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Abstract

Psychological resilience is one of the most important protective factors of staying psychologically
healthy in the difficult struggle of life. Therefore, determining the factors that increase
psychological resilience will be an important step to protect psychological health. The aim of this
study was to examine the role of self-compassion in the relationship between cognitive flexibility
and psychological resilience of university students. The research was conducted with the
predictive relational scanning method, one of the quantitative research designs. The study group
consisted of 140 university students. Data were collected by the researcher in the classroom using
the Psychological Resilience Scale, Cognitive Flexibility Scale, Self Compassion Scale-Short Form
and personal information form. Structural equation modeling was used for data analysis. When
the findings of the study were examined, it was found that cognitive flexibility was a significant
predictor of psychological resilience and that self-compassion had a full mediating role in this
relationship. Within the scope of the model, 43% of psychological resilience was explained.

Keywords: psychological resilience, cognitive flexibility, self-compassion, university
students.
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Oz

Psikolojik saglamlik, yasamin zorlu miicadelesinde psikolojik olarak saglikli kalabilmenin en
onemli koruyucu faktorlerinden biridir. Bu nedenle psikolojik saglamligi artirici faktorlerin
belirlenmesi, psikolojik saglig1 korumak icin énemli bir adim olacaktir. Bu ¢alismanin amaci da,
uiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide
0z sefkatin aracilik roliinli incelemektir. Arastirma nicel arastirma desenlerinden yordayici
iliskisel tarama yodntemi ile yiritilmustir. Arastirmanin c¢alisma grubu 140 universite
ogrencisinden olusmaktadir. Veriler, Psikolojik Saglamhk Olcegi, Bilissel Esneklik Olcegi, Oz
Sefkat Olcegi-Kisa Form ve Kisisel bilgi formu kullanilarak sinif ortaminda arastirmaci tarafindan
toplanmistir. Verilerin analizinde yapisal esitlik modellemesi kullanilmistir. Arastirmanin
bulgular incelendiginde, bilissel esnekligin psikolojik saglamligin anlaml bir yordayicisi oldugu
ve bu iliskide 6z sefkatin tam araci roliiniin oldugu bulunmustur. Model kapsaminda psikolojik
saglamligin % 43’u agiklanmistir.

Anahtar kelimeler: psikolojik saglamlik, bilissel esneklik, 6z sefkat, liniversite 6grencileri.
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1. Giris

Yasamin karmasalar1 arasinda bogulan insanoglu icin stres, her zaman karsilasilmasi olas1 bir
tehlike olarak algilanmaktadir. Stres birey tarafindan dissal faktorlerin tehdit edici olarak
degerlendirilmesi sonucunda, bedensel ve psikolojik olarak asir1 uyarilma durumu seklinde
tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Toplumun her kesiminden bireylerin
yasamlarinin bir déoneminde kesin olarak karsilastiklar1 stres (Ewert ve Tessneer, 2019),
liniversite 6grencilerinin % 45’i (Ustiin ve Bayar, 2015) ile % 60’1 (Yeniocak-Tung ve Yapici, 2019)
arasinda en az hafif diizeyde yasanmaktadir. Bu stresli yasam olaylar1 bazi insanlarin yasamlarini
alt st ederken, bazilari ise bu stireci ¢ok fazla zarar gormeden atlatabilmektedir.

Stres ile basa ¢ikmada kisilik 6zelliklerinin 6nemi oldukga acgiktir. Bu baglamda bir toparlanma
becerisi olan psikolojik saglamlik da 6nemli bir kisilik 6zelligi olarak goriilmektedir (Erdur-Baker,
2017). Psikolojik saglamlik, devam eden sikintiya maruz kalan Kkisilerin pozitif psikolojik
adaptasyon yasadig1 psiko-sosyal gelisimsel bir siirectir (Rutter, 2006). Psikolojik saglamlig
yliksek olan Kisiler, stres durumlarinda kolay pes etmeden, kendini gérece daha hizli toparlayarak
olumsuz kosullardan giiclenerek ¢ikabilmektedirler (Henderson ve Milstein, 1996). Bu bulgular
stresin etkilerinin 6nlenmesi ve tedavisinde psikolojik saglamligin 6nemli islevi oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle psikolojik saglamlig: etkileyen faktorlerin belirlenmesi stresle basa
cikmanin temel yapi taslarina ulasilmasini saglayabilir.

Literatiirde psikolojik saglamlhig: etkileyen faktorler ii¢c ana baslk altinda toplanmaktadir: risk
faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar (Rutter, 2006). Olumlu sonuglar da ancak
koruyucu faktdrlerin, risk faktorlerinin iistesinden gelmesiyle ortaya ¢ikabilmektedir (Masten ve
Reed, 2005). Bu nedenle koruyucu faktdrlerin belirlenmesinin daha 6nemli olabilecegi
diisiiniildiiginden, bu calismada koruyucu faktorlerden sayilabilecek bilissel esneklik ve 6z
sefkatin psikolojik saglamlik ile iliskisinin incelenmesi amag¢lanmistir.

Biligsel esneklik ve Psikolojik saglamlik iliskisi

Bilissel esneklik; gérev, rol, davranim ve hedeflerle ilgili gerektiginde degisiklikler yapma becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Carroll, Blakey ve FitzGibbon, 2016). Esnek olmanin, saglikl insan
davranisinin 6nemli bir bileseni oldugu uzun yillardir kabul edilmektedir (Ionescu, 2012).
Nitekim bir¢ok arastirma bulgusu bunu dogrulamaktadir. Engelli sporcularla yapilan bir
calismada katilimcilarin bilissel esneklik diizeyleri ile psikolojik saglamliklari arasinda orta
diizeyde pozitif bir iliski oldugu bulunmustur (Yavuz, 2019). Bilissel esneklik 6z yeterlilik,
kendine giivenme, iyimser olma gibi 6zelliklerle iliskili 6énemli bir faktordiir (Dogan-Lagin ve
Yal¢in, 2019). Normal gelisim gosteren iiniversite 6grencileri ile yapilan baska bir ¢alismada,
bilissel esnekligi yliksek olanlarin psikolojik saglamliklarinin da yiiksek oldugu bulunmustur
(Soltani, Shareh, Bahrainian ve Farmani, 2013). Sonu¢ olarak biligsel esnekligin, psikolojik
saglamlik icin bir yordayici olabilecegi s6ylenebilir.

