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Biligsel Esneklik ve Psikolojik Esneklik
Kavramlarinin Kargsilastirilmasi

Comparison of Concepts of Cognitive Flexibility and Psychological Flexibility
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Bireyin yasadig: zorlu olaylarla bas edebilmesi i¢in birtakim becerilere sahip olmas: gerekmektedir. Biligsel esneklik ve psikolojik esneklik de
bu beceriler arasinda yer almaktadir. Biligsel esneklik kisinin hayatinda kargilagtigi durumlar karsisinda farkh seceneklerinin de oldugunu
fark edebilmesi, bu secenekleri de goz éniinde bulundurarak gerekirse baslangictaki diistincesini degistirebilmesi ve karar verdigi secenek
dogrultusunda davramiglarda bulunabilmesidir. Biligsel esneklik, biligsel davranig terapilerle siklikla iligkilendirilen bir kavramdur. Psikolojik
esneklik ise alt1 temel 6ge (kabul, anda olma, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, degerler ve degerler dogrultusunda yasam) iceren ve bireyin
duygularini, disiincelerini ve ge¢miste yasadigi olaylari degistirmeye calismadan kabul etmesi, anda olmasi, disiincelerinden ayrigabilmesi,
degerlerini belirleyip onlar dogrultusunda bir yasam olugturabilmesini ifade eden bir kavramdir. Psikolojik esnekligin artirilmas: kabul ve
kararlhilik terapisindeki (ACT) temel amagctir. Bu ¢aligmada 6ncelikle biligsel davranigq: terapiler cercevesinden biligsel esneklik agiklanmakta
ve alan yazindaki ilgili calismalar aktarilmakta; sonrasinda ise benzer gekilde psikolojik esneklik ACT cercevesinden agiklanarak bu kavrama
iligkin alan yazinda yapilan ¢alismalara yer verilmektedir. Son olarak biligsel esneklik ve psikolojik esneklik benzer ve farkh yénleri agisindan
incelenmis, aragtirmacilara ve ruh saghg calisanlarina konuya iligkin éneriler sunulmaktadir.
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Individuals need to have some abilities in order to cope with the difficulties that they may experience. Cognitive flexibility and psychological
flexibility are within the scope of these abilities. Cognitive flexibility is a person’s being capable of having awareness about alternative options
throughout his/her life, and being able to change initial thoughts by taking into consideration these options, and behaving according to the
option that they chose. Cognitive flexibility is a concept that has been frequently associated with cognitive behavioral therapies. Psychological
flexibility is based on six main components (acceptance, contact with the present moment, cognitive defusion, self as context, values and
committed action) and it includes one’s accepting his/her feelings, thoughts and past experiences without trying to change them, living in
the present moment, defusing from his/her thoughts, and living a value directed life by determining his/her values. Increasing the level of
psychological flexibility is the main purpose of acceptance and commitment therapy (ACT). In this study, firstly cognitive flexibility was
explained in the perspective of cognitive behavioral therapies, and related studies in literature were referred. After that, psychological flexibility
was explained in the perspective of ACT, and studies related to this concept were presented in a similar way. Finally, cognitive flexibility and
psychological flexibility were examined in terms of their similar and different aspects. Additionally, associated suggestions were presented for
researchers and mental health professionals
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alaninda son yillarda yapilan aragtirmalarda, terapiler siklikla

Girig

Bilissel esneklik ve psikolojik esneklik bireylerin ruh sagligini
koruma ve giiglendirmede siklikla ele alinan iki kavramdir. Her
iki kavram da bireylerin yagsamlarinda karsilagtiklar: giiclitklerle

ve aclarla bag edebilmek i¢cin énemli gériinmektedir. Psikoloji

bir bitin halinde ele alinarak degerlendirilmekte fakat onlar
olusturan temel unsurlar iizerinde yeterince durulmamaktadir
(Ciarrochi ve ark. 2010). Bu arastirmalarin alan yazina pek ¢ok
katkis: oldugu diigtintilse de baz: sinirhiliklar: da bulunmaktadir.
Ornegin bu yontemle yapilan ¢alismalarda terapi tiirlerinin
dgelerinden hangilerinin iglevsel, hangilerinin islevsiz ve hatta
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zararhh olabilecegi konusunda bilgilere yer verilememektedir.
Ayrica terapi turlerinin hangi yénlerle birbiriyle benzestigi
veya birbirinden ayrnstigi anlagilamamaktadir (Ciarrochi ve
ark. 2010). Bir terapi tiirinin geneli tizerine yapilan ¢aligmalar
cok degerli olmakla birlikte bu terapilerde kullanilan temel
unsurlar tizerine de ¢aligmalarin gerceklegtirilmesinin gerekliligi
dikkat cekmektedir. Alan yazindaki bu gereklilik géz oéniinde
bulundurularak bu derleme caligmasinda biligsel ve davranigg
terapilerin ve 3. dalga biligsel davramiga: terapilerden biri olan
kabul ve kararhilik terapisinin (acceptance and commitment
therapy (ACT)) birbiriyle pek ¢ok benzer yén iceren iki kavrami
ait oldugu kuramlar cercevesinde agiklanmakta, benzer ve farkh
yonleri tuizerinde durulmaktadir. Bu kavramlar: biligsel esneklik
ve psikolojik esnekliktir.

Biligsel esneklik kisinin olugsan yeni ve beklenmedik kogullar
sonucunda biligsel stireglerini o kosullara uyum saglayabilmek
i¢cin duzenleyebilme becerisidir (Canas ve ark. 2003). Biligsel
esneklige sahip olan bir birey daha ¢nceki kogullarda etkili
oldugunu gézlemledigi fakat yeni stirecte etkili olmayacag:
anlagilan yontemleri 1srarla tekrarlayarak sorunu ¢ézmeye
calismak yerine yeni yontemlere bagvurmaktadir. Ornegin
bir odada oldugumuzu ve odanin kapisimi ¢ekerek ag¢maya
calistigimizi fakat kapinin agilmadigini hayal edelim. Bu durumda
kapiy1 bir de iterek agmayr deneyebilir ya da kapinin bozuk
oldugunu disintp kapiyr agmaya calismaktan vazgecebiliriz.
Biligsel esneklik tam da bu noktada kigilerin davraniglarinin
ve biliglerinin birbirleriyle etkilegimlerinin bir sonucu olarak
nasil farklilagabilecegine yonelik aciklama getiren bir kavram
olarak dusiintlebilir (Canas ve ark. 2006). Yitksek diizeydeki
biligsel esneklik psikolojik iyi olus ile iligkilendirilirken, dusitk
duzeydeki biligsel esneklik psikopatolojinin bircok cesidiyle
iligkilendirilmektedir (Johnson 2016). Biligsel esnekligin travma
sonrast stres bozuklugu (Ben-Zion ve ark. 2018), problem
odakli baga ¢kma becerileri (Johnson, 2016), depresyon ve
anksiyete (Yu 2020), 6zyeterlik (Esen ve ark. 2017), obsesif-
kompulsif bozukluk (Francazio ve Flessner 2015), akilci olmayan
inanclar ve psikolojik semptomlarla (Gundiiz 2013) iligkili
oldugunu gorilmektedir. Dolayisiyla klinik aragtirmalarda
ve uygulamalarda stresi azaltma ve iyi olugu artirmada
biligsel esnekligin olugturulmas: hedeflenmektedir (Johnson
2016). Tum bunlar géz 6éntnde bulunduruldugunda bilissel
davranmisc terapilerde biligsel esnekligin psikopatolojiyi énleme
noktasindaki temel unsurlardan biri olarak goriildiiga ve terapi
sirecinde daniganlara biliglerini esnetmeleri yéniinde bir
yardim sunuldugu anlagilmaktadir. Biligsel esneklik psikolojik
sagligin temel bilesenlerinden biri olmasi sebebiyle biiyitk 6nem
tagimaktadir.

