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Öz  
Stresli, zorlayıcı ve travmatik olaylar bazı bireylerin ruh sağlığını olumsuz yönde et-
kilerken; bazı bireyler ise bu tür durumların olumsuz etkilerinden hızla kurtularak 
normal hayatlarına dönebilmektedir. Literatürde bireylerin kötü yaşam olaylarının 
olumsuz etkilerinin üstesinden gelebilme yeteneği “psikolojik sağlamlık” kavramıyla 
açıklanmaktadır. Psikolojik sağlamlığın geliştirilmesi ruh sağlığının korunması açı-
sından önemli görülmekte olup, bu kavramla ilişkili faktörlerin belirlenmesi önleyici 
ve iyileştirici müdahale stratejilerinin geliştirilmesine katkı sağlayabilir. Bu çalışma-
nın amacı; iyimserlik ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide bilişsel esnekliğin 
aracılık rolünü incelemektir. Araştırmaya yaşları 21 ile 50 arasında değişen 228 kadın, 
99 erkek olmak üzere toplam 327 yetişkin katılım sağlamıştır. Araştırmanın verileri 
Yaşam Yönelimi Testi, Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği, Bilişsel Esneklik Envanteri 
ve demografik bilgi formu aracılığıyla toplanmıştır. Veriler tanımlayıcı istatistikler, 
Pearson korelasyon analizi ve regresyon temelli bootstrap teknikleri kullanılarak ana-
liz edilmiştir. Bulgular, iyimserlik ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif yönde ve 
istatistiksel olarak anlamlı düzeyde bir ilişki olduğunu ve bilişsel esnekliğin kontrol 
ve alternatifler alt boyutlarının bu ilişkide kısmi aracılık rolü üstlendiğini göstermiştir. 
Sonuç olarak iyimserlik, kişinin bilişsel esneklik becerisinin artmasını sağlayarak psi-
kolojik sağlamlığın gelişimini destekleyebilmektedir.                              
Anahtar Kelimeler: İyimserlik; Bilişsel esneklik; Psikolojik sağlamlık; Yetişkinler; 
Aracılık analizi. 
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The Relationship between Optimism and Psychological 

Resilience in Adults: The Mediating Role of Cognitive 

Flexibility 

 

Abstract  
Stressful, challenging, and traumatic events may negatively affect the 
mental health of some individuals, whereas others are able to recover 
rapidly from the adverse effects of such experiences and return to their 
normal lives. In the literature, individuals’ ability to overcome the ne-
gative effects of adverse life events is explained by the concept of psyc-
hological resilience. Enhancing psychological resilience is considered 
important for the protection of mental health, and identifying the factors 
associated with this construct may contribute to the development of pre-
ventive and intervention strategies aimed at promoting mental well-be-
ing. The purpose of this study is to investigate the mediating role of 
cognitive flexibility in relationship between optimism and psychologi-
cal resilience. A total of 327 adults (228 females, 99 males) aged 
between 21 and 50 participated in the study. Data were collected thro-
ugh the Life Orientation Test, Brief Psychological Resilience Scale, 
Cognitive Flexibility Inventory, and a demographic information form. 
For data analysis, descriptive statistics, Pearson correlation analysis and 
regression-based bootstrapping techniques were used. Findings de-
monstrated that there was a statistically significant positive correlation 
between optimism and psychological resilience. The sub-dimensions of 
cognitive flexibility (control and alternatives) had a partial mediating 
role in the relationship between optimism and psychological resilience. 
As a result, optimism may lead to an increase in psychological resi-
lience through increasing cognitive flexibility.    
Keywords: Optimism; Cognitive flexibility; Psychological resilience; 
Adults; Mediation analysis. 

Extended Summary  
Purpose  

People face numerous challenges throughout their lives, ranging from 
everyday stressors to significant traumatic events (Fletcher and Sarkar, 2013). 
A study of nearly 69,000 adults from 24 countries found that 70% of partici-
pants had experienced at least one traumatic event, while 30.5% had experien-
ced four or more traumatic events in their lifetime (Benjet et al., 2016). Among 
older adults, the rate of exposure to at least one traumatic event can be as high 
as 90% (Ogle et al., 2013). Indeed, the COVID-19 pandemic demonstrated 
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that traumatic or challenging experiences are inevitable for people of all ages. 
Given the high likelihood of traumatic experiences and their association with 
mental health problems, such as post-traumatic stress disorder (Hoppen and 
Morina, 2019; Husky et al., 2015; Tang et al., 2020), depression (Vibhakar et 
al., 2019), sleep disorders (Milanak et al., 2019), anxiety disorders (Carleton 
et al., 2019), and alcohol use disorders (Estevez-Lamorte et al., 2019), unders-
tanding the mechanisms of recovery, particularly psychological resilience, is 
essential (Denckla et al., 2020). 

Resilience is associated with personality traits that mitigate the negative 
effects of stress and facilitate adaptation (Oshio et al., 2018). Optimism is a 
personality trait that reflects an individual's positive expectations for the future 
(Carver et al., 2010; Carver and Scheier, 2014). Seligman (2011) suggests that 
optimism is key to psychological resilience. Previous studies have shown that 
increased optimism is associated with greater psychological resilience 
(Gómez-Molinero et al., 2018; Maheshwari and Jutta, 2020; Pathak and Lata, 
2018; Sabouripour et al., 2021; Segovia et al., 2012; Souri and Hasanirad, 
2011). However, the question remains as to how optimism translates into po-
sitive outcomes in different domains of life. 

Aspinwall et al. (2001) suggested that the relationship between an opti-
mistic personality and effective psychological adjustment may stem from the 
fact that optimists adopt different strategies for coping with stress compared 
to pessimists, who tend to engage more actively with stressors. This implies 
that the effect of optimism on psychological resilience may not always be di-
rect. Instead, optimism might help individuals recover from the effects of tra-
umatic events more swiftly by promoting certain thoughts or behaviors. In this 
context, cognitive flexibility, which is associated with individuals' greater use 
of active coping strategies (Asıcı and Sarı, 2021; Demirtaş, 2019; Muyan-Yı-
lık and Demir, 2020), may play a mediating role in the relationship between 
optimism and psychological resilience. Iacoviello and Charney (2020) sug-
gested that optimism alone may not be sufficient to foster psychological resi-
lience, highlighting the importance of cognitive flexibility as a complemen-
tary factor. Optimism and cognitive flexibility may work together to help in-
dividuals accept the challenges they face while maintaining the belief that they 
can withstand these difficulties. In this context, it can be hypothesized that 
optimism promotes greater cognitive flexibility, which in turn leads to higher 
levels of psychological resilience. This study investigated the mediating role 



Doç. Dr. Esra ASICI 188 

of cognitive flexibility in the relationship between optimism and psychologi-
cal resilience.  

Method  
This correlational study used a sample of 327 adults, including 228 fe-

males and 99 males, aged between 21 and 50. Participants were recruited from 
21 different cities in Türkiye. The study employed several validated instru-
ments: the Life Orientation Test (to assess optimism), the Brief Resilience 
Scale (for psychological resilience), and the Cognitive Flexibility Inventory 
(to measure cognitive flexibility). Data were collected through a self-adminis-
tered survey in a classroom setting, and the analysis was conducted using 
descriptive statistics, Pearson correlation, and regression-based bootstrapping 
techniques. Specifically, a mediation analysis was conducted using PROCESS 
Macro (Model 4) developed by Preacher and Hayes (2004), which allows for 
the testing of indirect effects through bootstrapping methods. Bootstrapping 
is a non-parametric resampling technique that estimates the indirect effects by 
creating multiple subsamples from the dataset. In this study, 5,000 bootstrap 
resamples were used to calculate confidence intervals for the indirect effects, 
making it a robust method for mediation analysis (Hayes, 2013). 

