarinda psikolojik yardim almis olma lehine anlamli fark oldugu bulunmustur (t=4,635; p<,05).
Bagka bir deyisle, psikolojik yardim almis olanlarin ruminatif tepki verme egilimi dizeyleri psikolojik yardim
almamis olanlarinkinden anlaml sekilde ylksektir.
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[Tablo 7. Egitim Durumuna Gére Olgek Puanlarinin ANOVA Analizi ile Karsilagtirilmas:

Egitim

B N b 55 F p| Fark
RTO ilkégretim 59 24,42 6,563 1,364  ,254
Lise 77 22,30 6,465
Lisans 179 22,87 6,201
Lisansiistii 52 23,48 7,045
spd Ilkégretim 59 46,59 11,576 1,876  ,133
Lise FJ; 47,21 11,478
Lisans 179 49,47 10,903
Lisansiistii 52 50,56 12,705
BEE ilkégretim 59 65,85 7,891 2,980  ,031
Lise 77 66,47 10,099
Lisans 179 68,96 8,621
Lisansiistii 52 69,15 8,113

RTO: Ruminatif Tepkiler Olcegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgegi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo 7'de egitim durumuna goére olgek puanlarinin karsilastiriilmasina iliskin ANOVA analizi sonuglari verilmistir.
Bilissel Esneklik dlceginde ANOVA analizi anlamli fark gostermesine ragmen (p<,05) post hoc testler hangi gruplar
arasinda fark oldugunu tespit etmemistir. Diger 6lcek puanlarinda anlamh fark yoktur (p>,05).

Tablo 8. iliski Durumuna G&re Olgek Puanlarinin ANOVA Analizi ile Karsilastirilmasi

iliski Durumu N ® 55 F p Fark
RTO Evli 212 22,57 6,308 1,990 138

iligkisi var 56 23,23 6,806

Bekar 99 24,12 6,476
SDO Evli 212 48,47 11,553 0,125 883

lliskisi var 56 48,63 10,887

Bekar 99 49,16 11,582
BEE Evli 212 67,77 8,703 2,485 ,085

lliskisi var 56 66,18 11,134

Bekar 99 69,38 7,457

RTO: Ruminatif Tepkiler Olcegi, SDO: Sikintiya Dayanma Olgedi, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

Tablo.8'de iliski durumuna goére olgcek puanlarinin  karsilastirilmasina iliskin - ANOVA analizi sonuglari
verilmistir. Olcek puanlarinda anlamli fark yoktur (p>,05). Ruminasyon ve bilissel esnekligin, sikintiya dayanma
Uzerindeki etkisini arastirmak amaciyla basit dogrusal regresyon analizleri ve ortak etkisini saptamak igin
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Son asamada bilissel esnekligin bu modeldeki araci roliine bakilmistir.
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Tablo 9. Ruminasyonun Sikintrya Dayanma Uzerindeki Etkisinde Bilissel Esnekligin Araci
Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

Bagimh Bagimsiz A Standart

D. D. Hata B Beta t p

Bilissel Esneklik Sabit 71.978 1.707 - 42.165 .000
Ruminasyon -173 071 =126 -2.441 .015

R=.126 FR2=.016 S5d:1/365 F:5.958 p=.015

Sikintiya Sabit 62.320 2.098 - 29.693  .000

D

AYANa Ruminasyon -590  .087 -333 6747  .000

R=.333 R2=.110 5d:1/365 F:45.533 p=.000

Sikintiya Sabit 38.273  4.900 ] 7.809  .000

D

PEERnE Ruminasyon -532 .085 -.300 6.262  .000
Bilissel Esneklik 334 .062 258 538  .000

R=.420 R2=.176 5d:2/364 F:35.023 p=.000

Regresyon analizinin 1. asamasinda ruminasyonun bilissel esneklik (zerindeki yordayici etkisi incelenmistir (a).
Ruminasyonun (B=-.126, t= -2.441, p=.015), bilissel esnekligi %1.6 oraninda acikladigi gorilmistir. Kurulan
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (R=.12, R?=.016, F:5.958, p=.015).

Regresyon analizinin 2. asamasinda ruminasyonun sikintiya dayanma Uzerindeki yordayici etkisine bakilmistir (c).
Ruminasyonun (3=-.333, t=-6.747, p=.000) sikintiya dayanmayi %11.0 oraninda acikladigi gorilmustir. Kurulan
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (R=.333, R?=.110, F:45.533, p=.000).