Psikolojik esneklik ise bilin¢li bir birey olarak simdiki an ile
tamamen etkilesim icinde olabilme ve kisisel degerlerini géz
6niinde bulundurarak bir davranigi sirdiirme ya da degistirebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir (Hayes ve ark. 2006). Psikolojik
esneklik; kabul, anda olma, bilissel ayrisma, baglamsal benlik,
degerler ve degerler dogrultusunda yasam olmak tizere alt: temel
unsurdan olugmaktadir (Hayes ve ark. 2010). ACT’1 benimseyen
ruh sagligi uzmanlari bu alti unsuru gelistirerek danigam

psikolojik esneklige ulagtirmay: hedeflemektedir (Ciarrochi ve
ark. 2010).

Psikolojik
olumlu duygular ve dusiinceler, sahip olunan gicla yénler,

saghgin  temelini olusturan unsurlar genellikle
ait olma ihtiyacnin karsilanmasi ve 6zerklik olarak kabul
edilmesine ragmen psikolojik saghgimiz iizerinde etkili olan
psikolojik esneklik gibi farkli yapilar da bulunmaktadir. Bircok
psikopatoloji tiiriinde kisilerin psikolojik esnekliginin olmayis:
rol oynamaktadir. Psikolojik esneklik kisinin iyi olusuna ve
psikolojik saghgini strdirmesine buyik katkilar sunan bir
kavramdir (Kashdan ve Rottenberg 2010). Psikolojik esneklik
duizeyinin az olmasi klinik problemler ve yasam zorluklarina
kargi miicadele etmede birtakim aksamalar ile iligkili bulunurken;
psikolojik esnekligi artirma konusundaki ¢abalar, yasanan pek
cok psikolojik sorundaki iyilegmelerle iligkili bulunmaktadir
(Luoma ve ark. 2011). ACT’1n siklikla kullandig1 bir 6lgme araci
olan Kabul ve Eylem Formunun kullanildigi 71 ¢alismanin
meta-analizinin yapildigi ¢calismada ACT siureglerinin psikolojik
sonuglarla orta dizeyde iligkili oldugu ve yiksek psikolojik
esneklik diizeyinin daha yiiksek yasam kalitesiyle iligkili oldugu
saptanmistir (Hayes ve ark. 2006). Ozetle, psikolojik esneklik ACT
siirecinde artirlmas: amaglanan ve artmasi durumunda bireyin
ruh saghgini olumlu yénde etkilerken, yeterli diizeyde olmamasi
durumunda psikopatolojiye neden olabilecek bir beceridir.

Buderlemecalismasinda,ruhsaghgiizerindebiyiikorandaetkileri
bulunan biligsel esnekligin ve psikolojik esnekligin incelenmesi,
iki kavramin benzer ve farkhi yénlerinin degerlendirilmesi
amaclanmaktadir. Bu kapsamda éncelikle biligsel esneklik biligsel
davranigqt terapilerden BDT cercevesinden, psikolojik esneklik
ise ACT cercevesinden aciklanmaktadir. Daha sonra iki kavramin
benzer ve farkli yénleri tizerinde durulmaktadir. Son olarak ise
elde edilen bilgiler sonucunda arastirmacilara ve ruh saghg:
caliganlarina 6éneriler sunulmaktadir.

Bilissel Esneklik

Kisilerin beklenmedik ve zor durumlar yagsamas: hayatin dogal
akiginin kaginilmaz bir parcasidir. Her insan hayatinda ufak tefek
ya da daha ciddi sorunlarla karg: karsiya kalmaktadir. (Bedel ve
Ulubey 2015). Kisi karsilastig: sorunlara kargs: esnek bir yaklagim
gelistirebilir ve farkli seceneklerinin oldugunu fark edebilirse
yasamin getirdigi zorluklara kars: daha direncli olabilmekte fakat
sorunlar her zaman ayn1 davraniglarla yaklasir ve farkhi ¢o6zim
yontemleri denemez ise hayatin akigina uyum saglayamamaktadir
(Toks6z2018). Bu sebeple bireylerin zorluklarla karsilasmasindan
ziyade bu zorluklarla bas etme becerileri énem kazanmaktadir
(Bedel ve Ulubey 2015).

Bireyin hayattaki zorluklarla etkili bir sekilde bas edebilmesi i¢in
birtakim duyussal, davranigsal ve bilissel becerilerinin bulunmas:
gerekmektedir. Biligsel esneklik de bu becerilerden biridir ve
duyussal, davranigsal ve biligsel égelerin tiimiinii icermektedir
(Eskin 2014). Ornegin birey sorununun ¢ok ¢esitli ¢6ziim yollar
bulundugunun farkinda olabilir fakat bu farkindalifi onun
her zamanki davraniglarindan farkli bir gekilde davranmasini
saglamayabilir. Bu durumda tam bir biligsel esneklikten séz
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edilemez (Martin ve Anderson 1998). Bireyin bir olayla ilgili
cesitli dusiincelere sahip olmasi dogaldir c¢inki yasadig
olaylarda, uygulayabilecegi cesitli davramiglardan birini belirleme
ve uygulama hakki vardir (Beck 1976). Bu belirlemeyi yapmadan
once ise farkli seceneklerinin olabileceginin bilincine varmalidar.
Sadece en dogru secenegi degil biitiin olasi secenekleri fark
edebilmek 6nemlidir. Bunun i¢in de biligsel esneklige sahip olmak
gerekmektedir (Martin ve Anderson 1998).

Alan yazinda biligsel esneklik ile ilgili pek ¢ok tanimlama
bulunmaktadir. Martin ve Anderson (1998) biligsel esnekligi
olusturan t¢ temel unsur bulundugunu belirtmektedir. Bu
unsurlar:

- Bireyin cesitliyollarin ve alternatif seceneklerin bulundugunun
bilincinde olmasz,

- Yeni durumlara uyum saglama ve esnek olma isteginin olmas,

- Esnekligi saglayabilecek yeterliklere sahip olduguna dair bir
inancinin bulunmasidir.

Stevens (2009) ise biligsel esnekligi bireyin belirli kosullara
uyum saglayabilmesi, belirli bir disiinceden bir diger diisiinceye
gecebilme becerisi ve bir sorunla karsilastiginda ona ¢ok cesitli
yontemlerle yaklasma potansiyeli olarak ifade etmektedir.
Martin ve Rubin (1995) biligsel esnekligi bir kiginin herhangi
bir durumda mevcut secenekler ve alternatiflerin oldugunu
fark etmesi, esnek olma ve duruma uyum saglama istekliligi
ve esnek olma konusunda ozyeterlilige sahip olma olarak
tamimlamiglardir. Denis ve Vonder Val (2010) gelistirdikleri
biligsel esneklik él¢eginde bireylerin karsilagtiklar: stresli yagsam
olaylar1 kargisinda uyumlu bicimde dustnmeleri icin biligsel
esnekligin ii¢ yéniine vurgu yapmiglardir. Bunlar; zor durumlar
kontrol edilebilir olarak algilama egilimi, insan davramglar ve
yasam olaylar1 i¢in birden ¢ok agiklamay: algilayabilme yetenegi
ve zor durumlarda birden ¢ok ¢6ztim tretebilme yetenegidir.

Psikoterapide bilislere énem verilmeye baglanmasinin kaynag:
Yunan filozof Epiktetos ‘a kadar dayanmaktadir. Epiktetos
bizi tzen seyin yasadigimiz olaylar degil, onlara atfettigimiz
anlamlar oldugunu vurgulamaktadir (Turkcapar 2018). Beck’
e gore (1995) biligsel modelin énerisi séyle agiklanabilir: Tim
psikolojik bozukluklarin altinda daniganin ruhsal durumunu ve
davraniglarini etkileyen ortak mekanizma carpitilmig ve islevsel
olmayan disiincelerdir. Bu nedenle bu dustnceler gercekei
bicimde degerlendirilip degistirildiginde duygu ve davraniglarda
dizelmelere yol agmaktadir.