H.1. Bilissel esneklik, psikolojik saglamligin anlaml bir yordayicisidir.

Diger yandan yukaridaki arastirma sonuclarindan farklilik goésteren arastirma bulgulari da
bulunmaktadir. Yiiksek bilissel esneklige sahip olanlarin yiiksek dayanikliliga sahip oldugu, ancak
orta ve diisiik diizeyde bilissel esneklige sahip olanlarin dayaniklilik diizeylerinin farklilasmadigi
bulunmustur (Acevedo, 2010). Benzer sekilde diisiik ve yiiksek akademik dayanikliliga sahip olan
ogrencilerin bilissel esneklik diizeyleri arasinda anlaml bir fark olmadigi belirtilmektedir (Yavuz
ve Kutly, 2016). Bu bulgular bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda her zaman dogru
yonlii bir iligki olmayabilecegine isaret etmektedir. Ozellikle psikolojik ézellikler ¢ok cesitli
faktorlerden etkilenebilecegi icin, i¢c ice gecmis bir yap1 ortaya ¢ikabilir. Dolayisi ile bu iki degisken
arasindaki belirsizligi aciklamak i¢in aracilik eden faktorlerin belirlenmesine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu iliskiye aracilik edecegi diisiintilen faktorlerden biri 6z sefkattir.
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0z sefkat ve Psikolojik saglamhk iligkisi

Oz sefkat kavrami, Neff (2003a) tarafindan literatiire kazandirilmistir. Tiirkiye’de yapilan
calismalar incelendiginde 6z anlayis, 6z duyarlilik ve 6z sefkat kavramlarinin ayni olguyu ifade
etmek icin kullanildig1 goriilmiis ve bu calismada da 6z sefkat kavraminmin kullanimi tercih
edilmistir. Oz sefkat, ac1 veren durumlarda daha az yargilama ve soyutlama, daha nezaketli ve
yiiksek farkindalikla bireyin kendi ile ilgilenmesi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz
sefkatin {li¢ bileseni bulunmaktadir: kendine karsi1 nazik olmak, yasadig1 durumlari baskalarinin
da yasadigini bilmek ve kendi acilarinin farkinda olmak (Neff, 2003b). Kisilerin kendi yasadigi
sikintilar1 bagkalarinin da yasadigini diistinmesi yalniz olmadiklarini hissetmelerini saglayabilir.
Bu da kendileri i¢in bir destek olusturup strese karsi dayanikli olmalarina yardimei olabilir.

Sikinti ile karsi karsiya kalindiginda kendine sefkatli olmayi iceren 6z sefkat, istikrarh bir kisilik
6zelligi olarak kabul edilmektedir (Neff, 2003b). Sefkatli kisiler, stresli ve ac1 veren olaylara karsi
daha duyarli olmakta ve bunu azaltmak icin de daha motive olmaktadirlar (Bolt, Jones, Rudaz,
Ledermann, ve Irons, 2019). insan davranislarinin kusurlu olabilecegini kabul etmek, hatah
davranislara karsi daha toleransh davranmay kolaylastirabilir. Sefkat 6zelligini kisi kendisi icin
de kullandiginda, hatali davranislari1 nedeniyle kendini acimasizca suglamaktan kaginacag icin
psikolojik saglamlig1 yiiksek olabilir.

Oz sefkat, kendine acimadan farkh bir durumdur. Kendine aciyan kisi magdur roliinii oynayarak
caresizce bekleyiste bulunurken, 6z sefkatli kisiler aktif basa cikma yontemlerini kullanmaktadir.
Oz sefkatin, kabul etme, yeniden diizenleme ve aktif basa ¢ikma gibi basa ¢ikma yontemleri ile
pozitif; zihinsel-davranigsal ¢oziilme veya reddetme gibi basa ¢ikma yontemleri ile negatif iliskili
oldugu belirtilmektedir (Lloyd, Muers, Patterson, ve Marczak, 2019). Oz sefkat, problem ¢6zmenin
o6nemli baslaticilarindan olan iyimserlik ve merak duygusu ile de iliskilidir (Neff vd., 2007). Bu
arastirma sonuglari, 6z sefkatin psikolojik saglamlik icin 6nemli bir yordayici olabilecegine isaret
etmektedir.

H.2. Oz sefkat, psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisidir.
Bilissel esneklik ve Oz sefkat Iliskisi

Yeni durumlara uyum saglama becerisi olarak tanimlanabilen bilissel esnekligin (Carroll vd. ,
2016) olumlu kisisel degerlendirme ve sosyal baglilik gibi konulardaki esnek davranis ve
becerileri artirdig1 ve 6z sefkat ile dnemli 6lciide iliskili oldugu belirtilmektedir (Neff, Kirkpatrick
ve Rude, 2007). Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olanlarin uyum diizeyleri de yiiksek olmaktadir
(Neff, Hsieh ve Dejitthirat, 2005). Ayrica, esnek Kisilerin alternatif seceneklerin var ve ulasilabilir
oldugunu disiindiikleri ve bu nedenle de kendilerini affetmenin de haklar1i oldugunu
diisiindiikleri belirtilmektedir (Martin, Staggers ve Anderson, 2011). Kendine sefkatli olmak;
Ozelestiri, 6z-siiphe, tecrit ve asir1 6zdeslesmeyi azaltmakta (Neff vd., 2005), uyum ve psikolojik
islevselligi kolaylastirmaktadir (Neff vd., 2007). Bu bulgular bilissel esnekligin 6z sefkat lizerinde
yordayici bir rolii olabilecegine isaret etmektedir.

H.3. Bilissel esneklik, 6z sefkatin anlaml bir yordayicisidir.

Yukaridaki hipotezler bitiinciil olarak incelendiginde, bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiye 6z sefkat 6zeliginin aracilik edebilecegi goriilmektedir.

Nitekim bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin farklilik géstermesi ve li¢
degiskenin de birbiri ile iliskili olabilecegine iliskin literatiir bulgusu bu hipotezin sinanmasi
gerektigine isaret etmektedir. Bu nedenle literatiir 1s181inda ve arastirmanin amaci dogrultusunda
asagidaki hipotez olusturulmustur.