Regresyon analizinin son asamasinda ruminasyon ve bilissel esnekligin, sikintiya dayanma Uzerindeki ortak
yordayici etkisine bakilmistir (c'). Ruminasyon ($=-.300, t=-6.262, p=.000) ve bilissel esnekligin (3=.258, t=-5.386,
p=.000), sikintiya dayanmanin %17.6'sini agikladig gorilmustir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (R=.420, R?=.176, F:39.023, p=.000).

Araci etkinin test edilmesi igin ihtiya¢ duyulan varsayimlarin ¢ogunun karsilandigi belirlenmistir. Beta katsayilarina
bakildiginda, bilissel esneklik modele araci degisken olarak atandiginda ruminasyonun sikintiya dayanma Gzerindeki
etkisinde disus oldugu saptanmistir. Glven araligi alt & Ust sinir deger isaretlerinin ayni yonde oldugu gorilmustir
(LLCI=-.117, ULCI=-.007). Buna gore ruminasyonun sikintiya dayanma uzerindeki etkisinde bilissel esnekligin kismi
araci rolinin oldugu bulunmustur (Tablo 9). Regresyon analizi sonunda elde edilen model Sekil 1'de yer
almaktadir.

Biligzzl
- Esnaklik M )
i f=.258
23 ®)
-
':-. .-c .-c--\.
Fuminasyon €  — —_— (e i Sikmtwa
s Davanmaly)
) F=333 p=.300 P

Sekil 1:Fuminasvonon Stknnve Davanms Urerindeki Etkizinds Biligsel Eznellifin Araci Roline [ligkin Model
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Sonug ve Tartisma

Arastirmayla cevap aranan ilk arastirma sorusu “Yetiskin egitimindeki bireylerde ruminasyon, sikintiya dayanma ve
bilissel esneklik dizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?” seklindedir. Arastirma bulgularina gére, Ruminatif
Tepkiler Olgegi ile Sikintiya Dayanma 6lcek puanlari arasinda negatif, anlamli iliski vardir. Sikintiya dayanma diizeyi
yiksek olan kisilerde ruminasyon egiliminin distk oldugu goridlmistir. Ayni sekilde, olumsuz duygulara
katlanamayan kisilerin uygun olmayan dizenleme stratejilerini kullanma ihtimallerinin daha yiksek oldugunu
gosteren calismalar mevcuttur. Magidson vd. (2013), madde kullanimi ve depresyon durumunda yasanan stresle
basa citkma yontemi olarak ruminasyona basvurulmasi durumunu incelemislerdir. 128 madde bagimlisiyla yapilan
calismada, duslik dizeyde sikinti toleransi olan kisilerin, olumsuz duygulara tepki olarak ruminasyona ve depresif
belirtilere yiksek egilim gosterdiklerini gormuslerdir. Jeffries vd. (2016)'nin calismasinda disuk sikinti toleransi
bastirma, kacinma ve ruminasyon kullanimini arttirmistir. Sitnikov (2014)'un arastirmasi, tikinircasina yeme
bozuklugunda dustk sikintlya dayanma dizeyi olan kadinlarda daha vyiksek dlizeyde ruminasyona isaret
etmektedir. Travma etkileri icin terapi destegi alan hastalarda, ruminasyonun bireyin travmanin olumsuz duygusal
etkileriyle basa c¢ikma yolu olabilecegi ve TSSB belirtilerinin artarak devam edebilecegi, bu durumda sikintiya
dayanma dizeyini ylkseltecek uygulamalarin faydal olacagi 6ngorilmistir (Erwin vd., 2018). Buna karsin, Mathes
vd. (2020), arastirmalarinda ruminasyonun TSSB ile iliskili olmasina ragmen, sikintiya toleranssizligin ruminasyon ile
TSSB arasindaki iliskide araci rol tasimadigini géormuslerdir. Bu arastirmanin bulgulari arasinda psikolojik yardim
almis olanlarin ruminatif tepki verme egilimi diizeylerinin almamis olanlarinkinden anlamli sekilde yiksek oldugu da
bahsi gecen calismalarla paraleldir. Kisinin yasadigi travmanin agirligi karsisinda sikintiya dayanma becerisi
beklenen olumlu etkiyi gosteremeyebilir. TSSB ile ruminasyon arasindaki iliski aracidan bagimsiz sekilde gliclu
olabilir. Travma 06ykisi alinirken yasantinin zamani, kisisel farklihklar géz 6niinde bulundurularak etkisi ve siddeti
degerlendirilmelidir. Ruminasyon bircok psikopatolojide ortaya cikarici/stirdlrici etken olarak karsimiza
cikmaktadir. Ruminatif tepkiler, kisiyi icinde bulundugu durumu olumsuz degerlendirmeye, bas edilemez
algilamasina ve onu psikolojik yardim almaya sevk edecek semptomlara bagli olarak Uzlintil, endise, karmasa
yasamasina neden olacaktir. Kisi strekli olumsuz duygu ve deneyimlerini diisiinecek ve yardim alma istegi
tasiyacaktir. Uygun terapi yaklasimi ve teknikler secilirken, kisilerin sikintiya verdikleri tepki ve ruminasyon
egilimleri dikkate alinmalidir.