Biligsel davranisqi terapiler, davranig terapisinin ikinci dalgas:
olarak gorilmektedir (Hayes 2004). Davranigc terapinin biligsel
terapiyle birlesmesi sonucunda geleneksel davramigai terapiler
de klasik ve edimsel kogullanmanin 6tesinde biligsel stireclere
odaklanmaya dogru evrilmistir (Hayes ve ark. 2006). Bir
bakima biligsel terapiler davramigci terapiye tzerinde ¢alisacak
bir icerik sunmakta ve davrams terapilerinin agiklama giiciini
artirmaktadir (Sungur 2020). Biligsel yaklagimlara gore, kisilerin
uyum sorunlarinin ortaya ¢ikmasinda etkili olan faktorler esnek
olmayan biliglerdir (Canas ve ark. 2003). Modern biligsel terapinin

kuruculariolan Albert Ellis ve Aaron T. Beck (Kéroglu ve Turkcapar
2009) ¢ok yakin dénemlerde birbirlerinden haberdar olmadan ¢ok
benzer ilkelere dayanan kuramlar gelistirmislerdir. Hem Ellis’in
hem de BecK’in teorisindeki temel varsayim diisiince ve inanglarin
kisilerin duygu ve davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda biyiik pay
sahibi oldugudur. Bu varsayimlarla biligsel terapilerin temelleri
atilmistir (Ozdel 2015). Biligsel davranisci terapiler bircok terapi
yaklagimini icerisinde barindirmaktadir. Akila duygusal davranig
terapisi, problem ¢ézme terapisi, biligsel islem terapisi, biligsel
davranis analiz sistemi, harekete gecirme ve biligsel davranig
degistirme bunlar arasinda sayilabilir (Beck 2014). Bu ¢aligmada
ise, biligsel esneklik kavrami Beck’in gelistirdigi biligsel davranigci
terapi perspektifinden incelenmektedir.

Beck bilislere buyik bir ¢énem vermekte ve olaylarin
anlamlandirilmasinda iki katman oldugunu ifade etmektedir.
flk katmanda olayin nesnel, herkesce kabul géren anlami vardir.
Ikinci katmanda ise kisiye 6zgii anlam bulunmaktadir. Kisiye
6zgi anlam kiginin yorumlamalarini, degerlendirmelerini ve
cikarimlarini icermektedir. Insanlar bilissel yapilanmalarinda
hata yapmaya egilimli olduklarindan bu kisiye 6zgii anlamda da
yanhliklar ve carpitmalar bulunabilmektedir. Béyle durumlarda
kisinin islevsel olmayan diisiinceleri oldugu diisiintlmektedir
(Turkcapar 2018). Beck, biligsel modeli depresyon tizerinden
gelistirerek depresyon vyasayan bireylerin gercek dis1 ve
uyumsuz disincelerini tespit etme, degerlendirme ve bu
dustncelerine yanit verme noktasinda onlara yardim etmistir.
(Beck 2014).

Beck (2001) kigilerin
dinyayr yorumladiklarim1 ve davranislarini da bu ¢ercevede

sahip olduklar1 digtncelere gore

olusturduklarini ifade etmistir. Bireyler islevsel olmayan
disiincelerine gore davraniglarinibelirlediklerinde diistincelerinin
dogruluguna iligkin inanclar1 git gide artmaktadir (Sapmaz
ve Dogan 2013). Psikolojik sorunlara ¢ogunlukla olumsuz
bilislerin genellestirilmesi ve bu biliglerin kat1, degismeye direncli
olmasimin sebep oldugu vurgulanmaktadir (Beck 2001). Kisacasi
Beck’in biligsel terapisine gore bireylerin sorunlarimin temelini
iglevsel olmayan biliglerin zamanla pekistirilip katilagmas: ve
degistirilememesinin olusturdugu anlagilmaktadir. Bu baglamda
biligsel terapi yaklagiminin terapétik siirecteki en Onemli
amagclarindan birinin damganlarin biligsel esneklik kazanmasim
saglamak oldugu belirtilmektedir (Sapmaz ve Dogan 2013).
Psikopatolojinin biligsel katilik, ruh saghgimin ise biligsel

esneklikle iligkili oldugu ifade edilebilir.

BDT, kanita dayali bir terapidir, sorun ¢6zme ve eylem odaklidir.
Sorunlan ¢6zmek icin iglevsel olmayan diigiince ve davraniglar
esnetmeyi amaclamaktadir. BDT bireyin bagindan gecen
olaylar1 biligsel yapisi sebebiyle carpittigi, bunun sonucunda
otomatik distncelerin olustugu, bunlarla baglantili olarak
olumsuz bazi duygular ve islevsel olmayan davramsglar gelistigi
temeline dayanmaktadir. Bu carpitilmis diigtincelerin duygu
ve davramglardaki iglevsel olmama durumunu sirdirdigu
belirtilmektedir (Ozdel 2015). Kisacasi BDT’ye gore birey
cevresinde olup bitenden ¢ok kendi yorumlariyla tepkiler verir.

Duygu, disiince ve davraniglar birbirleriyle iligki i¢indedir.
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Dustincelerin esnetilmesinde terapist 6gretici bir rol ustlenir
(Tirkcapar 2018).

Depresyonun bilisgsel modeline gére olumsuz yanh bilig
depresyondaki temel siirectir. Depresif kisiler kendilerine,
cevrelerine ve gelecege iligkin olumsuz bir bakisa sahiptirler.
Depresif bireyler, cevreyi ezici, ustesinden gelinemeyecek ve
siireklibagarisizlik veya kayipla sonuglanan agilmaz engeller olarak
goriirler. Ayrica gelecegi umutsuz olarak goriirler; hayatlarinin
doyumsuz icin kendi ¢abalarinin
yetersiz kalacagina inanirlar. Bu olumsuz ve kat: duginceleri

onlarin olaylar1 siirekli olarak carpitmasina ve kendileri,

gidisatin1  degistirmek

cevreleri ve geleceklerine iligkin iglevsel olmayan dusiincelerini
sirdirmelerine neden olur. Bu modele gére depresif bireylerin
disiinceleri agirn katidir (Young ve ark. 2001). Depresyon
modelinden dogan ve gelisen BDT giinimuizde depresyonun yani
sira genis bir yelpaze icinde psikiyatrik bozukluklarin tedavisi
ve niikslerin énlenmesinde kullamilmaktadir (Sungur 2020).
Depresyon modelinde de gorildugi gibi asinn kati1 diistinceler
bireyin hem sorunlarinin olugsmasina hem de strdiriilmesine
neden olmaktadir. Diistinceler kaliplasmis, kati, degismez ve
sorgulanmaz bicimde kendini tekrar etmeye bagladiginda ruhsal
sorunlarin ortaya ¢ikacagi varsayilmaktadir (Sivrioglu 2020).
Biligsel esneklik ise kiginin zihninde ortaya c¢ikan katihfin,
iglevsiz dusiince yapisimin tekrar yapilandirilmasina katkida
bulunmaktadir (Kéroglu ve Tiirkcapar 2009). Béylelikle kisiye
hayatin ¢esitli alanlarinda fayda saglamaktadir. Biligsel esnekligin
yiiksek diizeyde olmasi bireylere bircok yénden destek sunmakta,
bireylerin saglhiginda ve iyi olusunda yasanan iyilesmelerle iligkili
bulunmaktadir (Crocker 2018).

Gorulduga gibi BDT'de diistincelerin 6nemi ve birey i¢in yarar
saglamayanlarin esnetilmesi yoéntunde bir gereklilikten s6z
edilmektedir. Bu terapide bireyin kat1 inanclara sahip olmasimin
psikolojik sorunlarin kaynag: olarak goruldugi ve terapi
siirecinin yuritilmesinin éntunde biiyik bir engeli olusturacag:
anlagilmaktadir. Tim bu sebeplerle BDT’de biligsel esneklik
psikolojik sagligin ana kaynag olarak ifade edilebilir.

