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Bu ara t rmada, yeti kin e itimindeki bireylerin zorlu ya am olaylar  kar s nda ruminatif tepki verme e ilimi, 
sorunlara ili kin s k nt ya dayan kl l k ve bili sel esneklik kapasitesinin birlikte ele al nmas  ve aralar nda bir ili kinin 
olup olmad n n de erlendirilmesi amaçlanm t r. Bunun yan nda, çe itli demografik de i kenlere göre ruminasyon, 
s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik düzeylerinin farkl la p farkl la mad na bak lm t r. Ara t rman n örneklemini, 
18 ya  üstünde 222'si kad n, 145'i erkek 367 yeti kin birey olu turmaktad r. Veri toplama a amas nda Demografik 
Bilgi Formu, Ruminatif Tepkiler Ölçe i, S k nt ya Dayanma Ölçe i ve Bili sel Esneklik Envanterinden faydalan lm t r. 
Ara t rmada kullan lan de i kenlerin birbiri ile ili kisini incelemek amac yla Pearson Momentler Çarp m  Korelasyon 
Katsay s  Analizi yap lm  olup, temel de i kenler ile demografik bilgilerin ili ki analizleri s ras nda Ba ms z örneklem t 
testi ile tek yönlü ANOVA testlerinden ve regresyon analizlerinden faydalan lm t r. Bulgulara göre; Ruminatif Tepkiler 
Ölçe i ile S k nt ya Dayanma ölçek puanlar  aras nda negatif, anlaml  ili ki vard r. S k nt ya Dayanma Ölçe i ile Bili sel 
Esneklik ölçek puanlar  aras nda pozitif ve anlaml  ili ki vard r. Ölçek puanlar n n aras nda cinsiyet ve ili ki durumu 
de i kenlerine göre anlaml  farkl l k yoktur. Bili sel Esneklik Envanteri puanlar nda e itim durumu de i kenine göre 
anlaml  farkl l k bulunmu  ancak, post hoc testleri hangi grup lehine oldu unu belirlememi tir. S k nt ya Dayanma ve 
Bili sel Esneklik ölçek puanlar n n aras nda çal ma durumu de i kenine göre anlaml  farkl l k yoktur. Buna kar n, 
çal mayanlar n ruminatif tepki verme e ilimi düzeyleri çal anlar nkinden anlaml  ekilde yüksektir. Psikolojik yard m 
alm  olanlar n ruminatif tepki verme e ilimi düzeyleri psikolojik yard m almam  olanlar nkinden anlaml  ekilde 
yüksektir. Ruminasyonun s k nt ya dayanma üzerindeki etkisinde bili sel esnekli in k smi arac  rolünün oldu u 
bulunmu tur. Son olarak bulgular, alanyaz ndaki di er çal malar göz önünde tutularak tart lm t r.
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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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Giri

Ruminasyon, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik yap lar , yeti kin e itimini anlamada ve geli tirmede kritik 
öneme sahiptir. Bu psikolojik faktörler, yeti kin bir ö rencinin e itim sürecini, ö renme deneyimini ve akademik 
ba ar s n  do rudan etkilemektedir.

Ruminasyon, s k nt l  olaylar hakk nda srarc  ve tekrarlay c  dü ünme ile karakterize edilir ve yeti kin e itiminde 
ö renme süreçlerini olumsuz yönde etkileyebilir. Örne in, bir yeti kin ö renci zor bir konu üzerinde çal rken 
sürekli ba ar s zl k korkusu ile me gul olursa, bu durum konsantrasyonunu ve bilgi i leme kapasitesini azaltabilir. 
Ara t rmalar, yüksek düzeyde ruminasyonun, bili sel esnekli in azalmas yla ili kili oldu unu göstermektedir 
(Bougherra, 2023). Yeti kin e itiminde, ruminasyonu azaltmaya yönelik stratejiler (örne in, fark ndal k temelli 
teknikler veya bili sel yeniden yap land rma), ö rencilerin daha etkili ö renmesine ve akademik zorluklarla ba a 
ç kmas na yard mc  olabilir.

S k nt ya dayanma kapasitesi, yeti kin ö rencilerin e itim sürecinde kar la t klar  zorluklar n üstesinden gelmesinde 
önemli bir rol oynar. Yeti kin e itiminde, ö renciler genellikle i , aile ve e itim sorumluluklar n  dengeleme bask s  
alt ndad r. S k nt  tolerans  yüksek olan bireyler, bu çoklu talepleri yönetmekte ve akademik görevlere 
odaklanmakta daha ba ar l d r. Çal malar, s k nt  tolerans  daha yüksek olan bireylerin stresi yönetmek ve 
zorluklara yan t olarak bili sel stratejilerini uyarlamak için daha donan ml  olduklar n  göstermi tir (Al-Zoubi, 2020). 
Yeti kin e itimi programlar nda s k nt ya dayanma becerilerini geli tirmeye yönelik modüller (örne in, stres 
yönetimi teknikleri veya duygusal düzenleme stratejileri), ö rencilerin akademik dayan kl l n  art rabilir ve e itim 
hedeflerine ula ma olas l klar n  yükseltebilir (Oishi vd., 2018).

Ya am boyunca, çözüme ula t ramayaca m z  ve üstesinden gelemeyece imizi dü ündü ümüz çok say da sorunla 
kar  kar ya kalmaktay z. Sürekli yak nd m z s k nt  hali, sorunlar m za ba l  olarak ruhsal aç dan rahats zl k veren, 
fiziksel ya da bili sel deneyimlerimize ba l  geli en olumsuz duygu durumu olarak tan mlanabilir. S k nt ya dayanma 
kapasitesi, olumsuz duygusal durumlarla ba  edebilme, bunlar  tolere etme becerisi olarak görülmektedir ve 
duygusal sorunlara kar  ruh sa l n  koruyucu etkiye sahiptir. Simons ve Gaher (2005) “bireyin olumsuz duygusal 
bir durumu ya ant lama ile ilgili beklenti ve de erlendirmelerini içeren bir üst-duygu (meta-emotion) yap s ” 
eklinde tan mlam lard r. 4 farkl  boyutu vard r: Tolere edebilme, de erlendirme-kabullenebilme, regülasyon ve 

s k nt ya odaklanma (Mall , 2019). S k nt ya dayanma düzeyi dü ük bireyler, rahats zl k verici durum ve duygular  
katlan lamaz bulurlar. Onlardan uzakla mak için uyumsuz yollara ba vurur, kaç n rlar. Kaç namamalar  halinde 
günlük ya am i levsellikleri bozulmaktad r (Ayd n, 2015).

