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Araştırmada belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki 

ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolü incelenmiştir. Araştırmanın örneklem 

grubunu, 18-30 yaş aralığındaki 403 üniversite öğrencisi oluşturmaktadır. Araştırmaya 

dair veriler, “Demografik Bilgi Formu”, “Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ-

12)”, “Genel Tutum ve İnanışlar ölçeği (GTİÖ-KF)” ve “Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar 

Ölçeği” kullanılarak ölçülmüştür. Araştırmada elde edilen verilerin değerlendirilmesi 

SPSS ve AMOS paket programı kullanılarak yapılmıştır. SPSS eklentisi AMOS 

aracılığıyla doğrulayıcı faktör analizi (DFA) ile değişkenlerin uygunluğu incelenmiş, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı 

olmayan inançların aracı rolünü değerlendirmek amacıyla yapısal eşitlik modeli 

kullanılmıştır.  

Elde edilen verilerde, belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu inançları 

pozitif düzeyde anlamlı olarak etkilediği, belirsizliğe tahammülsüzlüğün akılcı olmayan 

inançları pozitif düzeyde anlamlı olarak etkilediği, akılcı olmayan inançların endişe ile 

ilgili olumlu inançları pozitif düzeyde anlamlı olarak etkilediği bulgusuna ulaşılmıştır. 

Aracı değişkene dair yapılan analiz verilerinin sonucunda, akılcı olmayan inançların 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide aracı 

rolü olduğu görülmüştür. Araştırmadan elde edilen sonuçlar alanyazındaki araştırmalarla 

birlikte tartışılmış, gelecekte yapılabilecek çalışmalar adına öneriler verilmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe ile ilgili olumlu inançlar, 

akılcı olmayan inançlar 
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            Subfield: Clinical Psychology 
It is examined in research that the mediating role of the irrational beliefs in the 

relationship between intolerance to uncertainty and positive beliefs about the anxiety. 

The sample group of the research is comprised by 403 university students among the 

ages of 18-30. The data regarding the research is measured by using the “Demographic 

Information Form”, Intolerance to Uncertainty Scale (BTS-12)”, General Attitudes 

and Beliefs Scale (GTIO-SF)” and Positive Beliefs About the Anxiety Scale. The 

evaluation of the data obtained in the research was made by using SPSS and AMOS 

package program. Through SSPS add-on AMOS package program, confirmatory factor 

analysis (CFA) with the suitability of variables is examined, the structural equation 

model is used with the aim of evaluating the mediating role of the irrational beliefs in 

the relationship between intolerance to uncertainty and positive beliefs about the 

anxiety. 

In the obtained data, it is found that intolerance to uncertainty affects positive beliefs 

about anxiety by meaningful with positive degree, intolerance to uncertainty affects 

irrational beliefs by meaningful with positive degree, irrational beliefs affects positive 

beliefs about the anxiety by meaningful with positive degree. As a result of the analyzed 

data regarding the mediator variable, it is seen that irrational beliefs has a mediating role 

in the relationship between intolerance of uncertainty and positive beliefs about anxiety. 

The obtained results from the research are discussed together with the studies in the 

literature and suggestions are given for the future. 

 

Keywords: Intolerance of uncertainty, irrational believe, positive beliefs about anxiety 
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GİRİŞ 

Araştırmanın bu bölümünde araştırmanın amacına, önemine, sınırlılıklarına ve 

denencelerine yer verilmiştir. Değinilen bu unsurlar ayrıntılı şekilde aktarılmaya 

çalışılmıştır. 

Kasperson (2008)’ın yaptığı tanıma göre, “belirsizlik kavramı, bir durumun 

sonucunun öngörülememesi veya bilinememesi olgusudur. Olayların ve sonuçların 

gerçekleşme olasılıklarının, herhangi bir öngörüyle tahmin edilememesi durumu” olarak 

da tanımlamıştır. Günlük yaşamımız, içerisinde birçok öngöremeyeceğimiz durum 

barındırmaktadır. Dolayısıyla belirsizlik, hayatın her noktasında karşımıza çıkabilen bir 

olgudur (Aktaran Kasap, 2020: 5).  

Belirli olmayan ve belirsizlik içeren olaylar insanda çoğunlukla kaygı oluşturan 

olaylardır. İnsanın bu olaylarda nasıl reaksiyon göstereceği çeşitlilik barındırmaktadır 

(Geçgin ve Sahranç, 2017: 740). Korkut ve Keskin (2015: 37)’e göre insan yapısı, doğası 

gereği geleceğini güvence altına alma ve kendini güvende hissetme eğilimi içerisindedir.  

Burada ortaya çıkan ve araştırmanın ilk değişkeni olan belirsizliğe 

tahammülsüzlük, belirsiz olaylara karşı gösterilen çeşitli reaksiyonları temsil etmektedir 

(Erol, 2020:1). Belirsizlik içeren anların tehdit olarak görülmesi belirsizliğe 

tahammülsüzlük olarak aktarılmaktadır (Budner, 1962: 29). Günlük yaşam olaylarında 

belirsiz durumlara karşı verilen bazı “bilişsel, duygusal ve davranışsal” tepkiler vardır. 

Belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsiz durumlarla karşı karşıya gelindiğinde yaşam 

sorunlarına verilen bu tepkileri temsil eden duygusal, bilişsel ve davranışsal yönden 

“zayıf yönelime” katkıda bulunan geniş bir yapıdır (Freeston ve diğerleri, 1994: 799).  

Belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi fazla olan kişiler belirsizliği; stresli, sorun 

oluşturan, kişiyi eyleme geçmekte eksik hissettiren, negatif ve geri durmayı gerektiren, 

adil olmayan durumlar şeklinde tarif etmektedir (Buhr ve Dugas, 2006: 223-231). 

Belirsizliğe tahammül edemeyen insanlar, belirsizliği, üzücü ve stresli bir durum olarak 

görmekte; olumsuz olarak algılamaktadırlar. Belirsizliğe tahammülü düşük olan 

bireylerin endişe yaşaması olağan bir durumdur. Dolayısıyla belirsizlik içeren bir 

durumda işlevsellik göstermekten kaçınmaktadırlar. Belirsizliğe tahammülsüzlük 

seviyesi fazla olan kişilerin yaşadıkları anksiyete ve benzer negatif emosyonları yok 

etmek için işe yaramayan davranışlar sergiledikleri görülmüştür. Bu sebeple belirsizliğe 

tahammülsüzlük, kişilerde strese neden olmakta ve hayat verimliliğini aza indirmektedir 
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(Barahmand ve Haji, 2014; aktaran Bayram, Özkamalı ve Çiftçi, 2021: 99). Oysa hayat 

belli oranda belirsizliği içerisinde barındırmaktadır. Bu sebeple belirsizliğe karşı endişe 

duyan insan, hayat içerisinde birçok durumu dayanılmaz olarak bulabilmektedir (Buhr ve 

Dugas, 2006: 223). 

Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlüğün bazı bozukluklara eşlik ettiğini 

gösteren çalışmalar vardır. Belirsizliğe tahammülsüzlük seviyesi fazla olan kişilerin, 

kaygı sevilerinin daha fazla olduğu ifade edilmektedir (Ladouceur, Gosselin ve Dugas, 

2000a: 933). Belirsizliğe tahammülsüzlüğün kendine has bir özelliği olduğu, anksiyete 

ve duygu durum bozuklukları ile ilişkili problemlerde yer aldığı ifade edilmektedir 

(McEvoy ve Erceg-Hurn, 2016; Shapiro ve diğerleri, 2020; aktaran Kasap, 2020: 9). 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğün stresli hayat koşullarında depresyon, anksiyete ve 

umutsuzluğa negatif etki edeceği söylenmiştir (Ciarrochi ve diğerleri, 2005: 187). 

Endişe sonrasında ne olacağı belli olmayan ya da birden fazla negatif sonucun 

olma ihtimalini barındıran durumlar hakkında, zihinsel olarak sorunu giderme çabası ve 

çoğunlukla denetlenemeyen fikir ve görüntü zinciri olarak tanımlanmıştır (Borkovec ve 

diğerleri, 1983: 10). Endişeli bireyler, bizzat tehdit edici bilgilere dikkat kesilirler ve 

belirsiz olayları tehdit edici olarak algılama eğilimindedirler (Mathews, 1990: 455). 

Araştırmanın ikinci değişkeni olan endişe ile ilgili olumlu inançlar, endişelenerek, 

olumsuz neticelerin önüne geçilebileceğine, suçlu hissetmeye dair yaşanacak emosyonun 

düzeyini en aza indirgeyeceğine ve dolayısıyla da negatif durumların tesirini düşük 

düzeylere getirerek hüsrana uğramanın önüne geçilebileceğine inanılan inançları temsil 

etmektedir (Freeston, 1994: 791). 

Endişe ile ilgili olumlu inançların varlığı endişenin devamlılığına katkı 

sağlamaktadır (Francis ve Dugas, 2004: 406). Freeston ve diğerlerine (1994) göre endişe 

ile ilgili inançlar, endişe seviyesi ile bağlantılı görülmektedir (Dugas ve diğerleri, 1998: 

216-217). Davey ve diğerleri (1996) endişe düzeyi fazla olan kişilerin fazla seviyede 

olumlu inançları olduğunu ifade etmiştir (Francis ve Dugas, 2004: 406). Yapılan 

çalışmalarda, yüksek düzeyde endişe yaşayan bireylerin, endişelenmenin olumlu 

etkilerine yönelik inançlara sahip oldukları ve bunun endişelenmeye iten reaksiyonları 

sıklaştırıp devamlılık sağlayacağı ifade edilmektedir (Francis ve Dugas, 2004: 405). 

Ancak buna rağmen bu kişilerin baş etme düzeylerinin oldukça düşük olduğu görülmüştür 

(Francis ve Dugas, 2004: 406). 
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Kaygı, tehlike içerebilecek durumla alakalı hissedilen eksiklikle ilgilidir (Beck ve 

diğerleri, 1985; aktaran Reuman ve diğerleri, 2015: 111). Sürekli kaygıyı en büyük 

etkileyen değişken belirsizliğe tahammülsüzlüktür (Sarı, 2007: 6). Belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün sürekli kaygıyı yordayan noktaları endişe hakkındaki negatif 

inançların varlığı, kişinin kendisiyle ilgili denetim duygusunun az olması, belirsiz 

durumlarda kendisi hakkında yaptığı negatif yorumlar, endişenin sorunları giderme ve 

yönlendirmeye yarayacağına dair endişe ile ilgili olumlu inancın olduğu ifade 

edilmektedir (Sarı, 2007: 6-7). Endişe, kaygı ile ilgili bozuklukların önemli bir 

tamamlayıcısıdır (Einstein, 2014; aktaran Kasap, 2020: 1). Endişe, yaygın anksiyete 

bozukluğuna sahip bireylerin duygusal karmaşıklığı düzenlemek için kullandığı bir 

yöntemdir (Newman ve diğerleri, 2013: 276). Yaygın anksiyete bozukluğuna sahip 

bireyler, olumsuz olayların üstesinden gelmekte diğer insanlara göre daha çok zorluk 

yaşamaktadır. Yaygın anksiyete bozukluğuna sahip olan bireylerin olumsuz inançlardan 

etkilenme düzeyleri daha kolaydır bu da belirsizliğe tahammülsüzlüğü etkilemektedir 

(Newman ve diğerleri, 2013: 282). Yaygın anksiyete bozukluğunun tedavisine 

başlamadan önce endişe ile ilgili olumlu inançların ele alınması gerektiği ifade 

edilmektedir (Roemer ve Medaglia, 2001; Francis ve Dugas, 2001: 407). Brown ve 

diğerleri (1993) ve Roemer ve Borkovec (1993)’in ifadesinde yaygın anksiyete tanısı alan 

bireylerin, endişelenmenin, olumsuz etkilere karşı tedbir almayı desteklediğine 

rastlanmıştır (Dugas ve diğerleri, 1998: 216-217). O halde bu benzeri inançlar, korku 

duyulan durumun gerçekleşmemesiyle olumsuz biçimde sıklaşabilmektedir (Dugas ve 

diğerleri, 1998: 216-217). Endişeyi faydalı bir üstesinden gelme yöntemi şeklinde ele alan 

birey, endişe düzeyini düşürme noktasında gönülsüz durabilmektedir dolayısıyla endişe 

ile ilgili olumlu inançlar ele alınmadığında yaygın anksiyete bozukluğu tedavisinin etkisiz 

kalacağı ifade edilmektedir (Francis ve Dugas, 2004: 414). Laberge, Dugas ve Ladouceur 

(2000) yaptıkları çalışmada yaygın anksiyete bozukluğuna sahip bireylere uygulanan 

bilişsel davranışçı tedavi öncesinde ve tedavi sonrasında endişe ile ilgili olumlu inancın 

etraflıca yorumlanması amacıyla planlanmış bir seans yapılmıştır. Bulgulara göre endişe 

düzeyindeki düşüş, tedavi süresince endişe ile ilgili inançlar düzeyindeki düşüş ile yüksek 

boyutta bağlantılı bulunmuştur (Francis ve Dugas, 2004: 406). Bir başka ifadeyle endişe 

ile ilgili olumlu inançlardaki farklılığın düzeyi, yaygın anksiyete belirtilerindeki 

farklılığın düzeyiyle bağlantılı bulunmuştur. Bu sebeple, tedavide olumlu inançları 
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çalışmanın, endişe seviyelerinin düşmesiyle bağlantılı bulunabileceği ifade edilmektedir. 

Dolayısıyla endişe ve endişelenme reaksiyonu ile ilgili olumlu inançların etkili bir 

bağlantı içerisinde olduğunu belirtmektedir (Francis ve Dugas, 2004: 406). 

Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe arasında kuvvetli bir bağlantı vardır ve 

belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyindeki değişiklik endişede de değişikliklere sebep 

olmaktadır (Buhr ve Dugas, 2002: 942). Endişe ile ilgili olumlu inançların, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ile bağlantısı olduğuna yönelik alanyazın çalışmaları mevcuttur 

(Laugesen, Dugas, Bukowski, 2003: 57; Sarı, 2007: 68-69; Karataş ve Uzun, 2018: 1269). 

Endişelenerek, büyük oranda olumsuz durumların yaşanma ihtimalini ya da 

oluşturabileceği neticeleri düşüreceği inançları, sorunların üstesinden gelme noktasında 

bireyin kendine yönelik düşük düzeydeki güven ve denetim inançlarıyla bağlantılı 

görülmektedir (Freeston, 1994: 801). Az kaygı seviyesine sahip bireylerin, 

endişelenmenin olumlu olduğuna inanmaları, çoğunlukla etkin bilişsel anlamayla (bilgi 

arayışı, akılcı değerlendirme, sorun çözme) bağlantılı bulunmaktadır (Freeston, 1994: 

801). Bunun yanında fazla endişe düzeyine sahip bireyler, endişelenmenin olumlu 

olduğuna inanmaktadırlar. Çoğunlukla etkin sorun çözümü yerini pasif olarak sorunun 

üstesinden gelme yöntemlerine bırakmaktadır (Freeston, 1994: 801). O halde inançların, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar üzerinde değişikliklere 

sebep olacağı düşünülmektedir. 

Albert Ellis’in 1950’li yıllarda kurduğu Akılcı Duygusal Davranışçı Yaklaşım 

“bireyde duygu, düşünce, davranış arası bağın karşılıklı nedensellik ilişkisiyle 

açıklandığı” bir terapi ekolüdür. Düşünce ve duygularımız kendi içimizde diyalog halinde 

içten gelen seslere dönüşme eğilimindedir. İçten gelen sesler, bizlerin inançlarını 

oluşturmaktadır. Akılcı duygusal davranışçı yaklaşım, inançların, duygusal olarak 

işlevsel olanları akılcı inançlar, duygusal olarak işlevsiz olanları ise akılcı olmayan 

inançlar olarak ikiye ayırmaktadır (Gençtanırım ve Voltan- Acar, 2007: 28).  

Bilişsel davranışçı kuramlardan olan ADDT (Ellis, 1999: 155), ruhsal 

problemlerle ilgili teorisini, akılcı inançlar ve bu araştırmanın da üçüncü değişkeni olan 

akılcı olmayan inançlar terimi ile ifade etmektedir (Turner, 2016: 2). Akılcı olmayan 

inançlara göre kişinin, kendi, diğerleri ve dünya hakkında var olan mantıksız, akılcı 

olmayan inançları ve fikirleri kaygı, depresyon ve düşmanlık gibi sağlıklı olmayan negatif 

emosyonlara neden olmaktadır (Dryden ve Ellis, 1988; aktaran Parmaksız, 2020: 28). 
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ADDT, altta var olan inançları ABC modeliyle ele alarak bireylerin emosyonlarına, 

reaksiyonlarına, bilişlerine ve mücadele şartlarına dair fikirleri üzerinde oynama 

yapmaktadır (Turner, 2016: 3). İnançları açıklayan ABC modeli (A) tetikleyen bir olay, 

(B) inançlar ve (C) sonuçlar anlamını ifade etmektedir (Dryden, 2011: 2). “A” Harekete 

geçiren durumlar, “B” akılcı olmayan inançlar ya da talepkarlık sebebiyle “C” sıkıntı 

veren emosyonel sonuçlara neden olmaktadır (Papageorgiou ve diğerleri, 2006: 1497). 

ABC modeli akılcı olmayan inançları bulmaya ve yerine akılcı inançları koymaya yönelik 

destek sağlamaktadır (Turner, 2016: 2). 

Weitzman ve diğerleri, (2011) göre bireyler, akılcı olmayan inançlarının artıp, 

akılcı inançlarının azalmasının uzun süreli olumsuz etkileri olduğunu bilseler dahi bunu 

sürdürmektedirler (Armutlu, 2019: 25). ADDT (Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi) ’de 

akıcı olmayan inançların psikolojik sorunlara sebep olacağı düşünülmektedir. Akılcı 

olmayan inançların varlığının, kişinin temel ruhsal gereksinimlerinin doyurulmasının 

önünde engel olabileceği tahmin edilmektedir (Artıran, 2015: 4). Akılcı olmayan inançlar 

kesinlik içeren, katı düşüncelerden oluşmaktadır. Akılcı inançlar ise esnek ve kesin 

olmayan düşüncelerden oluşmaktadır (Harris, Davies ve Dryden, 2006: 108-109). Bilişsel 

katılık kişilerde kaygıya neden olabilir. Bununla alakalı kaygı duyan kişilerin olayın 

meydana gelebilecek tüm olasılıklarını öngörme ve bu olasılıkların tümü için düşünce 

olarak tedbir almaya çabalaması bireyi, zorlayıcı bir bilişsel gayret sürecine itmektedir 

(Ryzewicz, 2008; aktaran Bayram, Özkamalı ve Çiftçi, 2021: 99). Genel işlevsiz 

inançların endişeyi etkilediği bilinmektedir (Francis ve Dugas, 2004: 405). Ancak endişe 

ile ilgili olumlu inançların, endişe üzerinde eşsiz bir bağ kurduğu ifade edilmektedir 

(Francis ve Dugas, 2004: 405). 

Özetle, belirsizlik içeren anlar kişilerde stres ve bunalmaya sebep olabilir. Bu 

anlar yaşandığında; endişe, anksiyete, korku gibi emosyonlar ortaya çıkmakta ve kişiyi 

negatif olarak etkilemektedir. Bu etkiden kaynaklı kişi, belirsiz anları tehlikeli olarak 

yorumlamaktadır (Budner, 1962: 29-30). Duyguların ortaya çıkmasında yaşanılan olay 

ya da kişiyi tetikleyen durumlardansa, bireyin olay ve tetikleyicilerle alakalı var olan 

inançları etkili olmaktadır. Bazı inançlar bazı duyguları meydana getirmektedir. Örneğin, 

normlara uyum sağlamakla ilgili esnek olmayan inançlar, “başkaları bana saygısızlık 

yapmamalı” inancına, bu da hayal kırıklığı ve kızgınlık duygusuna neden olabilmektedir 

(Beck, Emery ve Greenberg, 1985; aktaran Reuman ve diğerleri, 2015: 112).   
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Tüm bu bilgiler ışığında akılcı olmayan inançların endişe ile ilgili olumlu inançlar 

ve belirsizliğe tahammülsüzlük arasındaki ilişkide etkisine bakılmış ve bu etkiden 

hareketle endişe ile ilgili olumlu inançlar ve belirsizliğe tahammülsüzlükte akılcı olmayan 

inançların aracı rolü incelenmiştir. 

Araştırmanın Amacı 

Yapılan literatür taraması akılcı olmayan inançların, belirsizliğe tahammülsüzlük 

ve endişe ile ilgili olumlu inançların gelişimi açısından risk oluşturabileceğini 

düşündürmüştür. Bu araştırmanın amacı, belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili 

olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı etkisinin 

incelenmesidir. Bu amaç doğrultusunda araştırmanın alt problemleri şu şekilde 

belirlenmiştir. 

Bu temel amaç çerçevesinde, aşağıdaki sorulara cevap aranacaktır:  

1. Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide 

akılcı olmayan inançların aracı rolü var mıdır? 

2. Belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe ile ilgili olumlu inançları anlamlı biçimde 

etkilemekte midir? 

3. Belirsizliğe tahammülsüzlük, akılcı olmayan inançları anlamlı biçimde 

etkilemekte midir? 

4. Akılcı olmayan inançlar, endişe ile ilgili olumlu inançları anlamlı biçimde 

etkilemekte midir? 

Araştırmanın Önemi 

Daha önce bazı araştırmacılar tarafından belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe, 

endişe ile ilgili olumlu inançlar ve akılcı olmayan inançlar ikili gruplar halinde, ayrı ayrı 

incelenmiş olmakla birlikte (Anderson ve diğerleri, 2012: 827; Uzun, Gönültaş ve Akın, 

2020: 191; Koerner ve Dugas, 2005: 61; Göç, 2017: 79; Karataş ve Uzun, 2018: 1267), 

yapılan literatür taraması sonucunda, Türk alanyazınında belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolünü 

değerlendiren bir araştırma bulunmamaktadır. 

Bu çalışmanın önemi; belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu 

inançlara sahip bireylerin akılcı olmayan inançları göz önünde bulundurularak olası 
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yordayıcı etkilerinin araştırılması açısından literatürde az sayıda ele alınan bir konu 

olması dolayısıyla, alanyazına katkıda bulunmasıdır. 

Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırmanın örneklemini 2021-2022 yılında eğitimine devam etmekte olan 18-30 yaş 

aralığındaki üniversite öğrencileri oluşturmuştur. Sonuçlar, verilerin toplandığı bu 

çalışma grubu ile sınırlıdır. Bununla birlikte araştırmadan elde edilen sonuçlar, araştırma 

kapsamında kullanılan belirsizliğe tahammülsüzlük düzeylerine yönelik bulgular; 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği-Kısa Formundan, endişe ile ilgili olumlu inançlar 

düzeylerine yönelik bulgular; Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği ve akılcı olmayan 

inanışlara ilişkin bulgular Genel Tutumlar ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formundan elde 

edilen verilerle geçerlik ve güvenirlikleri ile sınırlıdır.  

Araştırmanın Denenceleri 

Araştırma soruları ve daha önce yapılan araştırma bulguları göz önünde bulundurularak 

oluşturulan hipotezler şunlardır: 

 

H1: Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide 

akılcı olmayan inançların aracı rolü vardır. Bu yönde öne sürülen işlemsel hipotezler ise 

şöyle aktarılmıştır: 

A. Belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe ile ilgili olumlu inançları anlamlı biçimde 

etkilemektedir. 

B. Belirsizliğe tahammülsüzlük, akılcı olmayan inançları anlamlı biçimde 

etkilemektedir. 

C. Akılcı olmayan inançlar, endişe ile ilgili olumlu inançları anlamlı biçimde 

etkilemektedir. 
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BÖLÜM 1: KURAMSAL ÇERÇEVE 

1.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

Bu bölümde belirsizlik, belirsizliğe tahammülsüzlük ve tanımlamaları, 

psikopatoloji ile ilişkisi ve ilgili araştırmalara yer verilmiştir. 

1.1.1. Belirsizlik 

Türk Dil Kurumunda belirsizlik kavramı “belirsiz olma durumu, belgisizlik, 

müphemiyet, vuzuhsuzluk” olarak tanımlanmaktadır (https://sozluk.gov.tr, 

2022). Türkçede tek bir tanıma sahip olan belirsizlik İngilizcede birden fazla anlamda 

kullanılmaktadır. Dolayısıyla belirsizlik kavramının farklı tanımları bulunmaktadır 

(Kasap, 2020: 5). 

Sarı (2007)’ya göre belirsizliğe tahammülsüzlük ile anlatılmak istenen 

‘belirsizlik’, anlaşılması zor, karmaşık ve çok fazla ifadeyi temsil eden olaylardır. 

Belirsizlik kavramının ileriki zamanla ilgili öngörülemeyen ve olumsuzluk oluşturan 

olayları ifade etmek için kullanıldığı görülmüştür (Kasap, 2020:5). Yani, ileriki zamanla 

alakalı beklentinin belirgin olmaması olarak da tanımlanmıştır (Sarıçam ve diğerleri 

2014: 149). Frisch ve Baron (1988: 149) belirsizliğin, gelecekteki bir olayı kestirmeye 

yönelik duygu, düşünce ve sezgilere dayanan “öznel bir deneyim” olduğunu ve ne şekilde 

gerçekleşeceğine dair kesinlik içermeyen yargılar ile ilgili yetersiz bir bilgi algısı 

olduğunu ifade etmiştir. 

Belirsizliğin hayatımızın bir parçası olduğunu bilsek dahi belirsizliği en aza 

indirgemeye yönelik bir çaba içerisinde oluruz (Keren ve Gerritsen, 1999: 170). 

Kasperson (2008)’ın tanımına göre belirsizlik, bir durumun oluşturacağı ihtimallerin 

önceden bilinememesi olarak tanımlanmıştır (Arslan, 2013: 6). Kagan (1972: 54) 

belirsizliği, bilişsel etkenlerin kendi aralarında oluşan anlaşamamanın veya bilişsel 

etkenler ile deneyimler arasındaki anlaşamamanın ortaya çıkardığı bir durum olarak 

tanımlamaktadır. Neuliep ve Ryan (1998) belirsizliği bilişsel bir cevap olarak görmekte 

ve insan davranışlarını öngörememe olarak tanımlamaktadır (Erol, 2020: 14). Crigger 

(1996)’a göre belirsizlik şu iki noktada eksiklik hissetme ile ilgilidir. Bunlardan ilki 

kişinin, bir olayı denetleyememekten dolayı ortaya çıkan eksik hissetme duygusu, ikincisi 

ise hayattaki eksiklikten dolayı ortaya çıkan bilişsel bir olay olarak tanımlandığı 

görülmüştür (Öz, 2011: 62). Humphreys ve Berkeley (1985) tetikleyicilerin kendi 

https://sozluk.gov.tr/
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aralarındaki etmenleri yorumlarken yaşadıkları sıkıntıları belirsizlik olarak 

tanımlamışlardır (Küçükkömürler, 2017: 331). 

Bunder (1962: 29-30) belirsiz durumu şu şekilde ifade etmektedir: Bireylerin 

tahmin edebildiği delillerin olmadığı noktaları sınıflandırıp düzenleyemediği 

durumlardır. Bunder (1962: 29-30) üç belirsiz durumdan söz eder. Bunlar yeni, karmaşık 

ve çelişkili durumlardır. Bireylerin tahmin edilebilir deliller bulamadığı durumlar yeni 

durumlar, birden fazla delilin bulunduğu karmaşık durumlar ve her delilin farklı sonuçları 

öngördüğü çelişkili durumlardır. Curley, Yates ve Abrams (1986: 230), belirsizliği, bir 

durumun öngörülemeyen sonuçları hakkındaki olasılıkların belirsiz olması şeklinde 

tanımlamıştır. 

Freeston ve diğerleri (1994: 792,799) günlük hayat olaylarında belirsiz durumlara 

karşı gösterilen bazı tepkiler olduğunu belirtmişlerdir. Bu tepkiler “bilişsel, duygusal ve 

davranışsal” tepkilerdir. Belirsizliğe tahammülsüzlüğün ise belirsiz durumlarla karşı 

karşıya gelindiğinde, hayat problemlerine gösterilen bu tepkileri temsil eden duygusal, 

bilişsel ve davranışsal yönden işlevsellik göstermeyen geniş bir yapı olduğunu 

belirtmiştir. 

