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Ozet

Yasam bireyler i¢in zaman zaman mutlu, zaman zaman ise ac1 verici olabilmektedir. i¢cerdigi
her yasam deneyimi ile birlikte bir biitiindiir. Karsimiza ¢ikan olumlu durumlarin varlig ile
birlikte, var olan, karsilasilan olumsuz durumlar da yasantimizda yer almaktadir. Maruz kalinan
sorunlar, travmatik olaylar, yasanilan giigliikler gibi var olan durumu ne olursa olsun farkindalik
ile kabul edilerek bas edilmesi psikolojik esneklik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik
esneklik; an ile esnek temas, kabul, bilissel ayrigsma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve
degerler odakli davranislarda kararlilik olmak iizere 6 bileseni icermekte, bireylerin yasamlari
boyunca i¢inde bulundugu durum, karsilastig1 giicliik, sorun ve zorluklar karsisinda kagmak
yerine kabul edilip duygu diisiince ve davraniglarin farkinda olunmasimi saglamaktadir.
Psikolojik esneklik bireylerin yasantisinda olduk¢a 6nemli bir yere olmak ile birlikte bireylere
yasantilarinda yeni bir bakis acis1i olusturmaktadir. Bu caligmada literatiiriin derlemesi
yapilarak, psikolojik esneklik {izerine genel bir gézden gecirme amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Derleme
Abstract

Life can be happy at times and painful at times for individuals. It is a whole with every life
experience it contains. Along with the positive situations we encounter, there are also existing
and encountered negative situations in our lives. Accepting and coping with awareness,
regardless of the existing situation such as problems, traumatic events, difficulties experienced,
emerges as psychological flexibility. Psychological flexibility; It includes 6 components:
flexible contact with the moment, acceptance, cognitive dissociation, contextual self, contact
with values, and determination in values-oriented behaviors. It enables individuals to be aware
of their emotions, thoughts, and behaviors rather than escaping from the situation they are in
throughout their lives, the difficulties they encounter, problems, and challenges. provides.
Psychological flexibility has a very important place in individuals' lives and creates a new
perspective in their lives. In this study, a general review on psychological flexibility was aimed
by compiling the literature.
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Yasam bireyler i¢cin zaman zaman mutlu, zaman zaman ise ac1 verici olabilmektedir.
Icerdigi her yasam deneyimi ile birlikte bir biitiindiir. Karsimiza ¢ikan olumlu durumlarin
varlig1 ile birlikte, var olan, karsilasilan olumsuz durumlar da yasantimizda yer almaktadir.
Olumlu durumlar kabul ettigimiz kadar karsilagilan olumsuz durumlar da biitiinii ile kabul
etmemiz gerekmektedir. Tam olarak bu noktada psikolojik esneklik kavrami giin yiiziine
cikmaktadir. Psikolojik esneklik bireylerin yasadigi, sorunlar, travmatik olaylar gibi durumlar
ile bas edebilmesidir. Var olan durumun ne olursa olsun kabul edilmesi ve farkinda olunmasidir
(Seyrek ve Ersanli, 2017). Bireylerin yasamlar1 boyunca i¢inde bulundugu durum, karsilastigi
giicliikk, sorun ve zorluklar karsisinda kagmak yerine kabul edilip duygu diisiince ve
davranislarin farkinda olunmasini saglamaktadir. Yasantimizda oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir
(Ocel, 2017).

Psikolojik esnekligin temeli oldugu Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) 20. yiizyil ile
birlikte siklikla karsimiza ¢ikan davranisci terapi kokenli bir terapi yaklagimi olmak ile birlikte
Iliskisel Cerceve Teorisi (ICT) ve Iliskisel Baglamsalcilik felsefesinin kuramsal temeline
dayanmaktadir. Temel noktalarindan biri farkindalik olan Kabul ve Kararlilik Terapisi bilis ve
davranis tizerine odaklanmakta akabinde diisiince ve inanctaki degisime odaklanmaktadir (Gok
ve Karaaziz, 2023).Temelinde aci veren, rahatsiz eden duygu diisiince ve deneyimlerden
kag¢inmak, bastirmak yerine temas etmek ve yer agmak diisiincesini barindirmaktadir. Bireyin
kendi kontrolii disinda kalan durumlar1 kabul etmesi ve farkinda olmasi bu dogrultuda
davraniglar sergilemesi kabul ve kararlilik terapisinin temel amacidir. Kabul ve kararlilik
terapisi aslinda kisilerin kendi dnemlerinin ve degerlerinin farkinda olarak bu ¢izgide bir yasanti
stirdiirebilmeleri i¢in psikolojik esneklik yaratmayi hedeflemektedir (Kayacan ve Bingol,
2023).