Alan yaz nda s k nt ya dayanman n ruhsal bozukluklarda rol oynad n  gösteren çal malar mevcuttur. Travmatik 
stres belirtileri, ki ilik bozukluklar , alkol ve madde ba ml l klar  (Bahad r vd., 2019; Köro lu, 2018; Udum, 2018, 
Ketcher vd. 2021), fark ndal k, ruminasyon ve duygu tepkiselli i (Feldman vd., 2014; Slabbert vd, 2021), intihar 
dü üncesi (Kyron vd., 2021), depresyon (Lass & Winner, 2020) bunlardan baz lar d r. Bunlar n yan nda s k nt ya 
dayanma kapasitesinin, öz-yeterlik (Çutuk, 2018), ya am doyumu/anlam  (Av aro lu & Koç, 2019; Özyürek, 2021), 
Covid 19 sonras  sosyal endi e (De irmenci, 2020) ve sosyal medya rolü (Sezgin & im ek, 2019), gibi de i kenler ile 
birlikte çal ld  ara t rmalara da rastlanmaktad r. 
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Jeffries vd. (2016), s k nt  tolerans n n dört özel duygu düzenleme stratejisinin (bast rma, kaç nma, ruminasyon ve 
yeniden de erlendirme) kullan m ndaki rolünü de erlendirdikleri çal malar nda, dü ük s k nt  tolerans n n önemli 
ölçüde bast rma, kaç nma ve ruminasyon kullan m n  artt rd  sonucuna ula m lard r. Benzer ekilde, Slabbert vd. 
(2018), intihar d  kendine zarar verme davran nda s k nt ya dayanman n rolünü inceledikleri çal malar nda, 
ruminasyon ve s k nt  tolerans n n, bu davran lar n gerçekle me olas l n  tahmin etmek için etkile ime girdiklerini 
görmü lerdir. Ki i yo un duygular ya yor, duygusal ya ant lar n n sebep ve sonuçlar  hakk nda ruminatif biçimde 
dü ünüyorsa, bu ruminasyon döngüsünü k rmak için kendine zarar vermeyi seçebilir. Özellikle s k nt ya kar  dü ük 
tolerans söz konusuysa ve zarar verici davran n duygu düzenlemede etkili oldu unu dü ünmü se, ki i kendine 
zarar verme say s n  artt rabilmektedir.

Alanyaz na bak ld nda ruminasyonla ilgili çal malarda daha çok ruminasyonun depresif belirtiler, anksiyete ile 
ba lant s  gözlenmi tir (Ba aran vd., 2019; Bulut vd., 2020; Kahraman & Ötünçtemur, 2020; Y lmaz, 2015; Y lmaz 
vd., 2015; Y ld z & Eldeleklio lu, 2019; Kocab y k & Bac o lu, 2020; Starr & Davila, 2012; Hasegawa vd., 2017; 
Statrtup vd., 2013). Ertaç (2021),  farkl  obsesif inan  düzeylerindeki kat l mc larda, çocukluk ça  olumsuz 
ya ant lar , ruminasyon ve bili sel çarp tmalar puanlar  aras ndaki farkl l klar  inceledi i çal mas nda orta yüksek 
obsesif inanca sahip kat l mc lar n di er kat l mc lardan daha yüksek ruminasyon skoruna sahip oldu u sonucuna 
ula m t r.

Ruminasyon sürecinin ya am m zdaki yo un etkisi dü ünülünce birçok farkl  konuyla birlikte ara t r lmas  beklendik 
bir sonuçtur. Bu konulardan baz lar , travma ya ant s  ve Travma Sonras  Stres Bozuklu u (Yaz han &Yelbo a, 2019; 
Öcalan & Özçetin, 2020; Eker, 2016; Contractor vd., 2017; Christ vd., 2020; Mathes vd., 2020), bilinçli fark ndal k ve 
stres düzeyi (Önder & Utkan, 2018; Aktepe & Tolan, 2020; Efe, 2018), kanser deneyimi (Öcalan & Özçetin, 2020; 
Yast ba  & Karaman, 2021; Hill & Watkins, 2017), öfke (Peters vd., 2014), öz-duyarl l k ve tükenmi lik (Ülker & 
Çakar, 2019), bili sel çarp tma, benlik farkl la mas  ve affedicilik (Önal, 2014; Oral, 2016; Y ld z, 2019), psikolojik iyi 
olu , psikolojik sa laml k (Ayd n & Özcan, 2021; Öcalan & Özçetin, 2020), erken dönem uyumsuz emalar, üst 
bili ler (Demir, 2021; Y lmaz, 2016; Yaz han & Yelbo a, 2019) olarak örneklenebilir. Çal malarda genellikle benzer 
sonuçlar elde edilmi , ruminasyonun ki iyi içinde bulundu u durumu daha da olumsuz alg lamas na ve s k nt yla ba  
etme gücünün azalmas na yol açt  görülmü tür. 

Günlük ya am içinde ki iyi ruminatif tepki vermeye itecek çok say da s k nt  verici stres kayna  mevcuttur. Sorun 
ya amak ve bu sorunla mücadele etmek kaç n lmazd r. Birey, bir sorunla kar la t nda olas  neden ve çözüm 
yollar n  dü ünür. çlerinden uygun olan  harekete geçirir. Deneyimlerine ve olas l kl  dü ünme becerilerine ra men 
beklenmedik bir sonuç ortaya ç karsa bireyden beklenilen, bili sel esneklik ile bu karma adan kurtulman n yeni bir 
yolunu bulabilmesidir (Çuhadaro lu, 2013; Kömür, 2018).

Bili sel esneklik, yeti kin e itiminde etkili ö renme stratejilerinin önemli bir bile enidir. Ö rencilerin yeni bilgi veya 
zorluklarla kar la t klar nda bak  aç lar n  ve yakla mlar n  de i tirmelerine olanak tan r (Valeriaa Caretti & Marije, 
2024). Yeti kin ö renciler için bu özellikle önemlidir, çünkü genellikle önceki bilgi ve deneyimlerini yeni ö renme 
ortamlar na entegre etmeleri gerekir. Bili sel esnekli i art rmaya odaklanan e itim müdahalelerinin yaln zca 
akademik performans  de il, ayn  zamanda öz-düzenlemeye dayal  ö renme için gerekli olan üstbili sel becerileri de 
geli tirdi i gösterilmi tir (Ballouk vd., 2022). Örne in, problem tabanl  ö renme veya vaka çal malar  gibi 
yakla mlar, yeti kin ö rencilerin bili sel esnekli ini geli tirerek, karma k problemleri çözmelerine ve bilgiyi farkl  
ba lamlara uygulamalar na yard mc  olabilir (Begum, 2023).
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Yeti kin e itiminde, bu üç yap n n etkile imi özellikle önemlidir. Dü ük ruminasyon, yüksek s k nt ya dayanma 
kapasitesi ve yüksek bili sel esneklik, yeti kin ö rencilerin akademik zorluklarla daha etkili bir ekilde ba a 
ç kmalar na, stresli durumlar  daha iyi yönetmelerine ve yeni ö renme f rsatlar na daha aç k olmalar na olanak tan r. 

