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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi1 durumunda bilimsel normlara uygu olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
tiniversite veya baska bir liniversitedeki bagka bir tez caligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Istanbul Kent Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii - Yiiksek Lisans Ozeti

Tezin Baghgi: Universite Ogrencilerinde Bilissel Carpitmalarin Stresle Basa Cikma Tarzlart

Uzerine Etkisi

Tezin Yazari: Biisra AKDENIZ Damsman: Dog Dr. Biilent Kadri GULTEKIN

Kabul Tarihi: 29.06.2022 Sayfa Sayist: iii (6n kisim) + 65 (tez) + 8 (ek)

Anabilimdali: Psikoloji Bilimdal: Klinik Psikoloji

Universite dgrencilerinde biligsel carpitmalarin stresle basa ¢ikma tarzlari {izerine etkisinin
incelendigi bu calismada oOncelikle kavramlar cercevede tanimlamalar yapilmistir. Bu
kapsamda ilk boliimde biligsel kuram agiklanmis ve biligsel carpitmalar ile diislince hatalar1 ele
almmustir. Ikinci boliimde ise stres kavram, belirtileri, nedenleri ve kaynaklar1 gibi unsurlari
ile birlikte incelenmistir. Sonrasinda stresle basa ¢ikma tarzlari ve bu durumu etkileyen
faktorler agiklanmustir.

Iliskisel tarama ve betimleyici yontemin kullanildigi ¢alismada arastirma araglari olarak
sosyodemografik veri formu, stresle basa cikma 0Glgegi ve biligsel carpitmalar Olgegi
kullanilmigtir. Caligmada frekans tablolar1 diginda verilerin normal dagilmamasi nedeniyle
parametrik olamayan testlerden Mann-Whitney U testi ve korelasyon analizleri yapilmistir.
Arastirma sonucunda katilimcilarin demografik 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri ve
biligsel carpitmalari arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Ayrica bilissel carpitmalar
ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve pozitif yonde bir iliski

igerisinde olduklar1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler:  Stres, Bilissel ¢arpitmalar, Stresle basa ¢ikma




ABSTRACT

Istanbul Kent University Institute of Graduate Education-Abstract of Master’s Thesis

Title of the Thesis:  The Effect of Cognitive Distortions on Stress Coping Styles in

University Students

Author: Biisra AKDENIZ Supervisor: Assoc. Dr. Biilent Kadri GULTEKIN
Date: 29.06.2022 Nu. of pages: iii (pre text) + 65 (main body) + 8 (App.)
Department: Psychology Subfield: Clinical Psychology

In this study, which examines the effects of cognitive distortions on the styles of coping with
stress in university students, first of all, definitions are made within the framework of concepts.
In this context, in the first part, cognitive theory is explained and cognitive distortions and
thought errors are discussed. In the second part, the concept of stress is examined together with
its symptoms, causes and sources. Afterwards, the ways of coping with stress and the factors
affecting this situation are explained.

Sociodemographic data form, coping with stress scale and cognitive distortions scale were used
as research tools in the study in which relational screening and descriptive method were used.
In the study, Mann-Whitney U test and correlation analyzes were made from non-parametric
tests since the data were not normally distributed except for frequency tables.

As a result of the research, it was determined that there was a significant relationship between
the demographic characteristics of the participants, their levels of coping with stress and
cognitive distortions. In addition, it was determined that there was a significant difference
between cognitive distortions and the level of coping with stress and that they were in a positive

relationship.

Keywords: Stress, Cognitive distortions, Coping with stress




GIRIS
Bilissel carpitmalar, kendilerinin veya baskalarinin sosyal davranislarina, bunlara iliskin
goriiglere ve inanglara yonelik yanlis veya rasyonellestirilmis tutumlardir. Beck'e (1976)
gore bircok bozukluk kendileri, c¢evreleri ve gelecekleri hakkindaki olumsuz
diisiincelerden kaynaklanmaktadir. Beck'in modelindeki bilissel yap1 daha ¢cok depresyon
ve anksiyete gibi bozukluklar i¢in olusturulmustur (Yavuzer,2015 ve Wilson ve ark.,
2011). Barriga, Hawkins ve Camelia (2008), biligsel ¢carpitmalarin hem igsellestirme hem
de digsallagtirma davranisini kolaylastirdigini, ancak igsellestirici bireylerin farkli biligsel
carpitmalarinin yanhs bir sekilde benligi dogrudan veya dolayli olarak algalttigini ve
kendine zarar vermeye katkida bulunabilecegini iddia ederken, dissallastirici bireylerin
bilissel carpitmalari, digerlerine diismanca niyet atfetmek gibi dnyargili isleme egilimleri
olarak tanimlanmaktadir (Finne ve Svartda, 2017). Ancak Whisman ve Friedman (1998),
kisilerarasi biligsel carpitmalarin kisileraras: diizeyde sorunlara yol agcacagini ve kisinin

diger insanlardan ka¢inmasina neden olacagini belirtmislerdir (Kalkan, 2012).

Beck (1976) temel biligsel carpitmalarin ana hatlarini su sekilde siralamustir:

o Keyfi c¢ikarim, 6rnegin birisi hasta sinif arkadasini aramadiginda ve ikincisi,
birincisinin digeriyle artik arkadas olmamaya karar verdigi sonucuna vardiginda,
keyfi olarak belirli bir sonuca varilmasi anlamina gelmektedir.

e Segcici soyutlama, kisinin baglamdan ¢ikarilan bazi ayrintilara odaklanmasi ve tiim
deneyimi bu parga temelinde kavramsallastirmasi1 anlamima gelmektedir. Ornegin,
giiniin bir yonii iyi gitmediyse, tiim giin basarisizlik olarak gériilmektedir.

e Asinn genelleme, miinferit bir olaydan genel bir kural g¢ikarmak anlamina
gelmektedir. Ornegin, belirli bir kiz hasta bir kisiyle ¢ikmak istemiyorsa, hasta
onunla hi¢bir kizin ¢ikmak istemeyecegi sonucunu ¢ikarmaktadir.

e Bazen felaketlestirme olarak da adlandirilan biiyiitme ve kiiciiltme, 6rnegin terfi
alamama gibi bir olaymm Onemini agir1 veya az degerlendirmek anlamina
gelmektedir. Islerini de iyi yapmadiklar1 sonucuna da varilabilmektedirler.

e Etiketleme, kisinin tiim kisisel oOzelliklerini tek bir etkilesimden c¢ikarmasi
anlamia gelmektedir.

e Kisisellestirme, miisterinin isler ters gittiginde kendilerini veya diger kisileri
suclama egiliminde oldugu anlamina gelmektedir.

e Akil okuma, birinin ne diigiindiigiinii bildigimize inanmak demektir.



e Duygusal akil yiiriitme, olumsuz duygularimizin bir durumun gergekte nasil
oldugunu etkiledigine inanmak anlamina gelmektedir.

e Falcilik, islerin nasil sonuglanacagini bildiginize inanmak demektir.
Ikili diisiinme, kavramlari zit kategorilere yerlestirme egilimini ifade etmektedir (6rnegin,
aralarinda gri alan olmayan basari veya basarisizlik gibi). Bu liste, herkesin tanimlanan
biligsel carpitmalarin farkina varabilmesi acisindan gegerlilik kazanmis ve klinik olarak
faydali olsa da, bu listede belirtilen bilissel ¢arpitma kategorilerini destekleyecek teorik
bir arka plan yoktur. Birinin neden birdenbire ¢arpik bir sekilde diisiinmeye baslamasi
gerektigine veya carpitmanin belirli seklinin nereden geldigine dair hicbir neden
sunulmamistir. Matte Blanco (1988), duygular ve bilisler arasinda bir baglant1 ve bu
belirli ¢arpikliklarin neden meydana gelebilecegini agiklayan bir model enrmistir (Sacks,
2007). Alternatif olarak, Meichenbaum (1975), kisinin i¢sel diyalogunun duygulanim ve
davranigin temel aracist oldugunu 6ne siirmiistiir. Son olarak, duygusal bozukluklarin,
islevsiz ¢ekirdek inanglar ve iliskili biligsel carpitmalarla kendini gosteren, uyumsuz

biligsel islemden kaynaklandig1 varsayilmistir (Rosenfield, 2004).
Tezin Konusu ve Amaci

Onerilen calismanin konusu; iiniversite dgrencilerinde bilissel carpitmalarin stresle basa
cikma tarzlan {izerine etkisinin incelenmesidir. Bu arastirmada biligsel carpitmalarin
stresle basa ¢ikma bigimleri iizerinde nasil bir etkisi oldugunu elde edilen bulgular
neticesinde ele alinacaktir. Aragtirmanin amaci; biligsel ¢arpitmalarin stresle basa ¢ikma
bicimleri lizerine olan etkisini ortaya koymaktir. Bu ¢alismada ayn1 zamanda biligsel

carpitma sekilleriyle stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki iligki saptamak da amaclanda.
Tezin Kapsam ve icerigi

Kisilerin, benligi, hayat1 ve ileriye dair negatif hiikiimlerde bulunurken var olan siiregler,
biligsel carpitma semalar1 olarak adlandirilmaktadir. Biligsel terapide de bulunan 6zgiin
biligsel carpitmalar su sekilde ele alinmistir: Secici soyutlama, keyfi ¢ikarim, asiri

genelleme, kisisellestirme, kutuplagmis diisiince ve biiylitme-abartma (Koknel, 1987).

Stres bedensel ya da ruhsal wuyaricilara gerekli adaptasyonu saglayabilmek
admapsikolojik ve fiziksel olarak eyleme gegmesi, tepki vermesi seklindeifade

edilmekrtedir (Ozkaya vd., 2008). Bu sikintilar1 yok etmek ya da hi¢ degilse etkisini



diisiirmek adina stresi kontrol etmek, stresle bas edebilmek gerekmektedir (Yilmaz,
2006).

Lazarus ve Folkman (1998) basa c¢ikmanin dinamik bir siire¢ oldugunu ve bireyle
etrafinda yasanan stresli etkilesimler esnasinda farklilagtigini ifade etmistir. Stresle bas
etmede Billings ve Moss’a (1981) gore kisiler ¢gogunlukla 3 yontem tercih etmektedir.
Bunlardan ilki, “problem odakl1” basa ¢ikmadir. Bu yontemde kisiler, tavsiye almak, yeni
yetenekler kazanmak, stratejiler gelistirmek, ¢ok uyuyarak veya farkli bir yere giderek
problemlerden kagmaya gayret etmektedir. Diger yontem, “duygu odakli” yontemdir. Bu
yontemde, kisiler duygularini erteleme, aglayarak, yiyerek, icerek bosalma gayretindedir
ve kaygilanmamaya ¢aba gosterirler. Son yontem olan “diigiince odakli” yontemde ise
kisiler problemlerini ¢éziimler, tekrar tanimlar, miimkiin goriinen ¢ikis yollarin inceler,

problemi kafasindan atmaya ugrasir, negatif hisleri yadsir ya da unutmaya calisirlar.

Daha 6nce yapilmis bazi ¢alismalar stresle bas edebilme ile bilissel capitmalarin arasinda
anlaml iliskiler oldugunu gostermektedir. Ornegin Giiven (2019) yaptig1 ¢aligmanin
neticesinde stresle basa ¢ikma ve biligsel ¢arpitma diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif
yonlii bir iligki oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu ¢aligmada da yapilacak olan arastirma
neticesinde stresle basa ¢ikma ve biligsel ¢arpitma arasindaki iliski incelenerek literatiir

ile de kiyaslanacaktir.
Tezin Hipotezi/Hipotezleri
H1 Yas ve cinsiyet biligsel carpitmalar tizerinde etkilidir.
H2 Yas ve cinsiyet stresle basa ¢ikma iizerinde etkilidir.
H3 Bilissel carpitmalar ile stresle basa ¢ikma seviyesi arasinda iligki vardir.
H4 Bilissel carpitmalar stresle basa ¢ikmay1 olumsuz etkilemektedir.
Tez Konusunun Onemi ve Ozgiin Degeri

Giliniimiiz kosullarinda ister kisinin sosyal yasantisinda olsun isterse de is hayat1 ya da
okul yasaminda olsun stres mutlaka bulunmaktadir. Ayni sekilde tiim bu alanlarda
yagsanan ve hissedilen durumlar kiginin biligsel carpitmalarimi da etkileyebilecek
unsurlardir. Bu nedenle stresle basa ¢ikma ve biligsel ¢arpitmalar birlikte ele alabilecek
caligmalarin yapilmasi bu konuda daha fazla ve daha net bilgiler sunacaktir. Bu

calismanin da bu agidan literatiire degerli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir. Ayrica



biligsel c¢arpitmalar ve stresle basa cikma bigimlerinin dogrudan bir iligkisi olup
olmadiginin bilinmesi ruh sagligi calisanlari acisindan bir yol haritasi olusturmasi

acisindan faydali olabilecektir.

Ayrica yapilan literatiir galigmasinda bilissel ¢arpitmalar ile ilgili cok sayida aragtirmanin
yapilmis olmasina karsin ozellikle stresle basa ¢ikmada yeterli diizeyde bir ¢alismanin
yapilmamis oldugu goriilmiistiir. Biligsel carpitmalar ile ilgili cogunlukla yakin iligkiler,
problem ¢ozme, elestirel diisiince, problemli davranislar ve yasam doyumu kavramlari
arasindaki iligkilerin daha ¢ok ele alindigi goriilmektedir (Keles, 2020; [lhan, 2016;
Duran, 2019; Tild, 2020; Agir, 2007; Artukoglu, 2016; Avel, 2016; Civan, 2013,
Demiray, 2018; Keles, 2020 ve Terlemez, 2019).

Yabanc literatiirde de durum benzerdir. Bilissel ¢arpitmalar kavrami genellikle yakin
iligkiler, depresyon ve tiikkenmislik gibi konularla iligkilendirilmistir (Keyes, 1991;
Mhaidat ve Alharbi, 2016; Diefenbeck, 2005; Shook, 2010; Abed, 2019 ve Nyarko ve
Amissah, 2014). Yine de yabanci literatiirde tiikenmislik ve depresyon gibi stres
kaynaklarinin siklikla ele alinmis olmasi bu ¢alismaya da referans olabilecek kaynaklarin
var olmasini da saglamistir. Hatta Kennedy (2012) gibi bazi arastirmacilar dogrudan stres
ile bilissel carpitmalar konusunu da iliskilendirdikleri ¢alismalarla literatiire katkida
bulunmustur. Ancak iinivetsite 0grencilerinin stresle basa ¢ikma konusu ile biligsel
carpitmalar1 dogrudan iliskilendiren bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu calisma ile de

literatiire bu alanda bir katk1 saglanmas diisiiniilmektedir.



BOLUM 1: BILISSEL KURAM VE BILISSEL CARPITMALAR

1.1.Bilissel Kuram

Diislinceler lizerine soyut kavramlar olusturmakla ilgili beceriler, insanlar1 diger
canlilardan ayiran en belirgin unsurlardan biridir. Bu beceriler lizerinde kafa yoran ve
bunu bilisel bir sistematik dahilinde yapan ilk insanlarin Antik Yunan filozoflar
olduguna dair genis bir kabul bulunmaktadir. Insanlarmn hayatlarim siirdiirme sekillerinin,
tutumlarini da belirledigi fikri Stoacilara kadar uzanmaktadir (Tiirkcapar, 2012) Ancak
psikoloji alaninda diisiinceyi ele alan ilk diisiiniirlerden biri ise Albert Ellis’tir. insanlarin
psikolojik problemlerinin genelinin, kisinin mantikli olmayan inan¢lardan geldigini

belirtmektedir (Goller, 2010: 28-30).

20.ytizyilin ikinci yarisinda ise psikoloji alaninda yeni bir baskin diislince olugmaya
baslamistir. Bu da Beck’in Bilissel Terapi kavramidir. Psikanalitigin yeterince nesnel
olmadig1 diisiincesi de Biligsel Terapi kavramini daha fazla 6n plana ¢ikarmistir. Bu
yontem terapi alaninda son dénemde en sik basvurulan yontemlerden biri olmustur.
Bunun da baslica nedeni bu yontemin, diger terapi yontemlerindeki zayifliklar1 giderme

konusundaki bagarisidir (Tiirk¢apar, 2012).

Psikoterapi tizerine fikirler, inanglar ve kisinin hayatina dair vizyonunun 6nemi gegmiste
de bilinirken son ¢eyrek yiizyilda biligsel unsurlar bir teori kapsaminda islenmis ve bu
acidan biligsel davranis¢1 yontemlerin zemini olusturulmustur. 1960’tan itibaren 6grenme
prensiplerinde, bilhassa klasik ve edimsel sartlanma agisinda davranis¢1 yontemler tercih
edilmis fakat, bu yontemlerin biitiin 6grenmeyi sekillerini agiklayamadigr i¢in tenkit
edilmistir. Dolayisiyla sosyal Ogrenme teorisyenleri, kisilerin gozlemleme ile
ogrenmelerinin ve biligsel psikolojide kavramsal 6grenmenin 6nemine vurgu yapmistir.
Edimsel prensipler dogrultusunda davranis¢i terapi ve analizine bagh bilissel yontemlerin
tedavi iliskisini dikkate almadig1 anlagilmistir. Bu kisitlilik durumu bilissel davranisct

terapi ve akilc1 duygusal terapinin var olmasini saglamistir (Savasir, Soygiit ve Barigkin,
2009).

1.2.Beck’in Bilissel Yaklasim

Beck, 1960’larin basinda depresyon dykiisii olan kisilerle calismalar1 neticesinde biligsel

terapiyi gelistirmistir. Onceleri psikanalitik yontemleri tercih eden Beck, depresyondaki



insanlarin negatif diisiincelerine yogunlagmanin yararli oldugunu fark etmistir (Kaya,

2004).

Bilissel terapi pek ¢ok psikolojik rahatsizligin gerisinde fonksiyonel olmayan ¢arpitilmis
diisiince bigimlerinin yer aldigin1 belirtmistir. Dolayisiyla bir diisiinceye dair yorumdaki
en onemli olgiit; diislincenin akilct olup olmadigi, realist bir zemin {istline inga edilip
edilmedigidir. Kisi, diisiincesinin dogrulugunu ve gecerligini sinamalidir. Sayet kisinin
diisiincesi akilc1 degilse ya da akilcilik seviyesi diisiikse kisinin bu diislinceye ne seviyede

inandig1 da yorumlanmalidir (Agir, 2007).

Beck hastalar1 lizerinde yaptigi arastirmalarda, katilimcilarin otomatik diistincelerinin
ortaya c¢iktigin1 fark etmistir. Bu da Beck’i obsessif-kompulsif nevroz, kaygi ve
depresyon kavramlarini biligsel carpitmalar ¢ergevesinde yeniden ele almaya itmis ve
hastanin yanlis diisiincelerini diizeltmeye dair uygulamalar gelistirmesine neden
olmustur. Neo-Freudiyen bakis acis1 da Beck’in Klasik Psikanalizden uzaklasarak kendi
kuramini var etmesinde bir etkendir. Beck, teorisini olustururken davranis¢i perspektifi
de g6z Onilinde bulundurmustur. Davranis¢r yontemlerin hastadaki biligsel veya
davranigsal farkliliklara sebep oldugundan etkili oldugunu belirtmistir. Bunun yani sira
terapi yaklagimini olustururken, davranigci yontemin kullandigi, terapi siirecinin
sistematik planlanmasi, davraniglardaki nicel farkliliklara dair vurgular gibi
yontemlerden etkin bir sekilde faydalanmistir. Fakat davranis terapisini bireyin kendisi,
terapisti ve terapi siirecine dair fikirlerini dikkate almadigindan kisitli goérmiistiir

(Patterson ve Watkins, 1996).

Beck’in “Kavrama veya Biligsel Terapi” perspektifi etkin, talimatci, kisith stireli yapisal
bir yaklasimdir. Teori, negatif diisiinceleri ve miinasip olmayan fonksiyonel hipotezleri
tanimlama ve degistirmeyi baz almaktadir. Beck erken yasantilarin, yanlisin kendi ve
diinyayla alakal1 bazi temel fonksiyonel olmayan semalarin gelismesinde etkili oldugunu
dile getirmistir. Bu semalar sonrasinda algilar1 diizenlemede ve davraniglari kontrol
etmede kullanilmaktadir. Kisinin var ettigi bu semalar, asir1 tutucu, degisime mukavemet
gosteren ve fonksiyonel olmayan unsurlardir. Fonksiyonel olmayan diisiinceler etkin
olunca negatif otomatik diisiince yagmuruna neden olmaktadir. Bireyin denetimi
haricinde, sevilmeyen duygulara neden olduklari i¢in bu duygulara negatif denmektedir.

