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UNIVERSITE OGRENCILERININ STRESLE BASA CIKMA
STRATEJILERI: BILISSEL ESNEKLIK VE OZ-DUZENLEMENIN
ROLU

Ayse Sibel DEMIRTAS"

0z

Bu calismada, Universite oOgrencilerinde bilissel esneklik, 06z-
dtizenleme ve stresle basa cikma stratejileri arasindaki iligkilerin
incelenmesi ve bilissel esneklik ile 6z-dizenleme degiskenlerinin basa
cikma  stratejilerini  yordayiciliginin  belirlenmesi  amaclanmaistir.
Arastirma, Turkiye’deki cesitli Gniversitelerde egitim alan 312°si kadin
(%66.3), 1601 erkek (%33.7) toplam 472 oOgrenci Uzerinde
gerceklestirilmistir. Verilerin toplanmasinda, Bilissel Esneklik Envanteri,
Oz-Dtizenleme Olcegi ve Stresli Durumlarla Basa Cikma Envanteri Kisa
Formu kullanilmistir. Verilerin analizinde, betimsel istatistikler, Pearson
korelasyon katsayisi ve coklu regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma
bulgularina gore, bilissel esneklik ile 6z-diizenleme arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iliski bulunmus ve her iki degiskenin de ¢c6zime dontik basa
cikma ile pozitif yénde, duygusal basa cikma ile negatif yonde iliskili
oldugu gortlmustir. Buna karsin, kacinmaci basa cikma ile biligsel
esneklik ve 0Oz-dlzenleme arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.
Coztime dontk basa c¢ikmanin yordanmasina iliskin yapilan analiz
sonuclarina gére modelin bir blittin olarak anlamli oldugu ve modelde
yer alan bilissel esneklik ve 6z-dlizenleme degiskenlerinin ¢é6ztime dontik
basa cikmadaki toplam varyansin %55'ini acikladigr gortlmustir.
Duygusal basa c¢ikmanin yordanmasina iliskin yapilan analiz
sonuclarina goére ise, modelin bir butin olarak anlamli oldugu ve
modelde yer alan bilissel esneklik ve 6z-dlizenleme degiskenlerinin,
duygusal basa c¢ikmadaki toplam varyansin %15’ini acikladigi
gortilmustir. Sonuclar alan yazin 1si8inda tartisilmis ve ruh sagligi
alaninda calisanlara ve arastirmacilara 6nerilerde bulunulmustur.
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Anahtar Kelimeler: bilissel esneklik, 6z-dlizenleme, stresle basa
cikma stratejileri

STRESS COPING STRATEGIES OF UNIVERSITY STUDENTS:
THE ROLE OF COGNTIVE FLEXIBILITY AND SELF-
REGULATION

ABSTRACT

The main aim of the current study is to examine the relationships
among cognitive flexibility, self-regulation and coping strategies in
university students and to investigate the predictive roles of cognitive
flexibility and self-regulation on coping strategies. The participants of this
study comprised 478 undergraduates (66% female and 33% male) from
universities across the country. To collect data Cognitive Flexibility
Inventory, Self-Regulation Scale and Coping Inventory for Stressful
Situations-Short Form were applied as measures. Descriptive statistics,
Pearson correlation coefficient, independent samples t-test and multiple
regression analysis were used in analyses of the data. The results have
shown that there is a positive relationship between cognitive flexibility
and self-regulation and both variables are correlated with task-oriented
coping in a positive way and emotional coping in a negative way. On the
other hand, avoidant coping have no correlation with cognitive flexibility
and self-regulation. The findings from the multiple regression analysis in
order to reveal what extent to cognitive flexibility and self-regulation
together predict task-oriented coping have indicated that the model as a
whole is meaningful and the variables in the model explain 55% of the
total variance in task-oriented coping. The findings from the multiple
regression analysis in order to reveal what extent to cognitive flexibility
and self-regulation together predict emotional coping have indicated that
the model as a whole is meaningful and the variables in the model explain
15% of the total variance in emotional coping. The research findings have
been discussed in the light of the literature, and some suggestions have
been proposed for mental health experts and researchers.

STRUCTURED ABSTRACT
Introduction

Stress is a subjective feeling that occurs when an event requires
changes in an individual's behavior, physical condition or cognition
(Selye, 1976). Lazarus and Folkman (1984) described stress as the
problems or tensions people experience throughout their lives. The
emerging adulthood, which encompasses the transition from adolescence
to adulthood, has a critical importance in the lifelong development
process (Arnett, 2000). During this period, emerging adults face a variety
of changes, including new roles and responsibilities. This period of
development can be difficult for some students, where many university
students have to interact with people and cultures they do not know
about, leave from their homes and families (Arnett, 2000; Benn, Harvey,
Gilbert & Irons, 2005). Therefore, this period of development, in which
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individuals experience a lot of change in their lives, is associated with a
high level of stress and mental health risk (Dyson & Renk, 2006;
Pritchard, Wilson, & Yamnitz, 2007; Gore & Aseltine, 2003; Schilds,

2001).

Coping with stress has an important role in the reactions of
individuals for stressful or negative life events (Parker & Endler, 1992).
Coping refers to the cognitive, emotional, and / or behavioral efforts of
the individual to overcome, reduce, or tolerate the problems in the
stressful person-environment relationship (Folkman & Lazarus, 1985).
Although various coping strategies were defined in the literature, Lazarus
and Folkman (1984) defined two broad categories as problem-focused
and emotion-focused. People who use problem-focused coping strategies
often aim to change or eliminate the source of stress to overcome the
problem. Emotion-focused coping strategies aim to manage the emotional
responses to perceived stress; to reduce, relieve, and / or minimize
unpleasant, stressful feelings associated with the stressor. Endler and
Parker (1990), in accordance with two-dimensional coping strategies,
proposed a three-dimensional structure, namely task-oriented, emotion-
oriented and avoidant-oriented. Task-oriented defines active coping
strategies aimed at solving the problem, resolving the problem, cognitive
restructuring or changing the situation. Emotion-oriented coping
involves emotional responses to reducing stress. Avoidant-oriented
coping involves activities and cognitive changes aimed at avoiding
stressful situations such as distraction (Endler & Parker, 1990). In
literature, many studies have examined the links between coping
strategies and the adaptive and maladaptive results of these strategies.

Cognitive flexibility is an important variable that plays a role on
coping strategies used by individuals. Although there is no consensus on
the definition and measurement of cognitive flexibility within the
literature, the basic component of cognitive flexibility in many definitions
is “the ability to switch cognitive sets to adapt to the changing
environmental stimuli” (Dennis & Vander-Wal, 2010, p. 242). Dennis and
Wander Val (2010) examined the relationship between cognitive flexibility
and coping strategies in the study of the development of Cognitive
Flexibility Inventory. According to the results of the study, as the level of
cognitive flexibility increases the use of adaptive problem-focused coping
strategies such as focusing on positive status and social support
increases; on the other hand, as the level of cognitive flexibility decreases
the use of maladaptive strategies such as closure, regret, and avoidance
increases. In a study conducted by Zhang (201 1) on high school students,
it was found that students with high level of cognitive flexibility use more
problem-oriented coping strategies than students with low cognitive

flexibility.