1.1.2. Belirsizliğe Tahammülsüzlüğün Tanımlanması 

Belirsizliğin, belirsizliğe tahammülsüzlüğe doğru derinleştiği bu noktada 

belirsizliğe tahammülsüzlük kavramı ele alınmıştır. Belirsizliğe tahammülsüzlük 

teriminin ilk defa alanyazında anılması Frenkel-Bruswick (1949)’in belirsizliğe 

tahammülsüzlüğü bir kişilik niteliği olarak tanımlamasıyla olmuştur (Öztürk, 2013: 26). 

Belirsizliğe tahammülsüzlük bir kişinin, belirsiz bir duruma dayanma noktasındaki 

eksikliği olarak tanımlanmaktadır (Carleton, 2016: 39). Barrette ve Ladouceur (2005: 

596, 598)’a göre ise belirsizliğe tahammülsüzlük, gelecekteki bir durumun 

değerlendirilmesi demektir. 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğü “belirsiz anları tehdit kaynakları olarak 

yorumlamaya yönelik meyilli olma durumu” şeklinde tanımlayan Budner (1962: 29-30), 

belirsizliğe tahammül edemeyen insanların iki şekilde reaksiyon gösterdiklerinden 

bahsetmiştir. Bunlar boyun eğme ve inkârdır. Boyun eğme reaksiyonunu gösteren 

bireyler, olayları değiştiremeyeceklerine inanarak duruma razı gelmektedirler. İnkâr 

reaksiyonunu gösteren bireyler ise olayları değerlendirerek durumun varlığını 

onaylamamaktadırlar (Budner, 1962; Aktaran Erol, 2020: 1). O halde belirsizliğe 



10 

 

tahammülsüzlüğün, bireylerin yeni, karmaşık ve çelişkili durumları belli bir şekilde 

yorumlamaya yönelik meyillilik ve belirli cevap yöntemlerini gösterme eğilimi içinde 

olduğu düşünülebilir (Budner, 1962: 30). 

Belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsiz olayların gerçekleşme ihtimalinden ayrı 

biçimde kişilerin, negatif reaksiyon gösterme yönelimi olarak tanımlanmıştır (Ladouceur, 

Gosselin ve Dugas, 2000a: 934). Belirsizliğe tahammülsüzlük, gerçekleşme ihtimali 

küçük olsa dahi kişinin olumsuz bir olayı tahammül edilemez olarak görme eğilimi 

şeklinde de ele alınır ve belirsizliğe tahammülü düşük olan kişiler günlük hayatta, 

olumsuz olayların varlığını yadsınamayacağı için birçok durumu kabul edilemez olarak 

algılama eğilimindedir (Dugas, Gosselin ve Ladouceur, 2001: 552). 

Carleton (2012), belirsizliğe tahammülsüzlüğü, bireyin yaradılış özelliği olan 

mizacının, bilinmeyen durumlara karşı korku beslemesi olarak tanımlanmıştır (Carleton, 

2016: 31). Yani belirsizliğe tahammülsüzlük, kişinin uzun süredir farkında olduğu 

“bilinmeyenin korkusu”dur (Carleton, 2012: 943). Carleton (2016: 31, 32)’a göre 

bilinmezlik, bilinç düzeyinde algılanan bilginin yokluğu olarak görülmektedir. Bireyde 

var olan belirsizliğe tahammülsüzlük ve bilinmezliğe yönelik korku ve kaygı, kişiyi 

öngörme ve denetleme girişimine yönlendirmektedir. Öngörü ve kontrol girişimi, bireyin 

“korkulan bilinmezliğin” etkisini azaltmaya yönelik bir çabadır. Bilinmezliğin artışı ve 

bireyin öngörü ve kontrol çabasından vazgeçmesi, bireyde, türlü duygusal ve davranışsal 

tepkilerin varlığını destekleyebilir. Bundan dolayı kaygı ve nevrotiklik üzerinde 

bilinmezlik korkusunun etki alanını kavramak önem taşımaktadır.  

Buhr ve Dugas (2002: 933)’a göre belirsizliğe tahammülsüzlük, insanın etrafını 

gördüğü bir “filtre” olarak tanımlanmaktadır. Freeston ve diğerlerine (1994: 792) göre 

belirsizliğe tahammülsüzlük, bilişsel, duygusal ve davranışsal bazı yönelimlere sebep 

olarak problem çözmeyi engelleyecek bir zemin sunmaktadır. Örneğin, belirsizliğin 

etkisini aza indirgese dahi probleme etki etmeyen dürtüsel davranışlar sergilemek, 

yararsız duygusal olayların varlığı ve kesin bir yargıya varmak için fazla kanıta ihtiyaç 

duymak, problem çözmeyi engelleyecek işlevsiz tepkilerdendir. Bhushan ve Amal 

(1986), belirsizliğe tahammülsüzlüğün varlığında ortaya çıkan bilişsel, duygusal ve 

davranışsal bu üç tepkiyi şöyle ele almıştır (Grenier, Barrette ve Ladouceur, 2005: 594) ; 

(1) insanın, belirsiz olayları esnek olmayacak nitelikte karşılayıp ya hep ya hiç şeklinde 

algılama eğilimini gösteren ve bu tür karşılık vermeyi içeren bilişsel tepkiler, (2) insanın, 
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belirsiz olaylara bir reaksiyon olarak ‘huzursuzluk, rahatsızlık, hoşlanmama, öfke ve 

kaygı’ şeklinde gösterdiği duygusal tepkiler ve (3) insanın, belirsiz olaylara karşı inkar 

etmeyi ve kaçınmayı seçtiği davranışsal tepkiler.  

Belirsizlikten kaçınma boyutunu ele alarak kültürlerde belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün tanımından bahseden alanyazın çalışmaları mevcuttur. Hofstede 

(1991), belirsizlikten kaçınma boyutu üzerinden toplumları, belirsizliğe tahammül düzeyi 

fazla ve belirsizliğe tahammül düzeyi az şeklinde sınıflandırdığından bahsetmiştir. 

Sınırları net olmayan olaylara karşı kişilerin, kendilerini rahat hissedip hissetmedikleri ve 

olayı tehlikeli bir durum olarak algılayıp algılamadıkları belirsizlikten kaçınma düzeyini 

belirleyen etkenler olarak sınıflandırılmıştır. Hofstede ve diğerlerine (1991) göre 

belirsizlikten kaçınma, kültürün bünyesindeki bireylerin “kestirilemeyen belirsiz ve 

öngörülemeyen durumları rahatsız edici bulma yönelimi” şeklinde tanımlanmıştır (Altay, 

2004: 305-306). Barr ve Glynn (2003: 65) belirsizlikten kaçınmayı kültürün “tahmin 

edilemeyen gelecekle ilgili endişelerden kaçınma çabası” olarak tanımlamıştır. Toplumda 

yeniliklere karşı katılığın sebebi belirsizliğe tahammül etmeye yönelik düşük eğilimdir 

(Korkut ve Keskin, 2015: 37). Arbak (2005)’a göre Türkiye değişime dirençli bir kültüre 

sahiptir. Bunun temelinde belirsizliklere ve gelecekte karşılaşılabilecek olumsuzluklara 

yönelik duyulan endişe yatmaktadır (Korkut ve Keskin, 2015: 37). 

Fourtounas ve Thomas (2016: 34), belirsizlik ile karşı karşıya kalındığında kişinin 

eyleme geçme noktasında zorluk yaşamasının (belirsizlik felci), öğrencileri erteleme 

davranışına ittiğini söylemektedir. Öğrencilerde okuma, yazma ve sınava çalışma gibi 

faaliyetlerin her bir aşamasının belirsizlik içermesi kişiyi erteleme davranışına sürükler. 

Bu sebeple belirsizlikle karşılan bireyler belirsizliğin rahatsız edici ve kaygı uyandırıcı 

yönünden kaçmak için erteleme davranışına yönelebilir.  

Belirtilen açıklama dikkate alındığında belirsizliğin rahatsız edici ve kaygı 

uyandırıcı yönünün bireylerin davranışlarına etkisini daha yakından anlamak adına kaygı 

kavramının nasıl algılandığı anlamak önem taşımaktadır. Bu doğrultuda endişe ve kaygı 

kavramı yakından ele alınacaktır. Belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyindeki artışın kişinin 

hayatında bilişsel, duygusal ve davranışsal noktalarda etkisinin yüksek olması belirsizliğe 

tahammülsüzlük üzerinde bireyin akılcı olmayan inançlarının rolünü incelemeyi 

düşündürmektedir. Bu çalışmada bu kavramlar arası ilişki ileriki bölümlerde ele 

alınmıştır. 
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1.1.3. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Psikopatoloji 

Belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi, insanlar arasında farklılık göstermektedir. 

Bazı insanların belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyleri daha düşüktür. Belirsizliğe 

tahammül edemeyen insanlar neyin gerçekleşip gerçekleşmeyeceğine dair zihinsel 

simülasyon yapma ve belirsiz olayları problem olarak görme eğilimindedirler 

(Güvendiren, 2020: 22-23). Belirsizlik ile karşı karşıya kalındığında, insanda bulunan 

karar verme iradesi oldukça zayıflamaktadır (Ersöz, Ersöz ve Konuşkan, 2016: 216). 

Belirsiz ve bilinmeyen durumlar stres yapmak, bilişsel yönden kaçınma davranışı 

göstermek, madde bağımlılığına sahip olmak ve ruminasyon yapmak gibi bazı ruhsal 

bozukluklara sebebiyet vermektedir (Güvendiren, 2020: 22; Carleton, 2016: 31). 

Bu bölümde belirsizliğe tahammülsüzlük ile alakalı alanyazında çalışmaları 

bulunan bazı değişkenler ele alınmıştır.  

1.1.3.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Ruminasyon 

Belirsizlik, hayatın farklı noktalarında karşımıza çıkabilen bir olgudur. Örneğin, 

üniversite öğrencileri, yaptıkları ileriye yönelik planlamalar, romantik partner ve kariyer 

seçimleri gibi anlarda belirsizlik hissedebilmektedirler. Belirsizlik, kişi için sıkıntı verici 

olabilmekte ve belirsizliğe tahammülü düşük olan kişiler için ‘endişe, stres ve olumsuz 

ruh hali’ sebebi olabilmektedir. Dolayısıyla belirsizliğe tahammül edemeyen birey, 

yaşamda gerçekleşme ihtimalinin elinde olmadığı belirsiz zorunlu durumları, 

katlanılması güç bulma eğilimindedir (Liao ve Wei, 2011: 1220). Ruminasyon, kişinin 

problemler hakkındaki olumsuz düşüncelere cevap olarak, daha ‘uzun tekrarlayan, 

olumsuz, kendine odaklı düşünce zinciri’dir (Papageorgiou ve Wells, 2001: 14). 

Ruminasyon, belirsizliğe tahammülsüzlük ile ilgili problemin üstesinden gelebilmek için 

kullanılan işlevsiz bir başa çıkma stilidir (Liao ve Wei, 2011: 1234). Ruminasyon düzeyi 

yüksek olanlar, belirsizlik karşısında daha fazla ruminasyon yapma eğilimindedirler. Bu, 

çoğunlukla başarısız sonuç vermekte ve daha da fazla ruminasyona neden olarak stres 

faktörünü ortaya çıkartmaktadır (Liao ve Wei, 2011: 1221). Dolayısıyla, ruminasyon 

düzeyindeki artışın, belirsizliğe tahammülsüzlük ile anksiyete ve depresyon arasındaki 

ilişkiyi güçlendirdiği söylenebilmektedir (Liao ve Wei, 2011: 1234). Belirsizliğin, 

bireylerin çoğunluğunu depresyona sürüklememesinin sebebi, sahip oldukları 

ruminasyon düzeylerindeki farklılıklardır. Düşük düzeyde ruminasyonun, belirsizliğe 
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tahammülsüzlük ve depresyon arasındaki ilişkide tampon görevi gördüğü ifade 

edilmektedir (Liao ve Wei, 2011: 1233). Düşük ruminasyon düzeyine sahip olan 

bireylerin, uyarlanabilir başa çıkma stratejilerinin, belirsizlik ile ilgili sıkıntıyı aktif bir 

şekilde çözebileceği söylenmektedir (Ward ve arkadaşları, 2003; aktaran Liao ve Wei, 

2011: 1233). Düşük ruminasyon düzeyine sahip bireyler, hayattaki belirsizlikleri kabul 

etmeye karşı yatkınlık içinde olduklarından daha az kaygı yaşamaktadırlar (Liao ve Wei, 

2011: 1233). 

1.1.3.2. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Diğer Değişkenler 

Araştırmalarda belirsizliğe tahammülsüzlüğün, obsesif kompulsif bozukluk 

(Fergus ve Wu, 2010: 168; Boelen ve Carleton, 2012: 208; McEvoy ve Mahoney, 2012: 

533), sosyal fobi (Boelen ve Reijntjes, 2009: 130; Carleton, Collimore ve Asmundson, 

2010: 189; McEvoy ve Mahoney, 2012: 533), panik bozukluk (Norton ve diğerleri, 2005: 

50; McEvoy ve Mahoney, 2012: 533; Carleton ve diğerleri, 2013: 328) gibi bozukluklar 

ile ilişkili olduğu çalışmalar mevcuttur. 

1.1.4. Belirsizliğe Tahammülsüzlükle İlgili Araştırma 

Bu bölümde belirsizliğe tahammülsüzlük ile ilgili alanyazında yapılmış sırasıyla 

yurt dışı ve yurt içi araştırmalara ve sonuçlarına yer verilmiştir. 

Carleton (2016: 33)’nın yaptığı çalışmaya göre bilinmezlik içeren bir durum ile 

karşı karşıya kalındığında, gösterilen tepki ortama, dikkate ve tecrübeye göre değişiklik 

göstermektedir. Örneğin; doğum gününde alınan bir hediyenin belirsizliğine karşı verilen 

tepki, hediyeyi veren kişinin kim olduğu bilgisine göre değişebilmektedir. Hediyeyi veren 

kişi yakın bir arkadaş ise bu, o bilinmezliği daha tahmin edilebilir kılar, ancak yakın 

olmayan birinden alınan hediyenin içeriğini öngörememek, belirsizlik seviyesini de 

etkileyecektir. Dolayısıyla birey, belirsizliği tahmin edemeyebilir, ancak ortam, dikkat ve 

tecrübeye göre tahmin edilebilir düzeyi değişebilir, bu da belirsizlik karşısında verilen 

tepkiyi etkiler. 

Ellsberg (1961), insanların çoğunlukla “belirsizlik” içeren olasılıklar yerine, 

belirsizlik içermeyen, “bilinen” olasılıkları seçmeye yöneldiklerini ifade etmiştir. Yaptığı 

çalışmada bunu yazı tura ve rulet çarkı örnekleri üzerinden ele almıştır (Einhorn ve 

Hogarth, 1985: 434). Yazı tura örneğinde, öznel olasılıklar ve belirsizlik arasındaki 

ayrımı ele alarak, belirsizlik içermeyen olasılık örneklerinden bahsetmiştir. Örneğin; bir 
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paranın tura gelme olasılığı kesin şekilde %50’dir. Kişi için bu nesnel bir bilgidir. Çünkü 

başka bir tahminde bulunacak olasılık kesin şekilde yoktur. Ancak bir doktorun, 

hastasının kanser olabileceği tahmini özneldir. Çünkü bu tahmini değiştirecek birden 

fazla olasılık olabilir. Bu sebeple, olumsuz bir değerlendirme ihtimalinin bulunduğu 

durumlar, belirsizliğin etkisini yükseltmektedir (Frisch ve Baron, 1988: 149, 153). 

Ellsberg (1961) ele aldığı diğer çalışma olan rulet çarkı örneğinde, iki kutu 

bulunmaktadır. Kutululardan birinin içerisinde 100 adet boncuk bulunmaktadır ancak 

hangi oranda kırmızı hangi oranda siyah olduğu belli değildir. İkinci kutunun içinde ise 

50 siyah, 50 kırmızı renkte boncuk mevcuttur. Kutudan çekilen boncuğun hangi renk 

olduğunu tahmin etmeye yönelik, 100 deneme hakkına sahip olunan bir bahse 

girildiğinde, katılımcıların, sayılarını bildiği boncukların bulunduğu kutuyu tercih 

ettikleri görülmüştür. Çünkü aynı renk seçme olasılığı neredeyse ucu ucuna yakın 

olacaktır. Dolayısıyla bilinmeyen ve kısmen bilinmeyen iki durum arasında, farklı 

miktarda belirsizlik düzeyi görülmektedir (Einhorn ve Hogarth, 1985: 434). 

Badia ve diğerleri (1966: 847, 851), 80 kişinin katılımıyla 3 ayrı deney grubu 

oluşturmuştur. Araştırmada bir uyarı sinyali almadan verilen şoka ve bir uyarı sinyali 

alarak verilen şoka karşı ya da ani (öngörülebilir) ve gecikmeli (öngörülemeyen) şoka 

karşı insanların tercih davranışı incelenmiştir. Araştırma sonucuna göre katılımcıların, 

öngöremedikleri şoklara karşı daha kaygılı oldukları görülmüştür. Dolayısıyla 

araştırmaya göre, belirsizlik içeren ve öngörülemeyen durumlara karşı kaygı beslemek 

beklenen bir durum olarak düşünülebilir. 

Fourtounas ve Thomas (2016: 30), 110 üniversite öğrencisinin katılımıyla yaptığı 

çalışmada, belirsizliğe tahammülsüzlüğün iki alt boyutu olan öngörülebilirlik arzusu ve 

belirsizlik felcinin, kontrol edici davranışlar, erteleme ve genel kaçınma gibi uyumsuz 

davranışlar ile arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Araştırmadan elde edilen sonuçlar, iki 

belirsizliğe tahammülsüzlük alt boyutunun erteleme, genel kaçınma ve kontrol etme 

davranışlarıyla ilişkili olduğunu göstermektedir. Ayrıca belirsizliğe tahammülsüzlük alt 

boyutlarından belirsizlik felcinin, travma sonrası stres bozukluğu, panik bozukluk, 

depresyon ve sosyal kaygı gibi psikopatolojiler ile ilişkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Curley, Yates ve Abrams (1986: 230) daha önce yapılan çalışmalarda, deneye 

katılanların, var olan belirsiz durumlar arasından en az belirsizlik düzeyine sahip seçeneği 

tercih ettiklerini ifade etmiştir. Curley, Yates ve Abrams (1986: 230) bu çalışmada, 
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belirsizlikten kaçınma ile ilgili alanyazında öne çıkan beş hipotez ve altıncı öneriyi 

incelemiştir. Araştırmada elde edilen bulgular sonucunda, incelenen hipotez ve öneri 

arasından sadece ‘diğer-değerlendirme’ hipotezinin desteklendiği gözükmektedir. Diğer-

değerlendirme hipotezi; kişinin belirsizlik altında karar verirken, etrafındakilerin 

değerlendireceğini tahmin edip, onların en doğru bulacağı şeyi yaparak yetkin gözükmek 

istemesini ifade eder. Belirsizlik anında değerlendirileceğini bilmek, kişinin kararını 

etkilemektedir. Dolayısıyla, olumsuz değerlendirilme ihtimalinin olduğu anlarda, 

belirsizliğin gücü artmaktadır. 

Sarı ve Dağ (2009: 261), yaptığı çalışmada 411 öğrencinin katılımıyla, üç farklı 

ölçeğin, Türkçeye uyarlanması ve psikometrik özelliklerinin incelenmesini amaçlamıştır. 

İçeriğinde belirsizliğe tahammülsüzlük ölçeği, endişenin sonuçları ölçeği ve endişe ile 

ilgili olumlu inançlar ölçeğini inceleyen çalışmanın sonucunda, Türk kültür örneklem 

gruplarına uygun, geçerlilik ve güvenilirlikleri sağlam ölçekler olduğunu göstermiştir. 

Sarıçam ve diğerleri (2014: 148), 593 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği 

çalışmada, Carleton, Norton ve Asmundson (2007: 105)’ın geliştirdiği Belirsizliğe 

tahammülsüzlük ölçeği kısa formunu (BTÖ-12), Türkçeye uyarlamasını, geçerlilik ve 

güvenilirliğini test etmişlerdir. Araştırma sonucunda ölçeğin geçerli olduğu ve iki alt 

boyutunun uyumlu olduğu sonucuna varılmıştır.  

Geçgin ve Sahranç (2017: 739), 426 öğrenciyle yaptığı çalışmada, üniversite 

öğrencilerinin psikolojik iyi oluş ve belirsizliğe tahammülsüzlük arasındaki ilişkiyi 

demografik değişkenler açısından incelemiştir. Araştırma sonucunda belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve psikolojik iyi oluş arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur. Yüksek düzeyde belirsizliğe tahammülsüzlüğe sahip bireylerin, düşük 

psikolojik iyi oluş düzeyine sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün cinsiyete göre farklılaşmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Ebeveyn 

tutumlarının belirsizliğe tahammülsüzlük seviyesini etkilediği sonucuna da ulaşılmıştır. 

Öztürk (2013: 107), 623 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği çalışmada, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve bilişsel esnekliğin, intihar olasılığı ve aile işlevselliğine 

etkisini incelemiştir. Araştırma sonucunda belirsizliğe tahammülsüzlüğün, intihar 

olasılığı ve aile işlevselliğinin sağlıksız olarak algılanması arasında pozitif yönde anlamlı 

bir ilişki olduğu bulunmuştur. 
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Yıldız (2017: 15, 189), 24 ortaokul öğrencisinin katılımıyla, güvenli bağlanma 

stili kazandırmanın belirsizliğe tahammülsüzlük ve akademik erteleme düzeyine katkısını 

araştırmıştır. Araştırma sonucuna göre, deney grubu ile güvenli bağlanma stili 

kazandırmaya yönelik verilen psikoeğitimin, belirsizliğe tahammülsüzlük ve akademik 

erteleme üzerinde pozitif yönde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve akademik ertelemenin azaldığı sonuçları elde edilmiştir. Kontrol 

grubuyla ise belirsizliğe tahammülsüzlük ve akademik erteleme davranışına yönelik bir 

farklılık görülmediği sonucuna ulaşılmıştır. Başka bir deyişle, güvenli bağlanma stiliyle 

ilgili verilen psikoeğitim, bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlük ve akademik erteleme 

düzeylerini aza indirmektedir. Armutlu (2019: 57, 82), 299 lisans ve yüksek lisans 

öğrencisinin katılımıyla gerçekleştirdiği çalışmada, belirsizliğe tahammülsüzlüğün, 

ruminasyon, dürtüsellik ve genel erteleme eğiliminin psikolojik belirtiler ile ilişkisini 

incelemiştir. Araştırma sonucunda belirsizliğe tahammülsüzlüğün, psikolojik belirtiler 

üzerindeki etkisini pozitif yönde anlamlı olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Alanyazın çalışmalarında belirsizliğe tahammülsüzlük ve bilişsel esneklik 

arasında negatif yönde anlamlı bir ilişkinin olduğuna dair çalışmalar olduğu görülmüştür 

(Güvenç, 2019: 31, 48, 49; Bayram, Özkamalı ve Çiftçi, 2021: 98). Ayrıca, Güvenç 

(2019: 31, 48, 49)’in yaptığı çalışmaya göre belirsizliğe tahammülsüzlük ve kişilik 

özelliklerinin bazı alt başlıkları ile negatif, bazı alt başlıkları ile pozitif şekilde yordadığı 

görülmüştür.   

Yıldız ve Güllü (2018: 113), 411 üniversite öğrencisiyle yaptığı çalışmada, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve aleksitimi arasındaki ilişkiyi ele almıştır. Araştırma 

sonucuna göre belirsizliğe tahammülsüzlük ve aleksitiminin benzerlik taşıması ve 

birbirlerini yordama gücü literatürdeki çalışmalar ile tutarlı sonuç vermiştir. Ayrıca 

araştırmada, belirsizliğe tahammülsüzlük ve aleksitimi, depresyon ve anksiyete ile ilişkili 

bulunmuştur. Depresyon ve anksiyete belirtileri kontrol altında olsa bile, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve aleksitimi ilişkisinin devam ettiği görülmüştür. Akoğlu (2021: 

136)’nun yapmış olduğu çalışmada otizm spektrum bozukluğunun gidişatında yaşanılan 

belirsizliğin, bakım veren kişilerde strese sebep olduğu ifade edilmektedir. 

Erol (2020: 57, 79, 85), 431 lisans ve lisansüstü öğrencisinin katılımıyla yaptığı 

araştırmada, yetişkinlerdeki belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi, kişilerarası duyarlılık ve 

mükemmeliyetçilikleri arasındaki ilişkiyi ele almıştır. Elde edilen bulgular sonucunda, 
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belirsizliğe tahammülsüzlük ve kişilerarası kaygı arasında olumlu düzeyde anlamlı bir 

korelasyon olduğu görülmüştür. Mükemmeliyetçi olmaya yönelik davranışlar sergileyen 

bireylerin, ipucunun olmadığı belirsiz olaylara dayanma noktasında problem yaşadıkları 

sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmada belirsizliğe tahammülsüzlüğü demografik değişkenler 

ile de ele alan Erol (2020), gelir düzeyi düşük olan kişilerin, gelir düzeyi yüksek olan 

kişilere oranla belirsizliğe tahammül düzeylerinin daha yüksek olduğunu ifade 

etmektedir. Ayrıca, kardeş sayısı oranının belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyini olumlu 

düzeyde değiştirdiği görülmüştür. 

Saatçı (2020: 32, 81), 324 öğrenci ile yaptığı çalışmada, belirsizliğe 

tahammülsüzlük, mükemmeliyetçilik, kendini engelleme ve psikolojik dayanıklılık 

arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Elde edilen bulgular, belirsizliğe tahammülsüzlük, 

mükemmeliyetçilik ve kendini engelleme arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

olduğunu, psikolojik dayanıklılık arasında ise negatif yönde bir ilişki olduğunu 

göstermiştir. Gümüşoğlu ve Aşçı (2020: 96), 210 sporcunun katılımıyla gerçekleştirdiği 

çalışmada, zihinsel sağlamlık ve mükemmeliyetçiliğin, sporcunun belirsizliğe 

tahammülsüzlük düzeyine etkisini incelemiştir. Elde edilen bulgular ışığında, zihinsel 

sağlamlık düzeyi düşük olan ve mükemmeliyetçi niteliklere sahip olan sporcuların, 

belirsizliğe tahammülsüzlüklerinin yüksek olduğu sonucu ortaya konmuştur. 

Sonuç olarak alanyazındaki araştırmalar belirsizliğe tahammülsüzlük ile ilgili 

oldukça fazla araştırma yapıldığını göstermektedir. Belirsizliğe tahammülsüzlüğün etki 

ettiği birçok psikopatolojik alan olduğu görülmektedir. Yapılan çalışmalar daha çok 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün etkilediği değişkenleri kapsamaktadır. Bu çalışmada ise 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançlar ve endişe üzerindeki etkisi 

incelenmiş noktalardandır. 

1.2. Endişe İle İlgili Olumlu İnançlar 

Bu bölümde endişenin tanımlamalarına, endişe ile ilgili olumlu inançlara, ilgili 

araştırmalara, kaygı ve yaygın anksiyete bozukluklarına yer verilmiştir. 

1.2.1.  Endişenin Tanımlanması 

Endişe; kaygı, gerilim ve endişe hislerinin olduğu, fiziksel belirtiler açısından 

kaslarda gerginlik, midede rahatsızlık dahil olmak üzere orta seviyede bilinçlilik ve 

geçmiş ya da şimdi dışında gelecekle ilgili duyulan endişe olarak tanımlanmaktadır 
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(Borkovec ve diğerleri 1983: 9). Budak (2013)’e göre ise endişe, “stresle doğrudan 

bağlantılı olduğu düşünülen tehlike, talihsizlik ya da bunların beklentisinin oluşturduğu 

iç sıkıntı ya da tedirginlik” olarak tanımlanmaktadır Çitfçi, 2013: 71). 