H.4. Oz sefkat, bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide araci rol oynamaktadir.
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Calismanin 6nemi

Psikolojik rahatsizliklarin 6énlenmesi ve miidahalesinde 6nemli bir gii¢c olarak degerlendirilen
psikolojik saglamliga (Karairmak ve Bugay, 2017) etki eden faktorlerin ortaya konulmasi,
bireylerin psikolojik sagligin1 korumak icin onleyici tedbirler alinmasi konusunda yol gosterici
olabilir. Nitekim bu o6nemin farkinda olundugundan literatiirde psikolojik saglamligin
yordayicilarini belirlemek icin hem betimsel (Glingérmiis, Okanli ve Kocabeyoglu, 2015) hem de
deneysel calismalarin (Lee ve Mason, 2019) yapildig1 gorilmektedir. Ancak bilissel esnekligin
psikolojik saglamlig1 yordayiciligy ile ilgili calismalarin ¢ok sinirli oldugu (Soltani vd., 2013; Yavuz,
2019) ve bu ¢alismanin da liniversite 6grencileri 6rnekleminde olmadig1 goriilmektedir. Bilissel
gelisim ve egitim dilizeyi olarak toplumun iist kademesinde olmasi beklenen {iniversite
Ogrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskiyi ortaya
koymak o6grencilerin psikolojik saglamliklarini artirma calismalarina yol gosterici olmasi
beklenmektedir. Ayrica bu iki degisken arasindaki iliskiye yonelik bulgularin farklilastig dikkati
cekmektedir. Iki degisken arasindaki farklhlasan iliskide arac rolii olabilecegi diisiiniilen 6z
sefkatin yer aldig1 bir calismanin literatiirdeki bir belirsizlige 151k tutabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu sayede i¢ ice gecmis bir yap1 daha belirgin sekilde ortaya konulmus olacaktir. Bu nedenle
literatiirde ¢alisilmamis olan bilissel esneklik, 6z sefkat ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin
biitiinciil olarak incelenmesini ele alan bu arastirmanin ilgili alana katki sunmasi beklenmektedir.
Arastirmanin bulgularinin, bireylerde psikolojik saglamligi artirmada hangi temel becerilerin
kazandirilacagina iliskin kanita dayal kararlar verilmesine de katki sunacagi diistiniilmektedir.
Bu sayede psikolojik saglik alanindaki uygulayicilarin kullanimi i¢in de veri sunmasi
beklenmektedir.

2. Yontem

Bu boéliimde arastirmanin deseni, katilimcilarin 6zellikleri, veri toplama araglar1 ve veri toplama
slireci ile verilerin analiz edilme stirecleri aciklanmaktadir.

2.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirmanin amaci Universite oOgrencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin, psikolojik
saglamliklarim1 yordayiciigl ve bu iki degisken arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik roliinii
incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda ¢alismanin yiiriitiilmesinde nicel arastirma desenlerinden
yordayict iliskisel tarama yontemi tercih edilmistir. Bu model bir degisken hakkinda elde edilen
bilgiler 15181nda, gelecekteki davranis ve durumlar hakkinda tahminde bulunmaya olanak saglar
(Creswell, 2016).

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin katilimcilary, bir devlet iiniversitesinin farklh fakiiltelerinde ve farkli sinif
diizeylerinde 6grenim goren Ogrencilerden, ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile secilmistir.
Ulasilabilir 6rnekleme yapilmasinin amaci, zaman ve ekonomi agisindan kolaylik saghyor
olmasidir. Bu nedenle de 6rneklem grubu yerine ¢alisma grubu ifadesinin kullanilmasi tercih
edilmistir. 98’i kadin, 40’1 erkek olmak tizere toplam 140 katilimci (cinsiyet belirtmeyen iki kisi)
arastirmada yer almistir. Ogrencilerden 67’si birinci simf, 32’si ikinci sinif, 15’1 ti¢iincii sinif ve
24’1 dordiincii sinifta egitim gérmektedir (sinif diizeyini belirtmeyen iki 6grenci bulunmaktadir).
Yaslar1 17 ile 48 (bir kisi disinda diger katilimcilarin yasi 27’nin altindadir) arasinda degismekte
olan katilimcilarin yas ortalamasi 21.19 (ss:4.38) olarak bulunmustur.

2.3. Veri toplama araclari

Bilissel Esneklik Olgegi: Bilissel Esneklik Olgegi, Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilmistir. On iki maddeden olusan 6l¢gme aracindan alinan puanlarin yiiksekligi bilissel
esnekligin yiiksek diizeyde oldugunu géstermektedir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi Altunkol (2011)
tarafindan yapilmistir. Tlirkge formunun giivenirlik katsayisi tiniversite 6grencileri i¢in .81 olarak
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bulunmustur. Ancak Altunkol (2017) tarafindan yapilan bir baska calismada 6lgekten 2. maddenin
¢ikarilmasinin uygun olacagl belirtilmistir. Dogrulayici faktér analizine iliskin bulugularin iyi
uyum gosterdigi belirtilmektedir (x2/df=1.22, GFI1=0.95, CF1=0.97, IFI= 0.97 ve RMSEA=0.03). Bu
calismada d6lgme aracinin 11maddeli yapisi ile gerceklestirilen giivenirlik analizinde giivenirlik
katsayis1 .76 olarak bulunmustur. Dogrulayici faktor analizine iliskin bulgularin (x2=55.652,
df=40, x2/df =1.40 (p<.05), CFI=.92, IFI =.93, TLI=.90 RMSEA= .05) kabul edilebilir diizeyde
oldugu bulunmustur.