Another variable associated with coping and cognitive flexibility is
self-regulation. Self-regulation is defined as “the capacity to plan, guide,
and monitor one‘s behavior flexibly in the face of changing
circumstances” (Brown, 1998, p. 62). Previous studies have shown that
low level of personal self-regulation is associated with high-level emotion-
oriented strategies (De la Fuente & Cardelle-Elawar, 2011; Zapata,

Fuente, Vicente, Torres, & Artuch, 2014).
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This study aims to investigate the relationships among cognitive
flexibility, self-regulation and coping strategies in university students in
the light of the above theoretical explanations and research findings. The
developmental period of university students is a stressful period in which
they experience many changes (Dyson & Renk, 2006; Pritchard, Wilson,
& Yamnitz, 2007; Shields, 2001). The strategies used by emerging adults
in coping with stress play an important role on their well-being. In this
respect, it is important to examine the relationships among cognitive
flexibility, self-regulation and coping strategies, and to reveal the
predictive roles of cognitive flexibility and self-regulation on coping
strategies.

Method

In this study, correlational research design was used. The
relationships among cognitive flexibility, self-regulation and coping
strategies were examined and the predictive roles of cognitive flexibility
and self-regulation on coping strategies were investigated. The
participants of this study comprised 478 undergraduates (66% female
and 33% male) from universities across the country. To collect data
Cognitive Flexibility Inventory (Dennis & Vander Wal, 2010), Self-
Regulation Scale (Carey, Neal, & Collins, 2004) and Coping Inventory
Stressful Situations (Endler & Parker, 1999) were applied as measures.
Descriptive statistics, Pearson correlation coefficient, independent
samples t-test and multiple regression analysis were used in analyses of
the data. A P-value of .05 was considered on the borderline of statistical
significance.

Results

Pearson correlation coefficients showed that while there is
positive correlation between cognitive flexibility and self-regulation (r
.62, p < 0.01) and task-oriented coping (r = .68, p < 0.01), there is a
negative correlation between cognitive flexibility and emotion-oriented
coping (r = -.31, p < 0.01). There is also a positive correlation between
self-regulation and task-oriented coping (r = .65, p < 0.01) and a negative
relationship between self-regulation and emotion-oriented coping (r = -
.38, p < 0.01). While a negative correlation has been found between task-
oriented coping and emotion-oriented coping (r = -.19, p < 0.01), no
significant relationship has been found between avoidance-oriented
coping and other variables (r = .01, r = -.04, r = .11, r = .16, p > 0.5).
According to the results of the multiple regression analysis regarding the
predictive roles of cognitive flexibility and self-regulation on task-oriented
coping, the model is meaningful and the variables in the model all explain
55% of the total variance in task-oriented coping (R = .74, R2 = .55, F =
287.445, p <.01). According to the standardized regression coefficients
(B), cognitive flexibility (B = .45) and self-regulation (f = .36) have highest
contribution on the model. According to the results of the multiple
analysis regarding the predictive roles of cognitive flexibility and self-
regulation on emotion-oriented coping, the model as a whole is significant
(R=.39,R2= .15, F =43.962, p <.01). The variables in the model explain
15% of the total variance in emotion-oriented coping. According to the
standardized regression coefficients (p), self-regulation (B = -.31) and
cognitive flexibility (B = -.11) have highest contribution on emotion-
oriented coping.

o
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Conclusion and Recommendations

In this study, the relationships among cognitive flexibility, self-
regulation and coping strategies have been investigated in university
students. The results showed that there is a positive relationship between
cognitive flexibility and self-regulation and both variables are correlated
with task-oriented coping in a positive way and emotion-oriented coping
in a negative way. On the other hand, avoidant-oriented coping has no
correlation with cognitive flexibility and self-regulation. The findings from
the multiple regression analysis in order to reveal what extent to cognitive
flexibility and self-regulation together predict task-oriented coping
indicated that the model as a whole is meaningful and the variables in
the model explain 55% of the total variance of task-oriented coping. The
findings from the multiple regression analysis in order to reveal what
extent to cognitive flexibility and self-regulation together predict emotion-
oriented coping indicated that the model as a whole is meaningful and
the variables in the model explain 15% of the total variance of emotional
coping.

In the study, a moderate negative correlation has been found
between cognitive flexibility and task-oriented coping and also a moderate
positive correlation has been found between cognitive flexibility and
emotion-oriented coping. On the other hand, no significant relationship
has been found between cognitive flexibility and avoidant-oriented
coping. This finding is consistent with the previous findings which
showed that cognitive flexibility is positively associated with task-oriented
coping and negatively correlated with emotion-oriented coping (Altunkol,
2017; Bedel & Ulubey, 2015; Dennis & Wander Val, 2010; Johnson,
2016; Zhang, 2011). Cognitive flexibility is conceptualized as individuals'
awareness of the existence of alternatives in any situation (Martin &
Rubin, 1995). Cognitive flexibility is associated with using different
thinking strategies and mental frameworks. Individuals with cognitive
flexibility have the ability to identify the changes in their environment, to
develop a common understanding of situations and to generate multiple
strategies to be prepared for everything that may occur (Gurvis & Calarco,
2007). Based on these explanations, it can be concluded that as the level
of cognitive flexibility increases, the use of task-oriented coping strategies
increases and the use of emotional-oriented strategies decreases. The
other finding of the study is that there is no significant relationship
between cognitive flexibility and avoidant-oriented coping. In literature,
there are inconsistent findings about the relationship between cognitive
flexibility and avoidant-oriented coping. For example, Zhang (2011)
concluded that cognitive flexibility predicts avoidant-oriented coping
negatively. However, Bedel and Ulubey (2015) found no significant
relationship between two variables. In the light of theoretical
explanations within the literature, the expected result is that there is a
negative correlation between cognitive flexibility and avoidant-oriented
coping strategy.

Another finding of the study is that self-regulation correlated
positively with task-oriented coping and correlated negatively with
emotion-oriented coping. There is no significant relationship between
self-regulation and avoidant-oriented coping. This result is consistent
with the result of the relationship between cognitive flexibility and coping
strategies. Self-regulation, defined as “the capacity to plan, guide, and
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monitor one‘s behavior flexibly in the face of changing circumstances”
(Brown, 1998, p. 62) plays an important role on individuals' coping
strategies. Individuals with high self-regulation capacity reduce
inconsistency between their current situation and their desired goals
more consistently and effectively than individuals with low self-regulatory
capacity and increase their chances of achieving adaptive outcomes
(Kanfer, 1970). Individuals with high self-regulation capacity reduce
inconsistency between their current situation and their desired goals
more consistently and effectively than individuals with low self-regulatory
capacity and increase their chances of achieving adaptive outcomes
(Kanfer, 1970). This finding is consistent with the previous studies which
found that self-regulation has a relationship with positive coping
strategies such as problem solving or seeking help (Ma, 2011) and the
low level of personal self-regulation is linked to the high level of emotional
coping strategies (De la Fuente & Cardelle-Elawar, 2011; Zapata et al.,
2014). Similar to cognitive flexibility, no significant relationship was
found between self-regulation and avoidant-oriented coping. In a study
about coping strategies with peer bullying, a significant negative
correlation was found between self-regulation skills of adolescents and
the use of avoidant-oriented coping strategies (Kasikci, 2018). The
expected finding is that as self-regulation increases, avoidant-oriented
coping decreases.