Borkovec ve diğerleri (1983: 10), endişeyi, “birden fazla olumsuz sonuç olasılığı 

içeren veya sonucunun ne olacağı hakkında belirsizlik içeren, olumsuz biçimde 

etkilenmiş ve bir dereceye kadar denetlenemeyen düşünce ve imge zinciri” şeklinde 

tanımlamıştır. Endişe, gelecekle ilgili durumun belirsizlik içerdiği ve olumsuz 

sonuçlanacağına dair inanç olarak ifade edilmektedir (MacLeod, Williams ve Bekerian, 

1991: 478). Barlow (1988) endişeyi iki şekilde ele almıştır. Bunlar; “kaygılı endişe” ve 

“gelecekteki durumlarla ilgili endişe” şeklindedir (MacLeod, Williams ve Bekerian, 

1991: 478). Borkovec (1985) tanımına göre endişe, kaygının bilişsel bir unsurudur. Ancak 

bu tanımlar endişenin ne anlama geldiğini belirtmek açısından yetersiz bulunmuştur 

(MacLeod, Williams ve Bekerian,1991: 478). MacLeod, Williams ve Bekerian (1991: 

478) bu tanımlarda benzer olan özellikleri birleştirmiş ve tek bir endişe tanımını ortaya 

çıkarmıştır. “Endişe, gelecekte yaşanılacak olaylarla ilgili durumun olumsuz olacağını, 

sonuçla ilgili belirsizlik içereceğini düşünmeyi içeren, bu süreçte de endişe duygularının 

eşlik ettiği bilişsel bir olgudur”.  

Endişe klinik ve klinik olmayan popülasyonda görülen insanın temel 

tecrübelerindendir (Dugas, Gosselin ve Ladouceur, 2001: 551). Yapılan çalışmalarda, 

klinik olmayan popülasyonun %38’inin günde minimum bir defa endişelendiği 

görülmüştür (Tallis, Davey ve Capuzzo, 1994; aktaran Dugas, Gosselin ve Ladouceur, 

2001: 551). Endişelenmek yüksek düzeyde olumsuz emosyonu engellemek adına yapılan 

ancak ortada olmayan olumsuz emosyonları da harekete geçirip devamlılığı sağlayan bir 

durum olarak ifade edilmiştir (Newman ve diğerleri, 2013: 275). 

1.2.2.  Endişe 

Krohne (1989, 1993) önerdiği kaygıya teorik yaklaşımda, endişenin 

gerçekleşmesinin iki durumda olacağını ve aşırı endişe üzerinde oldukça uygulanabilir 

olduğunu söylemektedir. Bunlardan ilki, kişinin endişenin belirsiz olaylar ve sonuçları 

üzerinde kontrolü artırdığına inanması ve ikincisi endişenin görüntüden sözel dilsel moda 

geçiş, fizyolojik etkinliği azalttığıdır (Freeston ve diğerleri, 1994: 792). Borkovec ve 

Lyonfields (1993) göre endişe, dilsel ve sözel materyale geçiştir. Bu sayede bedensel 
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duyumlar azaltılabilmekte ve korkulu görüntüler yok edilebilmektedir (Freeston ve 

diğerleri, 1994: 792). 

Endişe, çevresel ya da imgesel korku olarak görülen bir durum hakkında, kişinin 

gelecekte gerçekleşme ihtimali olabileceğini düşündüğü travmatik durumlar ve bunların 

gerçekleşmemesi adına alınan önlemler için zihinsel çözme girişimi olarak 

açıklanmaktadır. Endişe aralıksız olarak birbiri ardına gelen düşünce ve görüntülerin bir 

anına dikkat çekmektedir. Bu durum bazen aynı anda bazen de biri diğeri için tetikleyici 

olduğunda gerçekleşmektedir. Ardışık düşünce ve görüntü zinciri dışında, endişe 

sırasında başka emosyonları tetikleyen görüntüler de meydana gelebilmektedir. Gelen bu 

görüntüler, emosyonel reaksiyonların ortaya çıkmasına sebebiyet vermekte ve akla uygun 

adımlar atmak için daha çok miktarda tetikleyiciye sebep olmaktadır. Bunlar korku 

duyulan durumla ilgili olası sonuçları öngörmeye çabalamak ve olası sonuçlar için farklı 

başa çıkma stillerinin etkinliğini ölçmeye çabalamak gibidir. Endişe duyanlar ve 

duymayanlar, endişenin var olabilecek yararlarına bakmadan, faaliyete katılmayı 

kendilerine zorunlu görmekte ve dikkatin yoğun olduğu bu anların dışarıdan bir etken ile 

durulmadıkça, kendi kendine sonlandıramayacaklarını düşünmektedirler. Endişe yaşayan 

bireyler bir kere başladıkları düşünce zincirini sonlandırmakta, endişelenmeyenlere göre 

daha fazla zorlandıklarını ifade etmektedirler (Borkovec ve diğerleri, 1983: 10). 

1.2.3.  Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar 

Alanyazında endişenin olumlu olduğuna inanmaya yönelik inançlar şöyle ele 

alınmıştır; endişelenmek, problemlerin üstesinden daha iyi gelebilmek için bireyi motive 

eder, oluşabilecek negatif neticelerin önüne geçerek etkisini düşürür, kaygı ve korku gibi 

duyguların üstesinden gelmeye yönelik destek olur, kaygı ve etkilerinden koruyacak 

olumlu neticelere sebebiyet verir (Borkovec ve Roemer, 1995; Freeston, Rh´eaume, 

Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994; aktaran Laugesen, Dugas, Bukowski, 2003: 56).  

Freeston ve diğerlerinin (1994: 791) yaptığı çalışmaya göre bireyler 

endişelenmenin olumlu etkileri olduğuna inanılar. Endişenin olumsuz etkilerine karşın, 

olumsuz olaylarda başa çıkma stili olarak endişelenmek, bu yolu seçenlere fayda 

sağlayabilmektedir. Burada endişenin yarar sağladığına inanılan iki inanç incelenecek ve 

farklı şekilde pekiştiği aktarılacaktır. Birinci inançta, kişi olumsuz olayların etkilerini 

endişelenerek engelleyebileceğini düşünmekte ya da endişelenerek gerçekleşen olumsuz 

etkiden en az şekilde sıyrılacağına inanmakta ise endişelenmek kişiye kontrol hissi 
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vermekte ve kişi bunu yararlı bulmaktadır. Kontrol hissi, olumsuz sonuçların etkilerini en 

düşük seviyeye getirmek, suçluluğa dair emosyonu aza indirgemek, hayal kırıklıklarından 

sakınmak veya olabilecek daha çok olumsuz durumlar adına endişelenmemeyi temsil 

etmektedir. Endişelenmenin olası olumsuz sonuçları ya da etkilerinin azaltmaya yardımcı 

olduğu inancı, korkulan sonucun meydana gelmemesi nedeniyle kişide olumsuz 

pekiştirmeye sebep olmaktadır. Endişe, başa çıkma becerilerine yönelik bireyi daha fazla 

geliştirir ancak durumun gerçekleşme beklentisi daha uzun zaman aralığında olumsuz etki 

oluşturur (Girodo ve Stein, 1978; aktaran, Borkovec ve diğerleri, 1983: 10). İkinci 

inançta, endişenin yararlı olduğu inancı, daha iyi yollar keşfetmeye, kontrolü sağlamaya 

ve çözümler bulmaya yönelik yarar sağlayacağı düşüncesinden çıkmaktadır. Bu inanç, 

zaman zaman bilincine varılan başarılarda kısa aralıklarla pekişerek bazı çözüm 

yollarının ortaya çıkmasına sebebiyet verecektir. Bu durum, sorunun kendiliğinden 

hallolması ve hallolan çözümün endişeye yöneltmekle ya da zaman ve bilişle ilgili gayrete 

bağlı olarak gerçekleştiğine inanmaya itmektedir (Freeston ve diğerleri, 1994: 800).  

Endişe ile ilgili olumlu inançlar, endişenin seviyesi ile bağlantılı bulunmuştur 

(Freeston ve diğerleri, 1994: 801). Yüksek düzeyde endişe gösteren bireylerdeki 

problemin sorunların üstesinden gelmeye yönelik becerilerdeki yoksunluk değil, düşük 

düzeyde olan algılanan denetim ile ilgili problem olduğu ifade edilmektedir. Bu bireyler, 

sorunların üstesinden gelme noktasında becerilerden noksan olduklarını düşünürler ancak 

sorunların üstesinden nasıl geleceklerine hakimlerdir yalnızca dikkatlerini negatif soruna 

odaklamalarından dolayı bu becerilerini kullanamadıkları ifade edilmiştir (Davey, 1994; 

Davey, Tallis ve Cappuzo, 1996; Dugas ve diğerleri, 1997; Dugas, Freeston ve 

Ladouceur, 1995; aktaran Laugesen, Dugas, Bukowski, 2003: 56). Endişenin oluşumuna 

ve sürdürülmesine sebep olan etkenlerin incelenmesinin, endişenin temel bileşenlerini 

anlamak açısından önemli olduğunu belirtilmiştir (Buhr ve Dugas, 2002: 932). 

1.2.4.  İlgili Araştırmalar 

Bu bölümde alanyazında yapılmış sırasıyla yurt dışı ve yurt içi araştırmalara ve 

sonuçlarına yer verilmiştir. 

Freeston ve diğerlerinin (1994) yaptıkları çalışmaya göre yetişkin bireylerde fazla 

düzeyde endişenin, orta düzeyde endişe ve düşük düzeyde endişe gösteren bireylere 

kıyasla daha faydalı bulunduğuna inanıldığı görülmüştür (Laugesen, Dugas, Bukowski, 

2003: 56). 
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Borkovec ve diğerleri (1983: 9) yaptıkları çalışmada, endişe edenler ve endişe 

etmeyenler arasında, katılımcıların dikkatleri, monoton bir uyarana odaklama düzeyleri 

açısından değerlendirilmiştir. Endişe eden katılımcıların, endişe etmeyenlere kıyasla 

endişe anından önce yüksek düzeyde kaygı, düşmanlık ve depresyona sahip oldukları, 

olumsuz düşünce ihlali ve düşük düzeyde dikkat sıklığına odaklanmaya sahip oldukları 

görülmüştür.  

Weinstein (1995: 847), 20 üniversite öğrencisinin katılımıyla yaptığı çalışmada 

tehdit içeren durumlar karşısında bireylerin ne düzeyde işlem yaptıklarını incelemiştir. 

Araştırma sonucunda kaygı düzeyi yüksek bireylerin tehdit içeren olaylar karşısında fazla 

işlem yaptıkları, kaygı düzeyi düşük olan bireylerin ise nötr durumlar ile aynı düzeyde 

işlem kaynağı kullandıkları bilgisine ulaşılmıştır. 

Weinberg ve Hajcak (2011: 842) yaptığı araştırmada yaygın anksiyete 

bozukluğunda duygusal uyaranlara verilen abartılı ve zayıf tepkilerin, uyanıklık kaçınma 

davranışlarıyla elektrokotikal kanıtı incelenmiştir. Araştırmada yaygın anksiyete 

bozukluğu belirtilerini karşılayan 21 kişi ve herhangi bir bozukluk taşımayan 25 kişilik 

kontrol grubuyla çalışılmıştır. Araştırma sonucunda, nötr görüntülere kıyasla, hoş 

olmayan görüntülerin yaygın anksiyete bozuklukları belirtilerini gösteren grupta daha 

fazla olduğu görülmüştür. 

Ainsworth, Bolderston ve Garner (2017: 72), 77 kişinin katılımıyla 

gerçekleştirdiği çalışmada, kabul ve dikkat temelli psikolojik müdahalelerin araya giren 

düşünceler ve endişe üzerindeki farklı etkilerini test etmiştir. Katılımcıları dikkat temelli, 

kabul temelli ve gevşeme kontrol grubu şeklinde üç gruba randomize etmişlerdir. 

Araştırma sonucunda, endişe sonrası olumsuz düşüncelerin kontrol grubuna kıyasla, 

dikkat ve kabul gruplarında daha az düzeyde görüldüğü ifade edilmiştir. Kabul 

egzersizinin endişeye müdahale ettiği sonucuna ulaşılmıştır. 

Rewston ve arkadaşları (2007: 604), 65 yaş üstü 92 klinik ve klinik olmayan 

bireyin katılımıyla yaşlılarda endişeyi ruminasyondan ayırmaya yönelik bir çalışma 

yapmışlardır. Araştırmada yaşlılarda endişe ve ruminasyonu ayırmanın olası olduğu 

sonucuna varılmıştır. Yılmaz (2014: 1), 328 üniversite öğrencisiyle yaptığı çalışmada, 

kaygı ve depresyon semptomlarını açıklama noktasında ruminasyon ve endişenin kişisel 

ve toplum bazında etkisini araştırmıştır. Elde edilen bulgulara göre, ruminasyon ve 

endişenin, kaygı ve depresyona özel olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Çiftçi, Öneren ve 
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Önem (2013: 65), 107 çalışanın katılımıyla yaptığı araştırmada, psikolojik pes ettirme 

davranışlarının çalışanların endişe düzeyine etkisini incelemiştir. Araştırma sonucunda 

çalışanların endişe düzeylerinin maruz kaldıkları psikolojik pes ettirme davranışları ile 

pozitif yönde anlamlı düzeyde ilişkili bulunmuştur. 

Mantar, Yemez ve Alkın (2011: 187) yaptığı çalışmada, anksiyete duyarlılığının 

psikiyatri alanındaki bozukluklarla etkileşiminin hangi noktada olduğu incelenmiştir. 

Araştırma sonucunda travma sonrası stres bozukluğu, yaygın anksiyete bozukluğu, 

obsesif kompulsif bozukluk ve sosyal fobi gösteren kişilerle daha fazla düzeyde ilişkili 

olduğu görülmüştür. Bunevicius ve arkadaşları (2013: 1), yaptığı araştırmada anksiyete 

bozukluklarının, koroner arter hastalıklarında (KAH) yaygın olarak görüldüğü ifade 

etmiştir. 

1.2.5.  Kaygı (Anksiyete) 

Kaygı (anksiyete), tüm yaşayan varlıklarda oluşan bir emosyondur ve bireyler, her 

zaman yenilenen şekilde kaygıyı yaşamaktadırlar. İnsan düşüncelerin yanında 

emosyonlar da yaşayan bir varlıktır. Öfke, sevinç, üzüntü ve korku bu emosyonlardan 

bazılarıdır. Kaygı, korkunun kaynağı kaybolduğunda ortaya çıkan emosyonel tepki olarak 

tanımlanmıştır. Belirsiz bir durumla ilgili hissedilen korku, kaygı olarak tepki 

göstermektedir. Kaygı emosyonunu yaşayan bireyler, iç sıkıntısı yaşamaktadırlar (Kaya 

ve Varol, 2004: 31-32). 

Kaygı kelimesinin temeli eski Yunanca’da “anxsietas” olduğu ve endişelenme, 

korkma, merak etme ifadelerini içerdiği görülmektedir (Kaya ve Varol, 2004: 32). Endişe, 

kaygı ile ilgili bozuklukların önemli bir tamamlayıcısıdır (Kasap, 2020: 6). Kaygı, 

bireylerin ana duygu ölçütlerindendir ve çok geniş bir yelpazeye sahiptir. Kaygı, 

insanların hayatta yaşadıkları sorunlarla birlikte stres oluşturarak bedensel ve ruhsal 

negatif etkiler barındıran bir durumdur (Ceviz ve diğerleri, 2020: 324). Kaygı, hayatı 

tehdit eden ya da tehdit olarak görülen içten ya da dıştan dolayı ortaya çıkan tehlike, 

tehlike ihtimali veya tehlike olarak görülen bir olaya yönelik hissedilen emosyondur 

(Güleç ve Köroğlu, 1997: 453; aktaran Ehtiyar ve Üngüren, 2008: 164). 

Barlow (2002), kaygının kökeninde öngörülemezlik ve kontrol edilemezliğin 

olduğunu ifade etmiştir (Yılmaz, 2014: 2). Endler, Macrodimitris ve Kocovask (2000: 

951), bir durumun etki düzeyini belirleyen şeyin, kişinin algılanan kontrolü olduğunu, 

algılanan kontrolün ise kaygı ile ilişkili olduğunu ifade etmektedir. Düşük seviyedeki 
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algılanan kontrol, yüksek düzeydeki kaygı ile bağlantılı bulunmaktadır. Kaygı, bireylerin 

riskli olayların üstesinden gelmesine yardımcı olan, maruz kaldığı olaya uyum 

sağlamasına imkân veren bir savunma mekanizması olarak tanımlanmaktadır (Özusta, 

1995: 32; aktaran Tektaş, 2014: 246). 

Kaygı hafiften başlayıp, orta ve şiddetli düzeylerde hissedilmektedir. Orta 

düzeyde kaygı motivasyon edinmede destek olmaktadır (Beşer ve Öz, 2003; aktaran 

Tektaş, 2014: 246). Doğan ve Baş (2003: 1), kaygı seviyesinin şiddetli olduğu 

durumlarda, bireyi olumsuz etkileyip, bireyin kendine olan güvenini kaybetmesine ve 

başarısız hissetmesine sebep olduğunu aktarmıştır. 

1.2.5.1. Yaygın Anksiyete Bozukluğu 

Yaygın anksiyete bozukluğu, tehdit içeren belirtiler ve güvenlik ihtiyacı arasında 

kurulan bir bağ olarak algılanmaktadır. Güvenlik ihtiyacı, güvende hissedecek yer ve 

zamana duyulan gereksinim ile alakalıdır. Güvenlik ihtiyacının korkuyu kısıtlayıcı yönü 

bulunmaktadır. Bu ihtiyacının eksik ya da işlevsiz olması güvende hissedilen ortam ve 

zamanın sınırlı olmasına neden olmaktadır. Güvenlik ihtiyacı yaygın anksiyete 

bozukluğunun üç ayırıcı maddesini açıklamaktadır. Bunlar; kaygının fazla bütünü ele 

alması, net bir uyulması gereken tedavi planının olmamasıdır. Yaygın anksiyete 

bozukluğu hastaları güvenlik ihtiyacına gereksinim duyan kişilerdir. Dolayısıyla yaygın 

anksiyete bozukluğu, başarısız bir girişimin belirtisi olarak kabul edilmektedir (Woody 

ve Rachman, 1994: 743). 

Bireyin kişilerarası iletişiminde meydana gelen emosyonunun yoğunluğu ve buna 

verdiği reaksiyonlar, duygusal tepkisellik olarak tanımlanır (Mathew, 2008; aktaran 

Seçer, Halmatov ve Gençdoğan, 2013: 78). Emosyonel tecrübelerin sıklığı, depresyonlu 

bireylere oranla yaygın anksiyete bozukluğu olan bireylerde daha fazla rastlanmaktadır 

(Aldao ve diğerleri 2010; aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 279). Duygusal tepkiselliğe 

meyilli olmak çoğunlukla kalıtımsaldır ve yaygın anksiyete bozukluğunun genetik 

değişkenliğinin büyük kısmını açıklayan bir yapıdır (Hettema ve diğerleri, 2006; aktaran 

Newman ve diğerleri, 2013: 279). Yaygın anksiyete bozukluğuna sahip olan bireyler 

tehlikelere duyarlı biçimde yaklaşmaktadırlar. Bu sebeple çok yüksek düzeyde tetikte 

olmaya ve duyarlılığa sebep olmaktadır (Nisita ve diğerleri, 1990; aktaran Newman ve 

diğerleri, 2013: 285). Genetik ve beyin görüntüleme araştırmalarında yaygın anksiyete 

bozukluğuna sahip katılımcıların olumsuz duygusal tepkiselliğe meyilli oldukları 
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görülmüştür. O halde yaygın anksiyete bozukluğuna sahip bireylerin kırılganlığa sahip 

oldukları söylenebilir (Newman ve diğerleri, 2013: 279). 

Yaygın anksiyete bozukluğu olan bireyler, bilişsel ve emosyonel olarak aşırı 

eğilim içerisindedirler. Bireyin duygusal tepkiselliğini kontrol etmek için kullandığı 

yöntemlerden biri endişedir. Yaygın anksiyete bozukluğu, emosyonel istikrarsızlığın 

oluşturduğu problemleri çözümlemek için denetim ve kontrolü daha fazla hissetmek 

adına yapılan bilişsel bir yapıdır (Newman ve diğerleri, 2013: 279). Yaygın anksiyete 

bozukluğu, “devamlı olumsuz duygulanım ve nevrotiklik” şeklinde açıklanmıştır 

(Brown, Chorpita ve Barlow, 1998; aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 279).  

Yaygın anksiyete bozukluğuna sahip olan bireyler, gerçekleşme ihtimali olan 

durumlarla ilgili, olumsuz sonuçları öngörmeyi ve olumsuz emosyonların birden 

yükselmesine karşı korku hissettiklerinden dolayı müdahaleci, olumsuz bir tutum 

göstermektedirler. Bu durumdan kaçınmak için devamlı biçimde olumsuz emosyonel 

duruma yönelmek, endişeyi meydana getirmektedir. Böylece endişe, olumsuz sorunların 

önüne geçmek için kullanılmaktadır (Newman & Llera 2011; aktaran Newman ve 

diğerleri, 2013: 282). Endişe, olumsuz duygusallığı oluşturan ve sürdürülmesine sebep 

olan, böylelikle karşıt emosyonel tecrübeleri aza indirgeyen onarıcı mekanizma şeklinde 

tanımlanmaktadır. Yaygın anksiyete bozukluğuna sahip olan bireyler, olumsuz duygusal 

zıtlıkları doğru biçimde işleyemezler ve bunun önüne geçmek, onarmak için endişeyi, 

olumsuz durum meydana getirmek adına kullanmaktadırlar (Newman ve diğerleri, 2013: 

283).  

Borkovec, Alcaine ve Behar (2004) bilişsel kaçınma endişe teorisi, endişe ve 

duygusal işlev bozukluğu arasındaki bağı kavramamızda yardımcı olmuştur. Bilişsel 

Kaçınma endişe teorisi, duygusal reaksiyonların bazı özelliklerini olumsuz olarak 

indirgememek adına hissedilen iç ve dış tehditlere karşı bilişsel olarak kaçınma tepkisi 

göstermektedir. Bilişsel kaçınma modeli, endişenin olumsuz duygusallığına karşın 

kişinin kaçınma davranışı göstermesine ya da yok saymasına imkân sağlamaktadır 

(Newman ve diğerleri, 2013: 279). 

Newman ve diğerleri (2013: 283), yaygın anksiyete bozukluğunun gelişiminde 

mizaç, çevre, bağlanma ve ebeveynlik tarzının etkin olduğunu ifade etmiştir. Yaygın 

anksiyete bozukluğu bireylerin, yaşamlarına müdahale içinde oldukları ve uzman desteği 

arama girişiminde oldukları görülmüştür. İnsanların yaşam boyu 0,5 düzeyinde yaygın 
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anksiyete bozukluğu yaşadıkları ifade edilmiştir (Wittchen ve diğerleri, 1994; aktaran 

Newman ve diğerler, 2013: 277). Yaygın anksiyete bozukluğu olan kişiler, negatif duygu 

durumların üstesinde gelmek ya da idare etmekte yüksek düzeyde güçlük çekmektedirler 

(Mennin ve diğerleri, 2005; aktaran Newman ve diğerler, 2013: 279). Yaygın anksiyete 

bozukluğu meslek problemleri, kişilerarası ve emosyonel düzenlemede zorluklar, 

bedensel sağlık problemleri gibi birden fazla alanda soruna sebep olmaktadır (Newman 

ve diğerleri, 2013: 279). 

Yaygın anksiyete bozukluğu hastalarının, kaygılı olmayan ve sosyal anksiyete 

bozukluğu olan bireylere kıyasla emosyonlarını daha az denetledikleri ve daha fazla 

tehlike içinde hissettikleri ifade edilmiştir (Llera ve Newman 2010; Turk ve diğerleri, 

2005; aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 279). Erickson ve Newman (2007) yaptıkları 

araştırmada, yaygın anksiyete bozukluğu olan bireylerin kontrol grubuna göre emosyonel 

ifadelere cevap olarak daha yüksek düzeyde endişe ve hüzün reaksiyonları verdiklerini 

ifade etmişlerdir (Newman ve diğerleri, 2013: 279). Yapılan başka bir araştırmada 9-13 

yaş arasındaki bireylerin, yaygın anksiyete bozukluğu olmayan bireylere oranla olumsuz 

durumlara emosyonel olarak daha yüksek düzeyde reaksiyon gösterdikleri görülmüştür 

(Tan ve diğerleri 2012; aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 279). 

Yaygın anksiyete bozukluğu, tüm duygusal bozuklukların adımlarını merkezinde 

bulundurduğu için psikopatolojide temel bozukluk olarak anılmaktadır (Barlow 1988; 

aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 276). Yaygın anksiyete bozukluğunun asıl maddesi 

olan endişenin, anksiyete, stres ve depresyon belirtileri ile aynı düzeyde bağlantılı olduğu 

ifade edilmiştir (Newman ve diğerleri, 2013: 276). Örneğin; yaygın anksiyete bozukluğu, 

birincil bozukluklarda travma sonrası stres bozukluğu, panik bozukluk, stres bozukluğu 

ve duygudurum bozukluklarının, ikincil bozukluklarda ise madde kötüye kullanımının ilk 

ortaya çıkmasına neden olabilmektedir (Ruscio ve diğerleri, 2007; aktaran Newman ve 

diğerleri, 2013: 276). Bu durum bazı araştırmacıların endişeyi, ruhsal bozuklukların 

altındaki ortak psikopatolojik süreçlerin saptanıp bunlara müdahale edilecek bir yol 

olarak görmelerine yol açmıştır. Yaygın anksiyete bozukluğuna en sık eşlik eden 

bozukluğun majör depresif bozukluk olduğu ifade edilmiştir (Kendler ve diğerleri 2007; 

aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 276). Diğer anksiyete bozukluklarına göre ağrının 

yaygın anksiyete bozukluğu ile daha çok ilişkili olduğu görülmüştür (Beesdo ve diğerleri 

2009; aktaran Newman ve diğerleri, 2013: 277). Dolayısıyla yaygın anksiyete bozukluğu 
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ve endişenin anlaşılması diğer psikopatolojik hastalıkların anlaşılmasına katkı 

sağlayacaktır (Newman ve diğerleri, 2013: 276). 

1.3. Akılcı Olmayan İnançlar  

Bu bölümde Akılcı duygusal davranış terapisi (ADDT) kuramı, ABC modeli, 

akılcı ve akılcı olmayan inançlar, ADDT’nin endişe, belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

psikopatoloji ile ilişkisine yer verilmiştir.  

1.3.1.  Akılcı Duygusal Davranış Terapisi (ADDT) 

Davranışçılığın 1970’li yıllarda sarsılarak yerini bilişsel kurama bırakmasıyla 

bilişsel terapiler psikoloji dünyasına hâkim olmaya başlamıştır ve bilişsel kuramın 

temelini atan teorisyenler Aaron T. Beck ve Albert Ellis olmuştur (Şirin, 2013: 53). Akılcı 

davranış terapisi (ADT) (Günümüzdeki adıyla akılcı duygusal davranış terapisi- ADDT), 

1955’te deney ve gözlemle elde edilen bilgiyi akıl ve mantıkla ifade eden bilişsel 

yönlendirici bir yaklaşımdır. Albert Ellis, filozofların, kişilerin bazen kendi kaygı, 

depresyon ve hostilitelerini oluşturduklarını ifade ettiklerini görmüştür. Ayrıca 

Epictetus’un (1890) “İnsanlar başlarına gelen olaylardan değil, bu olaylara verdikleri 

anlamlardan rahatsız olur” bakış açısından etkilenerek 1960’lı yıllarda Akılcı duygusal 

terapiyi (ADT) kurmuştur (Ellis, 2005: 946). 1960 yıllarında davranış terapisinin doğması 

ve insan davranışlarını çözümlemede bilişlerin etkisinin zamanla daha çok kabul edilmesi 

ADDT’nin etki açısından yerinde bir teknik olarak tanınmasını sağlamıştır (Dozois, 

Dobson ve Rnic, 2019: 11). Günümüzde bunun yerini bilişsel davranışçı terapi (BDT) 

almaktadır (Ellis, 1993: 199). BDT, psikolojik problemlerde kullanılan en etkili ve kanıta 

dayalı terapilerdendir. Neenan ve Dryden (1999) göre BDT, tek başına bir terapi ekolü 

değildir, BDT’nin içinde bulunan en az 20 farklı terapi ekolü bulunmaktadır (Macinnes, 

2004: 685). Akılcı duygusal davranış terapisi (ADDT), bilişsel davranışçı terapi çatısı 

altında bir araya getirilen terapilerin başında gelmektedir (Macinnes, 2004: 685). ADDT, 

merkezine akılcı ve akılcı olmayan inançları koymuştur. Bu yönüyle bilişsel davranışçı 

yaklaşımlardan ayrılmaktadır (Turner, 2016: 2) ancak ADDT, daima bilişsel davranışçı 

yönelimi içeren terapilerdendir (Ellis, 1999: 155). 

