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Psikolojik Iyi Olus:
Zaman Perspektifi ve Psikolojik Esnekligin Rolii
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Ozet

Mevcut ¢alismada zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iliskisi ve bu baglamda psikolojik esnekligin roliiniin ince-
lenmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya 18 yas tstii 350 kisi katilmistir. Katilimeilarin yas ortalamast 29.53’tiir (ss =
6.95). Calismada veri toplamak amaci ile Demografik Bilgi Formu, Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri, Psikolojik
Iyi Olus Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II kullanilmistir. Elde edilen bulgular ilk olarak zaman perspektifinin bes alt
boyutunun ve psikolojik katiligin psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordadigini ortaya koymustur. Ardindan psiko-
lojik katilik diizeyinin araci roliinii test etmek amaciyla Hayes (2013) tarafindan gelistirilmis olan PROCESS makro
eklentisi kullanilmistir. Buna gore dengeli zaman perspektifi sapma puanimin psikolojik iyi olus tizerinde psikolojik ka-
tilik araciligiyla dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu calisma ile psikolojik iyi olus lizerinde dengeli zaman
perspektifi ve psikolojik esnekligin birlikte ele alinmasinin 6nemi ortaya konmustur. Bulgular gerek klinik miidahaleler
gerekse ileriki arastirmalar i¢in uzmanlara yeni bir bakis agis1 sunabilecek niteliktedir.

Anahtar kelimeler: Zaman perspektifi, dengeli zaman perspektifi, psikolojik iyi olus, psikolojik esneklik, psikolojik
katilik

Abstract

The main purpose of this study is to investigate the role of psychological flexibility on the relation between time per-
spective and psychological well-being. The sample consisted of 350 people who are 18 years of age and over. The av-
erage age was 29.53 (SD = 6.95) years. Socio-demographic Information Form, Zimbardo Time Perspective Inventory,
Flourishing Scale and Acceptance and Action Questionnaire-II were used to collect data. First, the results indicated that
time perspectives profiles and psychological inflexibility significantly predicted psychological well-being. Second, the
PROCESS macro plug-in developed by Hayes (2013) was conducted to test the mediating role of the psychological
inflexibility level. Accordingly, it was observed that the indirect effect of deviations from a balanced time perspective
on well-being through psychological inflexibility was significant. Consequently, this study indicates the effect of bal-
anced time perspective and psychological flexibility together on psychological well-being. The findings are capable of
providing new insight to experts for both clinical interventions and future research.

Keywords: Time perspective, balanced time perspective, psychological well-being, psychological flexibility, psychological
inflexibility
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Zaman kavramu tarihsel siirecte farkli disiplinler
iginde her zaman merak edilen ve arastirilan bir konu
olmugtur (Babiir, 2014; Buccheri, Gesu ve Saniga, 2012;
Lewin, 1951). Psikoloji biliminin zamani ele alis1 ise
yakin bir gegmise sahiptir. flk kez zaman ve insan psi-
kolojisi hakkinda fikir ve diislincelerini sunan bilim in-
sanlarindan olan William James (1890) zamanin sadece
fiziksel bir fenomen olmadigini ayn: zamanda psikolojik
bir degerlendirme de oldugunu sdylemistir. Daha giin-
cel olarak ele alinabilecek olan Zimbardo ve Boyd’un
(1999) zaman kavrami ise Lewin’in (1951) “zamansal
bakis acisin1” tanimladig; kisinin “andaki” gelecek ve
geemis hakkinda olusturdugu psikolojik bakis agilari-
nin biitlinii goriisiine dayanmaktadir. Zimbardo ve Boyd
(1999) zaman kavramu igerisinde spesifik olarak Lewini-
an bir gelenekle “zaman perspektifi” tizerine ¢alismislar-
dir. Buna gore zaman perspektifi bireyin deneyimledigi
yasam akigini gecmis, simdi ve gelecek olarak zamansal
bir kategoriye ayirmasi olarak tanimlanmistir (Zimbar-
do, Keough ve Boyd, 1997). Yapilan arastirmalar bu
ii¢ zaman dilimine odaklanmanin bireysel farkliliklar
ve psikolojik faktorler ile iliskisini ortaya koymaya de-
vam etmektedir (Laghi, Baiocco, D’Alessio ve Gurrieri,
2009; Strathman, Gleicher, Boninger ve Edwards, 1994;
Zhang ve Howell, 2011) . Ornegin gelecek zaman yo-
nelimi ile psikopati arasinda negatif, fiziksel saglik i¢in
yapilan davranislar (kanser taramasina katilma, dis ipi
kullanma, prezervatif kullanma) ve akademik basar1
arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur (Zimbardo ve
Boyd, 1999).

Zimbardo ve Boyd (2018) kisinin belirli bir zaman
perspektifi olusturmasini yagamsal deneyimler, kiiltiir,
egitim, sosyal sinif, din, yasanilan cografya, iklim gibi
etmenler ile &grenilen yargilara dayandirmaktadirlar.
Rutin sekilde kullanilan zaman perspektifi aligkanlik ha-
line gelir ve siireklilik gosterir. Boylece kisi genelde far-
kinda olmadan zaman perspektiflerinden birini digerine
tercih etmektedir. Siirekli kullanilan bu zaman perspek-
tifi ise kisinin duygu, diisiince ve davranislar lizerinde
onemli rol oynayan en gii¢lii etkenlerden biridir (Hol-
man ve Zimbardo, 2009). Zimbardo ve Boyd (1999) za-
man perspektifini “olumlu ge¢mis”, “olumsuz ge¢mis”,
“hazer simdi”, “kaderci simdi” ve “gelecek” yonelimi
olmak iizere bes boyutta ele almistir.

Olumlu ge¢mis zaman perspektifi kisinin gegcmisi-
ne ait tutumunu duygusal, nostaljik ve hos olarak temsil
ederken aile ve arkadaslarla iligkilerin siirdiiriilmesini
vurgular. Yapilan arastirmalarda bu perspektiften alman
yiiksek puanin depresyon, dtke ve kaygry1 negatif, 6z-
saygty1 pozitif yordadig1 gézlemlenmistir (Zimbardo ve
Boyd, 1999). Ayrica bu zaman diliminin daha genis sos-
yal ¢evre ve daha uzun siireli iliski kurma ile de pozitif
iligki i¢inde oldugu goriilmistiir (Holman ve Zimbardo,

2009). Olumsuz ge¢mis zaman perspektifi kisinin gec-
misini negatif ve rahatsiz edici olarak degerlendirmesi-
dir. Travmatik ve olumsuz olaylar bu degerlendirmeye
sebep olabilirken, sadece kisinin bakis agis1 ya da iki
durumun etkilesimi bu yonelimi ortaya ¢ikarabilir (Zim-
bardo ve Boyd, 1999).