In the current study, a positive relationship has been found
between cognitive flexibility and self-regulation. There is no direct
literature addressing the relationship between cognitive flexibility and
self-regulation. The studies are generally about self-regulated learning or
emotion regulation. According to Martin and Rubin (1995), cognitive
flexibility refers to a person's “(a) awareness that in any given situation,
there are options and alternatives available, (b) willingness to be flexible
and adapt to the situation, and (c) self-efficacy in being flexible” (p. 1).
Cognitive flexibility, associated with the ability of an individual to adjust
the problem solving plan as the demands of a change in task (Al Jabari,
2012), is considered to play an important role in the self-regulation
process (access to relevant information, evaluation of information and
comparison according to norms, initiating change, searching for options,
determining a plan, implementing the plan, evaluating the effectiveness
of the plan) (Miller & Brown, 1991).

Another finding in the current study is that cognitive flexibility and
self-regulation accounted for 55% of total variance in task-oriented
coping and 15% of the total variance in emotion-oriented coping. Based
on these findings, it can be concluded that the students with high level
of cognitive flexibility and self-regulation use task-oriented coping
strategies whereas the students with low cognitive flexibility and self-
regulation skills use emotion-oriented coping. The period of life of
university students is a critical period in which individuals experience
transition from adolescence into adulthood (Arnett, 2000). During the
period of emerging adulthood, university students encounter new
personal, interpersonal or academic roles and responsibilities. Therefore,
this period of development in which individuals experience many changes
in their lives is critical for their mental health. According to Lazarus and
Folkman (1984), the factors determining the coping strategies of
individuals are to evaluate the resources they have as adequate or
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incomplete or to evaluate their situation as controllable or not. According
to this view, individuals who rely on their coping resources and have a
sense of personal control, will focus on task-oriented coping strategies,
whereas individuals who perceive their coping resources as inadequate
and self-deprecating against the situation will go towards emotion-
oriented coping or avoidant-oriented coping strategies (Smith, Saklofske,
Keefer, & Tremblay, 2016). Thus, cognitive flexibility and self-regulation
skills play an important role on coping strategies of emerging adults.

In the light of the findings of the study, it is suggested for mental
health professionals to prepare and implement psycho-educational
programs in order to increase cognitive flexibility and self-regulation
skills. In addition, the findings of the current study can be used in
preventive psychological counseling and guidance programs as well as
future studies for various age groups. Finally, the current research has
some limitations. Although the research has reached its objectives, the
selection of participants by convenience sampling method is a limitation
of the research. Another limitation of the study is the cross-sectional
nature of the data. While the models show the potential aspects of the
relationships between the variables, the causality cannot be determined.
In future research, experimental and longitudinal studies can be
proposed to investigate complex causal relationships.

Keywords: cognitive flexibility, self-regulation, coping strategies for
stress

Giris

Stres bir olayn, bireyin davranisinda, fiziksel durumunda ya da bilislerinde degisim
gerektirdiginde ortaya ¢ikan 6znel bir duygudur (Selye, 1976). Lazarus ve Folkman (1984) stresi,
insanlarin yagsamlari boyunca karsilagtiklari sorunlar ya da gerilimler olarak tanimlamislardir. Yasamlar

boyunca bireyler, ongoriilemez, kontrol edilemez veya asir1 yiikklenme olarak degerlendirdikleri yasam
olaylari karsisinda stres algis1 deneyimlerler (Cohen, Kamarck ve Mermelstein, 1983).

Stresle basa ¢ikma, bireylerin stresli ya da olumsuz yasam olaylar1 karsisinda verdikleri tepkiler
iizerinde Onemli bir role sahiptir (Parker ve Endler, 1992). Basa c¢ikma, stres verici kisi-cevre
iligkisindeki sorunlarin {istesinden gelmek, azaltmak veya tolere etmek i¢in bireyin gosterdigi biligsel,
duygusal ve / veya davranissal cabalari ifade eder (Folkman ve Lazarus, 1985). Bireyler, kisisel
ozelliklerine, c¢evresel taleplerin ve beklenmedik durumlarin dogasmma ve bunlarin nasil
degerlendirildigine bagli olarak basa ¢ikmanin birgok yolunu kullanirlar (Lazarus, 1977). Lazarus,
Averill ve Opton (1974), basa ¢ikma ve stres iligkisini “madalyonun iki yiizii” olarak ifade etmislerdir
(s. 250). Alan yazinda gesitli basa ¢ikma stratejileri tanimlanmig olsa da, Lazarus ve Folkman (1984),
problem-odakli basa ¢ikma stratejileri ve duygu-odakli basa ¢ikma stratejileri olmak iizere iki genis
kategori tanimlamiglardir. Problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan kigiler, genellikle sorunun
iistesinden gelmek igin stres kaynagini degistirmeyi veya ortadan kaldirmay1 amaglamaktadir. Duygu
odakl1 basa ¢ikma stratejileri ise algilanan strese verilen duygusal tepkileri yonetmeyi amaclamaktadir.
Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, stres etkeni ile iligkili hos olmayan, stresli duygular1 azaltmay,
hafifletmeyi ve / veya en aza indirmeyi amaclar. Endler ve Parker (1990), iki boyutlu basa ¢ikma
stratejileri ile uyumlu olarak, ¢6ziime doniik basa ¢ikma, duygusal basa ¢ikma ve kaginmaci basa ¢ikma
olmak fizere ii¢ boyutlu yapiy1 énermislerdir. Cozlime doniik basa ¢ikma, problemi ¢dzmede, bilissel
olarak yeniden yapilandirmada veya durumu degistirmede amach, ¢dziime doniik, aktif basa ¢ikma
stratejilerini tanimlar. Duygusal basa ¢ikma, stresi azaltmaya yonelik duygusal tepkileri igerir.
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Kagimmaci basa ¢ikma ise dikkati bagka yone verme gibi stresli durumdan kagimmmayi amaclayan
faaliyetler ve bilissel degisiklikleri kapsar (Endler ve Parker, 1990).