Psikolojik Esneklik

Bireyler yasamlar1 boyunca olumlu ya da olumsuz bir¢ok durum ile karsi karsiya
kalmaktadir. Yasanan he an her olay birer yasam deneyimidir. Karsi karsiya kalinan bu olumsuz
durumlarda psikolojik esneklik kavrami giin yiiziine ¢tkmaktadir (Ocel, 2017) Oldukca dnemli
olan bu kavram gilinlimiizde olduk¢a revasta olan kabul ve kararlilik terapisinin temelini
olusturmaktadir (Ozdemir ve Soysal, 2023). Psikolojik esneklik bireylerin yasantilarinda
icerisinde bulunduklar1 an ile temas igerisinde kalmasi, i¢sel veya dissal yasantisini
reddetmeyerek, ondan kagmayarak kabul etmesi ve bu farkindalik ile yasantisina devam
edebilmesidir. (Ozdemir ve Soysal, 2023). Bireylerin yasadig1, sorunlar, travmatik olaylar gibi
durumlar ile bas edebilmesi, olumlu duygular icerisinde olmas1 saglikli psikolojik ve fizyolojik
islevsellige sahip olma kapasitesidir. Bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastig1 olumsuz yasam
deneyimleri ile yilizlesmelerini ve psikolojik iyi olus halini kolaylastirmaya yarayan temel bir
noktadir. Kisacasi psikolojik esneklik bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastigi giicliik, sorun
ve zorluklar karsisinda nasil bas ettigi ile ilgili psikolojik saglik iizerinde 6nemli etkileri olan
bir kavramdir (Ocel, 2017).

Psikolojik esneklik; an ile esnek temas, kabul, bilissel ayrisma, baglamsal benlik,
degerlerle temas ve degerler odakli davraniglarda kararlilik olmak tizere 6 bileseni icermektedir.
Bu 6 bilesen bir altigen sekli ile 6zlestirilmekte ve gosterilmektedir. Psikolojik esneklik altigeni,
psikolojik esneklik modeli olarak da adlandirilmaktadir. Bahsi ge¢en bu bilesenlerden her biri
birbiri ile etkilesim kuran bir biitiindiir. Psikolojik esneklik kavraminin tam zitt1 olan bir karsiti
vardir, bu kavram ise psikolojik katiliktir. Psikolojik katilik kavrami bireylerin gecmis yasam
deneyimlerine saplanarak veya gelecek yasantilarina takintili kalarak anin farkini yitirmesi ve
kendi inan¢ ve degerleri etrafinda hareket edememesi olarak nitelendirilebilmektedir. Yani
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birey gecmis veya gelecek yasam deneyimine o kadar odaklanmis ve oraya saplanmistir ki
icinde bulundugu yasantiya yani ana odaklanamamaktadir, anin farkindaligin1 kaybetmektedir
(Ozdemir ve Soysal, 2023). Psikolojik katilik da psikolojik esneklik kavramina benzer olarak
an ile temasin kaybolmasi, degerlere temasin zayifligi ve kural glidiimliiliik, kagma, kaginma
ve diirtiisellik, kavramsal benlige baglanma, bilissel birlesme ve yasantisal kaginma olmak
iizere 6 bileseni i¢cinde bulundurmaktadir (Karakus ve Akbay, 2020).

Psikolojik esneklik diizeyinin azalmas1 klinik problemler ve yasam zorluklarina karsi
miicadele etmede, basa ¢ikmada ve bu durumlar yonetmede isleyisin aksamasina neden
olmaktadir. Akabinde bu aksamlara ile birlikte kisilerin psikolojik esneklik diizeyinin az olmasi
ve ya olmamasi psikopatolojilerin ortaya ¢ikisinda ¢ok biiyiik dl¢iide rol oynamaktadir (Aslan
ve Tiirk, 2022).

Psikolojik Esnekligin Bilesenleri
An ile Esnek Temas

An ile temas bireyin ge¢mis veya gelecege takilmadan su ana yani i¢cinde bulundugu ana
odaklanarak anin bilincinde olmas1 ve yasantisin1 bu sekilde devam ettirmesidir (Ozdemir ve
Soysal, 2023). Bireyin i¢sel ve digsal yasantinin bilincinde olmasi su an ve burada durumunu
benimsemesidir (Giilden, 2023).