ADDT, bilişsel (düşünme), duygusal (hissetme) ve davranışsal (hareket etme) 

süreçlerin tamamını kapsayan ve birleştiren bir süreçtir. “Akılcı” terimi deneye dayanan 

ve mantığa uygun biliş ve her zaman etkileme gücünün olduğu, kendini destekleyen biliş 
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olarak iki anlama gelmektedir (Ellis, 1999: 158). ADDT, bireyin fikirleri ve duygularının 

anlamlı düzeyde birbiriyle bağlantılı olduğunu kabul etmektedir. Ellis’in ABC modeline 

göre belirtiler, bireyin (A) tecrübe ve durumlarla bağlantılı, (B) akılcı olmayan inanç 

yöntemlerinin, (C) sonuçlarıdır. ADDT’de terapinin hedefi duygusal problemlerin altında 

olan akılcı olmayan inançları tespit etmek ve onları değiştirmektir (Dozois, Dobson ve 

Rnic, 2019: 11). 

ADDT teorisi, insan problemlerinin büyük bir kısmının başarı, onay ve beğeni 

için sağlıklı istekleri zorunlu tutmaktan ve sıkıntı haline getirmekten kaynaklandığı ifade 

etmektedir. İnsanlar başarısızlık, şansızlık ve olumsuzluk içeren durumlara sağlıklı ve 

sağlıksız biçimde duygu ve davranış yoluyla tepki vermektedir (Turner, 2016: 1). ADDT, 

yalnızca duygu ve davranışa sebep olan durumlarla ilgili değildir. ADDT’nin temel ilkesi 

insanların olaylara kendine özgü anlamlar yükleyerek duygusal, davranışsal ve çıkarımsal 

tepkilere neden olmasıdır (Beck ve diğerleri, 1979; aktaran Macinnes, 2004: 693). 

Çıkarımsal tepki, bir durum karşısındaki gösterinden duygusal tepkinin bilişsel bir 

tepkiye sebep olmasıdır (Dryden, 1995; aktaran Macinnes, 2004: 685). Örneğin, kaygı 

gibi olumsuz duygusal tepkiyi veren kişi, tehdit ya da tehlike çıkarımını yapacaktır (Ellis, 

1994; Macinnes, 2004: 685-686). O halde Dryden (2001) göre tüm duygusal tepkiler, 

çıkarımsal tepkilere neden olmaktadır (Macinnes 2004: 685). 

ADDT, insani problemlerin oldukça kompleks olduğunu, bedensel ve psikolojik 

etkilerin yanında çevresel etkilerinin de olduğunu ifade etmektedir (Ellis, 1999: 158). 

ADDT, akılcı olmayan inançlara ve akıl sağlığına bir çare bulmanın yanında akılcı 

inançları ve akıl sağlığını güçlendirebilecek engelleyici bir yaklaşımdır (Turner, 2016: 3). 

ADDT’nin amacı duygusal ve davranışsal işlevi ilerletmek ve devam ettirmektir (Turner, 

2016: 3). ADDT, insanların yaşam kalitelerini yükseltmeyi, psikolojik problemlerini 

gidermeyi ve sağlıklı olmalarına destek olmayı hedeflemektedir. ADDT’de, akılcı 

olmayan inançların sesi kısılır ve akılcı inançları pekiştirilerek güçlendirilir (Dryden, 

2001; aktaran Macinnes, 2004: 686). ADDT, danışanın akılcı olmayan inançlarını sürekli 

bölerek, bireyi destekleyerek, rasyonel düşünce ve eylemlere yönlendirerek tecrübeler 

sunarak duygusal ve davranışsal yöntemleri aktif biçimde danışana öğretir (Ellis, 1999: 

158). Bireyin var olan inançları incelenerek mücadele şartları, bilişleri, duyguları, 

davranışlarına yönelik değerlendirmeler revize edilir (Turner, 2016: 3).  
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Etkili bulunan bu terapi, bir bakıma, danışanın kanıtlarını öğrendiği inançlardan 

çıkarmakta ısrar ederek bütünüyle farkındalık kazanmasını sağlamaktadır. ADDT bu 

zorunluluk, güçlük ve beraberinde gelen temel akılcı olmayan inançların “deneysel, 

mantıksal, sezgisel ve bilişsel” savunmalarda kullanmada uzmanlaşmıştır (Ellis, 1999: 

158). Akılcı duygusal davranış terapisi, hasta ve terapistler için işlev gören, etkili bir 

tedavi yöntemidir (Ellis, 1999: 155). Ellis ve Dryden’a (1997) göre ADDT, klinik 

uygulamada görülen en yaygın kullanılan, işlevselliği deneysel incelemelerde görülen 

tedavi biçimlerinden biridir (Browne, Dowd ve Freeman, 2010: 149). Duygusal ve 

davranışsal çıkarımlara iten nokta kişinin inançlarıyla ilgilidir. ADDT, duygusal ve 

davranışsal çıkarımlara iten inançları ABC modeliyle açıklamaktadır (Turner, 2016: 2). 

1.3.2. ABC Modeli 

ABC modeline göre (A) tetikleyen durum ya da problem, (B) duygular, (C) 

davranışlar yani sonuçları ifade etmektedir. Bireylerin, (C) işe yaramayan tepkilerine 

sebep olanın, (A) dışarıdaki durumlar olmadığını, (B) bireylerin akılcı olmayan inançları 

olduğu ifade edilir. ABC modelinde bilişsel yorumlamalar duygulara etki etmektedir 

(Turner, 2016: 2). Başka bir değişle, ABC insanın problem teorisinde; (A) birey, 

istenmeyen tetikleyici olay yaşar, (B) bu tetikleyiciyle ilgili akılcı ve akılcı olmayan 

inançlar edinir, birey (rB) akılcı inançlarıyla, (aC) uyumlu duygusal ve davranışsal 

sonuçlar oluşturur ya da (rB) akılcı olmayan inançlarıyla, (iC) uyumsuz ve yararsız 

sonuçlar oluşturur (Ellis, 1993: 199). A’nın C’yi etkiliyor olması B yüzündendir. Yani 

(A) (soğuk biliş) tetikleyen durum ya da problemin, (C) duygusal ve davranışsal sonuca 

neden olması, (B) (sıcak biliş) duygular yani akılcı ve akılcı olmayan inançlar 

sebebiyledir (Turner, 2016: 2). 

Daha ayrıntılı ele alacak olursak “A” bireyin bizzat yaşadığı eylemlerden 

olabileceği gibi zihinde de gerçekleşebilmektedir. Bu durum ABC modelinin ortaya 

çıkmasını sağlayan bağlamı temsil etmektedir (Dryden, 2011: 134). Maultsby (1975), 

“A”ya kamera gözetimi demiştir ve “A”, bireylerin çıkarımlarını kapsamamaktadır 

(Aktaran Dryden, 2011: 134). “B”, duygusal sıkıntının, çoğunlukla, problemin olduğu 

anlarda bireyde var olan akılcı olmayan inançları ifade eden düşüncelerdir (Dryden, 2011: 

135). “C” sıkıntı veren emosyonel sonuçlardır ve “D”, danışanın belirli akılcı olmayan 

inançlara meydan okumasına yardım edilen, inancını destekleyecek somut argümanı olup 

olmadığı, akılcı mı yoksa realiteyle tutarlı mı olduğu ve inancın fayda mı yoksa yarar mı 
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sağladığını bireyden düşünmesi istenilen süreçtir. Akılcı olmayan inanca karşı 

gelindiğinde, danışan ve terapist arasındaki terapötik ittifak doğrultusunda, kuramla 

orantılı, işlevsel yeni inanç “E” biçiminde isimlendirilen akılcı bir inanç üretilir (Dryden, 

2009; aktaran Turner, 2016: 2-3). Bu düşüncenin sonucu, bireyin benzer olaylarda sağlıklı 

biçimde cevaplayabilmesi için farklı bir miktar akılcı inancı öğrenmesi gerektiğidir 

(Dryden, 2011: 135). “C”, “A” ile ilgili “B”de var olan inançların sonuçlarını temsil eder. 

Yani, A X B = C şeklinde gösterilir. “C” bilişsel, emosyonel ve davranışsal sonuçlar 

barındırmaktadır. İnançlar, kişinin hangi duyguyu neden yaşadığı hakkında bilgi 

veremez. Duyguları farklı biçimde yaşamamıza neden olan şey bireylerin, “A”daki 

çıkarımlardaki ana konudur. “A” da yapılan çıkarımlar, yaşanacak duygunun ne olduğunu 

sınırlandırırken, sonuçta yaşanacak olan duygunun sağlıklı mı sağlıksız mı olacağını 

sınırlandıramaz. Bunu belirleyecek olan şey inançlardır. Bu yüzden “C”deki negatif 

duyguyu anlamak için “A” daki çıkarımların ana konusunu ve “B”deki inançları 

kavramımız gerekir. ADDT’de akılcı olmayan inançların çarpıtılmış ve katı olan fazla 

düşüncelerden oluştuğuna dair bir örneğe göre, eğer güzel tamamlamam gerektiğine 

inanırsam ve güzel tamamlayamama olasılığı ile karşılaşırsam, “C” noktasındaki 

fikirlerim, güzel tamamlayamama ile ilgili daha çarpık fikirleri içerecektir. Oysa alternatif 

bir akılcı inancı öğrenmiş olsaydım çarpıtılmış bir sonuca varmamış olurduk (Dryden, 

2011: 136). 

Bunun formüle edilmiş hali şöyledir; 

A x B = C yani, çıkarımsal ana konu X inanç = Duygu 

A x iB = C yani, çıkarımsal ana konu X akılcı olmayan inanç = Sağlıksız 

alternatif endişe 

A x rB = C yani, çıkarımsal ana konu X akılcı inanç = Sağlıklı alternatif 

endişe 

ABC modeli, duyguları yani akılcı ve akılcı olmayan inançları (B) bulmaya 

yönelik hizmet ederek tedavide yardımcı olmaktadır. Bu yönüyle bilimsel olarak geçerli 

bulunan ABC modelinin, danışanların rahat anlaması ve akılda kalıcı etkisiyle terapiyi 

kolaylaştırdığı söylenmektedir (Turner, 2016: 2). 
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1.3.3. İnançlar 

ADDT’nin diğer bilişsel terapilerden farklı olarak iki ana ilke olan akılcı olmayan 

ve akılcı inançlara sahip olduğu görülmüştür. ADDT, akılcı ve akılcı olmayan inançları 

birbirinden ayırır. ADDT’de akılcı olmayan inançlar mantıksız, fazlaya kaçan, sıkı ve 

realiteyle örtüşmeyen inançlardır, akılcı inançlar ise değişken, mantıklı, aşırı olmayan ve 

realiteyle örtüşen inançlardır (Turner, 2016: 2). 

Akılcı ve akılcı olmayan inançlar “sıcak” biliş ya da yorumlayıcı biliş olarak 

anılmaktadır (Ellis, 1994; David ve McMoahon 2001; Abelson ve Rosenberg, 1958; 

David ve diğerleri, 2005; Aktaran, Turney, 2016: 2). Türkçapar (2018) göre akılcı ve 

akılcı olmayan inançlar farkında olarak incelenmesi kolay olmayan şemalar ya da temel 

inançlara benzetilen “derin” bilişlerdir (Şentürk, 2020: 45). Akılcı duygusal terapi ile 

insanın ruhsal sorunlarının çoğunlukla akılcı ve akılcı olmayan inançlardan türediği 

söylenmektedir (Türkçapar, 2018; aktaran Şentürk, 2020: 45). ADDT, akılcı olmayan 

inançları aza indirgemek ve akılcı inançları teşvik etmek için yollar göstermektedir ve 

ABC modeli de bunlardan birini temsil etmektedir (Turner, 2016: 1). 

1.3.3.1. Akılcı İnançlar 

Psikolojik olarak sağlıklı olmanın temelinde dört akılcı inanç yatmaktadır. Bunlar 

tercih, korkunç olmayan inanç, yüksek hayal kırıklığı toleransı ve kendini ya da 

diğerlerini koşulsuz kabul inançlarıdır (Macinnes, 2004: 685). Dryden (2001; aktaran 

Macinnes, 2004: 686) dört akılcı inancı şöyle ele almaktadır: 

1. Tercih inancı; talep etmek yerine bir şeyin nasıl olması gerektiği yönündeki esnek 

düşünceleri ifade etmektedir. Bu inançlar bireyin kendisiyle, diğer insanlarla ya 

da dünyayla ilgili olabilmektedir. Örneğin, “güzel tamamlamak isterim ancak 

böyle yapmak zorunda değilim” şeklindedir.  

2. Korkunç olmayan inanç; gidişatın kötü olmasının, daha da kötü olmasından iyi 

olduğunu ifade etmektedir. Örneğin, “güzel tamamlamak istiyorum ama 

tamamlamak zorunda değilim, güzel tamamlamazsam kötü olur ama bu korkunç 

değil” şeklindedir.  

3. Yüksek hayal kırıklığı toleransı inancı; tercihi yerine getirememek rahatsız etse 

de dayanılabileceğine dair inancı ifade etmektedir. Örneğin, “güzel tamamlamak 
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istiyorum ancak tamamlamak zorunda değilim, güzel tamamlamadığımda 

tahammül etmesi zor ama tahammül edebilirim” şeklindedir.  

4. Kendini ya da diğerlerini koşulsuz kabul inancı; kendinin ya da diğer insanların 

aldanabileceğini ve bütünsel olarak yorumlanamayacaklarını ifade etmektedir. 

Örneğin, “güzel tamamlamak istiyorum ancak tamamlamak zorunda değilim, 

güzel tamamlamadığımda başarısız değilim, bu durumda güzel tamamlamayan 

aldanabilen bir insanım”. 

1.3.3.2. Akılcı Olmayan İnançlar 

Ellis (1991,1999), Kendall ve diğerleri (1999) göre bireylerin negatif durumları 

sıkıntı verici bulmaları “Ben daima ‘yetkin, yeterli olan, başarılı bulunan ve sevilen’ biri 

olmalıyım, aksi halde ‘değersiz bulunan ve beceriksiz görülen’ biri olurum” şeklindeki 

akılcı olmayan inançları benimsemeleriyle ilgilidir (Papageorgiou ve diğerleri, 2006: 

1497). Ellis (1962), kişide var olan işlevsiz inanç ya da bilişsel durumların, çelişkili 

emosyon ve davranışlarla bireyi olumsuz etkilediğini ifade etmektedir. Kişi, olduğundan 

farklı gösterilen, gerçek anlamından saptırılmış, eksiksiz olarak görülen akılcı olmayan 

inançlardan birine inanmaktadır. Birey, olanaksız bulduğu ideallerini yaşamak için bu tür 

inançları kullanarak davranışlar sergiler. Bireyin idealleştirdiği hedefler uğruna bu tarz 

katı inançlara meyil etmesi başarısızlık, yüksek düzeyde kaygı, hostilite, kendisini ya da 

çevreyi suçlama gibi reaksiyonlara neden olur. Böylece amacına ulaşamamış, işlevsiz 

davranışlarla sonuca bağlanır (Alden ve Safran, 1978: 358). 

Duygusal problemlerin merkezinde, bireylerin dünya, diğer insanlar ve kendileri 

hakkında sahip oldukları dört akılcı olmayan inancın olduğu ifade edilmektedir. Bunlar 

talepkarlık, korkunçluk, düşük hayal kırıklığı toleransı ve kendini ya da diğerlerini küçük 

düşürme inançlarıdır (Macinnes, 2004: 685). Ellis ve Dryden (1997; aktaran Browne, 

Dowd ve Freeman, 2010: 149) ve Dryden (2001; aktaran Macinnes, 2004: 686) akılcı 

olmayan inançları dört başlıkta ayrıntılı olarak incelemektedir. 

1. Talepkarlık inancı; bireyin düşüncesi noktasında sabit fikirli olmasını 

ifade etmektedir. Yapılacakların nasıl olması gerektiği ile ilgili kesinlik 

içermektedir. Talepler, bireyin kendisine, diğer insanlara ya da dünyaya 

yönelik olmaktadır. Örneğin, “güzel tamamlamalıyım”. 

2. Korkunçluk inancı; bireyin geçmiş, şimdi ya da gelecekle ilgili olayların 

sonuçlarını büyütmesini ifade etmektedir. Yapılacakların 
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felaketleştirilmesi ve korkunç bulunmasını içermektedir. Örneğin, “güzel 

tamamlamalıyım, tamamlayamazsam bu korkunçtur”. 

3. Düşük hayal kırıklığı inancı; bireyin durumu dayanılmaz yapan bazı 

olaylara ya da durumlara karşı tahammülsüz olmasıyla ilgilidir. 

Yapılacaklar umulduğu gibi devam etmediğinde dayanılmaz bulunmasını 

içermektedir. Örneğin, “güzel tamamlamalıyım ve tamamlayamazsam 

buna tahammül edemem”. 

4. Kendini ya da diğerlerini küçümseme inançları; aşırı genellemeyi 

içermektedir. Birey nitelik, tavır ya da hareketi isteklerine ya da değer 

düzeyine göre yorumlamakta, ardından bu yorumlamaları bütün 

kişiliklerine adapte etmektedir. Eylemleri baz alarak değerler hakkında 

genel hüküm vermeyi içermektedir. Örneğin, “güzel tamamlamalıyım ve 

o kadar güzel tamamlayamazsam başarısızım” 

Akılcı olmayan inançlar, mantıksız, deneysel olmayan ve inanç öğretilerinden 

çıkan yorumlanan fikirlerdir (Browne, Dowd ve Freeman, 2010: 149). Akılcı olmayan 

inançlar, kişinin hayatında bazı noktalarda problemlere sebep olmaktadır. Bunlar sağlıklı 

olmayan negatif emosyonlar, zihin sağlığını kamçılayan davranışlar, psikolojik ve 

fizyolojik problemlerdir (Turner, 2016: 1). 

Ellis (1979b) göre terapötik teknikler, kişinin akılcı olmayan inançlarını 

değiştirmeye destek olmak için oluşturulmuş “bilimsel inceleme, meydan okuma, karşıt 

düşüncenin akılcı- deneysel yolu”dur (Dozois, Dobson ve Rnic, 2019: 11-12). Kişiler, 

akılcı olmayan düşünce öbeklerini güçlü biçimde muhafaza ettikleri için etkin biçimde 

değiştirmek, sağlam revizyon gerektirmektedir (Dozois, Dobson ve Rnic, 2019: 11). 

ADDT terapistleri de bazı teknikleri var olan duruma göre kullanmaktadırlar (Ellis, 

1979b; aktaran, Dozois, Dobson ve Rnic, 2019: 11,12). 

1.3.4.  Akılcı Olmayan İnançlar ile İlgili Araştırmalar 

ADDT’nin, akılcı olmayan inançlarının psikolojik (Thyer, Papsdorf ve Kilgore, 

1983: 31; Harris, Davies ve Dryden, 2006: 101; Browne, Dowd ve Freeman, 2010: 149; 

Turner, 2016: 7) ve fizyolojik (Harris, Davies ve Dryden, 2006: 101) sorunlara yol açtığı 

ifade edilir. Bu bölümde öncelikle psikolojik problemler ardından fizyolojik problemler 

ele alınacaktır.  
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Akılcı duygusal davranış terapisinin merkezinde, ruhsal problemler 

bulunmaktadır (Harris, Davies ve Dryden, 2006: 101- 102). Akılcı duygusal davranış 

terapisinin felsefesini inceleyen Maclnnes (2004: 685, 693), inançların, emosyon ve 

sonuçlara etki ettiğini ifade eder. Yani akılcı olmayan inançların, işlevselliği az emosyon 

ve sonuçlarına, akılcı inançların ise işlevsel emosyon ve sonuçlarına neden olduğunu 

söylemektedir. 

Uyumsuzluk kuramına göre (Abramson, Metalsky ve Alloy, 1989), hayatındaki 

olumsuz durumların nedenini sürekli çevresel faktörlere bağlayan ve kendine yönelik 

olumsuz çıkarımlarda bulunan kişilerin, maruz kaldıkları olaylar karşısında çaresiz 

hissettikleri ifade edilir. Negatif durumlar karşısında olumsuz benlik şeması olanların, 

olmayanlara göre işlevi olmayan davranışlar sergileme (örneğin; bireyin öz saygısını 

diğerlerinin kabulüne bağlamakla ve mükemmel olmakla mümkün olacağını düşünmek) 

olasılıkları daha yüksektir. Olumsuz bilişsel tarzı benimseyen ve stresli durumlara 

yönelik negatif çıkarımları daha fazla düşünmeye meyilli olan kişiler, depresyon 

belirtilerini daha çok göstermektedirler (Spasojevi ve diğerleri, 2004: 46-47). 

Can (2009: 77, 99) 750 üniversite öğrencisinin katılımıyla yaptığı çalışmada akılcı 

olmayan inançların kendine saygı karar verme ile ilişkisi incelenmiştir. Akılcı olmayan 

inançların varlığının, kendine saygılı karar verme düzeyini düşürdüğü, karar verme 

yöntemlerinden “temkinli, kaçınan, erteleyen ve panik karar verme yöntemlerini ise 

artırdığı bulunmuştur. 

Akılcı olmayan inançların depresyon ile pozitif yönde uyumlu bir ilişkisinin 

olduğu bulunmuştur (Nelson, 1977: 1190; Silverglade ve diğerleri, 1994: 199; Marcotte, 

1996: 934; McDermut ve diğerleri, 1997: 459; Phillips, Tiggemann ve Wade, 1997: 939; 

Browne, Dowd ve Freeman, 2010: 149; Bridges ve Harnish, 2010: 862; Turner ve 

diğerleri, 2018: 174). Abramson, Alloy ve Metalsky (1995) ve Alloy ve diğerlerinin 

(1999, 2003) ifadesine göre negatif bilişsel düşünme biçimlerine sahip olan bireylerin, 

pozitif bilişsel düşünme biçimleri olan bireylere göre stresli durum karşısında çelişkili 

çıkarımlar yapmaya yönelik yönelimlerinden dolayı depresyon yaşama olasılıkları daha 

fazladır (Spasojevic ve diğerleri, 2004: 46). Robinson ve Alloy (2003), bireylerin 

olumsuz durumlarla karşı kaşıya geldiklerinde negatif bilişlere odaklanmanın depresyona 

yol açacağını söylemektedir (Spasojevic ve diğerleri, 2004: 46). ADDT’ye göre majör 

depresyonu olan bireyler akılcı olmayan inançları kabul etmektedirler (Macavei, 2005: 
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79). Göller (2010: 58, 113) 412 lise öğrencisiyle yaptığı çalışmada, ergenlerin akılcı 

olmayan inançlarının depresyon ve umutsuzluk ile ilişkisini incelemiştir. Araştırma 

sonucunda, bireylerde bulunan depresyon ve kaygı düzeyinin “duygusal sorumsuzluk” alt 

faktörü dışında akılcı olmayan inançlardan etkilendiği bulgusuna ulaşılmıştır. Ayrıca üst 

bilişsel inançlar ile depresyon bağlantılı bulunmuştur (Eser, 2019: 72).  

Hamarta ve diğerleri (2009: 25) 601 kişinin katılımıyla yaptığı araştırmada, 

kişinin kendilik algısı ve akılcı olmayan inançlarının stresin üstesinden gelme becerilerine 

olan etkisini incelemiştir. Araştırma sonucunda, akılcı olmayan inançların varlığının 

sorun odaklı üstesinden gelme becerileri arasında negatif bir ilişki olduğu, akılcı olmayan 

inançların, soruna odaklanmış sorun çözme becerileri ve kaçınmayı etkilediği 

görülmüştür. Visla ve diğerleri (2016: 8), stresli durumlar, yaş, eğitim düzeyi, klinik 

durumlar ve akılcı olmayan inançların düzeyinin birbirini etkilediği söylemektedirler. 

Sarı ve Korkut Owen (2016), 434 üniversite öğrencisinin katılımıyla yaptıkları 

çalışmada, bağlanmanın alt faktörlerinden olan ilişki tatmini ve romantik ilişkilerde akılcı 

olmayan inançların ilişkisini incelemiştir. Araştırma bulgularına göre romantik ilişkilerde 

akılcı olmayan inançların, bağlanma alt faktörlerinden “aşırı beklenti” ve “farklı 

düşünmek” ile ilişki tatmini arasında pozitif düzeyde, “cinsiyet farklılıkları” alt 

faktörünün ise ilişki tatmini ile negatif düzeyde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Fernie ve diğerleri, (2017) erteleme eyleminin, amaç odaklı olmayan akılcı 

olmayan inançlardan oluştuğunu ifade etmektedir. ADT, erteleme eylemine yönelik iki 

temel akılcı olmayan inancı ele almaktadır. Bunlardan ilki bireylerin, sorumlulukların 

üstesinde gelebileceklerine dair kendilerinden emin olmamaları ve ikincisi, başaramama 

olasılığı karşısında toplumsal açıdan meydana gelebilecek negatif çıkarımlardan 

ürkmeleridir. Zarick ve Stonebreaker (2009)’e göre erteleme davranışı sergileyen 

bireyler, öngörülebilen mantıksız davranışlara sahiptirler (Armutlu, 2019: 29-30, 33). 

Yılmaz (2019: 48, 72) 672 lise öğrencisiyle yaptığı çalışmada, liseli öğrencilerin 

meslek seçimine yönelik tereddütlerini açıklamada akılcı olmayan inançların meslek 

tercihlerine etkisini incelemiştir. Araştırma sonucunda, akılcı olmayan inançların alt 

boyutlarından mükemmeliyetçilik, özsaygı ve dışsal kontrolün meslek seçimi noktasında 

kararsızlığa iten yordayıcılardan olduğu görülmüştür.  

Parmaksız (2020: 157), 221 kişinin katılımıyla gerçekleştirdiği çalışmada, akılcı 

olmayan inançlar, vücut algısı ve yeme davranışı arasındaki ilişkiyi araştırmıştır. 
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Araştırma sonucunda, akılcı olmayan inançlar ile vücut algısı arasında olumsuz düzeyde 

anlamlı bir ilişkinin olduğu, akılcı olmayan inançlar ile yeme davranışı arasında ise 

olumlu yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. Yani bireylerde akılcı olmayan 

inançlarının seviyesi yükseldikçe, vücudundan hoşnut olma düzeyinin düştüğü ve yeme 

davranış skorlarının yükseldiği görülmüştür. Akılcı olmayan inançlar, yeme davranışını 

istatistiksel olarak anlamlı yordayarak yeme davranışı seviyesini yükseltmektedir. 

Lichtenberg, Johnson ve Arachtingi (1992: 157) 122 kişinin katılımıyla yaptıkları 

çalışmada, bedensel hastalıkların sıklık düzeyi ve akılcı olmayan inançlar arasındaki 

ilişkiyi incelemiştir. Araştırma sonucunda, aralarında pozitif düzeyde anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur. Akılcı olmayan inançlar bulimia nervoza (Phillips, Tiggemann ve Wade, 

1997: 939) ile ilişkili bulunmuştur. 

Harris, Davies ve Dryden (2006: 101-108- 109) yaptıkları araştırmada, akılcı 

olmayan inançların psikolojik ve fizyolojik etkilerini araştırmışlardır. Araştırma 

sonuçlarına göre, katı ve esneklik içermeyen akılcı olmayan inançların kaygı düzeyini 

yükselttiği, esnek ve kesin olmayan akılcı inançların ise kan basıncı düzeyine etki 

etmediği ya da düşürdüğü ve endişe düzeyini yükselttiği sonucuna ulaşılmıştır. O halde 

düşüncelerdeki katılığın fizyolojik katılığa, düşüncelerdeki esnekliğin ise fizyolojik 

esnekliğe etkisi olduğu ifade edilmektedir. Yapılan çalışmalarda akılcı olmayan 

inançlarla psikolojik (Browne, Dowd ve Freeman, 2010: 149) ve fizyolojik (Harris, 

Davies ve Dryden, 2006: 101) problemlerin ilişkili olduğu bulunmuştur. Akılcı olmayan 

inançların kaygı, depresyon, girişkenlik problemleri ve kalp rahatsızlıklarıyla pozitif 

olumlu ilişkisi olduğu görülmüştür. Papageorgiou ve diğerleri (2006: 1497), akılcı 

olmayan inançların kardiyovasküler hastalıklar için problem olacağını söylemiştir. 

