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Oz

Stresli, zorlayici ve travmatik olaylar bazi bireylerin ruh sagligini olumsuz yonde et-
kilerken; bazi bireyler ise bu tiir durumlarin olumsuz etkilerinden hizla kurtularak
normal hayatlarma donebilmektedir. Literatiirde bireylerin kotii yasam olaylarinin
olumsuz etkilerinin iistesinden gelebilme yetenegi “psikolojik saglamlik™ kavramiyla
aciklanmaktadir. Psikolojik saglamligin gelistirilmesi ruh sagliginin korunmasi agi-
sindan dnemli goriilmekte olup, bu kavramla iligkili faktorlerin belirlenmesi dnleyici
ve iyilestirici miidahale stratejilerinin gelistirilmesine katki saglayabilir. Bu ¢alisma-
nin amaci; iyimserlik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide biligsel esnekligin
aracilik roliinii incelemektir. Arastirmaya yaslar: 21 ile 50 arasinda degisen 228 kadin,
99 erkek olmak iizere toplam 327 yetiskin katilim saglamistir. Arastirmanin verileri
Yasam Yénelimi Testi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri
ve demografik bilgi formu aracilifiyla toplanmustir. Veriler tanimlayicr istatistikler,
Pearson korelasyon analizi ve regresyon temelli bootstrap teknikleri kullanilarak ana-
liz edilmistir. Bulgular, iyimserlik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde ve
istatistiksel olarak anlaml diizeyde bir iliski oldugunu ve bilissel esnekligin kontrol
ve alternatifler alt boyutlarinin bu iligkide kismi aracilik roli iistlendigini gostermistir.
Sonug olarak iyimserlik, kisinin biligsel esneklik becerisinin artmasini saglayarak psi-
kolojik saglamligin gelisimini destekleyebilmektedir.
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Aracilik 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
(Goémez-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 (Asici and Sari, 2021; Demirtas, 2019; Muyan-Y1-
lik and Demir, 2020), may play a mediating role in the relationship between
optimism and psychological resilience. lacoviello 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
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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 Tiirkiye. 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 (f=.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
(p=.40, p<.001) and alternatives (f=.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 (5=.16.95% CI
[0.11, 0.21]) than the alternatives dimension (5=.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.

Giris

Insanlar hayatlar1 boyunca pek ¢ok zorlukla karsi karsiya kalirlar. Bu
zorluklar giinliik hayatla ilgili stres durumlarinin yani sira ¢ok daha biiyiik
travmatik olaylar1 da igerebilir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Yirmi dort iilkeden
yaklasik 69 bin yetigkinin katilimiyla gerceklestirilen bir aragtirmanin sonug-
lar1, katilimcilarin %70’inin hayatlar1 boyunca en az bir, %30.5’inin ise dort
ya da daha fazla travmatik olaya maruz kaldiklarin1 gostermistir (Benjet ve
ark., 2016). En az bir kez travmatik olaya maruz kalma orani yasli drnekle-
minde (older adults) %90’a kadar ulagabilmektedir (Ogle ve ark., 2013). Trav-
matik olaylara maruz kalmak travma sonrasi stres bozuklugu (Hoppen ve Mo-
rina, 2019; Husky ve ark., 2015; Tang ve ark., 2020), depresyon (Vibhakar ve
ark., 2019; Hoppen ve Morina, 2019), uyku bozukluklar1 (Milanak ve ark.,
2019; Lind ve ark., 2017), anksiyete bozukluklari (Carleton ve ark., 2019; Par-
cesepe ve ark., 2023) ve alkol kullanim bozukluklar1 (Carleton ve ark., 2019;
Estévez-Lamorte ve ark., 2019) gibi ¢esitli ruh sagligi sorunlarinin gelisimine
yol agabilmektedir. Insanlarin travmatik olaylara maruz kalma olasiliginin bu
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derece yiiksek olmasi ve travmatik olaylarin olumsuz ruh saglig1 sonuglarina
yol agmas1 nedeniyle, travmatik yasantilarin birey {lizerindeki etkilerini belir-
leyen mekanizmalar1 anlamak dnemlidir (Denckla ve ark., 2020).

Stresli, zorlayici ya da travmatik olaylarmn, bireylerin giinliik hayattaki
islevselliklerini uzun siireli bozarak, olumsuz ruh sagligi sonuglarimi ortaya
cikarmasi olasi olmakla birlikte, bu durum her birey i¢in gegerli degildir. Baz1
bireylerin bu tiir zorluklarin {istesinden kisa siirede gelerek normal yasantila-
rmm devam ettirdikleri goriilebilmektedir (Dogan, 2015). Ornegin, sevdigi bir
kisiyi kaybeden biri baslangigtaki sok ve yas siirecinin ardindan uzun yillar
devam eden yogun sikinti, umutsuzluk ve depresyon yasarken; ayni durum-
daki baska bir kisi birkag ay i¢inde iyilesmeye, iiziintiisiinii depresif belirtiler
olmadan yasamaya ve hatta hayatta anlam duygusu ve hayat doyumunda bir
artis hissetmeye baslayabilir (Troy ve ark., 2023). Ornekte oldugu gibi, baz1
bireylerin kotii yasam olaylar karsisinda zihinsel ya da ruhsal bir sorun yasa-
mamay1 nasil basardiklarina odaklanan uzmanlar, bu farkliligi “psikolojik
saglamlik” kavrami ile agiklamaktadir (Herrman ve ark., 2011).

Latince “resilire” kelimesinden tiiretilen psikolojik saglamlik kavrami-
nin (Fletcher ve Sarkar, 2013) tanim1 konusunda bir goriis birligi olmamakla
birlikte, tiim tamimlarda “gligliik (adversity)” ve “pozitif sonuglar (positive
outcomes)” 0geleri vurgulanmaktadir (Vella ve Pai, 2019). Bu baglamda, psi-
kolojik saglamlik; kisinin hayatinda bir giigliikle kargilasmas1 ve bu durumu
olumlu bir sekilde sonuglandirmasiyla ilgilidir. Psikolojik saglamlik, bireyin
stresli ya da olumsuz bir yasam olaymin ardindan eski haline geri donebilme-
sini (Carver, 1998; Smith ve ark., 2008), stresli ya da kotli yasam olaylarina
basaril bir sekilde uyum saglayabilmesini (Wu ve ark., 2013), stresli durum-
larla basa ¢ikabilmesini ve olumsuz kosullara ragmen iyilesebilmesini (Sisto
ve ark., 2019) ifade etmektedir. Den Hartigh ve Hill’e (2022) gore, psikolojik
saglamlik, bir yetenektir ve bireyin stresli durumlarin olumsuz etkilerine karsi
direngli olmasini, stresli durumun 6ncesine donebilmesini ve stresli durumlar-
dan gelisip biiyliyebilmesini anlatmaktadir. Psikolojik saglamlik bireyin kar-
silasti1 olumsuz durumlarin {istesinden basariyla gelmesini saglayan karak-
teristik niteliklerden olugsmakta (Connor ve Davidson, 2003) ve siire¢ igeri-
sinde degisip gelisebilmektedir (Egeland ve ark., 1993).