Ayr ca, bili sel esneklik ile ö renme stratejileri aras ndaki ili ki de önemlidir. Ara t rmalar, öz-düzenlemeye dayal  
ö renme stratejilerini kullanan ö rencilerin daha yüksek düzeyde bili sel esneklik sergileme e iliminde oldu unu ve 
bunun da daha iyi akademik performansla ili kili oldu unu göstermektedir (Tüfekçiba i & ahin, 2020). Bu durum, 
bili sel esnekli in yeti kin e itimi müfredat n n bir parças  olarak ö retilmesinin önemini vurgulamaktad r; çünkü 
bu, ö renenlerin stratejilerini uyarlamalar n  ve ö renme ç kt lar n  iyile tirmelerini sa layabilir.

Kuramc lara göre bili sel esnekli e sahip olmak olumsuzluklara kar  tolerans, yeni durumlara uyum, iç görü 
gerektirir. Bu bireyler, sorun çözme ve kayg yla ba  etme yetisine sahip, kendine güvenen, hata yapt nda kendini 
affedebilen, ili kilerinde uyumlu, sosyal yetkinli i yüksek bireylerdir (Bozkur vd., 2020).

Literatür incelendi inde bili sel esnekli in; mutluluk (As c  & kiz, 2015; Balta, 2020), sosyal yetkinlik inançlar  
(Bilgin, 2009), ya am doyumu (Küçüker, 2016), problem çözme (Bu a vd., 2018), ili ki doyumu (Toksöz &Kolburan, 
2018), stresle ba a ç kma (Demirta , 2019; Do an Laçin & Yalç n, 2019), bilinçli fark ndal k (Kaymaz & akiro lu, 
2020) ile pozitif ili ki gösterdi i bunun yan nda öfke (Özdo an vd., 2021), somatizasyon (Yatar, 2020), nevrotiklik 
(Clarke & Kiropoulos, 2021), Travma Sonras  Stres Bozuklu u belirtileri (Keith vd., 2015) ile negatif ili ki gösterdi i 
görülmektedir. Ki inin bili sel esnekli i artt kça olumsuz duygu deneyimi azalmakta, olumlu duygulan m  ve ya ad  
sorunla ba a ç kma becerisi güçlenmektedir.

Bili sel esneklik ba l ca 3 alan içermektedir: Zor durumlar  kontrol edilebilir olarak de erlendirme e ilimi, 
kar la lan durumlar ve insan davran lar n n alternatiflerinin var olabilece ini görme becerisi ve üstesinden 
gelebilmek için çe itli çözümler üretebilme becerisi (Da  & Gülüm, 2013). Bili sel esneklik sayesinde ki i, ba  etmesi 
gereken bir s k nt  durumuyla kar la t nda alternatifleri görüp uygun ba  etme mekanizmas n  kullanabilirse, 
ruhsal ve fiziksel aç dan sa l kl  davran lara yönelecek ve psikopatolojik etkiyi azaltarak iyilik haline ula acakt r. 
Birçok terapi tekni i bu bak  aç s n  bar nd rmaktad r.

Bili sel terapiye göre; ki inin duygusal zorluk ya amas , sorunla kar la lan olay, ortam ve olaylar  de erlendirme 
ekliyle ilgilidir. “Ya hep ya hiç” stili dü ünme, a r  genelleme, keyfi ç karsama gibi bili sel çarp tmalar, bireyin kat  

tutumlar n  içermektedir. Ak lc  Duygusal Davran ç  Terapi yakla m  ise; ki ilerin kendilerini ve çevrelerini 
de erlendirmelerinde ak lc , esnek ve sab rl  olduklar  tarz ile ak lc  olmayan, kat  ve katlan lmaz bak  aç s na de inir 
(Güvenç, 2019). Bili sel terapide hedeflenen yap , bili sel aç dan esnek olmak ile ili kilidir. Ki inin dü üncelerine 
ili kin a r  tepkisi, alternatifleri de erlendirmesine engel olur. Davran n n dü ünce d a vurumu oldu unu idrak 
eden ki i ise davran na neden olan duygular  bilir ve bili sel aç dan esnektir (Do an Laçin & Yalç n, 2019).

Psikolojik bozukluklar n birço unda ki inin ya ad  sorunlar, dü ünceleri ve duygular  hakk nda tekrarlay c  dü ünce 
süreçleri öne ç kmaktad r. Böyle bak ld nda ruminasyonun, ki inin dü ünce sistemlerini d sal farkl la malara 
uyarlamas n  zorla t rabilece i, ald  kararlarla ilgili özgüvenini tehdit edece i ve sonucunda bili sel esneklik 
düzeyini azaltaca  ve ki inin i levsel olmayan tepkiler verece i dü ünebilir (Gülüm & Da , 2012).
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Ya am  boyunca insanlar n kar s na say s z sorun ç kt  dü ünülürse, ki ilerin deneyimledikleri s k nt lara dayanma, 
onu idrak etme ve alternatif çözümleme becerisine ihtiyaçlar  vard r. Sorunlara ili kin ruminatif tepkiler, s k nt ya 
duyulan toleranss zl k ve zor durumlar kar s nda bili sel aç dan olup alternatif üretememe durumu, ki ide psikolojik 
ve ili kisel sorunlar n ortaya ç kmas n  kaç n lmaz k lacakt r. Bu çal ma verilerinin özellikle psikiyatrik tan l  olan 
ki ilerin tedavisinde ve hastal klara kar  önleyici çal malarda, ki inin ba  etme becerilerini tan ma ve ihtiyaç 
duydu u alanda destek hizmeti sunma aç s ndan katk  sa layaca  dü ünülmektedir.

Özetle, ruminasyon, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik aras ndaki etkile im, yeti kin e itimini anlamak ve 
geli tirmek için hayati önem ta maktad r. E itimciler, bu psikolojik yap lar  e itim çerçeveleri içinde ele alarak, 
yeti kin ö renciler aras nda dayan kl l , uyarlanabilirli i ve etkili ba a ç kma stratejilerini te vik eden daha 
destekleyici ö renme ortamlar  yaratabilirler.