Hazc1 simdi zaman perspektifi kisinin andaki haz-
za odaklandig1 ve sonrasinda elde edecegi sonuglarla
ilgilenmedigi tutumdur. Yapilan arastirmalar sonucunda
hazc1 simdi yonelim ile pozitif mood (Stolarski, Matt-
hews, Postek, Zimbardo ve Bitner, 2014) ve 6znel iyi
olus arasinda pozitif iliski gézlemlenmistir (Drake, Dun-
can, Sutherland, Abernethy ve Henry, 2008). Kaderci
simdi zaman perspektifi bireyin simdide bulunacagi dav-
ranislar ile gelecegi sekillendiremeyecegi ve gelecegin
tahmin edilemeyecegine dair olan tutumudur. Zimbardo
ve Boyd (1999) bu tutuma sahip kisilerin depresyon,
kaygi ve dtkede yiiksek puanlara sahip oldugunu gos-
termektedir. Ayrica arastirmalarda kaderci simdi zaman
perspektifi ile psikopatoloji arasinda pozitif (Van Beek,
Berghuis, Kerkhof ve Beekman, 2011), iyi olus arasinda
negatif iliski oldugu ortaya konmustur (Seema ve Sirco-
va, 2013).

Gelecek zaman perspektifi ise gerceklestirilecek
hedefleri ve basartyr dikkate alarak su anki zamanda
planli hareket etmeyi tanimlar. Yapilan arastirmalarda
gelecek zaman yonelimi ile psikolojik iyi olus (Sailer ve
ark., 2014) ve yasam doyumu (Boniwell, Osin, Alex Lin-
ley ve Ivanchenko, 2010) arasinda pozitif iliski oldugu
ortaya konmustur.

Insan davranisi iizerinde giiglii etkisi olan zaman
perspektifinin degerlere ve ihtiyaglara gore sekillenen
esnek ve en uygun sekilde kullanimi lizerine yapilmis
olan arastirmalara da rastlanmaktadir. Dengeli zaman
perspektifi (DZP) olarak isimlendirilen bu kavram, i¢in-
de bulunulan durumun gerektirdiklerine ve kisisel kay-
naklara bagli olarak zaman perspektifleri arasinda etkili
bir zihinsel gegis yapma yetenegi olarak tanimlanmakta-
dir (Zimbardo ve Boyd, 1999). DZP zaman perspektifi
alt boyutlarindan olumlu gegmis puanin yiiksek, gelecek
ve hazc1 simdi puanlarinin orta-yiiksek, olumsuz gegmis
ve kaderci simdi zaman perspektifi puanlarinin diisiik ol-
masidir (Boniwell ve Zimbardo, 2015). Zaman perspek-
tifleri arasinda esnek gecisler yapabilmek DZP’nin en
onemli bilegenlerinden biri olmakla birlikte (Boniwell,
2005) DZP 1iyi olus iizerinde 6nemli rol oynamaktadir
(Boniwell ve Zimbardo, 2015).

Psikolojik iyi olus pozitif-negatif duygular arasin-
daki ayrim ve yasam doyumu temelinde tanimlanabilir
(Andrews, 1974; Bryant ve Veroff, 1982; Stock, Okun
ve Benin, 1986). Duygular ve yasam doyumu psikolo-
jik iyi olusun merkezi kabul edilmektedir (Ryff, 1989).
Psikolojik iyi olus insan gelisimi ve varolugsal zorlukla-
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rin ¢oziimlenmesine odaklanmaktadir (Keyes, Shmotkin
ve Ryff, 2002). Yapilan arastirmalar psikolojik iyi olus
puaninin yiiksek olmasinin sadece iyi hissetmekle ilis-
kili degil ayn1 zamanda daha istikrarli evlilikler (Kim ve
McKenry, 2002), yiiksek gelir (Kaplan, Shema ve Leite,
2008), daha yaratict fikirler (Ghorbani ve Kazemi-zah-
rani, 2015) ve daha giiglii bagisiklik sistemi ile iliski ha-
linde oldugunu gostermektedir (Lyubomirsky, King ve
Diener, 2005).

DZP ile psikolojik iyi olus arasinda yapilan ca-
ligmalar bu iki kavramin pozitif yonlii bir iliski iginde
oldugunu gostermektedir (Jankowski, Zajenkowski ve
Stolarski, 2020; McKay ve ark., 2019; Webster ve Ma,
2013). DZP ile iyi olus ve bilgelik arasindaki iliskiyi in-
celeyen bir ¢alismada bu {i¢ kavramin birbiri ile giiglii bir
iliski i¢inde oldugu bulunmustur (Webster, Bohlmeijer
ve Westerhof, 2014). Bununla beraber DZP’ye ulasmak
icin zaman perspektifleri arasinda esnek gegislerin 6ne-
mi de dikkat ¢ekmektedir. Bu temelde psikolojik esnek-
ligin DZP ve psikolojik iyi olus arasinda araci1 role sahip
olabilecegi diistiniilmektedir.

Psikolojik esneklik\katilik kavrami Kabul ve Ka-
rarlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy
[ACT]) temelinde ele alindiginda (Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999), simdiki anla temas halinde olmak, duy-
gularin, duyumlarin ve diisiincelerin hosa gitmeyenler
de olsa farkinda olmak, onlar1 karsilamak ve kisisel de-
gerler dogrultusunda hareket etmek olarak tanimlanir
(Ramaci, Bellini, Presti ve Santisi, 2019). ACT davra-
nissal repertuvarin daralmasini psikolojik katilik olarak
isimlendirmekte ve bunu psikopatoloji ile es anlamda
kullanmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lil-
lis, 2006). Repertuar darligi, pozitif ve negatif pekisme
stirecleri ile belirli bir uyarana kars1 belirli bir davranigin
ortaya ¢ikmasidir. Eger bu davranis kisinin uzun vadeli
hedefleri ve degerleri ile uyumsuzsa kisinin islevselligi-
ne zarar verir (Yavuz, 2015). ACT’in temel amac1 kisinin
psikolojik esnekligini arttirmak, davranis repertuarini
genisletmek (Luoma ve Vilardaga, 2013) ve bu sekilde
zengin, dolu ve anlamli bir yasam olusturmaktir (Har-
ris, 2018). Yapilan arastirmalarda kaginma ve psikolo-
jik katiliga miidahale ederek esnekligi arttiran ACT’in
anlamli klinik sonuglar elde ettigi goriilmiistiir (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Bir meta analiz
calismasinda da ACT’in anksiyete, depresyon ve trav-
ma sonrast stres bozuklugu gibi cesitli klinik bozukluk-
larmn tedavisinde etkili oldugu ve kisa bir ge¢misi olan
ACT’in umut vadeden bir yaklasim oldugu sonucuna
vartlmistir (Powers, Zum Voérde Sive Vording ve Em-
melkamp, 2009). Universite 6grencilerinin iyi oluslarmi
yiikseltmek amaciyla uygulanan bes haftalik g¢evrimigi
ACT seanslarinin ise katilimcilarin iyi oluslarini, yasam
doyumlarini ve farkindalik yeteneklerini ytikselttigi goz-

lemlenmistir (Résénen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen
ve Lappalainen, 2016). Yapilan bir diger calismada ise
ACT miidahaleleri ile psikolojik esnekligi yiikseltme-
nin stres seviyesinin diismesi ile negatif, psikolojik iyi
olusun yiikselmesi ile pozitif iligkili oldugu goriilmiistiir
(Wersebe, Lieb, Meyer, Hofer ve Gloster, 2018).