Beck’in bilissel teorisi duygusal giicliikler veya problemin tabiatin1 anlamak adina



kullanilmaktadir. Beck’in vizyonu, teorik gercekeilige yani kisinin kendisi ve ¢evresiyle
alakali tecriibelerini ne sekilde yapilandirildigina gore olusan, diisiince ve davranis
bigimi, kiginin sahsi gerceklik algisin1 meydana getirmektedir. Bu nedenle kisinin
davraniglarini idrak etmek icin gerceklik algisini idrak etmek gerekmektedir (Beck,

1990).

Bilissel kuram hatali sonuglara 6nem gostermektedir. Kisinin kesin fikirlerinin irrasyonel
olmayan ancak ¢ogunlukla genel ve asir1 oldugu diislincesini iddia etmektedir. Beck’ e
gore kisiler kurallarla ¢er¢evesinde hayatlarini stirdiirmekte ve problemlerin sebebi, akilci
olmayan kural sistemleri, yaftalamalar, degerlendirmeler ve miinasip olmayan asir1
kurallardir. Farkli bir deyisle kisiler bir boyutlu, mutlak, ahlakgi, tiimsel, degismez bir
diisiinme yapisindadir (Agir, 2007).

1.3.Bilissel (Uclii) Model

Beck (1987)’in bilissel modeli 8 esas prensibin iistiine insa edilmistir. ki, bireyin bir
olay neticesinde ne sekilde davrandigi ve hissettigidir. Bir digeri olayin
degerlendirilmesidir. Bu da siirmekte olan digsal durumun irdelenmesi, altindan
kalkabilme kapasitesi, olasi aligkanliklar, riskler ve degisik yontemlerin degeriyle
alakalidir. Ugiincii prensip, her bireyin olaylar1 idarak edisinin farkli olmasidir. Kisi igin
asir1 strese neden olan bir durum, farkli kisiler i¢in stres yaratmayabilmektedir. Dordiincii
prensip, bireyi hassas ve kirilgan yapan unsurlardan biri olan kisilik yapisidir. Otonomik
ve sosyotropik karakter yapilar1 degisik stres kaynaklarina duyarhdir. Besinci prensip ise,
bir gerilim yasandiginda primitif, benmerkezcil biligsel sistem, kendini muhafaza igin
harekete gecer ve ardindan bireyin olaylar1 degerlendirmesi tek yonlii, kati ve genel
yargilarda bulunma gibi degisebilmektedir. Bilingsizce elde edilen bu yorum bireyin akail,
animsama ve dikkatinde biiyiik bir diisiise neden olabilmektedir. Altinct prensip,
anksiyete ve depresyon gibi sendromlarin kendine 6zgli semalari, biligsel alt yapilar
vardir. Bu semalar sendromu var ederken, sendromlar bazi duygu ve davranislarla ortaya
cikmaktadir. Yedinci prensip, baskalariyla kurulan gergin iliskiler, uyumsuz biliglerin
giiclendigi bir dongii yaratmaktadir. Sonuncusu ise “bedensel bir saldir1” veya “sosyal bir
tenkit” benzer somatik tepkileri var etmektedir. Bunlar; savas — ka¢ ve donakalmaktir
(Kuyucu, 2007). Biligsel modelin iizerinde durdugu biligsel yapilar; temel inanglar, ara

inanglar ve otomatik diisiincelerdir.



1.3.1. Temel Inanclar

Temel inanglar, sert, genelleyici ve degisime kapali olmanin disinda en derinlerdeki
zihinsel yapi taglarindandir. Temel inanglar, kisinin kendisine ve etrafindaki baska
insanlara dair olusturulmaktadir. Kisiler genellikle pozitif temel inanglar olustururken,
negatif temel inanglar psikolojik problemlerle beraber var olmaktadir. Temel inanglar,
yetersizlik ve sevilmeme ile alakali olarak iki smifta ele alinmaktadir (Artukoglu,

2016:22).

Yetersizlige dair temel inanglardan bazilar1 su sekilde dile getirilebilecektir: “kuvvetim
yeteli degil, sorunlarima c¢are bulamiyorum, denetimi kaybettim, gereksinimdeyim,
kirilabilirim, kapana kisilmis gibi hissediyorum, eksigim, nihayetinde yalniz kalacagim.”
Sevilmemeye dair temel inanglar ise; “gekici degilim, sevilmeyecek ve hoslanilmayacak
biriyim, ilgi gosterilmeyen biriyim, istenmiyorum, kotiiyim” gibi meydana gelen

inanglardir (Beck, 2006).

Insanlarin tamaminda bu inanglardan pozitif ve negatif ¢iftler halinde goriilmektedir.
Mesela, istenmiyorum ve isteniyorum temel inanci kiside ayni anda olabilmektedir.
Kisilik bozuklugu ya da ruhsal sorunlar1 bulunmayan kiside, genellikle faal olan pozitif
temel inanctir. Saglikli insanlarda negatif bir durum veya olay yasadiginda gecici de olsa
negatif inan¢ devreye girmektedir. Miizmin ruhsal sorunlar1 bulunan ya da kisilik
bozuklugu bulunan insanlarda, pozitif temel inan¢ az ya da yok denecek kadar diisiiktiir.

Negatif temel inan¢ baskindir (Artukoglu, 2016:22).

Bireyin temel inanglari, onun i¢inde oldugu durumu idrak edisi, diisiince seklini
etkilediginden psikopatolojiye dek giden biligsel hatalara neden olabilmektedir. Bu
biligsel hatalar, duruma uygun olmayan, mantikdis1 ve kisinin yasaminda sikintiya neden
olan otomatik diisiincelere neden olmaktadir (Koroglu ve Tiirk¢apar, 2009). Fonksiyonel
olmayan bu inanclarin dogustan olmadigi;; Ogrenildigi, bu nedenle de
degistirilebilecegini, bilissel terapistler farkli yontemlerle gostermektedirler (Beck,
2006).

1.3.2. Otomatik Diisiinceler

Biligsel davranigci terapilerde ana miidahale alanlarindan birisi olan biligsel alana

miidahale ederken Oncelik, bu alani olusturan bilesenler arasinda yer alan otomatik



diisiincelerdir. Bunun sebebi, kisinin belli bir durumda zihninden gegen anlik
degerlendirmeleri i¢eren otomatik diislincelerin degisime daha agik olmasi ve daha kolay

degismesidir (Tiirk¢apar, 2018).

Belli bir olaya bagli olarak ortaya ¢ikan bu diisiincelere, i¢sel konusmalarla birlikte tlim
algilar eslik eder. Diisiiniirken en hizli olarak goriintiller ve igsel konusmalar
kullanilmaktadir. Tat ve koku algilar1 ise daha nadiren otomatik diisiincelere
katilmaktadir. Otomatik diisiinceler, kisinin zihninde belli bir anda gecen diislinceler
oldugu igin belli bir 6rnek, bir an veya bir durum 6zelinde tanimlanmasi gerekmektedir.
Boylece biligsel davranisct teknikler onlarin  ortaya ¢ikti§i  baglam iginde
degerlendirilebilmektedir. Bu diislinceler, bireyin neredeyse tiim islevlerinden sorumlu
olarak goriilmektedir (Tiirkcapar, 2018). Ornek olarak; ‘Ben bunu yapamam.’ ve ‘Asla

O0grenemeyecegim.’ gibi climleler verilebilir.

Bireyin farkinda olmadan, aniden gelen bu diislinceleri, bireyin daha kalic1 olan ara
inanglar1 ve temel inanglar ile ilgilidir (Beck, 2006) Otomatik diisiinceler, bazen
diisiinme tiirleri hatalar1, (bilissel carpitmalar) igerebilmektedir. Bu diisiinceler kisi
tarafindan dogru kabul edilmekle birlikte bir¢cok olumsuz diisiince ve diistinme tiirleri
hatalarin1 igermektedir. Bireyler otomatik diisiinceleri, tizerinde diisinmeden ve
degerlendirmeden dogru kabul etmektedirler. Bunlari yeniden tanimlamak,
degerlendirmek ve yanitlamak olumlu duygu degisimine neden olabilmektedir (Beck,

2016).

Bireyin duygularinda olumlu degisiklik yaratmasi i¢in otomatik diisiincelerin
gecerliligini ve islevselligini sorgulamasi ve daha islevsel bicimde tepki gdstermesi
gerekmektedir. Gegerliligine ve yararliligina gore smiflandirilmis Gi¢ tip otomatik
diisiince vardir: Birinci tipte, gergekle hicbir sekilde baglantis1 olmayan diisiinceler; ikinci
tipte, diisiinceler dogru olup kisinin bundan ¢ikardig1 anlamin yanlis oldugu diisiinceler;
lclincli tipte 1se otomatik diisiincenin dogru oldugu ancak islevselligin kalmadig

diistincelerdir (Ardanig, 2017).

1.3.3. Ara Inanclar

Otomatik diisiincelerin hemen altinda kisinin ifade etmemekle beraber inanmakta oldugu

ara inanclar1 yer alir. Kisi kurallar1 sé6ze dokmese de bu tiir kurallar davranisi belirleyen



somut diizenleyicidirler. Bunlar bireyin kendisi ve diger insanlarin davraniglari, baglarina
gelen seyler ve yasantilariyla ilgili olarak kalici hale gelmis kural ve beklentileri
icermektedir. Bireylerin normal kosullarda zaten bu kurallara gére yasamalar1 nedeniyle

ise bu beklentileri s6zciige dokmeleri gerekmemektedir (Tiirk¢apar, 2012:84).

Temel inanglar, ara inanglart sekillendirici niteliktedir. Ara inanglar ise bireyin herhangi
bir durumu veya olayr algilama sekli {izerinde etkili olmakta, etkilenen bu algilar ise
bireyin diisiincelerini, hislerini ve davranislarini bi¢imlendirmektedir (Kiling, 2005). Ara
inanglar, kurallar ve sayiltilar otomatik diisiincelerin altinda yer alir. Bilisin orta
katmaninda bulunan bu yapi, kisinin kendisi ve digerlerinin davranislar ve yagantilarina
iliskin hatta diinya ile ilgili kalict hale gelmis kurallar ve beklentiler toplamidir. “Hata
yaparsam insanlar tarafindan sevilmem” sayiltiya “Duygularimi asla belli etmemeliyim”

kural ve tutuma 6rnek olabilir (Kéroglu ve Tiirk¢apar, 2009).

1.4 Bilissel Terapide Temel Kavramlar

Beck’in “Kavrama veya Bilissel Terapi” perspektifi etkin, emredici, kisith siireli yapisal
yaklasimdir. Teori, negatif diisiinceleri ve uygunsuz fonksiyonel sayiltilar1 tanimlama ve

degistirmeyi 6n plana ¢ikaran bir terapi tiirtidiir.

Beck (1990); erken yasantilarin, yanlisin kisinin sahs1 ve yasamla alakali bir takim temel
fonksiyonelligi bulunmayan semalarin var olmasini sagladigini belirtmektedir. Bu
semalar sonrasinda algilart diizenlemede ve davraniglar: idare etmede kullanilmaktadir.
Kisinin bar ettigi bu semalar, olduk¢a sert, ucta, muhafazakar ve dolayisiyla da
fonksiyonel degildir. Mesela, bireysel deger sadece basariya endekslidir. Basarisiz olunca
da depresyonla karsilagmak miimkiindiir fonksiyonel olmayan diisiinceler etkin hale
gelince “negatif otomatik diisiince yagmuruna” neden olmaktadir. Bireyin denetimi
haricinde, hoslanilmayan duygulara neden olduklarindan bunlar negatif olarak ifade

edilmektedir.

Beck’in (1990) biligsel teorisi duygusal giicliikler ya da sorunun tabiatin1 kavramak adina
kullanilmaktadir. Beck’in bakis agisi, teorik gerceklige dayalidir. Diger bir deyisle kiginin
sahs1 ve etrafiyla alakali tecriibelerini ne sekilde yapilandirildigini gére var olan, diisiince
ve davranis tarzi kisinin sahsi gerceklik algisini meydana getirmektedir. Bu nedenle,
kisinin davraniglarin1 anlamak adina onun gergeklik algisini idrak etmek lazimdir (Agrr,

2007).
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Beck (1990) icin biligsel terapi bir kisilik teorisinin yani sira, 6gretilebilir, pratik ve
smanabilir bir grup yontemi, ilkeyi ve metodu kapsayan, psikopatoloji ve terapotik
degisim teorisidir.

Bu yaklasimin kdkeninde;

e Duygular direkt olarak olaylardan var olmaz, olaylarin yorumunu da i¢ine alan

diistincelerden var olmaktadirlar.

e Inanglar, tutumlar ve olaylar1 ele alma tarzlar1 gibi daha evvelden gergeklesen

bilissel yapilar ve siirecler yorumlamay1 da etkilemektedir.
e Insanlarm yorumlari ve duygusal tepkileri iki tarafli bir etkilesimdir.
fikirleri bulunmaktadir (Tanrikulu, 2002).
Beck’in teorisinin bazi varsayimlari su sekilde siralanabilecektir:

e Yapisaldir: terapi goriismeleri hastanin ve terapistin belirledigi gibi

uygulanmaktadir.
e Etkendir: terapist ve hasta ikisi de terapide etken bir sekilde yer almaktadir.
o Direktiftir: terapist terapiyi yonetmektedir.

e  Esnektir: terapinin ilerleyisine gore hastanin ihtiyaglara dikkat edilerek

uygun yontem ve 6devler belirlenmektedir.

e Teoriye dayalidir: terapi psikiyatrik sorunlarin  biligsel teorisine

dayanmaktadir.

e Kisa ve zaman simirlidir: hastalarin bagimsiz basa ¢ikma metotlar

gelistirmeleri desteklenmektedir.

e Probleme yoneliktir: odak problemleri devam ettiren unsurlart ve yok

etmektir.

Beck’in modelinde yiiksek diizeyde negatif duygulanimlarinin var olmasindan dncelikle
bilisler sorumludur. Yiiksek diizeyde negatif duygulanimlarinin var olmasina sebep olan

biligsel yapilar, Bilissel Uglii, Bilissel Semalar ve Bilissel Hatalardir (Bloomster,1992).
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Bilissel ticli,
a) kisinin kendisini negatif bir sekilde algilamasi,
b) kisinin etrafini, hayatini negatif degerlendirmesi,
¢) kisinin gelecegi negatif gormesidir.

Kisinin kendisini degersiz, eksik ve kusurlu gérmesine dayanarak meydana gelen
olumsuz benlik algis1 kisinin kendini inkar etmesine sebep olmaktadir. Bu nedenle kisi,
hayatta denk geldigi engel ve gii¢liikler neticesinde gelecegini de kotii gérmektedir
(Leahey, 2007).

Biligsel iiclii bireyin kendini, etrafin1 ve gelecegini kotii gormesini icermektedir. Kisinin
kimligine, cinsiyetine, egitim ve meslek durumuna, gelecegine ve hayata dair geri planda
yatan semalari realiteden uzak bir perspektifi kapsamaktadir. Kisi sahsin1 degersiz, eksik
ve sorunlu biri seklinde Yorumlarken, negatif benlik kavrami bireyin inkar etmesine
neden olmaktadir. Kisi, etrafinin ve hayatinin anlamini inkdr etmektedir. Bu
kisilerde digerlerini sevememe, eksiklik, birakma, cayma, kayip, bagimlilik, beceriksizlik
vb. negatif semalar ¢ok sik goriilmektedir (EIman, 2002).

Hayatta hedeflere erisirken engeller ve giigliikkler ¢ikmaktadir. Bu durumlar kisiye
Maglubiyetler ve basarisizliklar yasatacaktir. Sonugta kisi istikbalini de Kotii gormektedir
(Hawton, 1989). Bunun yani sira yasamin ve kendisinin anlamina dair realiteden uzak
perspektifi ¢ok sik degiskenlik gostermekle beraber bu degisken fikirler ve duygularina
siki sikiya bagl kalarak yagamin kétii olduguna yonelik fikirlerini devam ettirmektedir

(Elman, 2002).

Nihayetinde, depresyonun bilissel triadi seklinde ele alinan bu yapi, kisinin bagka
insanlarca sorunlu, yetersiz, yoksun, degersiz ve eksik seklinde algilandiklarina yonelik
gercekten uzak diistince sekline dayali var olan negatif kendilik algisinin olusumuna;
kisinin hayati1 kotii, alici-isteyici ve kendiligi bozguna ugratici seklinde yorumlama meyli
ile basarisizlik ve cezalandirilma beklentisinde bulunmasina; devamli sorun, giigliik, aci,

yokluk ve basarisizlik beklentileriyle ugramasina sebep olmaktadir (Agir, 2007).

Baska bir deyisle bilissel yaklagim yanlis sonuglart onemsemektedir. Kisinin kati
diisiincelerinin ger¢ekten uzak olmayan ama ¢ogunlukla genel ve asir1 oldugu diisiincesini

dile getirmektedir. Beck'e (1990) gore insanlar kurallar gergevesinde yasamlarini
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stirdirmektedir. Ona gore problemlerin sebebi, rasyonellikten uzak kurallar,
etiketlemeler, degerlendirmeler ve uygun olmayan asir1 kurallardir. Farkli bir sekilde dile
getirmek gerekirse, primitif bir diislince sistemine sahiptir; tek boyutlu, tiimsel, mutlak,

ahlak¢1, degismez bir diistinme sistemine sahiptir.

Biligsel terapi, bir tiir problem ¢dzme yontemi seklinde goriilebilecektir. Buradaki ilk
gaye emareleri azaltmak uzun siirede ise hayata dair problemleri ele almaktir. Bu sayede
gelecekte meydana gelebilecek negatif duygu durum bozukluklarini engellemektir.
Bilissel terapide ilk once dikkate alinan meselelerden biri kisiye otomatik diisiincelerini
yakalamay1 6gretmek ve bu diislincelerin duygu ve davranislari Ne sekilde etkiledigini
gostermektir. Terapide maksat, kisinin iiziicii olay ve diisiince akimina tepkisi dikkate
alinarak, diistince seklini degistirmektir. Beck (1990) en dis duyumda bilissel terapisinin
sorunlu diisiinceyi ve ben imgelerini diizelterek psikolojik aciy1 diisiiren yaklagimlardan
meydana geldigine dikkat ¢gekmektedir. Beck (1990) i¢in sorunlu duygu ve davranislari
degistirmenin en kestirme yolu, sorunlu ve yanlis islenmis bilisleri tespit etmektir.
Biligsel terapi sadece depresyon tedavisinde degil, ayrica genel anksiyete, sosyal
anksiyete, sinav endisesi, fobiler, psikosomatik sorunlar, yeme bozukluklari, 6ke ve
kronik asabiyet problemlerinde tedavi edici bir yaklagim olarak da tercih edilebilmektedir
(Agr, 2007).