Bu çal man n amac , yeti kin e itimindeki bireylerin zorlu ya am olaylar  kar s nda ruminatif tepki verme e ilimi, 
sorunlara ili kin s k nt ya dayan kl l k ve bili sel esneklik kapasitesinin birlikte ele al nmas  ve aralar nda bir ili kinin 
olup olmad n n de erlendirilmesidir. Ara t rma amac na uygun olarak u sorulara yan t aranm t r:

1. Yeti kin e itimindeki bireylerde ruminasyon, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik düzeyleri aras nda
anlaml  bir ili ki var m d r?

2. Yeti kin e itimindeki bireylerde ruminasyon, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik düzeyleri çe itli
demografik de i kenlere göre anlaml  farkl la makta m d r?

Yöntem

Ara t rman n Modeli

Ara t rma kapsam nda, yeti kin e itimindeki bireylerin ruminatif tepki e ilimi, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik 
düzeyleri ili kisi de erlendirilmi tir. Ruminasyonun s k nt ya dayanma üzerindeki etkisinde bili sel esnekli in arac  
rolü bulunup bulunmad na bak lm t r.

Örneklemden elde edilen veriler, ili kisel tarama modeliyle incelenmi tir. Genel tarama modellerinden olan ili kisel 
tarama modeli; iki veya daha fazla say da de i ken aras nda, bir arada de i imin varl n  ve/veya derecesini 
de erlendirmeyi hedefleyen bir ara t rma modelidir (Karasar, 2005).

Evren ve Örneklem

Ara t rman n örneklemini, 18 ya  üstünde 222'si kad n, 145'i erkek 367 yeti kin birey olu turmaktad r. Örneklem 
seçimi, ara t rmaya gönüllü olarak kat lma esas na dayal d r. Örneklem kapsam ndaki bireylerin ya lar  18 ile 63 
aral nda de i mektedir. Örneklemin ya  ortalamas  33,93'tür (ss = 10.188). Ara t rma örneklemine ili kin veriler 
Tablo 2'de sunulmu tur. 
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Veri Toplama Araçlar

1. Demografik Bilgi Formu:

Örneklem grubundaki yeti kinlerin, ara t rma konusuyla ilgili oldu u dü ünülen demografik bilgilerini almak 
amac yla ara t rmac  taraf ndan haz rlanm  formdur. 6 soru içermektedir. Bunlar; ki inin ya , cinsiyeti, çal ma 
durumu, medeni durumu, e itim durumu, daha önce psikolojik yard m al p almad d r. Ki i, kendisi için uygun olan 
seçene in ba nda bulunan kutucu u i aretleyecektir.

2. S k nt ya Dayanma Ölçe i (Distress Tolerance Scale - DTS)

Simons ve Gaher (2005), ölçe i s k nt ya/olumsuz duyguya dayanma kapasitesini ölçmek amac yla geli tirmi lerdir. 
Türkçe uyarlama çal mas  Sarg n vd. (2012) taraf ndan yap lm t r. Ölçek, 5'li Likert tipidir (1 tamamen kat l yorum- 
5 hiç kat lm yorum) ve 15 maddeden olu ur. Faktör analizi sonucu orijinal halinden farkl  olarak üç faktörlü 
haz rlanm t r. Öz yeterlilik alt boyutu (6,7,9. madde), ki inin deneyimlenen s k nt  ile ba a ç kmada ne ölçüde 
yeterli oldu unu; regülasyon alt boyutu (8,13,14. madde), s k nt y  düzenlemede ba a ç kma veya kaç nmay ; 
tolerans alt boyutu (1,2,3,4,5,10,11,12,15. madde) ise ki inin s k nt ya dayanma düzeyi, s k nt n n deneyimini ve 
etkilerini de erlendirmektedir. 6. Madde ters kodlanmaktad r. Ölçekten yüksek puan almak, s k nt ya dayanma 
kapasitesinin fazla oldu unu göstermektedir. Ölçe in Cronbach  de eri katsay s  .89'dur (Sarg n vd., 2012). 

3. Bili sel Esneklik Envanteri

Ölçek, Dennis ve VanderWal (2010) taraf ndan ki ilerin sorluklar kar s nda uygun alternatif çözümleri üretme 
becerilerini de erlendirmek amac yla geli tirilmi tir. 2 alt boyutu vard r ve ölçekten al nan puanlar n yükselmesi 
bili sel esnekli in de yükseldi i eklinde yorumlan r. Alternatifler alt ölçe i, kar la lan durum ve davran lar n 
alternatiflerinin var olabilece ini alg lama ve çözüm üretme becerisini; kontrol boyutu zor durumlar n kontrol 
edilebilir alg lanmas  becerisini de erlendirmektedir. 2,4,7,9,11,15,17. maddeler kontrol, di erleri alternatifler alt 
boyutundad r.  2,4,7,9,11,17. maddeler tersine puanlan r. Ölçe in Türkçe uyarlamas , Da  ve Gülüm (2012) 
taraf ndan yap lm t r ve toplam puan için Cronbach alfa de eri .89 olarak hesaplanm t r. 

4. Ruminatif Tepkiler Ölçe i (Ruminative Responses Scale)

Nolen, Hoeksema ve Morrow (1991) taraf ndan depresif duygudurumu söz konusu oldu unda görülen tepkileri 
ölçmek için olu turulan 71 maddelik Tepki Biçimleri Envanteri'nin alt ölçe inden geli tirilmi tir. Ölçe in Türkçe 
geçerlik ve güvenirlik çal mas  Neziro lu (2010) taraf ndan yap lm t r. ki alt boyutu bulunmaktad r. Ölçek 4'lü 
Likert tipindedir (1 = Hiçbir zaman, 4 = Her zaman). 22 maddelik ölçek ile yap lan analizler ile; 5 maddenin (5, 10, 
13, 15 ve 16) “gevi  getirircesine dü ünme” alt boyutunu, 5 maddenin de (7, 11, 12, 20, 21) “derinlemesine 
dü ünme” alt boyutunu temsil etti i anla lm t r. Bu ara t rmada da alt boyutlar  ifade eden 10 madde kullan lm , 
di er maddeler analiz d nda b rak lm t r. Ölçekten yüksek puan ki ilerin yüksek düzeyde ruminatif ba  etme 
tepkisi kulland klar n  kabul edilmektedir. Ölçe in toplam test tekrar korelasyon katsay s n n, .72 oldu u 
görülmü tür. Çeviri sonras  ön çal mada iç tutarl l k .89 olarak bulunmu tur. 
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Veri Toplama Süreci

Ara t rma verileri 2021 Kas m ve Aral k aylar nda, ders kapsam nda proje haz rlanmas  amac yla gerçekle tirilmi tir. 