Mevcut Calisma

Mevcut ¢aligmanin amaci psikolojik iyi olus diize-
yi lizerinde zaman perspektifi ve psikolojik esnekligin
yordayiciligini arastirmaktir. ikinci olarak DZP ve psi-
kolojik iyi olus iligkisi baglaminda psikolojik esnekligin
aract roliinii incelemektir. Yurtdisinda yapilan ¢alismalar
incelendiginde kiiltiir ve cografyaya 6zgii zaman pers-
pektifi profillerinin ¢ikarildig1 ve bunun iizerine incele-
meler yapildig1 goriilmektedir (Sircova ve ark., 2014).
Ogrenilmis bir siire¢ olan zaman perspektifi kiiltiirden
bagimsiz ele alinamayacag igin tilkemizdeki caligma
eksikligi dikkat ¢ekmigtir. Mevcut ¢calismanin bu temel-
de alanyazina katkis1 olacag: diisiiniilmektedir. Bunun
yani sira, dengeli ve ideal zaman perspektifinin tanimin-
da profiller arasinda esnek gegisler yapabilmenin énemli
oldugu vurgulanmaktadir (Boniwell, 2005). Esnekligin
degerinin sik sik vurgulandigi zaman perspektifi ala-
ninda, psikolojik esnekligin nasil bir rolii olduguna dair
yapilmis herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Dola-
yisiyla psikolojik esneklik kavraminin zaman perspektifi
ile olan iliskisini incelemenin bu alana 6zgiin bir katk1
sunacagi diisiiniilmektedir. Bu kavramlarin birlikte ele
alinmasinin psikolojik iyi olus diizeyi ile olan iliskisinin
ortaya konmasi ise iyi olus alanyazinina yeni bir bakis
acis1 kazandirabilir niteliktedir. Ayni zamanda elde edi-
len sonuglarin gerek arastirma gerekse uygulama alanina
degerli katkilar sunabilecegi diistiniilmektedir.

Yontem

Katihmeilar

Arastirmaya 18 yas iistii 353 kisi katilmistir. Or-
neklem sayist Green’in (1991) regresyon analizleri i¢in
onerdigi N>50+8m (m; arastirmadaki bagimsiz degisken
sayis1) formiilii referans alinarak hesaplanmistir. Arastir-
manin Orneklemi, arastirmaciya zaman ve maliyet aci-
sindan kolaylik saglayan rastgele 6rneklem yontemi ile
elde edilmistir

Calismaya katilan kisilerin (N = 350) 144’#i kadin
(%41.1), 206°s1 erkektir (%58.9). Katilimcilarin yaslart
18 ile 48 arasinda degismektedir ve yas ortalamasi 29.53
(Ss = 6.95) olarak belirlenmistir. Egitim diizeyleri aci-
sindan incelendiginde katilimcilarin 27’sinin (%7.7) lise
ve alti, 244 {iniin tniversite (%69.7), 79 unun (%22.6)
yiiksek lisans derecesine sahip oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin sosyo-ekonomik diizeylerine iliskin veri
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elde etmek amactyla sorulan soruya verilen yanitlardan,
katilimcilarin 70’inin (%20) alt ve orta alt, 189 unun
(%54) orta, 91’inin (%26) orta ve orta {ist gelir grubunda
oldugu gozlemlenmektedir. Calisma durumlari incelen-
diginde ise katilimcilari 207°si (%59.1) bir iste ¢alisi-
yor olduklarimi belirtmistir.

Veri Toplama Araglari

Demografik Bilgi Formu: Arastirmaya katilan
bireylerin demografik bilgileri hakkinda bilgi toplamak
amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanmis anket soru-
larin1 igermektedir.

Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri (ZZPE):
Katilimcilarin  zaman perspektiflerini  degerlendirmek
amactyla Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri kulla-
nilmistir. Zimbardo ve Boyd (1999) tarafindan gelistiri-
len anket 56 sorudan ve bes alt boyuttan olugmaktadir.
Olgek 5°li likert tipindedir. Alinan yiiksek puanlar zaman
yénelimindeki farkliliklar1 lgmektedir. Olgegin Tiirkge
gecerlilik giivenirlik ¢alismas1 Akirmak (2019) tarafin-
dan yapilmis ve alt boyutlara ilisgkin Cronbach alfa katsa-
yisinin .68 ile .84 arasinda oldugu gériilmiistiir. Mevcut
caligma icin Cronbach alfa tutarlilik katsayilari ise .87
ve .71 arasinda degismektedir. Ayrica ¢alismada zaman
perspektifi alt boyutlar ile birlikte dengeli zaman pers-
pektifi sapma puani kullanilmistir. Dengeli zaman pers-
pektifi sapma puani kisinin ideal zaman perspektifine ne
kadar uzak oldugunu géstermektedir. Stolarski ve arka-
daglar1 (2011) tarafindan kiiltiirler aras1 ¢aligmalar temel
alinarak ideal sapma puanlart olumlu ge¢gmis zaman icin
4.60; olumsuz gegmis zaman i¢in 1.95; hazc1 simdi igin
3.90; kaderci simdi i¢in 1.50; gelecek yonelimi i¢in 4;
seklinde belirlenmistir. Sapma puanlar ile asagidaki for-
miil kullanilarak dengeli zaman perspektifi sapma puant
(DZSP) elde edilmistir.

_ (iNG — eNG)? + (iPG — ePG)? + (iSK — eSK)? +
DzsP = j (iSH — eSH)? + (iG — eG)?

i = ideal sapma puam, e = kisiden Zimbardo Zaman
Perspektifi Envanteri ile elde edilen puan

NG = olumsuz ge¢mis, PG = olumlu ge¢mis, SK = simdi
kaderci, SH = simdi hazci, G = gelecek

Psikolojik Iyi Olug Olgegi (PI0): Diener ve arka-
daglar tarafindan (2009) gelistirilen psikolojik iyi olus
Olcegi anlaml bir yasam, pozitif iliskiler, yeterli kendilik
algisi, bir amaca sahip olmak gibi temalar1 igeren 7°1i li-
kert tipi ile derecelendirilmis 8 maddeden olusmaktadir.
Olgekten alinan yiiksek puan kisinin psikolojik iyi olu-
sunun yliksek oldugunu gostermektedir (Diener ve ark.,
2009). Telef (2013) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlama

calismas: yapilmis ve Cronbach alfa tutarlik katsayisi
.80 olarak belirlenmistir. Mevcut ¢aligsma i¢in Cronbach
alfa tutarlilik katsayis1 .85 olarak bulunmustur.