1.4.1. Bilissel Islevsizlik

Psikiyatrik bozukluklarda bilissel islev bozuklugu Bilissel eksiklikleri tanimlama ve
karakterize etme zorluklaridir. Alzheimer hastaligi zayif 6grenme ve hafiza, Parkinson
hastalig1 motor bozukluk, depresyon melankoli ve sizofreni kuruntularla karakterizedir.
Bununla birlikte, bu ve ilgili tanilara ayn1 zamanda ruh hali, motor davranis, istah, uyku,
ginliik ritimler ve en uygun sekilde biligsel islevdeki degisiklikleri igceren bir dizi
semptom eslik etmektedir. Ornegin, alzheimer hastaliginda psikoz yaygindir. Depresyon
da parkinson hastaligindaki motor bozukluklar kadar zayiflatici olabilmektedir.
Dolayisiyla bozuk bilis hem psikiyatrik hem de norolojik bozukluklarin bir 6zelligidir.
Bilisteki degisikliklerin kesin dogasinm1 tanmimlamak zordur. Genel zekadaki
genellestirilmis degisikliklere gore 6zgiilliik, 6zellikle gelisimin anormal oldugu sizofreni
ve otizm spektrum bozukluklari (OSB'ler) igin tartisma konusu olmaya devam etmektedir

(Dickinson ve Harvey, 2009).
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Ayrica, bilisteki degisiklikler ile ruh hali, 6diil, motor performans ve c¢abadaki
degisiklikler arasindaki kesin iligkiyi kurmak zor olabilmektedir (Hauber ve Sommer,
2009). Son olarak, tedaviden ayr1 olarak, bilissel performansi ve 6l¢iimiinii hastaya ve
bozukluga bagli bir sekilde degistiren ¢esitli diger faktorler ise egitim ve yas, hormonal
durum, hastalik seyri, komorbidite (psikiyatrik ve somatik), biligsel islevin krizde mi
yoksa remisyonda mi belirlendigi, motivasyon, kullanilan néropsikolojik test ve
uygulama etkileri ve niceleme araclar (kendi kendini degerlendirme, yar1 nicel 6lgekler
veya bilgi kaynagi degerlendirmesi) olarak siralanabilmektedir. Cesitli bozukluklar
arasindaki benzerlikler ve farkliliklar karmasik bir yapidadir ancak birkag genel kalip ile
ayirt edilebilmektedir (Kalkstein vd., 2010).

1.4.2. Bilissel Eksiklikler

Bilissel eksiklik, olaylar neticesinde 6zenli bir veri isleme yontemini tercih etmeden
faaliyete gecmeye neden olmaktadir. Bilhassa diistinmeden hareket etmek seklinde de
ifade edilebilecek olan bilissel eksikliklerin giderilmesine dair faaliyetler, kisinin
harekete gegmesini Gteleyerek, diislincesinin bulundugu problem ¢6zme becerilerinin

gelistirilmesini kapsamaktadir (Tiirkiim, 1999).

1.4.3. Bilissel Semalar

Semalar, kisinin hayatinin ilk ilk zamanlarindan baslayarak uyumsuz yasantilari, anilari,
duygulanimlari, beden ile bilis duyuslarin1 kapsayan, kisinin sahsini ve etrafindakilerle
etkilesimine dair, hayat boyu gecerli, genis bilissel semalar seklinde ifade
edilebilmektedir (Young, Klosko, ve Weishaar, 2003).

Beck (1967) sema terimini bir sifreleme, tasfiye etme ve yorumlama diizeni seklinde
tanimlamaktadir. Semalar kisinin deneyimledigi daha evvelki yasantilarindan ve
o0grenmelerinden meydana gelmekle beraber hayatin baslarinda ve ergenlik zamaninda

gelistigi dile getirilmektedir.

Bilissel carpitmalar, fonksiyonel olmayan bilissel semayla otomatik diisiince arasindaki
iliski olarak tanimlanabilecektir. Bilgiyi isleme asamasinda ilk defa rastlanan bir bilgi
halizarda olan semaya uyumlu hale getirme maksadiyla genellikle carpitilir ya da bu

diisiinceler otomatik bicimde biling seviyesine ulagsmaktir (Kuyucu, 2007).
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Birey, pek ¢ok uyaricidan bazilarini segerek algilamaktadir. Bu uyaranlardan bir 6riintii
olusturarak da durumu izah edebilmektedir. Benzer durumu birbirleriyle alakasi
bulunmayan kisiler farkli sekillerde algilayabilmektedir. Fakat aymi kisi, bu gibi
durumlara kararhlikla ayni tepkiyi verme tutumunda olabilmektedir. Sema kavrami bu

kararli, dengeli yapilart belirlemektedir (Hisli, 1989).
Sharf (2000) semalarin tanimlanmasinda 5 etkiyi belirtmektedir.

1. Herhangi bir sema inan¢ sistemiyle alakali giiclii duygusal tamamlayicidan

olusmaktadir.

2. Semalar, herhangi bir inang sistemine ne kadar siiredir sahip oldugumuza gore farklilik

gostermektedir.

3. Semalar toplumda rol model olarak algilanan degisik kisilerden 6grenme yontemiyle

alinmakta ve bu kiginin konumu mithimse semalarda birlikte ele alinmaktadir.

4. Bilissel unsur, kisinin diisiince diizenindeki semanin nasil detayli ve genis oldugunu

ifade etmektedir.

5. Semalar, bireyin inang¢ Oriintiisiine gore toplumdaki hal ve davranislarina tesir eden

davranis sekillerini kapsamaktadir (Ardanig, 2017).

1.5. Bilissel Carpitmalar

Bilissel carpitmalar, sosyal bilgiyi islemenin ve dis cevreden kendi kendine ilgili bilgileri

degerlendirmenin negatif ¢arpik yontemleri olarak tanimlanmistir (Beck vd, 1979).

Semalar, islevsiz tutumlar ve olumsuz otomatik diisiincelerin tiimii, bireyin farkl
durumlardaki deneyimine bagli olarak genellikle degismeyen bilingsiz ve kat1 kaliplardir
(Beck, 1967); bununla birlikte, bilissel carpitmalar bilingli farkindalig: igerir ve kisinin
her bir duruma iligkin yorumuna gore degisebilmektedir (Beck vd., 1979).

Ornegin, depresyondaki bir bilissel ¢arpitma, durumun diger daha belirgin 6zelliklerini
g0z ard1 ederken baglam disinda alinan belirli bir ayrintiya odaklanma siirecini ifade eden

secici soyutlama olarak bilinmektedir (Beck, 1967).

Ornegin, bir isci, kendisini is arkadasiyla karsilastirabilir ve iyi yazilmis bir rapor
hakkinda ¢ogunlukla olumlu geribildirim almasina ragmen, yalnizca is arkadasindan

gelen tek bir elestiriye dayanarak daha az zeki oldugu sonucuna varilabilmektedir.
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Calisan, olumlu geribildirimi gérmezden gelirken bu tek elestirel yoruma dayanarak bu
sonuca varirsa se¢ici soyutlama yapiyor olabilir ve ardindan is arkadasindan daha az zeki

oldugu sonucuna varabilecektir (Beck vd., 1979).

1.5.1. Diisiince Hatalari

Kisileraras: iligkilerde yanlis sonuglara ve Ongoriilere neden olan genel biligsel

carpitmalar bu baslik altinda ele alinmistir.

Keyfi Cikarsama: Kisilerin bir durumla ilgili diisiincelerini destekleyecek unsurlar
bulunmadiginda, hatta tam tersine gostergeler bulundugunda dahi bunun tersine sonuglar
¢ikarmaya meyilli olma durumlaridir. Miidiirli ya da patronu gibi listlerince goriismeye
cagirildiginda kisinin “benim ¢alismalarimi begenmediginden beni yanina cagirtyor” gibi
siirekli her seyi olumsuz olarak diistinmektir. Hatta kendisine iyi seyler sdylende bile

bunu kendilerine acidiklar i¢in sdylediklerine inanilmaktadir (Tiirk¢apar, 2012:88).

Zihin Okuma: Zihin okuma yoOntemiyle benmerkezcilik arasinda da iliski
bulunmaktadir. Zihin okumasi yapanlar kendi perspektiflerinden digerlerinin
perspektifini anlayamamaktadir. Depresif insanlar, kendileri ile ilgili disiindiikleri
negatif seylerin baskalarinca da diisiiniildiigiine inanmaktadir. Zihin okumada Kkisi
bagkalarinin onun hakkinda ne diistindiigiine dair varsayimlarda bulunmakta ve kendini

miidafaa i¢in Kars1 saldirtya gegmektedir (Leahy, 2010:29).

Secici Soyutlama: Yasananlari, baglamindan soyutlayarak bir ayrintiya takilma, olayin
daha net bagka taraflarini gérmeme ve biitlin durumu bu kisithiliklart esas alarak
kavramsallastirmaktir. Bir iste pek ¢ok insanin begendigi bireyin, bu is esnasinda ya da
sonucunda onu elestiren kisileri kafaya takmasi bu duruma bir 6rnek teskil etmektedir

(Tiirkgapar, 2012: 89).

Asir1 genelleme: Az miktarda Ornekten referans alinarak var edilmis kaidelere gore
davranmaktir. Mesela karis1 ya da kocasinin terk ettigi kisi “Ben bir daha
sevilemeyecegim’’ diisiincesine kapilmasi ve ihanete ugramis geng birinin “tiim erkekler
ayni, bir daha hig¢birine inanmayacagim’’ demesi bu duruma 6rnektir (Tiirkcapar, 2012:
89).

Biiyiitme ve Kiigiiltme: insanlar bazi olaylari degerlendirirken kisisel bazi duruma

kendince agirliklar yiiklemektedir: Genellikle de istenmedik durumlarin daha fazla
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agirliga sahip oldugu ve buna oranla olumlu durumlarin daha diisiik 6nemde algilanmasi
s6z konusudur. Diisiince seklinde olan bu sistematik tarafliligi bulunan bir 6grenci
derslerindeki notu diisiik tek dersi géziinde biiyiitiirken baska derslerde elde ettigi yiiksek
notlar1 kiiciimseyerek bunlarin kolay oldugu igin iyi not aldigini diisiinebilmektedir

(Tiirkgapar ve Koroglu, 2009:29).

Kisisellestirme: Kisi, bir durumun sadece kendisinden kaynaklandiginmi diistinmekte ve
bu duruma neden olabilecek farkli sebepleri gz 6niinde bulundurmamaktadir. Biriyle
tartisan ve biitlin kabahati kendisinde goren biri, bu sorunda sadece kendisine
odaklanmakta, ancak karsio tarafin da bu sorunda etkisinin oldugunu diisiinmemektedir.
Bunun yani sira, kisi yalniza kendi olumsuz davranislarin1 gérmekte, ancak kendisinin

olumlu davranislar sergiledigi durumlar1 gérmemektedirler (Leahy, 2010:29).

Muklakiyetci, Ikili Diisiinme: Insanlar kimi zaman olaylar1 hep ya da hi¢ seklinde,
dolayisiyla siyah beyaz seklinde indirgemektedirler. Her gesit tecriibe ve yasantinin iki
kutup arasinda ele alinmasi sik¢a goriilmektedir. Bu kisiler i¢in bir sey tam ya da hig
olmamustir. Iki kutup arasinda bulunan noktalar fark edilmemektedir. “Sayet kusursuz
degilsem basarili degilimdir, “Beni tenlit ediyorsa sevmemistir’ gibi diisiinme bu tiire
ornektir (Bozkurt, 2003:62).

Felaketlestirme: Bu biligsel carpitma seklinde birey; gergeklesmis veya gergeklesecek
seylerin, dayanilamayacak derecede korkun¢ oldugunu ya da olacaginmi diisiinmektedir.
‘Aldigim emaneti kaybettim, sahibi beni hi¢bir zaman affetmeyecek’ gibi

diisiiniilmektedir (Leahy, 2004: 29).

Zorunluluk Ifadeleri: -meli —mali diisiince tarz1 da denilen bu diisiince seklinde bireyin
kendisinin, baskalarinin ne sekilde davranmasi ve yagamin nasil olmasi gerektigine dair
keskin kurallar1 bulunmaktadir. Birey bu kurallarin uygulanmamasi durumunda olacak
kotii neticeleri biiyiitmektedir. Bu bir seyi, dogru yapmanin yalnizca bir yontemi
oldugunu diisiinmektedir. “Kimseye haksizlik yapilmamalidir’’, “herkesi memnun
etmeliyim’’ gibi diislinceler mecburiyet belirtmekte ve kendisiyle alakali bu gibi fikirlerin
var ettigi kurallara uyulmadiginda sucluluk, diger insanlar uymayinca da kizginlik

hissedilmektedir (Tiirk¢apar, 2012:91).
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Etiketleme: Daha kabul edilebilir ve realist yorumlar yapmaktansa bireyin kendisine ya
da baskalarina genel etiketler yaftalamasi ve tim durumu bu tanimlamasinin gosterdigi
yolda yorumlamasi seklinde ifade edilmektedir. Her hangi bir seyde basarisizlik yasayan

kisinin “bunu basaramadim” demektense “beceriksizim’’ seklinde diistinmesidir

(Tiirkgapar,2012: 91).
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BOLUM 2: STRESLE BASA CIKMA

2.1. Stres

Stres, tim insan omrii boyunca yaygin bir olgudur. Biitiin insanlar bunu insanlik tarihi
boyunca yasamistir. Stres hayatin iginden bir unsurdur ve varligi ¢okca vurgulanmis, dyle
ki tiim caglarin giizel sanatlar ve edebiyatlarinda ele alinmistir. insan topluluklarinda
stresin varliginin ve kapsayiciliginin artmasinin nedeni, insanin sosyal, kisisel ve ekolojik
cevresinin karmasikligi, insanin ¢evredeki sorunlarla ¢oklu ve eszamanli etkilesimleri ve

stres ifadesindeki ¢esitliliktir (Edwards vd., 2008).

Stres, farkli kosullar altinda farkli insanlar i¢in farkli anlamlara sahiptir. Stresin ilk ve en
genel tanim1 Hans Selye'nin yaptig1; "Stres, viicudun herhangi bir talebe spesifik olmayan
tepkisidir" tanimidir. Selye, stres kelimesinin herhangi bir talebe spesifik olmayan bir
yanit olarak stirekli kullaniminin en uygun oldugu ger¢egini vurgulamistir. Selye, stresin
duygusal uyarilma veya sinirsel gerginlikle aynit olmadigini, ¢iinkii stresin insan ve
hayvanlarda anestezi altinda veya anesteziye tepki olarak ortaya c¢ikabilecegini ve ayrica
sinir sistemi olmayan bitki ve bakterilerde de ortaya ¢ikabilecegini savunmustur (Fink,
2009: 551).

Psikoloji bilimlerinde stres, zihinsel bir baski ve gerginlik hissidir. Diisiik diizeyde stres
istenebilir, faydali ve hatta saglikli olabilir. Stres, olumlu bigimiyle biyopsikososyal
saglhig iyilestirebilir ve performansi kolaylastirabilir. Ayrica, pozitif stres, motivasyon,
uyum ve ¢evredeki ¢evreye tepki icin 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Ancak
yiiksek diizeyde stres biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara ve hatta insanlarda ciddi

zararlara neden olabilmektedir (Tucker vd., 2008).

Stres, c¢evresel kaynakla digsal olabilir veya bireyin i¢sel algilarindan
kaynaklanabilmektedir. Ayrica sirayla kaygi ve/veya baski, aci, liziintii vb. gibi diger
olumsuz duygu ve hisleri iiretebilmekte ve travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi
ciddi psikolojik rahatsizliklarla sonuc¢lanabilmektedir. Yiiriitiicii islevler ve bilissel
performans alanindaki ¢alismalar, bu tiir siireclerin nicelik ve niteliginin degiskenliginde
farkli faktorlerin roliinii arastirmistir. Bu ¢alismalarda ilgili ana faktorlerden biri, stresin
bilissel ve daha yiliksek kortikal fonksiyonlar {izerindeki roliidiir. Stres ozellikle
milenyumun sorunu olarak goriilmektedir. Giinlimiiz yasami tiim yonleriyle stresle i¢

igcedir (Shahsavarani vd., 2013).
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Dis etkenler 6ziinde stresli ve/veya tehdit edici degildir; ancak bireylerin algi sistemleri
onlar1 boyle yorumlamaktadir. Ani ve korkung patlamalar veya bireyler i¢in akut olaylara
benzeyen belirli nesne tiirlerini gézlemleme gibi stresi tetikleyen faktorler, zorlanma
olarak yorumlanabilmektedir. Insan, bu tiir engellerle (uyaranlar, insanlar, durumlar vb.)
basa ¢ikmak i¢in yeterli kaynaklara sahip olmadigina inanamadigi zaman stres yasamakta

veya sorunlari tehdit edici/tehlikeli olarak algilamaktadir (Tucker vd., 2008).
2.2. Stresin Belirtileri

Stres, duygulariniz, davraniglariniz, diisiinme yeteneginiz ve fiziksel sagliginiz dahil
olmak iizere hayatinizin tim yonlerini etkileyebilmektedir. Viicudun higcbir bolimii strese
kars1 bagisik sahibi degildir. Ancak insanlar stresi farkli sekilde ele aldiklart i¢in stres
belirtileri degisebilmektedir. Ancak genel olarak siralamak gerekirse stresin belirtileri
asagidaki gibi siralanabilecektir (Geyik Kog, 2020; Kaya, 2021; Sulu Tugyanoglu, 2020;
Yildiz, 2012).

Bilissel Semptomlar

e Hafiza sorunlar

e Konsantre olamama

e Kotii kararlar alma

e Yalnizca olumsuz olan1 gérmek
e Endise verici diisiinceler

o Siirekli endise

e Rekabet hissi
Duygusal Semptomlar

e Kolayca ajite, hiisrana ugramis ve huysuz olmak

e Kontrolii kaybediyor veya kontrolii ele almak gerekiyormus gibi bunalmig
hissetmek

e Rahatlamakta ve zihni susturmakta zorluk ¢ekmek

e Kisinin kendin hakkinda kotii hissetmesi (diisiik benlik saygisi), yalniz, degersiz
ve depresif hissetmek

e Bagkalarindan kaginmak

e Asabiyet veya sinirlilik
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Fiziksel Semptomlar

e Agn ve sizilar

e Ishal veya kabizlik

e Mide bulantisi, bas donmesi

e (G0giis agrisi, hizli kalp atist

e Cinsel diirtii kayb1

e Sik soguk alginlig:

e Diisiik enerji

e Uykusuzluk hastalig

e Sik soguk alginlig1 ve enfeksiyonlar
e Sinirlilik ve titreme, kulak ¢inlamasi, soguk veya terli eller ve ayaklar
e Agiz kurulugu ve yutma giicliigii

e Sikili ¢ene ve gicirdayan disler
Davramissal Semptomlar

e (ok fazla veya ¢ok az uyumak

e Kendinizi digerlerinden izole etmek

o Sinirsel aligkanliklar (6r. tirnak yeme, hizlanma)

e Istahta degisiklikler -- yemek yememek veya ¢ok fazla yememek
e Erteleme ve sorumluluklardan kaginma

e Alkol, uyusturucu veya sigara kullaniminin artmasi

Ancak asirt yiikk belirtilerinin  baska psikolojik veya tibbi sorunlardan da
kaynaklanabilecegini goz oOnilinde bulundurmak gerekmektedir. Stres uyarilarindan
herhangi birini fark edildiginde, stresle ilgili belirtilerinizin belirlenmesine yardimci

olmasi i¢in doktora basvurmak énemlidir.
2.3. Stresin Kaynaklari

Antonovsky (1991), stresin var olmasinda etkili olan unsurlar1 hayatin i¢indeki 6nemli
olaylar kapsaminda ele almis ve ii¢ kategoride siniflandirmistir. Bunlar; birdenbire olan
olaylar (kaza, deprem gibi), yasam boyunca tecriibe edilen 6nemli olaylar (anne, baba

olmak, evlenmek, mezuniyet gibi) ve rutin yasamdaki sorunlardir.
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Pehlivan (1995) de; bireyin kisisel stres kaynaklarini, is ortaminin etkisiyle meydana
gelen stres kaynaklari ve dahil oldugu oldugu sosyal ortamin var ettigi stres kaynaklari

seklinde siniflandirmastir.

Baltas ve Baltas (2016), insanlarda stres tepkisinin var olmasina sebep olan durumlari ii¢
siifta ele almistir;

1. Fiziki ortamin var ettigi stres kaynaklari: Cevre kirliligi, giriltii, kalabalik,
teknolojinin ilerleyisiyle ortaya ¢ikan radyasyon, 1s1 dengesizligi, Kir vb.

2. Meslek ya da ugraslardan kaynaklanan stres: Mesleki kosullarin agir olmasi, is
stiresinden dolayr yasanan sorunlar, dar bir siirede belirli miktarda tretim yapmak
zorunda olunan isler, asir1 yiiklenilmis veya ¢ok az is, siire baskisi, asir1 mesuliyet
gerektiren isler, katki yapmanin gii¢ oldugu ya da miimkiin olmadigi isler vb.