Silverglade ve diğerleri (1994: 199) 203 katılımcıyla yaptığı çalışmada, 129 astımlı ve 74 

sağlıklı ergenin astım düzeyi ve akılcı olmayan inanç, kaygı, depresyon ve hostilite 

arasındaki ilişki araştırılmıştır. Elde edilen veriler astım hastalığının düzeyi ile bireylerin 

akılcı olmayan inançları ve kaygı, depresyon ve hostilitenin doğru orantıda ilişkili 

olduğunu bulgulamıştır.  

Akılcı olmayan inançların sporcu psikolojisine etkisi ile ilgili alanyazın 

çalışmaları mevcuttur. Araştırmalarda akılcı olmayan inançları ve sporcuların 

psikolojilerinin pozitif düzeyde anlamlı yordandığı görülmüştür (Yamauchi ve 

Murakoshi, 2001: 67; Elko ve Ostrow, 1991: 235; Si ve Lee, 2008: 319; Turner ve Barker, 
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2014: 75; Turner ve Moore, 2015: 187; Cunningham ve Turner, 2016: 1). Turner ve 

Moore (2015: 187), sporcularda akılcı olmayan inançlar ve tükenmişlik düzeyindeki 

değişiklik ve akılcı olmayan inançlar arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Araştırma 

sonucunda akılcı olmayan inançların emosyonel ve bedensel tükenmeyi yordadığı 

bulunmuştur. Craciun (2013: 274) yaptığı araştırmada, bilişsel davranışçı terapi (BDT) 

hakkında verilen psikoeğitimin gençlerde akılcı olmayan inanç, mükemmeliyetçilik ve 

gerginlik üzerindeki etkisini incelemiştir. Araştırma sonucunda BDT hakkında verilen 

psikoeğitimin, akılcı olmayan inançlar, mükemmeliyetçilik yönelimi ve gerginlik 

üzerinde pozitif yönde olumlu etki ettiği görülmüştür.  
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BÖLÜM 2: YÖNTEM 

Araştırmanın bu bölümünde araştırmanın modeli, örneklemi, veri toplama 

araçları, verilerin işlenmesi ve verilerin analizine dair bilgilere yer verilmiştir. 

2.1. Araştırmanın Modeli 

Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide 

akılcı olmayan inançların aracı etkisinin araştırıldığı bu çalışmada ilişkisel tarama 

modelinden yararlanılmıştır. İlişkisel tarama modeli, iki ve daha çok sayıda değişken 

arasında birlikte değişim varlığını veya derecesini belirlemeyi amaçlamaktadır (Karasar, 

2016; aktaran Kılıç ve Tunç, 2020: 6250). Belirsizliğe tahammülsüzlük bağımsız 

değişken, endişe ile ilgili olumlu inançlar bağımlı değişken ve akılcı olmayan inançlar 

aracı değişken olarak belirlenmiştir. 

2.2. Araştırmanın Örneklemi 

Araştırmanın çalışma grubunu 2021-2022 yılları arasında öğrenim gören ve 

gönüllü olarak çalışmaya katılmayı kabul eden 18-30 yaş aralığındaki üniversite 

öğrencileri oluşturmaktadır. Katılımcılara internet üzerinden ulaştırılan forma toplamda 

418 kişi katılmıştır ancak 16 kişi yaş sınırlamasının dışında olması sebebiyle cevapları 

araştırmaya dahil edilmemiştir. Dolayısıyla üniversite öğrencileri arasında kolay 

ulaşılabilir örnekleme ile seçilen 353’ü kadın (%87,78), 49’u erkek (%12,22), olmak 

üzere toplamda 402 kişinin katılımıyla çalışma yürütülmüştür. Katılımcıların yaş 

ortalamasının 22 olduğu görülmüştür. Yapısal eşitlik modelini kullanan uzmanlar 

belirlenecek örneklem büyüklüğünün 200 ile 500 aralığında olmasının yerinde olduğunu 

söylemişlerdir (Kline,1994: 111-112). Bu bilgiye bakılarak seçilen örneklem hacminin 

yeterli düzeyde olduğu ifade edilebilir. 

Katılımcılara dair demografik özellikler Tablo 1’de yer verilmiştir. 
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Tablo 1.  

Katılımcıların Demografik Özellikleri 

Cinsiyet Yüzde Sayı 

Kadın %87,78 353 

Erkek %12,22 49 

Yaş Yüzde Sayı 

18-24 %81,34 327 

25-34 %18,66 75 

Eğitim Durumu Yüzde Sayı 

Önlisans %24,37 98 

Lisans %66,41 267 

Lisans Üstü %9,22 37 

Herhangi Bir 

Psikolojik Tedavi 

Almış Katılımcı 

Yüzde Sayı 

Tedavi Almış %11,69 47 

Tedavi Almamış %88,31 355 

 

2.3.  Veri Toplama Araçları 

Araştırmanın verilerini toplamak amacıyla, Demografik Bilgi Formu, Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu (BTÖ- 12), Genel Tutumlar ve İnanışlar Ölçeği 

Kısa Formu (GTİÖ- KF) ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği kullanılmıştır. 

2.3.1. Demografik Bilgi Formu 

Demografik bilgi formu araştırmaya katılan bireylerin yaş, cinsiyet, eğitim 

durumu ve son 6 ay içerisinde bir tedavi (ilaç, terapi vb.) alıp almadıklarına dair soruları 

içeren bir bilgi formudur. Araştırmaya katılan bireylere uygulanan bu form Ek: 2’de 

bulunmaktadır. 

2.3.2. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ- 12) 

Belirsizliğe tahammülsüzlük Ölçeğinin (BTÖ), orijinal Fransızca versiyonu 

Freeston ve diğerleri (1994) tarafından geliştirilmiştir (Kasap, 2020: 10). Ölçeğin, 27 

maddesi ve beş alt boyutu bulunmaktadır. Belirsizliğe tahammülsüzlük Ölçeğinin 

Fransızca versiyonu, alanyazındaki boşluğu doldurmak amacıyla Vallerand (1989) 

tarafından İngilizceye çevrilmiştir. Buhr ve Dugas (2002: 932) tarafından ise İngilizce 

modeli değerlendirilmiştir. Carleton, Norton ve Asmundson, (2007: 105), orijinal 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeğini 12 madde ve iki alt boyut şeklinde kısaltmışlardır. 
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En iyi ölçüm sonuçlarını veren ve bu araştırmada da kullanılan bu çalışmada boyutlar, 

ileriye yönelik kaygı ve engelleyici kaygı şeklindedir. İleriye yönelik kaygı; kişinin ileriki 

zamanla alakalı belirsizliğe tahammülsüzlük seviyesini tartmaktadır. Engelleyici kaygı 

ise bireyin belirsizliğe duyduğu tahammülsüzlüğün harekete geçmesini engelleme 

seviyesini ölçmektedir.  

Belirsizliğe tahammülsüzlük Ölçeğini (BTÖ- 12) Türkçe formuna uyarlayıp, 

geçerlilik ve güvenilirliğinin yapılması Sarıçam ve arkadaşları tarafından 

gerçekleştirilmiştir (Sarıçam ve diğerleri, 2014: 155). Ölçek 12 madde ve iki alt boyuttan 

oluşmaktadır. Ölçek 5’li likert tipini yansıtmaktadır ve madde işaretleri “1) Bana hiç 

uygun değil, 2) Bana çok az uygun, 3) Bana biraz uygun, 4) Bana çok uygun 5) Bana 

tamamen uygun” şeklindedir. Belirsizliğe tahammülsüzlük Ölçeği Türkçe geçerlilik ve 

güvenilirliğinde yapılan analiz sonucunda ölçeğin kısa formunun, iç tutarlılık Cronbach 

alfa katsayısı .88 bulunmuştur. Ölçeğin alt boyutlarının iç tutarlılık Cronbach alfa 

katsayısı “ileriye yönelik kaygı” için .84, “engelleyici kaygı” için .77 olarak saptanmıştır 

(Sarıçam ve diğerleri, 2014: 154). Ölçeğin test-tekrar test güvenirlik değeri .74 

bulunmuştur. Ölçeğin alt boyutlarının test-tekrar test güvenirlik değerleri “ileriye yönelik 

kaygı” için .75, “engelleyici kaygı” için .71 olarak saptanmıştır (Sarıçam ve diğerleri, 

2014: 154) (Ek: 3). 

2.3.3. Genel Tutumlar ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu (GTİÖ- KF) 

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği orijinal versiyonunu Burgess (1986) geliştirmiş, 

kısa formuna ise Lindner ve diğerleri (1999) dönüştürmüştür (Artıran, 2019: 847). 

Orijinal versiyonunda 96 madde bulunan ölçeğin Türkçe geçerlilik ve güvenilirlik 

yapılmış kısa formunda 26 madde bulunmaktadır (Artıran, 2019: 847). Artıran (2019)’ın 

Türkçe’ye uyarladığı formunun kullanıldığı ölçek 5’li likert tipini yansıtmaktadır ve 

madde işaretleri “1) Hiç katılmıyorum, 2) Nadiren katılıyorum, 3) Biraz katılıyorum, 4) 

Katılıyorum 5) Tamamen katılıyorum” şeklindedir. Ölçeğin orijinali de Türkçe formu da 

yedi alt boyuta sahiptir (Artıran, 2019: 845). Bunlar “rasyonellik, kendini 

değersizleştirme, başarmak akılcı olmayan inanışlar, onaylanma akılcı olmayan inanışlar, 

konfor arayışı, adalet beklentisi, başkalarını değersizleştirme” şeklindedir (Artıran, 2019: 

852). Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun Türkçe iç tutarlılık Cronbach alfa 

katsayı değeri .84 bulunmuştur (Artıran, 2019: 845). Dolayısıyla ölçeğin Türkçe formu 

geçerli ve güvenilir bulunmuştur (Artıran, 2019: 854) (Ek: 4). 



40 

 

2.3.4. Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 

Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar ölçeğinin orijinal formu Fransızcadır ve Freeston 

ve diğerleri (1994) tarafından endişeye dair olumlu inançları değerlendirmek amacıyla 

geliştirilmiştir (Sarı ve Dağ, 2009: 262). Daha sonra Holowka ve diğerleri (2000) 

tarafından İngilizce formuna dönüştürme aşamasında Penn State Endişe Ölçeği, Beck 

Kaygı Envanteri ve Beck Depresyon Envanteri-II’den yararlanılmıştır (Sarı ve Dağ, 

2009: 263). Sarı ve Dağ (2009)’ın Türkçe geçerlilik ve güvenilirliğini yaptığı Endişe ile 

İlgili Olumlu İnançlar ölçeğinin 25 maddesi, üç alt boyutu bulunmaktadır (Sarı ve Dağ, 

2009: 263). Bunlar “endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon 

kaynağıdır”, “endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller” ve “endişelenmek 

olumsuz duygulara karşı korur” şeklindedir (Sarı ve Dağ, 2009: 263). Ölçek 5’li likert 

tipini yansıtmaktadır ve madde işaretleri “1) Benim için hiç doğru değil, 2) Benim için 

nadiren doğru, 3) Benim için biraz doğru, 4) Benim için doğru, 5) Benim için tamamen 

doğru” şeklindedir. Endişe ile İlgili Olumlu İnanç Ölçeği iç tutarlılık Cronbach alfa değeri 

.93 olarak hesaplanmıştır (Sarı ve Dağ, 2009: 263). Endişe ile İlgili Olumsuz İnançlar 

Ölçeği Türkçe formu geçerlilik ve güvenilirlik analizleri sonucunda kullanılmaya uygun 

bulunmuştur (Sarı ve Dağ, 2009: 269) (Ek: 5). 

2.4. Verilerin İşlenmesi  

Çevrimiçi ortamda hazırlanan ölçekler ve demografik bilgi formu, internet 

aracılığıyla Google Form üzerinden katılımcılara ulaştırılmıştır. Katılımcılardan alınan 

araştırmanın gönüllülük esasına dayandığına dair bilgileri içeren Bilgilendirilmiş Onam 

Formu (Ek: 1) onayından sonra ilgili diğer ölçeklerle çalışmaya geçilmiştir. Araştırmaya 

katılım ortalama 10-15 dakika sürmüştür. 

2.5. Verilerin Analizi 

Araştırmaya katılan bireylerden elde edilen bulguların istatistiksel analizinde, 

AMOS paket programından yararlanılmıştır. Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe 

arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolü için Yapısal Eşitlik Modeli (YEM) 

kullanılmıştır. 
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BÖLÜM 3: BULGULAR 

Araştırmada elde edilen verilerin değerlendirilmesi SPSS ve AMOS paket 

programı kullanılarak yapılmıştır. SPSS eklentisi AMOS ile doğrulayıcı faktör analizi 

(DFA) ile parametrelerin uygunluğu incelenmiş, değişkenlerle yapısal eşitlik modeli 

çalışılmıştır. 

3.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu, Genel Tutum ve İnanışlar 

Ölçeği Kısa Formu ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeğinin ve Alt 

Boyutlarının Betimleyici İstatistikleri 

Tablo 2.  

Ölçeklerin Betimletici İstatistikleri 

  N            x̅ SS 

 

Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük 

Ölçeği Kısa Form 

İleriye Yönelik 

Kaygı 

402 24,23 5,377 

 

 Engelleyici Kaygı 402 16,74 4,972 

     

Genel Tutum ve 

İnanışlar Ölçeği 

Kısa Formu 

Rasyonellik      

İnancı 

402 7,31 3,020 

 Kendini 

Değersizleştirme 

İnancı 

402 17,3733 4,469 

 Başarmanın 

İrrasyonel İnancı 

 

402 13,85 3,634 

 Onaylanma 

İrrasyonel İnancı 

 

402 8,09 3,388 

 Konfor Arayışı 

 

402 14,85 3,283 

 Adalet Beklentisi 

 

402 16,80 3,119 

 Başkalarını 

Değersizleştirme 

 

402 10,21 2,918 

Endişe ile İlgili 

Olumlu İnançlar 

Ölçeği 

Endişelenmek 

problem çözmeye 

yardımcı olur ve 

motivasyon 

kaynağıdır 

402 40,82 13,566 

 Endişelenmek 

tehlikeli ve olumsuz 

sonuçları engeller 

402 15,08 5,822 

 Endişelenmek 

olumsuz duygulara 

karşı korur 

402 14,01 5,019 
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Tablo 2’de görüldüğü üzere araştırmaya dahil edilen ölçeklerden Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu (BTÖ-12), Genel Tutum ve inanışlar Ölçeği Kısa 

Formu, Durumluk Sürekli Kaygı Envanteri ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeğine 

ait alt boyutların istatistiksel bulguları ifade edilmiştir. Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

Ölçeği Kısa Formunun alt boyutlarından olan ileriye yönelik kaygı alt boyutunun 

aritmetik ortalaması x̅= 24,23, standart sapması ss= 5,377 şeklinde, engelleyici kaygı alt 

boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 16,74, standart sapması ss= 4,972 şeklinde 

sonuçlanmıştır. Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun alt boyutlarından 

rasyonellik inancı alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 7,31, standart sapması ss= 3,020 

şeklinde, kendini değersizleştirme alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 17,3733, 

standart sapması ss= 4,469 şeklinde, başarmanın irrasyoneli inancı alt boyutunun 

aritmetik ortalaması x̅= 13,85, standart sapması ss=3,634 şeklinde, onaylanma irrasyonel 

inancı alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 8,09, standart sapması ss= 3,388 şeklinde, 

konfor arayışı alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 14,85, standart sapması ss= 3,283 

şeklinde, adalet beklentisi alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 16,80, standart sapması 

ss= 3,119 şeklinde, başkalarını değersizleştirme alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 

10,21, standart sapması ss= 2,918 şeklinde sonuçlanmıştır. Endişe ile İlgili Olumlu 

İnançlar Ölçeğinin alt boyutlarından endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve 

motivasyon kaynağıdır alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 40,82, standart sapması ss= 

13,566 şeklinde, endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller alt boyutunun 

aritmetik ortalaması x̅= 15,08, standart sapması ss= 5,822 şeklinde, endişelenmek 

olumsuz duygulara karşı korur alt boyutunun aritmetik ortalaması x̅= 14,01, standart 

sapması ss= 5,019 şeklinde sonuçlanmıştır.  

Likert tipi sorular için puanlamalarda iki farklı görüş bulunmaktadır. Bu 

görüşlerden biri likert tipi sorular aralı (interval) veri değildir şeklindedir. Bahsedilen 

kodlama sisteminde kullanılan rakamlar arasında eşit bir aralık söz konusu değildir 

(Goldstein ve Hersen, 1984: 52; aktaran Clason ve Dormody, 1994: 31-32). Likert tipi 

sorular ordinal (sıralı) veri olarak kabul edildiğinden bu sorulardan elde edilen verilerin 

analizinde parametrik olmayan istatistiksel testlerin kullanılması gerekmektedir (Boone 

ve Boone, 2012: 3). Diğer bir görüş ise, likert verisinin sürekli veri şeklinde mi yoksa 

kesikli veri şeklinde mi yorumlanacağı ile ilgilidir. Bu yorumlama, verilen normal 

dağılım incelendikten sonra “varsayımsal” ya da “fiili” olarak yapılabilmektedir. Likert 
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ölçek verileri “sıralı” olma niteliğine karşı normallik varsayımı, yanıt kategorisi sayısı, 

çarpıklık ve basıklık gerekleri gibi belli kriterleri tamamlamasından dolayı bu veriler 

üzerinde de faktör analizi uygulanabilmektedir (Grace- Martin, 2019; aktaran Şencan ve 

Fidan, 2020: 644). 

Bazı araştırmacıların ifadelerine göre likert maddeleri normal dağılım niteliği 

belirtmese dahi örneklem hacmi 25’i geçtiğinde varyans analizleri kullanılabilmektedir 

(Alemayehu ve diğerleri, 2017: aktaran Şencan ve Fidan, 2020: 644). Araştırmacıların 

bu duruma sebep gördükleri noktanın, varyans analizi ve çoklu normallik varsayımını 

dirençle karşılayan güçlü hesaplama tekniklerinin olması olduğu ifade edilmektedir 

(Şencan ve Fidan, 2020: 644). Costello ve Osborna’ya (2005) göre, ölçeğe dair gözlem 

sonuçları “sürekli veri” özelliğinde kabul edilmişse ve “çoklu normallik” niteliğini 

kapsıyorsa faktör analizi uygularken parametrik yöntemler ile çalışılır (Şencan ve Fidan, 

2020: 644). Bu görüşlere rağmen verileri eşit aralıklı ölçek tipinde varsayıp test edeceğiz. 

3.1.1.  Ölçeklere İlişkin Güvenirlik Değerleri 

Anketlerin güvenirlilik analizi, ankette yer alan değişkenlerden yararlanılarak iç 

tutarlık katsayısı Cronbach alfa değerlerine bakılarak yapılmıştır. Cronbach alfa değeri, 

ölçme aracında yer alan değişik soruların aynı niteliği ölçerken birbirlerini ne oranda 

tamamladıklarını ifade etmektedir. Araştırmada kullanılan ölçeklere dair güvenirlik 

Cronbach alfa değerleri Tablo 3’de aktarılmıştır. 

Tablo 3.  

Ölçeklerin Güvenirlik Cronbach Alfa Değerleri 

 α 

  

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa 

Formu (BTÖ-12) 

0,871 

  

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa 

Formu (GTİÖ-KF) 

0,880 

  

Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 0,956 

  

0,80 ≤ α <1,00 

Tablo 3’de görüldüğü üzere araştırmada kullanılan ölçeklerin iç tutarlılıklarının 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu için α= 0,871, Genel Tutum ve İnanışlar 

Ölçeği Kısa Formu için α= 0,880, Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği için α= 0,956 
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olarak hesaplanmıştır. Değerler incelendiğinde ölçeklerin yüksek derecede güvenilir 

oldukları açıkça görülmektedir. Analizde Cronbach Alfa iç tutarlılık testlerinde soru 

sayılarının 20’ye yakın olması beklenir. Alt boyutlarda soru sayılarının azlığı bu α 

değerlerinin düşük çıkmasına sebebiyet verebilmektedir (Kula Kartal ve Mor Dirlik, 

2016: 1873). 

Ölçeklerde yer alan alt boyutların olması nedeni ile her boyut için soruların iç 

tutarlılıkları ayrı olarak incelenmiştir. Araştırmada kullanılan ölçeklerin alt boyutlarına 

yönelik iç tutarlılık Cronbach alfa katsayı değerleri Tablo 4’de aktarılmıştır. Endişe ile 

İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği adına yapılan analize dair verilerde, öz değer 1’in üstünde 

üç boyut olduğu görülmüştür (Sarı ve Dağ, 2009: 266). 

Tablo 4.  

Ölçek Alt Boyutlarının Güvenirlik Cronbach Alfa Değerleri 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 

Alt Boyutları Cronbach alfa 

(α) 

Alt Boyutları Cronbach alfa 

(α) 

İleriye yönelik kaygı 0,762 Endişelenmek problem 

çözmeye yardımcı olur ve 

motivasyon kaynağıdır 

 

0,939 

Engelleyici kaygı 0,850 Endişelenmek tehlikeli ve 

olumsuz sonuçları engeller 

 

0,852 

  Endişelenmek olumsuz 

duygulara karşı korur 

 

0,840 

Genel Tutum ve İnançlar Ölçeği 

Alt Boyutları Cronbach alfa 

(α) 

Rasyonellik İnancı 0,516 

Kendini Değersizleştirme 0,912 

Başarmak irrasyonel 

inançları 

0,771 

Onaylanma irrasyonel 

inanışları 

0,763 

Konfor arayışı 0,707 

Adalet beklentisi 0,756 

Başkalarını 

değersizleştirme 

 

0,664 

Cronbach alfa katsayısının sonucu 0,00 ≤ α < 0,40 ise ölçek güvenilir değildir, 

0,40 ≤ α < 0,60 ise ölçek düşük güvenilirliktedir, 0,60 ≤ α < 0,80 ise ölçek oldukça 

güvenilirdir, 0,80 ≤ α < 1 ise ölçek yüksek derecede güvenilir bir ölçektir şeklinde olarak 

kabul edilmektedir (Leontitsis ve Pagge, 2007: 336). Tablo 4’deki Cronbach alfa 
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değerlerine baktığımızda rasyonellik inancı alt boyutunun 0,516 olarak hesaplandığını 

görmekteyiz. Dolayısıyla rasyonellik inancı düşük güvenirlik göstermiştir. Rasyonellik 

inancı maddelerini incelediğimizde pozitif yönlü korelasyonları olduğu görülmüş ve 

rasyonellik inancın alt boyutu soru sayısının az olmasının alfa değerini düşürdüğü 

gözlenmiştir. Benzer şekilde başkalarını değersizleştirme alt boyutunun Cronbach alfa 

değeri de 0,664 olarak hesaplanmıştır ve bu alt boyuta yönelik ölçekte 3 soru 

bulunmaktadır. Dolayısıyla bu alt boyutun da soru sayısının az olmasının alfa değerini 

düşürdüğü gözlenmiştir. Genel olarak ölçeklerin alt boyutlarının iç tutarlılıklarının 

mevcut olduğu görülmektedir. 

 

3.1.2.  Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu, Genel Tutum ve İnanışlar 

Ölçeği Kısa Formu ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeğinin Bartlett 

Küresellik Testi ve Kaiser- Meyer-Olkin (KMO) Testi İstatistikleri 

Bu bölümde verilerin korelasyon matrisinin istatistiki olarak anlamlılığını 

araştırmak amacıyla yapılan Bartlett küresellik testi sonuçlarına ve örneklem yeterliliğini 

araştırmak amacıyla yapılan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi sonuçlarına yer verilmiştir. 

Tablo 5.  

Ölçeklerin Bartlett ve KMO Testi Değerleri 

 

Kaiser-Meyer-Olkin Örneklem Yeterliliği: 0,80 ve üzeri 

Bartlett Küresellik Testi Anlamlılık: p<0,05 

 

 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

Bartlett Testi 

Anlamlılık 

P=0,00 

KMO Değeri 0,880 

   

 

Genel Tutum ve İnançlar Ölçeği 

Bartlett Testi 

Anlamlılık 

P=0,00 

KMO Değeri 0,877 

   

 

Durumluk- Süreklilik Kaygı Envanteri 

Bartlett Testi 

Anlamlılık 

P=0,00 

KMO Değeri 0,937 

   

 

Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 

 

Bartlett Testi 

Anlamlılık 

P=0,00 

KMO Değeri 0,963 
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Tablo 5‘de görüldüğü üzere araştırmada kullanılan ölçeklerin örneklem 

yeterliliğini ölçmek amacıyla kullanılan KMO istatistik değeri Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu için 0,880, Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa 

Formu için 0,877 ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği için 0,963 olarak 

hesaplanmıştır. Değerler incelendiğinde ölçeklerin KMO istatistiği 0,80’den büyük ve 

örneklem yeterliliği için çok iyi durumda oldukları görülmektedir. Ayrıca araştırmada 

kullanılan verilerin korelasyon matrisinin istatistiki olarak anlamlılığını araştırmak 

amacıyla yapılan Bartlett küresellik testi sonucunun Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

Kısa Formu, Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu ve Endişe ile İlgili Olumlu 

İnançlar Ölçeği için p= 0,00 olduğu görülmektedir. Sonuçları ele aldığımızda Bartlett testi 

anlamlılıklarının 0,05’den küçük olduğu görülmüştür. Dolayısıyla faktör analizi için 

uygun bulunmuştur. 

3.2. Ölçeklerin Korelasyon Analizine İlişkin Bulgular 

Bu bölümde araştırmada bulunan ana değişkenlerin kendi aralarındaki korelasyon 

analizinin sonuçları, değişkenlerin alt boyutları üzerinde ele alınarak incelenmektedir. 

Tablo 6‘daki bulgulara göre, ileriye yönelik kaygı ile engelleyici kaygı (rho= .643, 

p<0,01), kendini değersizleştirme (rho= .276, p<0,01), başarmak irrasyonel inanışları 

(rho= .530, p<0,01), onaylanma irrasyonel inanışları (rho=.421, p<0,01), konfor arayışı 

(rho= .477, p<0,01), adalet beklentisi (rho=.395, p<0,01), başkalarını değersizleştirme 

(rho=.350, p<0,01), endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon 

kaynağıdır inancı (rho=.364, p<0,01), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları 

engeller inancı (rho=.30, p<0,01), endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı 

(rho=.372, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. İleriye 

yönelik kaygı ile rasyonellik inancı (rho= .084, p=0,09) arasında anlamlı bir ilişkinin 

olmadığı görülmüştür. Engelleyici kaygı ile rasyonellik inancı (rho=.122, p<0,05), 

kendini değersizleştirme (rho=.327, p<0,01), başarmak irrasyonel inançları (rho=.463, 

p<0,01), onaylanma irrasyonel inanışları (rho=.381, p<0,01), konfor arayışı (rho=.520, 

p<0,01), adalet beklentisi (rho=.348, p<0,01), başkalarını değersizleştirme (rho=.326, 

p<0,01), endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon kaynağıdır inancı 

(rho=.321, p<0,01), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı 

(rho=.271, p<0,01) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı (rho=.281, 

p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Rasyonellik inancı ile 
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kendini değersizleştirme (rho=.333, p<0,01), başarmak irrasyonel inançları (rho=.145, 

p<0,01), onaylanma irrasyonel inanışları (rho=.308, p<0,01) ve konfor arayışı (rho=.104, 

p<0,05) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Rasyonellik inancı ile 

adalet beklentisi (rho=-.49, p=0,33), başkalarını değersizleştirme (rho=.048, p=0,33), 

endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon kaynağıdır inancı 

(rho=.020, p=0,693), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı 

(rho=.040, p= 0,422) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı (rho=.0,036, 

p=0,47) ve ile arasında anlamlı ilişkinin olmadığı görülmüştür. Kendini değersizleştirme 

ile başarmak irrasyonel inançları (rho=.334, p<0,01), onaylanma irrasyonel inanışları 

(rho=.585, p<0,01), konfor arayışı (rho=.264, p<0,01), başkalarını değersizleştirme 

(rho=.172, p<0,01), endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon 

kaynağıdır inancı (rho=.285, p<0,01), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları 

engeller inancı (rho=.370, p<0,01) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı 

(rho=.328, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Kendini 

değersizleştirme ile adalet beklentisi (rho=-.03, p=0,5) arasında anlamlı bir ilişkinin 

olmadığı görülmüştür. Başarmak irrasyonel inanışları ile onaylanma irrasyonel inanışları 

(rho=.493, p< 0,01), konfor arayışı (rho=.528, p<0,01), adalet beklentisi (rho=.493, 

p<0,01), başkalarını değersizleştirme (rho=.379, p<0,01), endişelenmek problem 

çözmeye yardımcı olur ve motivasyon kaynağıdır inancı (rho=.283, p<0,01), 

endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı (rho=.245, p<0,01) ve 

endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı (rho=.256, p<0,01) arasında pozitif 

yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Onaylanma irrasyonel inanışları ile konfor 

arayışı (rho=.433, p<0,01), adalet beklentisi (rho=291, p<0,01), başkalarını 

değersizleştirme (rho=.358, p<0,01), endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve 

motivasyon kaynağıdır inancı (rho=.239, p<0,01), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz 

sonuçları engeller inancı (rho=.261, p<0,01) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı 

korur inancı (rho=.279, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. 