Kabul ve Eylem Formu - II (KEF-II): Kabul
ve Eylem Formu - II, Hayes ve arkadaslari tarafindan
(2004) Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel boyutla-
rindan birini olusturan psikolojik katiligin kisiler ara-
sindaki farkliliklarimi 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.
Olgek 7 madde ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgekten
alinan puan arttikga psikolojik katilik ve yasantisal ka-
cinma artmakta psikolojik esneklik azalmaktadir (Bond
ve ark., 2011). Olgegin {ilkemizdeki uyarlama galismasi
Yavuz ve arkadaslari tarafindan (2016) gergeklestiril-
mistir. Olgegin Cronbach alfa tutarlilik katsayis1 .84 ve
test tekrar test giivenirligi r = .85 olarak bulunmustur.
Mevcut ¢alisma i¢in Cronbach alfa tutarlilik katsayisi
.92°dir.

islem

Oncelikle calismanm yiiriitiilebilmesi icin Istan-
bul Medipol Universitesi etik kuruldan gerekli izinler
almmustir (Karar No:65 Tarih:19.12.2019). Bu ¢alisma,
arastirma ve yayin etigine uygun olarak yiiriitilmistiir.
Katilimcilara dlgekler internet {izerinden ¢evrimigi ola-
rak Google Formlar araciligiyla yollanmustir.

Katilimcilara aragtirmaya katilmadan Once aras-
tirma hakkinda bilgi verildigi ve arastirmaya katilimin
goniilliik esasina bagli oldugunu igeren bilgilendirilmis
onam formu sunulmustur. Katilimcilarin onay1 alindik-
tan sonra arastirma sorularina gegilmistir. Olceklerin
doldurulmasi yaklagik 15 dakika stirmistiir.

Bulgular

Korelasyon Analizine Ait Bulgular

Katilimeilarm  zaman perspektifi alt boyutlari,
DZSP, kabul ve eylem formu ve psikolojik iyi olus 6l-
ceklerinden aldiklar1 puanlarin birbirleriyle iliskilerini
incelemek amactyla Pearson Korelasyon Analizi yapil-
mustir. Bulgular Tablo 1°de gosterilmistir.

Regresyon Analizi Bulgulari

Korelasyon analizinde psikolojik iyi olus ile an-
lamli iliskiler gosteren degiskenler temelinde hiyerarsik
regresyon analizi ylritilmistiir. Buna gore psikolojik
iyi olus diizeyi yordanan degisken; zaman perspektifi alt
boyutlart ve psikolojik katilik ise yordayici degiskenler
olarak analize girmistir. Tlk adimda zaman perspekti-
fi alt boyutlart (olumlu ge¢mis, olumsuz ge¢mis, hazci
simdi, kaderci simdi ve gelecek) denkleme girdiginde
toplam varyansin %48’ni agikladig1 gériilmektedir (R’ =
A48, F(5, 344) = 62.40, p < .01). Ardindan ikinci adimda
denkleme giren psikolojik katilik ile agiklanan varyans
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Tablo 1. Degiskenlere Ait Pearson Korelasyon Analizi Bulgulart

1 2 3 4 5 6 7 8 Ort. S.s
1. Olumlu Gegmis - 3.37 .62
2. Olumsuz Gegmis -.26%* - 3.25 .80
3. Hazcr Simdi 8% .05 - 3.30 49
4. Kaderci Simdi -.07 A46%* 22%* - 2.67 .62
5. Gelecek Odakl A1* -.02 -20%* -.28%% - 3.48 .53
6. DZSP -.60%* ITEE -.05 .66+ -30%* - 2.56 78
7. KEF Toplam - 31F i .04 AgEE -.07 JT3%E - 3.36 1.56
8. PIO Toplam 39%* - 49%* 18%* -.36%* 35%E SN0 Rl WA - 4.99 1.09

*p <.05; **p < .01 DZSP: Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puani, KEF: Kabul ve Eylem Formu -II, PIO: Psikolojik Tyi Olus Olgegi

%49’a yiikselmistir (R? = .49, F(6, 343) = 55.64, p <
.01). Bununla birlikte zaman perspektifi alt boyutlari-
nin anlamli etkisini siirdiirdiigii goriilmektedir. Bulgular

Tablo 2’de gosterilmistir.

Araci Degisken Analizi Bulgulari

DZSP ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin/katiligin araci rolii incelenmesi
amactyla verilere araci degisken analizi uygulanmuistir.
Bunun i¢in Hayes (2013) tarafindan gelistirilmis olan
PROCESS makro eklentisi kullanilmistir. Aracilik etkisi,
model 4 kullanilarak 1000 bootstrap drneklemi lizerinde
incelenmistir. Buna gore %95’lik giiven araliginda sifir
olmamasi aracilik etkisinin anlamli olduguna isaret et-
mektedir (Hayes, 2013).

Ilk olarak DZSP’nin araci degisken olan psiko-

Tablo 2. Regresyon Analizi Bulgulart

lojik katilik diizeyini pozitif yonde anlamli bir sekilde
yordadigi goriilmektedir (B = 1. 46, SE = .07, %95 GA
[1.3174, 1.6071], p < .001). Arac1 degisken olan psiko-
lojik katilik diizeyinin ise psikolojik iyi olus puanlarimi
negatif yonde anlamli bir sekilde yordadig: goriilmekte-
dir (B = -. 12, SE = .04, %95 GA [-.2039, -.0337], p <
.05). Ayrica DZSP’nin bagimli degisken olan psikolojik
iyi olus puanlari {izerinde toplam etkisinin anlamli oldu-
gu goriilmektedir (B = -.85, SE = .06, %95 GA [-.9694,
-.7334], p < .001). DZSP psikolojik katilik ile birlikte
denkleme girdiginde ise psikolojik iyi olus lizerindeki et-
kisinin azaldig1 goriilmektedir (B = -.68, SE = .09, %95
GA [-.8484, -.50iilke], p < .001). Buna gére DZSP’nin
psikolojik iyi olus iizerinde psikolojik katilik araciligiyla
dolayli etkisinin anlamli oldugu gériilmiistiir ( B = -17,
SE = .06, %95 GA [-3037, -0565], p <.001). (Bkz. Sekil

Model 1 Model 2

Degiskenler B Std. Hata B t B Std. Hata B t
Olumsuz Ge¢mis -.54 .06 -39 -8.47%* -.33 .09 -.24 -3.78%*
Olumlu Gec¢mis 34 .07 .20 4.65%* .30 .07 17 4.00%**
Hazca Simdi .57 .09 .26 6.20%* .57 .09 .26 6.23%%*
Kaderci Simdi -23 .08 -13 -.2.83%* -17 .08 -.10 -.2.04*
Gelecek Yonelimi .69 .09 .33 7.88%* .69 .09 33 8.01%*
KEF Toplam -.16 .05 =22 -3.46%*

R 48 49

F 62.39%* 55.64**

df 5.34 6.34

*p <.05; **p < .01, KEF: Kabul ve Eylem Formu —II
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Psikolojik Katilik

1.46%* /

Dengeli Zaman Perspektifi
Sapma Puani (DZSP)

- 85%% (L68%*)

\ S 12%

Psikolojik Iyi Olus

Toplam Etki: B =-.85, SE = .06, p < .01, Dogrudan Etki: B = -.68, SE = .09, p <.01, Dolayli Etki: B=-17,

SE =.06, p < .01

Not 1. Sekilde standardize edilmemis betalara yer verilmistir.