Results  
The findings showed that optimism had a statistically significant posi-

tive effect on psychological resilience (β=.31, p<.001). Additionally, cogni-
tive flexibility’s sub-dimensions, control and alternatives, partially mediated 
this relationship. Specifically, individuals with higher levels of optimism exhi-
bited greater cognitive flexibility with significant effects on both the control 
(β=.40, p<.001) and alternatives (β=.43, p<.001) dimensions, which, in turn, 
enhanced their psychological resilience. The mediation analysis confirmed 
that both sub-dimensions of cognitive flexibility contributed to this process 
with the “control” dimension having a more substantial impact (β=.16.95% CI 
[0.11, 0.21]) than the alternatives dimension (β=.03, 95% CI [0.01, 0.06]). 

Discussion  
This study provides evidence that cognitive flexibility is an important 

factor in the development of psychological resilience, particularly for indivi-
duals with optimistic dispositions. Optimists may be more adaptable to chan-
ging circumstances, allowing them to maintain better mental health in the face 
of adversity. The control dimension of cognitive flexibility, which involves 
the perception that situations can be managed, emerged as a critical factor in 
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strengthening resilience. These findings suggest that interventions aimed at 
improving cognitive flexibility, especially control-related strategies, could po-
tentially enhance resilience among individuals; however, it remains to be cla-
rified whether such improvements have the same positive effects for those 
who are less optimistic as they might for those who are more optimistic. The 
results highlight the significance of cognitive flexibility, especially its control 
aspect, as a mediator between optimism and psychological resilience. Opti-
mism alone may not be sufficient to build resilience; rather, it works synergis-
tically with cognitive flexibility to help individuals recover from adversity. 
Future research should explore additional psychological traits that contribute 
to resilience and examine the efficacy of interventions designed to foster cog-
nitive flexibility. 

Conclusion  
This study’s findings highlight the importance of cognitive flexibility, 

particularly its control aspect, as a mediator between optimism and psycholo-
gical resilience. Optimism alone may not be sufficient to build resilience; rat-
her, it works synergistically with cognitive flexibility to help individuals re-
cover from adversity. Future research should explore additional psychological 
traits that contribute to resilience and examine the effectiveness of interventi-
ons designed to promote cognitive flexibility. 

Giriş  
İnsanlar hayatları boyunca pek çok zorlukla karşı karşıya kalırlar. Bu 

zorluklar günlük hayatla ilgili stres durumlarının yanı sıra çok daha büyük 
travmatik olayları da içerebilir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Yirmi dört ülkeden 
yaklaşık 69 bin yetişkinin katılımıyla gerçekleştirilen bir araştırmanın sonuç-
ları, katılımcıların %70’inin hayatları boyunca en az bir, %30.5’inin ise dört 
ya da daha fazla travmatik olaya maruz kaldıklarını göstermiştir (Benjet ve 
ark., 2016). En az bir kez travmatik olaya maruz kalma oranı yaşlı örnekle-
minde (older adults) %90’a kadar ulaşabilmektedir (Ogle ve ark., 2013). Trav-
matik olaylara maruz kalmak travma sonrası stres bozukluğu (Hoppen ve Mo-
rina, 2019; Husky ve ark., 2015; Tang ve ark., 2020), depresyon (Vibhakar ve 
ark., 2019; Hoppen ve Morina, 2019), uyku bozuklukları (Milanak ve ark., 
2019; Lind ve ark., 2017), anksiyete bozuklukları (Carleton ve ark., 2019; Par-
cesepe ve ark., 2023) ve alkol kullanım bozuklukları (Carleton ve ark., 2019; 
Estévez-Lamorte ve ark., 2019) gibi çeşitli ruh sağlığı sorunlarının gelişimine 
yol açabilmektedir. İnsanların travmatik olaylara maruz kalma olasılığının bu 
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derece yüksek olması ve travmatik olayların olumsuz ruh sağlığı sonuçlarına 
yol açması nedeniyle, travmatik yaşantıların birey üzerindeki etkilerini belir-
leyen mekanizmaları anlamak önemlidir (Denckla ve ark., 2020).   

Stresli, zorlayıcı ya da travmatik olayların, bireylerin günlük hayattaki 
işlevselliklerini uzun süreli bozarak, olumsuz ruh sağlığı sonuçlarını ortaya 
çıkarması olası olmakla birlikte, bu durum her birey için geçerli değildir. Bazı 
bireylerin bu tür zorlukların üstesinden kısa sürede gelerek normal yaşantıla-
rını devam ettirdikleri görülebilmektedir (Doğan, 2015). Örneğin, sevdiği bir 
kişiyi kaybeden biri başlangıçtaki şok ve yas sürecinin ardından uzun yıllar 
devam eden yoğun sıkıntı, umutsuzluk ve depresyon yaşarken; aynı durum-
daki başka bir kişi birkaç ay içinde iyileşmeye, üzüntüsünü depresif belirtiler 
olmadan yaşamaya ve hatta hayatta anlam duygusu ve hayat doyumunda bir 
artış hissetmeye başlayabilir (Troy ve ark., 2023). Örnekte olduğu gibi, bazı 
bireylerin kötü yaşam olayları karşısında zihinsel ya da ruhsal bir sorun yaşa-
mamayı nasıl başardıklarına odaklanan uzmanlar, bu farklılığı “psikolojik 
sağlamlık” kavramı ile açıklamaktadır (Herrman ve ark., 2011).  

Latince “resilire” kelimesinden türetilen psikolojik sağlamlık kavramı-
nın (Fletcher ve Sarkar, 2013) tanımı konusunda bir görüş birliği olmamakla 
birlikte, tüm tanımlarda “güçlük (adversity)” ve “pozitif sonuçlar (positive 
outcomes)” öğeleri vurgulanmaktadır (Vella ve Pai, 2019). Bu bağlamda, psi-
kolojik sağlamlık; kişinin hayatında bir güçlükle karşılaşması ve bu durumu 
olumlu bir şekilde sonuçlandırmasıyla ilgilidir. Psikolojik sağlamlık, bireyin 
stresli ya da olumsuz bir yaşam olayının ardından eski haline geri dönebilme-
sini (Carver, 1998; Smith ve ark., 2008), stresli ya da kötü yaşam olaylarına 
başarılı bir şekilde uyum sağlayabilmesini (Wu ve ark., 2013), stresli durum-
larla başa çıkabilmesini ve olumsuz koşullara rağmen iyileşebilmesini (Sisto 
ve ark., 2019) ifade etmektedir. Den Hartigh ve Hill’e (2022) göre, psikolojik 
sağlamlık, bir yetenektir ve bireyin stresli durumların olumsuz etkilerine karşı 
dirençli olmasını, stresli durumun öncesine dönebilmesini ve stresli durumlar-
dan gelişip büyüyebilmesini anlatmaktadır. Psikolojik sağlamlık bireyin kar-
şılaştığı olumsuz durumların üstesinden başarıyla gelmesini sağlayan karak-
teristik niteliklerden oluşmakta (Connor ve Davidson, 2003) ve süreç içeri-
sinde değişip gelişebilmektedir (Egeland ve ark., 1993).  