Konfor arayışı ile adalet beklentisi (rho=.472, p<0,01), başkalarını değersizleştirme 

(rho=.300, p<0,01), endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon 

kaynağıdır inancı (rho=.189, p<0,01), endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları 

engeller inancı (rho=.164, p<0,01) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı 

(rho=.203, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Adalet 
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beklentisi ile başkalarını değersizleştirme (rho=.402, p<0,01), endişelenmek problem 

çözmeye yardımcı olur ve motivasyon kaynağıdır inancı (rho=.196, p<0,01), 

endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı (rho=.148, p<0,01) ve 

endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı (rho=.179, p<0,01) arasında pozitif 

yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Başkalarını değersizleştirme ile endişelenmek 

problem çözmeye yardımcı olur ve motivasyon kaynağıdır inancı (rho=.308, p<0,01), 

endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı (rho=.289, p<0,01) ve 

endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı (rho=.262, p<0,01) arasında pozitif 

yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Endişelenmek problem çözmeye yardımcı olur 

ve motivasyon kaynağıdır inancı ile endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller 

inancı (rho=.778, p<0,01) ve endişelenmek olumsuz duygulara karşı korur inancı 

(rho=.754, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. 

Endişelenmek tehlikeli ve olumsuz sonuçları engeller inancı ile endişelenmek olumsuz 

duygulara karşı korur inancı (rho=.742, p<0,01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki 

olduğu görülmüştür.
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Tablo 6. 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük, Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar ve Akılcı Olmayan İnançlar Değişlerine İlişkin Korelasyon 

Analizleri 

 

 

**p<0,01* p<0,05

 Değişkenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

B
el

ir
si

zl
iğ

e 

T
. 

Ö
lç

eğ
i 

1 İleriye yönelik kaygı 1            

2 Engelleyici kaygı 0,643 

** 

1           

G
en

el
 T

u
tu

m
 v

e 
İn

a
n

ış
la

r 
Ö

lç
eğ

i 

3 Rasyonellik İnancı 0,084 

p=0,09 

0,122 

* 

1          

4 Kendini Değersizleştirme 0,276 

** 

0,327 

** 

0,333 

** 

1         

5 Başarmak irrasyonel 

inançları 

0,530 

** 

0,463 

** 

0,145 

** 

0,334 

** 

1        

6 Onaylanma irrasyonel 

inanışları 

0,421 

** 

0,381 

** 

0,308 

** 

0,585 

** 

0,493 

** 

1       

7 Konfor arayışı 0,477 

** 

0,520 

** 

0,104 * 0,264 

** 

0,528 

** 

0,433 

** 

1      

8 Adalet beklentisi 0,395 

** 

0,348  

** 

-0,49 

p=0,33 

-0,03 

p=0,5 

0,493 

** 

0,291 

** 

0,472 

** 

1     

9 Başkalarını değersizleştirme 0,350 

** 

0,326 

** 

0,048 

p=0,33 

0,172 

** 

0,379 

** 

0,358 

** 

0,300 

** 

0,402 

** 

1    

E
n

d
iş

e 
il

e 
İl

g
il

i 

O
lu

m
lu

 

İn
a

n
çl

a
r 

Ö
lç

eğ
i 10 Endişelenmek problem 

çözmeye yardımcı olur ve 

motivasyon kaynağıdır 

0,364  

**  

0,321 

**   

0,020 

p=0,693 

0,285 

** 

0,283 

** 

0,239 

** 

0,189 

** 

0,196 

** 

0,308 

** 

1   

11 Endişelenmek tehlikeli ve 

olumsuz sonuçları engeller 

0,30  

** 

0,271 

** 

0,040 

p=0,422 

0,370 

** 

0,245 

** 

0,261 

** 

0,164 

** 

0,148 

** 

0,289 

** 

0,778 

** 

1  

12 Endişelenmek olumsuz 

duygulara karşı korur 
0,372 

** 

0,281 

** 

0,036 

p=0,47 

0,328 

** 

0,259 

** 

0,279 

** 

0,203 

** 

0,179  

** 

0,262 

** 

0,754 

** 

0,742 

** 

1 
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3.3. Ölçeklerin Faktör Analizine İlişkin Bulgular 

Veri çözümlemeleri SPSS ve AMOS paket programı ile incelenmiştir. İlk adım 

olarak boyutlara ait ölçüm modelleri değerlendirilmiştir. 

3.3.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu Faktör Analizi Bulguları 

İleriye yönelik kaygı ve engelleyici kaygı olmak üzere alt boyutların örtük 

değişkenleri için doğrulayıcı faktör analizi araştırmasında uyum kriterlerinden p<0,01  

𝜒2/𝑠𝑑 = 4,89 orta düzey, RMR= 0,84 AGFI= 0,845 GFI=0,897 değerleri ise kabul 

edilebilir düzeyde sonuç vermiştir. Ancak NFI= 0,861 CFI=0,886 RMSA= 0,89 değeri 

ile kötü uyum göstermektedirler. Ölçüm modellerinde uyum değerleri istenilen sınırlar 

içerisinde olmasına rağmen, ileriye yönelik kaygı alt boyutu altında yer alan 5. ve 7. 

maddelerin ve engelleyici kaygı alt boyutu altında yer alan 11. ve 12. maddelerin hata 

terimlerini ilişkilendirerek AMOS modifikasyon indeksi incelenmiş ve model 

tekrarlanmıştır. Yeni modelde p<0,01 𝜒2/𝑠𝑑= 4,21 orta düzey, RMR= 0,084 AGFI= 0,870 

GFI= 0,915 NFI= 0,900 CFI= 0,909 ve RMSA= 0,079 olarak kabul edilebilir uyum 

gözlenmiş ve tüm yol katsayılarının istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür. Elde 

edilen yol katsayılarının hem standartlaştırılmış hem de standartlaştırılmamış analiz 

sonuçları Tablo 7’de sunulmuştur. 

 

Tablo 7.  

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu Yol Katsayı Değerleri 

Maddeler  Path Faktörler  𝜷𝟎 𝜷𝟏 S.E. C.R. P 

BT7 <--- İleriye yönelik kaygı 0,446 1  
  

BT6 <--- İleriye yönelik kaygı 0,719 1,674 0,209 8,019 <0,001 

BT5 <--- İleriye yönelik kaygı 0,511 1,165 0,149 7,806 <0,001 

BT4 <--- İleriye yönelik kaygı 0,696 1,713 0,216 7,926 <0,001 

BT3 <--- İleriye yönelik kaygı 0,269 0,637 0,144 4,433 <0,001 

BT2 <--- İleriye yönelik kaygı 0,644 1,346 0,175 7,692 <0,001 

BT1 <--- İleriye yönelik kaygı 0,624 1,241 0,164 7,585 <0,001 

BT12 <--- Engelleyici kaygı 0,543 1  
  

BT11 <--- Engelleyici kaygı 0,734 1,388 0,116 11,952 <0,001 

BT10 <--- Engelleyici kaygı 0,806 1,457 0,137 10,657 <0,001 

BT9 <--- Engelleyici kaygı 0,82 1,603 0,149 10,739 <0,001 

BT8 <--- Engelleyici kaygı 0,715 1,421 0,142 10,036 <0,001 

 𝛽0:Standart yol katsayıları   𝛽1:Standart olmayan yol katsayıları 
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Şekil 1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ-12) Doğrulayıcı Faktör Analizi 

Diyagramı 

Ölçeğin geçerlilik durumu incelendiğinde ileriye yönelik kaygı alt boyutu için 

AVE= 0,4, CR= 0,75 ve engelleyici kaygı alt boyutu için AVE= 0,533 CR=0,84 olarak 

hesaplanmıştır. Bu değerler ile engelleyici kaygı alt boyutu için verilerin daha geçerli 

olduğu görülmektedir. Benzeşme geçerliliği AVE değerinin 0,5’den büyük olması, 

bileşik güvenilirlik CR değerinin ise 0,7’den büyük olması beklenir. Bu değerler ile 

bakıldığında Tablo 8’de görüldüğü üzere engelleyici kaygı alt boyutu için verilerin daha 

geçerli olduğu ifade edilebilir. İleriye yönelik kaygı alt boyutunun AVE<0,5 olması zayıf 

geçerliliği olduğunu göstermektedir. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa 

Formunun doğrulayıcı faktör analizi diyagramı şekil 1’de gösterilmiştir. 
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3.3.2. Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu Faktör Analizi Bulguları 

Ölçeğin alt boyutları olan rasyonellik inancı (RAS), kendini değersizleştirme 

(KDE), başarmak irrasyonel inançları (Bİİ), onaylanma irrasyonel inançları (Oİİ), konfor 

arayışı (KA), adalet beklentisi (AB) ve başkalarını değersizleştirme (BDE) olmak üzere 

alt boyutların örtük değişkenleri için doğrulayıcı faktör analizi araştırmasından uyum 

kriterleri 𝜒2/𝑠𝑑= 2,694 iyi düzey, RMR= 0,095 AGFI= 0,85 RMSEA= 0,065 GFI= 0,875 

olarak kabul edilebilir düzeyde sonuç vermiştir. Ancak NFI= 0,829 CFI= 0,884 değeri ile 

kabul edilebilir düzeyin altında uyum göstermektedir. Ölçüm modellerinde uyum 

değerleri istenilen sınırlar içerisinde olmasına rağmen konfor arayışı alt boyutu altında 

yer alan 3. ve 5. maddelerin, konfor arayışı ve kendini değersizleştirme alt boyutu altında 

yer alan 5. ve 7. maddelerin, konfor arayışı alt boyutu altında yer alan 16. ve 17. 

maddelerin, kendini değersizleştirme alt boyutu altında yer alan 10. ve 22. maddelerin, 

rasyonellik inancı alt boyutu altında yer alan 19. ve 24. maddelerin, başarmak irrasyoneli 

inancı alt boyutu altında yer alan 1. ve 11. maddelerin hata terimleri ilişkilendirerek 

AMOS modifikasyon indeksi incelenmiş ve model tekrarlanmıştır. Yeni modelde p<0,01 

𝜒2/𝑠𝑑= 2,197 iyi düzey, RMR= 0089 AGFI= 0,872 GFI= 0,901 NFI=0,902 CFI= 0,920 

ve RMSA= 0,055 olarak kabul edilebilir uyum gözlenmiş ve tüm yol katsayılarının 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür. Elde edilen yol katsayılarının hem 

standartlaştırılmış hem de standartlaştırılmamış analiz sonuçları Tablo 8’de sunulmuştur. 
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Tablo 8.  

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun Yol Katsayı Değerleri 

Maddeler  Path Faktörler  𝜷𝟎 𝜷𝟏 S.E. C.R. P 

G.T.i4 <--- RAS 0,629 1    

G.T.i9 <--- RAS 0,602 0,946 0,135 7,008 <0,001 

G.T.i19 <--- RAS 0,134 0,221 0,108 2,053 0,04 

G.T.i24 <--- RAS 0,346 0,488 0,1 4,871 <0,001 

G.T.i7 <--- KDE 0,822 1    

G.T.i1 <--- KDE 0,869 1,036 0,056 18,645 <0,001 

G.T.i13 <--- KDE 0,9 1,039 0,05 20,699 <0,001 

G.T.i22 <--- KDE 0,848 1,037 0,059 17,668 <0,001 

G.T.i3 <--- KA 0,453 1    

G.T.i5 <--- KA 0,417 0,975 0,113 8,612 <0,001 

G.T.i17 <--- KA 0,625 1,622 0,219 7,403 <0,001 

G.T.i16 <--- KA 0,552 1,555 0,238 6,523 <0,001 

G.T.i21 <--- AB 0,71 1    

G.T.i14 <--- AB 0,676 0,864 0,075 11,538 <0,001 

G.T.i12 <--- AB 0,618 0,771 0,072 10,649 <0,001 

G.T.i2 <--- AB 0,644 0,837 0,077 10,796 <0,001 

G.T.i20 <--- BII 0,746 1    

G.T.i18 <--- BII 0,771 1,012 0,07 14,39 <0,001 

G.T.i11 <--- BII 0,665 0,971 0,081 12,052 <0,001 

G.T.i1 <--- BII 0,58 0,763 0,074 10,343 <0,001 

G.T.i25 <--- OII 0,789 1    

G.T.i23 <--- OII 0,799 0,998 0,065 15,454 <0,001 

G.T.i6 <--- OII 0,599 0,814 0,071 11,433 <0,001 

G.T.i8 <--- BDE 0,553 1    

G.T.i15 <--- BDE 0,679 1,16 0,146 7,947 <0,001 

G.T.i26 <--- BDE 0,681 1,2 0,15 7,992 <0,001 

𝛽0:Standart yol katsayıları   𝛽1:Standart olmayan yol katsayıları 
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Şekil 2. Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu Doğrulayıcı Faktör Analizi 

Diyagramı  

Ölçeğin geçerlilik durumu incelendiğinde rasyonellik inancı (RAS) boyutu için 

AVE= 0,2 CR= 0,48 olarak, konfor arayışı (KA) boyutu için AVE= 0,30 CR= 0,58 olarak, 

kendini değersizleştirme (KDE) boyutu için AVE= 2,19 CR= 0,919 olarak, adalet 

beklentisi (AB) boyutu için AVE= 0,77 CR= 0,75 olarak, başarmak irrasyonel inançları 

(Bİİ) boyutu için AVE= 0,93 CR= 0,786 olarak, onaylanma irrasyonel inancı (Oİİ) 

boyutu için AVE= 0,504 CR= 0,674 olarak, hesaplanmıştır. Benzeşme geçerliliği AVE 

değerinin 0,5’den büyük olması, bileşik güvenilirlik CR değerinin ise 0,7’den büyük 

olması beklenir. Bu değerler ile bakıldığında rasyonellik inancı (RAS) alt boyutu ve 

konfor arayışı (KA) alt boyutu dışında olan alt boyutlardan başarılı veriler elde edilmiştir. 

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun doğrulayıcı faktör analizi diyagramı 

şekil 2’de gösterilmiştir. 
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3.3.3. Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği Faktör Analizi Bulguları 

Ölçekte 3 adet alt boyut bulunmaktadır. Motivasyon, tehlike önleyici, duygusal 

koruyucu olmak üzere örtük değişkenleri için doğrulayıcı faktör analizi araştırmasında 

uyum kriterleri  𝜒2/𝑠𝑑 = 3,977 orta düzey RMR = 0,092 RMSA= 0,86 olarak kabul 

edilebilir düzeyde sonuç vermiştir. Ancak AGFI= 0,75 GFI= 0,791 NFI= 0,847 CFI= 

0,880 değeri ile kötü uyumu göstermektedirler. Bu nedenle AMOS modifikasyon indeksi 

incelendi ve 1. Madde modelden çıkarıldı. Doğrulayıcı faktör analizi kullanılarak 

analizde çıkartılan maddelerle bir uyum elde edilemediği için ilgili maddeler, açıklayıcı 

faktör analizi yöntemi kullanılarak denetlenip çıkartılarak modelin uyum iyiliği 

sağlanmaya çalışılmıştır. Ayrıca 5. ve 6. maddeler hata terimleri, 8. ve 10. maddeler hata 

terimleri, 15. ve 16. maddeler hata terimleri, 5. ve 18. maddeler hata terimleri, 2. ve 4. 

maddeler hata terimleri, 24. ve 25. maddeler hata terimleri, 22. ve 24. maddeler hata 

terimleri ilişkilendirerek AMOS modifikasyon indeksi incelenmiş ve model 

tekrarlanmıştır. Hata terimi ilişkilendirilen maddelere yönelik ölçeği onarmak adına 

doğrulayıcı faktör analizi uygulanmıştır. Yeni modelde    𝜒2/𝑠𝑑 = 3,080 orta düzey RMR 

=0,081 AGFI=0,85   GFI=0,950 NFI= 0,90 CFI= 0,922 ve RMSA= 0,072 olarak kabul 

edilebilir uyum gözlenmiş ve tüm yol katsayılarının istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

görülmüştür. Elde edilen yol katsayılarının hem standartlaştırılmış hem de 

standartlaştırılmamış analiz sonuçları Tablo 9’da sunulmuştur.  
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Tablo 9.  

Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeğinin Yol Katsayı Değerleri 

Maddeler  Path Faktörler  𝜷𝟎 𝜷𝟏 S.E. C.R. P 

EOİ3 <--- EMK 0,413 0,521 0,063 8,269 <0,001 

EOİ5 <--- EMK 0,723 0,943 0,062 15,229 <0,001 

EOİ6 <--- EMK 0,667 0,871 0,063 13,895 <0,001 

EOİ7 <--- EMK 0,678 0,93 0,066 14,182 <0,001 

EOİ8 <--- EMK 0,729 0,963 0,062 15,413 <0,001 

EOİ9 <--- EMK 0,775 1,029 0,062 16,61 <0,001 

EOİ10 <--- EMK 0,777 1,042 0,063 16,64 <0,001 

EOİ12 <--- EMK 0,749 0,979 0,061 15,938 <0,001 

EOİ14 <--- EMK 0,799 1,038 0,06 17,234 <0,001 

EOİ15 <--- EMK 0,796 1,031 0,06 17,136 <0,001 

EOİ16 <--- EMK 0,801 1,036 0,06 17,276 <0,001 

EOİ18 <--- EMK 0,791 1,065 0,063 16,996 <0,001 

EOİ19 <--- EMK 0,766 1    

EOİ13 <--- EODK 0,704 1    

EOİ2 <--- EODK 0,565 0,805 0,076 10,616 <0,001 

EOİ4 <--- EODK 0,641 0,905 0,075 12,017 <0,001 

EOİ23 <--- EODK 0,795 1,13 0,077 14,759 <0,001 

EOİ22 <--- EODK 0,822 1,147 0,075 15,223 <0,001 

EOİ25 <--- ETOE 0,684 1    

EOİ24 <--- ETOE 0,703 1,031 0,062 16,69 <0,001 

EOİ20 <--- ETOE 0,844 1,209 0,078 15,461 <0,001 

EOİ17 <--- ETOE 0,869 1,252 0,079 15,869 <0,001 

EOİ21 <--- ETOE 0,65 0,946 0,078 12,148 <0,001 

EOİ11 <--- ETOE 0,401 0,676 0,088 7,668 <0,001 

𝛽0:Standart yol katsayıları   𝛽1:Standart olmayan yol katsayıları 
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Şekil 3. Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği Doğrulayıcı Faktör Analizi 

Diyagramı  

Ölçeğin geçerlilik durumu incelendiğinde motivasyon (EMK) alt boyutu için 

AVE= 3,79 CR= 0,93 olarak, tehlike önleyici (ETOE) alt boyutu için AVE= 1,51 CR= 

0,85 olarak, duygusal koruyucu (EODK) alt boyutu için AVE= 1,28 CR= 0,830 olarak 

hesaplanmıştır. Benzeşme geçerliliği AVE değerinin 0,5’den büyük olması, bileşik 

güvenilirlik CR değerinin ise 0,7’den büyük olması beklenir. Bu değerler ile geçerli 

verilerin elde edildiği söylenebilmektedir. Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar ölçeği 

doğrulayıcı faktör analizi diyagramı şekil 3’de gösterilmiştir. 

3.4. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Arasındaki 

İlişkide Akılcı Olmayan İnançların Aracı Rolünün İncelenmesine Yönelik 

Yapısal Eşitlik Modeli 

Araştırmanın bu bölümünde çalışmanın ana hipotezi olan “belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan 

inançların aracı rolü” incelenmiştir. Araştırmanın hipotezleri AMOS paket programı 

kullanılarak test edilmiştir. 

Araştırmanın değerlendirilmesinde yapısal eşitlik modelinden yararlanılmıştır. 

Yapısal eşitlik modeli (YEM) gözlem yapılabilen ve yapılamayan değişkenlerin kendi 

aralarındaki nedensel ilişkinin test edilmesinde tercih edilen kapsayıcı bir istatistiksel 
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yöntemdir (Reisinger ve Turner,1999; aktaran Yılmaz, 2014: 79). Yapısal eşitlik modeli 

(YEM) değişkenlerin birbiriyle olan ilişkinin yorumlanmasında ve teori modellerinin test 

edilmesinde tercih edilen sistematik bir yöntemdir (Joreskog ve Sörbom, 2001; aktaran 

Yılmaz, 2014: 79). İkinci nesil analiz yöntemlerinden kabul edilen yapısal eşitlik modeli 

(YEM) (Bagozzi ve Fornell, 1982), birinci nesil analiz yöntemlerinden kabul edilen 

regresyon analizine kıyasla, araştırma probleminin kompleks olması ve bağımlı ve 

bağımsız değişkenin birden çok olması sebebiyle kendi aralarındaki ilişkinin 

modellenmesini düzenli biçimde, çok yönlü ve tek gösterimde ele almaktır (Anderson ve 

Gerbing, 1988; aktaran Çelik, Özköse ve Güleryüz, 2018: 39). Yapısal eşitlik modelinin 

tercih edilmesinde oldukça fazla sebep görülmektedir. Bunlar kompleks yapıları modelde 

tek seferde açıklayabilmesi, eksik görülen noktalara dair öneriler sunması ve yanlışları 

açıklamaya dahil etmesidir (Dursun ve Kocagöz, 2010; aktaran Çelik, Özköse ve 

Güleryüz, 2018: 39). Yapısal eşitlik modeline göre değişkenler kendi aralarında 

nedensellik ilişkisi içerisindedir ve gözlenemeyen değişkenler, gözlenebilen değişkenler 

vasıtasıyla test edilebilmektedir (Mac Lean ve Gray, 1998; aktaran Yılmaz, 2014: 79). 

Gizil değişkenler, yapısal eşitlik modelinde yer alan önemli değişkenlerdendir. Gizil 

değişkenlere örnek olarak tutum, memnuniyet gibi durumlar verilebilmektedir. Bu gizil 

değişkenlerin ölçülememelerinin sebebi doğrudan gözlemlenemiyor olmasından 

dolayıdır. Bu sebeple ele alınan değişkenlerle bağlantılı şekilde işlemsel olarak ifade 

edilmektedir (Yılmaz, 2004: 80).  

Belirsizliğe tahammülsüzlük değişkeni ile endişe ile ilgili olumlu inançlar 

değişkeni arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançlar değişkeninin aracı rolünün var olup 

olmadığının incelemek adına bootstrap yöntemini temel alan yol analizi yapılmıştır. 

Baron ve Kenny’nin geleneksel yöntemine ve Sobel testine kıyasla bootstrap yönteminin 

daha güvenilir sonuçlar verdiği öne sürülmektedir. Bootstrap analizinde 5000 yeniden 

örneklem opsiyonu seçilmiştir. Bootstrap tekniği, aracılık etkinin incelenmesi dair 

yapılan analizlerde kullanılmaktadır ve araştırmanın hipotezini doğrulamak amacıyla elde 

edilen verilerde %95 güven aralığındaki (GA) değerin sıfır (0) değerini içermemesi 

gerekmektedir (Gürbüz,2021: 124). Dolayısıyla analizlere dair elde edilen bulgular bu 

bilgiler ışığında değerlendirilmiştir. Analize dair veriler aşağıda ifade edilmiştir. 

Bu bölümde ilk olarak belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu 

inançları etkileme düzeyine ilişkin elde edilen analiz bulguları hesaplanmıştır. Ardından 
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belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançları etkileme düzeyine ilişkin elde 

edilen analiz bulguları hesaplanmıştır. Son olarak akılcı olmayan inançların, endişe ile 

ilgili olumlu inançları etkileme düzeyine ilişkin elde edilen analiz bulguları 

hesaplanmıştır. Modelde bağımsız değişken olarak Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

Kısa Formu değerleri, bağımlı değişken olarak Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 

değerleri ve aracı değişken olarak ise Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu 

değerleri analize dahil edilmiştir.  

Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki mevcut 

ilişkide akılcı olmayan inançların aracılık rolüne ilişkin yapısal eşitlik modelinin path 

diyagramı Şekil 1’de aktarılmıştır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 4. Araştırmanın Aracılık Modeli 
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Şekil 5. Araştırma Modeli Yol Diyagramı 
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3.4.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük, Endişe ile İlgili Olumlu İnançları Pozitif Olarak 

Anlamlı Düzeyde Etkilemektedir 

Bu bölümde, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu ve Endişe ile İlgili 

Olumlu İnançlar Ölçeğinden elde edilen değerler arasındaki ilişkiye dair elde edilen 

bulgulara yer verilmiştir. Analize dair elde edilen bulgular Tablo 10’da gösterilmiştir.  

Tablo 10.    

c’ Yolunun İncelenmesi 

 Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar 

 𝜷 Standart Hata 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük (c’ yolu) 

 

0,121* 0,027 

Dolaylı etki 0,396* (0,203-0,584)  
           * P<0,001 

Tablo 10’da ifade edildiği üzere belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili 

olumlu inançlar arasındaki dolaylı etki 0,396 ve %95 0,203- 0,584 olarak elde edilmiş ve 

bu aralık 0 değerini içermediği için dolaylı etki istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur. 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu inançlar üzerinde etkisi 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu ifade edilebilir (c yolu; β=0,121; p<0,001). Dolayısıyla 

araştırmanın da hipotezi olan belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu 

inançları pozitif olarak anlamlı düzeyde etkilediği bulgusuna ulaşılmıştır. 

3.4.2.  Belirsizliğe Tahammülsüzlük, Akılcı Olmayan İnançları Anlamlı Düzeyde 

Etkilemektedir 

Bu bölümde, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu ve Genel Tutum 

ve İnançlar Ölçeği Kısa Formundan elde edilen değerler arasındaki ilişkiye dair elde 

edilen bulgulara yer verilmiştir. Analize dair elde edilen bulgular Tablo 11‘de 

gösterilmiştir. 

Tablo 11. a Yolunun İncelenmesi 

 Genel Tutum ve İnançlar  

 𝜷  Standart Hata 
Belirsizliğe Tahammülsüzlük (a yolu) 

 
0,532* 0,103 

𝑹𝟐 0,652 
* P<0,001 
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Tablo 11‘de ifade edildiği gibi belirsizliğe tahammülsüzlük ile genel tutum ve 

inanışlar bağlantısı arasında pozitif bir yol katsayısı, regresyon katsayısı elde edilmiştir. 

Bu sebeple belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançlar üzerindeki etsisinin 

anlamlı düzeyde olduğu ifade edilebilir (a yolu; β=0,532; p<0,001). Dolayısıyla 

araştırmanın hipotezi olan belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançları 

pozitif olarak anlamlı düzeyde etkilediği bulgusuna ulaşılmıştır. 

3.4.3. Akılcı Olmayan İnançlar, Endişe ile İlgili Olumlu İnançları Anlamlı Düzeyde 

Etkilemektedir 

Bu bölümde, Genel Tutum ve İnançlar Ölçeği Kısa Formu ve Endişe ile İlgili 

Olumlu İnançlar Ölçeğinden elde edilen değerler arasındaki ilişkiye dair elde edilen 

bulgulara yer verilmiştir. Analize dair elde edilen bulgular Tablo 12‘de gösterilmiştir. 