Not 2. ¥¥p < .001, *p < .05

Sekil 1. DZSP ve psikolojik iyi olus arasinda psikolojik katiligin araci rolii

Tartisma

Bu calisma psikolojik iyi olus lizerinde zaman
perspektifi ve psikolojik esnekligin yordayict giiciini
arastirmak ve DZP ile psikolojik iyi olus arasinda psi-
kolojik esnekligin araci roliinii incelemek amaciyla ger-
ceklestirilmistir. Calismadan elde edilen bulgular zaman
perspektifi bes alt boyutunun psikolojik iyi olusu an-
lamli diizeyde yordadigimni ortaya koymaktadir. Olumlu
gecmis, simdi hazci ve gelecek zaman alt boyutlarinin
psikolojik iyi olus lizerinde pozitif yordayict giicti oldu-
gu goriiliirken olumsuz gegmis ve kaderci simdi alt bo-
yutlarinin psikolojik iyi olus iizerinde negatif yordayici
giicii oldugu saptanmistir.

Elde edilen bulgular daha 6nceki aragtirmalar ile
tutarlilik gostermektedir. Buna gére mevcut ¢alisma-
da psikolojik iyi olug diizeyini pozitif yonde yordayan
olumlu ge¢cmis ve gelecek yonelimli olmanin yapilan 6n-
ceki arastirmalarda psikolojik belirtiler ile negatif; psi-
kolojik iyi olus ve yasam doyumu ile ise pozitif iligkili
oldugu goriilmektedir (Boniwell ve ark., 2010; Pethel,
Moist ve Baker, 2018; Sailer ve ark., 2014; Zimbardo
ve Boyd, 1999). Webster ve arkadaslarinin (2014) za-
man perspektifi lizerine yaptiklart ¢alisma sonuglarina
gore kisi gegmisi referans alarak, sorunlarla basa ¢ik-
mada basarili oldugu zamanlar1 hatirlayabilir ve zaman-
la olumlu yondeki degisimleri ve gelisimleri gorebilir.
Ayrica deger verdigi insanlarla ilgili hos ve mutlu ya-
santilar ile olusturulmus otobiyografik anilar kisilerin
psikolojik, duygusal ve sosyal refahini artirabilir. Benzer
sekilde kisinin gelecekteki hedefleri, elde edilebilecegi
basarilari hayal etmesi ve kisi i¢cin anlamli basarilari 6n-
gormesi, gelecege dair olumlu bir yonelim ile zihinsel
sagligma katkida bulunabilir. Ayrica daha 6nce yapilan
caligmalarda da gelecek odakli olmanin psikopatoloji
ile negatif korelasyon i¢inde oldugu bulunmustur (Wal-
lace, 1956). Bu aktarilanlar 1s1g8inda ge¢cmislerini daha
olumlu ele alan, dogal ve anlik davranan, gelecege dair

hedefleri olan ve bu hedefler dogrultusunda hareket eden
insanlarin psikolojik iyilik hallerinin de yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Tiim bunlarla beraber gelecek odakli olmanin sa-
dece hedeflere odaklanma ile birlikte andaki eglenceyi
kagirmaya ve aile degerlerini yipratmaya sebep olabile-
cegi de iddia edilmistir (Boniwell ve Zimbardo, 2003).
Yapilan bir arastirmada gelecek yonelimi ile iyi olus ara-
sinda iligki bulunamamis ve arastirmacilar gelecekteki
hedeflere odaklanmanin insanlar1 simdiki gergeklikten
uzaklastiracagini ayni zamanda daha fazla endise ve
aciliyet hissi yaratabilecegini 6ne siirmiislerdir (Drake
ve ark., 2008). Baska bir ¢alismada ise gelecek zaman
yonelimi ve nevrotiklik arasinda pozitif iliski bulun-
mustur (Dunkel ve Weber, 2010). Ancak mevcut aras-
tirmada gelecek zaman yoneliminin psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisi olumlu ge¢mis zaman ydneliminden
daha fazladir. Burada sosyo-kiiltiirel degiskenlerin etki-
sinden soz edilebilir. Mevcut aragtirma kolektivizmin 6n
planda oldugu bir kiiltiir olan Tiirkiye’de yiiriitiilmiistiir
(Hofstede, Hofstede ve Minkov, 2010). Kolektivizm bir
aileye, bir gruba ya da organizasyona gii¢lii baglilig1 vur-
gular (Hofstede ve Bond, 1984). Bireyselligin on planda
oldugu kiiltiirlerde yapilan ¢aligmalarda kisinin gelecek
zaman yonelimli olmasi kisiyi sosyal baglardan kopara-
bilecek giice sahip olabilirken; Tiirkiye 6rnekleminde ki-
sinin sosyal baglarini etkileyemedigi ve kisinin gelecek
zaman perspektifinin diger bilesenleri olan sorumluluk
duygusu, devamlilik gibi pozitif 6zelliklere yonelik bir
etkiye sahip oldugu yorumu yapilabilir.

Elde edilen bulgulara gére olumsuz ge¢mis ve ka-
derci simdi zaman perspektiflerinin psikolojik iyi olus
iizerinde negatif yordayict giicii oldugu saptanmustir.
Zimbardo ve Boyd’un (1999) yaptiklar: arastirmada da
olumsuz ge¢mis zaman ve kaderci simdi perspektifi dep-
resyon, anksiyete, disiik 6zsaygt ve ofke ile iliskili bu-
lunmustur. Mevcut aragtirmada olumsuz ge¢gmis zamanin
psikolojik iyi olusu, olumlu gegmis zamandan daha giig-
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li agikladigr saptanmistir. Bu bulgu psikolojik iyi olus
iizerinde olumsuz olaylarin olumlu olaylara goére daha
gliclii etkisi oldugu bulgusunu desteklemektedir (Bau-
meister, Bratslavsky, Finkenauer ve Vohs, 2001). Bunun-
la birlikte kaderci simdi zaman perspektifi, psikolojik iyi
olusu negatif yonde agiklamakla birlikte en zayif agikla-
yan degisken olmustur. Yapilan bir arastirmada kaderci
simdi zaman perspektifinin psikolojik iyi olus ile iliskisi
diger perspektiflere oranla daha gii¢liidiir (Sailer ve ark.,
2014). Bahsedilen arastirmanin elde ettigi kaderci simdi
perspektifi ile psikolojik iyi olug arasindaki bu gii¢lii ilis-
ki kaderci simdi perspektifin kisinin kendi hayat1 tizerine
kontrol hissiyatini azaltmasi ve kisinin simdide bulundu-
gu davranislarin gelecekte bir seyi degistirmeyecegi dii-
stincesi ile beraber gelecek kaygisi tagimasi ile agiklan-
maktadir. Ozetle kisi simdiyi ve gelecegi etkilemeyece-
gini diisliniirken gelecek hakkinda kaygilanmaya devam
eder (Drake ve ark., 2008). Bu sebeple kaderci simdi
zaman perspektifinin diisiik iyi olusla iligkisi giigliidiir.
Ancak mevcut arastirmada kaderci simdinin psikolojik
iyi olus {izerindeki zayif giicline dair elde edilen bulgu
orneklemin sosyo-kiiltiirel yonii ile ilgili olabilir. Tiirk
kiiltiirinde kader inanci, kontrolii tamamen birakmak
olmamakla birlikte gelecek iizerine kaygiy: azaltmay1
da ogiitler. “Deveni saglam kaziga bagla sonra tevekkiil
et” sozil kader inancina bir bakis agisin1 betimlemektedir
(Zimbardo ve Boyd, 2018). Bu da bulgular arasindaki
farkliliga bir agiklama olarak diisiiniilebilir.