3. Psikososyal unsurlardan kaynaklanan stresler: Sosyal stresler de kendi arasinda ii¢
kategoriye ayrilabilmektedir:

a) Gunliik stres: Giinliik yasamda devaml yiiz yiize gelinen basit stres durumlaridir.
Bireylerin etkilesimleri neticesinde var olan gereksinimlerin giderilememesi ya da
girisimlerin sekteye ugramasi halinde yasanmaktadir. Yogun trafik, huzursuz bir ¢ocuk,
basarisiz bir proje bunlara drnekfir.

b) Gelisimsel stresler: Bireyin kronolojik haliyle meydana gelen gelismelerdir. Gelisim
asamasindaki ¢ocugun iginde oldugu donemi saglik sorunlari ve basarisiz olarak
gecirmesi negatif stres yiiklenmesine neden olacaktir. Saglikli ve basarili olarak
yasanmasi ise 6zgiiven ve stresle bas etme becerisinin gelismesini saglayacaktir.

c) Birdenbire yasanan yasamin Krizlerinin yarattig: stresler: Bireyin yasamini vakalarin,
krizlerin ve travmalarin olusturdugu streslerdir. Zorlu hastaliklar, 6lim, dogum, isten

ayrilma gibi durumlar bunlara 6rnektir (Baltas ve Baltas, 2016).

Kanner ve Lazarus, bireylerin rutin hayatlarinda miicadele etmeyi giiglestiren ve sagligi
kotii olarak etkileyen stres kaynaklarini su sekilde siralamistir;

1.Mesuliyetlerin agir gelmesi

2. D1s goriintimiiyle alakali kaygilar

3. Kusitl kigisel enerji

4. Kariyere dair kaygilar

5. Yapilan isten doyum saglayamamak

6. Yeteri kadar dinlenememe ve eglenceye vakit ayiramama
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7. Yapilacak islerin ¢oklugu

8. Yalnizlik

9. Reddedilmeye korkusu

10. Hayatin anlamina dair kaygilar (Baltas ve Baltas, 2016).

2.4. Stresi A¢iklayan Teoriler

Stresle alakali arastirmalar ele alindiginda stresi agiklamak i¢in gelistirilmis pek ¢ok teori
bulundugu goriilmektedir. Bu teoriler biyolojik, sosyal ve psikolojik toeriler olarak genel

anlamda ti¢ kategoride ele alinabilmektedir.

2.4.1. Biyolojik Teoriler

Stresi ile ilgili biyolojik teoriler ¢ercevesinde “Genel Uyum Sendromu”, “Genetik
Yapisal Kuramlar” ve “Kaliim-Cevre Etkilesimi” teorileri en yaygin bilinen teoriler

olmasi bakimindan ¢alismanin bu basliginda bu tii¢ teori agiklanmistir (Kaya, 2021: 12).

Genel uyum sendromu, stresin sebebini, biligsel unsurlar, yinelenen diisiince kaliplari,
yogun ve devamli anksiyete ve gecmiste deneyimlenen act veren durumlar seklinde ifade
etmektedir. Bu asamada stres, kisinin biligsel eylemler neticesinde ortaya ¢ikan fizyolojik
bir geri bildirim seklinde agiklanmaktadir (Nuernberger, 1981). Kisinin stres altinda
kalmasi neticesinde gosterdigi ilk tepki fizyolojik tepkidir. Bu fikirlerden yola ¢ikarak
Selye (1956), insanlarin stres neticesinde gosterdikleri fizyolojik tepkileri izah etmek i¢in
genel uyum sendromu teorisini gelistirmistir. Bu teoride insanlar stres altinda “alarm,
direng ve tiikenme” siirecini yasamaktadir. Fakat siire¢ kisinin deneyimledigi stresin

siddeti ve tiirtine gore farklilik arz etmektedir (Quigley, 2010).

Genetik yapisal teoriler, stres ve basa ¢ikma meselesinde kisinin kalitimsal 6zelliklerinin
onemine deginmektedir. Bu teoriler, genetik yap1 ve fiziksel unsurlar stresle basa ¢ikma
ve giigliiklere direng ile ilgili 6nemli etkilere sahip oldugunu belirtmektedir. Bu ¢ercevede
amaglari, genetik yap1 ve fiziksel unsurlar arasindaki bagin bilinmesini miimkiin

kilmaktadir (Akman, 2004).

Kalitim-gevre etkilesimi teorisinde de stresin ele alinigt genetik unsurlarla beraber
cevresel unsurlarda dikkate alinmasi onemlidir. Farkli genetik unsurlara sahip insanlar

icin ayni1 ¢evresel kosullarda yer almak ya da farkli ¢cevresel kosullarda yer alan kisilerde
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farkli genetik unsurlar nedeniyle farkli stres sonuglarinin var olabilecegi belirtilmektedir

(Ottman, 1996).
2.4.2.Psikolojik Teoriler

Stresi aciklayan psikolojik teoriler c¢ergevesinde ¢alismanin bu bashigi altinda

“Psikanalitik Teori” ve “Davranis¢1 Teori” ve “Biligsel Teori” ele alinmustir.

Psikanalitik teori, Freud’un bir kisilik teorisi seklinde ele alinmaktadir. Bu teori insanlarin
davraniglarini bilingdis1 prosesler ve orijini ¢ocukluk ¢aglarina uzanan deneyimlerine
dayandirmaktadir (Macmillan, 2009). Ayrica kisinin devamli bir sekilde haz arayisinda
oldugunu iddia eden Freud, biyolojik temeli olan diirtiilerin insan davranislarina yon

verdigini belirtmektedir (Kaya, 2021: 14).

Freud, strese sebep olan anksiyete durumlarini {i¢ kategoride incelemistir. Bunlardan
birincisi, nesnel kaygi, ikincisi nevrotik kay1 ve son olarak da ahlaki kaygidir. Bu kaygilar
insanda psikolojik bir gerilime neden olmaktadir. Bu da kisinin strese girmesine yol
agmaktadir. Bu gerilimin azaltilmasi igin savunma sistemlerinin kullanilabilecektir.
Ayrica savunma sistemlerinin olmasi gerekenden daha fazla kullanilmasi da kiside

sorunlara neden olabilmektedir (Yildiz, 2017).

Davranisct teoriler, stresi Skinner’in giindeme getirdigi edimsel kosullanma ve Pavlov’un
klasik kosullanma yaklagimlariyla ele almaktadir. Davranisci teoriler edimsel ve klasik

kosullanmanin birlesimi araciligiyla da stresi tanimlayabilmektedir (Akman, 2004).

Davranis¢t teorilerin stresi incelemesinde kosullanmanin iki 6zelligi 6nemlidir.
Oncelikle; fizyolojik, davranigsal ve ruhsal unsurlardan meydana gelen duygusal tepkiler
fazlasiyla komplikedir. Kisinin kaginma davranisi gostermesi kisiyi strese neden olan
uyaricidan uzaklastirmaktadir. Fakat bu durum, olay ya da obje kiside igsel bir strese
neden olmaktadir. Bu stres durumunda beden fizyolojik agidan uyarilmakta, kan basinci
yiikseklemekte, viicut 1sis1 artmakta ve kalp atis1 hizlanmaktadir. Biitiin bunlar stres
semptomlaridir. Kisi deneyimlediklerini hafizasina almakta ve yeniden ayni uyariciya
rastladiginda karsilagsma daha diisiik seviyede de olsa fizyolojik uyarilma ve gerginlik
gerceklesmektedir. Baska bir unsur da kisinin uyaranla alakali kosullanmasinin ardindan
kaygi, Onceden Ongoriilebilmektedir. Kiside stres tepkilerine sebep olan uyarici,

karsilagilmasa bile kisi agisinda kaygi olusturabilmektedir (Akman, 2004).
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Biligsel teori, stresin kisi ve ortamin etkisi neticesinde meydana geldigini ifade
etmektedir. Biligsel teori, stres kaynaklarina gosterilen degisik tepkileri ele almaktadir.
Bu asamada teori, kisilerce etraflarinda yer alan stres uyaricilarina degisik tepkiler
verdigini ifade etmektedir. Degisikligin sebebi ise, kisilerin algilama farkliliklaridir.
Algilama farkliliklar1 kisilerin motivasyonel ve zihinsel siireglerindeki degisikliklere
dayanmaktadir. Bu asamada 6nemli olan uyaricidan ¢ok kisinin bu uyaricilart algilama

ve degerlendirme sekliyle beraber kisinin uyariciya ylikledigi anlamdir (Akman, 2004).

2.4.3.Sosyal Teoriler

Stresi tanimlamak {izere gelistirilen sosyal teoriler igerisinde yaygin olarak bilinen ve bu

calismada yer verilen iki teoriden birincisi ¢atisma teorisi, digeri ise sosyal stres teorisidir.

Catisma teorisi, toplumda sosyal degisim ve ¢atismaya neden olan bir esitsizlik atmosferi
seklinde algilanmaktadir. Catisma, kisiler ya da gruplar arasindaki sorunlar neticesinde
var olan bir durumdur. Catisma teorisinin merkezinde, toplumun genelinin ¢ikar1 igin
yapilandirilmis oldugu diisiincesi yer almaktadir. Bu asamada cinsiyet, 1rk, sinif ya da yas

gibi faktorler sosyal esitsizlige sebep olmaktadir (Richmond, 2010).

Toplumda yasanan c¢atismalar, kisilerin engellenmesine de neden olabilmektedir. Bu
catismalar ii¢ kategoride smiflandirilabilmektedir. ilki; “kaginma-kaginma”, digeri
“yaklagma-kaginma” ve son olarak “yaklagsma-kac¢inma”dir. Kaginma-kacinmada, kisiler
acisindan yasanan durum tiimiiyle olumsuzdur. Boyle olunca da kisi uzaklagmay1
se¢mektedir. Uzaklasama hali kiside strese neden olmaktadir. Yaklagsma-ka¢inmada,
kisiler agisindan igin i¢inde bulunulan durum bir yandan ¢ekici diger yandan ise olumsuz
bir sonucu isaret etmektedir. Kisi bu asamada kararsiz kaldig: igin strese girmektedir.
Y aklagma-yaklagsmada ise kisi i¢in yagsanan durum tamamen olumludur. Fakat bir durumu
tercih etmesi gerektiginden bu tercih kisinin Strese girmesine neden olmaktadir (Akman,
2004).

Catismalar insanlar i¢in dnemli bir sinirlandirma ve mani olma sebebidir. Insanlar catisma
esnasinda kendilerini baski altinda, tedirgin ve gergin hissetmektedir. Yasanan bu

catismalar ve sebep oldugu hisler kiside strese neden olmaktadir (Yurtsever, 2009).

Sosyal stres teorisi, kisinin igsel bir sekilde uyarilmasina sebep olan stres unsurlarini,
engelleyici ya da giiclestiren dis sartlar olarak ifade etmektedir. Bu asamada bu teori

sadece dissal unsurlar1 degil, digsal unsurlarin kisilerde olusturdugu etkiye de dikkat
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cekmektedir. Digsal unsurlardan meydana gelen kosullarin, kisisel gereksinimler, algilar,
normlar, beceriler ve kaynaklar arasindaki uyusmazligi neticesinde stres olusmaktadir
(Aneshensel vd., 1991).

Sosyal stres teorisi, toplumsal olaylarla alakal1 bir teoridir (Dressler vd., 2005). Ozellikle
de esitsizlikleri belirtmektedir. Teori, sosyal kosullar1 handikapli olan gruplar adina bu
esitsizligi bir stres kaynagi seklinde yorumlamaktadir (Aneshensel vd., 1991). Pearlin
(1989) ise, insanlarin biiyiidiikleri sosyal diizenin stres kaynaklarini ve basa ¢ikma

becerilerini etkiledigini ifade etmistir.
2.5. Stresle Basa Cikma

Hayattaki tiim olaylar bir tepkiye neden olmaktadir. Ancak insanlarin bunlara farkli
tepkileri olmaktadir. Stresle basa ¢cikmak da stresi yonetme veya stresle basa ¢ikma
girigimidir. Stresle basa ¢ikma mutlaka basari ile sonuglanmamaktadir. Basarili basa
cikma da anahtar, kisinin stresli olarak algiladig1 olay ve durumlarin farkina varmasini
icermekte ve stres faktorlerini tanima, viicudunun strese nasil tepki verdiginin farkinda
olmasidir. Stresle basarili bir sekilde basa c¢ikmak farkli teknikler kullanmay:
gerektirebilmektedir (Anspaugh vd., 2003).

Stresle basa ¢ikma siireci incelenirken Folkman ve Lazarus (1985), “Basa Cikma Yollar1”
olarak bilinen bir 6l¢ii gelistirilmistir. Carver, Scheier ve Weintraub'a (1989) gore “Basa
Cikma Yollar1’nda yer alan, iki ana basa ¢ikma stili, sorun odakli basa ¢ikma ve duygu
odakl1 basa ¢ikma arasindaki ayrimdir. Problem odakli basa ¢ikma, problemleri ¢cozmeyi
veya stresin kaynagim degistirmeyi amaglamaktadir. Ote yandan, duygu odakli basa
¢ikma, durumla iligkili duygusal sikintiyr azaltmayi1 veya yonetmeyi amaglamaktadir.
Folkman ve Lazarus (1980), Carver ve digerleri (1989), ¢cogu stres etkeni her iki basa
citkma tliriini de ortaya ¢ikarsa da bireyler yapict bir seyin yapilabilecegini
hissettiklerinde problem odakli basa ¢ikmanin baskin olma egiliminde oldugu
goriisiindedirler. Duygu odakli basa ¢ikma, insanlar stres etkenine katlanilmasi

gerektigini hissettiklerinde baskin olma egilimindedir.

Holahan ve Moos (1986), Carver ve digerleri (1989), stresle basa ¢ikma siirecine olan
ilginin ¢arpict bigimde arttigina dikkat gekmistir. Lazarus ve Folkman (1984), Carver ve
digerleri (1989), stresin, kisinin kendisine yonelik bir tehdidi algilama siireci olan birincil

degerlendirme, tehdide olasi bir yanit1 akla getirme siireci olan ikincil degerlendirme ve
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basa ¢ikma siireci olmak iizere li¢ siiregten olustugunu ileri siirmiistiir. Lazarus ve
Folkman'in (1984) goriisiine gore; bu li¢ siire¢ kolaylikla lineer dizi olarak tanimlansa da
kesintisiz bir akista meydana gelmemektedir. Bdylece, bir siirecin sonucu, 6nceki bir
stireci ortaya ¢ikarabilmekte ve tiim siiregler dizisi, stresli bir islemde tekrar tekrar

donebilmektedir.

Miller (1982), stresle basa ¢ikmanin yollarini 6nerirken, gevseme, nefes alma, mantiksiz
fikirleri reddetme, giriskenlik, zaman yoOnetimi, iyi beslenmeyi siirdiirme, egzersiz,
eglence aktiviteleri ve olagan rutinleri degistirmenin insanlarin stresli durumlar

yonetmelerine yardimci olmak i¢in uzun bir yol kat edebilecegini belirtmistir.

Problem odakli stil altinda en ¢ok kullanilan stratejinin sorumluluk kabul etmek, en az
kullanilan stratejinin ise yiiz yiize basa ¢ikma oldugunu tespit eden cesitli calismalar
olmustur. Ogrencilerin problemdeki rollerini kabul ederek stresle basa ¢iktiklar1 sonucuna
varmislardir. Duygu odakli stil altinda Amran ve digerleri (2009) en ¢ok kullanilan
stratejinin pozitif yeniden degerlendirme stratejisi oldugunu, en az kullanilan stratejinin
ise kagma-kagmnma oldugunu bulmustur. Ogrencilerin kisisel gelisimleri agisindan
olumlu bir anlam yaratarak stresi yonettikleri ve yasadiklari stresin kendilerini iyi yonde

degistirebilecegini hissettikleri aragtirmalarindan sonuglanmistir (Ansah, 2006).
2.5.1. Stresle Basa Cikma Tarzlary/Stratejileri

Insanlarin bir stres etkenini ¢cdzmeye veya ortadan kaldirmaya ¢alisirken kullandiklari iig
ana basa ¢ikma stili bulunmaktadir. Bunlar; problem odakli basa ¢ikma, duygu odakl
basa ¢ikma ve kaginarak basa ¢ikma stratejileridir. Problem odakli basa ¢ikma, strese
neden olan ve olduk¢a eylem odakli olan problemi degistirmeyi veya yonetmeyi
icermektedir. Problem odakli basa ¢ikmada bulunan bireyler, dikkatlerini stres etkeniyle
basa cikmak icin gerekli kaynaklari (yani beceriler, araclar ve bilgi) toplamaya
odaklamaktadir. Bu, bilgi toplama, catismay1 ¢dzme, planlama ve karar verme gibi

birtakim stratejileri igermektedir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Duygu odakli basa ¢ikma, sosyal destek arama, duygular1 kabul etme ve disa vurma gibi
cesitli bicimler alabilmektedir (Carver ve digerleri, 1989). Duygu odakli basa ¢ikma
tarzlar oldukga cesitli olmasina ragmen, hepsi stres etkeniyle iligkili olumsuz duygulari
azaltmaya ¢aligir, bu nedenle duygu odakli basa ¢ikma eylem odaklidir (Folkman ve

Lazarus, 1980).
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Uciincii ana basa ¢ikma stili, kagiarak basa ¢ikmadir. Kagman basa ¢ikma, stresli bir
durumla basa ¢ikmay1 en aza indirmeye, inkar etmeye veya gérmezden gelmeye yonelik
bilissel ve davramissal c¢abalar olarak tanmimlanabilmektedsr. Bazi arastirmacilar
kaginmaci basa ¢ikmayr duygu odakli basa ¢ikma ile gruplandirsa da stiller kavramsal
olarak farklidir. Kaginan basa ¢ikma, bir stres etkenini gormezden gelmeye odaklanir ve
bu nedenle pasiftir, duygu odakli basa ¢ikma ise aktiftir (Holahan, Holahan, Moos,
Brennan ve Schutte, 2005). Sonraki basliklarda bu basa ¢ikma stratejileri ile ilgili daha

detayl bilgiler verilmistir.

2.5.1.1. Kac¢inan Basa Cikma

Kaginan basa ¢ikmanin, diger basa ¢ikma tarzlarindan daha fazla sikint1 ile iligkili oldugu
belirtilmektedir. Genellikle klinik olarak depresif katilimcilar, kaginmaci basa ¢ikmayla
mesgul olduklarinda daha az iyilesme ve daha fazla islev bozuklugu yasamaktadir
(Billings ve Moos, 1984). Holahan ve digerleri (2005), on yillik bir boylamsal calismada,
kacinarak basa c¢ikmanin depresif belirtilerle pozitif iliskili oldugunu gostermistir.
Caligsmalar1, on yillik bir siire boyunca bin iki yiiz on bir katilimcinin bas etme tarzlarini,
yasam streslerini ve depresif belirtilerini incelemistir. Katilimeilar, ilk test doneminde,
dort yil sonra ve on yil sonra temel depresyon seviyeleri i¢in Ol¢iilmiistiir. Holahan ve
digerleri (2005) baslangigta kacinarak basa ¢ikmada bulunan bireylerin, dort yil sonra
ol¢iildiigiinde kronik ve akut stresorleri deneyimleme ve on yil sonra depresif belirtiler
sergileme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmuglardir. Holahan ve digerlerinin
(2005) arastirmasi sadece korelasyonel olsa da, kaginarak basa ¢ikmanin stres faktorlerini
ortadan kaldirmada basarisiz olabilecegini ve bunun sonucunda depresif semptomlarin
artabilecegini 6ne slirmektedsr. Holahan ve digerlerinin (2005) ¢alismasinin énemli bir
unsuru, ¢caligmanin baglangicinda depresif belirtilerin kontrol altina alinmis olmasidir. Bu
nedenle yasam stresorlerindeki ve depresyondaki artislarin kaginarak basa ¢ikmadan

etkilenmis olabilecegini diisiindiirmektedir (Berkel, 2009: 4-5).