Bu arastirmanin bir baska bulgusu, Sikintiya Dayanma Olgegi ile Bilissel Esneklik lcek puanlari arasinda pozitif ve
anlaml iliski oldugu seklindedir. Sikintiya dayanma kisinin olumsuz duygu deneyimlerine iliskin degerlendirme ve
beklentilerini kapsayan bir meta-emosyondur (Sargin vd., 2012). Kisinin icinde bulundugu sikinti verici duruma karsi
dayaniklihk gostermesi, en etkili basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmesi, kullanmasi, bilissel agidan esnek olmasi
ile ilgilidir (Caylak, 2021). Ornegin; sinav kaygisi ile ilgili calismasinda Kirkik (2020), BE diizeyi yiiksek kisilerin,
sinavlar konusunda yasadiklari sorunlara karsi esnek tutum sergileyecekleri, dolayisiyla daha disuk sinav kaygisina
sahip olabileceklerini belirtmistir. Ayrica ylksek bilissel esnekligin, sinav kaygisina neden olan cesitli otomatik
dislince kaliplarinin gelismesini engelleyecegi ve sinav kaygisina bagh sikintilar i¢in koruyucu bir unsur teskil
edebilecegini aktarmistir. Bunun yaninda BE diizeyleri yliksek olan 06grenciler, daha etkili sorun ¢dzme
yaklasimlarina sahiptirler (Buga vd., 2018). Bilissel acidan esnek ve sikintiya dayanma becerisi ylksek bireyler,
sikintt durumunda alternatif ¢oziimler Uretebilecek bdylece sahip olduklari/algiladiklari i¢sel ve sosyal destegi
sorunlariyla micadele etmek icin etkili bir sekilde kullanabileceklerdir. Bu, kisinin ruh saghgini koruyucu ve yasama
etkin katihmini destekleyici bir beceridir. Bircok terapi yaklasimi (Bilissel Davranisci Terapi, Alici-Duygusal Davranisgi
Terapi, Mindfullness Temelli Yaklasimlar vb.) farkindalk, dayaniklilk ve alternatif/islevsel duslince Uretebilmenin
degerini vurgulamaktadir.
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Anayurt (2017), Universite 6grencilerine yonelik calismasinda bilissel esnekligin ve ruminasyonun bazi alt
boyutlarinin birbirlerini yordadigini bulmustur. Zor yasam kosullarini kontrol edilebilir bulan 6grencilerde,
ruminasyonun derin disiinme seviyesinin daha az oldugunu goérilmaustir. Alanyazinda bilissel esneklik ile
ruminasyon arasinda negatif yonde iliski oldugunu gosteren baska arastirmalar da mevcuttur (Demirci & Yoyen,
2020; Secim, 2020; Yiiksel vd., 2020). Bulgular, bu arastirmanin “Ruminatif Tepkiler Olcegi ile Bilissel Esneklik dlgek
puanlari arasindanegatif, anlamli iliski vardir.” sonucuyla uyumludur. Yine bu arastirmada, ruminasyonun sikintiya
dayanma Uzerindeki etkisinde bilissel esnekligin kismi araci roliintin oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, Gabrys ve
arkadaslari (2018) duygulara iliskin distk bilissel esnekligin bir alt boyu olan bilissel kontroliin yiksek dizeyde
ruminasyonla, stres verici bir deneyimden sonra artan olumsuz duygularla ve yiiksek depresyon belirtileriyle iliskili
oldugunu gérmuslerdir.