Gulim ve Dag (2012) biligsel esnekligi yitksek diizeyde olan
bireylerin degisen ¢evre sartlarina gore bilislerini degistirebilme
becerileri sayesinde karsilarina ¢kan tim segenekleri
degerlendirerek kendileri i¢cin zorluk olusturan durumlara
¢ok daha kolay uyum saglayabildiklerini ve bu zorluklarin
istesinden gelebildiklerini ifade etmektedirler. Kisacasi bu
beceriye sahip olan kisiler, onlari zorlayan, dengesizlik olusturan
dustuncelerini daha uyumlu disiincelerle degistirebilmekte,
farkl yollar gelistirebilmekte ve zorlandiklar1 durumlar: daha
basa ¢ikilabilir olarak gorebilmektedirler. Hatta bu kigiler
karsilarina ¢ikan zorluklari bir tehdit olarak gérmek yerine
bir gelisim firsat1 olarak dugtunebilmekte, boylelikle daha az
sorun yasamaktadirlar (Tokséz 2018). Bilissel esnekligi yiitksek
olan kisilerin daha uyumlu (Oz 2012), daha disik ofke ve
saldirganlik diizeyine sahip (Diril 2011), daha toleransly, atilgan,
sorumluluk sahibi, 6zgivenli (Martin ve Anderson 1998),
degisikliklere agik (Tokséz 2018) kisiler oldugunu gosteren

calismalar bulunmaktadar.

Biligsel esneklik kisinin
gormesiyle sorunlar1 ¢cok daha kolay bir sekilde ¢6zebilmesini ve
kisiligine iligkin olumlu bir¢cok ézellik kazanmasini saglamaktadar.

sorunlar kargisinda alternatifleri

Bunun yam sira biligsel esneklik alan yazinda pek ¢ok kavramla
birlikte aragtirilmaktadir.

Biligsel esneklikle ilgili yapilan caligmalarda biligsel esneklik ile
cinsiyet (Diril 2011, Altunkol 2011, Oz 2012), bes faktor kisilik
ozellikleri (Bilgin 2017), kisilerarast iligkilerde esneklik (Rubin
ve Martin 1994), yeni durumlara uyum saglama (Dreisbach ve
Goschke 2004), toleransh olma (Martin ve Anderson 1998), kayg:
(Oz 2012), elestirel olma, sozel saldirganlik ve anlasmazliklara
karst toleransh olma (Martin ve ark 1998), iliski doyumu (Toks6z
2018), akranlar ile sosyal etkilesim (Ciairano ve ark. 2006), kendine
merhamet (Martin ve ark. 2011), icgérii ve kendini yansitma
(Chung ve ark. 2012), algilanan stres seviyesi (Altunkol 2011),
otke (Diril, 2011), akila olmayan inanglar ve psikolojik belirtiler
(Gundiiz 2013), sorun ¢ozme becerisi (Celikkaleli 2014) ve mutluluk
(Asica1 ve Tkiz 2015) arasindaki iligkiler incelenmistir. Benzer
bicimde sosyal yetkinlik beklentisi, otoriter anne baba tutumu ve
problem ¢izme becerisi (Bilgin 2009), elestirel diiginme, sizel ve
bicimsel yaratialik, problemden kaginma (Cuhadaroglu 2013),
oz-yeterlik ve stresle basa ¢ikma (Dogan-Lagin ve Yalain 2018),
erken okuma becerileri (Cole ve ark. 2014), travma sonrasi stres
bozuklugu (Ben-Zion ve ark. 2018), kariyer gelecegi (Yildiz-Akyol
ve Boyaa 2020), iliski doyumu (Hill 2009), iki dil bilen ¢ocuklarda
gizil ve acik ksal onyargilar (Singh ve ark. 2021), 6znel iyi olug
(Muyan-Yilik ve Demir 2020), yasam doyumu (Cikrikci 2018)
gibi durumlarin biligsel esnekligi yordamadaki rolii tizerinde de
duruldugu goriulmektedir.

Biligsel
bozuklugun tedavisinde (Nagata ve ark. 2018), yashlarin kaygi ve
depresyonlarimin tedavisinde (Johnco ve ark. 2014), web tabanh

esnekligi artirmaya yonelik uygulamalarin panik

dgrenmede égrenci basarist ve tutumlarinda (Alper ve Deryakulu
2010), anoreksiya nervozaya (Brockmeyer ve ark. 2014), 6znel
zihinsel iglevselligi arttirmada (Buitenweg ve ark. 2019) etkililigi
incelenmektedir.

Ozetle, bilissel esneklik karsilagilan yeni durumlar karsisinda
pek ¢ok alternatifin olabilecegini fark etmek, yeni kogullara
uyum saglamay: istemek ve alternatif yollar1 da géz 6niinde
bulundurarak uyum saglayabilme yetenegine sahip olduguna
inanmaktir. Bu kavram BDT’nin temel amac olan iglevsel
olmayan kat1 diisiincelerin esnetilmesi ve islevsel olabilecek
alternatif diigiincelerin fark edilmesi ile tamamiyla uyugmaktadar.
Kisacas1 BDT’nin temel amacglarindan biri daniganin biligsel
esnekligini arttirmaktir ¢iinkii psikopatoloji biligsel katilik olarak
ifade edilirse, biligsel esneklik de ruh saghiginin géstergesi olarak
ifade edilebilir. Bireylerde esnek, ¢cok secenekli ve alternatifli
digiinebilme becerisi gelistikce, psikolojik sorunlarin azaldig:
degerlendirilebilir.

Psikolojik Esneklik

Hayes (2004) davranisqi terapilerin geleneksel davranigci terapiler,
biligsel davranigq: terapiler ve ii¢tincii dalga davranigq terapiler
olmak tizere ti¢ grupta incelenebilecegini ve kabul ve kararhilik
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terapisinin (ACT) t¢tincii dalga davranisc terapilerden oldugunu
ifade etmektedir. Dalga kelimesi daha o¢nceki yaklagimlarin
yikanip silindigini cagrigtirabilir fakat ne amaclanan ne de
yasanan gey budur. Dalgalar éncekilerle beslenir, bazi kisimlarin
geride biraksa dahi ¢ncekileri de yaninda goturir (Hofmann
ve Hayes 2019). Dalga kelimesiyle aragtirma, teori ve pratik
alanlarinda kullanilan baz: temel varsayimlarin formilasyonlari,
yontemler ve amaclar kast edilmektedir. Biligsel davranisa
terapilerin birinci ve ikinci dalgasi mekanistiktir. Ugiinci
dalga yaklagimlar baglama, isleve ve dile karsi duyarhdir. Bu
yaklagimlarda terapistler didaktik ve direkt metotlardan ziyade
baglamsal ve deneyimsel olan metotlara yonelirler (Hayes 2004).
Uctincii dalga yaklagimlarin bilissel davranisc terapiden en temel
farkhlig: bireyin distncelerinin iceriginden c¢ok, disiinceyle
kurdugu iligki tizerinden ¢aligmalaridir (Sivrioglu 2020).

Uciincti dalga terapilerden biri olan ACT semptom azaltmaya
odakli olmamasiyla ve tanilariisti bir yaklagim benimsemesi
nedeniyle diger terap6tik yaklagimlardan ayrilmaktadir. ACT, BDT
ve kanita dayal terapilerden farkli olarak semptomlar tizerinde
durmamaktadur, siire¢ temelli bir terapidir (Hayes ve ark. 2019).
Hayes ve Hofmann ‘a (2017) gore, bireylerin davramgsal ve
zihinsel saglig1 sadece psikolojik sorunlarin olmamasi degildir. Bu
nedenle bu terapinin temeli deger odakli davraniglara yonelme ve
bu siirecte ortaya ¢ikan engelleri agmaya dayanmaktadir (Bennet
ve Oliver 2019). ACT, geleneksel davramigc terapinin davranig
analizi, islevsel baglamsalcilik ve iligkisel ¢erceve modeli tizerine
yapilandirilmigtir (Hayes ve ark. 2012).