Arastirma sonucunda elde edilen diger bir bulgu
ise psikolojik katiligin, psikolojik iyi olusu negatif yon-
de yordamasidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel
kavramlarindan biri olan psikolojik esneklik; farkinda
olma yetenegi, olumlu olumsuz deneyimlere agik olma
ve degerler dogrultusunda hareket ile kiginin zorluklar-
la basa ¢ikarken daha etkili davranislar sergileyecegini
sOylemektedir. Béylece kisinin psikopatolojiden uzakla-
sacagini, hayat kalitesinin artacagini ve nihai olarak iyi
olusunun yiikselecegini vurgulamaktadir (Harris, 2018).
Yapilan arastirmalar esnekligi artiran miidahalelerin bir-
¢ok psikopatoloji ve fizyolojik problemle basa ¢ikmada
destek sagladigini gostermektedir (Bach ve Hayes, 2002;
Bond ve Bunce, 2003; Dahl, Wilson ve Nilsson, 2004;
Lappalainen ve ark., 2007). Psikolojik iyi olus ve psi-
kopatoloji birbirine bagiml1 iki kavramdir (Keyes, 2007;
Lamers, Westerhof, Glas ve Bohlmeijer, 2015). Psikolo-
jik iyi olusu arttiran etmenler (iyi sosyal iliskiler, 6zerk-
lik, uyum gibi) bir yandan psikolojik rahatsizliklara kars1
da koruyucudur (Grant, Guille ve Sen, 2013). Buna gore
psikolojik esnekligi arttiran miidahalelerin psikolojik iyi
olusu arttirdig1 yorumu yapilabilir. Klinik olmayan 6r-
neklem ile yapilan bir arastirmada psikolojik esneklik ve
bilingli farkindaligin somatizasyon, kaygi, depresyon ve
genel stresle negatif iligkili oldugu goriilmiistir (Masuda

ve Tully, 2012). Psikolojik stres sorunu yasayan katilim-
cilar ile yapilan psikolojik esnekligi arttirma miidahale-
leri igeren grup terapisi ¢alismalari sonucunda kisilerin
duygusal ve psikolojik iyi oluslarinda ayrica zihinsel
sagliklarinda olumlu yénde artis gdzlenmistir (Fledde-
rus, Bohlmeijer, Smit ve Westerhof, 2010). Buna gore
teorik ve deneysel bilgiler 15181nda, mevcut ¢alismada
elde edilen psikolojik katiligin iyi olusu negatif yonde
yordamasi bulgusu alanyazinla tutarlidur.

Mevcut arastirmanin son bulgusuna gore, psiko-
lojik esnekligin/katiligin DZSP ve psikolojik iyi olus
iligkisinde arac1 rolii oldugudur. Buna gore DZSP diger
bir ifadeyle daha az DZP’ye sahip olmak psikolojik kati-
l1g1 arttirmakta; bu da psikolojik iyi olusu azaltmaktadir.
DZP, bireylerin degisen ¢evresel kosullara uyumlarini en
ist diizeye ¢ikarmalarina, kisisel hedeflerini ve degerle-
rini etkin bir gekilde ger¢eklestirmelerine olanak taniyan
bir tiir zamansal esneklik olarak da ele alinabilir (Stolar-
ski, Zajenkowski, Jankowski ve Szymaniak, 2020). Bo-
niwell ve Zimbardo (2015) bu kavrami pozitif psikoloji
alanina tanitirken; dis kosullara bagli olarak uyarlanan,
psikolojik ve fizyolojik saglik agisindan en uygun duru-
mu saglayan zihinsel siireglerin biitiinii oldugunu vurgu-
lamuglardir. Pozitif psikolojinin “Iyi bir yasam nedir ve
bunu nasil elde ederiz?” sorusuna da DZP’ye ulasmak ve
dolayistyla tatmin edici bir yasam siirdiirmek ile bir ce-
vap 6nermektedir (Boniwell ve Zimbardo, 2003). Hentiz
yayimlanan bir meta analiz ¢alismasinda DZSP ve DZP
iizerine yapilan arastirmalar incelenmistir. Bu kapsaml
aragtirmada DZSP ve DZP’nin iyi olus tizerinde 6zellik-
le belirgin etkileri olan énemli bir uyum mekanizmast
oldugu sonucuna varilmistir (Stolarski ve ark., 2020).

Mevcut ¢alisma bulgulari, DZP ve psikolojik iyi
olus iliskisinde psikolojik esnekligin 6nemli bir rolii
olduguna isaret etmektedir. Zimbardo ve Boyd (2018)
psikolojik iyi olusu iist diizeye cikarmak ve psikolo-
jik sagliga sahip olabilmek i¢in zaman perspektifleri
arasinda esnek gegisler yapabilme gerekliligini savun-
muslardir. Buna gére DZP’de bir zaman perspektifini
tamamen ihmal etmek ya da tamamen birini kullanmak
yerine perspektifler arasinda iginde bulunan durum
baglaminda esnek gegisler yapabilmek dnemlidir (Zim-
bardo ve Boyd, 1999). Bu tarz bir esneklik ise mevcut
caligmanin da ortaya koydugu tizere psikolojik esneklik
diizeyini olumlu etkileyerek psikolojik iyi olusu arttir-
maya katki sunacaktir. Buna gére DZP’ye sahip olmanin
olumlu yo6nde etkiledigi psikolojik esneklik; farkindalik
ve aciklikla deneyimleri ele alma, anla temas etme ve
deger odakli davranislar sergileme ile yasam kalitesini
yiikseltmektedir (Harris, 2018). DZP’de olmas: gereken
diisiik olumsuz ge¢mis zaman ve kaderci simdi zaman
perspektifi, psikolojik esnekligin igerdigi deneyimleri
aciklikla ve kabulle ele almay1 olumlu etkileyecegi sek-
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linde yorumlanabilir. Ayn1 zamanda DZP’de orta puan
olmas gereken simdi hazcr perspektifi esneklikte anla
temasi; yliksek olmasi gereken gelecek zaman ve olumlu
geemis zaman perspektifi ise deger odakli davranislarda
bulunmay: etkileyecegi seklinde agiklanabilir. Bunlarin
yani sira psikolojik iyi olusu arttirmak iizere psikolojik
esnekligi kapsayan miidahalelerin de etkili oldugunu
gosteren birgok ¢alisma vardir (Deledda ve ark., 2015;
Marshall ve Brockman, 2016; Wersebe ve ark., 2018).