Psikolojik Saglamlik Olgcegi: Smith ve ark. (2008) tarafindan gelistirilen 6lgek alti maddeli tek bir
faktérden olusmaktadir. Olcme aracinin ii¢c maddesi negatif oldugu icin, ters kodlanarak
puanlanmaktadir. Puanin yiiksekligi psikolojik saglamlik 6zelliginin yliksekligine isaret
etmektedir. Tirk kiiltliriine uyarlama g¢alismasi Dogan (2015) tarafindan yapilmis ve olgegin
giivenirlik katsayis1 .83 olarak bulunmustur. Yapi gecerliligi icin DFA analizi yapilmis ve
sonuglarin iyi uyum gosterdigi bulunmustur (x2/sd (12.86/7)=1,83, NFI=0.99, CF1=0.99, IF1=0.99,
GFI=0.99 ve RMSEA=0.05). Bu calismada ise giivenirlik katsayisi .76 olarak bulunmustur.
Dogrulayici faktor analizine iliskin bulgularin (x2=12.784, df=8, x2/df =1.60 (p<.05), CFI1=.97, IFI
=.98, TLI=.95 RMSEA=.06) kabul edilebilir diizeyde oldugu bulunmustur.

0z Sefkat Olcegi-Kisa Form: Ol¢cme araci Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan
bireylerin bir basarisizlik durumuna kendilerine iliskin duyarhlik algilarini 6l¢gmek iizere
gelistirilmistir. Alt1i boyut 12 maddeden olusan ol¢egin giivenirlik katsayis1 .86 olarak
belirtiimektedir. Olcme aracindan alt boyut puanlarinin ayr ayr kullanilmasi yerine, 6l¢cme
aracindan toplam puan alinarak kullanilmasinin daha islevsel oldugu belirtilmektedir. Tiirk
kiltirtine uyarlama calismas1 Yildirim (2018) tarafindan yapilmis ve giivenirlik katsayisi .73
bulunmustur. DFA analizi uyum indeksleri incelendiginde (x2=96.05, N=339, p=0.00,
RMSEA=0.06, GFI=0.96, NFI=0.91, CFI=0.95) ol¢cegin yapisinin iyi uyuma sahip oldugu
goriilmektedir. Bu ¢alisma i¢in giivenirlik katsayisi .77 olarak bulunmustur. Dogrulayici faktér
analizine iligkin bulgularin (x2=46.321, df=38, x2/df =1.21 (p<.05), CFI=.97, IFI =.97, NFI=.85
RMSEA=.04) kabul edilebilir diizeyde oldugu bulunmustur.

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek icin, cinsiyet, yas,
egitim gordiigi fakiilte ve sinif diizeyine iliskin bilgiler edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanmis formdur.

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Ik olarak arastirmac: tarafindan kisisel bilgi formu ve giivenirlik, gecerliligi kanitlanmis élgme
araclarindan olusan veri toplama kitap¢igr hazirlanmistir. Sonrasinda bir yliksekégretim
kurumunun farkl fakiiltelerinden ve sinif diizeylerinden katilimcilarin arastirmada yer almasim
saglamak icin, bu odlciitlere dikkat ederek 6gretim elemanlari ile goriistilmiis ve derslerinde veri
toplamak i¢in gerekli izinler alinmistir. Veriler arastirmaci tarafindan yiiz yiize anket uygulamasi
ile toplanmistir. Katilmcilarin kitapgiklari doldurmalari ortalama 15 dakika stirmistiir.

Toplanan veriler bilgisayar ortamina aktarilmadan énce, yonergeye uygun doldurulmadig: veya
6zensiz dolduruldugu goriilen 6 kisinin verileri analize dahil edilmemistir. Sonrasinda veriler
bilgisayar ortamina aktarilarak analiz asamasina gecilmistir. Veriler ile parametrik analizler
yapmak icin veri dagiliminin basiklik-¢arpiklik degerlerinin +1 ile -1 arasinda olmasina (Sencan,
2005), ve yapisal esitlik modelinin kabul edilmesi icin uyum iyiligi indeks degerlerinin x2/df <5
(Bollen, 1989), CFI, IFI ve NFI >.90 (Bentler ve Bonett, 1980; Hooper, Coughlan, ve Mullen, 2008)
RMSEA <.08 (Brown ve Cudeck, 1993; Schreiber, Nora, Stage, Barlow, ve King, 2006) olciitlerini
karsiliyor olmasina dikkat edilmistir. Her ne kadar onerilen model sinaniyor olsa da veriyi
tanimlayan en iyi modeli belirlemek i¢in alternatif modellerin de sinanmasinin ve karsilagtirmalar
yapilarak karar verilmesinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Celik ve Yilmaz, 2013). Bu nedenle
en iyi modeli belirlemek icin hipotezde 6nerilen modelin alternatif modeli de incelenmis, AIC ve
ECVI degerleri ile Ki-Kare ayirt edicilik testi yapilmis ve AIC ve ECVI degerlerinden kiiciik olan
model kabul edilmistir (Kline, 2015).
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Olgme araglar tek boyutlu oldugu i¢in, tiim maddeleri ayr1 ayr1 gézlenen degisken olarak analize
almak yerine parselleme yontemi ile maddeler faktor yiikleri dikkate alinarak ikiserli veya tligerli
olarak gruplandirmak suretiyle her bir gizil degisken icin madde sayisina gore li¢ veya bes
gozlenen degisken olusturulmustur. Gozlenen degisken sayisinin azaltilmasi normal dagilimi ve
giivenirligi artirmak icin 6nerilmektedir (Nasser-Abu Alhija ve Wisenbaker, 2006). Ayrica her bir
maddeyi gozlenen degisken olarak kullanmaya gore, parselleme daha az parametre, daha fazla
giivenirlik ve gizil degiskenlerin daha kesin tanimlanmasi gibi daha giiclii psikometrik 6zellikler
icermektedir (Kline, 2015). Bu nedenle parselleme yontemi ile ii¢ gizil degisken ve 13 gozlenen
degisken ile analizler yapilmistir.

Yapisal esitlik modellemesinde Baron ve Kenny (1986)'nin 6nerdigi yontem kullanilmistir. Bu
yonteme gore aracilik etkisinin varligini ortaya koymak icin ii¢ sart oldugu belirtiimektedir. Ik
sart, bagimsiz degisken ve bagiml degisken arasinda bir iliski olmahdir. ikinci sart, bagimsiz
degisken ile araci degisken arasinda bir iliski olmahdir. Ugiincii sart ise, araci degiskenin analize
dahil edilmesi ile bagimsiz degisken ile bagiml degisken arasindaki iliskinin zayiflamasi ve araci
degiskenin bagimli degisken tlizerinde anlaml etkisinin olmasi gerekmektedir. Bu kapsamda ilk
olarak tiim degiskenlerin birlikte ele alindig1 bir dl¢iim modeli incelenmis sonrasinda yapisal
model sinanmistir.