Kisiler yasadiklari sorunlar karsisinda -bu sorunlara eslik eden psikopatolojik bir tablo bulunsun, bulunmasin olaylari
farkh bakis acisiyla degerlendirme ve olumsuz duygulardan siyrilabilme esnekligini gosteremediklerinde genellikle,
uyumsuz bir basa ¢ikma yontemi olan ruminasyona teslim olmaktadirlar. Boylece sorunlariyla yiizlesmek, onlarla
miicadele etmek beklenenden zor olabilmektedir. Kisi yine sorunlarini bas edilmez bulma ve geri ¢ekilme tepkisi
gosterecektir. Aksi durumda bilissel agidan esnek birey, olumsuz duygu ve distncelerle ruminatif bicimde ugras
icinde olmanin kendine verdigi zarari gorecek, engelleyecek ve olumlu basa ¢cikma yontemlerini tercih edecektir.

Arastirma sonucunda cevap aranan ikinci arastirma sorusu “Yetiskin egitimindeki bireylerde ruminasyon, sikintiya
dayanma ve bilissel esneklik dlizeyleri ¢esitli demografik degiskenlere gére anlamli farklilagsmakta midir?”
seklindedir. Arastirma bulgularina goére, egitim durumuna gore bilissel esneklik puanlari arasinda fark goriilmus
ancak, post hoc testleri farkliigin hangi grup lehine oldugunu belirlememistir. Ayrica, 6lgek puanlarinin arasinda
cinsiyet ve iliski durumu degiskenlerine gére anlamh farklilik yoktur. Bugay & Erdur-Baker (2011) ve Efe (2018)
¢alismalarinda kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yiiksek ruminasyon puani elde ettiklerini grmuslerdir.
Kugliker (2016), bilissel esneklik diizeyinin kadinlarda erkeklerden daha dusik oldugu yoniinde sonug elde etmistir.
Aydin (2015) ¢alismasinda sikintiya dayanma diizeyi agisindan cinsiyet ve egitim durumu anlamli farklilik
olusturmamislardir. Bu arastirmaya gore, sikintiya dayanma ve bilissel esneklik dlcek puanlarinin arasinda ¢alisma
durumu degiskenine gore de anlamli farklilik yoktur. Buna karsin, ¢calismayanlarin ruminatif tepki verme egilimi
dizeyleri galisanlarinkinden anlamli sekilde ylksektir. Calisan kisilerin glinliik yasamdaki aktivite ve uyaran sayisi
daha fazla oldugundan ruminatif ugraslarinin daha az olabilecegi varsayilabilir. Psikoterapi hedefleri arasinda kisinin
yasama etkin katihminin bulundugunu distnirsek, bu arastirmanin bulgulariyla da paralel olarak, ruminatif tepki
sikhgini azaltacak unsurlar arasinda sikintiya dayanma ve bilissel esneklik dlizeyini arttiracak aktif is yasami, tGretime
katihm gibi ugraslarin olumlu etkisinden bahsedebiliriz.