Veriler, Google Forms üzerinden haz rlanan linkler ile sosyal medya (Facebook & Instagram), Whatsapp ve e-mail 
yoluyla internet üzerinden ve ilgili kanallar  kullanmay  tercih etmeyen bireyler için haz rlanm  bas l  ölçekler ile 
toplanm t r. Link payla m  yoluyla 302, bas l  ölçekler ile 66 adet veri elde edilmi tir.

Bilgilendirilmi  onam formu ile kat l mc lar veri gizlili i, ortalama yan tlama süresi ve ara t rmac n n ileti im bilgileri 
gibi konularda bilgilendirilmi tir. Ara t rma sürecinde kat l mc lardan hiçbir ki isel/ kurumsal bilgi talep 
edilmemi tir.

Verilerin statistiksel Analizi

Ara t rmada kat l mc lara, ara t rmac n n haz rlam  oldu u Demografik Bilgi Formu, Ruminatif Tepkiler Ölçe i, 
S k nt ya Dayanma Ölçe i ve Bili sel Esneklik Envanteri verilmi tir. Al nan verilerin analizi için SPSS program  
kullan lm t r. 

Ara t rman n örneklem verilerinin Kurtosis ve Skewness de erlerine bak ld nda da l m n normal da l m oldu u 
görülmü tür. Uç de er niteli inde 1 kat l mc  verisi de erlendirme d  b rak lm t r.

Ara t rma de i kenleri aras nda Pearson Korelasyon Analizi uygulanm t r. Ara t rma de i kenleri ile demografik 
de i kenlerin her biri için uygun analiz yap lm ; bu a amada Ba ms z örneklem t-test, tek yönlü ANOVA 
testlerinden faydalan lm t r.

Ruminasyon ve bili sel esnekli in, s k nt ya dayanma üzerindeki etkisini saptamak için basit do rusal regresyon 
analizleri ve ortak etkisini incelemek için çoklu regresyon analizi yap lm t r. Son a amada bili sel esnekli in 
modeldeki arac  rolü ara t r lm t r.

Bulgular

Tablo 1'de ara t rmada kullan lan ölçeklere ili kin betimsel istatistikler verilmi tir. Ruminatif Tepkiler Ölçe inin 
ortalamas  23,09, standart sapmas  6,448, çarp kl k de erleri ,260/,127, bas kl k de erleri -,478/,254, Cronbach 
alpha de eri ,833'dür. S k nt ya Dayanma Ölçe inin ortalamas  48,68, standart sapmas  11,441, çarp kl k de erleri 
-,400/,127, bas kl k de erleri ,059/,254'tür. Cronbach alpha de eri ,868'dir. Bili sel Esneklik Envanterinin ortalamas  
67,96, standart sapmas  8,845, çarp kl k de erleri -1,030/,127, bas kl k de erleri 1,141/,254'tür. Cronbach alpha 
de eri ,805'tir.
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Tablo 2'de ara t rma grubuna ait demografik bilgiler verilmi tir. Kat l mc  grubun % 60,5'i (222) kad n, %39,5'i (145) 
erkektir. Kat l mc lar n %67,8'i çal yor, %32,2'si çal m yordur. Kat l mc lar n %16,1'i ilkö retim, %21'i lise, %48,8'i 
üniversite, %14,2'si lisansüstü mezunudur. Kat l mc lar n %57,8'i evlidir, %15,3'ünün ili kisi vard r (sözlü, ni anl , 
flört), %27'si bekard r. Kat l mc lar n %28,6's  psikolojik yard m alm t r, %71.4'ü almam t r. Kat l mc lar n ya  
ortalamalar  33,93'tür.

Tablo 3'de ara t rmada kullan lan ölçek puanlar na ili kin korelasyon analizi verilmi tir. Buna göre Ruminatif 
Tepkiler Ölçe i ile S k nt ya Dayanma ölçek puanlar aras nda orta düzeyde, negatif, anlaml ili ki vard r (r= 
-,333; p<,01). Ruminatif Tepkiler Ölçe i ile Bili sel Esneklik ölçek puanlar aras nda dü ük düzey, negatif, anlaml 
ili ki vard r (r= -,127; p<,01). S k nt ya Dayanma Ölçe i ile Bili sel Esneklik ölçek puanlar aras nda zay f düzey, 
pozitif, anlaml ili ki vard r (r=-,296; p<,01).

9

Tablo 4'te cinsiyet de i kenine göre RTÖ, SDÖ ve BEE puanlar n n kar la t r lmas  için yap lan ba ms z örneklem 
t-test analizi sonuçlar  bulunmaktad r. Elde edilen sonuçlara göre Ruminatif Tepkiler, S k nt ya Dayanma ve Bili sel
Esneklik ölçek puanlar n n aras nda cinsiyet de i kenine göre anlaml  farkl l k yoktur (p>,05).



Tablo 5'te çal ma durumu de i kenine göre RTÖ, SDÖ ve BEE puanlar n n kar la t r lmas  için yap lm  ba ms z 
örneklem t-test analizinin sonuçlar  verilmi tir. S k nt ya Dayanma ve Bili sel Esneklik ölçek puanlar n n aras nda 
çal ma durumu göre anlaml  farkl l k yoktur (p>,05). Ruminatif Tepkiler ölçe i puanlar nda çal mayanlar lehine 
anlaml  fark oldu u görülmü tür (t=-2,562; p<,05). Bu sonuca göre, çal mayanlar n ruminatif tepki verme e ilimi 
düzeyleri çal anlar nkinden anlaml  ekilde yüksektir.

Tablo 6'da psikolojik yard m alm  olma de i kenine göre RTÖ, SDÖ ve BEE puanlar n n kar la t r lmas na ili kin 
ba ms z örneklem t-test analizi sonuçlar  verilmi tir. Buna göre S k nt ya Dayanma ve Bili sel Esneklik ölçek 
puanlar n n aras nda psikolojik yard m alm  olma de i kenine göre anlaml  farkl l k yoktur (p>,05). Ruminatif 
Tepkiler ölçe i puanlar nda psikolojik yard m alm  olma lehine anlaml  fark oldu u bulunmu tur (t=4,635; p<,05). 
Ba ka bir deyi le, psikolojik yard m alm  olanlar n ruminatif tepki verme e ilimi düzeyleri psikolojik yard m 
almam  olanlar nkinden anlaml  ekilde yüksektir.
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Tablo 7'de e itim durumuna göre ölçek puanlar n n kar la t r lmas na ili kin ANOVA analizi sonuçlar  verilmi tir. 
Bili sel Esneklik ölçe inde ANOVA analizi anlaml  fark göstermesine ra men (p<,05) post hoc testler hangi gruplar 
aras nda fark oldu unu tespit etmemi tir. Di er ölçek puanlar nda anlaml  fark yoktur (p>,05). 