Kabul ve kararhlik terapisinin kuramsal dayanaklarindan
birini iligkisel cerceve kurami olusturmaktadir (Bond ve ark.
2006). Tligkisel cerceve kuramina gore dil insan davraniglari
uzerinde ¢ok biyiik 6lciide bir etkiye sahiptir. Bireyler biligsel
olarak olgunlastik¢a cevreyi gercekte oldugu haline gére degil,
dil ve bilis stizgecinden gecirerek elde ettikleri sonuglara gére
algilamaktadirlar. Bu bizi uyaranlar arasi iligkilerin sadece
nesnelerin somut ve fiziksel 6zelliklerine gére tanmimlandif: bir
cevreye degil, bu iligkilerin planh olmayan bir gekilde olugabildigi
gittikce soyutlagan bir dil dinyasina gétiirir. Bu dunyay iligkisel
cercevelerimizin algilamamizi sagladigr sekilde goriiriiz (Bennet
ve Oliver 2019). Olusan iligkisel ¢ercevelerden kaginmak olduk¢a
zordur ve kimi zaman ruminasyon, kaygi gibi durumlarla
sonuclanabilmektedir. Ornegin Charlie Mabel'i kii¢iik bir kopegin
wsirdigimi duyup korkabilir. Onu siirekli evine davet eden ve bir
kopegi olan Joelin davetleri sonucu Charlie'nin korktugunu,
korkusunu davranigsal olarak, belki de kaginarak disa vurdugunu
gorebiliriz. Charlie’nin bir képek tarafindan hi¢ 1sirllmamasina
ragmen duydugu bu korkuyu edimsel kosullanmayla agiklamak
cok zordur cinku gerceklesen 6grenme tamamen semboliktir.
Charlie’'nin ‘képek’, ‘act’ ve ‘korku’ arasinda iligkisel bir bag
kurdugu anlagilmaktadir.(Bennet ve Oliver 2019). Islevsel
olmayan ve kati davranmiglar olustugunda, kabul ve kararlilik
terapisi sorunlu davraniglarla iligkili uyaranlara iligkisel yanitlarin
olustugu stirece mudahale etmektedir. Bu miidahaleyi genellikle
biligsel ayrigma teknikleri ile yapmaktadir (Flaxman, ve ark.
2011).

Kisacasy, iligkisel cerceve kurami sorunlu psikolojik siireclerin
¢ogunun sadece dil sebebiyle dahi olusabilecegini ve bu siire¢lerin
bireylerde psikolojik katiliga sebep olabilecegini belirtmektedir.
Aragtirmalar iligkisel cerceve kuraminin bir uygulama alam
olan kabul ve kararhilik terapisinin psikolojik esnekligi artiran
yeni uygulamalar olusturdugunu ve buna bagh olarak bireylerin
sagliklarinda da iyilesmeler saglandigini géstermektedir (Bond
ve ark. 2006). Psikolojik esneklik ACT’in psikoloji alan yazinina
katkida bulundugu 6zgin kavramlardan biridir. Psikolojik
esneklik ayn1 zamanda ACT’in temel amacimi yansitmaktadir.
ACT’ta duygulari, dugstinceleri ve ge¢mis olaylar1 degistirmeye
calismadan kabul etme, simdiki anin farkinda olma ve degerler
dogrultusunda davramglar sergileme saglanarak alti temel
yapidan olusan psikolojik esnekligi artirma amaglanmaktadir
(Hayes ve Lillis 2012).

Psikolojik esnekligi olugturan bu temel yapilar Sekil 1'de ACT
altigeninin késelerinde simgelenmektedir. Altigende gésterildigi
gibi her bir kavram bir digeriyle iligkilidir ve kisinin psikolojik
esneklige ulagmasinda etkilidir (Hayes ve ark. 2010).

ACT altigeninin kabul boyutu, savunmaya gecerek olaylar
degistirmeye calismak yerine onlar1 farkindalikla ve ilgiyle
deneyimlemeyi temsil etmektedir (Aydin 2017). ACT’ta temel
sorun damganin diigtinceleri, duygular: veya yasadiklar1 degil;
onlar1 kabul etmek yerine onlara fazlaca odaklanmas: olarak
gorilmektedir. Kigiler genellikle bir seyi istemedikleri zaman
ondan kurtulmanin yollarimi aramaktadirlar (Hayes 2004) fakat
kontrol etmeye caligmak paradoksal bir sekilde ¢6ziim yerine
problemi beraberinde getirmektedir. Bir bagka deyisle kontrol
temelli degisim cabalar1 zamanla sorunun bir parcasi haline
gelmektedir (Bennet ve Oliver 2019). Kabul boyutu kisinin stres
gibi i¢csel deneyimlere katlanmas: veya boyun egmesi, bu igsel
deneyimlerden hoglanmasi veya onlar1 onaylamasi anlamina
gelmemektedir. Bireyler herhangi bir deneyimi olumsuz olarak
degerlendirebilmektedir fakat kabul boyutunu gerceklestirenler
davraniglarini bu degerlendirmelere gore suirdiirmemektedir.
Ornegin kabul boyutunu gerceklestiren bireyler zihinsel veya
fiziksel kaginma yagamamaktadirlar (Bond ve ark. 2010).

ACT’ta siklikla kullanilan bir metaforla kabul boyutunun énemive
islevi daha iyi aciklanabilir. Bir batakhiga diistagiiniizii ve batmaya
basladigimizi hayal edin. Panik olmaya baglayip bir bacagimz
batakliktan digari ¢ikarmaya calisiyorsunuz fakat agirhginiz diger
bacaginizda toplanmaya bagladigindan daha derine batiyorsunuz.
Daha da panikliyor ve caresizce diger bacaginizi da batakliktan
ctkarmaya calisiyorsunuz. Bu ¢abalarimiz sonucunda bataklikta
gittikce daha derine batiyorsunuz. Hayatta bizi sikintiya sokan
pek c¢ok olayda da durum béyledir. Tipk: bataklik metaforunda
bacagimizi kurtarmaya c¢ahstigimizda oldugu gibi kendimizi
bizi sikintiya sokan olaylardan kurtarmaya calismak gayet
mantikh gérinmekte fakat bu ¢abamiz istenmeyen sonuglar
ortaya ¢ikararak durumu kétilestirmektedir. Bu, tipki yangini
sondiirmek amaciyla atese gaz dokmeye benzemektedir (Bennet
ve Oliver 2019).

Modern diinya hizhi tempolu ve hareket odakhi bir yasami
beraberinde getirmektedir. Bunun sonucunda zihnimiz de
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Anda Olma

Kabul

Bilissel Ayrisma

Baglamsal Benlik

Sekil 1. ACT Altigeni (Hayes ve ark. 2006)

diigtinme, planlama, problem ¢6zme ve analiz etme gibi unsurlarn
odak noktas1 haline getiren ve siirekli hareket odakli olan bir
yapiya doénigmektedir. Bu unsurlar getirdigi avantajlarin yam
sira gecmisteki hatalarimiz tizerine tekrarlayici dusincelere
sahip olmamiza ve gelecek hakkinda kayg: duymamiza da sebep
olmaktadir (Segal ve ark. 2013). Ge¢mis degistirilemeyecek
olaylarladoludur. Geleceksuanolanlarinigigindasekillenmektedir.
Anda olma boyutu ise dikkatini o ana toplamak ve tamamiyla o
anin farkinda olmaktir. Bu sebeple esnekligi saglayabilecek olan
yap1 ana odaklanmaktir (Hayes ve Lillis 2012). Bireyler anda
olmay1 saglayabilmek i¢in baz: teknikler kullanabilirler. Odadaki
bir objeyi hatirlatici olarak se¢mek ve onu gordiuginde ge¢mis
ve gelecekle ilgili dusiincelerinden siyrilip simdiye odaklanmay:
hatirlamak bu tekniklerden bir tanesidir (Bennet ve Oliver 2019).