3. Bulgular

Arastirmanin amaglarini test etmeye baslamadan dnce verilerin normal dagilip dagilmadig: ve
degiskenler arasindaki iliskilerin nasil oldugu incelenmis ve bulgular Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Degiskenlere ait ortalama, standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri ile degiskenler
arasindaki korelasyonu ait degerler

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.SEF1 -
2.SEF2 A4T7** -
3.SEF3 38%* 32%* -
4. SEF4 31%* 39%* 45%* -
5. SEF5 S52%* A4** 37%* A40%* -
6. ESN1 10 .19* 16 37** .18* -
7. ESN2 -.02 .04 .04 14 .04 19* -
8. ESN3 14 .20%* A17* A2%* 15 41 A4x*
9. ESN4 16 17* 22%* 27** .19* 37** 36%* 31k -
10. ESN5 .05 .06 16 34%* .18* 34 21* 31 33*% -
11.SAG1 20%* 28%* .18* 26%* 32%* 14 .09 .19* 22%  34*% -
12. SAG2 21* 27** 16 26%* A43** 10 .01 .010 16 23% 47
13.SAG3 30** 32%* 27** 32%* A40** .06 .18* 26%* .09 12 39%* .55*
Ortalama 8.72 6.22 6.44 6.58 5.65 1031 6.80 7.16 731 741 571 6.02
Ss 2.27 1.85 1.83 1.78 1.64 2.03 1.74 1.51 142 136 181 1.87
Carpiklik -07 .04 -14 -22 -.26 33 -.16 -32 -23  -33 -05 -.19
Basiklik 22 -61 -45 -.20 -25 -.36 -.38 -14 -14  -10 -29 .03

*p<.05, **p<.001; Katihimci sayist: 140 *p<.05, **p<.01; SEF: Oz sefkat, ESN: Bilissel esneklik, SAG: Psikolojik saglamlik

Tablo 1’de her bir degiskenin alt boyutu olarak alinan parsellerin ortalamasi ve standart sapmasi
yer almaktadir. Parametrik testlerin 6n kosulundan olan normal dagilim baglaminda basiklik ve
carpiklik degerleri -1 ile +1 arasinda yer aldigindan (Sencan, 2005) normal dagilimin saglandigi
soylenebilir. Yapisal esitlik modelinin 6n sart1 olan degiskenler arasindaki iliski incelenmis ve her
bir gizil degiskenin alt boyutunun, diger degiskenlerin alt boyutlarindan en az ikisi ile anlamh
iliski gosterdigi bulunmustur. Yapisal esitlik modeli {i¢ asamada gerceklestirilmistir. Birinci
asamada 6l¢lim modeli sitnanmis, ikinci olarak ¢alismanin amaci dogrultusundan dnerilen model
sinanmis, son olarak ise alternatif model sitnanmistir.
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Ol¢iim modelinde tiim gézlenen degiskenler bir arada ele alinarak, dogrulayici faktoér analizi
yapilmistir. Bu sayede tiim gozlenen degiskenlerin bir araya gelerek bir oriintii olusturup-
olusturmadigi incelenmektedir. Ayrica 6l¢iim modelinin hata varyanslari1 da dikkate alindigi icin,
tiim iliski ag1 bir biitiinliik icerisinde goériilebilmektedir (Kline, 2015). Ol¢iim modeline iliskin
bulgular Sekil 1'de sunulmustur.
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Sekil 1. Olgiim Modeli

Sekil 1’de goriildiigii iizere, li¢ gizil, 13 gdzlenen degisken bulunmaktadir. Olgme araclar tek
boyutlu oldugu igin, 6lgme araclarinin maddeleri faktor yiikleri dikkate alinarak ikiserli
gruplandirilmis ve sanal boyutlar-parseller olusturulmustur. Ol¢iim modelinin dogrulanip
dogrulanmadig1 incelenmis, uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu (x2=80.316,
df=59, x2/df =1.36 (p<.05), CF1=.95, [F1 =95, GFI=.92 RMSEA=.05) ve her bir parselin ilgili oldugu
gizil degiskene iliskin madde faktor ytkiiniin yeterli diizeyde oldugu bulunmustur.

Bu calismanin temel amaci, bilissel esnekligin psikolojik saglamlik icin anlaml bir yordayici olup
olmadigim ve bu iliskide 6z sefkatin aracilik roliinii belirlemektir. Ilk olarak literatiir 15181nda
olusturulan bu ¢alisma i¢in 6nerilen model sinanmis ve bulgular Sekil 2’de sunulmustur.
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Sekil 2. Onerilen Model, AIC=144.316, ECVI=1.038; *p<.05

Sekil 2’de goriildiigli lizere Baron ve Kenny (1986)’nin modelin birinci asamasi olan bagimsiz
degisken olan bilissel esneklik ile bagimli degisken olan psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye
bakilmis ve anlaml bir iliski oldugu bulunmustur (=37, p<.01). Bilissel esneklik psikolojik
saglamligin % 14’linl agiklamaktadir. Sonrasinda arastirmanin hipotezinde onerilen modelde
oldugu gibi 6z sefkatin, bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda araci rol oynayip
oynamadigini incelemek icin ikinci model sinanmistir. Yer alan modele iliskin uyum iyiligi
indeksleri incelenmis ve her bir degerin kabul edilebilir diizeyde oldugu gériilmistiir (x2=80.316,
df=59, x2/df =1.36 (p<.05), CF1=.95, IFI =.95, GFI=.92 RMSEA= .05; AIC=144.316, ECVI=1.038).
Sekil 2’de gorildigu tizere ilk basta anlamli bir yordayici olan bilissel esnekligin, psikolojik
saglamlig1 yordayicilik diizeyi anlamsiz hale gelmistir. Bu nedenle 6z sefkatin, bilissel esneklik ile
psikolojik saglamlik arasinda tam araci oldugu bulunmustur.
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Her ne kadar literatiir 1s181inda 6nerilen model dogrulanmis olsa da veriyi en iyi tanimlayan modeli
belirlemek i¢in alternatif model de sinanmistir. Bu nedenle 6z sefkatin psikolojik saglamlik
tizerindeki yordayiciliginda bilissel esnekligin araci roliiniin nasil oldugu da incelenmis ve
bulgular Sekil 3’'te sunulmustur.
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Sekil 3. Alternatif model, AIC=184.496, ECVI=1.327; *p<.01