Kabul

Yasantimizda olumlu veya olumsuz bircok sey deneyimleriz. Olumlu yasam
deneyimlerin yani sira olumsuz yasam deneyimleri de yer almaktadir. Kabul kavrami bireylerin
ac1, lizlintli veya sikint1 veren duygu, diisiince ve durumlarin varliginin bilincinde olmasi, bu
gibi durumlarin yasamin igerisinde var olduguna acik olmasidir. Bireyler bu gibi durumlara
kars1 ¢ikmak, savasmak yerine kabul etmesi, yasantida var olduklarin1 kabullenmesi,
gogiislemesidir (Karakus ve Akbay, 2020).

Bilissel Ayrisma

Bilissel ayrigma bireyin kendi zihnindeki olumsuz, sikint1 veren anilar, diistinceler ile
savasmak yerine bu gibi durumlardan uzaklagsmasidir. Sikinti veren, kotii durumlar ve

disiincelerin bilincinde olarak disaridan bakabilmesi degerlendirebilmesidir (Karakus ve
Akbay, 2020).

Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik bireyin duygu diisiince ve davraniglarin1 deneyimleyen benligi ile
yasam boyunca deneyimledigi deneyimleri birbirinden ayirt etmesidir (Ozdemir ve Soysal,
2023). Yani bireyin diisiincenin ve gdzlemleyen benliginin farkinda olarak, ayirt etmesini ifade
eden bir kavramdir (Karakus ve Akbay, 2020).

Degerlerle Temas

Degerler yasantimiz i¢in olduk¢a Onemlidir, yasantimizi anlamli kilmakta ve
yasantimiza yon vermektedir. Yasantimiz igerisinde sergiledigimiz her davranis degerlerimiz
dogrultusunda sekillenmektedir (Gtilden, 2023). Degerlerle temas kavrami bireyin yasantisi
icerisinde kendisi i¢in 6nemli olan deger, olay, nesne, duygu ve bunun gibi birgok dnemli seyin
bilincinde olmasi ve benimsemesidir. Bireyin biitiin bunlarin bilincinde olmas1 yasantisinda,
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kendi i¢in yol gosterici bir harita roliinii tistlenmektedir ve birey i¢in nemli olan yasamsal
sorulara cevap vermektedir (Ozdemir ve Soysal, 2023).

Degerler Odakh Davramislarda Kararhhk

Degerler odakli davranislarda kararlilik bileseni, psikolojik esneklik modeli olarak
adlandirdigimiz modelde yer alan bilesenlerden en 6nemlisi ve en temelidir. Degerler bireyler
icin olumlu durumlan icerdigi kadar olumsuz, sikinti veren durumlar1 da igermektedir fakat
bireyin bunlarin bilincinde olarak yasantisina devam etmesi degerler odakli davraniglarda
kararliliktir (Ozdemir ve Soysal, 2023).

An ile Esnek
Temas

Kabul _ Degerlerle

Temas

Biligsel Ayrisma “ X 1 / » Deger Odakh
Davranislarda

Kararhhk

Baglamsal
Benlik

Sekil 1. Psikolojik Esneklik Modeli (Karakus ve Akbay, 2020)

Tlgili Calismalar

Aslan ve Tiirk (2022) tarafindan, bilissel esneklik ve psikolojik esneklik kavramlarinin
karsilastirildigi bir derleme ¢alismasi yiiriitiilmiistiir. Iki kavram teker teker ele alinmak ile
birlikte birbirlerine benzerlikleri ve farkliliklarina odaklanilmis ve incelenmistir.

Bakalim ve Karahan (2022) tarafindan yiiriitiilen calismada yetiskinlerde sefkat korkusu
ve psikolojik esneklik {izerine ¢alisilmis olup yetigkin bireylerde sefkat korkusu ve psikolojik
esneklik arasinda iligki incelenmistir.

Cansiz vd. (2020) tarafindan sizofreni hastalarinda psikolojik tiim boyutlart ile
arastirilmis ve ele alinmistir

Kul ve Tiirk (2020) psikolojik esnekligin temeli oldugu Kabul ve Kararlilik Terapisi
iizerine yirlttiikleri derleme calismasinda psikolojik esneklik kavramini detayli olarak
incelenmis ve psikolojik esneklik kavrami tizerine odaklanilmaigtir.