Bireylerin hangi basa ¢ikma stratejisini segecegi, sahip oldugu kaynaklar1 yeterli ya da eksik
olarak degerlendirmesine ya da i¢inde bulunduklari durumun kontrol edilebilir ya da edilemez olarak
degerlendirmelerine baglidir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu goriise gore, kisi basa ¢ikma kaynaklarina
giiveniyor ve durum tizerinde kisisel kontrol duygusuna sahipse, stres faktorlerinin birincil nedenlerinin
ortadan kaldirilmasina yonelik ¢6ziim odakli stratejilere daha fazla giivenecektir. Tersine, diisiik
algilanan basa ¢ikma kaynaklar1 ve gii¢siizliikk duygulari, stres faktorlerinin ikincil yasantilarini kontrol
etmeye yonelik duygu odakli ve kaginma odakli stratejilere yoneltir (Smith vd., 2016). Alan yazinda
pek cok arastirma, bireylerin kullandiklari basa ¢ikma stratejileri ile bu stratejilerin uyumlu ve uyumsuz
sonuclart arasindaki baglantilar incelemistir. Yapilan arastirmalar, psikolojik iyi olusun (Gustems ve
Calderon, 2012), mutlulugun (Alipour, Hashemi, Babapour ve Tousi, 2010), 6znel iyi olusun (Isik ve
Bedel, 2015) ve psikolojik saglamhigin (Sahin ve Hepsogitlii, 2018) aktif, ¢oziim odakli ya da
yaklasimci basa ¢ikma stratejileri ile pozitif yonde, olumsuz ya da kaginmaci basa ¢ikma stratejileri ile
ise negatif yonde iligkili oldugunu gdstermistir.

Biligsel esneklik, bireylerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinde rol oynayan onemli bir
ozelliktir. Alan yazinda biligsel esnekligin tanimi ve 6l¢limii konusunda bir fikir birligi olmamasina
ragmen, pek ¢ok tanimda biligsel esnekligin temel bileseni, “degisen ¢evresel uyaranlara uyum saglamak
i¢in biligsel yapilar1 degistirme becerisi” seklindedir (Dennis ve Vander-Wal, 2010, s. 242). Martin ve
Rubin'e (1995) gore bilissel esneklik, bir kisinin “(a) herhangi bir durumda, segenekler ve alternatiflerin
mevcut olduguna iligskin farkindaligini, (b) esnek olma ve duruma uyum saglama istekliligini ve (c)
esnek olma konusunda 6z-yeterlilige sahip olmasini” (s. 1) ifade etmektedir. Bilissel esneklik, bireyin
problem ¢ozme planini, gorev degisikliginin talepleri olarak ayarlayabilme becerisiyle ilgilidir (Al
Jabari, 2012). Biligsel olarak esnek insanlar, yeni durumlarla karsilagsmaya, iletisim kurmanin yeni
yollarin1 denemeye ve baglamsal ihtiyaclar1 karsilamak i¢in davramiglarimi degistirmeye isteklidir.
Beliren yetiskinler {izerinde yapilan arastirmalar, biligsel esnekligin, depresyon ve kaygi ile negatif
yonde (Kato, 2012); psikolojik iyi olug (Cardom, 2016; Fu ve Chow, 2017) ile pozitif yonde iligkili
oldugunu gostermistir. Biligsel esnekligin, benlik saygisi ve fiziksel saglik da dahil olmak iizere beliren
yetigkinlerin mutlulugu iizerinde olumlu etkiye, ruhsal sorunlar iizerinde ise olumsuz etkiye sahip
oldugu gosterilmistir (Koesten, Schrodt ve Ford, 2009). Ayrica alan yazinda biligsel esneklik ile stresle
basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskilerin ele alindig1 ¢alismalar da bulunmaktadir. Ornegin, Dennis
ve Wander Val (2010) Biligsel Esneklik Envanteri’ni gelistirme ¢aligmasinda, bilissel esneklik ve basa
cikma stratejileri arasindaki iliskileri incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore, bilissel esneklik
diizeyi arttik¢a olumlu duruma odaklanma, sosyal destek arama gibi uyumlu-problem odakli basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimi artmakta, buna karsin biligssel esneklik diizeyi azaldikga igine kapanma,
pismanlik yasama ve kaginma gibi uyumsuz stratejilerin kullanimi artmaktadir. Zhang (2011) tarafindan
lise 6grencileri {izerinde yapilan bir aragtirmada biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan &grencilerin,
problem odakli basa ¢ikma stratejilerini diisiik bilissel esneklige sahip O6grencilerden daha fazla
kullandiklar1 ortaya konmustur. Bu sonuglarla tutarli olarak Johnson (2016) tarafindan yapilan
arastirmada, bilissel esnekligin, problem odakli basa ¢ikma ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur.
Ayrica biligsel esneklik ile tolerans gdsterme, kaginma, duygudan uzaklagsma ve hayal etme arasinda
anlaml diizeyde negatif iliskiler bulunmustur. Ulkemizde, ergenlerle yapilan bir arastirmada, bilissel
esneklik ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmis ve biligsel esnekligin aktif baga
¢ikma ile pozitif yonde, olumsuz basa ¢ikma ile ise negatif yonde anlamli iliskiye sahip oldugu
bulunmustur (Bedel ve Ulubey, 2015). Altunkol (2017) tarafindan yapilan deneysel bir arastirmada
bilissel esneklik psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ile birlikte
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim gibi olumlu basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini artirdigi,
buna karsin algilanan stres diizeyi ve ¢aresiz yaklasim stratejisini azalttig1 bulunmustur. Ozetle, yapilan
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arastirmalar biligsel esnekligin ¢6ziim odakli basa ¢ikma stratejileri ile pozitif yonde, duygusal basa
cikma stratejileri ile negatif yonde iliskili oldugunu gostermektedir (Altunkol, 2017; Bedel ve Ulubey,
2015; Dennis ve Wander Val, 2010; Johnson, 2016; Zhang, 2011).

Stresle basa ¢ikma ve bilissel esneklik ile iliskili diger bir 6zellik 6z-diizenlemedir. Oz-
diizenleme, “degisen kosullar karsisinda bir kisinin davranigini esnek bir sekilde planlama, yonlendirme
ve izleme kapasitesi” olarak tanimlanmistir (Brown, 1998, s. 62). Oz-diizenleme konusunda ilk kapsamli
aciklama Kanfer (1970) tarafindan yapilmistir. Kanfer’e (1970) gore 6z diizenleme, kendini izleme
(self-monitoring), kendini degerlendirme (self-evaluation) ve kendini pekistirme (self-reinforcement)
olmak iizere li¢ asamadan olugmaktadir. Kanfer’in (1970) modeline gbre 6z diizenleme siireci, kisinin
mevcut durumunu izlemeyi ve bunu arzulanan hedefle karsilastirmayi igermektedir. Oz-diizenleme
kapasitesi yliksek bireyler mevcut durumlar ile arzu edilen hedefleri arasindaki tutarsizligi, 6z-
diizenleme kapasitesi diisiik bireylerden daha tutarli ve etkili bir sekilde azaltacak ve uyumsal sonuglara
ulagma sanslarin arttiracaktir. Carver ve Scheier (1982) Kanfer’in (1970) modeli ile uyumlu alternatif
bir model 6nermislerdir. Geribildirim dongiisii (feedback loop) olarak kavramsallastirdiklar1 bu modele
gore Oz-dlizenleme {i¢ bilesenden olusur: (1) Davraniglar igin idealleri veya hedefleri olusturma
(standartlar), (2) su anki benligi standartlarla karsilagtirma (izleme) ve (3) standartlarin yetersiz kalmasi
durumunda mevcut durumu degistirme (uygulama). Kanfer'in (1970) 6z-diizenleme modeli iizerine
kurulan diger bir model Miller ve Brown (1991) tarafindan ortaya konmustur. Bu modele gore 6z-
diizenleme yedi adimdan olusur ve bu adimlardan herhangi birindeki basarisizlik ya da agik nedeniyle
davranigsal 6z-diizenleme bozulabilir: (1) ilgili bilgiye ulagma, (2) bilgilerin degerlendirilmesi ve
normlara gore karsilastirilmasi, (3) degisimin baslatilmasi, (4) segeneklerin arastirilmasi, (5) bir plan
belirlenmesi, (6) planin uygulanmasi, (7) planin etkililiginin degerlendirilmesi. Bu model, 6zellikle
bagimlilik davranislarini incelemek i¢in gelistirilmis olmasina ragmen, tanimladigl 6z-diizenleme
siiregleri, davranissal 6z-denetimin genel ilkeleridir. Is yerinde basarili olmak, doyum saglayici kisiler
arast iligkiler kurmak ya da iyi ruh sagligina sahip olmak 6z-diizenleme becerilerine baglidir (Heatherton
ve Wagner, 2011).