Psikolojik saglamlik ruh sagligi agisindan énemli bir koruyucu faktor-
diir (Gomez-Molinero ve ark., 2018). Psikolojik saglamliga sahip olan birey-
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ler potansiyel olarak travmatik bir olaya maruz kaldiklarinda, duygusal ve fi-
ziksel iyi oluslarinda bozulmalar yagasalar bile bunlar kisa siirelidir ve islev-
selliklerini engellemez. Bu kisiler travmatik olaylara maruz kaldiklarinda ki-
sisel ve sosyal sorumluluklarin yerine getirmeye devam edebilir, yeni gorev
ve deneyimleri kucaklayabilir ve psikolojik semptomlar gelistirmezler (Bo-
nanno ve ark., 2007). Dolayistyla bireylerin travmatik yasam olaylarinin ar-
dindan ¢ok az yardim alarak ya da yardima ihtiya¢ duymadan iyilesme kapa-
sitelerinin gelistirilmesi, psikolojik saglamligin arttirilmasi ve risk faktorleri-
nin azaltilmasiyla miimkiin olabilir (Manyena, 2006). Hayat1 boyunca her in-
san stresli ya da travmatik olaylar yasadigindan dolayi, bireylerin psikolojik
saglamliginin nasil gelistirilip arttirilabilecegini anlamak, saglikli basa ¢cikma
mekanizmalarinin tiretilmesi ve ruh sagligi problemlerinin geligiminin 6nlen-
mesi agisindan yararl olabilir (Wu ve ark., 2013). Bu arastirmada, psikolojik
saglamligin stresin olumsuz etkilerini hafifleten ve uyumu kolaylagtiran kigi-
lik 6zelliklerinin sonucunda ortaya ¢iktigi (Oshio ve ark., 2018) goriisiinden
yola ¢ikilarak, psikolojik saglamligin belirleyicisi olarak iyimser kisilik yapi-
sina odaklanilmaktadir.

Iyimserlik, bireyin gelecege yonelik iyi beklentilerini yansitan bir Kisi-
lik 6zelligidir (Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier, 2014). Iyimser birey-
ler, gelecekte kotii olaylardan ziyade iyi olaylarin meydana gelecegine yonelik
inanglara sahiptirler (Segerstrom, 2007). Iyimserlik, kisinin kendisini ve gev-
resini nasil algilayacagina, yeni bilgiyi nasil isleyecegine ve bu bilgiyi temel
alarak nasil hareket etmeye karar verecegine yon vermektedir. Dolayisiyla,
iyimserlik bireyin diinyaya yonelik algilarimi degistirmekte, yeni durumlara
nasil tepki verecegini ve uyum saglayacagini etkilemektedir (Forgeard ve Se-
ligman, 2012). Iyimser kisilik yapis1, hayat: tehdit eden durumlar ya da énemli
hayat gegisleri gibi olaylara uyum saglamay1 ve daha iyi sonuglar elde etmeyi
saglamaktadir (Aspinwall ve ark., 2001).

Iyimserlik stresli durumlar karsisinda tampon etkisi (buffering effect)
gostererek ruh sagligini korumaya yardimci olmaktadir (Thomas ve ark.,
2011; Lai, 2009). Olumsuz ya da travmatik yasantilar karsisinda iyimser bir
bakis acisi siirdiirmek; travmatik olayin olumsuz etkilerini azaltmakta (de-
Terte ve ark., 2014), kisiyi kagian davraniglar yerine aktif basa ¢ikma strate-
jilerini kullanmaya yonlendirmekte (Scheier ve ark., 1986), travmatik ya da
stresli durumlara uyum saglamayi kolaylastirmakta (Gomez-Molinero ve ark.,
2018) ve kisiyi bu durumlarin olasi psikopatolojik sonuglarina kars1 direngli
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kilmaktadir (Carver ve ark., 2010). Nitekim yapilan bir caligmada dogal afetin
ardindan iyimser kisilik yapisinin ruh sagligi problemlerine kars1 koruyucu ve
iyilesme siirecini kolaylastirici bir etkisinin oldugu saptanmistir (Carbone ve
Echols, 2017). Benzer sekilde Cherry ve arkadaslar1 (2017), ¢oklu felaketlerin
ardindan iyimser kisilik yapisinin daha iyi ruh sagligi gostergeleri ile iliskili
oldugunu tespit etmistir. Bagka bir calismada ise, savas travmasinin ardindan,
iyimser bireylerin daha ¢ok biiylime kaydettikleri belirlenmistir (Acquaye,
2017). Dolayisiyla, iyimser bireyler ¢esitli zorluklar karsisinda kendilerinden
emin ve kolay pes etmeyen bir yaklasimi tercih ederek, isler zorlastiginda bile
eninde sonunda basariy1 elde edecekleri inanciyla denemeye devam etme egi-
limindedir (Carver ve ark., 2010). Bu egilimin, onlarin daha iyi performans
gostermesi, hedeflere ulagsma olasiliginin artmasi ve daha iyi ruhsal ve fiziksel
saglik ile iligkilendirildigi sdylenebilir (Segerstrom, 2007).