Psikolojik sağlamlık ruh sağlığı açısından önemli bir koruyucu faktör-
dür (Gómez-Molinero ve ark., 2018). Psikolojik sağlamlığa sahip olan birey-
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ler potansiyel olarak travmatik bir olaya maruz kaldıklarında, duygusal ve fi-
ziksel iyi oluşlarında bozulmalar yaşasalar bile bunlar kısa sürelidir ve işlev-
selliklerini engellemez. Bu kişiler travmatik olaylara maruz kaldıklarında ki-
şisel ve sosyal sorumluluklarını yerine getirmeye devam edebilir, yeni görev 
ve deneyimleri kucaklayabilir ve psikolojik semptomlar geliştirmezler (Bo-
nanno ve ark., 2007). Dolayısıyla bireylerin travmatik yaşam olaylarının ar-
dından çok az yardım alarak ya da yardıma ihtiyaç duymadan iyileşme kapa-
sitelerinin geliştirilmesi, psikolojik sağlamlığın arttırılması ve risk faktörleri-
nin azaltılmasıyla mümkün olabilir (Manyena, 2006). Hayatı boyunca her in-
san stresli ya da travmatik olayları yaşadığından dolayı, bireylerin psikolojik 
sağlamlığının nasıl geliştirilip arttırılabileceğini anlamak, sağlıklı başa çıkma 
mekanizmalarının üretilmesi ve ruh sağlığı problemlerinin gelişiminin önlen-
mesi açısından yararlı olabilir (Wu ve ark., 2013). Bu araştırmada, psikolojik 
sağlamlığın stresin olumsuz etkilerini hafifleten ve uyumu kolaylaştıran kişi-
lik özelliklerinin sonucunda ortaya çıktığı (Oshio ve ark., 2018) görüşünden 
yola çıkılarak, psikolojik sağlamlığın belirleyicisi olarak iyimser kişilik yapı-
sına odaklanılmaktadır.  

İyimserlik, bireyin geleceğe yönelik iyi beklentilerini yansıtan bir kişi-
lik özelliğidir (Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier, 2014). İyimser birey-
ler, gelecekte kötü olaylardan ziyade iyi olayların meydana geleceğine yönelik 
inançlara sahiptirler (Segerstrom, 2007). İyimserlik, kişinin kendisini ve çev-
resini nasıl algılayacağına, yeni bilgiyi nasıl işleyeceğine ve bu bilgiyi temel 
alarak nasıl hareket etmeye karar vereceğine yön vermektedir. Dolayısıyla, 
iyimserlik bireyin dünyaya yönelik algılarını değiştirmekte, yeni durumlara 
nasıl tepki vereceğini ve uyum sağlayacağını etkilemektedir (Forgeard ve Se-
ligman, 2012). İyimser kişilik yapısı, hayatı tehdit eden durumlar ya da önemli 
hayat geçişleri gibi olaylara uyum sağlamayı ve daha iyi sonuçlar elde etmeyi 
sağlamaktadır (Aspinwall ve ark., 2001).  

İyimserlik stresli durumlar karşısında tampon etkisi (buffering effect) 
göstererek ruh sağlığını korumaya yardımcı olmaktadır (Thomas ve ark., 
2011; Lai, 2009). Olumsuz ya da travmatik yaşantılar karşısında iyimser bir 
bakış açısını sürdürmek; travmatik olayın olumsuz etkilerini azaltmakta (de-
Terte ve ark., 2014), kişiyi kaçınan davranışlar yerine aktif başa çıkma strate-
jilerini kullanmaya yönlendirmekte (Scheier ve ark., 1986), travmatik ya da 
stresli durumlara uyum sağlamayı kolaylaştırmakta (Gómez-Molinero ve ark., 
2018) ve kişiyi bu durumların olası psikopatolojik sonuçlarına karşı dirençli 
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kılmaktadır (Carver ve ark., 2010). Nitekim yapılan bir çalışmada doğal afetin 
ardından iyimser kişilik yapısının ruh sağlığı problemlerine karşı koruyucu ve 
iyileşme sürecini kolaylaştırıcı bir etkisinin olduğu saptanmıştır (Carbone ve 
Echols, 2017). Benzer şekilde Cherry ve arkadaşları (2017), çoklu felaketlerin 
ardından iyimser kişilik yapısının daha iyi ruh sağlığı göstergeleri ile ilişkili 
olduğunu tespit etmiştir. Başka bir çalışmada ise, savaş travmasının ardından, 
iyimser bireylerin daha çok büyüme kaydettikleri belirlenmiştir (Acquaye, 
2017). Dolayısıyla, iyimser bireyler çeşitli zorluklar karşısında kendilerinden 
emin ve kolay pes etmeyen bir yaklaşımı tercih ederek, işler zorlaştığında bile 
eninde sonunda başarıyı elde edecekleri inancıyla denemeye devam etme eği-
limindedir (Carver ve ark., 2010). Bu eğilimin, onların daha iyi performans 
göstermesi, hedeflere ulaşma olasılığının artması ve daha iyi ruhsal ve fiziksel 
sağlık ile ilişkilendirildiği söylenebilir (Segerstrom, 2007).  

Seligman (2011) iyimserliği psikolojik sağlamlığın anahtarı olarak gör-
mektedir. Geçmiş çalışmalar da iyimserlikte meydana gelen artışın psikolojik 
sağlamlıktaki artışla ilişkili olduğunu kanıtlamaktadır (Gómez-Molinero ve 
ark., 2018; Maheshwari ve Jutta, 2020; Pathak ve Lata, 2018; Sabouripour ve 
ark., 2021; Segovia ve ark., 2012; Souri ve Hasanirad, 2011). Ancak iyimser-
liğin çeşitli hayat alanlarında iyi sonuçlara nasıl dönüştüğü merak konusudur. 
Bu bağlamda, Aspinwall ve arkadaşları (2001), iyimser kişilik ile iyi psikolo-
jik uyum sağlama arasındaki ilişkinin, iyimserlerin stres durumlarını ele al-
mada kötümserlerden farklı yaklaşımları benimsemeleri, stres durumlarıyla 
aktif şekilde başa çıkma eğiliminde olmaları olabileceğine dikkat çekmekte-
dir. Bu düşünce, iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin her za-
man doğrudan gerçekleşmeyebileceğine işaret etmektedir. Buna göre, iyimser 
olmanın, kişileri belirli şekilde düşünme ya da davranmaya yönlendirerek 
travmatik olayların etkisinden daha kısa sürede kurtulmalarına katkı sağlıyor 
olması mümkündür. Bu bağlamda, bireylerin stresle başa çıkmada aktif stra-
tejileri daha çok kullanmaları ile ilişkili olan (Asıcı ve Sarı, 2021; Demirtaş, 
2019; Muyan-Yılık ve Demir, 2020) bilişsel esnekliğin iyimserlik ile psikolo-
jik sağlamlık arasındaki ilişkide aracı rolü oynayabileceği düşünülmektedir.  

Bilişsel esneklik; bireyin düşüncelerini değişen çevre koşullarına göre 
değiştirebilme kapasitesi (Dennis ve Vander Wal, 2010) ya da bireyin düşün-
cesini hızlı bir şekilde yeniden yapılandırılabilme yeteneği (Braem ve Egner, 
2018) olarak tanımlanabilir. Martin ve Rubin’e (1995) göre bilişsel esneklik; 
(1) kişinin herhangi bir durumda ulaşılabilir seçeneklerin ve alternatiflerin var 
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olduğuna ilişkin farkındalığı, (2) esnek olmaya ve duruma uyum sağlamaya 
yönelik istekliliği ve (3) esnek olma öz-yeterliği olmak üzere üç temel unsur-
dan oluşmaktadır. Dennis ve Vander Wal (2010) ise bilişsel esnekliğin; zor 
durumları kontrol edilebilir olarak algılama eğilimini, yaşam olayları ve insan 
davranışları için çok yönlü alternatif açıklamaların olabileceğini algılama be-
cerisini ve zor durumları çözebilmek için çok yönlü çözüm üretme yeteneğini 
içerdiğini belirtmektedir.  