Tablo 12.  

b Yolunun İncelenmesi 

 Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar 

 𝜷  Standart Hata 
Genel Tutum ve İnançlar (b 

yolu) 
0,744* 0,183 

𝑹𝟐 0,145 
         * P<0,001 

 

Tablo 12‘de ifade edildiği gibi genel tutum ve inanışların, endişe ile ilgili olumlu 

inançlar üzerinde toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (β= 0,744; 

p<0,001). Dolayısıyla araştırmanın hipotezi olan akılcı olmayan inançların, endişe ile 

ilgili olumlu inançları pozitif olarak anlamlı düzeyde etkilediği ifade edilebilir.  

3.4.4. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Arasındaki 

ilişkide Akılcı Olmayan İnançların Aracı Rolü Vardır 

Bu bölümde, belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar 

arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolüne ilişkin elde edilen değerlere yer 

verilmiştir. Analize dair elde edilen bulgular Tablo13’te gösterilmiştir. 
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Tablo 13.  

Aracı Rolünün İncelenmesi 

 Genel Tutum ve 

İnançlar 

Endişe ile İlgili Olumlu 

İnançlar 

 𝜷 Standart Hata 𝜷 Standart Hata 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük (c yolu)   0,557* 0,108 

𝑹𝟐  0,119 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük (a yolu) 0,532* 0,103   

𝑹𝟐 0,652   

Belirsizliğe Tahammülsüzlük (c’ yolu)  0,121* 0,027 

Genel Tutum ve İnançlar (b yolu)  0,744* 0,183 

𝑹𝟐  0,145 

Dolaylı etki  0,396*   (0,203  -  0,584 ) 

* P<0,001 

Tablo 13’te belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar 

arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolünü gösteren değerler bir arada 

verilmiştir. 

Tablo 14.   

Belirsizliğe tahammülsüzlük ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar ile ilişkide Genel 

Tutum ve İnançlar Aracı Rolüne İlişkin Uyum Değerleri 

CMIN/DF          RMR          AGFI           GFI           NFI          CFI          RMSA          P 

    2,027                0,116        0,851           0,852         0,902        0,904         0,051         <0,001 

 

Tablo 14’te modelin uyum iyiliği değerlerine yer verilmiştir. Yol analizi 

neticesinde elde edilen uyum indekslerinin kabul edilebilir eşik değerler içinde olması 

modelin veri ile uyumu ve kabul edilebilir olduğuna işaret etmektedir (𝜒2/𝑠𝑑 = 2,027 

RMR = 0,116 RMSA= 0,051 AGFI= 0,851 GFI= 0,852 NFI= 0,902 CFI= 0,904). 

Dolayısıyla araştırmanın da ana hipotezi olan belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile 

ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolünün olduğu 

ifade edilebilir. 
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BÖLÜM 4: TARTIŞMA 

Bu araştırma belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar 

arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolünü incelemeyi amaçlamıştır. 

Araştırmanın bu bölümünde, savunulan hipotezlerin sonuçlarının alanyazın 

çalışmalarıyla ele alınıp, yorumlanmasına yer verilmiştir. Bu doğrultuda ilk olarak 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu inançları etkileme düzeyine 

yönelik elde edilen veriler literatür ışığında birlikte tartışılmıştır. İkinci olarak belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançları etkileme düzeyine dair sonuçlar alanyazın 

çalışmalarıyla birlikte değerlendirilmiştir. Daha sonra akılcı olmayan inançların, endişe 

ile ilgili olumlu inançları etkileme düzeyine yönelik sonuçlar tartışılmıştır ve son olarak 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı 

olmayan inançların aracı rolüne yönelik bulguların alanyazın çalışmalarıyla birlikte 

tartışılması ele alınmıştır. 

4.1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Arasındaki 

İlişkiye Yönelik Elde Edilen Verilerin Tartışma ve Değerlendirilmesi 

Bu başlıkta, belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu inançlar 

üzerinde anlamlı etkisi olduğuna yönelik analiz sonuçlarının tartışması ele alınmıştır. 

Araştırmadan elde edilen sonuçlar incelendiğinde, Belirsizliğe tahammülsüzlük Ölçeği 

puanlarının, Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği puanları üzerinde pozitif düzeyde 

anlamlı etkisi olduğu görülmüştür. Dolayısıyla araştırmanın da hipotezi olan “belirsizliğe 

tahammülsüzlük, endişe ile ilgili olumlu inançları anlamlı düzeyde etkiler” hipotezi 

desteklenmiştir. 

Sarı (2007: 68-69) yapmış olduğu araştırmada, belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide pozitif düzeyde anlamlı bir bağ 

saptamıştır. Yapılan bir araştırmada ileriki zamana yönelik belirsiz olaylara negatif 

reaksiyon gösteren bireylerde, endişe ile ilgili olumlu inançlarının olabileceği, endişeyi, 

ileriki zamanda olabilecek tehlikelerin üstesinden gelmek adına toleransı yüksek tutmak 

amacıyla bir strateji ve sorun çözme yöntemi olarak kullandıkları aktarılmıştır (Borkovec 

ve Roemer, 1995; aktaran Sarı, 2007: 68,69). Bir başka çalışmada ise belirsizliğe 

tahammülsüzlük, endişe ile ilgili olumlu inançlar ve negatif problem tutumunun endişeyle 

alakalı görüldüğü ve en büyük alakanın da belirsizliğe tahammülsüzlük ile endişe 



65 

 

değişkenleriyle görüldüğü saptanmıştır (Laugesen, Dugas ve Bukowski, 2003: 55). 

Karataş ve Uzun (2018: 1269)’un yaptığı çalışmada, endişe ile ilgili olumlu inançların 

katılımcıların, belirsizliğe tahammülsüzlük düzeylerini pozitif olarak anlamlı şekilde 

etkilediği ifade edilmektedir. Bunun üzerine belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi arttıkça 

endişe ve endişe ile ilgili olumlu inançların da arttığı söylenebilir. 

 

Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançların, endişeyi 

etkileyen en güçlü etken olduğu ifade edilmektedir (Laugesen, Dugas ve Bukowski, 2003: 

56). Belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi değiştirilerek deneysel yönlendirmeyle, bilişsel 

süreç ve endişe arasındaki ilişkiyi netleştirmek amacıyla yapılan bir çalışmada, 

belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi artan katılımcıların, belirsizliğe tahammülsüzlük 

düzeyi azalan katılımcılara göre daha yüksek düzeyde endişe belirtisi gösterdikleri 

görülmüştür. Çünkü belirsizliğe tahammülsüzlük seviyesi artan kişilerin daha az 

hoşgörüsüz olduğu ifade edilmiştir. Daha düşük düzeyde belirsizliğe tahammülsüzlük, 

daha az endişe ile ilişkili bulunmuştur (Ladouceur, Gosselin ve Dugas, 2000a: 957). Bu 

çalışmalar belirsizliğe tahammülsüzlük ile endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki 

düzeyi ifade edilebileceğini düşündürmektedir. Dolayısıyla bu çalışmanın bulguları 

alanyazındaki çalışmalarla doğru orantıda bulunmuştur. Holowka ve diğerleri (2000) ve 

Bakerman ve diğerlerinin (2004) ifadesine göre endişe ile ilgili olumlu inançlar, endişe 

düzeyinin az olması ile alakalı bulunmuştur (Karataş ve Uzun, 2018: 1269-1270). Yüksek 

düzeyde endişe gösteren bireylerin, endişeyi problemin üstesinden gelmeye yönelik 

yararlı bir yöntem olarak gördükleri ifade edilmiştir (Borkovec ve Roemer, 1995; 

Freeston, Rheaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994, aktaran Laugesen, Dugas, 

Bukowski, 2003: 56). Dolayısıyla endişenin bir sorunun üstesinden gelmeye yönelik 

motive edici bir tarafının olduğu, bireyi huzursuz eden negatif emosyonları engellediği 

gibi bunun yanında olumlu inançların da endişe ile alakalı görüldüğü saptanmıştır (Sarı, 

2007:65).  

 

Alanyazındaki çalışmalarda endişe ile ilgili olumlu inançların endişeyle bağlantılı 

olduğu (Davey, Tallis ve Capuzzo, 1996; Wells ve Carter, 1999; aktaran Sarı, 2007: 65-

66) yüksek düzeyde endişe yaşayan bireylerin, endişelenmenin olumlu etkilerine yönelik 

inançlara sahip oldukları ifade edilmektedir (Francis ve Gugas, 2004: 405). Belirsizliğe 
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tahammülsüzlüğün, endişenin en güçlü yordayıcısı olduğu (Lachance, Ladouceur ve 

Dugas, 1999: 187; Buhr ve Dugas, 2002: 931; Laugesen, Dugas ve Bukowski, 2003: 55) 

literatür bulgularında ifade edilmektedir. Klinik ve klinik olmayan popülasyonda, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe arasındaki ilişkinin pozitif anlamlı düzeyde yüksek 

olduğuna dair ilgili çalışmalar oldukça fazladır (Ladouceur, Gosselin ve Dugas, 2000a: 

933; Dugas, Gosselin ve Ladouceur, 2001: 551; Boelen ve Reijntjes, 2009: 130; Yüksel, 

2014: 86; Güvendiren, 2020: 19). Patolojik endişenin ilerlemesi ve devamlılığında, 

üstbilişsel bakışın ve belirsizliğe tahammülsüzlüğün etkin olması bulunurken (Uzun, 

2019: 57, 75) sürekli devam eden bir endişeyi ayırt etmede kriter olarak endişe ile ilgili 

olumlu inançların yer alması bulunmaktadır (Borkovec ve Roemer,1995; Dugas, Gagnon, 

Ladouceur ve Freeston, 1998; Bakerman, Buhr, Keorner ve Dugas 2004; aktaran Sarı, 

2007: 71). Yaygın anksiyete bozukluğunun üst bilişsel modelinde deneyimlenen endişe 

emosyonunun, bireyde olumlu ve olumsuz inançlar üretebileceği ifade edilmektedir 

(Cartwright-Hatton & Wells, 1997; aktaran Sarı ve Dağ, 2009: 262). Belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar, bazı araştırmacılar tarafından yaygın 

anksiyete bozukluğunun bilişsel modelini ifade ederken bahsedilen patolojik endişenin 

temelinde yer alan dört esas bilişsel süreç olarak geçmektedir. Endişe ile ilgili olumlu 

inançlar, yaygın anksiyete bozukluğunun başka bir bilişsel tamamlayıcısı olarak ifade 

edilmektedir (Karataş ve Uzun, 2018: 1269). Yaygın anksiyete bozukluğu üzerinde 

çalışılmış araştırmalarda, patolojik endişe üzerinde durulmuştur. Çünkü yaygın anksiyete 

bozukluğunun ana tanı kriteri, çok yüksek düzeyde olan ve denetlenemeyen endişe 

olduğu ifade edilmektedir. Yaygın kaygı bozukluğu ve tedavi yolunun anlaşılması adına 

patolojik endişe ve temelinde olan bilişsel süreci esas alan araştırmalar etkili olmaktadır 

(Sarı ve Dağ, 2009: 262).  

Grenier, Barrette ve Ladouceur (2005: 596, 598) göre belirsizliğe 

tahammülsüzlük, gelecekte gerçekleşebilecek olumsuz sonuçların endişesini temsil 

etmektedir. Belirsizliğe tahammülsüzlük üzerindeki bilinçli kontrol davranışı, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve endişe arasındaki ilişki hakkında bilgi verebilmektedir. Endişe, 

kişinin olay ve olası sonuçları üzerine düşündüğü zihinsel bir süreç olarak 

tanımlanmaktadır ve belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsizliği kabul edilemez olarak 

görmeye yönelik eğilim olarak ele alınmaktadır. Belirsizliği kabul edilemez olarak 

görmek, belirsizlik içeren durumlar ile karşılaşıldığında daha fazla endişeye sebebiyet 
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vermektedir. Endişeli bireyler, belirsiz durumlara maruz kaldıklarında bunu negatif 

olarak algıladıkları için daha fazla zorluk çekerler. Veriler endişeli bireylerin, belirsizlik 

karşısında tahammül düzeylerinin daha düşük olduğunu göstermektedir. Endişeli 

bireylerin, belirsizlik sınırlarının düşük düzeyde olduğu ve bunun belirsizlik içeren 

işlerdeki başarımlarını dağıttığı görülmektedir. Endişe, belirsizliğin ortaya koyduğu bir 

yapı olarak kabul edilir. Dolayısıyla endişe ile ilgili araştırılacak ilk olgu belirsizliğe 

tahammülsüzlük olarak görülmektedir (Grenier, Barrette ve Ladouceur, 2005: 596, 598). 

Endişenin oluşumuna ve sürdürülmesine sebep olan etkenlerin incelenmesinin, endişenin 

temel bileşenlerini anlamak açısından önemli olduğu belirtilmiştir (Buhr ve Dugas, 2002: 

932). Freeston ve diğerlerine (1994: 791) göre endişe yaşayan bireyler, kanıt ihtiyacı 

hissetmekte ve bunu karşılayamadıkları noktada belirsiz durumlarla baş etme noktasında 

zorluk çekmektedirler. Alanyazındaki çalışmalarda endişenin farklı düzeylerine göre 

endişe ile ilgili olumlu inançlar ve endişe arasındaki ilişkinin de değişiklik gösterdiği 

ifade edilmiştir (Holowka, Dugas, Francis, Laugesen, 2000; Bakerman, Buhr, Koerner, 

Dugas, 2004; aktaran Sarı, 2007: 66). Bakerman, Buhr, Keorner ve Dugas (2004) fazla 

ve az endişe düzeyinde, endişe ile ilgili olumlu inançların endişe ile alakasını incelemiştir. 

Elde edilen verilerde az düzeydeki endişe ve endişe ile ilgili olumlu inançlar alakalı 

bulunmuştur ancak fazla düzeyde endişe ve endişe ile ilgili olumlu inançlara yönelik bir 

bağlantının olmadığı görülmüştür (Sarı, 2007: 72). 

Belirsizliğe tahammülsüzlük seviyesi ve endişe ile ilgili olumlu inançlar düzeyi 

fazla olan kişilerin, kaygı sevilerinin daha fazla olduğu ifade edilmektedir (Ladouceur, 

Gosselin ve Dugas, 2000a: 933; Sarı, 2007: 65-66). Belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe 

ve kaygı duygularını içermektedir (Geçgin ve Sahranç, 2017: 740). Belirsizliğe 

tahammülsüzlük çoğunlukla ‘gelecekteki olumsuz bir sonuç ile ilgili beklentiyi’ 

içermektedir. Endişeli bireyler, seçici olarak tehdit edici bilgilere dikkat ederler ve 

belirsiz olayları tehdit edici olarak algılama eğilimindedirler (Mathews, 1990: 455). 

Endişenin olumlu inançlarından biri olan bireyin ‘sorunların üstesinden gelmek amacıyla 

endişeyi, motive edici bir aracı olarak düşünmek’ aslında emosyona dayalı bir sorunun 

üstesinden gelme stratejisidir ve bu bireye belli süre yarar sağlasa da uzun soluklu olarak 

sorunların üstesinden gelme noktasında fayda sağlamamaktadır. Bu da bireydeki kaygı 

düzeyinin artması ile sonuçlanmaktadır (Sarı, 2007: 70). Sarı (2007: 71) endişenin 

bireyde sorunların üstesinden gelme yöntemi şeklinde yorumlanabileceği ve bunun da 
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etkili bir yöntem olmamasından dolayı bireyin kaygı düzeyindeki yükselme ile bağlantılı 

olabileceğini ifade etmiştir. Endişe ile ilgili olumlu inançların, düşük kaygı düzeyinden 

kaygının gelişimine kadar rolünün olduğu ifade edilmektedir. Dolayısıyla endişe ile ilgili 

olumlu inançlar, kaygı düzeyi yükseldikçe kaygının devamlılığında aktif biçimde yer alan 

bilişsel bir süreç olarak görülmektedir (Sarı, 2007: 72). 

Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar ayrı 

olarak sürekli kaygı ile ilişkili bulunmaktadır. Sürekli kaygı, sorunların üstesinden 

gelmeye yönelik bireyin becerilerindeki zayıflıkla ilişkilendirilmektedir (Davey, 

Hampton, Farrel ve David,1992; aktaran Sarı, 2007: 70). Sürekli kaygıyı etkileyen en 

güçlü etkenin belirsizliğe tahammülsüzlük olduğu ve belirsizliğe tahammülsüzlük ve alt 

boyutlarının sürekli kaygı ile pozitif olarak anlamlı ilişkileri bulunduğu ifade 

edilmektedir (Sarı, 2007: 67, 68-69; Tantan Ulu ve Yaka, 2020: 89). Sarı (2007: 65)’nın 

yaptığı araştırmada endişe ile ilgili olumlu inançlar ve olumlu yorumlamaların, sürekli 

kaygıyla pozitif olarak anlamlı bir bağlantı içerisinde olduğu görülmüştür. Endişe ile İlgili 

Olumlu İnançlar Ölçeği alt boyutundan olan “endişelenmek problem çözmeye yardımcı 

olur ve motivasyon kaynağıdır” inancı sürekli kaygıyı etkileyen önemli inançlardandır 

(Sarı, 2007: 70). Sürekli kaygı ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki bağlantının 

pozitif düzeyde anlamlı fakat düşük düzeyde olduğu bulgusuna ulaşılmıştır. Dolayısıyla 

endişe ile ilgili olumlu inançlar, sürekli kaygıyı etkileyen önemli değişkenlerden biridir 

(Sarı, 2007: 71). 

4.2. Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Akılcı Olmayan İnançlar Arasındaki İlişkiye 

Yönelik Elde Edilen Verilerin Tartışma ve Değerlendirilmesi 

Bu başlıkta, belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançlar üzerinde 

anlamlı düzeyde etkisi olduğuna yönelik analiz sonuçlarının tartışması ele alınmıştır. 

Araştırmadan elde edilen sonuçlar incelendiğince, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

Kısa Formu puanlarının, Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu puanları üzerinde 

pozitif düzeyde anlamlı etkisi olduğu görülmüştür. Dolayısıyla araştırmada belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançları pozitif düzeyde anlamlı olarak etkilediği 

ifade edilebilir. 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğü alanyazında doğrudan akılcı olmayan inançlarla ele 

alan çalışmalar oldukça azdır. Araştırma bulgularına göre akılcı olmayan inançlar ve 

belirsizliğe tahammülsüzlük arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğuna yönelik 
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alanyazın çalışmaları mevcuttur (Kasap, 2020: 57; Uzun, Gönültaş ve Akın, 2020; aktaran 

Bayram, Özkamalı ve Çiftçi, 2021: 110). Dolayısıyla “belirsizliğe tahammülsüzlük, akılcı 

olmayan inançları anlamlı biçimde etkilemektedir” hipotezinin literatürdeki çalışmalarda 

doğru orantıda olduğu görülmektedir. 

Budner’a göre belirsizliğe tahammülsüzlük, ileride yaşanabilecek 

öngörülemeyen, belirsiz olayları olumsuz biçimde değerlendirme ve negatif durumları, 

adil bulmama şeklinde ele alınan bir yanıltıyı ifade etmektedir (Güvendiren, 2020: 21). 

Akılcı olmayan inançlardan biri olan “düşük hayal kırıklığı inancı” da bu durumu ele 

almaktadır. Bu inanç, bireyin durumu dayanılmaz yapan bazı olaylara ya da durumlara 

karşı tahammülsüzlüğünü içermekte ve yapılacakların umulduğu gibi devam etmediğinde 

dayanılmaz bulunmasını ifade etmektedir (Dryden, 2001; aktaran Macinnes, 2004: 686). 

Belirsizliğe razı gelmemek ve belirsizliğin yaşanmaması gerektiğine yönelik inançların 

olması, bireyler için belirsiz olayların olumsuz olarak algılanmasına ve belirsizliğin stres 

ve hayal kırıklıklarıyla yaşanmasına sebep olmaktadır (Buhr ve Dugas, 2002: 934-935). 

Stresli olarak yorumlanan bir olay yaşandığında, bireyin aklına akılcı olmayan düşünceler 

gelmektedir ve bireyler bu düşünceleri çoğaltmaktadırlar (Davison ve Zighelboim, 1987: 

248). Dolayısıyla tanımlarda belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsizlik ve sonuçlarına 

yönelik negatif inançlara meyilli olma durumu olarak geçmektedir (Koerner ve Dugas, 

2006; aktaran Koerner ve Dugas, 2008: 620). Literatürdeki belirsizliğe tahammülsüzlük 

tanımlarında negatif inançlara yönelik ifadelerin yer alması bu iki değişkenin anlamlı bir 

ilişki içinde olduğunu düşündürmektedir. Bu çalışmanın bulguları da alanyazındaki 

sonuçlar ile doğru orantıda olduğunu göstermektedir. 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğü, bilişsel olarak ele alan çalışmalar mevcuttur 

(Belge, 2019: 29). Aşırı düzeyde kaygı yaşayan bireyler, maruz kaldıkları olayları 

tehditkâr ve tehlikeli olarak yorumlarken, bilgiyi işleme aşamasında bilişsel bir taraflılık 

içinde oldukları ifade edilir (Belge, 2019: 29). Araştırmalarda, belirsizliğe 

tahammülsüzlük düzeyi fazla olan bireylerin belirsiz olaylara karşı algı ve 

değerlendirmelerinin negatif bir taraflılık içinde olduğu görülmüştür ve bu sebeple, bu 

kişilerin belirsiz olayları tehditkâr değerlendirmeye daha çok meyilli oldukları ifade 

edilmiştir (Belge, 2019: 29-30). Dolayısıyla belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsiz 

olayların olumsuz olarak değerlendirilmesinde etkili bulunmaktadır (Yüksel, 2014: 23). 

Ayrıca akılcı olmayan inançları ölçen Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun 
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alt boyutlarından olan “konfor arayışı inancı” çoğunlukla güç olaylarda fark edilen 

bunalma ve stres yaşama halini ifade etmektedir. Bu sebeple Genel Tutum ve İnanışlar 

Ölçeği Kısa Formunun alt boyutları ele alındığında, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

Kısa Formu toplam ve alt faktör puanları ile en fazla ilişkinin “konfor arayışı inancı” ile 

olduğu ifade edilmektedir (Kasap, 2020: 57). 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğü ölçmek için kullanılan Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu ile akılcı olmayan inançları ölçmek için kullanılan 

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formunun toplam puanlarının, yapılan araştırmada 

en yüksek bağıntıya sahip puanlar olduğu görülmüştür. Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği 

Kısa Formunun, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu ve alt faktörlerinden 

“ileriye yönelik kaygı” ve “engelleyici kaygı” ile pozitif anlamlı bir bağ içinde olduğu 

görülmüştür. Ayrıca akılcı olmayan inançlar ve bağlanmanın, belirsizliğe 

tahammülsüzlük üzerindeki yordayıcı etkisinin %41,5 oranında olduğu görülmüştür. 

Yani akılcı olmayan inançları ölçen Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa Formu toplam 

puanları ile kaçınmacı bağlanma ortalama puanının, belirsizliğe tahammülsüzlüğü ölçen 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu toplam puanını pozitif anlamlı düzeyde 

etkilediği ifade edilmektedir. Dolayısıyla akılcı olmayan inançlar ile belirsizliğe 

tahammülsüzlük seviyesi arasında pozitif bir ilişki olduğu görülmektedir (Kasap, 

2020:57, 63). 

Ellis ve Bernard (1985: 7-8) psikolojik yönden sağlıklı kişilerin her şeyi tahmin 

etmeyi ummadıklarını, yaşamda sayılı şeyin net olduğu konusunda razı olduklarını ifade 

etmektedir (Kasap, 2020: 26). Ellis ve Bernard (1985: 7-8)’ göre belirsizliğe razı gelmek, 

akılcı inançları kazanmaya destek sağlamaktadır (Kasap, 2020: 26). Bu doğrultuda 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve akılcı olmayan inançlar arasında olumlu düzeyde anlamlı 

bir ilişki olduğu söylenebilir. 

4.3. Akılcı Olmayan İnançlar ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Arasındaki 

İlişkiye Yönelik Elde Edilen Verilerin Tartışma ve Değerlendirilmesi 

Bu başlıkta, akılcı olmayan inançların, endişe ile ilgili olumlu inançlar üzerinde 

anlamlı düzeyde etkisi olduğuna yönelik analiz sonuçlarının tartışması ele alınmıştır. 

Araştırmada elde edilen sonuçlar incelendiğinde, Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği Kısa 

Formu puanlarının, Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği puanları üzerinde pozitif 

düzeyde anlamlı bir etkisi olduğu görülmüştür. Dolayısıyla araştırmada akılcı olmayan 
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inançların, endişe ile ilgili olumlu inançları pozitif düzeyde anlamlı olarak etkilediği ifade 

edilebilir. 

Literatür incelemeleri sonucunda alanyazında akılcı olmayan inançlar ile endişe 

arasındaki ilişkiye yönelik araştırmaların oldukça fazla olduğunu ancak endişe ile ilgili 

olumlu inançlara yönelik araştırmaların oldukça az olduğu görülmüştür. Elde edilen 

veriler, akılcı olmayan inançların, endişe ile ilgili olumlu inançlar üzerindeki etkisini 

anlamaya yönelik tartışılmıştır. 

Wells (1995, 1997) sorun oluşturan türden endişelere sahip olan kişilerin, endişe 

ile ilgili olumlu ve olumsuz inançları olduğunu ifade etmiştir (Cartwright Hatton, 1997: 

280). Yüksek seviyede endişe yaşayan bireylerin, orta seviyede endişe yaşayan bireylere 

kıyasla daha çok sağlık hakkında endişe barındıran, hatalı inançlara sahip oldukları 

görülmektedir (Pelletier ve diğerleri, 2002: 298). Endişe, bir durumun üstesinden gelmek 

için kullanılmakta olumlu ve olumsuz inançlar içermektedir (Wells, 1999: 526). 

Endişelenmeyi, bazı durumların üstesinden gelmek amacıyla bir strateji olarak 

kullanmak, olumsuz durumların ortaya çıkmaması adına bir duvar olarak görmek, 

istenilmeyen olasılıkların başa gelmemesi adına bir tedbir olarak düşünmek ve durumlara 

yönelik hassas değerlendirmelerden kaçınmak amacıyla kullanmak endişe ile ilgili 

olumlu inançları tanımlamaktadır (Karataş ve Uzun, 2018: 1269). 

Karataş ve Uzun (2018: 1270)’un ifadesine göre yaygın anksiyete bozukluğunun 

kavranmasında bireyin, endişenin tesiri ve içeriğine yönelik sahip olduğu inançların ne 

düzeyde olduğunu bilmek önemlidir çünkü yüksek düzeyde endişe göstermenin bireylere 

bazı etkileri olduğunu, bunların; kişiyi memnun etmeyen bazı emosyonlar, bedensel 

tepkiler, negatif inançlar ve zihinsel denetimin kaybolma duygusu olduğunu ifade 

etmektedir. Wilkinson, Meares ve Freeston (2011) yaptıkları çalışmada, endişe düzeyi 

yüksek olan bireylerin, endişe düzeylerinin ve endişelenmenin olumlu sonuçlarına 

yönelik benimsedikleri inançların, endişelenme reaksiyonlarını desteklediğine 

ulaşmışlardır (Karataş ve Uzun, 2018: 1270). 

Akılcı olmayan inançlar, kaygıya sebep olduğundan dolayı ADDT’de en çok öne 

çıkan negatif emosyonlardan biridir (David, Lynn ve Ellis, 2010; aktaran Kasap, 2020: 

32). Endişe, kaygının bilişsel tamamlayıcısı (Başpınar, 2007: 11) olduğundan ADDT ile 

ilişkisini ayrı olarak ele alan çalışmalar mevcuttur. ADDT’nin kurucusu olan Ellis (1963), 

teorisinin ana noktasını kapsayan 11 akılcı olmayan inançtan “bir durumu tehdit sinyali 
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olarak görüp korkulacak bir şey olduğunu düşünürsen, zihnini bununla ilgili oyalamalı ve 

endişelenmelisin” şeklindeki inancın, kaygıya neden olduğunu belirtmiştir (Çivitci, 2006: 

28). Endişelenmeyi, problemleri halletmede bir strateji olarak kullanmak, kaygı ve 

etkilerinden korunmak için tercih etmek, kaygı ve korkunun etkilerini aza indireceğini 

düşünmek gibi inançlar endişe ile ilgili olumlu inançları temsil etmektedir (Borkovec ve 

Roemer, 1995; Freeston, Rh´eaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994; aktaran 

Laugesen, Dugas, Bukowski, 2003: 56). Bernard, (1984) ADDT’ye göre insanların, 

tehlike ve tehdit karşısında ellerinden bir şey gelmeyeceğini, tehlike ve tehdidin 

üstesinden gelmek için olması gereken becerilerden yoksun olduklarını düşündüklerini 

ve bunun sonucunda kaygı hissettiklerini ifade etmektedir (Çivitci, 2006: 28-29). 