Seligman (2011) iyimserligi psikolojik saglamligin anahtar1 olarak gor-
mektedir. Gegmis ¢aligmalar da iyimserlikte meydana gelen artigin psikolojik
saglamliktaki artigla iliskili oldugunu kanitlamaktadir (Gomez-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-
ligin ¢esitli hayat alanlarinda iyi sonuglara nasil doniistiigii merak konusudur.
Bu baglamda, Aspinwall ve arkadaslar1 (2001), iyimser kisilik ile iyi psikolo-
jik uyum saglama arasindaki iliskinin, iyimserlerin stres durumlarin ele al-
mada kotiimserlerden farkli yaklasimlar: benimsemeleri, stres durumlariyla
aktif sekilde basa ¢ikma egiliminde olmalari olabilecegine dikkat cekmekte-
dir. Bu diisiince, iyimserligin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisinin her za-
man dogrudan ger¢eklesmeyebilecegine isaret etmektedir. Buna gore, iyimser
olmanin, kisileri belirli sekilde diisiinme ya da davranmaya ydnlendirerek
travmatik olaylarin etkisinden daha kisa siirede kurtulmalarina katki sagliyor
olmasi miimkiindiir. Bu baglamda, bireylerin stresle basa ¢ikmada aktif stra-
tejileri daha ¢ok kullanmalar ile iligkili olan (Asici ve Sari, 2021; Demirtas,
2019; Muyan-Y1ilik ve Demir, 2020) biligsel esnekligin iyimserlik ile psikolo-
jik saglamlik arasindaki iligskide araci rolil oynayabilecegi diistiniilmektedir.

Bilissel esneklik; bireyin diisiincelerini degisen gevre kosullarina gore
degistirebilme kapasitesi (Dennis ve Vander Wal, 2010) ya da bireyin diisiin-
cesini hizl1 bir sekilde yeniden yapilandirilabilme yetenegi (Braem ve Egner,
2018) olarak tanimlanabilir. Martin ve Rubin’e (1995) gore biligsel esneklik;
(1) kisinin herhangi bir durumda ulasilabilir segeneklerin ve alternatiflerin var
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olduguna iliskin farkindaligi, (2) esnek olmaya ve duruma uyum saglamaya
yonelik istekliligi ve (3) esnek olma 6z-yeterligi olmak iizere {i¢ temel unsur-
dan olugmaktadir. Dennis ve Vander Wal (2010) ise bilissel esnekligin; zor
durumlar kontrol edilebilir olarak algilama egilimini, yasam olaylar1 ve insan
davraniglar i¢in ¢ok yonlii alternatif agiklamalarin olabilecegini algilama be-
cerisini ve zor durumlar ¢6zebilmek i¢in ¢ok yonlii ¢éziim iiretme yetenegini
icerdigini belirtmektedir.

Biligsel esneklige sahip olan kisiler; diisiinceler arasinda gegis yapabi-
lir, yeni kosullara uyum saglayabilir ve problemleri ¢ok yonlii stratejilerle ele
alabilirler (Stevens, 2009). S6z konusu bireyler, durumsal kosullara bagh ola-
rak davranigsal uyarlamalar yapilmasi gerektigini kabul ederler, iletisim kur-
manin yeni yollarin1 denemeye, asina olmadiklar1 durumlarla karsilagsmaya,
ihtiyaglarini karsilamak i¢in davraniglarini uyarlamaya isteklidirler ve etkili
davraniglar sergileme konusunda kendilerine giivenirler (Martin ve Anderson,
1998). Bilissel esneklige sahip olan kisilerin belirsizlige tahammiil etme giig-
leri daha yiiksek oldugundan bu bireyler daha yapici sekilde diisiinebilmekte
ve zorluklarla etkili sekilde basa ¢ikabilmektedirler (Fu ve Chow, 2017). Di-
ger taraftan, biligsel esneklikten yoksunluk ise hizli ve diirtiisel tepkiler ver-
meye, ayrintilart gozden kagirarak farkli segenekleri degerlendirememeye ve
degisime kars1 direng gostermeye yol agmaktadir (Uygur ve Asici, 2021).

Gegmis aragtirmalar biligsel esnekligin hem iyimserlik (Demirtas,
2020; Giindiiz, 2013) hem de psikolojik saglamlik (Aric1-Ozcan ve ark., 2019;
Ates ve Sagar; 2021, 2022; Aydmn-Siinbiil, 2020; Erden-Ciar ve ark., 2022;
Kara ve ark., 2023; Kaya ve ark., 2021; Mohammadkhani ve ark., 2022; Sahin
ve Tore, 2022; Yelpaze, 2020) ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koy-
maktadir. Tacoviello ve Charney (2020) iyimserligin psikolojik saglamlig1 or-
taya ¢ikarmakta tek basina yeterli olmadigina, iyimserlik ve biligsel esnekligin
bir arada galisarak kiginin karsilastigi zorlugu kabul etmesini ve bu zorluga
kars1 direngli olabilecegine yonelik inancim siirdiirmesini saglayabilecegine
dikkat ¢ekmektedir. Bu baglamda, iyimserlik ile biligsel esnekligin birbirle-
riyle nasil bir etkilesim icinde ¢alisarak psikolojik saglamlig1 ortaya ¢ikardi-
gin1 anlamak onemlidir. Iyimser kisilik yapismin bireylerin bilissel olarak
daha esnek davranmalarma yardimci oldugu, bu nedenle de iyimser kisilerin
psikolojik saglamlig1 daha ¢ok tecriibe ettikleri diisiiniilebilir. Bu diisiinceyle
arastirmada, iyimserligin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisinde biligsel es-
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nekligin aracilik roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. TSSB agisindan ye-
tigkin yas gruplarini karsilagtiran bir ¢alisma geng ve orta yetiskinlikleri bi-
reylerde TSSB yayginligimin yashilardan daha yiiksek oldugunu gostermistir
(Reynolds ve ark., 2016). Ancak psikolojik saglamliga odaklanan gecmisteki
pek ¢ok caligma yaghlarla yiiriitiilmistiir (6rn: MacLeaod ve ark., 2016; Sar-
della ve ark., 2022; Zheng ve ark., 2020). Orneklemini yetiskinlerin olustur-
dugu bazi ¢aligmalar (6rn: Dogan ve Yavuz, 2020; Eser ve ark., 2023) olsa da
bunlar psikolojik saglamlik kavramim iyimserlik ve biligsel esneklik agisin-
dan ele almamistir. Dolayisiyla, psikolojik saglamlik kavramini geng ve orta
yetiskin bireylerden olusan bir 6rneklem iizerinde aragtirmanin psikolojik sag-
lamlik literatiiriine katkisi olabilecegi diisliniilmektedir. Arastirmanin amact
dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilecektir:

H1: Iyimserlik, psikolojik saglamlig1 istatistiksel olarak anlamli dii-
zeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.