Bilişsel esnekliğe sahip olan kişiler; düşünceler arasında geçiş yapabi-
lir, yeni koşullara uyum sağlayabilir ve problemleri çok yönlü stratejilerle ele 
alabilirler (Stevens, 2009). Söz konusu bireyler, durumsal koşullara bağlı ola-
rak davranışsal uyarlamalar yapılması gerektiğini kabul ederler, iletişim kur-
manın yeni yollarını denemeye, aşina olmadıkları durumlarla karşılaşmaya, 
ihtiyaçlarını karşılamak için davranışlarını uyarlamaya isteklidirler ve etkili 
davranışlar sergileme konusunda kendilerine güvenirler (Martin ve Anderson, 
1998). Bilişsel esnekliğe sahip olan kişilerin belirsizliğe tahammül etme güç-
leri daha yüksek olduğundan bu bireyler daha yapıcı şekilde düşünebilmekte 
ve zorluklarla etkili şekilde başa çıkabilmektedirler (Fu ve Chow, 2017). Di-
ğer taraftan, bilişsel esneklikten yoksunluk ise hızlı ve dürtüsel tepkiler ver-
meye, ayrıntıları gözden kaçırarak farklı seçenekleri değerlendirememeye ve 
değişime karşı direnç göstermeye yol açmaktadır (Uygur ve Asıcı, 2021). 

Geçmiş araştırmalar bilişsel esnekliğin hem iyimserlik (Demirtaş, 
2020; Gündüz, 2013) hem de psikolojik sağlamlık (Arıcı-Özcan ve ark., 2019; 
Ateş ve Sağar; 2021, 2022; Aydın-Sünbül, 2020; Erden-Çınar ve ark., 2022; 
Kara ve ark., 2023; Kaya ve ark., 2021; Mohammadkhani ve ark., 2022; Şahin 
ve Töre, 2022; Yelpaze, 2020) ile pozitif yönde ilişkili olduğunu ortaya koy-
maktadır. Iacoviello ve Charney (2020) iyimserliğin psikolojik sağlamlığı or-
taya çıkarmakta tek başına yeterli olmadığına, iyimserlik ve bilişsel esnekliğin 
bir arada çalışarak kişinin karşılaştığı zorluğu kabul etmesini ve bu zorluğa 
karşı dirençli olabileceğine yönelik inancını sürdürmesini sağlayabileceğine 
dikkat çekmektedir. Bu bağlamda, iyimserlik ile bilişsel esnekliğin birbirle-
riyle nasıl bir etkileşim içinde çalışarak psikolojik sağlamlığı ortaya çıkardı-
ğını anlamak önemlidir. İyimser kişilik yapısının bireylerin bilişsel olarak 
daha esnek davranmalarına yardımcı olduğu, bu nedenle de iyimser kişilerin 
psikolojik sağlamlığı daha çok tecrübe ettikleri düşünülebilir. Bu düşünceyle 
araştırmada, iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinde bilişsel es-
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nekliğin aracılık rolünün incelenmesi amaçlanmaktadır. TSSB açısından ye-
tişkin yaş gruplarını karşılaştıran bir çalışma genç ve orta yetişkinlikleri bi-
reylerde TSSB yaygınlığının yaşlılardan daha yüksek olduğunu göstermiştir 
(Reynolds ve ark., 2016). Ancak psikolojik sağlamlığa odaklanan geçmişteki 
pek çok çalışma yaşlılarla yürütülmüştür (örn: MacLeaod ve ark., 2016; Sar-
della ve ark., 2022; Zheng ve ark., 2020). Örneklemini yetişkinlerin oluştur-
duğu bazı çalışmalar (örn: Doğan ve Yavuz, 2020; Eser ve ark., 2023) olsa da 
bunlar psikolojik sağlamlık kavramını iyimserlik ve bilişsel esneklik açısın-
dan ele almamıştır. Dolayısıyla, psikolojik sağlamlık kavramını genç ve orta 
yetişkin bireylerden oluşan bir örneklem üzerinde araştırmanın psikolojik sağ-
lamlık literatürüne katkısı olabileceği düşünülmektedir. Araştırmanın amacı 
doğrultusunda aşağıdaki hipotezler test edilecektir:  

H1: İyimserlik, psikolojik sağlamlığı istatistiksel olarak anlamlı dü-
zeyde ve pozitif yönde yordamaktadır.  

H2: İyimserlik, bilişsel esnekliği (kontrol ve alternatifler) istatistiksel 
olarak anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordamaktadır.  

H3: Bilişsel esneklik (kontrol ve alternatifler) psikolojik sağlamlığı is-
tatistiksel olarak anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordamaktadır.  

H4: Bilişsel esneklik (kontrol ve alternatifler) iyimserliğin psikolojik 
sağlamlık üzerindeki yordayıcı etkisine aracılık etmektedir. 

Yöntem 
Araştırma Modeli  

Bu çalışma, değişkenler arasındaki doğrudan ve dolaylı ilişkileri belir-
lemeye yönelik olarak korelasyonel araştırma modelinde tasarlanmıştır. İyim-
serlik ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişki aracılık analizi kullanılarak in-
celenmiştir. Psikolojik sağlamlık bağımlı değişken, iyimserlik yordayıcı de-
ğişken, bilişsel esnekliğin alt boyutları (kontrol ve alternatifler) ise aracı de-
ğişkenlerdir.   

Katılımcılar 
Bu çalışmaya Türkiye’deki yirmi bir farklı şehirden yaşları 21 ile 50 

(M=27.78, SS=5.78) arasında değişen 228 (%70) kadın ve 99 erkek (%30) ol-
mak üzere toplam 327 yetişkin katılmıştır. 102 (%31) katılımcı evli olduğunu, 
88 (%27) katılımcı da çocuk sahibi olduğunu ifade etmiştir. Tamamı üniver-
site mezunu olan katılımcıların 138’i (%42) bir işte çalıştığını, 189’u (%58) 
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ise bir işte çalışmadığını belirtmiştir. 71 (%21.7) katılımcı ekonomik duru-
munu düşük, 239 (%73.1) katılımcı orta, 14 (%4.3) katılımcı yüksek olarak 
değerlendirirken 3 (%0.9) katılımcı bu soruya yanıt vermemiştir.  