Sekil 3’te goriildiigii lizere alternatif modelin uyum iyiligi indeksleri incelenmis (x2/df =1.62
(p<.01), CFI=.91, IFI =91, GFI=.90 RMSEA= .06) ve degerlerin kabul edilebilir diizeyde oldugu
bulunmustur. Ancak araci degisken ile bagiml degisken arasindaki iliski anlamsiz hale geldigi icin
(B=.08, p>.05) Baron ve Kenney (1986)'nin YEM icin tanimladigi sartlar saglanamamis ve
arastirmanin amaci dogrultusundan onerilen birinci model nihai model olarak kabul edilmistir.

4. Tartigsma ve Sonug

Bu calismanin temel amaci iiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin psikolojik
saglamliklari i¢in anlaml bir yordayici olup olmadigini belirlemek ve bu yordayicilik iliskisinde
0z sefkatin aracilik roliinii ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda yapisal esitlik modeli ile
analiz yapilmis ve bilissel esnekligin, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat i¢cin anlaml bir yordayici
oldugu, 6z sefkatin ise bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda tam araci roliiniin oldugu
bulunmustur.

Arastirmanin birinci hipotezi olan biligssel esneklik psikolojik saglamlik i¢in anlamli bir
yordayicidir hipotezi dogrulanmis ve psikolojik saglamligin % 14’inii agiklamistir. Bilissel
esneklik diizeyi yliksek olan 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri de yiiksek bulunmustur.
Bu bulguyu destekler nitelikte engelli sporcularla yapilan bir ¢alismada bilissel esneklik ile
psikolojik saglamlik arasinda anlaml bir iliski oldugu bulunmustur (Yavuz, 2019). Ayrica bilissel
esnekligi yiiksek olanlarin kendine daha fazla giiven duyduklar1 ve iyimser bir bakisa sahip
olduklar belirtilmektedir (Dogan-Lacin ve Yal¢in, 2019). Bilissel esneklik, alternatifleri gormeye
ve yeni durumlara uyum saglamaya yardimci olmaktadir. Alternatifleri gorebilen ve uyum
saglama becerisi olan kisilerin de sorunlarla karsilastiklarinda daha kolay ¢6ziim bulabilecekleri
ve duruma daha kolay uyum saglayabilecekleri sdylenebilir. Sonug¢ olarak psikolojik
saglamliklarinin da daha ytiksek olmasi beklenir.

Arastirmanin ikinci hipotezi dogrultusunda, tniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerinin,
onlarin psikolojik saglamlig1 i¢cin anlamh bir yordayici oldugu ve psikolojik saglamligin % 40’1
acikladigr bulunmus ve oOnerilen hipotez dogrulanmistir. Literatiir incelendiginde bu bulguyu
destekler nitelikte 6z sefkatin, psikolojik saglamlik i¢in 6nemli bir yordayici oldugunu gosteren
arastirmalar bulunmaktadir (Alibekiroglu, Akbas, Bulut Ates, ve Kirdok, 2018; Ergiin Basak ve
Can, 2018; Smith, 2015). Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisiler, sorunlar karsisinda veya bir
basarisizlik sirasinda duygularinin farkinda olarak kendilerine sefkatli davranabilmektedir. Yikici
bir davranis biciminden uzak oldugu icin de stres verici olaylardan daha az etkilenmesi
beklenebilir. Nitekim 6z sefkatin, diisiik psikopatoloji (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts ve
Chen, 2009), kaygi, depresyon belirtisi (Castilho, PintoGouveia, Amaral ve Duarte, 2014) gibi
pozitif psikolojik davranimlarla iliskili oldugu da belirtilmektedir.
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Sefkatli olmak ile 6z sefkatli olmak birbirinden farklilik gosterir. Sefkatli insanlar cogunlukla
baskalarina karsi gosterdigi anlayisi kendilerine karsi gostermemektedir. Bir sorunla karsilasan
ve bunu ¢6zemeyen arkadasini teselli etmeye, bu basarisizligin onun sucu olmadigina ikna etmeye
calisan sefkatli biri ayni duyarliligl kendisine gostermeyebilmektedir. Kendisine karsi acimasiz
davranan bu Kkisiler de stresten daha fazla etkilenmekte ve c¢esitli psikolojik veya fizyolojik
sorunlar yasayabilmektedir. Yukaridaki arastirma sonuglarinda da gorildigi tizere, 6z sefkatli
kisiler ~baskalarina karsi gosterdigi olumlu ve sefkatli tutumu kendilerine de
gosterebilmektedirler. Sonuc olarak 6z sefkat diizeyi diisiik olan kisilerin, psikolojik olarak da
yeterince saglam olamayabileceklerinden psikolojik saglik konusunda daha fazla risk altinda
olabilecekleri, buna karsin 6z sefkatin psikolojik sagligi koruyucu bir roliiniin oldugu s6ylenebilir.