ACT altigeninin bir diger kosesinde yer alan biligsel ayrisma,
kiginin dugtnceleriyle kendisi arasina mesafe koymasi olarak
tamimlanmaktadir. Eger birey diisiincelerin sadece zaman zaman
gelip giden birer fikir oldugunu ve gercekligin kendisi olmaktan
ote dilin bir tiriint oldugunu fark ederse, diistincelerinin hayatim
kontrol etmesine izin vermez (Hayes,ve ark. 2010). Ornegin:
“Ben ige yaramazin biriyim.” gibi kendine yoénelik elegtirel bir
disiinceyi, davranisi kontrol etmesi gereken bir unsur olarak
kabul etmek yerine gelip gecici bir fikir olarak gérmek ayrismanin
bir gostergesidir. Bond ve Hayes (2002) “Isimde ise yaramazin
biriyim.” gibi diistincelerin birey o baglamda sikigip kalmadik¢a
dogrudan bir ruh saghigi problemine veya dusitk performansa
neden olmayacagini belirtmektedir. Birey ben ise yaramazin
biri oldugumu dusindigime goére gercekten ise yaramazim
diye dustiniirse bu bir sorundur (Bond ve Hayes 2002). Bunun
yerine ben ise yaramaz olduguma dair bir diisiinceye sahibim
ve bu sadece bir diisiince diyebilirse sorun olugmaz. Kisacasi bir
disiincenin soruna neden olmamasi icin kiginin o digiinceden
ayrigmasi gerekmektedir.

Degerler

Degerler Dogrultusunda
Yasam

Psikolojik esneklik i¢cin énem tagiyan bir diger kavram baglamsal
benliktir. Insan duyu organlar araciligiyla algiladig: bir fiziksel
benlige; bir de diisinme, yargilama, hatirlama gibi suiregleri
kullandigr ve zihinsel yetileri ile algiladigi diistiinsel benlige
2016).
olaylar1 deneyimleyen bu iki benlikten ayri, onlarn gézlemleyen
benliktir (Hayes ve ark. 2011). Baglamsal benlikte birey o
anki deneyimlerinin 6tesine gecerek benligini algilar (Terzi ve

sahiptir (Harris, Baglamsal benlik ise yasamdaki

Tekinalp 2013). Benlik baglamsal olarak tamimlandiginda kisi
gelip gecen c¢esitli duygu, disince ve duyumlarindan ibaret
gorillmez. Aksine bu deneyimlere digaridan bakan ve onlar fark
eden bir birey olarak algilanir (Flaxman ve ark. 2011). Baglamsal
benligin gelistirilmesinde cesitli metaforlar, yasantisal kabul ve
kendindelik egzersizleri kullanilmaktadir. Danigandan oturumda
yasadif1 rahatsiz edici duygulari tespit etmesini, daha sonra da bu
duygular tespit eden kisinin kim oldugunu kesfetmesini istemek
baglamsal benligin gelismesinde énemli bir egzersizdir (Yavuz
2015).

ACT altigenindeki bir diger kavram degerlerdir. Degerler iyi
yasanmuis bir hayatin birey icin ne ifade ettigi, bu hayata sahipken
neler yapiyor olmayi istedigi, nasil bir insan olmay1 arzuladig:
ve hayatinin sonuna geldiginde nasil bir yasam gecirmis olmay:
diledigi anlamina gelmektedir (LeJeune ve Luoma 2019).
Terapist danigana mezar taginda en ¢ok ne yazmasini isteyecegini
sorarak onu degerlerini kesfetmeye yonlendirebilir (Hayes
2004). Degerler dogrultusunda yasam ise terapide degerler
kesfedildikten sonra bu degerlere uygun davramiglardan olusan
bir yagam tarzi olusturmaktir (Hayes ve ark. 2011). Suphesiz ki
bireyin degerleri dogrultusunda bir yagsam siirdiirmesi her zaman
kolay olmamaktadir. Baz1 zorluklar kagimilmaz olarak ortaya
cikmaktadir. ACT damigsanin yagsaminda degerler dogrultusunda
davranmasinailigkin zorluklar ortaya ciktiginda kat1 bir sekilde bu
disiincelere tutunmak yerine esnek bir tutum sergileyebilmesini
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saglayacak bazi yontemler 6nermektedir (Bennet ve Oliver 2019).
Degerler yasam boyu siirdirilmekte ve kisi hemen her aninda
degerlerini gozeterek hareket edebilmektedir. Bu baglamda
degerlerin hedeflerden farklilastigi gériilmektedir. Hedefler
belli bir noktada sonlanirken degerler kisi i¢in her zaman vardar.
(Yavuz 2015). Ornegin saglikh bir hayat siirme degerine sahip
bir kisi hayat: boyunca beslenmesine dikkat ederken, hedefi kilo
vermek olan bir kisi istedigi kiloya ulastiginda beslenmesine
gosterdigi eski 6zenini korumayabilmektedir.

Ozetlemek gerekirse ACT alt1 temel kavrami uygulayarak
psikolojik esneklige ulagsmaya caligmaktadir. Psikolojik esnekligi
olusturan bu temel kavramlar: Kabul, anda olma, biligsel ayrisma,
baglamsal benlik, degerler ve degerler dogrultusunda yasamdur.
Bu kavramlarin hepsi birbirleriyle iligkilidir ve igbirligi icerisinde
calismaktadirlar. ACT ile amaglanan bireyin psikolojik esneklige
ulasarak ACT altigeninin ortasinda kalabilmesidir (Hayes ve ark.
2010).

Alan yazinda psikolojik esneklik ile baz1 degiskenlerin iligkisine ve
psikolojik esneklik uygulamalarinin hangi ruh saghg: problemleri
icin etkili olabilecegine dair yapilmis aragtirmalar bulunmaktadur.
Psikolojik esneklik ile duygu diizenleme (Biron ve Veldhoven
2012), psikolojik saglik (Masuda ve ark. 2010), ruh saghg: ve yasam
doyumu (Lucas ve Moore 2020), duygusal semalar (Silberstein
ve ark. 2012), biligsel sinav kaygist (Aydin 2017), belirsizlige
tahammiilsiizliik ve stirekli kaygi (Ozkan 2020), tek cocuklu ailelerde
ebeveynlik stresi ve es destegi (Caliskan 2020), evlilik uyumu (Kusgu
2019), madde bagimhlig: (Albal 2019), madde bagimhihiginda utang
(Luoma ve ark. 2012), otantiklik ve yasam doyumu (Karakus 2020),
depresyon ve kaygi (Masuda ve Tully 2012, Davis ve ark. 2020),
posttravmatik stres ve depresyon (Bryan ve ark. 2015), Covid-19
karantinasindaki saghk kaygisi (Pakenham ve ark. 2020), yaygin
anksiyete bozuklugu (Curtiss ve Klemanski 2014), kronik agrilar
(Scott ve McCracken 2015) arasindaki iligkilerin incelendigi
tespit edilmistir. Benzer bicimde psikolojik esneklik ile depresyon
(Leahy ve ark. 2012), tedaviye direngli depresyon (Yasinski ve ark.
2020), kronik agri (Wallace ve ark. 2016, Davey ve ark. 2020),
ruh saghgi ve iyi olus (Dawson ve Golijiani-Moghaddam 2020),
6z sefkat (Marshall ve Brockman 2016) arasinda ise yordamaya
dayanan caligmalar tespit edilebilmektedir.

Alanyazinda psikolojik esnekligi arttirmaya yénelik uygulamalarin
sosyal kaygiyi (Azadeh ve ark. 2016), depresyon ve kaygin
(Fledderus ve ark. 2013), gagiis kanseri olan kadinlarda depresyon
belirtilerini (Najvani ve ark. 2015), yeme bozukluklarini (Bluett ve
ark. 2016), obsesif kompulsif bozukluk belirtilerini (Twohig ve ark.
2015), titkenmigligi azaltmada etkililigini (Puolakanaho ve ark.
2020) ayrica 65 yas ve uzeri yetigkinlerde gézlemlenen sosyal
islevselligi ve ruh saghgini korumadaki etkisini (Scott ve ark. 2017)
inceleyen ¢aligmalar da yer almaktadir.