Kaginan basa c¢ikma, genel niifus ve Tniversite Ornekleri gibi klinik olmayan
poplilasyonlarda artan psikolojik sikint1 ile de iligkilendirilmistir (Wijndaele vd., 2007).
Penland ve digerleri (2000) tiniversite arastirmasinda, katilimcilarin hiisniikuruntu gibi
kacinmaci bir basa ¢ikma stiline girdiklerinde daha fazla depresif belirtiler yasadiklarini
bulmuslardir. Crockett ve digerlerinin (2007) ¢alismast da kaginmaci basa ¢ikma ve

psikolojik sikinti arasinda giiglii pozitif iliskiler ortaya koymustur. Katilimcilarin,
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problem odakli basa ¢ikma ile ugrasan katilimcilarin aksine, kaginan basa ¢ikma ile
mesgul olduklarinda artan kaygi ve depresyon semptomlarina sahip olduklar

gorilmistiir.

Kagian basa ¢ikma ile stres, kaygi ve depresyon arasinda gosterilen pozitif iligki, kaginan
basa ¢ikmanin kiicilik stresorleri ortadan kaldirmamasi nedeniyle ortaya ¢ikabilmektedir
(Holahan vd., 2005). Stresorlerin iltihaplanmasina ve biiyiimesine izin verildikce, daha
stresli hale gelebilmekte ve bu da bireyin artan kaygi ve depresyon yasamasina neden
olmaktadir Daha sonra, depresif bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini diisiik olarak
degerlendirebilecekleri ve gelecekteki sonuglar hakkinda daha karamsar olabilecekleri
olumsuz bir dongii gelisebilmektedir (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978). Bu
olumsuz diisiinme, kaginmaci basa cikma gibi daha pasif basa ¢ikma tarzlarna

yonelmelerine neden olabilmekte ve boylece olumsuz dongii devam etmektedir.
2.5.1.2.Problem Odakh Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma, stres, kaygi ve depresyon semptomlarini azalttigindan en
uyumlu basa ¢ikma tarzi olarak bilinmektedir. Bir dizi farkli popiilasyon, problem odakli
basa ¢ikmanin, azalan sikint1 ile iligkili oldugunu gostermistir. Wijndaele ve digerleri
(2007) yaptiklart arastirmada problem odakli basa ¢ikmanin genel popiilasyonda
psikolojik sikintiyr azaltmada en etkili strateji oldugunu belirlemistir. Caligmalarinda,
2.616 Belgikali yetiskinin bas etme tarzlarini ve psikolojik sikinti diizeylerini analiz
etmislerdir. Arastirmacilar, problem odakli basa ¢ikma ile ugrasan katilimcilarin, diger
basa ¢ikma tarzlariyla ugrasan katilimecilara kiyasla stres, kaygi ve depresyon belirtilerini
azalttigin1 bulmuslardir. Problem odakli basa ¢ikma ile psikolojik sikint1 arasinda anlamli
bir iligki gosterilmis olsa da Wijndaele ve digerlerinin (2007) ¢alismasinin diisiik bir yanit
oranina (%28) sahip oldugunu ve bunun c¢aligmanin genelligini etkilemis olabilecegi de

belirtilmektedir.

Problem odakl1 basa ¢ikma, bireylere kontrol duygusu sagladig: i¢in liimciil hastalik gibi
kontrol edilemeyen durumlarda kullanilabilecek uyarlanabilir bir basa ¢ikma tarzi olarak
da goriilmektedir. Folkman (1997), 6lmekte olan bir partnere bakan 314 erkek {izerinde
yaptig1 bir ¢alismada, katilimeilarin problem odakli basa ¢ikmaya basladiklarinda ruh
halinde bir artis yagadiklarini bulmustur. Buna ek olarak, Folkman (1997), katilimcilarin,

artan bir kontrol duygusu hissetmeleri gerektiginden, eslerinin 6liimiine daha yakin
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problem odakli basa ¢ikma egiliminde olduklarini belirlemistir. Bu ¢alismada problem
odakli basa c¢ikmanin, bireyleri giliclendirdigi ve c¢ok az kontrole sahip olduklari
durumlarda kiiclik hedefler belirlemelerine ve basarmalarina izin verdigi i¢in psikolojik
sikint1 ile olumsuz bir sekilde iligkili oldugunu belirtilmektedir. Ancak yine de bu

arastirma tek basina tiim popiilasyona gennellenemeyecektir (Berkel, 2009: 6).

Problem odakl1 basa ¢ikma, klinik hastalarda stresin azalmasiyla da iligkilidir ve siddetli
derecede depresif bireyler tarafindan gosterilen semptomlarda en giiglii azalma bu
yontemle goriilmektedir (Billings ve Moos, 1984). Sherbourne ve digerleri (1995),
depresif katilimcilarin, problem odakli basa ¢ikma ile mesgul olduklarinda, kaginan basa
citkma ile karsilastirlldiginda daha fazla gelisme gosterdiklerini  bulmustur.
Calismalarinda, 604 depresif bireyin bas etme tarzlarini1 ve depresif semptomlarini iki
noktada 6l¢miislerdir. Bunlar, baslangictan 12 ay sonra ve baslangictan 24 ay sonradir.
flging bir sekilde, en biiyiik gelisme siddetli depresyonda olan katilimcilarda goriilmiistiir.
Bu da problem odakli basa ¢ikmanin siddetli depresyondaki bireyler i¢in en etkili basa

¢ikma tarzi olabilecegini gostermektedir.

Ogrenciler iizerine yapilan ¢alismalar da problem odakl1 basa ¢tkmanin diger basa ¢ikma
tarzlarina gore daha diisiik stres, kaygi ve depresyon seviyelerine sahip oldugunu
gostermektedir. Penland ve digerleri (2000), problem odakli basa ¢ikma ile ugrasan
katilimcilarin, diger basa ¢ikma tarzlariyla ugrasan katilimcilara kiyasla depresif

belirtilerde daha fazla azalma yasadiklarini bulmusglardir.

Crockett ve digerleri (2007) de problem odakli basa ¢ikmanin iiniversite 0grencileri
tarafindan kullanilan en uyumlu basa ¢ikma stili oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar,
148 Meksikali Amerikali tiniversite 6grencisinde problem odakli basa ¢ikma ile stres,
kaygi ve depresyon arasindaki iligkileri incelemistir. Elde ettikleri bulgular, problem

odakl1 baga ¢ikmanin, depresif semptomlarin azalmasiyla iliskili oldugunu gostermistir.

Bouteyre ve digerleri (2007), liniversite d6grencilerinde problem odakli basa ¢ikma ile
stres arasindaki negatif iliskiyi daha da ortaya koymaktadir. Arastirmacilar, Fransiz
ogrencilerde hem depresif belirtilerin yayginligini hem de depresif belirtilerle iligkili
olarak basa ¢ikma tarzlarinin roliinii incelemislerdir. Elde ettikleri bulgulara gore 233

Ogrencinin %41'inin depresif belirtiler gosterdigini, ancak sorun odakli basa ¢ikmayla
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ugrasan katilimcilarin depresif belirtiler sergileme olasiliginin daha diisiik oldugu

anlagilmistir.

Problem odakli basa ¢ikma, giinliikk stres faktorlerini ortadan kaldirdigi i¢in etkili
goriinmektedir. Glinliik stresorler kiigiik olsa da kisilerde diisiik ruh hali ile
iliskilendirilmistir (Wolf, Elston ve Kissling, 1989). Belki daha da 6nemlisi, gilinliik
stresorler biiyiik streslere doniisebilmekte, bu da artan stres, kaygi ve depresyon
potansiyelini arttirmaktadir (Holahan ve digerleri, 2005). Bu stres faktorlerinin ortadan
kaldirilmasi bu nedenle sikinti yagama olasiligin1 azaltmaktadir. Ayrica problem odakli
basa ¢ikma, bireylerin hedefler belirlemesini ve gergeklestirmesini gerektirdiginden stres
ile negatif yonde iliskilendirilebilecektir. Bunun sonucunda bireylere hakimiyet ve

kontrol duygusu saglayarak kaygi ve stresleri azaltmaktadir (Folkman, 1997).

2.5.1.3.Duygu Odakh Basa Cikma

Duygu odakli basa ¢ikma hem uyumlu hem de uyumsuz oldugu gosterilen bir dizi farkli
basa ¢ikma stilini igermektedir (Wijndaele vd., 2007). Genel olarak, olumsuz duygu ve
diisiincelere odaklanan basa cikma stratejileri psikolojik sikintiy1 artirirken (6rnegin
duygularin agiga ¢gikmasi ve ruminasyon), duygulari diizenleyen basa ¢ikma stratejilerinin
(0rnegin sosyal destek arama, diizenlemeyi ve kabulii etkileme) sikintiyr azalttigi
goriilmektedir. Duygu odakli basa ¢ikma ile ilgili karisik bulgular, Billings ve Moos'un
(1984) klinik ¢alismasinda agikca gosterilmistir. Calismalarinda, depresyon tedavisi
goren 424 erkek ve kadinda bas etme tarzlar ile depresif belirtiler arasindaki iliskiyi
analiz etmislerdir. Calisma sonuglarina gore; depresif hastalar, duygulanim diizenlemesi
ile mesgul olduklarinda daha az siddetli semptomlar yasamistir. Bununla birlikte,
duygular1 disa vurmayla basa ¢ikma stilini kullanan katilimcilar daha fazla islev

bozuklugu yasamistir.

Duygu odakli basa ¢ikma ile ilgili karisik bulgular {iniversite dgrencileri lizerinde
yapilmis bazi ¢aligmalarda da elde edilmistir. Bouteyre ve digerleri (2007), 233 psikoloji
birinci sinif 6grencisinde duygularin agiga ¢ikmasi ile depresif belirtiler arasinda pozitif
bir iliski oldugunu gostermistir. Buna karsin, Penland ve digerleri (2000), katilimeilarin
sikintili duygularini ifade ettiklerinde depresif belirtilerde azalma yasadiklar1 igin

duygulari disa vurmanin uyarlanabilir bir baga ¢ikma stratejisi oldugunu bulmuslardir. Bu
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sonuglarin tutarsizligi, duygularin disa vurulmasi ile psikolojik sikinti arasindaki iliskiyi

tespit etmenin zor oldugunu géstermektedir.

Stirekli olarak stres ile olumsuz iliskili oldugu gosterilen duygu odakli bir basa ¢ikma
stratejisi de sosyal destek aramaktir. Wijndaele ve digerleri (2007) yaptiklari genel
popiilasyon calismasinda duygu odakli basa ¢ikma ile Stres arasindaki iliskiyi aragtirmig
ve bireylerin diizenli olarak sosyal destek aldiklarinda daha diisiik kaygi ve depresif
belirtilere sahip olduklarmi bulmuslardir. Universite 6grencileri iizerinde yapilan
calismalarda da sosyal destek arama stres, kaygi ve depresyon ile de olumsuz iliskili
olarak goriilmiistiir. Crockett ve digerleri (2007), &grencilerin sosyal destek almayan
Ogrencilere kiyasla sosyal destek aldiklarinda daha az kaygi ve depresif belirtiler
bildirdikleri i¢in, yiiksek diizeyde stres yasayan 6grenciler i¢in sosyal destek aramanin
etkili bir basa ¢ikma stratejisi oldugunu bulmuslardir. Sosyal destek arama ile stres
arasindaki olumsuz iligki Penland ve digerleri (2000) ile Bouteyre ve digerlerinin (2007)

yapmis olduklari arastirmalarda da goriilmiistiir.

Duygu odakli basa ¢ikma, bir dizi farkli basa ¢ikma stilini igerdiginden, etkinliginde
degisiklik gosteriyor gibi goriinmektedir. Duygular1 diizenleyen basa ¢ikma tarzlari,
kisinin olumsuz duygular1 {lizerinde durmasini engelledigi ve olumsuz duygularim
gidermek icin proaktif adimlar atmasini sagladigi i¢in etkilidir (Carver vd., 1989).
Ornegin, sosyal destek aramak, dgrencileri uygun basa ¢ikma stratejileri konusunda

bagkalarindan tavsiye almaya tesvik ettigi i¢in etkilidir (Bouteyre vd., 2007).

Diger bir adaptif basa ¢ikma tarzi olan kabul, bireylerin olumsuz duygular yasamaya
devam etmek yerine sikintili bir durumu kabul etmek igin proaktif adimlar atmasini
gerektirdiginden etkili goriinmektedir (Carver vd., 1989). Tersine, olumsuz duygulara
odaklanan duygu odakli stratejiler, bireylerin olumsuz duygular1 ortadan kaldirmak
yerine onlara odaklanmalarin1 gerektirdiginden uyumsuzdur (Billings ve Moos, 1984).
Duygulart disa vurma ve ruminasyon gibi basa ¢ikma tarzlarinin genellikle olumsuz
duygular1 ortadan kaldirmadigi, aksine daha da kotiilestirdigi ve var olan sikinti

duygularini uzattigi i¢in uyumsuz oldugu gosterilmistir (Windle ve Windle, 1996).

2.5.2. Stresle Basa Cikmay1 Etkileyen Faktorler
Stres ile basa ¢ikma konusunda etkili olan unsurlarin basinda yaklasim gelmektedir. Stres

ile nasil basa cikilacagina ya da bunda basarili olunup olunamayacagin dair kisinin
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yaklagimi pozitif bir sekilde olursa bu durum basa ¢ikma durumu iizerinde de pozitif
anlamla etki edecektir (Ersar1 ve Naktiyok, 2012: 82). Kisi her seyden Once stresin
varligini kabul etmelidir. Ancak bu durumun halledilebilir bir durum oldugunu da bilmeli
ve boyle bir yaklasim ile stresle bas etmeye ¢alismalidir. Boylece stresle bas etmede
basarili olma ihtimali yiikselecektir. Stresle basa ¢ikmada etkili oldugu diisiiniilen
yaklasimlardan biri DKBY (Degistir-Kabul et-Bosver-Yasam tarzini yonet) modeli
olarak sunulmustur. Modelin asamalar1 asagidaki tabloda verilmistir (Aktakka, 2020: 11).

Tablo 1: Stresle Basa Cikmada DKBY Modeli

Stres kaynagi ile yiizles
Yardim iste
D Zamani iyi kullan
Degistir Hayir demeyi 6gren

Arada bir mola ver

Stres kaynagini 6nceden tahmin et

Diislince tarzini degistir
K Kaygiy1 birak
Kabul et Ofkene hakim ol

Durumu daha da kétiilestirme

Vazgecmeyi 6gren
Isleri iist iiste ekleme
Neden bogvermen gerektigini bil
Bosver
Denge kur

Davranis tarzini degistir

Olumsuz miicadeleden kagin
Olumlu yasam tarzin1 benimse
Y Diyet yap
Yasam tarzini yonet Egzersiz yap
Rahatla
Destek al

Kaynak: Balci, 2014: 61.

Degistirme stirecinde stres ile yiizlesmek ve stresle basa ¢ikma yardim talep edilmesi
zamanin dogru kullanilmasi bulunmaktadir. Kabul etme siirecinde 6fkeyi bastirmak ve
bazi fikirleri degistirmek yer almaktadir. Diger asamada ise vazge¢cme, denge saglama,

neden bos verilmesi gerektigini idrak etme gibi unsurlar bulunmaktadir Yasam tarzini
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yonetme siirecinde de pozitif yasam tarzinin olusturulmasinin disinda spor, diyet,
psikolojik destek gibi unsurlar bulunmaktadir.

Bireylerin yasamlarinda aldiklar1 roller ve mesuliyetler stres kaynagi olarak yasamlarini
etkileyebilmektedir (Tokmak, Kaplan ve Tiirkmen, 2011: 53). Bu da kisinin zarar
gormesinin disinda etrafina da zarar vermesine sebep olabilecektir. Kisinin ve
etrafindakilerin zarar gérmemesi igin stresle bas edebilmesi sarttir. Bunda basarisiz
olundugunda stresin negait etkileri ortaya ¢ikacaktir. Cevreden saglanacak sosyal destek,
stresle bas edebilme adina olduk¢a 6nemlidir. Bu sayede kisinin etrafindakilerinde stresle

bas edebilme konusunda 6nemli unsurlardan oldugu sdylenebilecektir.
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BOLUM 3: YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Calismada iliskisel tarama ve betimleyici yontem tercih edilmistir. iliskisel tarama
yontemi iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskilerin incelenmesinde tercih
edilmektedir (Karasar,2013). Betimleyici c¢alismalarsa konu ya da ¢aligmalarin
betimlemesini, tasvirini saglayan yontemlerdir. Bu aragtirma yonteminde olgu ya da
ornekleme dair saglanan veriler betimlenerek temel unsurlari tasvir edilmektedir. Kisaca

betimleyici arastirma yontemi durumu saptamaya yardimci olan bir yontemdir (Toplu,

2012).

Bu ¢alismada katilimcilarin biligsel ¢arpitma siirecleri ile stresle basa ¢ikma yontemleri
arasindaki iligki mercek altina alinacaktir. Ayrica katilimcilarin demeografik 6zellikleri
ile biligsel carpitma siiregleri ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda ne gibi farkliliklar

oldugu da incelenecektir.
3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Istanbul’da okumakta olan {iniversite dgrencileri olusturmaktadir.
Omeklem ise bu evren igerisinden basit segkisiz yontem ile segilmis dgrencilerden

olusmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1.Sosyodemografik Veri Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, ekonomik seviyesi gibi demografik
verilerinin elde edilecegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan sosyodemografik veri
formudur. Anket calismasi yapilirken Olceklerden Once katilimeilar tarafindan
doldurulmasi istenilecektir. Elde edilen veriler sadece arastirmaci tarafindan
erisilebilecek ve sadece caligmanin analizi kisminda kullanilacaktir. Calismada higbir

katilimcinin kimligi belli edilmeyecektir.
3.3.2.Stresle Basa Cikma Olcegi

Sibel Tiirkiim (2002)’iin gelistirdigi Stresle Basa Cikma Ol¢egi kullanilacaktir. Toplam
23 madden olusan ve 5°li likert sistemdeki dl¢egin sosyal destek arama, problem odakli

basa ¢ikma ve kaginma olarak adlandirilan ii¢ alt boyutu da bulunmaktadir. Olgekten
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alinabilecek puan araligi ise 23-115 puan araligidir. Kaginma Alt boyutu 8 maddeden
meydana gelmektedir (8-40 puan). Bu maddeler: 1, 3, 11, 14, 15, 19, 21, 22 numarali
maddelerdir. Problem Odakli Basa Cikma Alt boyutu de 8 maddeden meydana
gelmektedir (8-40 puan)

Madde Numaralart  : 2, 5,6, 7, 8, 9, 12, 16 numarali maddelerdir. Sosyal Destek Alt
boyutu ise 7 maddeden meydana gelmektedir (7-35 puan). Madde Numaralar1  da; 4,
10*, 13, 17*, 18, 20*, 23 numarali maddelerdir. ( * Isaretli maddeler tersinden

puanlanacaktir).

Maddelerin Scree Test bulgularina dayali olarak veriler varimax doniisiimii kullanilarak
ti¢ faktorlii ¢oziime zorlandiginda 23 maddenin toplam varyansin % 41.7’sini agikladig1
goriilmistiir. Bulunan deger literatiirde kabul edilebilir bir degerdir. Faktor analizinde
faktor yiiklerinin toplam varyansi agiklama %sinin 40’in tizerinde olmasi kabuk edilebilir
bulunmaktadir (Klirte, 1994). Birinci faktor yiki .63 ile .82 arasinda degisen yedi
maddeden olusup, sosyal destek aramay1 iceren basa ¢ikma ifadelerinden olugmaktadir.
Ikinci faktor, toplam varyansin % 13.0’m aciklayan ve faktor yiikii .47ile.70 arasinda
degisen sekiz maddeden olusmakta ve sorun iizerinde odaklasmaya yonelik basa ¢ikma
ifadelerinden olusmaktadir. Ugiincii faktdr ise toplam varyansm % 9.3’iinii agiklamakta
ve faktor yiikii .38 ile .65 arasinda degisen, sorunla ugrasmaktan uzak durmayi iceren
basa ¢ikma ifadelerinin oldugu sekiz maddeden olugmaktadir. Ortaya ¢ikan ii¢ faktor
sirastyla, “Sosyal Destek Arama”, “Soruna Yonelme” ve “Sorunla Ugrasmaktan

Kaginma” olarak isimlendirilmistir.