Veri Toplama Araçları  
Bilişsel Esneklik Envanteri (BEE) 
Dennis ve Vander Wal (2010) tarafından geliştirilen ölçek kişilerin 

stresli ya da zorlayıcı yaşam olayları karşısında çok çeşitli, uyumlu, uygun ve 
dengeli düşünceler üretebilme yeteneğini ölçmeyi amaçlamaktadır. 20 mad-
deden oluşan ve 5’li likert tipine (1=Hiç uygun değil, 5=Tamamen uygun) 
dayanan ölçek kontrol ve alternatifler olmak üzere iki alt boyuttan oluşmakta-
dır. Kontrol alt boyutu; bireyin zor durumları kontrol edilebilir olarak algılama 
eğilimine; alternatifler alt boyutu ise bireyin hayattaki olayları ve insan dav-
ranışlarını açıklamada çok yönlü seçeneklerin olabileceğini algılama becerisi 
ve zor durumların üstesinden gelmek için çok yönlü çözüm stratejileri üretme 
yeteneğine odaklanmaktadır. Ölçeğin Türkçeye uyarlaması Gülüm ve Dağ 
(2012) tarafından gerçekleştirilmiştir. Türkçe ölçek formunun güvenirliğinin 
göstergesi olarak Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı ölçeğin bütünü için .90, 
kontrol alt boyutu için .85 ve alternatifler alt boyutu için .89 olarak hesaplan-
mıştır. Şimdiki çalışmada ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı sırasıyla 
.85, .80, .85 olarak bulunmuştur. Ölçekten toplam puan alınmasının yanında, 
alt boyutlar için de puan hesaplanabilmektedir. Alınan puanların artması bire-
yin bilişsel esneklik düzeyinin ve ilgili alt boyutun ölçtüğü özelliğin yüksek-
liğine işaret etmektedir.  

Yaşam Yönelimi Testi (YYT) 
Scheier ve Carver (1985) tarafından geliştirilen ölçek 12 maddeden 

oluşmakta ve 5’li likert tipine (0=Kesinlikle katılmıyorum, 4=Kesinlikle katı-
lıyorum) dayanmaktadır. Ölçek iyimser ve kötümser yaşam yönelimini değer-
lendiren maddelerin yanı sıra dört adet dolgu maddesi de içermekte olup dolgu 
maddeleri puanlamaya dahil edilmemektedir. Ölçeğin Türkçeye uyarlaması 
Aydın ve Tezer (1991) tarafından yapılmıştır. Uyarlama çalışmasında Cron-
bach alfa güvenirlik katsayısı .72 olarak bulunmuştur. Şimdiki çalışmada öl-
çeğin Cronbach alfa güvenirlik katsayısı .65 olarak hesaplanmıştır. Ölçekten 
toplam puan almak mümkün olup, alınabilecek puanlar 0 ile 32 arasında de-
ğişmektedir. Alınan puanların artması bireyin iyimser yaşam yönelimine sahip 
olduğuna, puanların azalması ise kötümser yaşam yönelimine sahip olduğuna 
işaret etmektedir. 
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Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği  
Smith ve arkadaşları (2008) tarafından geliştirilen ölçek, bireylerin güç 

durumların üstesinden gelme yeteneklerini değerlendirmek amacıyla kullanıl-
maktadır. 5’li likert tipi (1=Kesinlikle katılmıyorum, 5=Kesinlikle katılıyo-
rum) derecelendirmeye dayanan ölçek 6 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğin 
Türkçeye uyarlaması Haktanır ve arkadaşları (2016) tarafından gerçekleştiril-
miştir. Türkçe ölçek formunun Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı .86 olarak 
bulunmuştur. Şimdiki çalışmada ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik katsayısı 
.71 olarak hesaplanmıştır. Ölçekten alınabilecek puanlar 6 ile 30 arasında de-
ğişmekte olup, alınan puanın artması bireyin psikolojik sağlamlık düzeyindeki 
artışa işaret etmektedir.  

Demografik Bilgi Formu 
Katılımcıların yaş, cinsiyet, yaşadığı şehir, eğitim, çalışma, medeni du-

rum, çocuk sahibi olma durumuna ilişkin bilgiler ile ekonomik durumlarına 
ilişkin değerlendirmeleri araştırmacı tarafından hazırlanan bir demografik 
bilgi formu aracılığıyla toplanmıştır.  

Veri Toplanması ve Analizi  
Araştırmanın verileri toplanmaya başlanmadan önce Kilis 7 Aralık Üni-

versitesi Etik Kurul Başkanlığı’ndan araştırmanın etik açıdan uygun olduğuna 
ilişkin gerekli izinler alınmıştır (Toplantı tarihi: 02.03.2022, Toplantı sayısı: 
2022/2, Karar no: 04). Veriler 2022 yılı bahar döneminde üniversitede verilen 
bir sertifika programına katılan gönüllü yetişkinlerden sınıf ortamında araştır-
macı tarafından toplanmıştır. Anket formları katılımcılara dağıtılmadan önce 
araştırmanın amacı ve araştırmaya katılımın gönüllülük esasına dayandığı ko-
nusunda katılımcılara bilgi verilmiştir. Anketlerin uygulanması yaklaşık 15 
dakika sürmüştür. Veri toplama süreci üç hafta devam etmiş, bu sürenin so-
nunda araştırmaya katılmaya gönüllü olan 339 kişiye ulaşılmıştır.   

Analizlere başlanmadan önce veri seti kayıp değerler açısından incelen-
miş, 12 katılımcının anket formundaki soruların çoğunu boş bıraktığı görül-
düğünden bu katılımcılara ait veriler çıkarılmıştır. Geriye kalan 327 katılım-
cıya ait veriler için kayıp veri analizi yapılmıştır. MCAR (Missing Completely 
at Random) kayıp veri analizi (Little, 1998) sonuçları, kayıp veri oranının 
%5’ten fazla olmadığını ve kayıp değerlerin tamamen tesadüfi olduğunu gös-
termiştir (yaşam yönelimi için χ2=130.46, sd=137, p=.64; bilişsel esneklik 
için χ2 =321.66, sd=285, p=.07; psikolojik sağlamlık için χ2=14.33, sd=10, 
p=.16). Kayıp verilere değer atama işlemi için EM (expectation maximization) 
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yöntemi kullanılmıştır.  

Tek değişkenli uç değerlerin incelenmesi için ham puanlar standartlaş-
tırılmış z puanlarına dönüştürülmüş ve yapılan inceleme sonucunda tüm de-
ğerlerin -3.29 ile +3.29 sınırları arasında olduğu, yani veri setinde tek değiş-
kenli uç değer bulunmadığı görülmüştür. Çok değişkenli uç değerler Mahala-
nobis uzaklığı (χ2=17.29, sd=4, p>0.001) hesaplanarak incelenmiş ve veri se-
tinde çok değişkenli uç değer de olmadığı belirlenmiştir. Bu işlemlerin ardın-
dan analizler 327 kişilik veri seti üzerinden gerçekleştirilmiştir. Çarpıklık ve 
basıklık katsayıları (Tablo 1) veri setinin normal dağılım sergilediğini (Ta-
bachnick ve Fidell, 2013); Durbin Watson değeri (1.97) otokorelasyon prob-
leminin olmadığını (Küçüksille, 2014), değişkenler arasındaki korelasyon de-
ğerleri (.33-.58) ile VIF (1.20-1.25) ve tolerans değerleri (.80-.84) çoklu bağ-
lantı probleminin olmadığını göstermiştir (Çokluk ve ark., 2012). 

Analizlerde tanımlayıcı istatistikler, Pearson korelasyon analizi ve Pre-
acher ve Hayes’in (2004) regresyon temelli bootstrap teknikleri kullanılmıştır. 
SPSS için PROCESS Macro uygulaması Model 4 aracılığıyla yürütülen bo-
otstrap tekniğinde 5000 yeniden örnekleme kullanılmıştır. Aracı değişkenlerin 
dolaylı etkilerini ve aracılık güçlerini belirlemek için bir karşılaştırma analizi 
yürütülmüştür. Analizler SPSS 26.00 istatistik paket programı aracılıyla ger-
çekleştirilmiştir.  

Bulgular  
Araştırmada ele alınan değişkenlere ilişkin minimum maksimum değer-

ler, aritmetik ortalama, çarpıklık ve basıklık katsayıları ile değişkenler arasın-
daki korelasyonlar Tablo 1’de verilmektedir.   