Alan yazinda 6z-diizenleme ile biligsel esneklik arasindaki iligkiyi ele alan arastirmalar oldukca
sinirlidir. Buna karsin, 6z-diizenleme becerisinin, bireyin davraniglarini planlamasini ve uygulanmasini
etkileyen oOzellikleri ile baglantili oldugu sdylenebilir. Bireyin problem ¢6zme planini, gorev
degisikliginin talepleri olarak ayarlayabilme becerisi olarak tanimlanan biligsel esneklik (Rawya, 2012)
0z-diizenleme ile yakindan iligkilidir. Bilissel esneklik, ayni anda birden fazla bilgiyi islemden
gecirmeyi, birden fazla fikir tiretmeyi, alternatifleri diisiinmeyi ve belirli bir duruma veya igerige uyum
saglamak i¢in planlar1 degistirmeyi veya degistirmeyi icerir ( Eslinger ve Grattan, 1993). Ayrica, biligsel
esneklik bireyin belirli durumlara uyum saglamasini, bir diisiinceden digerine rahatlikla gegebilmesini
ve ¢ok yonli stratejilerle sorunlara farkli agilardan bakabilmesini saglar (Stevens, 2009). Buradan
hareketle, 6z-diizenleme siirecinde biligsel esnekligin 6nemli rol oynadig: diistiniilmektedir.

Oz-diizenleme ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalar,
disiik diizeyde kisisel 6z-diizenlemenin yiiksek diizeyde duygu-odakli stratejilerle iligkili oldugunu
gdstermistir (De la Fuente ve Cardelle-Elawar, 2011; Zapata vd., 2014). Universite dgrencileri iizerinde
yapilan bir aragtirmada, 6z-diizenlemenin; problem ¢6zme ve yardim arama gibi olumlu basa ¢ikma
stratejisi ile pozitif yonde iliskili oldugu; buna karsin, suglama, hayal kurma, geri ¢ekilme gibi olumsuz
stratejiler ile negatif iligkili oldugu bulunmustur (Ma, 2011). Lise 6grencileri iizerinde 6z-diizenleme
becerileri ve akran zorbalig1 ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkilerin incelendigi bir arastirmada,
0z-diizenleme becerilerinin yardim arama ve sosyal destek arama gibi olumlu basa ¢ikma stratejileri ile
pozitif yonde, ¢aresizlik ve kaginma gibi olumsuz basa ¢ikma stratejileri ile negatif yonde iliskili oldugu
ortaya konmustur (Kasikei, 2018).
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Arastirmamn Onemi

Ergenlikten yetiskinlige gecis siirecini kapsayan beliren yetigkinlik donemi, yagam boyu gelisim
stirecinde kritik bir 6neme sahiptir (Arnett, 2000). Bu donemde, geng yetiskinler, yeni roller ve
sorumluluklar1 da kapsayan c¢esitli degisimlerle karsi karsiya kalmaktadirlar. Pek ¢ok iiniversite
Ogrencisinin evinden ve ailesinden ayrildigi, tanimadigi insanlarla ve kiiltiirlerle etkilesimde bulunmak
zorunda oldugu, yeni kisilerarasi, sosyal ve akademik talepleri yerine getirmekle karsi karsiya kaldigi
bu gelisim donemi bazi 6grenciler igin zor olabilmektedir (Arnett, 2000; Benn vd., 2005). Alan yazinda
iiniversite yagamina uyum; akademik uyum, sosyal uyum, kisisel uyum ve 6grenim goriilen {iniversiteye
baglanma olmak iizere ¢ok boyutlu bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Baker ve Siryk, 1984).
Universite 6grencilerinin icinde bulundugu gelisim dénemi pek ¢ok alanda uyum saglamakla karsi
karsiya bulunduklari stresli bir donemdir (Dyson ve Renk, 2006; Pritchard, Wilson ve Yamnitz, 2007;
Shields, 2001). Bu bakimdan {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢itkmada kullandiklari stratejilerin
islevselligi tiniversite yagsamina uyum saglamalarinda ve dolayisiyla iyi oluslari tizerinde 6nemli bir role
sahiptir. Yukaridaki kuramsal agiklamalar ve arastirma bulgular1 1s1ginda bu arastirma, tniversite
ogrencilerinde biligsel esneklik, 6z-diizenleme ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkileri
incelemeyi amaclamaktadir. Biligsel esneklik ile 6z-diizenleme degiskenlerinin, basa ¢gikma stratejilerini
yordayiciliginin ortaya konmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu calismada iliskisel desen kullanilmistir. Aragtirmanin yordayici degiskenleri biligsel esneklik
ve 0z-dlizenleme, yordanan degiskeni ise stresle basa ¢ikma stratejileridir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu Tiirkiye'de farkli {iiniversitelere devam eden &grenciler
olugturmustur. 2017-2018 egitim Ogretim yili bahar doneminde kagit-kalem ve cevrimi¢i ortamda
olusturulmus form araciligiyla uygulanan 6l¢me araglarina 312’si kadin (%66.3), 160’1 erkek (%33.7)
toplam 472 {iniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma grubunun se¢iminde uygun 6rnekleme yontemi
kullanilmistir. Uygun 6rnekleme yontemi, arastirmacinin en ulagilabilir 6rneklem {izerinde ¢alismasidir
(Cohen, Manion ve Morrison, 2007).