Kisacas1 ACT'in temel kavramlarindan olan psikolojik esneklik
birbiriyle etkilesim halinde olan ve her biri digerini etkileyen
alt1 ana unsurdan (kabul, anda olma, biligsel ayrigma, baglamsal
benlik, degerler ve degerler dogrultusunda yasam) olugsmaktadar.
Psikolojik esnekligin geligsmesi icin bu alti1 kavramin tiimiine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Birey ancak bu alt1 unsurun tamaminda

gelisim gostererek psikolojik esneklige ulasabilmektedir. Yapilan
alan yazin taramasinda psikolojik esnekligin ruh sagligiyla bagini
gosteren yordama caligmalar, iligkisel ve deneysel ¢alismalar
goze carpmakta ve caligmalar sonucunda psikolojik esnekligin
artmasinin ruh saghgina énemli katkilar: oldugu anlagilmaktadur.

Tartisma

Bireyin ruh saghginin korunmasi ve gigclendirilmesinde
6nemli olan biligsel esneklik ve psikolojik esneklik kavramlar:
benzer ve farkli yonler icermektedir. Kuramsal 6zelliklerinin
ortiigen yonleriyle ilgili ise alan yazinda herhangi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Biligsel esneklik daha kéklii bir gegmise sahip
iken; kabul temelli terapilerle ortaya ¢ikan psikolojik esnekligin
daha gtincel bir olusum oldugu bilinmektedir (Whiting ve ark.

2017).

Psikolojik esneklik ACT’in temel kavramlarindan biri ve aymi
zamanda ulagilmas: hedeflenen temel amacidir (Hayes ve ark.
2011). Biligsel esneklik ise 6grenme kuramlar1 ve biligsel kuramlar
gibi pek ¢ok kuramla agiklanabilen bir kavram olsa da BDT ile
yakindan iligkili bulunmaktadir (Tokséz 2018). Bu baglamda
biligsel esneklik 6zellikle biligsel ve biligsel davranige: terapilerde
onemi vurgulanan ve artirilmasi amag edinilen bir kavramdir.
Alan yazinda ACT’in 3. Dalga biligsel davramisqi terapilerden
biri olarak kabul edildigi (Forman ve Herbert 2009) géz éniinde
bulundurulursa hem biligsel esnekligin hem de psikolojik
esnekligin biligsel yaklagimlardan hareketle gelistirilen ve biligsel
davramsc 6geler iceren kavramlar oldugu séylenebilir.

Biligsel esneklik de psikolojik esneklik de digsiincelere 6nem
vermektedir. Biligsel esneklik alternatif seceneklerin varliginin
fark edilerek degisen durumlara uyum saglamak icin farklh
diisiincelere de yonelebilmeyi (Bilgin 2009); psikolojik esneklik
ise pek ¢ok kavramiyla distnceleri fark etme ve oldugu gibi
kabul etmeyi icerir (Harris 2016). Bu yo6n iki kavram arasinda
bir ortaklik olarak goriilse de biligsel esnekligin dusiinceleri
gerektiginde degistirmeyi, psikolojik esnekligin ise digiincelere
zihinde yer acip degistirmeye caligmamay: icermesi yéniinden
ise farkhlastiklar1 gorilmektedir. BDT perspektifinden biligsel
esneklikte bireyin iglevsel olmayan dusiincelerini fark etmesi,
yeniden vyapilandirarak, kati ve degismez olarak goérdugu
dugtinceleri esastir (Beck 1995). Psikolojik
esneklikte ise, 6zellikle biligsel ayrisma siirecinde amag bireyin

esnetebilmesi

dugtincesiyle arasina mesafe koymas: gerekmektedir (Hayes ve
ark. 2011). Sonug olarak her iki kavramda da diigiinceler énemli
olmakla birlikte biligsel esneklikte diisiincenin icerigi énemliyken,
psikolojik esneklikte diisiinceyle kurulan iligki esastir.

Iki kavramin da olusmasi i¢in hayatin getirdigi birtakim
olaylarin veya zorluklarin deneyimlenmesi gerekmektedir
(Hayes ve ark. 2006, Cuhadaroglu 2011). Bu iki kavram kisinin
zorluklara nasil tepki verdiginin bir tanimlamasi niteligindedir.
Ornegin kisi basma bir olay geldiginde bu olay1 ¢6zmek i¢in
farkli seceneklerin oldugunu fark edebilme ve c¢ok yonli
disiinebilmede biligsel esneklige; digtincelerini kabul etme
ve anda kalma gibi hususlarda ise psikolojik esneklige ihtiyag
duyabilmektedir (Stevens 2009, Hayes ve ark. 2010). Ayrica
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daha 6nce bahsedildigi tuizere psikolojik esneklikte de biligsel
esneklikte de ortaya ¢ikan yeni bir olay iizerine ¢6ziimlemeler
yapildigindan iki kavramin da su ana odakl oldugu séylenebilir.
Gegmis ve gelecek tizerinde ise durulmamaktadir. Yine de bu
becerilerin edinilmesiyle gelecekteki her bir olayda kullaniminin
kisiye fayda saglayabilecegi unutulmamalidur.

Biligsel ve psikolojik esneklik kavramlari duyugsal, biligsel
ve davranigsal ogeler icermektedir. Ornegin kisinin sadece
seceneklerinin farkinda olmasi degil her zamanki davraniglarinda
bir farklilik olusturmasi biligsel esnekligi yansitmaktadir (Martin
ve Anderson 1998, Ionescu 2012). Psikolojik esneklikte ise
bireylerin sadece duygu ve dusiincelerinin farkina vardiklar
bilingli farkindalik siire¢leri degil, degerlerine uygun bir sekilde
davranmalari esas alinir (Biglan 2009).

Biligsel esneklik diisiinceye siki sikiya bagh kalip onu gercekligin
kendisi olarak kabul etmektense daha farkli diigiincelere de
yonelebilmeyi, secenekler olusturmay: ve bu segeneklerden en
uygun olan1 secebilmeyi icermektedir (Anderson 2002). ilk akla
gelen digtnce gercekligin kendisi olmayabilir. Benzer sekilde
psikolojik esnekligin égelerinden biri olan biligsel ayrismada da
disiincelerden ayrisip onlar: fark etme ve mutlak gercekligin o
disiincelerden ibaret olmadigini ayirt edebilme gibi durumlar
6nem kazanmaktadir (Luoma ve Hayes 2009). Ayrica biligsel
esneklikte biliglerin icerigine verilen 6énem daha fazlayken;
psikolojik esneklikte bilislerin iceriginden ziyade onlara nasil
tepki verilebilecegi 6n plana ¢tkmaktadar.

Alan yazinda bu iki kavram benzer degiskenlerle iligkileri
agisindan  incelenmektedir. Ornegin psikolojik esneklik
ile depresyon (Leahy ve ark. 2012), kayg: (Ozkan 2020),
evlilik uyumu (Kus¢u 2019), ruh saghg: ve iyi olus (Dawson
ve Golijiani-Moghaddam 2020) degiskenleriyle iligkilerini
inceleyen caligmalar bulunmaktadir. Benzer sekilde biligsel
esneklik ile kayg: (6z2012), depresyon (Johnco ve ark. 2014),
iligki doyumu (Toks6éz 2018), 6znel iyi olus (Muyan-Yilik ve
Demir, 2020) arasindaki iligkileri aragtiran ¢aligmalar da alan
yazinda yerlerini almigtir. Dolayisiyla her iki kavraminda ruh
saglhgl problemlerini ¢nlemede ve koruyucu ruh saghgim
gelistirmede énemli rol oynadig: ifade edilebilir.

Psikolojik esnekligi olusturan bir diger yap:1 ise baglamsal
benliktir (Bond ve ark. 2006). Biligsel esneklikte bahsedilmeyen
bu kavram kisinin kendi benligine disaridan bakabilmesi ve
benligini gozlemleyebilmesidir (Hayes ve ark. 2011). Bu kadar
kapsamli olmamakla beraber kisinin disiincelerini fark etmesini
gerektirmesi agisindan biligsel esneklikte de kisinin kendini
digaridan gozlemlemesi durumu oldugundan séz edilebilir.