Tablo.8'de ili ki durumuna göre ölçek puanlar n n kar la t r lmas na ili kin ANOVA analizi sonuçlar  
verilmi tir. Ölçek puanlar nda anlaml  fark yoktur (p>,05). Ruminasyon ve bili sel esnekli in, s k nt ya dayanma 
üzerindeki etkisini ara t rmak amac yla basit do rusal regresyon analizleri ve ortak etkisini saptamak için 
çoklu do rusal regresyon analizi yap lm t r. Son a amada bili sel esnekli in bu modeldeki arac  rolüne bak lm t r. 
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Regresyon analizinin 1. a amas nda ruminasyonun bili sel esneklik üzerindeki yorday c  etkisi incelenmi tir (a). 
Ruminasyonun ( =-.126, t= -2.441, p=.015), bili sel esnekli i  %1.6 oran nda aç klad  görülmü tür. Kurulan 
modelin istatistiksel olarak anlaml  oldu u belirlenmi tir (R=.12,  R2=.016, F:5.958, p=.015).

Regresyon analizinin 2. a amas nda ruminasyonun s k nt ya dayanma üzerindeki yorday c  etkisine bak lm t r (c). 
Ruminasyonun ( =-.333, t=-6.747, p=.000) s k nt ya dayanmay  %11.0 oran nda aç klad  görülmü tür. Kurulan 
modelin istatistiksel olarak anlaml  oldu u belirlenmi tir (R=.333, R2=.110,  F:45.533, p=.000).

Regresyon analizinin son a amas nda ruminasyon ve bili sel esnekli in, s k nt ya dayanma üzerindeki ortak 
yorday c  etkisine bak lm t r (c'). Ruminasyon ( =-.300, t=-6.262, p=.000) ve bili sel esnekli in ( =.258, t=-5.386, 
p=.000), s k nt ya dayanman n %17.6's n  aç klad  görülmü tür. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlaml  oldu u 
belirlenmi tir (R=.420, R2=.176, F:39.023, p=.000).

Arac  etkinin test edilmesi için ihtiyaç duyulan varsay mlar n ço unun kar land  belirlenmi tir. Beta katsay lar na 
bak ld nda, bili sel esneklik modele arac  de i ken olarak atand nda ruminasyonun s k nt ya dayanma üzerindeki 
etkisinde dü ü  oldu u saptanm t r. Güven aral  alt & üst s n r de er i aretlerinin ayn  yönde oldu u görülmü tür 
(LLCI=-.117, ULCI=-.007). Buna göre ruminasyonun s k nt ya dayanma üzerindeki etkisinde bili sel esnekli in k smi 
arac  rolünün oldu u bulunmu tur (Tablo 9). Regresyon analizi sonunda elde edilen model ekil 1'de yer 
almaktad r.

12



Sonuç ve Tart ma

Ara t rmayla cevap aranan ilk ara t rma sorusu “Yeti kin e itimindeki bireylerde ruminasyon, s k nt ya dayanma ve 
bili sel esneklik düzeyleri aras nda anlaml  bir ili ki var m d r?” eklindedir. Ara t rma bulgular na göre, Ruminatif 
Tepkiler Ölçe i ile S k nt ya Dayanma ölçek puanlar  aras nda negatif, anlaml  ili ki vard r. S k nt ya dayanma düzeyi 
yüksek olan ki ilerde ruminasyon e iliminin dü ük oldu u görülmü tür. Ayn  ekilde, olumsuz duygulara 
katlanamayan ki ilerin uygun olmayan düzenleme stratejilerini kullanma ihtimallerinin daha yüksek oldu unu 
gösteren çal malar mevcuttur. Magidson vd. (2013), madde kullan m  ve depresyon durumunda ya anan stresle 
ba a ç kma yöntemi olarak ruminasyona ba vurulmas  durumunu incelemi lerdir. 128 madde ba ml s yla yap lan 
çal mada, dü ük düzeyde s k nt  tolerans  olan ki ilerin, olumsuz duygulara tepki olarak ruminasyona ve depresif 
belirtilere yüksek e ilim gösterdiklerini görmü lerdir. Jeffries vd. (2016)'nin çal mas nda dü ük s k nt  tolerans  
bast rma, kaç nma ve ruminasyon kullan m n  artt rm t r. Sitnikov (2014)'un ara t rmas , t k n rcas na yeme 
bozuklu unda dü ük s k nt ya dayanma düzeyi olan kad nlarda daha yüksek düzeyde ruminasyona i aret 
etmektedir. Travma etkileri için terapi deste i alan hastalarda, ruminasyonun bireyin travman n olumsuz duygusal 
etkileriyle ba a ç kma yolu olabilece i ve TSSB belirtilerinin artarak devam edebilece i, bu durumda s k nt ya 
dayanma düzeyini yükseltecek uygulamalar n faydal  olaca  öngörülmü tür  (Erwin vd., 2018). Buna kar n, Mathes 
vd. (2020), ara t rmalar nda ruminasyonun TSSB ile ili kili olmas na ra men, s k nt ya toleranss zl n ruminasyon ile 
TSSB aras ndaki ili kide arac  rol ta mad n  görmü lerdir. Bu ara t rman n bulgular  aras nda psikolojik yard m 
alm  olanlar n ruminatif tepki verme e ilimi düzeylerinin almam  olanlar nkinden anlaml  ekilde yüksek oldu u da 
bahsi geçen çal malarla paraleldir. Ki inin ya ad  travman n a rl  kar s nda s k nt ya dayanma becerisi 
beklenen olumlu etkiyi gösteremeyebilir. TSSB ile ruminasyon aras ndaki ili ki arac dan ba ms z ekilde güçlü 
olabilir. Travma öyküsü al n rken ya ant n n zaman , ki isel farkl l klar göz önünde bulundurularak etkisi ve iddeti 
de erlendirilmelidir. Ruminasyon birçok psikopatolojide ortaya ç kar c /sürdürücü etken olarak kar m za 
ç kmaktad r. Ruminatif tepkiler, ki iyi içinde bulundu u durumu olumsuz de erlendirmeye, ba  edilemez 
alg lamas na ve onu psikolojik yard m almaya sevk edecek semptomlara ba l  olarak üzüntü, endi e, karma a 
ya amas na neden olacakt r. Ki i sürekli olumsuz duygu ve deneyimlerini dü ünecek ve yard m alma iste i 
ta yacakt r. Uygun terapi yakla m  ve teknikler seçilirken, ki ilerin s k nt ya verdikleri tepki ve ruminasyon 
e ilimleri dikkate al nmal d r.