Veri Toplama Araclar

Bilissel Esneklik Envanteri (BEE): BEE, bireylerin uyumsuz diislincelerine basarili bir sekilde
meydan okumasi ve uyumlu diisiincelerle degistirmesi i¢in gerekli olan biligsel esnekligi 6lgmek igin
gelistirilmistir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Envanter biligsel esnekligin {i¢ yoniini 6lgmek igin
tasarlanmistir: “(a) zor durumlar1 kontrol edilebilir olarak algilama egilimi; (b) yasam olaylar1 ve insan
davraniglarina yonelik ¢coklu alternatif agiklamalar yapma yetenegi; ve (c) zor durumlara ¢oklu alternatif
¢oziimler iiretme yetenedi.” (Dennis ve Vander Wal, 2010). Olgegin Tiirk Kiiltiirii’nde gecerlik ve
giivenirlik caligmasi Giiliim ve Dag (2012) tarafindan yapilmistir. A¢imlayici faktor analizi, 6lgegin iki
faktorli yapisinin, orijinal formundakine benzer psikometrik 6zellikleri gosterdigini ortaya koymustur.
Cronbach alfa degerleri alternatifler i¢in .89, kontrol igin .85, toplamda .90 olarak bulunmustur. Ayrica,
Dogan-Lagin (2015), 549 lisans 6grencisi tarafindan olusturulan bir 6rneklemde, 6lcegin dogrulayici
faktor analizi degerlerinin iyi uyum gostergelerine karsilik geldigini bildirmistir. Olgme aracinda yer
alan baz1 maddeler su sekildedir: “Karar vermeden 6nce ¢ok sayida segenegi dikkate alinm.”, “Hayatta
karsilastigim zorluklarin Ustesinden gelmeyi becerebilirim.” Bu ¢alismada toplam puan elde edilmis ve
kullanilmistir. Olgme aracinin tiimii icin hesaplanan Cronbach alfa degeri .84 diir.

Oz-Diizenleme dl_gegi: Brown, Miller ve Lawendowski (1999) tarafindan gelistirilen 63 madde
ve 7 alt boyuttan olusan Oz-Diizenleme Olgegi, Carey ve digerleri (2004) tarafindan gézden gegirilmis
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ve 31 madde ve tek boyut olarak kisa formu elde edilmistir. Catalsakal (2016) tarafindan Tiirkceye
cevrilen Olgme aracimin Cronbach alfa degeri .94 olarak rapor edilmistir. Besli Likert tipinde
derecelendirilen 6lgme aracinin bazi 6rnek maddeleri su sekildedir: “Genellikle, hedeflerime yonelik
gelisimimi takip ederim.”, “Bir hedefim oldugunda, genellikle ona nasil ulagacagimi planlayabilirim.”,
“Iradem oldukga yiiksektir.” Olgegin toplamindan alman puanlarin yiiksekligi bireylerin 6z diizenleme
becerilerinin yiiksekligine isaret etmektedir. Bu ¢alismada hesaplanan Cronbach alfa degeri .92 dir.

Stresli Durumlarla Basa Ctkma Envanteri Kisa Formu ( SDBCE-KF ): Stresle basa ¢ikmanin
tic boyutunu ( ¢6zlime doniik basa ¢ikma, duygusal basa ¢ikma ve kaginmaci basa ¢ikma) 6lgen envanter
21 maddeden olusmaktadir (Endler ve Parker, 1999). SDBCE-KF, 48 maddeden olusan orijinal
SDBCE'e dayanmaktadir (Coping Inventory Stressful Situations; Endler & Parker, 1990). Katilimcilar,
farkli stres durumlarinda hangi basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini belirlemek i¢in her bir maddeyi
besli Likert 6l¢egine gore derecelendirmektedirler. Coziime doniik basa ¢ikma, stresli durumun amagl
bir sekilde ¢oziilmesine yonelik ¢caba harcanmasi olarak tanimlanmistir (“Probleme odaklanip, nasil
cOzebilecegime bakarim”, “Derhal durumu diizeltecek bir davranista bulunurum.”). Duygusal basa
¢ikma, stres duygularinin azaltilmasina odaklanma ve kisinin kendi duygularina yogunlagmasi olarak
tanimlanmistir (“Bu duruma diistiiglim icin kendimi suglarim”, “Olanlar1 ya da hissettiklerimi
degistirebilmis olmay1 isterim.”). Kag¢inmaci basa ¢ikma, stresli durumlarla ugrasmaktan kaginmay1
amaglayan, dikkatini dagitma veya sosyal yonlendirme gibi davraniglar ifade eder (“Bir siireligine ara
verir, durumdan uzaklagirim.”, “Kendime, sevdigim bir yiyecek veya atistiracak bir seyler alirim.”).
Envanterin Tiirk Kiiltiiri’ndeki gecerlik ve gilivenirlik ¢alismast Boysan (2012) tarafindan
gercgeklestirilmistir. Dogrulayici Faktor Analizi sonuglar1 6lgme aracinin ii¢ faktorlii orijinal yapisinin
Tiirk 6rneklemi {izerinde dogrulandigini ortaya koymustur. Ayrica faktorler i¢in hesaplanan Cronbach
Alfa degerleri sirastyla ¢ozliime doniik basa ¢ikma i¢in .72, duygusal basa ¢ikma i¢in .77 ve kaginmaci
basa ¢ikma icin .74 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada hesaplanan Cronbach alfa degerleri ¢oziime
doniik basa ¢ikma igin .79, duygusal basa ¢ikma igin .78 ve kaginmaci basa ¢ikma igin .76’dur.

islem

Veri toplama araclari, arastirmaya goniillii olarak katilan 6grencilere uygulanmistir. Uygulama
yaklagik olarak 15 dakika stirmiistiir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, Pearson korelasyon
katsayis1 ve coklu regresyon analizi (enter yontemi) kullanilmistir. Verilerin “dogrusallik” ve
“normallik” sayiltilarina zarar verecek u¢ degerler olup olmadigini anlamak amaciyla Mahalanobis
uzaklik degerleri (¥*) hesaplanmis ve 7 gozlem ug¢ deger olarak degerlendirilerek veri setinden
cikarilmistir. Analizlere 472 katilimci ile devam edilmistir. Verilerin normal dagilima sahip olup
olmadigimi belirlemek icin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin £1.5 degerleri arasinda olmasi (biligsel esneklik: carpiklik, -.20 ve basiklik .04; 6z-
diizenleme: carpiklik, .-33, basiklik, .91; ¢dziime doniik basa ¢ikma: ¢arpiklik, -.43 ve basiklik .39;
duygusal basa ¢ikma: ¢arpiklik, .05, basiklik, .-34, kaginmaci basa ¢ikma: ¢arpiklik, ..19- ve basiklik -
.51) normal dagilima kanit olarak degerlendirilmistir (Tabachnick ve Fidel, 2013).

Bulgular

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
yapilmistir. Biligsel esneklik, 6z-diizenleme, ¢oziime doniik basa ¢ikma, duygusal basa ¢ikma ve
kacinmaci basa ¢ikmaya iliskin betimsel istatistikler ve korelasyon bulgular1 Tablo 1°de sunulmustur.
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Tablo 1. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilar ve Betimsel Istatistikler

Degiskenler 1 2 3 4 5 X Ss
1. Bilissel Esneklik 85.49 13.24
2. Oz-Diizenleme 62** 114.39 16.31
3. Coziime Dontik Basa Cikma .68**  .65** 26.62 4.36
4. Duygusal Basa Cikma -31**%  -38** -19** 21.54 556
5. Kaginmaci Basa Cikma .01 -.04 A1 .16 23.30 5.68

N =472, **p <.01.