H2: Iyimserlik, bilissel esnekligi (kontrol ve alternatifler) istatistiksel
olarak anlaml diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.

H3: Biligsel esneklik (kontrol ve alternatifler) psikolojik saglamligr is-
tatistiksel olarak anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.

H4: Biligsel esneklik (kontrol ve alternatifler) iyimserligin psikolojik
saglamlik iizerindeki yordayici etkisine aracilik etmektedir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu ¢aligma, degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl iligkileri belir-
lemeye yonelik olarak korelasyonel arastirma modelinde tasarlanmistir. Iyim-
serlik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski aracilik analizi kullanilarak in-
celenmistir. Psikolojik saglamlik bagimli degisken, iyimserlik yordayici de-
gisken, bilissel esnekligin alt boyutlar1 (kontrol ve alternatifler) ise araci de-
giskenlerdir.

Katihmeilar

Bu calismaya Tiirkiye’deki yirmi bir farkli sehirden yaslar1 21 ile 50
(M=27.78, S§=5.78) arasinda degisen 228 (%70) kadin ve 99 erkek (%30) ol-
mak iizere toplam 327 yetiskin katilmistir. 102 (%3 1) katilimci evli oldugunu,
88 (%27) katilimc1 da ¢ocuk sahibi oldugunu ifade etmistir. Tamamu {iniver-
site mezunu olan katilimecilarin 138’1 (%42) bir iste calistigini, 189°u (%58)
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ise bir iste ¢calismadigini belirtmistir. 71 (%21.7) katilmci ekonomik duru-
munu diistik, 239 (%73.1) katilimcr orta, 14 (%4.3) katilimci yiiksek olarak
degerlendirirken 3 (%0.9) katilimci bu soruya yanit vermemistir.

Veri Toplama Araclan

Biligsel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilen 6lgek kisilerin
stresli ya da zorlayici yasam olaylar1 karsisinda gok ¢esitli, uyumlu, uygun ve
dengeli diisiinceler iiretebilme yetenegini dlgmeyi amaglamaktadir. 20 mad-
deden olusan ve 5°1i likert tipine (/=Hi¢ uygun degil, 5=Tamamen uygun)
dayanan 6l¢ek kontrol ve alternatifler olmak iizere iki alt boyuttan olusmakta-
dir. Kontrol alt boyutu; bireyin zor durumlar1 kontrol edilebilir olarak algilama
egilimine; alternatifler alt boyutu ise bireyin hayattaki olaylar1 ve insan dav-
raniglarin1 agiklamada ¢ok yonlii segeneklerin olabilecegini algilama becerisi
ve zor durumlarin iistesinden gelmek i¢in ¢ok yonlii ¢ozlim stratejileri {iretme
yetenegine odaklanmaktadir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Giilim ve Dag
(2012) tarafindan gergeklestirilmistir. Tiirkge 6l¢ek formunun giivenirliginin
gostergesi olarak Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi 6lgegin biitiinii i¢in .90,
kontrol alt boyutu i¢in .85 ve alternatifler alt boyutu icin .89 olarak hesaplan-
mistir. Simdiki ¢aligmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi sirasiyla
.85, .80, .85 olarak bulunmustur. Olgekten toplam puan alimmasmin yaninda,
alt boyutlar i¢in de puan hesaplanabilmektedir. Alinan puanlarin artmasi bire-
yin biligsel esneklik diizeyinin ve ilgili alt boyutun Slctiigii 6zelligin yliksek-
ligine isaret etmektedir.

Yasam Yonelimi Testi (YYT)

Scheier ve Carver (1985) tarafindan gelistirilen Slgek 12 maddeden
olusmakta ve 5°1i likert tipine (0=Kesinlikle katilmiyorum, 4=Kesinlikle kati-
liyorum) dayanmaktadir. Olgek iyimser ve kétiimser yasam ydnelimini deger-
lendiren maddelerin yani sira dort adet dolgu maddesi de igermekte olup dolgu
maddeleri puanlamaya dahil edilmemektedir. Olcegin Tiirkceye uyarlamasi
Aydm ve Tezer (1991) tarafindan yapilmistir. Uyarlama ¢alismasinda Cron-
bach alfa giivenirlik katsayis1 .72 olarak bulunmustur. Simdiki ¢aligmada 6l-
¢egin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .65 olarak hesaplanmistir. Olcekten
toplam puan almak miimkiin olup, alinabilecek puanlar 0 ile 32 arasinda de-
gismektedir. Alinan puanlarin artmasi bireyin iyimser yasam yonelimine sahip
olduguna, puanlarin azalmasi ise kotiimser yasam yonelimine sahip olduguna
isaret etmektedir.
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Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

Smith ve arkadaglar1 (2008) tarafindan gelistirilen 6l¢ek, bireylerin giic
durumlarin iistesinden gelme yeteneklerini degerlendirmek amaciyla kullanil-
maktadir. 5°1i likert tipi (/=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyo-
rum) derecelendirmeye dayanan dlcek 6 maddeden olusmaktadir. Olgegin
Tiirk¢eye uyarlamasi Haktanir ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gerceklestiril-
migtir. Tiirk¢e 6lgek formunun Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .86 olarak
bulunmustur. Simdiki ¢alismada dl¢egin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi
.71 olarak hesaplanmistir. Olgekten alinabilecek puanlar 6 ile 30 arasinda de-
gismekte olup, alman puanin artmasi bireyin psikolojik saglamlik diizeyindeki
artisa isaret etmektedir.

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, yasadigi sehir, egitim, ¢alisma, medeni du-
rum, ¢ocuk sahibi olma durumuna iliskin bilgiler ile ekonomik durumlarina
iligkin degerlendirmeleri arastirmaci tarafindan hazirlanan bir demografik
bilgi formu araciligiyla toplanmistir.