Ayrica 6lgegin glivenilirlik testi sonuglaria gore i¢ tutarlilik kat sayis1 0,78 ¢ikmistir. Alt
boyutlarda ise Sosyal Destek Arama 0,85, Soruna Y&nelme 0,80 ve Sorunla Ugrasmaktan
Kaginma alt boyutunun da 0,65 kat sayisina sahip oldugu goriilmiistiir.

3.3.3.Biligsel Carpitmalar Olcegi

Ardanig (2017)’nin gelistirmis oldugu 7’11 likert sistemle gelistirilen, 20 maddeden olusan
bir dlgektir. Olgegin 2’ser maddeden olusan 10 alt boyutu bulunmaktadir. Olgek
gelistirilirken verilerin faktor analizine uygunlugunu test etmek i¢in KMO and Bartlett's
Testi yapilmistir. Test sonucu i¢ tutarlilik kat sayist 0,861 olarak tespit edilmistir.
Arastirmada kullanilan 6l¢ek icin faktor analizi de yapilmistir. Yapilan Faktor Analizi
sonucunda eigen degeri 1’in lizerinde olan 5 faktor tespit edilmistir. Bu faktorlerin
sirastyla varyansin %30.5, %8.1, %7.2. %5.9 ve %5.1 olmak iizere Toplam varyansin
%356.9’unu acgikladig: belirlenmistir.
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BOLUM 4: BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Demografi Bilgilerini Gosteren N Tablolar:
Bu boliimde katilimcilara ait yas, cinsiyet gibi kisisel bilgilere dair bulgular verilmistir.

Tablo 2: Katihmeilarin Demografik Ozelliklerini Gésteren Tablo

Yaslari N %
18-25 323 84,1
26-30 48 12,5

30+ 13 3,4

Toplam 384 100,0

Cinsiyeti N %

Kadin 296 77,1
Erkek 88 22,9

Toplam 384 100,0

Tabloda goriildiigii izere katilimcilarin %84,1°1 18-25, %12,5°1 26-30 yaslar1 arasindadir.
Katilimeilarin %3,4°1 ise 30 yasindan biiyliktiir. Ayrica katilimeilarin %77,1°1 kadin,
%22,9’u erkektir.
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4.2. Bilissel Carpitmalar Olcegine Dair Bulgular

Tablo 3: Cinsiyet ile Biligsel Carpitmalar Olgegine Dair Bulgular

N Ortalama Std. Sapma p
Bilissel Carpitmalar Olgegi
Kadin 296 69,0270 19,23924 ,000
Erkek 88 77,9659 17,74497
Zihin Okuma
Kadin 296 8,9730 2,84860 ,400
Erkek 88 9,2500 2,65767
Felaketlestirme
Kadin 296 6,3885 2,38237 ,000
Erkek 88 17,7727 1,60979
Ya Hep Ya Hig
Kadin 296 7,5135 3,61538 ,102
Erkek 88 6,9545 2,51391
Duygudan Sonuca Ulagsma
Kadin 296 7,0338 1,92896 ,093
Erkek 88 7,5568 2,70316
Etiketleme
Kadin 296 7,5983 2,35643 ,000
Erkek 88 5,5467 2,13271
Zihinsel Filtreleme
Kadin 296 5,7432 2,51671 000
Erkek 88 8,6818 2,39514 ’
Asir1 Genelleme
Kadin 296 6,3581 2,81403 000
Erkek 88 17,7727 1,78581 ’
Kisisellestirme
Kadin 296 7,3007 3,51955 ,506
Erkek 88 7,5795 3,20818
Zorunluluk Ifadeleri
Kadin 296 7,3176 3,41887 176
Erkek 88 17,7727 2,53131 ’
Olumluyu Azimsama veya Yok Sayma
Kadin 296 6,4426 3,50835 002
Erkek 88 7,6250 3,05998 ’

Tabloda goriildigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile Biligsel Carpitmalar 6lgegi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tabloda goriildiigi tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile zihin okuma alt boyutu puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,400; p>0,05)
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Tabloda goriildiigii iizere katilimeilarin cinsiyetleri ile felaketlestirme alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile ya hep ya hi¢ alt boyutu puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,102; p>0,05).

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile duygudan sonuca ulagma alt

boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (p=0,093; p>0,05).

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile etiketleme alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,000; p<0,05). Katilimcilardan

kadin olanlarin erkeklerden daha yiiksek puan aldiklart goriillmektedir.

Tabloda goriildigi tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile etiketleme alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,004; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tabloda goriildiigli tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile zihinsel filtreleme alt boyutu
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha ytiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile asir1 genelleme alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar goriilmektedir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile kisisellestirme alt boyutu puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,506; p>0,05).

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile zorunluluk ifadeleri alt boyutu

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,176; p>0,05).

Tabloda goriildiigii lizere katilimcilarin cinsiyetleri ile olumluyu azimsama veya yok
sayma alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir
(p=0,002; p<0,05) Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan

aldiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 4: Yas ile Bilissel Carpitmalar Olgegine Dair Bulgular

N Ortalama Std. Sapma p
Bilissel Carpitmalar Olgegi
18-25 323 72,9628 18,83910
26-30 48 65,9167 17,92637 000
30+ 13 43,2308 3,11325 '
Toplam 384 71,0755 19,25565
Zihin Okuma
18-25 323 9,3313 2,67468
26-30 48 7,5000 3,27466 000
30+ 13 7,3846 1,55662 '
Toplam 384 9,0365 2,80502
Felaketlestirme
18-25 323 6,7740 2,30211
26-30 48 6,6875 2,41587 033
30+ 13 5,0769 1,03775 '
Toplam 384 6,7057 2,30209
Ya Hep Ya Hi¢
18-25 323 7,5975 3,38964
26-30 48 6,8750 3,42472 000
30+ 13 4,0000 ,00000 '
Toplam 384 7,3854 3,39980
Duygudan Sonuca Ulagma
18-25 323 7,2848 2,15818
26-30 48 7,1250 1,57946 000
30+ 13 4,0000 ,00000 '
Toplam 384 7,1536 2,13875
Etiketleme
18-25 323 6,3375 3,14268
26-30 48 5,5625 2,36918 088
30+ 13 5,0000 ,00000 '
Toplam 384 6,1953 3,01794
Zihinsel Filtreleme
18-25 323 6,5294 2,87767
26-30 48 6,4167 1,79637 001
30+ 13 3,6154 1,55662 '
Toplam 384 6,4167 2,77688
Asirt Genelleme
18-25 323 6,6316 2,64056
26-30 48 8,0000 2,25030 000
30+ 13 3,0769 1,03775 '
Toplam 384 6,6823 2,67921
Kisisellestirme
18-25 323 7,6502 3,44408
26-30 48 6,6042 3,02289 000
30+ 13 3,0769 1,03775 '
Toplam 384 7,3646 3,44860
Zorunluluk ifadeleri
18-25 323 7,6904 3,09429
26-30 48 6,5417 3,92460 000
30+ 13 4,0000 ,00000 '
Toplam 384 7,4219 3,23963
Olumluyu Azimsama veya Yok Sayma
18-25 323 7,1362 3,49179
26-30 48 4,6042 2,29467 000
30+ 13 4,0000 ,00000 '
Toplam 384 6,7135 3,44312
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Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin yaslar ile Biligsel Carpitmalar 6l¢egi puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiliksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigii iizere katilimcilarin yaslari ile zihin okuma alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiliksek puan1 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin {lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildigi tizere katilimcilarin yaslari ile felaketlestirme alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,033; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda gorildigi tizere katilimcilarin yaslart ile ya hep ya hi¢ alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puan1 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimecilara aittir.

Tabloda gortldiigi tizere katilimeilarin yaslart ile duygudan sonuca ulagma alt boyutu
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimeilarin yaslari ile etiketleme alt boyutu puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,088; p<0,05).

Tabloda goriildiigi iizere katilimcilarin yaslar ile zihinsel filtreleme alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,001; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigl iizere katilimcilarin yaslar1 ile asir1 genelleme alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puan1 26-30 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.
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Tabloda gorildigi tizere katilimeilarin yaslari ile kisisellestirme alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigii lizere katilimcilarin yaslari ile zorunluluk ifadeleri alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan

ise 30 yasin {lizerindeki katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigli tizere katilimcilarin yaglari ile olumluyu azimsama veya yok sayma
alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000;
p<0,05) Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimeilar alirken en

diisiik puan ise 30 yasin lizerindeki katilimcilara aittir.
4.3. Stresle Basa Cikma Olcegine Ait Bulgular

Tablo 5: Cinsiyet ile Stresle Basa Cikma Olcegine Dair Bulgular

N Ortalama Std. Sapma p
Stresle Basa Cikma Olgegi
Kadin 296 56,8986 19,23924 ,000
Erkek 88 64,4205 17,74497
Kaginma Alt boyutu
Kadin 296 23,3649 5,53405 ,804
Erkek 88 23,5341 5,86231
Problem Odakli Basa Cikma Olgegi
Kadin 296 13,8345 4,64645 ,000
Erkek 88 18,4545 6,62963
Sosyal Destek Alt boyutu
Kadin 296 18,0676 5,60770 ,000
Erkek 88 19,9886 2,93804

Tabloda goriildiigii iizere katilimcilarin cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma dlgegi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile kaginma alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,804; p>0,05).
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Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile problem odakli basa ¢ikma alt
boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000;
p<0,05) Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar

gorilmektedir.

Tabloda gorildiigii tizere katilimcilarin cinsiyetleri ile sosyal destek alt alt boyutu
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000; p<0,05)

Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.

Tablo 6: Yas ile Stresle Basa Cikma Olcegine Dair Bulgular

N Ortalama Std. Sapma p
Stresle Basa Cikma Olcegi
18-25 323 59,2477 12,87616
26-30 48 54,0417 5,55804 019
30+ 13 60,0000 ,00000 '
Toplam 384 58,6224 12,09150
Kaginma Alt boyutu
18-25 323 23,2291 5,97330
26-30 48 24,0000 3,08738 254
30+ 13 25,5385 ,51887 ’
Toplam 384 23,4036 5,60363
Problem Odakli Basa Cikma Olgegi
18-25 323 15,2817 5,81158
26-30 48 12,6458 3,08386 005
30+ 13 13,5385 ,51887 ’
Toplam 384 14,8932 5,51301
Sosyal Destek Alt boyutu
18-25 323 18,8297 5,33640
26-30 48 16,1042 4,01719 002
30+ 13 19,3846 1,55662 ’
Toplam 384 18,5078 5,18029

Tabloda goriildiigli tizere katilimcilarin yaglari ile stresle basa ¢ikma 06lgegi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,19; p<0,05)
Katilimcilardan en yliksek puani 30 yas lizerindeki katilimcilar alirken en diisiik puan ise

26-30 yas aras1 katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin yaslar ile kaginma alt boyutu puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,254; p>0,05).
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Tabloda gorildiigii iizere katilimcilarin yaslari ile problem odakli basa ¢ikma 0Olgegi
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,005; p<0,05).
Katilimcilardan en yiiksek puani1 18-25 yags arasi olan katilimcilar alirken en diisiik puan
ise 30 yas tizeri katilimcilara aittir.

Tabloda goriildiigii lizere katilimcilarin yaslar ile sosyal destek alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,002; p<0,05). Katilimcilardan en
yiiksek puani 18-30 yas tizeri katilimcilar alirken en diisiik puan ise 26-30 yas arasi

katilimcilara aittir.

4.4. Bilissel Carpitmalar ile Stresle Basa Cikma Arasindaki Farklar1 Gosteren

Analiz Tablolar:

Tablo 7: Bilissel Carpitmalar ile Stresle Basa Cikma Durumu Arasindaki iliskiyi
Gosteren Mann-Whitney Test Tablosu

Stresle Basa Cikma
Ortalama Siralama
Siralamasi Toplami P
. Yok 176,99 43361,50
Biligsel Carpitmalar \Var 219,85 30558 50 ,000
4 Yok 196,09 32158,00
Zihin Okuma Var 189,83 41762,00 312
. Yok 189,85 55625,50
Felaketlestirme \Var 201,04 1829450 ,120
. Yok 183,04 42647,50 ,000
Yahep Ya Hig Var 207,10 31272,50
Duygudan Sonuca Yok 185,55 53252,50 ,000
Ulasma Var 213,07 20667,50
) Yok 185,21 54453,00
Etiketleme Var 216,30 19467,00 000
- . Yok 180,43 54309,50 ,000
Zihinsel Filtreleme Var 236.27 19610 50
Asirt Genell Yok 180,40 54481,00 ,000
¥l LetieTietie Var 237,06 19439,00
.. ) Yok 187,96 46049,50 ,049
Kisisellestirme
Var 200,51 27870,50
Zorunluluk Ifadeleri Yok 182,52 44534,00 000
Var 209,90 29386,00
Olumluyu Azimsama ya Yok 181,10 50708,00 ,000
da Yok Sayma Var 223,19 23212,00

44



2 13

Tabloda goriildiigii lizere bilissel carpitma ve “Ya Hep Ya Hi¢”, “Duygudan Sonuca
Ulasma”, “Etiketleme”, <“Zihinsel Filtreleme”, “Asir1 Genelleme”, “Zorunluluk
Ifadeleri”, ve “Olumluyu Azimsama ya da Yok Sayma” alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,05). Bilissel carpitmanin var oldugu

durumlarda stresle basa ¢ikma puanlariin daha yiiksek oldugu da goriilmektedir.

Tablo 8: Bilissel Carpitmalar ile Stresle Basa Cikma Ka¢inma Alt Boyutu
Arasindaki Iliskiyi Gosteren Mann-Whitney Test Tablosu

Kag¢inma
Ortalama Siralama
Siralamasi Toplami P
. Yok 184,45 45190,00
Biligsel Carpitmalar \Var 206,69 28730,00 ,028
- Yok 198,98 32632,00
- O Var 187,67 41288,00 250
. Yok 190,60 55846,00
Felaketlestirme \Var 198,62 18074,00 ,483
. Yok 194,05 45214,00
Ya heglgiitic Var 190,11 28706,00 691
Duygudan Sonuca Yok 206,33 59218,00 000
Ulasma Var 151,57 14702,00 ’
. Yok 185,76 54612,00
Etiketleme Var 214,53 19308,00 012
- . Yok 197,39 5941400
Zihinsel Filtreleme Var 17477 14506.00 ,055
Yok 179,93 54340,00
Asirt Genelleme \Var 238,78 19580,00 ,000
Kisisellestirme Yok 200,91 49222,00 022
Var 177,68 24698.,00
Zorunluluk Ifadeleri Yok 195,77 47768,00 374
Var 186,80 26152,00
Olumluyu Azimsama ya Yok 199,14 55760,00 025
da Yok Sayma Var 174,62 18160,00 ’

Tabloda goriildiigi iizere biligsel ¢arpitma ve “Duygudan Sonuca Ulasma”, “Etiketleme”,
“Asir1 Genelleme”, “Kisisellestirme”, ve “Olumluyu Azimsama ya da Yok Sayma” alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,05). Biligsel
carpitmanin var oldugu durumlarda stresle basa ¢ikma puanlarin daha ytiksek oldugu

da goriilmektedir. Duygudan sonuca ulastirma, kisisellestirme ve olumluyu azimsama ya
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da yok sayma alt boyutlarinda bilissel ¢arpitmada bulunmayan kisilerin kaginma puanlari
daha yiiksektir. Ancak bilissel carpitma genel puanu, etiketleme, asir1 genelleme ve
kisisellestirme ile olumluyu azimsama ya da yok sayma alt boyutlarinda biligsel

carpitmada bulunan kisilerin kaginma puanlar1 daha yiiksektir.

Tablo 9: Bilissel Carpitmalar ile Stresle Basa Cikma Problem Odakli Alt Boyutu
Arasindaki Iliskiyi Gosteren Mann-Whitney Test Tablosu

Problem Odakli
Ortalama Siralama
Siralamasi Toplami P
. Yok 182,00 44590,00
Biligsel Carpitmalar \Var 211,01 29330.00 ,000
- Yok 190,20 31192,00
Zihin G Var 194,22 42728,00 372
) Yok 191,17 56014,00
Felaketlestirme \Var 196.77 17906,00 ,286
. Yok 187,77 43750,00
Yahep Ya Hig Var 199,80 30170,00 008
Duygudan Sonuca Yok 186,68 53578,00 000
Ulasma Var 209,71 20342,00 ’
) Yok 186,57 54852,00
Etiketleme Var 211,87 19068,00 000
- . Yok 182,00 54782,00
Zihinsel Filtreleme Var 23058 1913800 ,000
Yok 186,45 56308,00
Asirt Genelleme \Var 214,78 1761200 ,000
Kisisellestirme Yok 192,97 47278,00 779
Var 191,67 26642.00
Zorunluluk Ifadeleri Yok 187,51 45752,00 ,003
Var 201,20 28168,00
Olumluyu Azimsama ya Yok 186,80 52304,00 000
da Yok Sayma Var 207,85 21616,00 ’

Tabloda goriildiigli iizere biligsel carpitma ve “Ya Hep Ya Hi¢” “Duygudan Sonuca
Ulasma”, “Etiketleme”, “Asir1 Genelleme”, “Kisisellestirme”, “Zihinsel Filtreleme”
“Asir1 Genelleme” “Zorunluluk ifadeleri” ve “Olumluyu Azimsama ya da Yok Sayma”
alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmektedir (p<0,05). Biligsel
carpitmanin var oldugu durumlarda stresle basa ¢ikma puanlarin daha ytiksek oldugu

da goriilmektedir.
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Tablo 10: Bilissel Carpitmalar ile Stresle Basa Cikma Sosyal Destek Alt Boyutu
Arasindaki Iliskiyi Gésteren Mann-Whitney Test Tablosu

Sosyal Destek

Ortalama Siralama
Siralamasi Toplami P
. Yok 199,49 48875,50
Biligsel Carpitmalar \Var 180,18 25044,50 ,032
o Yok 214,09 35110,00
Zihin Okuma Var 176,41 38810,00 000
. Yok 199,17 58355,50
Felaketlestirme \Var 171,04 1556450 ,006
. Yok 203,30 47369,50
Yahep Ya Hig Var 175,83 26550,50 002
Duygudan Sonuca Yok 186,99 53666,50 029
Ulasma Var 208,80 20253,50 ’
. Yok 189,83 55809,00
e Var 201,23 18111,00 265
- . Yok 184,88 55647,50
Zihinsel Filtreleme Var 220.15 18272.50 ,001
Yok 189,18 57133,00
Asir1 Genelleme \Var 204,72 16787.00 ,142
(isclico e Yok 204,98 SQaL. 0 000
Var 170,51 23700,50
Zorunluluk Ifadeleri Yok 177,70 43358,00 ,000
Var 218,30 30562,00
Olumluyu Azimsama ya Yok 188,13 52676,00 098
da Yok Sayma Var 204,27 21244,00 ’

Tabloda goriildiigii iizere biligsel garpitma ve “Zihin Okuma”, “Felaketlestirme”, “Ya
Hep Ya Hi¢” “Duygudan Sonuca Ulagma”, “Zihinsel Filtreleme”, “Kisisellestirme”,
“Zorunluluk Ifadeleri” alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (p<0,05). Bilissel carpitmanin var oldugu durumlarda stresle basa ¢ikma
puanlarinin daha yiiksek oldugu da goriilmektedir. Kisisellestirme, zihinsel filtreleme ya
hep ya hig, felaketlestirme, zihinsel okuma ve biligsel carpitmalar genel puaninda biligsel
carpitmanin olmadigr durumlarda sosyal destek puanlarimin daha yiiksek ¢iktigt

goriilmiistiir. Diger anlamli alt boyutlarda ise bu durumun tesri s6z konusudur.
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4.5. Olgekler Arasi Korelasyon Analizi

Tablo 1: Bilissel Carpitmalar Olcegi ile Stresle Basa Cikma Olcegi Arasi Tliski
Tablosu

1 1
598"
2 1
505" 340"
3, . 1
6747 347" 177"
4 . . 1
,708" 476" ,133" ,498"
5 n . . 1
518" . ,b07" ,191" 355"
6 , 114 b, r . 1
; ,615° ,180" ,318" ,169" ,438" 511" i
8 ;720" ,191" 397" 541" 500" ,366" ,399" 1
;706 ,426" 263" ,409" 419" . 199" 495
9 . . . . 119 . . 1
1 ,772° 463" 360" ,538" ,358" 211" 310" 465" ,674 1
O * * * * * * * * *
1 ,719° 407" 430" 561" ,165" 584" 406" ,476" 534"
* * ’012 * * * * * * * 1
1
1,233 . 206" 515" 242" 230" . 157"
B A
1 147 395" . 7ET
, 075 015 "0 050 -016 "7 -086 107 039 060 162" "7 1
1 . 202" 4710 316° 853" 575"
, A28 -033 078 1917 T T T 14t -071 060 096 T L1
295" - 260" ,237" ,208" 234" 287" . 235" 399" 502" 157"
* 102* -’023 * * * * * ’131 * * * ’002 *
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1 Diisiinme Bigimleri Toplam

2 Zihin Okuma Toplam

3 Felaketlestirme Toplam

4 Ya Hep Ya Hi¢ Bi¢iminde Diisiinme Toplam

5 Duygudan Sonuca Ulagsma Toplam

6 Etiketleme Toplam

7 Zihinsel Filtreleme Toplam

8 Asirt Genelleme Toplam

9 Kisisellestirme Toplam

10 Zorunluluk Ifadeleri Toplam

11 Olumluyu Azimsama Veya Yok Sayma Toplam
12 Stesle Basa Cikma Toplam

13 Kagmma Alt Olgegi Toplam

14 Problem Odakli Basa Cikma Alt Olgegi Toplam
15 Sosyal Destek Toplam

Bilissel Carpitmalar Olgegi ile alt boyutlar1 arasinda normal olarak anlamli ve yiiksek

diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Ayrica,

Bilissel Carpitmalar Olcegi ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonde

diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu gortilmiistiir.