Arastirmanin Ugciincli hipotezi dogrultusunda, {niversite Ogrencilerinin bilissel esneklik
dilizeyinin, onlarin 6z sefkat diizeyleri i¢cin anlaml bir yordayici oldugu ve 6z sefkatin % 24’tini
acikladigr bulunmus ve hipotez dogrulanmistir. Bu bulguyu destekleyen calismalarin oldugu
gorilmektedir (Martin vd., 2011). Bilissel esnekligi az olan kisilerde kati ruminasyonun oldugu,
bu durumun da insanlarin kendilerine karsi daha acimasiz davranmalarina yol actigi
belirtilmektedir (Birrer ve Michael, 2011). Bilissel esnekligin icerigi dikkate alindiginda, bu
konuda yetersiz olan kisiler kati bir tutuma sahip olmakta, alternatif secenekleri gorememekte ve
yargilayici davranmaktadirlar. Bir problemle ya da zorlayici bir durumla karsilasildiginda, bilissel
olarak esnek olmayan kisiler sorunun fiistesinden gelmek icin alternatif seceneklerin varligini
diistinmediklerinden bir arayista bulunmayabilirler. Alternatif segenekler yerine tek bir secenek
Uistline disiinlilmesi sorunun ¢oziimiiniin giiclesecegi ve sorun ¢oziilmediginde de birey kati,
acimasiz tutumu nedeniyle kendini sucglayabilecegi soylenebilir. Nitekim, sorunun ¢o6zuilip
cozillememesinden bagimsiz olarak, 6z sefkatli kisilerin basarisizlik durumunda dahi basarisizligi
her insanin yasayabilecegi olagan bir durum olarak goriip, duygularindan ka¢inmadan,
kendilerine karsi daha sefkatli davranmalari beklenir (Neff, 2003b). Sonug olarak yeni durumlara
adapte olabilme yetenegi olarak tanimlanabilen bilissel esnekligin, kendinin farkinda olma,
kendine karsi sefkatli davranma ve kendini affetme olarak tanimlanabilecek 6z sefkat icin 6nemli
bir belirleyici oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin dordiincii hipotezi dogrultusunda, 6grencilerin 6z sefkat 6zelliklerinin onlarin
bilissel esneklikleri ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide tam araci roliiniin oldugu
bulunmus ve hipotez dogrulanmistir. Yapisal esitlik modeli ile analiz edilen bu model psikolojik
saglamligin % 43’linli aciklamaktadir. Literatiirde bu hipotez ile benzerlik gdsteren herhangi bir
calismaya rastlanilmamistir. Ancak bir calismada bilissel esneklik diizeyi yiiksek olanlarin travma
nedeniyle tedavi siirecinde kendilerini daha az suglu hissettikleri ve bu nedenle travma sonrasi
daha fazla iyilesme goriildiigu belirtilmektedir (Keith, Velezmoro ve O’Brien, 2015). Bu bulgular,
bilissel esnekligi yliksek olan kisilerin kendilerine karsi daha duyarh olduklari, kendilerini
asagilamaktan kacindiklar1 (6z sefkat) ve bu sayede de stres ve travma gibi olaylar karsisinda
daha direncli olup siireci daha az zararla atlatabildiklerine (psikolojik saglamlik) isaret
etmektedir. Diger bir ifade ile, bilissel esneklik bireylerin psikolojik saglamliklarini artirici roliini
0z sefkat tizerinden gerceklestirmektedir.

Arastirmanin bulgulan biitiinctil olarak ele alindiginda, psikolojik 6zelliklerin sadece bir
faktorden etkilenmedigi, i¢ ice gecmis bircok faktoriin etkili oldugu goriilmektedir. Bu nedenle iki
degisken arasindaki iliskiyi bilmek ve bir 6zelligi degistirmek icin iliskili olan diger degiskeni
tedavi etmek, tamamen ortadan kaldirmak veya tamamen degistirmek baska sorunlara neden
olabilir. Bu nedenle iki degisken arasindaki iliskide rol oynayan diger degiskenleri belirleyip,
onlar iizerinde ¢alismak daha islevsel sonuclar iiretebilir. Bu baglamda Baron ve Kenny (1986)
psikoloji bilimi, birden fazla nedene sahip olgular1 tedavi ettiginden sadece bagimsiz-bagiml
degiskenler arasindaki iliskiyi tamamen ortadan kaldirmak yerine bagimsiz-bagimh degisken
arasindaki iliskiyi 6nemli Ol¢lide etkileyen araci degiskeni bulmanin daha gergekei bir hedef
oldugunu belirtmistir. Bu dogrultuda tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamliklarini artirmak
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icin sadece bilissel esneklige odaklanmak yerine bunlar arasindaki iliskide 6nemli faktor olan 6z
sefkat dlizeylerinin artirilmasina odaklanilabilir.

Sonug olarak iiniversite 6grencilerinin bilissel olarak esnek olmalarinin, onlarin kendilerine karsi
daha anlayish davranmalarini saglayarak 6z sefkat diizeylerini artirdig, kendilerine karsi sefkatli
olmalarinin da onlarin ac1 verici olaylar karsisinda psikolojik olarak daha saglam durmalarina
katkida bulunarak psikolojik saglamliklarini giiclendirdigi séylenebilir. Bu bulgular 1siginda
uygulayicilar ve arastirmacilara su dneriler sunulabilir.

o Ogrencilerin psikolojik saglamliklarini artirmada bilissel esneklik ve 6z sefkat énemli
faktor olarak bulundugu icin, psikolojik saglamlig1 artirma ¢alismalarinda bu yordayici 6zellikler
dikkate alinabilir. Psikolojik saglamligi artirma amaciyla hazirlanan egitim programlarinin
icerigine bilissel esneklik ve 0z sefkat becerilerini kazandiracak etkinlikler yerlestirilebilir.
Bilissel esnekligi artirmak icin, yeni problem durumlari olusturulup farkli bakis agilar
kazandiracak beyin firtinasi uygulamasi yapilabilir. Oz sefkat diizeyini artirmak igin de,
bireylerden kendilerine yonelik sefkat icerikli yazilar, mektuplar hazirlayip kendilerini yogun
sekilde suclamaya basladiklarinda bunlari okumalarn etkinligi yapilabilir.

e Calismada bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z sefkatin tam
aracilik rolii oldugu bulundugundan, psikolojik saglamlig1 artirmada biligsel esnekligi artirmay1
amaclarken 6z sefkatin roliiniin de dikkate alinmasi daha verimli calismalar saglayabilir. Ornegin,
bilissel esneklikile ilk olarak 6z sefkat 6zelligi artirilabilir. Bu kapsamda 6zellikle bilissel terapinin
konusu olan kendine yonelik bilissel carpitmalar diizeltilebilir.

« Psikolojik saglamhig1 etkileyen bir¢ok faktér bulunabilir. Bu nedenle arastirmacilar,
psikolojik saglamligi etkileyen diger faktorleri belirlemek i¢in yeni calismalar planlayabilir.