Tablo 1’de goriildiigii gibi biligsel esneklik ile 6z-diizenleme (r = .62, p < 0.01) ve ¢6ziime
doniik basa ¢ikma (r = .68, p < 0.01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunurken, duygusal
basa ¢ikma (r = -.31, p < 0.01) ile negatif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur. Oz-diizenleme ile
¢Oziime doniik basa ¢ikma arasinda pozitif yonde orta diizeyde (r = .65, p <0.01) iligki, duygusal basa
cikma ile negatif yonde orta diizeyde (r = -.38, p < 0.01) iligski vardir. Céziime doniik basa ¢ikma ile
duygusal basa ¢ikma arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski bulunurken (r = -.19, p < 0.01)
kacinmaci basa ¢ikma ile diger degiskenler arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir (r = .01, r = -.04,
r=.11,r=.16,p>0.5).

Bilissel esneklik ve 6z-diizenleme degiskenlerinin ¢éziime doniik baga ¢ikma ve duygusal basa
¢ikma iizerindeki yordayiciligim belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 3
ve Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 3. Coziime Déniik Basa Cikmanin Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Analizi

Yordayic1 Degisken B Standart H. B t p
Sabit 2.553 1.022 2.497 .00
Bilissel Esneklik A5 .01 45 11.419 .00
Oz-Diizenleme .09 .01 .36 9.277 .00
R=.74, R?>=.55

F=287.445, p < .01

(Co6ziime doniik basa ¢gikmanin yordanmasina iligkin yapilan analiz sonuglarina gére modelin bir
biitiin olarak anlamli oldugu (R=.74, R?=.55, F = 287.445, p < .01) goriilmektedir. Modelde yer alan
degiskenler, ¢oziime doniik basa ¢ikmadaki toplam varyansin %55’ini agiklamaktadir. Standardize
edilmis regresyon katsayisina gore (), yordayict degiskenlerin ¢oziime doniik basa ¢ikma lizerindeki
goreli 6nem sirasi; biligsel esneklik (B=.45) ve 6z-diizenlemedir (=.36).

Tablo 4. Duygusal Basa Cikmanin Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Analizi

Yordayic1 Degisken B Standart H. B t p
Sabit 37.998 1.784 21.30 .00
Bilissel Esneklik -.05 .02 -11 -2.181 .03
Oz-Diizenleme -.10 .01 -.31 -5.741 .00
R=.39, R?=.15

F=43.962, p< .01

Duygusal basa ¢ikmanin yordanmasina iligkin yapilan analiz sonuglarina gére modelin bir biitiin
olarak anlaml1 oldugu (R=.39, R?=.15, F = 43.962, p <.01) goriilmektedir. Modelde yer alan degiskenler,
duygusal basa ¢ikmadaki toplam varyansin %15’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon
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katsayisina gore (B), yordayici degiskenlerin duygusal basa ¢ikma iizerindeki goreli 6nem sirasi; 6z-
diizenleme (p=-.31) ve bilissel esnekliktir (B= -.11).

Tartisma ve Sonuc¢

Bu ¢alismada, iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik, 6z-diizenleme ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma bulgularina gore, bilissel esneklik ile 6z-
diizenleme arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmus ve her iki degiskenin de ¢coziime doniik
basa ¢ikma ile pozitif yonde, duygusal basa ¢ikma ile negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Buna
karsin, kacinmaci basa ¢ikma ile bilissel esneklik ve Oz-diizenleme arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir. C6ziime doniik basa ¢ikmanin yordanmasina iligkin yapilan analiz sonuclarina gore
modelin bir biitin olarak anlamli oldugu ve modelde yer alan bilissel esneklik ve 6z-diizenleme
degiskenlerinin ¢oziime doniik basa ¢ikmadaki toplam varyansin %55’ini acikladigr goriilmiistiir.
Duygusal basa ¢ikmanin yordanmasina iligkin yapilan analiz sonuglarina gore ise modelin bir biitiin
olarak anlamli oldugu ve modelde yer alan bilissel esneklik ve 6z-diizenleme degiskenlerinin, duygusal
basa ¢ikmadaki toplam varyansin %15’ini agikladig1 goriilmiistiir.

Arastirmada biligsel esneklik ile ¢ozlime doniik basa ¢ikma arasinda orta diizeyde pozitif yonde,
duygusal basa ¢ikma arasinda orta diizeyde negatif yonde iliski bulunmus; kaginmaci basa ¢ikma
stratejisi arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamstir. Bu bulgu, bilissel esnekligin ¢6ziim odakli basa
¢ikma stratejileri ile pozitif yonde, duygusal basa ¢ikma stratejileri ile negatif yonde iligkili oldugunu
gOsteren arastirma sonuglari ile tutarlidir (Altunkol, 2017; Bedel ve Ulubey, 2015; Dennis ve Wander
Val, 2010; Johnson, 2016; Zhang, 2011). Bilissel esneklik, bireylerin herhangi bir durumda, segenekler
ve alternatiflerin var olduguna iliskin farkindalig1 olarak kavramsallastirilmaktadir (Martin ve Rubin,
1995). Biligsel esneklik, farkli diislinme stratejileri ve zihinsel gerceveler kullanmakla iliskilidir. Biligsel
esneklige sahip bireyler, cevrelerindeki degisiklikleri tanimlamak, durumlara iligkin ortak bir anlayis
gelistirmek ve meydana gelebilecek her seye hazirlikli olmak agisindan ¢oklu stratejiler olugturmak igin
gevreyi aragtirma ve inceleme becerisine sahiptir (Gurvis ve Calarco, 2007). Bu agiklamalara dayanarak,
iiniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik diizeyi arttikga ¢oziime doniik basa ¢ikma stratejilerinin
kullaniminin arttig1, duygusal basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin ise azaldig1 sonucuna varilabilir.
Aragtirmada ortaya ¢ikan diger sonug biligsel esneklik ve kaginmaci basa ¢ikma arasinda anlamli bir
iligki bulunmamasidir. Alan yazinda bilissel esneklik ile kagimmaci basa ¢ikma arasindaki iligkiye
yonelik birbirleriyle tutarli olmayan bulgular yer almaktadir. Ornegin, Zhang (2011) tarafindan yapilan
arastirmada biligsel esnekligin kaginma stratejisini negatif olarak yordadigi sonucuna ulasilmis; ancak
Bedel ve Ulubey (2015) tarafindan yapilan arastirmada iki degisken arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir. Arastirmalardaki farkli sonuglar, kaginmaci basa ¢ikma stratejisinin kisa vadede pozitif
etkilere sahip olmasi ile agiklanabilir. Kaginmaci basa ¢ikma stratejisi, bireylerin sorunlarinin ¢éziimiine
katkida bulunma olasiligi diisiik olsa da, kisa vadede bireyi stres veren etkenlerden uzak tutarak
rahatlama saglayabilir; bu nedenle kisa vadede duygusal olarak basa ¢ikmanin etkili bir yolu olabilir
(Kashdan, Morina ve Priebe, 2009).