Bu ara t rman n bir ba ka bulgusu, S k nt ya Dayanma Ölçe i ile Bili sel Esneklik ölçek puanlar  aras nda pozitif ve 
anlaml  ili ki oldu u eklindedir. S k nt ya dayanma ki inin olumsuz duygu deneyimlerine ili kin de erlendirme ve 
beklentilerini kapsayan bir meta-emosyondur (Sarg n vd., 2012). Ki inin içinde bulundu u s k nt  verici duruma kar  
dayan kl l k göstermesi, en etkili ba a ç kma stratejilerini de erlendirmesi, kullanmas , bili sel aç dan esnek olmas  
ile ilgilidir (Çaylak, 2021). Örne in; s nav kayg s  ile ilgili çal mas nda K rk k (2020), BE düzeyi yüksek ki ilerin, 
s navlar konusunda ya ad klar  sorunlara kar  esnek tutum sergileyecekleri, dolay s yla daha dü ük s nav kayg s na 
sahip olabileceklerini belirtmi tir. Ayr ca yüksek bili sel esnekli in, s nav kayg s na neden olan çe itli otomatik 
dü ünce kal plar n n geli mesini engelleyece i ve s nav kayg s na ba l  s k nt lar için koruyucu bir unsur te kil 
edebilece ini aktarm t r. Bunun yan nda BE düzeyleri yüksek olan ö renciler, daha etkili sorun çözme 
yakla mlar na sahiptirler (Bu a vd., 2018). Bili sel aç dan esnek ve s k nt ya dayanma becerisi yüksek bireyler, 
s k nt  durumunda alternatif çözümler üretebilecek böylece sahip olduklar /alg lad klar  içsel ve sosyal deste i 
sorunlar yla mücadele etmek için etkili bir ekilde kullanabileceklerdir. Bu, ki inin ruh sa l n  koruyucu ve ya ama 
etkin kat l m n  destekleyici bir beceridir. Birçok terapi yakla m  (Bili sel Davran ç  Terapi, Al c -Duygusal Davran ç  
Terapi, Mindfullness Temelli Yakla mlar vb.) fark ndal k, dayan kl l k ve alternatif/i levsel dü ünce üretebilmenin 
de erini vurgulamaktad r.
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Anayurt (2017), üniversite ö rencilerine yönelik çal mas nda bili sel esnekli in ve ruminasyonun baz  alt 
boyutlar n n birbirlerini yordad n  bulmu tur. Zor ya am ko ullar n  kontrol edilebilir bulan ö rencilerde, 
ruminasyonun derin dü ünme seviyesinin daha az oldu unu görülmü tür. Alanyaz nda bili sel esneklik ile 
ruminasyon aras nda negatif yönde ili ki oldu unu gösteren ba ka ara t rmalar da mevcuttur (Demirci & Yöyen, 
2020; Seçim, 2020; Yüksel vd., 2020). Bulgular, bu ara t rman n “Ruminatif Tepkiler Ölçe i ile Bili sel Esneklik ölçek 
puanlar  aras ndanegatif, anlaml  ili ki vard r.” sonucuyla uyumludur. Yine bu ara t rmada, ruminasyonun s k nt ya 
dayanma üzerindeki etkisinde bili sel esnekli in k smi arac  rolünün oldu u bulunmu tur. Benzer ekilde, Gabrys ve 
arkada lar  (2018) duygulara ili kin dü ük bili sel esnekli in bir alt boyu olan bili sel kontrolün yüksek düzeyde 
ruminasyonla, stres verici bir deneyimden sonra artan olumsuz duygularla ve yüksek depresyon belirtileriyle ili kili 
oldu unu görmü lerdir.

Ki iler ya ad klar  sorunlar kar s nda -bu sorunlara e lik eden psikopatolojik bir tablo bulunsun, bulunmas n olaylar  
farkl  bak  aç s yla de erlendirme ve olumsuz duygulardan s yr labilme esnekli ini gösteremediklerinde genellikle, 
uyumsuz bir ba a ç kma yöntemi olan ruminasyona teslim olmaktad rlar. Böylece sorunlar yla yüzle mek, onlarla 
mücadele etmek beklenenden zor olabilmektedir. Ki i yine sorunlar n  ba  edilmez bulma ve geri çekilme tepkisi 
gösterecektir. Aksi durumda bili sel aç dan esnek birey, olumsuz duygu ve dü üncelerle ruminatif biçimde u ra  
içinde olman n kendine verdi i zarar  görecek, engelleyecek ve olumlu ba a ç kma yöntemlerini tercih edecektir.

Ara t rma sonucunda cevap aranan ikinci ara t rma sorusu “Yeti kin e itimindeki bireylerde ruminasyon, s k nt ya 
dayanma ve bili sel esneklik düzeyleri çe itli demografik de i kenlere göre anlaml  farkl la makta m d r?” 
eklindedir. Ara t rma bulgular na göre, e itim durumuna göre bili sel esneklik puanlar  aras nda fark görülmü  

ancak, post hoc testleri farkl l n hangi grup lehine oldu unu belirlememi tir. Ayr ca, ölçek puanlar n n aras nda 
cinsiyet ve ili ki durumu de i kenlerine göre anlaml  farkl l k yoktur. Bugay & Erdur-Baker (2011) ve Efe (2018) 
çal malar nda k z ö rencilerin erkek ö rencilerden daha yüksek ruminasyon puan  elde ettiklerini görmü lerdir. 
Küçüker (2016), bili sel esneklik düzeyinin kad nlarda erkeklerden daha dü ük oldu u yönünde sonuç elde etmi tir. 
Ayd n (2015) çal mas nda s k nt ya dayanma düzeyi aç s ndan cinsiyet ve e itim durumu anlaml  farkl l k 
olu turmam lard r. Bu ara t rmaya göre, s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik ölçek puanlar n n aras nda çal ma 
durumu de i kenine göre de anlaml  farkl l k yoktur. Buna kar n, çal mayanlar n ruminatif tepki verme e ilimi 
düzeyleri çal anlar nkinden anlaml  ekilde yüksektir. Çal an ki ilerin günlük ya amdaki aktivite ve uyaran say s  
daha fazla oldu undan ruminatif u ra lar n n daha az olabilece i varsay labilir. Psikoterapi hedefleri aras nda ki inin 
ya ama etkin kat l m n n bulundu unu dü ünürsek, bu ara t rman n bulgular yla da paralel olarak, ruminatif tepki 
s kl n  azaltacak unsurlar aras nda s k nt ya dayanma ve bili sel esneklik düzeyini artt racak aktif i  ya am , üretime 
kat l m gibi u ra lar n olumlu etkisinden bahsedebiliriz. 