Ek olarak, Zimbardo zaman perspektifi kurami
izerine olusturdugu travma odakli miidahale teknik-
lerinde kisinin diigiincesinin igeriginden ziyade diigiin-
me bi¢imi ve cergevesi olan “zaman perspektifi” ile
caligmay1 vurgulamis ve basarili sonuglar elde etmistir
(Zimbardo, Sword ve Sword, 2012). Psikolojik esneklik
kavraminda da benzer olarak “deneyimlere agik olmak”,
diistincelerin igerigine deger vermeden onlari oldukla-
11 gibi kabul etmek ve gelip gitmelerine izin vermektir
(Harris, 2018). Bu temelde zaman perspektifi {izerine
caligmak, diisiincelerin igeriginden ziyade c¢ergeveleri
iizerine ¢alismak olacagindan, esnekligin de olumlu et-
kilenebilecegi yorumu yapilabilir. Bu ¢ikarimlara gore
kisinin DZP’ye ulagmasi i¢in yapilan miidahalelerle psi-
kolojik esneklik arttirilabilir ve bu sekilde psikolojik iyi
olusu yiikseltilebilir.

Alanyazinda DZP ve psikolojik iyi olusla ilgili bir-
¢ok calisma bulunurken bu iligskide esnekligin rolii ile
ilgili bir ¢aligmaya rastlanmamigtir. Mevcut ¢alismada
deneysel verilerle esnekligin aract roliiniin saptanmis
olmast zaman perspektifi kuramu ile tutarlidir ve klinik
diizlemde kullanilabilecek yararli bir bilgidir.

Mevcut ¢aligmanin bazi smirliliklart bulunmak-
tadir. Ilk olarak calismada 6z bildirime dayali 6lgekler
kullanilmistir. Bundan dolay1 6z bildirime dayali dlgek-
lerin sinirhiliklarini igermektedir. Arastirmanin 6rnekle-
minin bityiik ¢ogunlugu yiiksek egitim seviyesine sahip
katilimcilardan olugsmaktadir. Kaderci simdi ve gelecek
zaman perspektifinin egitim diizeyi ile oldukea iliskili
oldugu g6z 6niine alindiginda elde edilen veriler yiiksek
egitim diizeyi ile simirhidir. Arastirma 6rnekleminin yas
ortalamast 29.53°tiir. Orneklem 18 yas iistii ile sinirli-
dir. Zaman perspektifi kuraminda ideale yaklasmak icin
bir 6grenme ve degisme siirecinden bahsedilmektedir.
Beynin esnekliginin (plastisitesinin) fazla oldugu dola-
yistyla 6grenme ve degisimin daha hizli oldugu ergenlik
doneminde zaman perspektifi ¢alismak degerli olabilir.
Arastirma 6rnekleminin %86.6’sinin hayatlarini en ¢ok
gecirdikleri yer sehir ve biiyiiksehirdir. Ogrenilen zaman
perspektifinin yasanilan bolgenin 6zelliklerinden etki-
lendigi bilinmektedir. Dolayistyla hayatlarinin biiyiik
kismini kdy ve kasaba gibi daha kii¢lik yerlesim biri-
minde gegiren katilimcilarin zaman perspektifleri daha
kapsamli incelenebilir

Zaman perspektifi evrensel bir kavram olmasty-
la birlikte 6grenme siireci ile baglantilidir. Dolayistyla
kiiltiir ile birlikte ele alinmalidir. Tiirkiye’de konu heniiz
yeni yeni dikkat ¢ekmistir ve arastirma sayis1 azdir. Ul-
kemizde yapilacak arastirmalar ile zaman perspektifinin
daha iyi anlagilacagi ve iizerine daha kapsamli yorum
yapilabilecegi diistiniilmektedir.
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Summary
Psychological Well-Being;
Time Perspective and Psychological Flexibility

Liitfiye Nur Akkog Arabact!
Istanbul Medipol University

Time perspective is defined as dividing human ex-
perience into three temporal categories as past, present
and future (Zimbardo, Keough & Boyd, 1997). Accord-
ing to Zimbardo and Boyd (2018), the time perspective
is created via judgments learned through experiences,
culture, education, social class, religion, climate and
other conditions. The routine time perspective becomes
a habit and shows continuity. Thus, the person often
prefers one of the time perspectives to the other without
being aware of it. The preferred time perspective plays
an important role in one’s emotions, thoughts and be-
haviors (Zimbardo & Boyd, 2018). Zimbardo and Boyd
(1999) developed a valid and reliable scale of time per-
spective namely the Zimbardo Time Perspective Inven-
tory (ZTPI). ZTPI consists of five sub-dimensions; pos-
itive-past, negative-past, present-hedonistic, present-fa-
talistic, and future. Positive-Past represents an emo-
tional, nostalgic and pleasant attitude to the past. This
dimension also emphasizes maintaining relationships
with family and friends. Negative-Past dimension evalu-
ates the past as negative and disturbing. While traumatic
and negative events may cause this assessment, only the
person’s perspective or the interaction of the two con-
ditions can reveal this orientation. Present-Hedonistic
represents focusing on present pleasure and not dealing
with future outcomes. Present-Fatalistic is the attitude
that the future cannot be predicted and intervened. Fu-
ture perspective considers goals and success. Those who
own future perspective behave as planned as possible in
the present moment. Research have shown that time per-
spective predicts depression, anger, anxiety, self-esteem
and educational achievement (Zimbardo & Boyd, 1999),
social relationships (Holman & Zimbardo, 2009), mood
(Stolarski, Matthews, Postek, Zimbardo & Bitner, 2014)
and subjective well-being (Drake, Duncan, Sutherland,
Abernethy & Henry, 2008).

Flexible and optimal use of the time perspective is
shaped based on values and needs (Boniwell & Zimbar-

Gizem Cesur Soysal

Istanbul Medipol University

do, 2015). This concept is named as the balanced time
perspective (BTP). BTP defined as the mental ability to
switch effectively among time perspectives depending
on the requirements of the situation and personal re-
sources (Zimbardo & Boyd, 1999). BTP plays a role on
people’s well-being (Boniwell & Zimbardo, 2015).
Psychological well-being can be defined based on
the distinction between positive and negative emotions
and life satisfaction (Andrews, 1974; Bryant & Ver-
off, 1982; Stock, Okun & Benin, 1986). Psychological
well-being is related to emotions and life satisfaction
(Ryft, 1989). Research has shown that psychologi-
cal well-being is associated with more stable marriag-
es (Kim & McKenry, 2002), higher income (Kaplan,
Shema & Leite, 2008), more creative ideas (Ghorbani
& Kazemi-zahrani, 2015) and stronger immune system
(Lyubomirsky, King & Diener, 2005). Moreover there
is a strong positive relationship between psychological
well-being and the balanced time perspective (Jankows-
ki, Zajenkowski & Stolarski, 2020; McKay et al., 2019;
Webster & Ma, 2013). In order to reach BTP one’s re-
quire flexible transitions between time perspectives.
Therefore, psychological flexibility might have a medi-
ating role between BTP and psychological well-being.
Psychological flexibility\inflexibility is considered
on the basis of Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) in the current study (Hayes, Strosahl & Wilson,
1999). Accordingly, psychological flexibility can be de-
fined as being in contact with the present moment, being
aware of the feelings, accept all sensations and thoughts,
even if they are unpleasant. Psychological flexibility
also includes acting in line with personal values (Rama-
ci, Bellini, Presti & Santisi, 2019). Studies have shown
that ACT applications has shown increased flexibility
and improved psychological well-being (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda & Lillis, 2006). A meta-analysis study
also indicates that ACT is effective in the treatment of
various clinical disorders such as anxiety, depression and
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post-traumatic stress disorder (Powers, Zum Vorde Sive
Vording & Emmelkamp, 2009).