Bilissel Carpitmalar Olgegi ile Problem Odakli Basa Cikma Alt boyutu arasinda

pozitif yonde diisiik seviyede anlaml1 bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Bilissel Carpitmalar Olgegi ile Sosyal Destek alt boyutu arasinda pozitif yonde

diisiik seviyede anlaml1 bir iligski oldugu goriilmiistiir.

Zihin Okuma alt boyutu ile Sosyal Destek alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik

seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Felaketlestirme alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi ve Kagima alt boyutu

arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Ya Hep Ya Hig¢ Bigiminde Diisiinme alt boyutu ile Problem Odakli Basa Cikma
ve Sosyal Destek alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iligki

oldugu goriilmiistiir.

Duygudan Sonuca Ulasma alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi, Problem
Odakli Basa Cikma ve Sosyal Destek alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik seviyede
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Etiketleme alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olcegi, Kaginma alt boyutu ve
Problem Odakl1 Basa Cikma alt boyutu arasinda pozitif yonde orta seviyede anlamli bir
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iliski oldugu goriilmiistiir. Sosyal Destek alt boyutu arasinda ise pozitif yonde diisik

seviyede anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Zihinsel filtreleme alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi ve Sosyal Destek alt
boyutu arasinda ise pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Problem Odakli Basa Cikma alt boyutu arasinda ise pozitif yonde orta seviyede anlaml

bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Asir Genelleme alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi, Kaginma alt boyutu,
Problem Odakli Basa Cikma ve Sosyal Destek alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik

seviyede anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Kisisellestirme alt boyutu ile Sosyal Destek alt boyutu arasinda pozitif yonde

diisiik seviyede anlaml1 bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Zorunluluk ifadeleri alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olcegi ve Sosyal Destek

alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistir.

Olumluyu Azimsama veya Yok Sayma alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi
ve Kaginma alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Sosyal Destek alt boyutu arasinda ise pozitif yonde orta seviyede anlamli

bir iliski oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM 5: TARTISMA

Bu arastirma, bilimsel ¢arpitma siirecleri ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki
iliskinin incelenmesini icermektedir. Arastirma Istanbul’da okumakta olan &grencilerim
katilmiyla olusmaktadir. Ik olarak arastirmada katilimcilarm demografik bilgilerini

gosteren farkliliklar ele alinmistir.
5.1. Birinci Hipotez Cercevesinde Tartisma

Sosyodemografik bilgiler incelendiginde, katilimcilarin demografik ozellikleri ile
Bilissel Carpitmalar 6lgegi arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ilgili literatiir
incelendiginde ise, cinsiyetlere gore yapilan karsilastirmalarda, kadinlarin erkeklerden
daha ¢ok sosyal destege bagvurduklari; ancak, erkeklerin de probleme yonelme tiiriinden

basa ¢ikmayi kadinlardan daha ¢ok kullandiklar1 belirtilmektedir (Tiirkiim,2000).

Cinsiyet ozellikleri incelendiginde aragtirmada goriildiigii tizere katilimecilarin %77,1°1
kadin, %22,9’u erkektir. Bu oranlarla beraber katilimcilarin cinsiyetleri ile asir
genelleme alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir.
Katilimcilardan erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.
Giiven (2019) ‘e gore arastirmaya dahil edilen 6grencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa
¢ikma Olgegi geneli ve asir1 genelleme alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde fark oldugu goriilmiistiir. Kadin katilimecilarin 6lgek genel puanlari ve
Olgege ait alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar, erkek katilimcilardan daha yiiksektir ve

aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli diizeydedir.

Oztiirk ve Ay (2020)’nin yaptig1 calismada da cinsiyet ile biligsel carpitmalar arasinda
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica Celikkaleli ve Kaya (2016) ile Demiray
(2018)’in ¢alismasinda da cinsiyet ile bilissel ¢arpitmalar arasinda anlamli bir iligki
oldugu goriiliirken, Kaya (2020), Ozgen (2021) ve Terlemez (2019)’un yapmis oldugu
calismalarda ise biligsel carpitmalar ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki olmadig1

goriilmiistir.

Arastirmada gorildigi lizere katilimcilarin yaslari ile duygudan sonuca ulagsma alt
boyutu puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir.
Katilimcilardan en yiiksek puani 18-25 yas arasindaki katilimcilar alirken en diisiik puan
ise 30 yasin iizerindeki katilimcilara aittir. Alanyazin incelendiginde Coban ve Karaman

(2013)’a gore kadin ve erkek {iiniversite Ogrencilerinin biligsel carpitma diizeyleri
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incelendiginde, her iki cinsiyet grubunda 21-25 yas araliginda bulunan kadin ve erkek
ogrencilerin duygularindan kesin sonuglara ulasmasi beklentisinin ve duygularini
carpitmalarinin diger yas gruplarina gore yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Yapilan
arastirmalar erkeklerin kadinlara gore biligsel ¢arpitmalarinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir. Bu sonug alan yazimizla ortiismektedir.

Yapilan arastirmada katilimcilarin cinsiyetleri ile etiketleme alt boyutu puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir. Katilimcilardan erkek olanlarin
kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde ise;
Tiirkiim (2001) tarafindan yapilan bir calismada; etki dereceleri yiiksek olan 6grencilerin,
etki diizeyleri diisiik 6grencilere gore etiketleme oranlarinin daha fazla oldugu kanisina

varilmistir. Bu bilgiler alanyazinla ortiismektedir.

Yapilan arastirmaya bakildiginda katilimcilarin cinsiyetleri ile felaketlestirme alt boyutu
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir. Katilimcilardan
erkek olanlarin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklari goriilmektedir. Cam ve
Tiimkaya’nin (2006) Tiirkiye’de Heppner’in Problem C6zme Envanteri’nin kullanarak
yaptig1 arastirmasinda felaketlestirme becerilerinin, sinif ve yas diizeyine gore
farklilastigin1  bulgulamislardir.  Orneklem gruplart arasindaki yasa gére olan
farkliliklarin, gen¢ yetigkinlerin, orta yetiskinlerin, yaslilara ve ergenlere gore
problemlere daha olumlu yaklastiklarin1 gostermektedir. Bu bilgiler arastirma

bilgilerimizle uyusmaktadir.

Tiirkiim (2000)’e gore; yapilan arastirmalarda kisilerin cinsiyetleri, yaslari, iyimserlik ve
biligsel ¢arpitma diizeyleri ve psikolojik yardim almaya iligkin tutumlarinin, basa ¢ikma
tepkilerini ne derece yordadigi sorusuna da yanit aranmistir. Cinsiyetin, iyimserligin,
kisilerarasi iliskilere ve onaylanmaya iligkin biligsel ¢arpitmalarin ve psikolojik yardima
iliskin olumlu tutumun; basa ¢ikmay1 yordadigr gozlenmistir. Bu aragtirmanin bulgulari,
Dea ve Williams'in (1988) biligsel carpitmalarin, yasam olaylarinin stresli olusuna iliskin
algilar1 etkiledigi ve bilissel ¢arpitmalarin duygusal giicliigii yardamada giiclii bir
yordayict oldugu bulgular ile tutarl gériinmektedir. Kisilerin psikolojik yardima iliskin
olumsuz tutumlarmin, ruh sagligi hizmetlerinden korkmalarina, psikolojik hizmetlerden
kaginmalarina ve yardim istemeye iligkin isteksizliklerine bagl oldugu belirtilmektedir.
Arastirmamiza bakildiginda genel olarak Kisisellestirme alt boyutu ile Sosyal Destek alt

boyutu arasinda pozitif yonde diislik seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
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Zorunluluk ifadeleri alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi ve Sosyal Destek alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Olumluyu
Azimsama veya Yok Sayma alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Olgegi ve Kaginma alt
boyutu arasinda pozitif yonde diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Sosyal Destek alt boyutu arasinda ise pozitif yonde orta seviyede anlamli bir iligki oldugu

gorilmistir.

Katilimcilarin yaslar ile bilissel ¢arpitma durumlari arasindaki iliskiye bakildigindan yas
ile bilissel carpitmalar arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ozellikle yasca
daha kiiciik olan katilimcilarin biligsel carpitmalara daha fazla basvurduklar
anlagilmistir. Literatiire bakildiginda ise Yigitbas (2016)’nin yaptig1 arastirmada yas ile
biligsel carpitmalar arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir. Yigitbas (2016)
ogrenciler lizerinde bir arastirma yaptigindan katilimc1 yas gruplari birbirine yakindir.
Bizim arastirmamizda ise daha genis bir yas grubu bulundugundan katilimcilardan yasca
biiyilik olanlarin kiigiik olanlara nazaran yasam tecriibeleri daha fazladir. Bu durum da
biligsel ¢arpitma durumunu etkilemis olabilecektir. Ayrica Bilgin (2001)’in yapmis
oldugu caligmada ise fonksiyonel tutum ile yas arasinda bir fark oldugu belirlenmistir. Bu
bakimdan literatiirde ¢calisma sonuglarina yakin sonuglar elde etmis farkli arastirmalarin

da oldugu goriilmiistir.

Literatiirde farkli sonuclar elde etmis ¢alismalarin da olmasina karsin aragtirmada elde
edilen bulgular neticesinde bilissel carpitmalar bakimindan katilimcilarin yas ve
cinsiyetlerine gore bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda arastirmanin birinci

hipotezi kabul edilmistir.
5.2. ikinci Hipotez Kapsaminda Tartisma

Elde edilen bulgularda cinsiyet ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Erkeklerin kadinlara oranla stresle basa ¢ikmada daha basarili
olduklar1 da anlasilmistir. Ayrica problem odakli ve sosyal destek alt boyutlarinda da ayni
durum s6z konusudur. Literatiir incelendiginde ise Bilecen (2007)’nin yapmis oldugu
caligmada ise kadinlarin erkeklere oranla daha fazla sosyal destek yontemine
basvurduklar1 goriilmiistiir. Cankiroglu (2007) de yaptig1 calismada erkeklerin stresle
basa c¢ikmada daha basarili olduklarin1 bu nedenle kadinlarin stresle basa ¢ikma

yontemlerine daha sik bagvurduklarini belirlemistir. Bu kapsamda ¢alismada elde edilen
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sonuclarin literatiirde bulunan bazi ¢alismalar ortiistiigii ve erkeklerin stresle bas etmede
daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bunun nedeni olarak kadinlarin daha duygusal olarak
hayata bakmalar1 ve bu nedenle yasanan olaylar1 ya da olasi durumlar1 daha fazla
kafalarina takmalar1 sOylenebilecektir. Ayrica toplumsal cinsiyet rolleri acisindan da
genellikle erkekler daha 6zgiivenli yetistirilirken kadinlar tizerinde daha biiyiik bir baski
olugmaktadir. Bu da kadinlarin hayati daha stresli bir yaklasimla ele almalarina neden
olabilecektir. Ayrica Kok (2016) cinsiyet ile stresle basa ¢ikma arasinda bir iliski
oldugunu belirlerken Firat ve Kaya (2015) ile Yamag (2009) ise yaptiklar1 arastirmada
cinsiyet ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir fark tespit edememistir. Buradan da

farkli 6rneklem gruplarinda farkli sonuglarin ¢ikabilecegi goriilmektedir.

Yas faktorii agisinda ele alindiginda ise arastirmada elde edilen bulgulara gore yas ile
stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Elde edilen bulgulara
gore yast 18-25 olanlar ile 30 ve daha yiiksek olanlar1 birbirine yakin puanlar alirken 26-
30 yas arasinda olan katilimcilarin en diisiik puanlara sahip olduklari goriilmiigtiir.
Buradan da bu yas grubunun stresle basa ¢ikmada daha basarisiz oldugu anlasilmaktadir.
Bunun nedeni olarak ise bu yas grubunun genellikle egitimini tamamlama ve bir meslek
sahibi olma agamasinda olmalar1 olabilecektir. Hayata yeni bir baslangic yapmanin
vermis oldugu stres ve belirsizlik bu durumla iligkili olabilecektir. Literatiire bakildiginda
ise genellikle yas ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir fark elde edilmemistir. Kok
(2016) sadece sosyal destek alt boyutunda anlamli bir fark tespit ederken, Asci ve
digerleri (2015), Caglayan ve digerleri (2010) ile Yurtsever (2009) yaptiklari

calismalarda yas ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir tespit edememistir.

Literatiirde farkli sonuclar elde etmis ¢alismalarin da olmasina karsin arastirmada elde
edilen bulgular neticesinde stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan katilimcilarin yas ve
cinsiyetlerine gore bir farklilik oldugu gorilmiistiir. Bu dogrultuda aragtirmanin ikinci

hipotezi kabul edilmistir.
5.3. Uciincii Hipotez Kapsaminda Tartisma

Bilissel ¢arpitmalar ile stresle basa ¢ikma seviyesi arasinda iliskiye bakildiginda elde
edilen bulgular anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Biligsel ¢arpitmanin s6z konusu
oldugu durumlarda stresle basa ¢ikmanin daha basarili oldugu goriilmektedir. Benzer

sekilde Tiirkiim (2001)’in ¢alismasinda da stresle basa ¢ikma ile biligsel ¢arpitmalar
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arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Tiirkiim (2001) yaptig1 ¢alismada bilissel
carpitmalar1 fazla olan kisilerin 6zellikle kaginma yolu ile stresle basa ¢ikma yontemini
kullandigini belirlemistir. Benzer sekilde Giiven (2019) da calismasinda stresle basa
cikma ile bilissel carpitmalar arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Bu
durumda biligsel c¢arpitmalarin stresle basa c¢ikma yontemi olarak kullanildigi
anlasilmaktadir. Kisiler yasadiklari stresten uzaklagsmak ya da bu durumu yok etmek i¢in
biligsel ¢arpitmalar1 kullanmakta ve bu stresle basa ¢ikmada onlara yardimer olmaktadir.
En azindan kisiler bu durumu bu sekilde goérmekte ve hissetmektedir. Dolayisiyla
arastirmanin ticlincli hipotezi de kabul edilmistir. Caban (2013) de yapmis oldugu
calismada katilimcilarin kendini suglama, hayal kurma ve kaginma stratejilerinden daha
cok problem c¢ozme ve sosyal destek arama stratejilerini kullandiklarini ortaya
koymustur. Ayrica stresle basa ¢ikma stratejilerinden kisilerarasi reddedilmenin en giiclii
yordayicilarinin kaginma, kendini suglama ve sosyal destek arama oldugu bulunmustur.
Gergekgei olmayan iligki beklentisi boyutunda ise sosyal destek arama, hayal kurma ve
kacinma stratejilerinin orta diizeyde bir etki ile acikladigi goriilmektedir. Kisilerarasi
yanlis algilama boyutu ancak kiiciik bir etki olarak kendini suclama stratejisi ile

agiklanabilir.

Rimawi ve ALMasri (2021) de yaptiklari ¢alismada biligsel ¢arpitmalar ile karar verme
stirecleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirlemistir. Karar verme siireci de bilissel
bir siire¢ olarak ele alindiginda her zaman stresli bir durumu yansitmasa da bireylerin
yeni bir karar verme siirecinde zaman zaman stresli anlar yasadiklar1 bilinmektedir. Bu
bakimdan biligsel carpitmalar ile karar verme siireci arasinda anlamli bir iliski olmasi

calismamizla dolayli olarak da olsa tutarli gériinmektedir.

El-Shokheby (2020) de ¢alismasinda akademik stres ile bilissel ¢arpitmalar arasinda bir

iliski oldugunu belirlemistir.
5.4. Dordiincii Hipotez Kapsaminda Tartisma

Yapilan calismada biligsel ¢arpitmalar ile stresle basa c¢ikma arasinda pozitif yonlii
anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu da iigiincii hipotezde de desteklendigi gibi
biligsel carpitmalarin stresle basa ¢ikmada katilimcilara yardim ettigini gostermektedir.
Benzer sekilde Giiven (2019) da ¢alismasinda katilimcilarin stresle basa ¢ikma ve biligsel

carpitma diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki oldugunu tespit etmistir.
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Ayni sekilde Tirkiim (2001) de kaginma alt boyutu kapsaminda stresle basa ¢ikma ile
biligsel ¢arpitmalar arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu belirlemistir. Agir
(2007) ise farkli bir ¢alismada bilissel carpitmalarin problem ¢6zme becerileri ile
arasindaki iliskiye odaklanmistir. Arastirma sonucunda problem ¢6zme becerisi ile
biligsel ¢arpitmalar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu
bilgiler 1s1¢inda calisma sonuglarin literatiirdeki farkli caligmalar ile de uyustugu
gorilmistiir. Ancak “Biligsel ¢arpitmalar stresle basa ¢ikmay1 olumsuz etkilemektedir”

seklinde olusturulan dordiincii hipotez ise kabul edilmemistir.
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SONUC ve ONERILER

Katilimcilarin demografik 6zellikleri agisindan biligsel ¢arpitmalar ve stresle basa ¢ikma

durumlar incelendiginde degiskenler arasinda anlamli bir farklilik ¢iktigi goriilmiistiir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular kapsaminda katilimcilarin cinsiyetlerine gore
Bilissel Carpitmalar arasinda anlamli bir fark oldugu gériilmiistiir. Olgek genel puania
bakildiginda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir.
Dolayisiyla erkelerin kadinlara nazaran daha fazla bilissel ¢arpitmaya bagvurduklari
anlasilmaktadir. Alt boyutlar agisindan ele alindiginda etiketleme disinda da tiim alt
boyutlarda erkeklerin biligsel ¢arpitmalara daha meyilli olduklar1 goriilmektedir. Buradan
da Yas olarak ele alindiginda da genellikle yas1 daha kiigiikk olan kisilerin biligsel
carpitmalara daha meyilli olduklar: goriilmustiir. Gelir dagilimi agisindan ise dar gelirli
ile geliri yiiksek olan katilimcilarin biligsel ¢arpitma seviyesi birbirine yakin ancak orta
gelirli kesimde bilissel carpitma diizeyi en diisiik olarak dikkat ¢ekmektedir. Kalinan yere
gdre bakildiginda ise alt boyutlara gore degiskenlik gosterdigi fark edilmistir. Ornegin
zihin okumada yurt ve kendi evinde kalanlar, felaketlestirmede ise arkadaslar1 ve ailesi
ile kalanlarin daha yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmistir. Ya hep ya hi¢ ve duygudan
sonuca ulagma seklinde ¢arpitma yapma konusunda kendi evinde yasayanlar 6n plana
cikarken, etiketleme, zihinsel filtreleme gibi durumlarda yurtta kalanlarin daha yiiksek
puan aldiklar1 goriilmiistiir. Son olarak alkol kullanimi agisindan bakildigindan alkol
tiketimi yliksek olan katilimcilarin biligsel c¢arpitmalara daha meyilli olduklar
goriilmektedir. Ozetle bilissel ¢arpitmalarda ¢ikan sonuglara gore erkekler ve alkol
kullanim1 yiiksek olan bireylerde puanlarin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kalinan
yere gore bakildiginda ise biligsel ¢arpitma tiiriine gore farklilik gdstermektedir. Buradan
da kaliman yerin bireyin diisiinme bi¢iminde daha farkli etkiler gosterdigi
sOylenebilecektir. Kadin ya da erkek olmak ya da alkol kullaniminin sik olmasi ya da
seyrek olmasi biligsel ¢arpitmalar1 daha genel bir sekilde etkilerken, kalinan yer daha

detayl farkliliklar meydana getirmekte gibidir.