Veri Toplanmasi ve Analizi

Aragtirmanin verileri toplanmaya baslanmadan 6nce Kilis 7 Aralik Uni-
versitesi Etik Kurul Bagkanligi’ndan aragtirmanin etik agidan uygun olduguna
iligkin gerekli izinler alimmisgtir (Toplant1 tarihi: 02.03.2022, Toplant1 sayist:
2022/2, Karar no: 04). Veriler 2022 y1l1 bahar déneminde tiniversitede verilen
bir sertifika programina katilan goniillii yetiskinlerden sinif ortaminda aragtir-
mact tarafindan toplanmistir. Anket formlar1 katilimcilara dagitilmadan 6nce
aragtirmanin amaci ve aragtirmaya katilimin goniilliiliik esasina dayandigi ko-
nusunda katilimcilara bilgi verilmistir. Anketlerin uygulanmasi yaklagik 15
dakika stirmiistiir. Veri toplama siireci ii¢ hafta devam etmis, bu siirenin so-
nunda aragtirmaya katilmaya goniillii olan 339 kisiye ulagilmistir.

Analizlere baglanmadan 6nce veri seti kayip degerler agisindan incelen-
mis, 12 katilimcinin anket formundaki sorularim ¢ogunu bos biraktigi goriil-
diigiinden bu katilimcilara ait veriler ¢ikarilmistir. Geriye kalan 327 katilim-
ciya ait veriler i¢in kay1p veri analizi yapilmistir. MCAR (Missing Completely
at Random) kayip veri analizi (Little, 1998) sonuglari, kayip veri oraninin
%S5 ten fazla olmadigini ve kayip degerlerin tamamen tesadiifi oldugunu gos-
termistir (yasam yonelimi i¢in ¥2=130.46, sd=137, p=.64; bilissel esneklik
icin y2 =321.66, sd=285, p=.07; psikolojik saglamlik i¢in ¥2=14.33, sd=10,
p=.16). Kayip verilere deger atama islemi i¢in EM (expectation maximization)
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yontemi kullanilmgtir,

Tek degiskenli u¢ degerlerin incelenmesi i¢in ham puanlar standartlag-
tirllmig z puanlarina doniistiiriilmiis ve yapilan inceleme sonucunda tiim de-
gerlerin -3.29 ile +3.29 sinirlan arasinda oldugu, yani veri setinde tek degis-
kenli u¢ deger bulunmadig goriilmiistiir. Cok degiskenli u¢ degerler Mahala-
nobis uzakligi (2=17.29, sd=4, p>0.001) hesaplanarak incelenmis ve veri se-
tinde ¢ok degiskenli ug deger de olmadigi belirlenmistir. Bu islemlerin ardin-
dan analizler 327 kisilik veri seti lizerinden ger¢eklestirilmistir. Carpiklik ve
basiklik katsayilar1 (Tablo 1) veri setinin normal dagilim sergiledigini (Ta-
bachnick ve Fidell, 2013); Durbin Watson degeri (1.97) otokorelasyon prob-
leminin olmadigim (Kiigiiksille, 2014), degiskenler arasindaki korelasyon de-
gerleri (.33-.58) ile VIF (1.20-1.25) ve tolerans degerleri (.80-.84) ¢coklu bag-
lant1 probleminin olmadigin1 gostermistir (Cokluk ve ark., 2012).

Analizlerde tanimlayici istatistikler, Pearson korelasyon analizi ve Pre-
acher ve Hayes’in (2004) regresyon temelli bootstrap teknikleri kullanilmastir.
SPSS i¢cin PROCESS Macro uygulamasi Model 4 araciligiyla yiiriitiilen bo-
otstrap tekniginde 5000 yeniden drnekleme kullanilmigtir. Araci degiskenlerin
dolayl etkilerini ve aracilik giiclerini belirlemek igin bir karsilastirma analizi
yiiriitiilmiistiir. Analizler SPSS 26.00 istatistik paket programi araciliyla ger-
ceklestirilmistir.

Bulgular
Arastirmada ele alinan degiskenlere iligkin minimum maksimum deger-
ler, aritmetik ortalama, carpiklik ve basiklik katsayilar ile degiskenler arasin-
daki korelasyonlar Tablo 1°de verilmektedir.

Tablo 1. Tamimlayici Istatistikler
Degiskenler Min.-Max. M(SH) Carp. Basik. Korelasyonlar

(0] 2 3 @

(1) Psikolojik Saglamlik 7.00-30.00 1931(4.47) 37 -.12
(2) Tyimserlik 3.00-32.00 18.57(5.40) .13 -08  .37*
(3) Biligsel esneklik-Kontrol 10.00-35.00 24.05 (5.56) -.01 -.67  .58%  38*

(4) Bilissel esneklik-Alternatifler 31.00-65.00 53.23 (6.74) -.40 .07 33%  34% 33* -
#<.01

Tablo 1’de goriildigii lizere, psikolojik saglamlik ile iyimserlik (7=.37,
p<.01) ve biligsel esnekligin kontrol (»=.58, p<.0I) ve alternatifler (+=.33,
p<.01) alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde ve pozitif
yonde iligkiler vardir. Benzer sekilde; iyimserlik, biligsel esnekligin kontrol
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(=38, p<.01) ve alternatifler (r=.34, p<.01) alt boyutlar ile istatistiksel ola-
rak anlamli1 diizeyde ve pozitif yonde iliskilidir. Son olarak bilissel esnekligin
kontrol ve alternatifler alt boyutlar1 arasinda da pozitif yonde istatistiksel ola-
rak anlaml1 diizeyde korelasyon vardir (=.33, p<.01).

F)alz A0*

pe=31* Psikolojik
saglamlik

Tyimserlik

Alternatifler

Sekil 1. Iyimserlik ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskide Bilissel Es-
nekligin Aracilik Rolii

Sekil 1°de goriildiigii lizere, iyimserligin psikolojik saglamlik {izerin-
deki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamhdir (fc=.31, sh=.04, =16.53,
p=.000). lyimserlik bilissel esnekligin kontrol (Bal=.40, sh=.05, t=7.50,
p=.000) ve alternatifler (fa2=.43, sh=.07, t=6.60, p=.000) alt boyutlar {ize-
rinde de istatistiksel olarak anlamli diizeyde dogrudan etkilidir. Iyimserlik ve
araci degiskenler (kontrol ve alternatifler) es zamanli olarak modele dahil edil-
diginde iyimserligin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisi .31’den .12’ye diis-
miistiir (fc'=.12, sh=.04, 1=2.88, p=.004). Buna gore, iyimserligin psikolojik
saglamlik iizerinde .12 oraninda dogrudan, .19 oraninda da dolayh etkisi var-
dir. Bu dolayl etki bilissel esnekligin kontrol ve alternatifler alt boyutlar ara-
ciligryla gerceklesmektedir. Bir diger deyisle, iyimserlik ile psikolojik sag-
lamlik arasindaki iligskide kontrol ve alternatifler alt boyutlarinin kismi aracilik
rolii bulunmaktadir. Aracilik analizi sonuglari; kurulan aracilik modelinin an-
laml1 oldugunu (F(3-323)=64.10, p=.000) ve psikolojik saglamliktaki degisi-
min %37’sini agikladigini gostermistir.
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Iyimserligin bilissel esnekligin kontrol ve alternatifler alt boyutlar ara-
ciligryla psikolojik saglamlik {izerindeki dolayl: etkisine iliskin karsilastirma-
lar ve dolaylar etki diizeyleri Tablo 2’de verilmektedir.