In the light of these, the present study aims to in-
vestigate the role of psychological flexibility on the re-
lationship between time perspective and psychological
well-being.

Method

Participants

The sample consisted of 350 people who are 18
years of age and over. The average age was 29.53 (SD
=6.96) years.

Measurements

Demographic Information Form. This form was
designated by the researchers to collect social-demo-
graphic information about the participants.

Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI).
ZTPI was used to evaluate participants’ time perspec-
tives. The questionnaire is developed by Zimbardo and
Boyd (1999) consists of 56 questions and five sub-di-
mensions. The Turkish validity and reliability study of
the scale was conducted by Akirmak (2019) and it was
found that the Cronbach’s alpha for the sub-dimensions
was between .68 and .84. In the current study, Cronbach
alpha was between .87 and .71.

Flourishing Scale. Flourishing Scale is developed
by Diener and colleagues (2009) which includes themes
such as meaningful life, positive relationships, adequate
self-perception, and having a goal. Adapted to Turkish
culture by Telef (2013) and Cronbach alpha was found
as .80. In the current study, Cronbach’s alpha was .85.

Acceptance and Action Questionnaire-I1 (AAQ-
II). was developed by Hayes et al. (2004) to measure
psychological inflexibility. Turkish adaptation was con-
ducted by Yavuz et al. (2016) and Cronbach alpha was
found as .84. In the current study, Cronbach’s alpha was
92.

Procedure

Ethical approval for this study was obtained from
Istanbul Medipol University. Written informed consent
was obtained from all subjects before the research. Data
was collected from 350 participants using an online sur-
vey with a random sampling method.

Results

Correlation Analysis

The result of correlation analysis indicated that
there was a significant positive correlation past positive
(r = .39, p < .01), hedonist present ( » = .18, p < .01)

and future (=35, p <.01) with psychological well-be-
ing. Increase in the psychological well-being was related
with decrease in the past negative (r = -.49, p < .01),
present fatalistic (»=-36, p <.01) and deviation from the
balanced time perspective (r =-.61, p <.01). Moreover,
a significant negative correlation among psychological
well-being (» = -.52, p < .01) and psychological inflexi-
bility were also noted.

Regression Analysis

A two-step hierarchical regression analysis was
conduct to assess the predictors of psychological
well-being. In the first step, all time perspectives were
significant predictors of psychological well-being. This
model explains the 48% of total variance (R’= .48, F(5,
344) = 62.40, p < .01). In second step AAQ-II were en-
tered to the equation. The results showed that AAQ-II
was a significant predictor of psychological well-being.
Besides, all time perspectives were still significant pre-
dictors in the final model. The last model’s explained
variance was .49 (R’ = .49, F(6, 343) = 55.64, p < .01).

Mediation Analysis

Mediation analyses were conducted using the
PROCESS macro to assess indirectly effect of the psy-
chological inflexibility level. The results show that the
indirect effect of deviations from a balanced time per-
spective on psychological well-being through psycho-
logical inflexibility was significant (B = -17, SE = .06,
%95 GA [-3037, -0565], p <.001).

Discussion

Current study aimed to investigate the mediator
role of psychological flexibility on the relationship be-
tween time perspective and psychological well-being.
Second, this study examined the predictor role of the
time perspective on psychological well-being. Accord-
ingly the regression analysis results revealed that five
profiles of time perspective predicted significantly psy-
chological well-being. Considering past positively, ben-
efiting from the pleasures of the present and acting with
the responsibility for the future increases the psycholog-
ical well-being. However, all negative schemes against
the past and fate-oriented judgments decrease psycho-
logical well-being.

The mediator analysis result indicated that psy-
chological flexibility plays a mediator role in the rela-
tionship between balanced time perspective (BTP) and
psychological well-being. Accordingly, BTP affects psy-
chological flexibility positively and psychological flexi-
bility also increases well-being positively. Zimbardo and
Boyd (2018) consider that a flexible transition between
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time perspectives is essential to maximize psychological
well-being and psychological health. In a BTP, flexible
transitions should be within the context of the situation,
rather than completely neglecting a time perspective
or using one (Zimbardo & Boyd, 1999). This kind of
flexibility will contribute to increasing psychological
well-being by increasing the level of psychological flex-
ibility, as this study indicated.

Psychological flexibility consists of being ful-
ly aware of experiences (emotions, sensations, and
thoughts), welcoming them with openness and accep-
tance; including the undesired ones, being in contact
with the present moment and expressing value-oriented
behaviors (Harris, 2018). Therefore, low Past-Negative
and Present-Fatalism in BTP can be interpreted as a
positive effect on being aware of experiences and wel-
coming with openness and acceptance. Medium-high
score of Present-Hedonistic in BTP can affect the con-
tact with the present moment. High Past-Positive and
Future in BTP, might have a positive effect value-ori-
ented behaviours. Also, many studies showed that inter-
ventions involving psychological flexibility are effec-
tive to increase psychological well-being (Deledda et
al., 2015; Marshall & Brockman, 2016; Wersebe et al.,
2018). Besides, researchers have emphasized the way of
thinking rather than the content of thoughts in the time
perspective theory and interventions (Zimbardo, Sword
& Sword, 2012). Similarly, “being fully aware of expe-
riences welcoming them with openness and acceptance”
is to accept thoughts as they are and without allowing to
assess the content of the thoughts (Harris, 2018) as in
the case of psychological flexibility. On this basis, it can
be interpreted that working on time perspective suggest
working on the way of thinking rather than the content
of thoughts. Thus, time perspective affects psychological
flexibility positively. According to these conclusions, the
psychological flexibility can be increased by interven-
tions to achieve a balanced time perspective in turn the
psychological well-being will be also increased.

Consequently, this study examined the mediator
role of psychological flexibility on the relationship be-
tween time perspective and psychological well-being.
While in the literature there are many studies on bal-
anced time perspective and psychological well-being,
there is no study on the role of psychological flexibility
in this relationship. The results are consistent with the
time perspective theory and they are useful for clinical
practice.