Bulgularimiz, yiksek ruminasyon dizeylerinin disik bilissel esneklikle iliskili oldugunu gostermektedir. Bu sonug,
yetiskin egitimi baglaminda o6nemli c¢ikarimlar sunmaktadir. Ruminasyonun azaltilmasi, 6grencilerin bilissel
esnekligini artirarak, karmasik akademik gérevlerde daha iyi performans gdstermelerine yardimci olabilir. Ornegin,
bir yetiskin 6grenci yeni bir programlama dilini 6grenirken karsilastig zorluklara takilip kalmak yerine (ruminasyon),
farkh ¢6ziim yollari denemeye daha acik olabilir (bilissel esneklik). Bu, 6grenme sirecini hizlandirabilir ve problem
¢6zme becerilerini gelistirebilir. Bununla birlikte, yetiskin 6grenciler genellikle is, aile ve egitim sorumluluklarini
dengelemek zorundadir. Sikintiya dayanma becerileri ylksek olan 6grenciler, bu coklu taleplerin yarattigi stresi
daha iyi yénetebilir ve akademik gérevlere daha fazla odaklanabilir. Ornegin, zorlu bir proje (izerinde calisirken
yasanan engellere ragmen sebat etme yetenegi, basarili proje tamamlama oranlarini artirabilir. Ayrica, yliksek
bilissel esneklige sahip yetiskin 6grencilerin daha cesitli 6grenme stratejileri kullanabilirler. Bu, yetiskin egitiminde
adaptif 6grenme yaklasimlarinin dnemini vurgulamaktadir. Ornegin, bir isletme ydnetimi kursunda, bilissel esnekligi
ylksek 6grenciler, teorik bilgiyi gercek diinya senaryolarina daha etkili bir sekilde uygulayabilir, bu da daha derin ve
kalici 68renmeye yol acabilir.
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Ruminasyon, sikinti toleransi ve bilissel esneklik arasindaki etkilesim, yetiskin 6grenme siirecglerinin karmasikhginin
altini cizmektedir. Ornegin, sikinti toleransi diisiik olan bireyler ruminasyona daha yatkin olabilir, bu da bilissel
esnekligi daha da azaltabilir ve akademik performansi engelleyebilir (Harel vd., 2023). Tersine, hedeflenen egitim
miidahaleleri yoluyla bilissel esnekligi artirmak, 6grencilerin daha iyi basa c¢ikma stratejileri gelistirmelerine
yardimci olabilir, bdylece ruminasyonu azaltabilir ve sikinti toleransini artirabilir (Al-Zoubi, 2020). Bu birbiriyle
baglantih durum, yetiskin egitimine duygusal ve bilissel faktorleri ayni anda ele alan bitlincll bir yaklasimin,
ogrenciler icin en faydali sonuclari saglayabilecegini gostermektedir.

Sinirhliklar ve Oneriler

Bu bulgular, yetiskin egitiminde psikolojik faktorlerin 6nemini vurgulamaktadir. Ruminasyonu azaltmak, sikintiya
dayanma kapasitesini artirmak ve bilissel esnekligi gelistirmek, yetiskin 6grencilerin akademik basarisini ve genel
o0grenme deneyimini iyilestirebilir. Gelecekteki arastirmalar, bu psikolojik faktorleri hedefleyen midahalelerin
yetiskin egitimindeki etkinligini deneysel olarak inceleyebilir. Ayrica, uzaktan egitim gibi farkli 6grenme
ortamlarinda bu faktorlerin rolii de arastiriimaya degerdir.

Yetiskin egitimi programlarina farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) teknikleri entegre edilebilir. Bu, 6grencilerin
ruminatif disiince déngilerini kirmalarina ve daha odakl bir sekilde 8grenmelerine yardimci olabilir. Ornegin, her
dersin basinda kisa bir farkindalik egzersizi yapilmasi, 6grencilerin zihinsel olarak derse hazirlanmalarini saglayabilir.

Egitim programlarina stres yonetimi ve duygusal dizenleme becerileri lzerine atolyeler dahil edilebilir. Bu,
ogrencilerin akademik zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Ornegin, sinav
dénemlerinde diizenli olarak stres yonetimi oturumlari diizenlemek, 6grencilerin performansini artirabilir.

Yetiskin egitimi mufredatina problem tabanl 6grenme ve vaka analizleri gibi yaklasimlar entegre edilebilir. Bu,
dgrencilerin bilgiyi farkli baglamlara uygulamalarini ve ¢éziim odakh diisiinmelerini tesvik eder. Ornegin, bir hukuk
egitimi programinda, Ogrencilere farkli yasal senaryolar sunularak, ogrendikleri bilgileri cesitli durumlara
uygulamalari istenebilir.

Bu baglamda, yetiskin egitimi programlari su stratejileri benimseyebilir:

Ruminasyonu azaltmak icin farkindalik temelli teknikler ve pozitif diisinme alistirmalari entegre etmek.

Sikintiya dayanma kapasitesini artirmak igin stres yonetimi ve duygusal diizenleme becerileri Uzerine atélyeler
diizenlemek.

Bilissel esnekligi gelistirmek icin problem tabanli 6grenme, vaka analizleri ve interdisipliner projeler gibi cesitli
ogretim yontemleri kullanmak.

Arastirma sonuglari, 2021 Kasim-Aralik aylari icinde katilimcilara sunulan 6lgeklere verilen yanitlarla ve belirtilen
zamanla sinirlidir. Yetiskin 6rneklemde yapilan bu ¢alisma, farkli yas gruplarinda tekrarlanabilir.
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