Tablo 2. Dolayli ve Dogrudan Etkilerin Karsilastirilmasi

Etkiler Nokta tahmini SH Boostrapping 95% BCa
Confidence Interval
Endiisiik  En yiiksek

Toplam dolayl: etki 1878 .0306 1292 2502
Bilissel esneklik-kontrol 1555 .0263 1065 .2089
Bilissel esneklik-alternatifler .0324 .0158 .0013 .0639
Karsilagtirmalar

C1 (kontrol-alternatifler) 1231 .0309 .0654 .1860

PROCESS Macro ile gergeklestirilen aracilik analizlerinde giiven ara-
liklar1 (CI) sifir degerini igermediginde dolayl: etkilerin istatistiksel olarak an-
lamli oldugu kabul edilmektedir (Hayes, 2013). Tablo 2’de goriildiigii iizere,
iyimserligin psikolojik saglamlik iizerindeki toplam dolayl: etkisi istatistiksel
olarak anlamlidir (nokta tahmini=.1878, sh=.0306 95% BCa CI[.1292, .2502].
Hipotez edilen modeldeki araci degiskenler ayr1 ayn incelendiginde biligsel
esnekligin 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 boyutlarinin aracilik etkisinin istatistiksel olarak anlaml ol-
dugu saptanmistir. Aract degiskenlerin giiciinii karsilastirmak i¢in gergekles-
tirilen eslestirilmis karsilagtirma testi sonuglari istatistiksel olarak anlamli bu-
lunmustur (nokta tahmini=.1231, s4=.0309 95% BCa CI [.0654, .1860]. Buna
gore, bilissel esnekligin kontrol alt boyutu (.1555) alternatifler alt boyutundan
(.0324) daha giiglii bir etkiye sahiptir.

Tartisma

Stresli ya da travmatik yasam olaylar karsisinda bazi bireylerin basa
cikma mekanizmalarn yetersiz kalmakta ve gesitli ruh sagligi problemlerinin
gelisimi 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 aragtirmacilar travmatik yasantilar karsisinda her bire-
yin aym tepkileri vermedigine, bazi bireylerin herhangi bir ruh saglig1 prob-
lemi gelistirmeden bu durumun iistesinden gelebildigine dikkat ¢ekmekte ve
bireyler arasindaki bu farklilig1 psikolojik saglamlik kavramu ile agiklamakta-
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dir (Dogan, 2015; Herrman ve ark., 2011; Troy ve ark., 2023). Travmatik ya-
sam olaylarinin ardindan bireylerin iyilesme kapasitelerinin gelistirilmesi aci-
sindan psikolojik saglamligin nasil gelistiginin anlasilmasi ve psikolojik sag-
lamligin gelisiminin desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Manyena,
2006; Wu ve ark., 2013). Bu baglamda arastirmada, tampon etkisi yaklagimi
benimsenerek, iyimser kisilik yapisina sahip olmanin psikolojik saglamligin
gelisimini nasil etkiledigi sorusuna yanit aranmis ve iyimserligin psikolojik
saglamlik iizerindeki etkisinde biligsel esnekligin (kontrol ve alternatifler)
araci rolii incelenmistir.

Aragtirmanin ilk bulgusuna gore, iyimserligin psikolojik saglamlik iize-
rinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve pozitif yonde dogrudan yordayici
etkisi vardir. Arastirmanin ilk hipotezini dogrulayan bu sonug, gelecege yone-
lik iyi beklentiler i¢inde olan iyimser bireylerin (Carver ve ark., 2010; Carver
ve Scheier, 2014), stresli ya da travmatik durumlarla karsilastiklarinda, bu du-
rumu daha saglikli bir sekilde yoneterek, durumun olumsuz etkilerinden kisa
stirede kurtulup eski hallerine donebildikleri seklinde yorumlanabilir (Carver,
1998; Sisto ve ark., 2019; Smith ve ark., 2008). Ge¢mis arastirma bulgulari
(Goémez-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 gosteren bu sonug, iyimser kisilik yapisinin stresli ya da
travmatik yasantilarin olumsuz etkilerini azaltarak (de Terte ve ark., 2014), bu
duruma uyum saglamay1 kolaylastirdigin1 (Aspinwall ve ark., 2001; Gomez-
Molinero ve ark., 2018) ve kisiyi ruh sagligi problemlerinin gelisimine karsi
direncli kildigini (Carver ve ark., 2010) dogrulamaktadir. Bir stres ya da prob-
lem durumuyla karsilasan iyimser bireylerin, bu durumun {istesinden gelme
konusunda kendilerine giiven duymalar1 ve eninde sonunda basarili olacakla-
rima inanarak 1srarla cabalamaya devam etmeleri (Carver ve ark., 2010), onla-
rin stresli durumun olumsuz etkilerine karsi direngli olma ve stresli durumun-
dan gelisip biiyliyerek ¢ikma yeteneklerinin (Den Hartigh ve Hill, 2022) ge-
lismesine yardimer olabilir. Psikolojik saglamligin stresin olumsuz etkilerini
hafifletip, olumsuz durumlarin {istesinden basariyla gelmeyi saglayan ve
uyumu kolaylagtiran kisilik 6zelliklerinin etkisiyle olustugu belirtilmektedir
(Connor ve Davidson, 2003; Oshio ve ark., 2018). Elde edilen sonug, iyimser-
ligin stresli ve travmatik durumlarda ruh sagligini korumak ag¢isindan tampon
etkisine sahip olan (Lai, 2009; Thomas ve ark., 2011) kisilik 6zelliklerinden
biri oldugunu kanitlamaktadir.
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Arastirma sonuglar ikinci hipotezi dogrulayarak; iyimserligin biligsel
esnekligin hem kontrol hem de alternatifler alt boyutlar1 {izerinde istatistiksel
olarak anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordayici etkisi oldugunu gostermis-
tir. Buna gore, kisinin gelecege yonelik olumlu beklentiler icerisinde olmasi
(Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier, 2014), sahip oldugu diisiinceleri ¢ev-
resel kosullara gore degistirme kapasitesinin (Dennis ve Vander Wal, 2010)
artmasiyla sonuglanmaktadir. Gelecekte kotii olaylardan ziyade iyi olaylarm
meydana gelecegine yonelik inanglar (Segerstrom, 2007) bireylerin hem zor
durumlar kontrol edilebilir olarak algilama (Dennis ve Vander Wal, 2010)
hem de alternatif yollarin ve segeneklerin varligini fark etme (Martin ve An-
derson, 1998) becerilerinin gelisimini destekliyor goriinmektedir. Elde edilen
bu sonug¢ ge¢gmis arastirmalarin bulgularini desteklemektedir (Demirtas, 2020;
Giindiiz, 2013).

Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore, biligsel esnekligin kontrol ve al-
ternatifler alt boyutlar1 psikolojik saglamlig1 istatistiksel olarak anlamli dii-
zeyde ve pozitif yonde yordamaktadir. Arastirmanin tiglincii hipotezini dog-
rulayan bu sonuca gore olaylar1 kontrol edilebilir olarak algilama (Dennis ve
Vander Wal, 2010) ve etrafta var olan segenekleri fark edebilme (Martin ve
Anderson, 1998) becerisi arttik¢a kisilerin stresli ya da travmatik olaylarla
daha kisa siirede basa ¢ikarak, hizli bir iyilesme gosterdikleri sdylenebilir
(Den Hartigh ve Hill, 2022). Elde edilen bu sonug, ge¢mis arastirmalarin
(Aric1-Ozcan ve ark., 2019; Ates ve Sagar; 2021, 2022; Aydin-Siinbiil, 2020;
Erden-Cinar ve ark., 2022; Kara ve ark., 2023; Kaya ve ark., 2021; Moham-
madkhani ve ark., 2022; Sahin ve Tdre, 2022; Yelpaze, 2020) biligsel esneklik
ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde iligki oldugunu gosteren sonug-
larin1 desteklemenin yani sira, biligsel esnekligin farkli boyutlarmin psikolojik
saglamlik iizerindeki etkisine de 151k tutmaktadir. Nitekim kontrol (.39) ve al-
ternatifler (.08) alt boyutlarmin psikolojik saglamlik {izerindeki yordayicr et-
kilerine bakildiginda; psikolojik saglamligin gelistirilmesinde olaylar1 kontrol
edilebilir olarak algilama egiliminin etkisinin zor durumlar1 agiklamaya yone-
lik alternatif agiklamalar1 gérme ve ¢ok yonlii ¢oziim stratejileri iiretebilme
yeteneginden daha 6nemli oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada son olarak, bilissel esnekligin kontrol ve alternatifler alt
boyutlarinin iyimserligin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisinde kismi ara-
cilik rolii oynadig1 belirlenmistir. Bu sonug, arastirmanin dordiincii hipotezi-
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nin de dogrulandigim gdéstermektedir. Aspinwall ve arkadaslar (2001), iyim-
ser ve kotiimser bireylerin stres durumlariyla basa ¢ikmada kullandiklar stra-
tejilerin farkli oldugunu ve bunun sonucunda iyimser bireylerin daha iyi psi-
kolojik uyum gosterebildiklerini vurgulamaktadir. Buna gore, gelecege yone-
lik iyi beklentiler i¢inde olmak (Carver ve ark., 2010; Carver ve Scheier,
2014), olaylan1 kontrol edilebilir olarak algilama (Dennis ve Vander Wal,
2010) ve mevcut durumda var olan alternatif segenekleri fark edebilme (Mar-
tin ve Anderson, 1998) yeteneklerinin gelisimini destekleyerek bireylerin
daha iyi psikolojik uyum gostermelerine katki saglamaktadir. Bir diger de-
yisle, iyimser kisilik yapisina sahip olan kisiler olaylar1 kontrol etme giicleri-
nin olduguna inandiklar1 ve diisiincelerini karsilagtiklar1 durumlara gore de-
gistirebilme konusunda basarili olduklari i¢in stresli durumlarin olumsuz et-
kilerinden kendilerini daha iyi koruyabilmektedirler. Araci degiskenlerin et-
kisi karsilastirildiginda kontrol alt boyutunun (.1555) alternatifler alt boyutuna
(.0324) gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve daha giiglii aracilik rolii
oldugu goriilmiistiir. Buna gore, iyimserligin psikolojik saglamlig1 ortaya ¢1-
karmasinda olaylar1 kontrol edilebilir olarak algilama yeteneginin daha kritik
bir arac1 degisken rolii listlendigi sOylenebilir. Elde edilen sonuglar, lacoviello
ve Charney’in (2020) de belirttigi gibi, iyimserligin psikolojik saglamligin or-
taya ¢ikmasinda tek basina yeterli olmadigini, iyimserligin biligsel esnekligin
(6zellikle de olaylar1 kontrol edilebilir olarak algilama yeteneginin) gelisimini
desteklemek yoluyla kisinin karsilagtig1 zorlugu kabul etmesini ve bu zorluga
kars1 direngli olabilecegine yonelik inancini siirdiirmesini sagladigina ve boy-
lece olumlu ruh saglig1 sonuglarini ortaya ¢ikardigina isaret etmektedir.