Tablo 1. Tanımlayıcı İstatistikler 
Değişkenler Min.-Max. M(SH) Çarp. Basık. Korelasyonlar 

(1) (2) (3) (4)   
(1) Psikolojik Sağlamlık 7.00-30.00 19.31(4.47) .37 -.12 -     
(2) İyimserlik 3.00-32.00 18.57 (5.40) .13 -.08 .37* -     
(3) Bilişsel esneklik-Kontrol 10.00-35.00 24.05 (5.56) -.01 -.67 .58* .38* -    
(4) Bilişsel esneklik-Alternatifler 31.00-65.00 53.23 (6.74) -.40 .07 .33* .34* .33* -  
*p<.01 

Tablo 1’de görüldüğü üzere, psikolojik sağlamlık ile iyimserlik (r=.37, 
p<.01) ve bilişsel esnekliğin kontrol (r=.58, p<.01) ve alternatifler (r=.33, 
p<.01) alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde ve pozitif 
yönde ilişkiler vardır. Benzer şekilde; iyimserlik, bilişsel esnekliğin kontrol 
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(r=.38, p<.01) ve alternatifler (r=.34, p<.01) alt boyutları ile istatistiksel ola-
rak anlamlı düzeyde ve pozitif yönde ilişkilidir. Son olarak bilişsel esnekliğin 
kontrol ve alternatifler alt boyutları arasında da pozitif yönde istatistiksel ola-
rak anlamlı düzeyde korelasyon vardır (r=.33, p<.01).  

 
Şekil 1. İyimserlik ile Psikolojik Sağlamlık Arasındaki İlişkide Bilişsel Es-
nekliğin Aracılık Rolü 

Şekil 1’de görüldüğü üzere, iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerin-
deki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlıdır (βc=.31, sh=.04, t=16.53, 
p=.000). İyimserlik bilişsel esnekliğin kontrol (βa1=.40, sh=.05, t=7.50, 
p=.000) ve alternatifler (βa2=.43, sh=.07, t=6.60, p=.000) alt boyutları üze-
rinde de istatistiksel olarak anlamlı düzeyde doğrudan etkilidir. İyimserlik ve 
aracı değişkenler (kontrol ve alternatifler) eş zamanlı olarak modele dahil edil-
diğinde iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisi .31’den .12’ye düş-
müştür (βc’=.12, sh=.04, t=2.88, p=.004). Buna göre, iyimserliğin psikolojik 
sağlamlık üzerinde .12 oranında doğrudan, .19 oranında da dolaylı etkisi var-
dır. Bu dolaylı etki bilişsel esnekliğin kontrol ve alternatifler alt boyutları ara-
cılığıyla gerçekleşmektedir. Bir diğer deyişle, iyimserlik ile psikolojik sağ-
lamlık arasındaki ilişkide kontrol ve alternatifler alt boyutlarının kısmi aracılık 
rolü bulunmaktadır. Aracılık analizi sonuçları; kurulan aracılık modelinin an-
lamlı olduğunu (F(3-323)=64.10, p=.000) ve psikolojik sağlamlıktaki değişi-
min %37’sini açıkladığını göstermiştir. 
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İyimserliğin bilişsel esnekliğin kontrol ve alternatifler alt boyutları ara-
cılığıyla psikolojik sağlamlık üzerindeki dolaylı etkisine ilişkin karşılaştırma-
lar ve dolayları etki düzeyleri Tablo 2’de verilmektedir.  

Tablo 2. Dolaylı ve Doğrudan Etkilerin Karşılaştırılması  
Etkiler Nokta tahmini SH Boostrapping 95% BCa 

Confidence Interval 
En düşük En yüksek 

Toplam dolaylı etki  .1878 .0306 .1292 .2502 
Bilişsel esneklik-kontrol .1555 .0263 .1065 .2089 
Bilişsel esneklik-alternatifler .0324 .0158 .0013 .0639 
Karşılaştırmalar     
C1 (kontrol-alternatifler) .1231 .0309 .0654 .1860 

PROCESS Macro ile gerçekleştirilen aracılık analizlerinde güven ara-
lıkları (CI) sıfır değerini içermediğinde dolaylı etkilerin istatistiksel olarak an-
lamlı olduğu kabul edilmektedir (Hayes, 2013). Tablo 2’de görüldüğü üzere, 
iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki toplam dolaylı etkisi istatistiksel 
olarak anlamlıdır (nokta tahmini=.1878, sh=.0306 95% BCa CI[.1292, .2502]. 
Hipotez edilen modeldeki aracı değişkenler ayrı ayrı incelendiğinde bilişsel 
esnekliğin hem kontrol (nokta tahmini=.1555, sh=.0263 95% BCa CI [.1065, 
.2089] hem de alternatifler (nokta tahmini=.0324, sh=.0158 95% BCa CI 
[.0013, .0639] alt boyutlarının aracılık etkisinin istatistiksel olarak anlamlı ol-
duğu saptanmıştır. Aracı değişkenlerin gücünü karşılaştırmak için gerçekleş-
tirilen eşleştirilmiş karşılaştırma testi sonuçları istatistiksel olarak anlamlı bu-
lunmuştur (nokta tahmini=.1231, sh=.0309 95% BCa CI [.0654, .1860]. Buna 
göre, bilişsel esnekliğin kontrol alt boyutu (.1555) alternatifler alt boyutundan 
(.0324) daha güçlü bir etkiye sahiptir. 

Tartışma  
Stresli ya da travmatik yaşam olayları karşısında bazı bireylerin başa 

çıkma mekanizmaları yetersiz kalmakta ve çeşitli ruh sağlığı problemlerinin 
gelişimi tetiklenebilmektedir (Carleton ve ark., 2019; Estévez-Lamorte ve 
ark., 2019; Hoppen ve Morina, 2019; Husky ve ark., 2015; Lind ve ark., 2017; 
Milanak ve ark., 2019; Parcesepe ve ark., 2023; Tang ve ark., 2020; Vibhakar 
ve ark., 2019). Ancak araştırmacılar travmatik yaşantılar karşısında her bire-
yin aynı tepkileri vermediğine, bazı bireylerin herhangi bir ruh sağlığı prob-
lemi geliştirmeden bu durumun üstesinden gelebildiğine dikkat çekmekte ve 
bireyler arasındaki bu farklılığı psikolojik sağlamlık kavramı ile açıklamakta-
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dır (Doğan, 2015; Herrman ve ark., 2011; Troy ve ark., 2023). Travmatik ya-
şam olaylarının ardından bireylerin iyileşme kapasitelerinin geliştirilmesi açı-
sından psikolojik sağlamlığın nasıl geliştiğinin anlaşılması ve psikolojik sağ-
lamlığın gelişiminin desteklenmesi gerektiği vurgulanmaktadır (Manyena, 
2006; Wu ve ark., 2013). Bu bağlamda araştırmada, tampon etkisi yaklaşımı 
benimsenerek, iyimser kişilik yapısına sahip olmanın psikolojik sağlamlığın 
gelişimini nasıl etkilediği sorusuna yanıt aranmış ve iyimserliğin psikolojik 
sağlamlık üzerindeki etkisinde bilişsel esnekliğin (kontrol ve alternatifler) 
aracı rolü incelenmiştir.  