Bulgular m z, yüksek ruminasyon düzeylerinin dü ük bili sel esneklikle ili kili oldu unu göstermektedir. Bu sonuç, 
yeti kin e itimi ba lam nda önemli ç kar mlar sunmaktad r. Ruminasyonun azalt lmas , ö rencilerin bili sel 
esnekli ini art rarak, karma k akademik görevlerde daha iyi performans göstermelerine yard mc  olabilir. Örne in, 
bir yeti kin ö renci yeni bir programlama dilini ö renirken kar la t  zorluklara tak l p kalmak yerine (ruminasyon), 
farkl  çözüm yollar  denemeye daha aç k olabilir (bili sel esneklik). Bu, ö renme sürecini h zland rabilir ve problem 
çözme becerilerini geli tirebilir. Bununla birlikte, yeti kin ö renciler genellikle i , aile ve e itim sorumluluklar n  
dengelemek zorundad r. S k nt ya dayanma becerileri yüksek olan ö renciler, bu çoklu taleplerin yaratt  stresi 
daha iyi yönetebilir ve akademik görevlere daha fazla odaklanabilir. Örne in, zorlu bir proje üzerinde çal rken 
ya anan engellere ra men sebat etme yetene i, ba ar l  proje tamamlama oranlar n  art rabilir. Ayr ca, yüksek 
bili sel esnekli e sahip yeti kin ö rencilerin daha çe itli ö renme stratejileri kullanabilirler. Bu, yeti kin e itiminde 
adaptif ö renme yakla mlar n n önemini vurgulamaktad r. Örne in, bir i letme yönetimi kursunda, bili sel esnekli i 
yüksek ö renciler, teorik bilgiyi gerçek dünya senaryolar na daha etkili bir ekilde uygulayabilir, bu da daha derin ve 
kal c  ö renmeye yol açabilir.
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Ruminasyon, s k nt  tolerans  ve bili sel esneklik aras ndaki etkile im, yeti kin ö renme süreçlerinin karma kl n n 
alt n  çizmektedir. Örne in, s k nt  tolerans  dü ük olan bireyler ruminasyona daha yatk n olabilir, bu da bili sel 
esnekli i daha da azaltabilir ve akademik performans  engelleyebilir (Harel vd., 2023). Tersine, hedeflenen e itim 
müdahaleleri yoluyla bili sel esnekli i art rmak, ö rencilerin daha iyi ba a ç kma stratejileri geli tirmelerine 
yard mc  olabilir, böylece ruminasyonu azaltabilir ve s k nt  tolerans n  art rabilir (Al-Zoubi, 2020). Bu birbiriyle 
ba lant l  durum, yeti kin e itimine duygusal ve bili sel faktörleri ayn  anda ele alan bütüncül bir yakla m n, 
ö renciler için en faydal  sonuçlar  sa layabilece ini göstermektedir.

S n rl l klar ve Öneriler

Bu bulgular, yeti kin e itiminde psikolojik faktörlerin önemini vurgulamaktad r. Ruminasyonu azaltmak, s k nt ya 
dayanma kapasitesini art rmak ve bili sel esnekli i geli tirmek, yeti kin ö rencilerin akademik ba ar s n  ve genel 
ö renme deneyimini iyile tirebilir. Gelecekteki ara t rmalar, bu psikolojik faktörleri hedefleyen müdahalelerin 
yeti kin e itimindeki etkinli ini deneysel olarak inceleyebilir. Ayr ca, uzaktan e itim gibi farkl  ö renme 
ortamlar nda bu faktörlerin rolü de ara t r lmaya de erdir.

Yeti kin e itimi programlar na fark ndal k temelli stres azaltma (MBSR) teknikleri entegre edilebilir. Bu, ö rencilerin 
ruminatif dü ünce döngülerini k rmalar na ve daha odakl  bir ekilde ö renmelerine yard mc  olabilir. Örne in, her 
dersin ba nda k sa bir fark ndal k egzersizi yap lmas , ö rencilerin zihinsel olarak derse haz rlanmalar n  sa layabilir.

E itim programlar na stres yönetimi ve duygusal düzenleme becerileri üzerine atölyeler dahil edilebilir. Bu, 
ö rencilerin akademik zorluklarla daha etkili bir ekilde ba a ç kmalar na yard mc  olabilir. Örne in, s nav 
dönemlerinde düzenli olarak stres yönetimi oturumlar  düzenlemek, ö rencilerin performans n  art rabilir.

Yeti kin e itimi müfredat na problem tabanl  ö renme ve vaka analizleri gibi yakla mlar entegre edilebilir. Bu, 
ö rencilerin bilgiyi farkl  ba lamlara uygulamalar n  ve çözüm odakl  dü ünmelerini te vik eder. Örne in, bir hukuk 
e itimi program nda, ö rencilere farkl  yasal senaryolar sunularak, ö rendikleri bilgileri çe itli durumlara 
uygulamalar  istenebilir.

Bu ba lamda, yeti kin e itimi programlar  u stratejileri benimseyebilir:

Ruminasyonu azaltmak için fark ndal k temelli teknikler ve pozitif dü ünme al t rmalar  entegre etmek.

S k nt ya dayanma kapasitesini art rmak için stres yönetimi ve duygusal düzenleme becerileri üzerine atölyeler 
düzenlemek.

Bili sel esnekli i geli tirmek için problem tabanl  ö renme, vaka analizleri ve interdisipliner projeler gibi çe itli 
ö retim yöntemleri kullanmak.

Ara t rma sonuçlar , 2021 Kas m-Aral k aylar  içinde kat l mc lara sunulan ölçeklere verilen yan tlarla ve belirtilen 
zamanla s n rl d r. Yeti kin örneklemde yap lan bu çal ma, farkl  ya  gruplar nda tekrarlanabilir. 
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