Stresle basa ¢ikma agisindan ele alindiginda erkeklerin kadinlara nazaran stresle basa
cikmada daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Yas olarak bakildiginda ise Ozellikle
problem odakli ve sosyal destek agisindan anlamli bir fark oldugu gériilmiistiir. Buna gore
yasca daha kii¢lik olanlarin problem odakli olduklar1 yasca daha biiyiik olanlarin ise
sosyal destek odakli basa ¢ikmada basarili olduklar1 fark edilmistir. Katilimcilarin gelir
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durumu ile stresle basa ¢ikma puanlarina bakildiginda da dar gelirlilerin daha yiiksek
puan aldiklar1 goriilmiistiir. Kalinan yer acisindan bakildiginda ise yurtta kalan kisilerin
stresle basa c¢ikma puanlar1 daha yiiksektir. Son olarak alkol kullanimi agisindan
bakildiginda alkol kullanim siklig1 daha yiiksek olan kisilerin problemle basa ¢ikma
puanlar1 daha yiiksek goriinmektedir. Ozetle erkeklerin ve alkol kullanim orani sik
olanlarin stresle daha basarili basa ¢iktiklarini diistindiikleri goriilmektedir. Burada erkek
olmanin verdigi toplumsal rol ile boyle diisliniilmiis olabilecegi gibi, alkol kullanimi sik
olan kisiler de problemlerinden bu sekilde basariyla uzaklasabildiklerini diisliniiyor
olabilecektir. Yas olarak ise gengler problem odakli davranirken yas¢a daha biiyiik olanlar
sosyal destek odaklidir. Bu durum da genglerin olaylar1 ana gore yasamalari, yasga biiyiik

kisilerin ise problemlere daha sogukkanli yaklagmalarin1 yansitiyor olabilecektir.

Olgekler arasinda korelasyona bakildiginda ise stresle basa ¢ikma ile bilissel ¢arpitmalar
arasinda anlamli ve pozitif bir iligski oldugu goriilmiistiir. Bireyler stresle basa ¢ikmak igin
biligsel ¢arpitmalara basvurmaktadir. Ayrica biligsel ¢arpitmalarin stresle basa ¢ikmada
kisiye basar1 hissi verdigi de anlasilmaktadir. Dikkat ¢ceken bir unsur ise zihin okuma ile
sosyal destek alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii bir iliskinin olmasidir. Katilimeilar zihin
okuma seklinde bilissel carpitmaya gittikce sosyal destek konusunda sorun yasadiklari
anlagilmaktadir ya da sosyal destek konusunda yasadiklari sorunlar karsisinda zihin

okumaya daha meyilli olmaktadirlar.

Oneriler

Katilimer sayisi arttirilabilir.
Kadin-erkek katilimci sayisi esitlenebilir.

Orneklem iiniversite dgrencileriyle kisitl tutulmayip, lgekler geng yetiskinler {izerinde

uygulanabilir.
Geng yetiskinler, cocuklar ve yaslilar olarak bir 6rneklem belirlenebilir.

Biligsel carpitmalar ile stresle basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

bulunmustur. Bu iliskinin gerisindeki nedenler degiskenler eklenerek arastirilabilir.

Yapilacak yeni ¢alismalarda yas dagilimi1 daha dengeli bir sekilde dagitilabilir.
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EKLER

Ek 1: Diisiinme Tiirleri Olcegi

Yonerge: Bu kisimda, kullandigimiz farkl diisiinme tiirleri hakkinda bilgi edinmek istemekteyiz. izleyen
kisimda, 10 tiir diisiinme tiirii okuyacaksiniz. Size her bir diigiinme tiiriiniin agiklamasi verilecektir. Ayrica
diisinme tiirlinii agiklamaya yardimeci olacak iki vaka 6rnegi de okuyacaksiniz. Biri sosyal iliskilere (arkadaslar,
esler ya da aile gibi) ve digeri kisisel basarilara deginen (bir testi gecme ya da isle ilgili bir goérevde basarisiz
olma gibi) iki vaka 6rnegi her bir diislince tiirii i¢in verilecektir. Bu 6rnekler, her bir diistinme tiiriiniin gercek

hayat senaryosu i¢inde nasil goriindiiglinii anlamanizda size yardimci olmak amacryla kullanilmistir.

Sizden istenen, agiklanan diisiinme tiiriinii anlamaya g¢alismanizdir. Daha sonra sizden bu diisiinme tiiriinii ne
siklikla kullandigimzi degerlendirmeniz beklenmektedir. Daha 6nce agiklanan iki alanda (sosyal iliskiler ve
basari) bu diisiinme tiiriinii ne siklikta kullandiginiz konusunda diisiinmeniz istenecektir. Liitfen cevaplarimizi

iyice diigiindiikten sonra veriniz.

A. ZIHIN OKUMA
Insanlar bazen baskalarinin onlar hakkinda olumsuz diisiindiigiinii varsayarlar. Bu durum, diger kisi olumsuz
herhangi bir sey soylemediginde bile ortaya c¢ikabilir. Bu, bazen, zihin okuma olarak adlandirilir. Asagidaki

pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak igin verilmistir:

. Ayse, erkek arkadagi Kerem ile kahve igmektedir. Kerem durgundur ve Ayse ters giden bir seyin olup olmadigim

sorar. Kerem ‘iyi’ oldugunu sdyler. Ayse ona inanmaz. Kerem’in kendisiyle mutsuz oldugunu disiiniir.

Liitfen, bu 6rnekte oldugu gibi, sosyal durumlarda ( 6rnegin arkadaslar, esler ve aile ile oldugunuzda) ne siklikla

zihin okuma yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman
. Mert, haftalardir bir proje iizerinde ¢aligmaktadir. Sonunda patronuna projenin bitmis halini testlim eder.
Patronunun projesi konusunda ne diisiindiigiinii merak etmektedir. Birkag giin gectikten sonra Mert, patronunun

onun beceriksiz oldugunu diisiiniiyor olmasindan endise etmeye baslar.

Liitfen, bu 6rnekte oldugu gibi basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla zihin okuma yaptiginizi

degerlendirin.
1 2 3 4 5 6 7
Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman
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B. FELAKETLESTIRME
Insanlar gelecek hakkinda olumsuz dngériilerde bulunabilirler. Bu dngbriiler icin yeterli kamt olmadiginda, bu

durum Felaketlestirme olarak adlandirilir. Orneklerle agiklamak icin liitfen asagidaki pasajlar1 okuyunuz:

. Enis’in tniversitedeki ilk yilidir. Biyoloji sinavindan 70 almustir. Hemen, dersi diigiik bir derece ile
tamamlayacagina ve mezun olmakta ¢ok zorlanacagina dair endise etmeye baslar.

Liitfen, basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Felaketlestirme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman

. Duygu’nun erkek arkadasi, ona iligkileri hakkinda bazi geribildirimler verir. Duygu’ya kendi arkadaslar ile biraz
daha fazla zaman geg¢irmek istedigini sdyler. Onun bu ifadelerine dayanarak Duygu, uzaklasacaklarini ve
sonunda ayrilacaklarini diigtinmeye baslar.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler ve aile ile oldugunuzda) ne siklikla Felaketlestirme

yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

C. iKi UCLU (YA HEP YA HiC) BICIMINDE DUSUNME

Insanlar degerlendirmeler yaptiginda, olaylar1 “ya...ya...” olarak goriirler. Ornegin, bir konser iyi ya da kotii
olarak diisiiniiliir. Diger taraftan, insanlar degerlendirme yaparken grinin tonlarmi da gorebilirler. Ornegin, bir
konserin bazi olumsuz yonleri olabilir, ama genel olarak oldukc¢a iyi olarak degerlendirilebilir. Bir kisinin
herhangi bir seyi iyi ya da kotii olarak gérmesine Ya hep - ya hi¢ bigiminde diisiinme diyoruz. Bu noktay1 daha
iyi aciklamak i¢in, asagidaki pasajlar1 okuyunuz.

. Baran, bir simnavdan B alir. Hayal kirikligina ugramis hisseder, ¢iinkii notu A degildir. O, sinavlardaki basariy1
su sekilde gorme egilimdedir : “Bir is ya tam yapilir ya da basarisizliktir.”

Liitfen, basar1 durumlarinda (okul ya da ig gibi) ne siklikla Ya hep- Ya hi¢ diisiinme bi¢imini kullandiginiz

degerlendiriniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

. Emel, birinden ya hoslanan ya da ondan nefret eden tarzda bir kisidir. Ya onun “Iyi Kitabi”ndasimzdir ya da
degilsinizdir.
Liitfen, sosyal durumlarda ( 6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla “Ya hep-Ya hig¢”

diistinme bigimini kullandiginmiz1 degerlendiriniz.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman
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D. DUYGUDAN SONUCA ULASMA
Insanlar Syle “hissettikleri” icin bir seyin dogru olduguna inanabilirler. Orneklemek igin liitfen asagidaki

pasajlar1 okuyunuz:

. Filiz’in arkadagslar1, herkes igin yeterli bilet alamadiklari i¢in, onun kendileri ile birlikte konsere gelemeyecegini
soylerler. Filiz, onlarin kendisini bilerek diglamadigini bilse de, kendisini reddedilmis hissetmektedir. Bu
nedenle, bir tarafi reddedildigine inanmaktadir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Duygusal Mantik

Yiiriitme bi¢imini kullandiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

. Patronu Selim’e sirketteki performansinin iyi oldugunu soyler. Yine de Selim daha iyi yapip yapamayacagini

merak etmektedir. Aslinda, kendisini basarisiz hissetmektedir. Sonu¢ olarak, basarisiz olduguna inanmaya

baglar.
Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Duygusal Mantik Yiiriitme big¢imini kullandiginizi
degerlendirin.
1 2 3 4 5 6 7
Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

E. ETIKETLEME
Insanlar kendilerini belli bir tiir insan olarak etiketleyebilirler. Bu durum, kétii bir sey meydana geldikten sonra

ortaya cikarsa Etiketleme olarak adlandirilir. Orneklemek igin liitfen asagidaki pasajlar1 okuyunuz:

. Bir sosyal etkinlik sirasinda Selim, bir kadim1 dansa kaldirmak ister. Kadin onu geri ¢evirir. Sonug olarak, Selim

kendini basarisiz biri olarak goriir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Etiketleme yaptiginizi

degerlendirin.
1 2 3 4 5 6 7
Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman

. Ders esnasinda, Nihal’in 6gretmeni sorunun cevabini bilen var mu diye sorar. Nihal el kaldirir ve bir cevap verir.
Ogretmeni: “Maalesef, yanlis cevap. Cevabi bilen baska biri var m1?” diye sorar. Nihal kendi kendisine bir

salak oldugunu soyler.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Etiketleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman
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F. ZIHINSEL FILTRELEME
Insanlar bazen, bilgi icin filtre kullanirlar. Olumlu ve olumsuz bilgi oldugunda, onlar sadece olumsuza
odaklanirlar. Bu durum, Zihinsel Filtreleme olarak adlandirilir. Orneklerle agiklamak igin liitfen asagidaki

pasajlar1 okuyunuz:

. Asli, erkek arkadasi Furkan’a kulak misafiri olur. Furkan, arkadaslarina kendisinden bahsetmektedir. Furkan: «
Evet, su ana kadar her sey mitkkemmel gidiyor. O, gercekten akilli ve eglenceli biri. Cok ortak yoniimiiz var.
Bazen, biraz talepkar olabiliyor ama sorun yok.” Demektedir. Furkan’in daha ¢ok olumlu seyler soylemesine
ragmen, Asli olumsuz yorum iizerinde durur ve kendini kotii hisseder.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Zihinsel Filtreleme

yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman

. Burak, bir lise 6grencisidir. Son denemesi ile ilgili 6gretmeninin yorumlarmi okumaktadir. Ogretmeni:
“Diislincelerini ifade etmede milkemmel bir tarzin var. Yazim tarzini gercekten ¢cok begeniyorum. Ancak, bir
fikirden digerine gegerken daha iyi gegisler yapmaya g¢alismahisin.” yazmustir. Burak, iyi bir performans
sergilemis olmasina ragmen, sadece bu kiigiik elestiriyi diisiinmekte ve kendisini yetersiz hissetmektedir.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da ig gibi) ne siklikla Zihinsel Filtreleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

G. ASIRI GENELLEME
Olumsuz bir olay meydana geldiginde, insanlar daha kotii seylerin olacagini varsayarlar. Bir Oriintiiniin

baslangic1 olarak olumsuz olay1 goriirler. Orneklerle aciklamak icin liitfen asagidaki pasajlar okuyunuz:

. Sibel ve erkek arkadasi yeni ayrilmiglardir. Sibel kendi kendine : “Asla istikrarl bir iliski i¢ine girmeyecegim”
seklinde diistiniir.
Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Asirt Genelleme

yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman

. Volkan yakin zamanda matematik sinavinda basarisiz olmustur. Kendi kendine: “Herhalde diger derslerin
sinavlarinda da basarisiz olacagim” seklinde diisiiniir.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Asir1 Genelleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman
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H. KiSISELLESTIRME
Insanlar, 6yle olmasa bile, olumsuz seylerden kendilerinin sorumlu olduguna inanabilirler. Diger bir deyisle,
olumsuz bir olay1 ele alip, bunun nedeninin kendileri oldugunu varsayabilirler. Bu durum, Kisisellestirme olarak

adlandirilir. Orneklerle aciklamak icin, liitfen asagidaki pasajlar1 okuyunuz:

. Selen’in sirketi 6nemli bir anlasmay1 gergeklestirmeyi bagaramaz. Buna ragmen birgok insan, bu proje iizerinde

cok siki caligmistir. Selen bunun, kendi hatas1 oldugunu varsaymaktadir.

Liitfen basariyla ilgili durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Kisisellestirme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman

. Tolga’nin en iyi arkadasi son zamanlarda kotii bir ruh hali igindedir ve onunla iliski kurmak zor bir hal almistir.
Tolga, arkadaginin bu sekilde davranmasina neden olacak yanlis bir sey yaptigin1 sanmaktadir.
Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Kisisellestirme

yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman

i. ZORUNLULUK iFADELERI (...MELI, ...MALI)
Insanlar bazen olaylarm belli bir sekilde olmas1 gerektigi veya kendilerinin belli niteliklere sahip olmak zorunda

oldugunu diisiiniirler. Orneklerle agiklamak i¢in liitfen asagidaki pasajlar1 okuyunuz:

. Biilent, snavdan 85 aldig1 i¢in iizgiindiir, ¢linkii en azindan 90 almas1 gerektigini diisiinmektedir. Bircok sey
hakkindaki bu diistinceleri sik sik ortaya ¢ikmaktadir (6rnegin, futbol oynarken asla pas kagirmamasi gerektigini;
odasinin siirekli belli bir sekilde diizenlenmesi gerektigini hissetmektir).

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Zorunluluk ifadeleri kullandiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman

. Melis, sosyal ortamlarda komik ve ilgi ¢ekici olmasi1 gerektigine inanmaktadir.
Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaglar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Zorunluluk ifadeleri

kullandigimiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zaman

70



J. OLUMLUYU AZIMSAMA veya YOK SAYMA
Insanlar bazen baslarina gelen olumlu seyleri yok sayabilirler. Bu durum, “Olumluyu Azimsama veya Yok

Sayma” olarak adlandirilir. Orneklerle aciklamak igin, liitfen asagidaki pasajlari okuyunuz.

A- Biisra, bir emlakg1 olarak ¢aligmaktadir. Patronu ona, son satista harika bir i ¢ikardigini sdyler. Biisra, basarisint

gormezden gelir, ¢linkii ona gore kendisi muhtemelen ‘sadece sanslidir’.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Olumluyu kiigiiltme veya Yetersiz Bulma diisiinme

bigimini kullandiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

B- Can kiz arkadasiyla ilk bulusmasi i¢in hazirlanmaktadir. Arkadaglari kendisine iyi goriindiigiinii sdylerler. Can,
onlarin iltifatin1 gdrmezden gelir, ¢iinkii sadece nazik olmaya ¢alistiklarini diigiinmektedir.
Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaglar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne siklikla Olumluyu kiigiiltme

veya yetersiz bulma diisiinme bigimini kullandiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7

Asla ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman
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Ek 2: SBO

Bu 6l¢ek, kisilerin yagsamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini

belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari

diisiinerek, bu sikintilarmizla basa ¢ikmak i¢cin GENELLIKLE NELER YAPTIGINIZI

hatirlayin ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini

isaretleyin. Herhangi bir davranis size uygun degilse %0’ altina, ¢ok uygun ise %100’iin

altina, ya da tanimlama derecesine gore digerlerinin altindaki bosluga (X) isareti koyun.

Sizi ne kadar tamimhyor

Bir sikintim oldugunda..... %0 | %30 | %70 | %100
1- Kimsenin bilmesini istemem (Y| )y )y )
2- lyimser olmaya caligirim (Y[ )| )| )
3- Bir mucize olmasini beklerim ()| )| ) ()
4- Olaylar biiyiitmeyip, iizerinde durmamaya ¢alisirim (Y[ )Y | Yl )
5- Basa gelen cekilir diye diisiiniiriim ()| )| () ()
6- Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye caligirim ()| )| () ()
7- Kendimi kapana sikismis gibi hissederim ()Y C) | () ()
Olaym/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1

vermeye caligirim ()1 C) )
9- Iginde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem | () | () | ( ) | ()
Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiclinii kendimde

bulurum Q1O Q)
11- Olaylar1 kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi alamam | ( ) () () ()
12- Kendime kars1 hosgoriilii olmaya calisirrm ()| )| () ()
13- Is olacagina varir diye diisiiniiriim ()Y )y CcH)yylp o)
14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun iginugrasirm | () | () | () | ()
15- Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim ()Y C) | () ()
16- Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum ()Y | Y| )| )

Kaynak: Sahin, N.H., Durak, A.(1995). Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi: Universite Ogrencileri I¢in

Uyarlanmasi. Tiirk Psikoloji Dergisi. 10(34), 56-73.
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Bir sikintim oldugunda... %0 | %30 | %70 | %100
17- Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim ()Y ()| () ()
18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim ()Yl ()1l () ()
19- Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim ()| )| () ()
20- Problemi/Problemleri adim adim ¢6zmeye ¢aligirim () () () ()
21- Miicadeleden vazgegerim ()| )| C) ()
22- Sorunun benden kaynaklandigim diisiiniiriim ()Yl )| ) ()
23- Hakkimi savunabilecegime inanirim ()| C) () ()
24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim ()| )] () ()
25- “keske daha giiclii olsaydim” diye diisiiniiriim ()| C) | () ()
26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi ()Y )| () ()
hissederim

27- “Benim sucum ne” diye diisiiniiriim () [ C) | () ()
28-“Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniiriim ()Yl ()| () ()
29- Sorunun gercek nedenini anlayabilmek igin baskalarina ()Yl ) (O) ()
danisirim

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir | ( ) | ( ) | () ()

SBO Puanlama

Kendine Giivenli Yaklasim: 8,10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddeler

Caresiz Yaklasim: 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27 ve 28.maddeler

Boyun Egici Yaklasim: 5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddeler

Iyimser yaklasim: 2, 4, 6, 12 ve 18. maddeler

Sosyal destek arama: *1, *9, 29 ve 30.maddeler

*Ters gevrilecek
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