Araştırmanın ilk bulgusuna göre, iyimserliğin psikolojik sağlamlık üze-
rinde istatistiksel olarak anlamlı düzeyde ve pozitif yönde doğrudan yordayıcı 
etkisi vardır. Araştırmanın ilk hipotezini doğrulayan bu sonuç, geleceğe yöne-
lik iyi beklentiler içinde olan iyimser bireylerin (Carver ve ark., 2010; Carver 
ve Scheier, 2014), stresli ya da travmatik durumlarla karşılaştıklarında, bu du-
rumu daha sağlıklı bir şekilde yöneterek, durumun olumsuz etkilerinden kısa 
sürede kurtulup eski hallerine dönebildikleri şeklinde yorumlanabilir (Carver, 
1998; Sisto ve ark., 2019; Smith ve ark., 2008). Geçmiş araştırma bulguları 
(Gómez-Molinero ve ark., 2018; Maheshwari ve Jutta, 2020; Pathak ve Lata, 
2018; Sabouripour ve ark., 2021; Segovia ve ark., 2012; Souri ve Hasanirad, 
2011) ile paralellik gösteren bu sonuç, iyimser kişilik yapısının stresli ya da 
travmatik yaşantıların olumsuz etkilerini azaltarak (de Terte ve ark., 2014), bu 
duruma uyum sağlamayı kolaylaştırdığını (Aspinwall ve ark., 2001; Gómez-
Molinero ve ark., 2018) ve kişiyi ruh sağlığı problemlerinin gelişimine karşı 
dirençli kıldığını (Carver ve ark., 2010) doğrulamaktadır. Bir stres ya da prob-
lem durumuyla karşılaşan iyimser bireylerin, bu durumun üstesinden gelme 
konusunda kendilerine güven duymaları ve eninde sonunda başarılı olacakla-
rına inanarak ısrarla çabalamaya devam etmeleri (Carver ve ark., 2010), onla-
rın stresli durumun olumsuz etkilerine karşı dirençli olma ve stresli durumun-
dan gelişip büyüyerek çıkma yeteneklerinin (Den Hartigh ve Hill, 2022) ge-
lişmesine yardımcı olabilir. Psikolojik sağlamlığın stresin olumsuz etkilerini 
hafifletip, olumsuz durumların üstesinden başarıyla gelmeyi sağlayan ve 
uyumu kolaylaştıran kişilik özelliklerinin etkisiyle oluştuğu belirtilmektedir 
(Connor ve Davidson, 2003; Oshio ve ark., 2018). Elde edilen sonuç, iyimser-
liğin stresli ve travmatik durumlarda ruh sağlığını korumak açısından tampon 
etkisine sahip olan (Lai, 2009; Thomas ve ark., 2011) kişilik özelliklerinden 
biri olduğunu kanıtlamaktadır.  
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 Araştırma sonuçları ikinci hipotezi doğrulayarak; iyimserliğin bilişsel 
esnekliğin hem kontrol hem de alternatifler alt boyutları üzerinde istatistiksel 
olarak anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordayıcı etkisi olduğunu göstermiş-
tir. Buna göre, kişinin geleceğe yönelik olumlu beklentiler içerisinde olması 
(Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier, 2014), sahip olduğu düşünceleri çev-
resel koşullara göre değiştirme kapasitesinin (Dennis ve Vander Wal, 2010) 
artmasıyla sonuçlanmaktadır. Gelecekte kötü olaylardan ziyade iyi olayların 
meydana geleceğine yönelik inançlar (Segerstrom, 2007) bireylerin hem zor 
durumları kontrol edilebilir olarak algılama (Dennis ve Vander Wal, 2010) 
hem de alternatif yolların ve seçeneklerin varlığını fark etme (Martin ve An-
derson, 1998) becerilerinin gelişimini destekliyor görünmektedir. Elde edilen 
bu sonuç geçmiş araştırmaların bulgularını desteklemektedir (Demirtaş, 2020; 
Gündüz, 2013).  

Araştırmanın bir diğer bulgusuna göre, bilişsel esnekliğin kontrol ve al-
ternatifler alt boyutları psikolojik sağlamlığı istatistiksel olarak anlamlı dü-
zeyde ve pozitif yönde yordamaktadır. Araştırmanın üçüncü hipotezini doğ-
rulayan bu sonuca göre olayları kontrol edilebilir olarak algılama (Dennis ve 
Vander Wal, 2010) ve etrafta var olan seçenekleri fark edebilme (Martin ve 
Anderson, 1998) becerisi arttıkça kişilerin stresli ya da travmatik olaylarla 
daha kısa sürede başa çıkarak, hızlı bir iyileşme gösterdikleri söylenebilir 
(Den Hartigh ve Hill, 2022). Elde edilen bu sonuç, geçmiş araştırmaların 
(Arıcı-Özcan ve ark., 2019; Ateş ve Sağar; 2021, 2022; Aydın-Sünbül, 2020; 
Erden-Çınar ve ark., 2022; Kara ve ark., 2023; Kaya ve ark., 2021; Moham-
madkhani ve ark., 2022; Şahin ve Töre, 2022; Yelpaze, 2020) bilişsel esneklik 
ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif yönde ilişki olduğunu gösteren sonuç-
larını desteklemenin yanı sıra, bilişsel esnekliğin farklı boyutlarının psikolojik 
sağlamlık üzerindeki etkisine de ışık tutmaktadır. Nitekim kontrol (.39) ve al-
ternatifler (.08) alt boyutlarının psikolojik sağlamlık üzerindeki yordayıcı et-
kilerine bakıldığında; psikolojik sağlamlığın geliştirilmesinde olayları kontrol 
edilebilir olarak algılama eğiliminin etkisinin zor durumları açıklamaya yöne-
lik alternatif açıklamaları görme ve çok yönlü çözüm stratejileri üretebilme 
yeteneğinden daha önemli olduğu görülmektedir. 

Araştırmada son olarak, bilişsel esnekliğin kontrol ve alternatifler alt 
boyutlarının iyimserliğin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinde kısmi ara-
cılık rolü oynadığı belirlenmiştir. Bu sonuç, araştırmanın dördüncü hipotezi-
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nin de doğrulandığını göstermektedir. Aspinwall ve arkadaşları (2001), iyim-
ser ve kötümser bireylerin stres durumlarıyla başa çıkmada kullandıkları stra-
tejilerin farklı olduğunu ve bunun sonucunda iyimser bireylerin daha iyi psi-
kolojik uyum gösterebildiklerini vurgulamaktadır. Buna göre, geleceğe yöne-
lik iyi beklentiler içinde olmak (Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier, 
2014), olayları kontrol edilebilir olarak algılama (Dennis ve Vander Wal, 
2010) ve mevcut durumda var olan alternatif seçenekleri fark edebilme (Mar-
tin ve Anderson, 1998) yeteneklerinin gelişimini destekleyerek bireylerin 
daha iyi psikolojik uyum göstermelerine katkı sağlamaktadır. Bir diğer de-
yişle, iyimser kişilik yapısına sahip olan kişiler olayları kontrol etme güçleri-
nin olduğuna inandıkları ve düşüncelerini karşılaştıkları durumlara göre de-
ğiştirebilme konusunda başarılı oldukları için stresli durumların olumsuz et-
kilerinden kendilerini daha iyi koruyabilmektedirler. Aracı değişkenlerin et-
kisi karşılaştırıldığında kontrol alt boyutunun (.1555) alternatifler alt boyutuna 
(.0324) göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde ve daha güçlü aracılık rolü 
olduğu görülmüştür. Buna göre, iyimserliğin psikolojik sağlamlığı ortaya çı-
karmasında olayları kontrol edilebilir olarak algılama yeteneğinin daha kritik 
bir aracı değişken rolü üstlendiği söylenebilir. Elde edilen sonuçlar, Iacoviello 
ve Charney’in (2020) de belirttiği gibi, iyimserliğin psikolojik sağlamlığın or-
taya çıkmasında tek başına yeterli olmadığını, iyimserliğin bilişsel esnekliğin 
(özellikle de olayları kontrol edilebilir olarak algılama yeteneğinin) gelişimini 
desteklemek yoluyla kişinin karşılaştığı zorluğu kabul etmesini ve bu zorluğa 
karşı dirençli olabileceğine yönelik inancını sürdürmesini sağladığına ve böy-
lece olumlu ruh sağlığı sonuçlarını ortaya çıkardığına işaret etmektedir.  