Ozdemir ve Soysal (2023) beliren yetiskinlerde psikolojik esneklik: nitel bir ¢alisma
ornegi adli yirttikleri calismada beliren yetiskin donemindeki bireylerin psikolojik
diizeylerini incelemis olup psikolojik esneklik iizerine odaklanilmistir.

Seyrek ve Ersanli (2017) tarafindan {iniversite Ogrencileri ile yliriitillen c¢alismada,
iiniversite 6grencilerinde yasam anlamu ile psikolojik esneklik arasindaki iligkinin incelenmis
olup psikolojik esneklik kavrami detayli bir sekilde ele alinmistir. Arastirma sonucunda
iiniversite 6grencilerinde algiladiklart mutluluk diizeyine gore psikolojik esneklik diizeyleri ile
yagamin anlam diizeylerinin anlamli olarak yiikseldigi ve belirgin amaglara sahip olanlarin
psikolojik esneklik diizeylerinin yliksek oldugu sonucu ortaya konmustur.

Tasa ve Mutlu (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada psikolojik esneklik, kisilerarasi
reddedilme duyarlilifi ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmis olup kisilerarasi
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reddedilme ve yasam doyumu arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin anlaml
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ulubay ve Giiven (2022) Kabul ve Kararlilik Terapisi ve psikolojik esneklik ile ilgili
aragtirmalarin incelenmesi lizerine ylriittiikleri ¢alismada Tiirkiye’de Kabul ve Kararlilik
Terapisi ve psikOolojik esneklik ile ilgili ¢alismalar ele alinarak sistematik bir sekilde analiz
edilmistir.

Sonu¢ ve Oneri

Yasanan he an her olay birer yasam deneyimidir. Artik giindelik yasantimizda siklikla
duydugumuz psikolojik esneklik kavrami su anda oldukca revasta ve tercih edilen kabul ve
kararlilik terapisinin temelini olusturmaktadir (Ozdemir ve Soysal, 2023). Psikolojik esneklik
bireylerin yasantilarinda icerisinde bulunduklari an ile temas icerisinde kalmasi, i¢sel veya
digsal yasantisini reddetmemek ile birlikte ondan kagmayarak kabul etmeyi ve bu farkindalik
ile yasantiya devam edebilmesini saglamaktadir (Ozdemir ve Soysal, 2023). Bireylerin
yasadigl, sorunlar, travmatik olaylar gibi durumlar ile bas edebilmesi, olumlu duygular
icerisinde olmas1 saglikli psikolojik ve fizyolojik islevsellige sahip olma kapasitesidir.
Bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastigi olumsuz yasam deneyimleri ile ylizlesmelerini ve
psikolojik iyi olus halini kolaylastirmaya yarayan temel bir nokta olmak ile birlikte psikolojik
saglik {izerinde onemli etkileri olan bir kavramdir (Ocel, 2017).

Sonug olarak yapilan literatiir caligmalar1 Bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin
yiiksek olmasinin bireylerin yasantilarinda travmatik ve gilic yasam olaylari ile baga ¢ikma
konusunda daha etkin ve basarili olduklari, etkin basa ¢ikma stratejileri gelistirdikleri ve
kosulsuz kabulii benimsedikleri ortaya konmak ile birlikte psikolojik esneklik diizeyinin
azalmasi klinik problemler ve yasam zorluklarina kars1 miicadele etmede, basa ¢ikmada ve bu
durumlar1 yonetmede isleyisin aksamasina neden oldugunu gostermektedir. Akabinde bu
aksamlara ile birlikte kisilerin psikolojik esneklik diizeyinin az olmasi ve ya olmamasi
psikopatolojilerin ortaya ¢ikisinda ¢ok biiyiik 6l¢lide rol oynamaktadir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Arasgtirma ile ilgili yapilan literatiir ¢alismasinda psikolojik esneklik ile ilgili
caligmalarin, genele bakildiginda literatiirde ilgili konular iizerine ¢okca ¢alisma bulundugu
fakat daha benzer ve tekrarlayan bilgiler icerdigi bu nedenle literatiirde bilgi kisitlilig1 yasandig:
goriilmektedir. Bu sebep ile aslinda oldukc¢a genis ve kapsamli olan bu konu tlizerine daha farkl
ve Ozglin caligmalarin yapilmasi1 kisith kalan literatiire 6nemli Olclide katki saglayacagi
diisiiniilmekte, aragtirmacilarin bu konu tlizerine yogunlagmasi dnerilmektedir.
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