Smirhhiklar

Bu arastirmadan elde edilen sonuglar degerli olmakla birlikte, arastir-
manin bazi simirhiliklari bulunmaktadir. 11k olarak arastirmaya katilan yetis-
kinlerin biiyilik bir oranim (%70) kadinlar olusturmustur. Gelecekte cinsiyet
acisindan daha dengeli bir dagilim sergileyen 6rneklem gruplar ile calismak
daha nitelikli sonuglar elde etmeyi saglayabilir. Ikinci olarak, arastirmada
iyimserligi 6l¢mek i¢in kullanilan Yasam Y6nelimi Olgegi’nin Cronbach alfa
giivenirlik katsayisi .65 olarak saptanmistir. Sonuglar degerlendirilirken bu
durum géz éniinde bulundurulmalidir. Ugiincii olarak, arastirmada ele alinan
psikolojik saglamlik ve biligsel esneklik kavramlarinin nasil tanimlanacagi ve
oOlciilebilecegi konusunda alanyazinda farkli goriisler ve 6l¢me araglar yer al-
maktadir. Bu nedenle gelecekte, var olan diger 6l¢me araglarinin kullanilmasi
konunun daha iyi anlagilmasina yardimei olabilir. Son olarak, bu ¢aligma nicel



Kalem Egitim ve insan Bilimleri Dergisi 2026, 16(1), 185-211 203

olarak tasarlanmistir. Gelecekte nitel bir aragtirma yiiriitiilerek, iyimser birey-
lerin travmatik olaylarin ardindan nasil diistiniip davrandiklar1 ve bu diisiince
ve davraniglarin psikolojik saglamligi nasil ortaya ¢ikardigi belirlenmeye ¢a-
lisilabilir.

Ulkemizdeki Durum ve Miidahale Programlarina Yénelik Oneriler

Yakin zaman 6nce meydana gelen toplumsal travmatik yasantilar (13
Mayis 2014 Soma maden faciasi, 10 Ekim 2015 Ankara Gar saldirisi, 8 Tem-
muz 2018’deki Corlu Tren kazasi, COVID-19 pandemisi ve 6 Subat 2023 Ma-
ras depremi gibi) dikkate alindiginda, Tiirkiye’de insanlarin bireysel travmatik
yagantilarin yani sira toplumsal travmatik yasantilardan da ¢ok ciddi diizeyde
etkilendigi anlasilmaktadir. Bu nedenle, travmatik yasantilarin olumsuz etki-
lerinden kurtulmada 6nemli rolii olan psikolojik saglamlig1 gelistirmeye yo-
nelik stratejilerin gelistirilmesinin Tiirkiye acisindan kritik bir ihtiya¢ oldugu
sOylenebilir. Bu baglamda, psikolojik saglamligin siire¢ i¢erisinde degisip ge-
listigi (Egeland ve ark., 1993) dikkate alinarak, psikolojik saglamlig: arttir-
maya yOnelik psikolojik miidahaleler gelistirerek uygulamak yararl olabilir.
Literattirde psikolojik saglamlig: arttirmaya yonelik psikoterapotik miidahale
ornekleri bulunmaktadir (Orn. Fava ve Tomba, 2009; Matsuno ve Israel,
2018). Simdiki arastirmanin sonuglari, psikolojik saglamlig arttirmaya yone-
lik miidahalelerde iyimserlik ve biligsel esnekligi gelistirmeye yonelik etkinlik
ve uygulamalara yer vermenin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Ayrica, iyimser-
ligin arttirilmasinda da psikolojik miidahalelerin etkili sonuglar ortaya ¢ikar-
dig1 bilinmektedir (Malouff ve Schutte, 2017). Dolayisiyla, iyimser kisilik ya-
pisindan uzak oldugu i¢in stresli ya da travmatik olaylarin ardindan toparlan-
makta zorluk yasayan bireylere yonelik miidahaleler gelistirilebilir. Biligsel
terapi uygulamalari biligsel esnekligin arttirilmasinda etkili sonuglar ortaya ¢i-
kardigindan (Fazeli ve ark., 2015), biligsel esneklikten yoksun bireylere yone-
lik olarak biligsel yonelimli bireysel ya da grup terapisi uygulamalar1 gercek-
lestirmek islevsel sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Iyimser bireylerin kotiimserle karsilagtirildiginda daha iyi psikolojik
uyum gostermelerinde aktif basa ¢ikma stratejilerini kullanma egiliminde ol-
malarinin etkili oldugu ileri siiriilmektedir (Carver ve ark., 2010; Segerstrom,
2007). Ayrica biligsel esnekligin basa ¢ikma stratejilerinin kullanimiyla iligkili
oldugu bilinmektedir (Asici ve Sari, 2021; Demirtas, 2019; Muyan-Yilik ve
Demir, 2020). Gelecekte, simdiki aragtirmada kurulan aracilik modeli daha da
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gelistirilerek iyimser bireylerin artan biligsel esneklik becerilerinin basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimini etkileme yoluyla psikolojik saglamligi nasil ortaya
cikardigi arastirilabilir. Connor ve Davidson (2003) psikolojik saglamligin bi-
reyin karsilastig1 olumsuz durumlarin iistesinden basariyla gelmesini saglayan
karakteristik niteliklerden olustugunu belirtmektedir. Bu ¢alismada kurulan
model, psikolojik saglamliktaki degisimin %37’sini agiklamigtir. Buna gore
iyimserlik ve biligsel esneklik diginda psikolojik saglamligi belirleyen pek ¢ok
karakteristik nitelik olabilir. Gelecekte farkl kisilik 6zelliklerinin ve becerile-
rinin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisini incelemek yararl olabilir.

Sonug

Sonug olarak iyimserlik, stresin olumsuz etkilerine kars1 koruyucu bir
isleve sahiptir. Daha iyimser bir bakis a¢isina sahip olan bireyler, stres ve zor-
luklarla basa ¢ikmada daha direngli olma egilimindedir. Bu iligki, bireylerin
diisiincelerini degisen kosullara uyarlama ve gesitli basa ¢ikma stratejilerini
kesfetme yetenegi olan biligsel esneklik ile kismen agiklanmaktadir. Biligsel
esnekligin iki alt boyutundan biri olan “kontrol” boyutu, psikolojik saglamlik
iizerinde daha giiclii bir etki gostermistir. Bu tablo, zorlayict durumlarin yo-
netilebilir oldugu algisinin, iyimserligin saglamlig1 artirmada daha kritik bir
faktor oldugunu gostermektedir. Diger yandan “alternatifler” boyutu da an-
laml1 olsa da bu boyutun etkisinin daha zayif oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bu bulgular, biligsel esnekligin, 6zellikle iyimser olmayan bireylerde, gelisti-
rilmesi gereken bir beceri olarak énemini vurgulamaktadir.
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