Sınırlılıklar 
Bu araştırmadan elde edilen sonuçlar değerli olmakla birlikte, araştır-

manın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. İlk olarak araştırmaya katılan yetiş-
kinlerin büyük bir oranını (%70) kadınlar oluşturmuştur. Gelecekte cinsiyet 
açısından daha dengeli bir dağılım sergileyen örneklem grupları ile çalışmak 
daha nitelikli sonuçlar elde etmeyi sağlayabilir. İkinci olarak, araştırmada 
iyimserliği ölçmek için kullanılan Yaşam Yönelimi Ölçeği’nin Cronbach alfa 
güvenirlik katsayısı .65 olarak saptanmıştır. Sonuçlar değerlendirilirken bu 
durum göz önünde bulundurulmalıdır. Üçüncü olarak, araştırmada ele alınan 
psikolojik sağlamlık ve bilişsel esneklik kavramlarının nasıl tanımlanacağı ve 
ölçülebileceği konusunda alanyazında farklı görüşler ve ölçme araçları yer al-
maktadır. Bu nedenle gelecekte, var olan diğer ölçme araçlarının kullanılması 
konunun daha iyi anlaşılmasına yardımcı olabilir. Son olarak, bu çalışma nicel 
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olarak tasarlanmıştır. Gelecekte nitel bir araştırma yürütülerek, iyimser birey-
lerin travmatik olayların ardından nasıl düşünüp davrandıkları ve bu düşünce 
ve davranışların psikolojik sağlamlığı nasıl ortaya çıkardığı belirlenmeye ça-
lışılabilir.  

Ülkemizdeki Durum ve Müdahale Programlarına Yönelik Öneriler 
Yakın zaman önce meydana gelen toplumsal travmatik yaşantılar (13 

Mayıs 2014 Soma maden faciası, 10 Ekim 2015 Ankara Garı saldırısı, 8 Tem-
muz 2018’deki Çorlu Tren kazası, COVID-19 pandemisi ve 6 Şubat 2023 Ma-
raş depremi gibi) dikkate alındığında, Türkiye’de insanların bireysel travmatik 
yaşantıların yanı sıra toplumsal travmatik yaşantılardan da çok ciddi düzeyde 
etkilendiği anlaşılmaktadır. Bu nedenle, travmatik yaşantıların olumsuz etki-
lerinden kurtulmada önemli rolü olan psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yö-
nelik stratejilerin geliştirilmesinin Türkiye açısından kritik bir ihtiyaç olduğu 
söylenebilir. Bu bağlamda, psikolojik sağlamlığın süreç içerisinde değişip ge-
liştiği (Egeland ve ark., 1993) dikkate alınarak, psikolojik sağlamlığı arttır-
maya yönelik psikolojik müdahaleler geliştirerek uygulamak yararlı olabilir. 
Literatürde psikolojik sağlamlığı arttırmaya yönelik psikoterapötik müdahale 
örnekleri bulunmaktadır (Örn. Fava ve Tomba, 2009; Matsuno ve Israel, 
2018). Şimdiki araştırmanın sonuçları, psikolojik sağlamlığı arttırmaya yöne-
lik müdahalelerde iyimserlik ve bilişsel esnekliği geliştirmeye yönelik etkinlik 
ve uygulamalara yer vermenin önemine dikkat çekmektedir. Ayrıca, iyimser-
liğin arttırılmasında da psikolojik müdahalelerin etkili sonuçlar ortaya çıkar-
dığı bilinmektedir (Malouff ve Schutte, 2017). Dolayısıyla, iyimser kişilik ya-
pısından uzak olduğu için stresli ya da travmatik olayların ardından toparlan-
makta zorluk yaşayan bireylere yönelik müdahaleler geliştirilebilir. Bilişsel 
terapi uygulamaları bilişsel esnekliğin arttırılmasında etkili sonuçlar ortaya çı-
kardığından (Fazeli ve ark., 2015), bilişsel esneklikten yoksun bireylere yöne-
lik olarak bilişsel yönelimli bireysel ya da grup terapisi uygulamaları gerçek-
leştirmek işlevsel sonuçlar ortaya çıkabilir.  

Gelecek Araştırmalara Yönelik Öneriler 
İyimser bireylerin kötümserle karşılaştırıldığında daha iyi psikolojik 

uyum göstermelerinde aktif başa çıkma stratejilerini kullanma eğiliminde ol-
malarının etkili olduğu ileri sürülmektedir (Carver ve ark., 2010; Segerstrom, 
2007). Ayrıca bilişsel esnekliğin başa çıkma stratejilerinin kullanımıyla ilişkili 
olduğu bilinmektedir (Asıcı ve Sarı, 2021; Demirtaş, 2019; Muyan-Yılık ve 
Demir, 2020). Gelecekte, şimdiki araştırmada kurulan aracılık modeli daha da 
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geliştirilerek iyimser bireylerin artan bilişsel esneklik becerilerinin başa çıkma 
stratejilerinin kullanımını etkileme yoluyla psikolojik sağlamlığı nasıl ortaya 
çıkardığı araştırılabilir. Connor ve Davidson (2003) psikolojik sağlamlığın bi-
reyin karşılaştığı olumsuz durumların üstesinden başarıyla gelmesini sağlayan 
karakteristik niteliklerden oluştuğunu belirtmektedir. Bu çalışmada kurulan 
model, psikolojik sağlamlıktaki değişimin %37’sini açıklamıştır. Buna göre 
iyimserlik ve bilişsel esneklik dışında psikolojik sağlamlığı belirleyen pek çok 
karakteristik nitelik olabilir. Gelecekte farklı kişilik özelliklerinin ve becerile-
rinin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisini incelemek yararlı olabilir.   

Sonuç  
Sonuç olarak iyimserlik, stresin olumsuz etkilerine karşı koruyucu bir 

işleve sahiptir. Daha iyimser bir bakış açısına sahip olan bireyler, stres ve zor-
luklarla başa çıkmada daha dirençli olma eğilimindedir. Bu ilişki, bireylerin 
düşüncelerini değişen koşullara uyarlama ve çeşitli başa çıkma stratejilerini 
keşfetme yeteneği olan bilişsel esneklik ile kısmen açıklanmaktadır. Bilişsel 
esnekliğin iki alt boyutundan biri olan “kontrol” boyutu, psikolojik sağlamlık 
üzerinde daha güçlü bir etki göstermiştir. Bu tablo, zorlayıcı durumların yö-
netilebilir olduğu algısının, iyimserliğin sağlamlığı artırmada daha kritik bir 
faktör olduğunu göstermektedir. Diğer yandan “alternatifler” boyutu da an-
lamlı olsa da bu boyutun etkisinin daha zayıf olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 
Bu bulgular, bilişsel esnekliğin, özellikle iyimser olmayan bireylerde, gelişti-
rilmesi gereken bir beceri olarak önemini vurgulamaktadır. 
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