Biligsel esneklik olceklerinin siklikla tek bir yapiyr 6lgmeye
odaklanmas: nedeniyle daha net sonuglar elde edilmesini
sagladigy; psikolojik esneklik 6lceklerinin ise biligsel ayrisma, anda
olma, degerler gibi bircok alt bagh@: icermesi nedeniyle él¢iim
sonucunun netlesmesinin zorlagtigr séylenebilir. Bu durumun
psikolojik esneklik ol¢ilirken ACT altigenindeki kavramlarin
dengeli bir agirlikta 6lgiilmesi, alt boyutlarin olusturulmas: veya
birden ¢ok 6lgekten alinan puanlarin birlikte degerlendirilmesi

gerekliligini dogurdugu anlagilabilir. Ornegin alanyazinda
psikolojik esnekligin alt boyutlarindan yasantisal kaginmay:
ve biligsel ayrismay: 6lgmeye yonelik Cok Boyutlu Yagantisal
Kaginma Olgegi-30 ve Drexel Ayrigma Olcegi gibi ayr1 élcekler
bulunmaktadir (Eksi ve ark. 2018, Aydin ve Giineri 2018).

Psikolojik esneklik kavraminin temeli olan ACT psikopatoloji
odakli bir yaklagim degil tanilariistii ve stire¢ odakli bir yaklagimi
benimsemektedir (Hayes ve ark. 2006). Kanita dayali bir
terapi olan BDT ise, her soruna 6zgu bilissel formulasyonlar
bulunmaktadir (Madewell ve Shaughnessy 2009). Biligsel
esneklikte ise, kiginin sorunu ne olursa olsun diigiincelerine
esnek bakabilmesi 6nemlidir. Bu sebeple sorundan bagimsiz
olarak kiginin biligsel esnekliginin yiiksek olmasi 6nemli
gorinmektedir. Semptom azaltmanin 6tesinde biligsel esnekligin
gelistirilmesi énemli oldugundan t¢tnci dalga terapiler icin bu
noktanin 6énemli oldugu dugstuntlmektedir. Bu nedenle ikinci
dalga olan BDT’de gelisen biligsel esneklik kavraminin tg¢tinci
dalga terapilerden olan ACT’in psikolojik esnekligine bir kap:
araladifi ifade edilebilir.

Bu iki kavramdan hangisinin daha genis oldugu hususuna tam
anlamiyla netlik kazandiran bir caligmaya rastlanmamigtr.
Biligsel esneklikte diigtincelere verilen ¢nem tartigilmaz olsa
da psikolojik esneklikte kisinin hayatta nelere 6nem verdigine
iligkin dusgiincelerin tespiti ve bunlara uygun bir hayat
olugturulmas1 sé6z konusudur (Ciarrochi ve ark. 2010). Bu
baglamda psikolojik esnekligin biliglerin 6tesine gecen daha
planh ve kapsaml bir yap: oldugu séylenebilir. Benzer sekilde
biligsel esnekligin psikolojik esneklik i¢in 6n kosul olmadig:
fakat psikolojik esnekligin olusmasina katkida bulunabilecek
bir kavram oldugu alanyazinda yer almaktadir (Whiting ve
ark. 2017). Bu nedenle biligsel esneklik ve psikolojik esneklik
kavramlarinin birbiriyle iligkisinin daha fazla incelenmesine
ihtiya¢ bulunmaktadir. Iligkisel arastirmalar kapsaminda
biligsel esnekligi yiiksek bireylerin psikolojik esnekliklerinin
de yiiksek olup olmadiginin aragtirilmasinin alanyazina katk:
saglayacag: dustniilmektedir. Tki kavramin birbiriyle iligkisinin
giicii bundan sonraki aragtirmalara da 11k tutacaktur.

Sonug

Yapilan alan yazin taramasinda ruh saghg: alaninda 6énem
verilen iki kavram olan biligsel esneklik ve psikolojik esnekligin
ayr1 ayr1 calismalarda pek ¢ok kez farkl kavramlarla iligkileri
agisindan aragtirildigy gorilmektedir. Bu iki kavrami bir tek
calismada, detaylh bir sekilde benzerlik ve farkliliklarina
odaklanarak inceleyen bir aragtirmaya ise rastlanilmamigtir.
Bu anlamda yapilan derleme c¢alismasinin 6zgin oldugu
dustnilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada biligsel esneklik BDT,
psikolojik esneklik ise ACT cercevesinden incelenmektedir. ki
kavramin dafarklidalgalardan daolsabiligsel davranigci terapiler
ailesinden oldugu séylenebilmektedir. Bu da pek ¢ok benzerligi
ve farkhiligi kaginilmaz olarak beraberinde getirmektedir.
Kisacasi benzer ve farkli yonleriyle beraber agiklanan bu iki
kavramin yakindan iligkili oldugu dustntlmektedir. Alan
yazinda gorus birligi saglanamasa da bu ¢alismada psikolojik
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esnekligin bilissel esnekligi kapsayabilecegi diusuniilmektedir.
Bu derleme calismasindan 6nce yapilan arastirmalarda hem
bilissel esneklik hem de psikolojik esneklik ile ruh sagligim
gelistirme ve giiclendirmeye dayanan degiskenler arasinda
pozitif iligkiler bulundugu; bilissel esneklik ve psikolojik
esneklik ile psikopatoloji iceren degiskenler arasinda ise negatif
yonde iligkiler bulundugu bilinmektedir. Buna gére yiiksek
duzeyde biligsel ve psikolojik esnekligin kisinin hayatinda
pek ¢ok alana olumlu katkilar: olacag: disiintlebilir. Bundan
sonraki caligmalarda her iki kavramin kargilagtirilmasini iceren
aragtirmalarin yapilmasimin énemli oldugu diisiinilmektedir.
Bu tir kargilagtirmalarin kavramlarin daha iyi anlagilmasina
katki saglayacagi diisiintlmektedir. Alanyazinda biligsel ve
psikolojik esnekligin ayr1 ayr1 psikolojik sorunlarla iligkisi yer
almaktadir. Benzer bicimde her iki kavramin ruh saghgiyla
(6znel iyi olus, psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve yasam
kalitesi) iligkisi incelenmigtir. Ancak her iki kavramin birlikte
incelendigi ve kargilastirildig: calismalarin alanyazina énemli
katkilar saglayacag: dustnilmektedir. Bilissel esneklik ve
psikolojik esnekligin ruh sagligini ve ruh saghg: sorunlarini
ne diizeyde yordadiginin belirlenmesinin bundan sonraki
calismalarda incelenmesi 6nemli gorillmektedir.

Terapi strecinde damisanlarin esneklik dizeylerinin fark
edilmesi, terapi stirecinin yapisi ve igleyisi agisindan 6nemli
gorulmektedir. Bu nedenle terapide danmigsanlarin biligsel ve
psikolojik esneklerinin fark edilmesi ve gelistirilmesine yénelik
uygulamalara yer verilmesi onerilmektedir. Boylece terapi
sirecinde her iki kavramin da danigan agisindan faydalarimi
gérmek mumkiin olabilecektir. ACT'in siire¢ odakli yapisina
karsin, temel kavramlarindan biri olan psikolojik esneklik;
depresyon, kronik agri, madde bagimhhgi, stres gibi patoloji
icerebilen kavramlarla iligkileri acisindan sik¢a incelendigi;
yasam doyumu, 6znel iyi olus gibi kavramlarlailigkisiniinceleyen
caligmalarin ise sinirh sayida kaldig: gériilmektedir. Bu sebeple
psikolojik esneklik ile ilgili caligma yapacak aragtirmacilarin bu
durumu géz éniinde bulundurarak degiskenlerini belirlemeleri
onerilebilir. ACT'in ve psikolojik esnekligin koruyucu ruh
saghgi baglaminda ele alinmasi ve degerlendirilmesi énemli
gorilmektedir.
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