Arastirmanin diger bulgusu, 6z-diizenleme ile ¢6ziime doniik basa ¢ikma arasinda orta diizeyde
pozitif yonde, duygusal basa ¢ikma arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli iliskiler bulunmus;
kaginmaci baga ¢ikma stratejisi arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu sonug, bilissel esneklik ile
stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkilerin sonucuyla tutarhdir. “Degisen kosullar karsisinda bir
kisinin davranisini esnek bir sekilde planlama, yonlendirme ve izleme kapasitesi” (Brown, 1998, s. 62)
olarak tanimlanan 6z-diizenleme bireylerin stresle basa ¢ikma stratejileri iizerinde 6nemli bir role
sahiptir. Oz-diizenleme kapasitesi yiiksek bireyler mevcut durumlari ile arzu edilen hedefleri arasindaki
tutarsizhigi, 6z-diizenleme kapasitesi disiik bireylerden daha tutarli ve etkili bir sekilde azaltir ve
uyumsal sonuglara ulagma sanslarini arttirir (Kanfer, 1970). Bu goriisle uyumlu olarak 6z-diizenleme ile
¢ozlime doniik basa ¢ikma arasinda pozitif, duygusal basa ¢ikma arasinda negatif yonde iligski ¢ikmasi
beklenen sonugtur. Bu bulgu, 6z-diizenlemenin; problem ¢dzme ve yardim arama gibi olumlu basa
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cikma stratejileri ile pozitif yonde iliskili oldugunu (Ma, 2011) ve diisiik diizeyde kisisel 06z-
diizenlemenin yiiksek diizeyde duygu-odakli stratejilerle iligkili oldugunu gosteren arastirma sonuglari
ile tutarlidir (De la Fuente ve Cardelle-Elawar, 2011; Zapata vd., 2014). Bilissel esneklikle benzer olarak
kacinmaci basa ¢ikma stratejisi ile 6z-diizenleme arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Dogrudan
stresle baga ¢ikma olmasa da akran zorbaligi ile basa ¢ikma stratejilerini ele alan bir arastirmada
ergenlerin 6z-diizenleme becerileri ile akran zorbalig1 ile basa ¢ikmada kaginma stratejilerini kullaninm
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Beklenen sonug bireylerin 6z-diizenleme becerileri
arttikga kaginmaci baga ¢ikma stratejilerinin kullanimlarinin azalmasi yoniindedir.

Arastirmada, biligsel esneklik ve 6z-diizenleme arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski
bulunmustur. Arastirmada ele alinan degiskenlerle ilgili alan yazin taramasi yapildiginda; bilissel
esneklik ve genel 0z-diizenleme arasindaki iliskiyi dogrudan ele alan ¢alismaya rastlanmamustir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde; ¢aligmalarin genel olarak 6z-diizenlemeli 6grenme ya da duygu
diizenleme iizerine odaklandigi tespit edilmistir. Martin ve Rubin'e (1995) gore bilissel esneklik, bir
kisinin “(a) herhangi bir durumda, secenekler ve alternatiflerin mevcut olduguna iliskin farkindaligini,
(b) esnek olma ve duruma uyum saglama istekliligini ve (c) esnek olma konusunda 6z-yeterlilige sahip
olmasini”(s. 1) ifade eder. Bireyin problem ¢6zme planini, gorev degisikliginin talepleri olarak
ayarlayabilme becerisi ile iliskili olan biligsel esnekligin (Al Jabari, 2012), Miller ve Brown (1991)
tarafindan ortaya konan 6z-diizenleme siirecinde (ilgili bilgiye ulasma, bilgilerin degerlendirilmesi ve
normlara gore karsilastirilmasi, degisimin baglatilmasi, segeneklerin arastirilmasi, bir plan belirlenmesi,
planin uygulanmasi, planin etkililiginin degerlendirilmesi) 6nemli rol oynadig: diigiiniilmektedir.

Arastirmada ortaya ¢ikan diger bir bulgu, biligsel esneklik ve 6z-diizenleme degiskenlerinin
¢Oziime doniik basa ¢cikmadaki toplam varyansin %55’ini agikladigini; duygusal basa ¢ikmadaki toplam
varyansin ise %15’ini agikladigin1 gostermektedir. Bu bulgulara dayal: olarak, bilissel esneklik diizeyi
yiiksek, 6z-diizenleme becerisine sahip 6grencilerin ¢oziim odakli stresle basa-¢ikma stratejilerini
kullandiklarini, buna karsin bilissel esneklik diizeyi diisiik, 6z-dlizenleme becerisine sahip olmayan
ogrencilerin duygusal basa c¢ikma stratejilerini kullandiklart sonucuna varilabilir. Universite
Ogrencilerinin i¢inde bulundugu yasam donemi, bireylerin ergenlikten yetiskinlige gecis yasadiklari
kritik bir donemdir (Arnett, 2000). Beliren yetiskinlik déneminde {iniversite &grencileri kisisel,
kisilerarasi ya da akademik yeni rol ve sorumluluklarla karsi karsiya kalmaktadirlar. Dolayisiyla
bireylerin yasamlarinda pek ¢ok degisimle karsilastiklar: bu gelisim donemi ruh sagligi agisindan kritik
Onem tasir. Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, bireylerin basa ¢ikma stratejilerini belirleyen etken,
sahip olduklar kaynaklari yeterli ya da eksik olarak degerlendirmeleri veya i¢inde bulunduklari durumu
kontrol edilebilir ya da edilemez olarak degerlendirmeleridir. Bu goriise gore, basa ¢gikma kaynaklarina
giivenen, kisisel kontrol duygusuna sahip bireyler ¢oziim odakli stratejilere, buna karsin basa ¢ikma
kaynaklarini yetersiz ve durum karsisinda kendini gii¢siiz algilayan bireyler duygusal basa ¢ikma ya da
kaginmaci basa ¢ikma stratejilerine yoneleceklerdir (Smith vd., 2016). Bu noktada, biligsel esneklik ve
0z-diizenleme becerileri, kullanilacak stratejiler {izerinde énemli role sahiptir. Arastirmanin bulgular
1s1ginda, ruh saglig1 alaninda ¢alisan uzmanlara biligsel esneklik ve 6z-diizenleme becerilerini arttirmaya
yonelik psiko-egitim programlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasi Onerilebilir. Ayrica arastirmanin
bulgulari, 6nleyici psikolojik danisma ve rehberlik programlarimin yanm sira ¢esitli yas gruplar igin
gelecekteki caligmalarda kullanilabilir.

Son olarak, mevcut aragtirma bazi kisithliklara sahiptir. Katiimcilarim uygun 6rnekleme
yontemi ile se¢ilmesi aragtirmanin bir simirhiligidir. Ayrica, aragtirma kapsaminda toplanan verilerin bir
kismi internet araciligiyla toplanmistir ve yiiz yiize kagit-kalem araciligiyla toplanan veriler ile birlikte
ayni tiirden gibi islem yapilmistir. Arastirmanin diger kisitliligi, verilerin kesitsel niteligidir. Modeller,
degiskenler arasindaki iligkilerin potansiyel yonlerini gosterirken, nedensellik saptanamamaktadir.
Gelecekteki arastirmalarda, karmasik nedensel iligkileri arastirmak icin deneysel ve boylamsal
calismalar yapilmasi onerilebilir.
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