« Psikolojik saglamlik, ac1 verici olaylar karsisinda 6nemli bir koruyucu islev goérdiiglinden,
ozellikle risk grubundaki kisiler tizerinden bu ¢alisma tekrar edilebilir.

Bu ¢alismanin gesitli giiclii ve zayif yonleri bulunmaktadir. Calisma bir tiniversitedeki ulasilabilen
140 6grenci ile simirlidir. Dolayisi ile genelleme yaparken d8rencilerin demografik 6zellikleri ve
kiltirel faktorler dikkate alinmahdir. Calismanin gii¢lii yanlan ise, degiskenler bir arada ele
alinarak biitiinctl bir bulgu ortaya konmustur. Ayrica literatiirdeki bilissel esneklik ile psikolojik
saglamlik arasindaki farklilasan bulgulara agiklama getirmis olmasiyla literatiire 6nemli bir katki
sagladig1 diistiniilmektedir.
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Extended Summary

1. Introduction

For human beings in the complexities of life, stress is always perceived as a potential danger. In
coping with stressful life, psychological resilience, which is an element of balance and recovery
ability, also stands out as an important personality trait. Individuals with high psychological
resilience can get out of negative conditions by strengthening themselves relatively quickly
without giving up easily in stress situations. Therefore, identifying the factors that affect
psychological resilience may indirectly achieve the basic building blocks of coping with stress.

In the literature, factors that affect psychological well-being are grouped under three main
headings: risk factors, protective factors and positive results. Since it is considered that
determining protective factors may be more important, this study aimed to investigate the
relationship between self-compassion and cognitive flexibility, which can be considered as
protective factors, and psychological resilience.

Self-compassion is defined as less judgment and abstraction in painful situations, more kindness
and higher awareness of the individual's self-care. Compassionate people are more sensitive to
stressful and painful events and are more motivated to reduce it. Self-compassion is also
associated with optimism and curiosity, which are important initiators of problem-solving. The
results of researches indicate that self-compassion can be an important predictor of psychological
resilience.

Cognitive flexibility is the ability to make changes to tasks, roles, behaviors and objectives when
necessary. Research shows that self-compassion is significantly associated with flexible behaviors
and skills, such as positive self-assessments and social commitment. Being self-compassionate
facilitates harmony and psychological functionality. It is stated that those who have high cognitive
flexibility think that alternative options are available and accessible and therefore they have the
right to forgive themselves. These findings suggest that cognitive flexibility may have a predictive
role in self-compassion.

Cognitive flexibility may have an indirect role in psychological resilience as it may play an
important role in self-compassion. Cognitive flexibility is an important factor associated with self-
efficacy, self-confidence, and optimism. People who are confident and hopeful about the future are
expected to have high psychological resilience. The aim of this study is to investigate the mediator
role of self-compassion characteristics of university students in the relationship between their
cognitive flexibility and psychological resilience.

2, Method

In accordance with the purpose of the study, the predictive relational screening method, which is
one of the quantitative research designs, was preferred in the conduct of the stud. Participants of
the study were selected by students from different faculties and different grade levels of a public
university by accessible sampling method and a total of 140 participants participated in the study.
The Cognitive Flexibility Scale, which is used as a data collection tool, consists of twelve items, and
the high scores indicate that cognitive flexibility is high. The reliability coefficient for this study
was found to be .70. The Psychological Resilience Scale consists of a single factor with six items.
The higher the score, the higher the psychological resilience. The reliability coefficient for this
study was found to be .76. Self Compassion Scale-Short form consists of six factors, but total score
was used in this study. The reliability coefficient of the Self Compassion Scale-Short form for this
study was found to be .76.

The researcher prepared a data collection booklet which consisted of reliabile-validated
measurement instruments and a personal information form and he applied to the participants
from different faculties and class levels of a higher education institution. It took participants an
average of 15 minutes to complete the booklets.
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The data of 6 people who were found to be filled out or sloppy in accordance with the directive
were not included in the analysis. Then, the data was transferred to computer and the analysis
phase was started. In order to make parametric analyzes with the data, the distribution of
kurtosis-skewness values were between +1 and -1 and the goodness of fit index values x2 / df <5,
CFI, IFI and NFI>.90; RMSEA <.08 criteria. In order to determine the best model, the AIC and ECVI
values and the Chi-Square discriminant test were applied and the model smaller than the AIC and
ECVI values was accepted.

3. Findings, Discussion and Results

The aim of this study is to determine whether cognitive flexibility levels of university students are
a significant predictor of psychological resilience and to reveal the mediator role of self-
compassion in this relationship.

In line with the first hypothesis of the study, it was found that self-compassion levels of university
students were a significant predictor of their psychological resilience and explained 40% of
psychological resilience and the hypothesis was confirmed. When the literature is examined, the
researches supporting this finding show that individuals with high level of self-compassion are
less affected by stressful events because they are far from destructive behavior. Self-compassion
is also associated with psychological behaviors such as low psychopathology, anxiety, and
depression symptoms.

It was found that the level of cognitive flexibility of university students was a significant predictor
of their self-compassion levels and explained 24% of self-compassion. In the literature, it is stated
that people with low cognitive flexibility have rigid rumination, which causes people to behave
more ruthlessly towards themselves. Considering the content of cognitive flexibility, people who
are inadequate in this regard have a rigid attitude, do not see alternatives and act judgmental. As
aresult, it can be said that cognitive flexibility, which can be defined as the ability to adapt to new
situations, is an important determinant of self-compassion which can be defined as self-awareness
and self-affection.

In line with the third and fourth hypothesis of the study, it was found that cognitive flexibility was
a significant predictor of psychological resilience and self-compassion levels had a full mediating
role between psychological resilience of cognitive flexibility. This model, which is analyzed with
structural equation model, explains 43% of psychological resilience. It is stated that those who
have high cognitive flexibility level feel less guilty during the treatment process due to trauma and
therefore there is more improvement after trauma. These findings indicate that individuals with
high cognitive flexibility are more sensitive to themselves, less likely to blame themselves (self-
affection), and thus are more resistant to events such as stress and trauma, and can circumvent
the process with less harm (psychological stability).
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