Endişenin, sorunların üstesinden gelmeye yönelik becerilerin yoksunluğundan ziyade, bu 

becerilere yönelik düşük düzeydeki algılanan denetim ile bağlantısı olduğu ifade 

edilmektedir (Davey, 1994; aktaran Laugesen, Dugas, Bukowski, 2003: 56). Yüksek 

düzeyde endişe gösteren bireylerin, aslında sorunların üstesinden nasıl geleceklerine 

hakim oldukları fakat negatif sorun tercihleri sebebiyle bu yöntemleri kullanmadıkları 

ifade edilmiştir (Davey, 1994; Davey, Tallis ve Cappuzo, 1996; Dugas ve diğerleri, 1997; 

Bireyler bu kaygıyı iki biçimde ifade etmektedir. Bunlardan ilki, birey konforlu, 

problemsiz bir hayatının olması gerektiğine ve belirsizliğe karşı tahammül 

edemeyeceklerine inançlarından doğan rahatsızlık kaygısıdır (discomfort anxiety). 

İkincisi ise, kendilik saygısının düşük olmasının temelinde bulunan, bireyin sevgi ve 

doğrulanma gereksinimine yönelik akılcı olmayan inançların neden olduğu benlik 

kaygısıdır (ego anxiety) (Çivitci, 2006: 28-29). Davey ve diğerlerinin (1996) yaptıkları 

çalışmada, endişe düzeyi fazla olan kişilerin, fazla seviyede olumlu inançları olan kişiler 

olduğu ancak bu kişilerin baş etme düzeylerinin de oldukça düşük olduğu ifade edilmiştir 

(Francis ve Dugas, 2004: 406). Endişelenerek, büyük oranda olumsuz durumların 

yaşanma ihtimalini ya da oluşturabileceği neticeleri düşüreceği inançları, sorunların 

üstesinden gelme noktasında bireyin kendine yönelik düşük düzeydeki güven ve denetim 

inançlarıyla bağlantılı görülmektedir (Freeston, 1994: 801). Genel işlevsiz inançların 

endişeyi etkilediği bilinmektedir (Francis ve Dugas, 2004: 405). Ancak endişe ile ilgili 

olumlu inançların, endişe üzerinde eşsiz bir bağ kurduğu ifade edilmektedir (Francis ve 

Dugas, 2004: 405). ADDT’de üç ana akılcı olmayan inanç kategorisinde bulunan (Ellis, 

1979a), kendine özgü “salt başarılı olmalı ve doğrulanmalıyım, yoksa değersiz bir insan 
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olurum” şeklindeki akılcı olmayan inancın, benlik kaygısıyla ilgili olduğu, yaşanılan 

dünyayla ilgili “bulunduğum şartlar kesinlikle konforlu, basit ve problemsiz olmalı” 

akılcı olmayan inancının da rahatsızlık kaygısıyla alakalı olduğu ifade edilir (Çivitci, 

2006: 29). Dolayısıyla sürekli kaygı ve başarı isteği arasındaki anlamlı olumlu ilişkiler, 

ADDT’nin kişilerin, “salt başarılı ve yeterli olmak ve diğer kişilerce kabul görmek 

gerektiğine” yönelik akılcı olmayan inançların daha fazla düzeyde kaygı, değersiz olma 

ve yetememe gibi emosyonlara neden olduğuna ilişkin benlik kaygısını ifade eden 

açıklamaları (Ellis, 1979a) doğrulamaktadır (Çivitci, 2006: 33). Rahatlık talebi ve sürekli 

kaygının, birbirini anlamlı düzeyde yorduyor olması kişilerde, “problemsiz ve konforlu 

hayatın olmasını beklemeye” yönelik akılcı olmayan inançlardan türeyen problemlerin 

kaygısını (Bernard, 1984) yansıtmaktadır (Çivitci, 2006: 33). Özetle akılcı olmayan 

inançlardan salt başarı, konfor talebi ve saygı talebi ve sürekli kaygının pozitif düzeyde 

anlamlı olduğu ifade edilmektedir (Çivitci, 2006: 36). Dolayısıyla olumsuz ve olumlu 

inançların varlığı endişe ile ilişkili görülmektedir (Cartwright-Hatton ve Wells, 1997: 

295). 

Gosselin ve diğerleri (2007: 225) 777 ergenin katılımıyla gerçekleştirdiği 

çalışmada, endişe seviyesi yüksek olan bireylerin, daha çok kaçınma davranışına 

yöneldiği ve endişe ile ilgili daha çok inanç barındırdığı görülmüştür. Araştırmadan elde 

edilen bir başka sonuca göre ise endişelenmenin, ileriki zamanda gerçekleşebilecek 

negatif durumlardan kaçınmayı desteklediğine dair inancın olması endişe ile alakalı 

bulunmuştur (Gosselin ve diğerleri, 2007: 225). Endişelenmenin olumlu işlevselliğiyle 

alakalı olumlu inançlar, endişelenmeyi uzun soluklu kullanmaya sebep olmaktadır. 

Dolayısıyla negatif problem tercihine ve bilişsel olarak kaçınma davranışına neden 

olmaktadır. Bilişsel kaçınma davranışı göstermek, korku duygusunun yaşanmasının 

önünde engel olarak, fazla seviyede endişe ve kaygının sürdürülmesine sebep olmaktadır 

(Gündüz, 2019: 31). 

Alanyazındaki çalışmalar, yetişkinlerde var olan akılcı olmayan inançlar veya 

negatif otomatik inançların, kaygı seviyesiyle (Deffenbacher ve diğerleri, 1986: 289; 

Himle, Thyer ve Papsdorf, 1982: 219; Master ve Gershman, 1983: 289; Thyer, Papsdorf 

ve Kilgore, 1983: 31; Visla ve diğerleri, 2016: 8) ve kaygı ile ilgili bozukluklarla 

(Silverglade ve diğerleri, 1994: 199; Bridges ve Harnish, 2010: 862; Turner ve diğerleri, 

2018: 174) ilişkisinin pozitif düzeyde anlamlı olduğunu göstermektedir. Akılcı olmayan 
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inanç ile sürekli kaygı arasında anlamlı düzeyde olumlu bir ilişki olduğunu gösteren 

alanyazın çalışmaları vardır (Çivitci, 2006: 27; Bernard ve Cronan, 1999: 121). Akılcı 

olmayan inançların varlığının, bireylerdeki sürekli kaygı düzeyini artırdığı ifade 

edilmektedir (Çivitci, 2006: 27; Bernard ve Cronan, 1999: 121). Çalışma bulgularına 

göre, ADDT’nin akılcı olmayan inançlar ile sağlıklı olmayan negatif emosyonlar 

arasındaki ilişkiye atıf yapan teoriler onaylanacak yeterlilikte bulunmuştur (Çivitci, 2006: 

33, 34). Akılcı olmayan inanç ve sürekli kaygının erkekler üzerinde kadınlardan daha 

yüksek düzeyde etkili olduğu görülmüştür. Erkek öğrencilerde, onaylanma ve salt başarı 

içeren akılcı olmayan inançların düzeyinin, kız öğrencilere kıyasla daha yüksek olması 

daha yüksek düzeyde benlik kaygısına neden olmuştur (Çivitci, 2006: 33, 34).  

Sürekli kaygının, akılcı olmayan inançlarla olan bağlantısını ergenler üzerinden 

inceleyen Çivitci (2006: 27), araştırma sonucunda akılcı olmayan inançların alt 

faktörlerinden başarı, rahatlık ve saygı talebinin puanlarının yükselmesinin sürekli 

kaygıyı artırdığını rapor etmiştir. Bernard ve Cronan (1999: 121), 567 çocuk ve ergen 

üzerinde yaptığı çalışmada, akılcı olamayan inançların sürekli kaygıyı yordadığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Türkçapar, Sungur ve Akdemir’e (1995) göre, akılcı olmayan 

inançlar, yetişkinlerin yanında çocuk ve ergenlerde de kaygıya neden olabilmektedir 

(Çivitci, 2006: 29). ADDT kuramına göre, başlarına gelen durumları büyütme ya da 

felaketleştirmeye meyilli olan çocuk ve ergenlerin, endişe hissedilen bir olayın (örneğin, 

topluluk önünden konuşmak) korku vereceği ve yıkımla sonlanacağı yönündeki akılcı 

olmayan inançları çoğunlukla kaygıyla birlikte görülmektedir (Wilde, 1992; aktaran 

Çivitci, 2006: 29). Özetle, ADDT teorisindeki ifadeler başarı ve onay kazanmaya ilişkin 

akılcı olmayan inançlar benlik kaygısına, hayat şartlarının hiçbir zaman problem 

içermemesi gerektiği inancı ise rahatsızlık kaygısına yol açmaktadır. Çocuk ve ergenlerde 

kaygıya neden olabilecek inançlar ise daha çok toplumda kabul görme ve başarı elde 

etmeye yönelik akılcı olmayan fikirleri barındırmaktadır (Çivitci, 2006: 30). 

Çivitci (2006: 36), konfor talebinin, sürekli kaygıyı yordadığını göz önüne alarak, 

ADDT içeren bir psikoeğitimin konfor talebini revize edip akılcı ve realist isteklere 

dönüştürerek sürekli kaygı düzeyini düşüreceğini ifade etmektedir. Yapılan çalışmalarda 

akılcı duygusal davranış terapisini içeren bir psikoeğitimin kaygılı sporcuların kaygı 

düzeyini düşürmede etkili olduğu sonucunu ortaya koymaktadır (Elko ve Ostrow, 1991: 

235; Yamauchi ve Murakoshi, 2001: 67; Si ve Lee, 2008: 319; Turner ve Barker, 2013: 
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131). ADDT’yi öğretmek adına psikoeğitim verilen grupların, akılcı olmayan 

inançlarında azalma olduğuna dair alanyazın çalışmaları mevcuttur. ADDT psikoeğitimi 

alan sporcuların, düşük koşulsuz kendini kabul düzeylerinde artış olduğu görülmüştür 

(Cunningham ve Turner, 2016: 1). Elko ve Ostrow (1991: 235) yaptığı araştırmada, akılcı 

duygusal psikoeğitimin, sporcuların kaygı düzeyini düşürdüğünü ortaya koymaktadır. 

Yamauchi ve Murakoshi (2001: 67), araştırmasında akılcı duygusal davranış terapisini 

içeren bir psikoeğitimin, 10 liseli kadın tenisçi üzerinde kaygı düzeylerini düşürdüğünü 

ve akılcı olmayan inançları akılcı olan inançlara çevirmede etkili olduğu görülmüştür. Si 

ve Lee (2008: 319) araştırmasında düşük hayal kırıklığı toleransı yaşayan bir sporcuya 

verilen ADDT eğitiminin, sporcunun düşük hayal kırıklığı toleransını yükselterek etki 

ettiği görülmüştür. Nalbantoğlu (2020: 25, 58) 259 kişinin katılımıyla gerçekleştirdiği 

araştırmada, insanların bilişsel olarak durumu büyütme ve sosyal kaygı üzerinde 

farkındalık kazanmanın, var olan negatif inançları azaltmaktaki etkisini araştırmıştır. 

Araştırma sonuncunda hem farkındalığı hem negatif inancı olan bireylerin, bilişsel olarak 

olumsuz durumu büyütmeye meyilli olsalar da daha az sosyal kaçınma yaşadıkları 

görülmüştür.  

4.4. Akılcı Olmayan İnançların, Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Endişe ile İlgili 

Olumlu İnançlar Arasındaki İlişkide Aracı Rolüne Yönelik Elde Edilen 

Verilerin Tartışma ve Değerlendirilmesi 

Bu başlıkta, akılcı olmayan inançlara yönelik elde edilen veri sonuçlarının, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkiye yönelik 

aracı bir role sahip olduğu analiz sonuçlarının tartışılması ele alınmıştır.  

Araştırmadan elde edilen sonuçlar incelendiğinde, Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

Ölçeği puanları ve Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği puanları arasındaki ilişkide 

Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeği puanlarının aracı rolünün olduğu görülmüştür. 

Dolayısıyla araştırmada akılcı olmayan inançların, belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe 

ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide aracı rolü üstlendiği ifade edilebilir. 

Belirsizlikten kaygı duyan kişiler, bir olayın meydana gelebilecek tüm olasılıkları 

için düşüncede tedbir almaya çalışmaktadırlar. Birey, bilişsel olarak esnek olamadığında, 

sorunların üstesinden gelmeye yönelik etkisiz stratejilere yönelebilmekte ve çoğunlukla 

yanlışlar yapmaktadır. Dolayısıyla bilişsel katılık, kaygıya neden olmakta ve bu da 

kişilere zorlayıcı bilişsel gayret süreci yaşatmaktadır (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006; 
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aktaran Bayram, Özkamalı ve Çiftçi, 2021: 100). Bayram, Özkamalı ve Çiftçi (2021: 98) 

1377 üniversiteye aday öğrenci üzerinde yaptığı araştırmada, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve bilişsel esneklik arasındaki ilişkinin negatif olduğunu bulmuştur. 

Başka araştırmalarda ise akılcı olmayan inançların, bilişsel esneklik düzeyini olumlu 

düzeyde etkilediği (Gündüz, 2013: 2071), bilişsel esneklik düzeyi arttıkça akılcı 

sonuçlara varma düzeyinin arttığı (Bilgiç, 2015: 39) ve bilişsel esneklik düzeyinin yüksek 

olmasının algılanan stresin düzeyini düşürdüğü (Altunkol, 2011; aktaran Buğa ve 

diğerleri, 2018:55) görülmüştür.  

Bireylerin endişe hakkındaki bilişlerinin içeriğinde, ileriki zamanla ilişkili 

emosyonlar, tehdit ve belirsizlik bulunmaktadır (Safren ve diğerleri, 2000: 328). Endişeli 

bireyler, belirsizlik içeren olayları tehditkâr bulmaya meyillidirler (Butler ve Mathews, 

1983; Russell ve Davey, 1993; aktaran Buhr ve Dugas, 2002: 932). Bu sebeple belirsizlik 

içeren durumlarda negatif değerlendirmeye de meyillilik göstermektedirler (Buhr ve 

Dugas, 2002: 932). Kaygı ile ilgili otomatik inançların ve ileriki zamana yönelik 

belirsizliğin, kaygı emosyonunu eşsiz bir biçimde açıkladığı görülmüştür (Buschmann ve 

diğerleri, 2017: 20). Akılcı olmayan inançlardan olan ve ileriki zamana yönelik kaygıyı, 

belirsizliği ortaya koymaya yönelik anlatımları ifade eden talepkârlık inancında 

söylendiği gibi otomatik inançlara direk etki eden akılcı olmayan inançlar, kendini ya da 

diğerlerini küçümseme inancına ve düşük hayal kırıklığı inancına da etki etmektedir 

(Buschmann ve diğerleri, 2017: 21).  

Belirsizliğe tahammülsüzlük, belirsiz olayları ve sürekli endişeyi negatif biçimde 

değerlendirmeye yönelik bir sebep olarak görülmektedir (Koerner ve Dugas, 2008; 

aktaran Uzun, Gönültaş ve Akın, 2020: 193). İnançlar ve belirsizliğe tahammülsüzlük ile 

yapılan araştırmalar çoğunlukla endişe ile ilgili olumlu ve olumsuz inançlar hakkında 

olmuştur (Sarı: 2007; Uzun, 2016; Karataş ve Uzun, 2018; Britton, Neale ve Davey, 2019; 

aktaran Kasap, 2020: 58). Karataş ve Uzun (2018: 1267) 175 üniversite öğrencisiyle 

yaptıkları araştırmada, katılımcıların endişe ile ilgili olumlu inançlarının, belirsizliğe 

tahammülsüzlüğü hangi düzeyde etkilediğini ele almışlardır ve araştırma dahilindeki 

değişkenlerin kendi aralarında pozitif düzeyde anlamlı bir ilişki içinde olduğunu 

gözlemlemişlerdir. Dolayısıyla endişe ile ilgili olumlu inançların, belirsizliğe 

tahammülsüzlük düzeyini anlamlı şekilde etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. 
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Yüksek düzeyde endişelenmeye meyillilik gösteren bireylerin, belirsizlik içeren 

durumlar karşısında belirsizliğin, benlik algılarını olumsuz etkilediğine yönelik inançları 

bulunmaktadır. Örneğin “belirsizlik içinde bulunmak, birinci sınıf bir birey değilim 

demektir” gibi (Koerner ve Dugas 2008: 620). Yüksek düzeyde endişelenmeye eğilim 

gösteren kişiler için belirsizlik, endişe sebebi olmaktadır ve bu sebeple bireyler için 

belirsizlik içeren çoğu olay tehlikeli olarak yorumlanmaktadır. Belirsizliğe 

tahammülsüzlük, endişeyle alakalı sonuçlarını, o sıradaki önyargılar aracılığıyla 

gerçekleştirmektedir. Endişe düzeyindeki yükselme, bilgi işlemede değişikliklere sebep 

olmaktadır. Bu dönüşüm, belirsizlikle alakalı negatif inançların himaye edilmesine destek 

olabilmektedir (Koerner ve Dugas 2008: 633-634). Endişelenmeye meyilli kişilerde, 

denetlemek ve denetlemenin etkisine dair oluşan algı, belirsiz durumların hangi sebepten 

ötürü vazgeçirici şekilde yorumladığını ifade etmektedir. Bireyin, belirsiz ya da kontrol 

edilemeyen olaylara yetkin biçimde cevap bulamadığını algılaması ve belirsiz olayları 

kontrol edemeyeceğini düşünmesi çoğunlukla belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyini 

artırmaktadır. Endişe düzeyi fazla olan bireylerin, endişeleri ayrıntılı olarak ele 

alındığında, bireysel yetersizlik ve sorunları halletme sürecine yönelik negatif tavırlar 

içinde oldukları görülmüştür (Robichaud ve Dugas, 2005; aktaran Koerner ve Dugas 

2008: 633-634). Endişeye eğilimli kişilerde belirsizliğe karşı negatif yorumların ve 

belirsizliğe gösterilen reaksiyonların temelinde olan inançları tespit etmek yararlı 

bulunmuştur (Koerner ve Dugas 2008: 633-634).   
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu başlıkta araştırmaya dair elde edilen bulgulara yönelik sonuçlar ve önerilere 

yer verilmiştir. 

Araştırmada belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar 

arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı yönü incelenmiştir. Buna yönelik elde 

edilen sonuçlar aşağıda ifade edilmiştir: 

 Belirsizliğe tahammülsüzlüğün, endişe ile ilgili olumlu inançları pozitif olarak 

anlamlı etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. 

 Belirsizliğe tahammülsüzlüğün, akılcı olmayan inançları pozitif olarak anlamlı 

etkilediği bulunmuştur. 

 Akılcı olmayan inançların, endişe ile ilgili olumlu inançları pozitif olarak anlamlı 

etkilediği tespit edilmiştir. 

 Belirsizliğe tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide 

akılcı olmayan inançların aracı rolünün olduğu görülmüştür. 

Daha önce bazı araştırmacılar tarafından belirsizliğe tahammülsüzlük, endişe, 

endişe ile ilgili olumlu inançlar ve akılcı olmayan inançlar ikili gruplar halinde, ayrı ayrı 

incelenmiş olmakla birlikte (Anderson ve diğerleri, 2012: 827; Uzun, Gönültaş ve Akın, 

2020: 191; Koerner ve Dugas, 2005: 61; Göç, 2017: 79; Karataş ve Uzun, 2018: 1267), 

yapılan literatür taraması sonucunda, Türk alanyazınında belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı rolünü 

değerlendiren bir araştırma bulunmamaktadır. Bu çalışmanın önemi; belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve endişe ile ilgili olumlu inançlara sahip bireylerin akılcı olmayan 

inançları göz önünde bulundurularak olası yordayıcı etkilerinin araştırılması açısından 

literatürde az sayıda ele alınan bir konu olması dolayısıyla, alanyazına katkıda 

bulunmasıdır. 

 

 Araştırmanın örneklem grubunu üniversiteli öğrencileri oluşturmaktadır. Bu da 

belli bir sınırlılık getirmektedir. Bir sonraki yapılacak araştırmalarda üniversite 

öğrenimi aktif olmayan yetişkin bireylerin de çalışmaya katılması, çalışmanın 

içeriğinden daha kapsamlı veriler elde etmeye destek olacaktır. 
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 Bu araştırmanın örneklemi 402 kişinin katılımıyla 18-30 yaş arasındaki 

bireylerden oluşmaktadır. Araştırma örnekleminin artırılması ve yaş aralığının 

geniş tutulması araştırmadan elde edilecek sonuçlara dair daha kapsamlı veriler 

elde edilmesine katkı sağlayacaktır. 

 Araştırmaya %87,22 oran ile 353 kadın, %12,22 oran ile 49 erkek katılmıştır. 

Araştırmada cinsiyet dağılımının eşit olması araştırma sonuçlarının daha kapsamlı 

veri vermesine olanak sağlayacaktır. 

 Üniversite öğrencilerinden oluşan araştırmada katılımcılar, üniversitelerinde 

bulunan psikolojik danışmanlık ve rehberlik merkezlerinden belirsizliğe 

tahammülsüzlük, endişe ve akılcı olmayan inançlara yönelik seminer talebinde 

bulunabilirler. 

 Bireylere psikoeğitim verilerek bilinçlendirmeye destek olunabilir. 
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EKLER 

Ek 1: Bilgilendirilmiş Onam Formu 

Değerli Katılımcı, 

Bu çalışma İstanbul Kent Üniversitesi, Klinik Psikoloji bölümü öğrencisi Rabia Adıgüzel 

tarafından Dr. Volkan Demir danışmanlığında, yüksek lisans tez araştırması kapsamında, 

veri toplama amacıyla yürütülmektedir.  

Çalışmanın amacı, 18-30 yaş arası üniversite öğrencilerinde belirsizliğe tahammülsüzlük 

ve endişe ile ilgili olumlu inançlar arasındaki ilişkide akılcı olmayan inançların aracı 

rolünü incelemektir. Çalışmaya katılım tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. 

Soruları cevaplarken herhangi bir nedenden ötürü kendinizi rahatsız hissederseniz 

katılımı sonlandırabilirsiniz. Vereceğiniz cevaplar tamamen gizli tutulacak ve çalışmanın 

sonucu sadece bilimsel yayın için kullanılacaktır.  

Bu çalışma yaklaşık 10- 15 dakika sürmektedir. Çalışmaya katıldığınız için teşekkür 

ederim.  
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Ek 2: Demografik Bilgi Formu 

Yaşınız: 

Cinsiyetiniz:              Kadın / Erkek 

Eğitim Durumunuz:        Önlisans / Lisans /   Lisansüstü / Doktora ve üstü 

Son 6 ay içinde herhangi bir psikolojik yardım (ilaç, terapi vb.) aldınız mı? :    Evet/ 

Hayır 
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Ek 3: Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ-12) 

Lütfen aşağıdaki maddelerin karşısında bulunan ve maddelere ne kadar katıldığınızı gösteren 

sayılardan size en uygun olanını işaretleyiniz. (1) Bana hiç uygun değil, (2) Bana çok az 

uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana çok uygun ve (5) Bana tamamen uygun anlamına 

gelmektedir. 

1. Beklenmedik olaylar canımı çok sıkar. 1 2 3 4 5 

2. Bir durumda ihtiyacım olan tüm bilgilere sahip değilsem sinirlerim 

bozulur. 

1 2 3 4 5 

3. İnsan beklenmedik olaylardan (sürprizlerden) kaçınmak için daima ileriye 

bakmalıdır. 

1 2 3 4 5 

4. En iyi planlamayı yapsam bile beklenmedik küçük bir olay her şeyi 

mahvedebilir. 

1 2 3 4 5 

5. Geleceğin bana neler getireceğini her zaman bilmek isterim. 1 2 3 4 5 

6. Bir duruma hazırlıksız yakalanmaya katlanamam. 1 2 3 4 5 

7. Her şeyi önceden ayrıntılı bir şekilde organize edebilmeliyim. 1 2 3 4 5 

8. Belirsizlik beni hayatı dolu dolu yaşamaktan alıkoyar.      

9. Harekete geçme zamanı geldiğinde, belirsizlik elimi kolumu bağlar. 1 2 3 4 5 

10. Belirsizlik yaşadığımda pekiyi çalışamam.      

11. En küçük bir şüphe bile hareket etmemi engeller. 1 2 3 4 5 

12. Tüm belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayım. 1 2 3 4 5 
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Ek 4: Genel Tutumlar ve İnanışlar Ölçeği (GTİÖ- KF) 

Aşağıda insanların düşünce ve inanışları hakkında ifadeler bulunmaktadır. Lütfen 

ifadeleri dikkatlice okuyunuz ve ne kadar size uyup uymadığı hakkında bir 

derecelendirme yapınız. 

(1) Hiç katılmıyorum (2) Nadiren katılıyorum (3) Biraz katılıyorum 

(4) Katılıyorum (5) Tamamen katılıyorum 

1. Benim için önemli olan şeylerde başarısız olmak 

katlanamadığım ve kabullenemediğim bir şeydir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

2. Diğer insanların beni hesaba katmamasına dayanamam 

ve haksızlığa uğramaya katlanamam. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

3. Rahatsız, stres içinde ve gerginlik içinde olmaya 

dayanamıyorum, böyle durumlarda kendimi çok rahatsız 

hissederim 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

4. Başarılı olmasam dahi kendimi bir birey olarak değerli 

hissetmeye devam ederim. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

5. Gergin ve stres içinde olmaya dayanamıyorum, bence 

aşırı gerginlik içinde olmak çekilmez bir durum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

6. Yakınım olan insanların beni beğenmiyor olması 

berbat bir durum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

7. Yakınımdaki insanlar beni beğenmezler çünkü ben 

beğenilmeye değer bir insan değilim. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

8. Birileri bana düşüncesizce davrandıysa dünyada kötü 

ve kendilerinden bir şey beklenmeyecek insanlar olduğu 

aklıma gelir. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

9. Sevdiğim biri tarafından bir şey konusunda 

reddedilmek bana çok bir şey ifade etmez kendimi hala 

bir insan olarak olduğum gibi kabul edebilirim. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

10. Önemli olan görevleri iyi bir şekilde yerine 

getiremiyorum çünkü ben değersiz bir insanım. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

11. Önemli olan şeylerde düşük bir performans göstermek 

korkunç/berbat bir şey. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

12. İnsanlar bana saygısızca davrandıklarında bunun çok 

kötü bir şey olduğunu düşünüyorum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

13. İnsanlar bir isteğimi reddediyorlarsa veya beni 

sevmiyorlarsa bu benim değersiz ve işe yaramaz 

olduğumdandır. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

14. Haksızlığa uğramaktan nefret ediyorum ve bence 

haksızlığa uğramak çekilmez bir durum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

15. Bana haksızlık edenler hakkında onların kötü ve 

değersiz insanlar olduklarını düşünürüm. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 
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16. Hayatımdaki zor olan şeylere katlanamıyorum. ➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

17. Zorluk içinde olmak berbat bir durum ve zor duruma 

düşürülmek de korkunç bir olay. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

18. Önemli bir şeyler yaparken bunları iyi yapıyor 

olmamaya katlanamam ve başarısız olmak çekilmez bir 

durum. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

19. İnsanların bana hakkımı vermesi önemlidir ancak bu 

böyle olmadığında da bunun böyle olmak zorunda 

olmadığının farkındayım. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

20. Benim için önemli olan şeylerde başarılı olamazsam 

bu çok korkunç bir olay olurdu. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

21. Diğerlerin tarafından saygı görmemek çekilmez bir 

durum ve saygısızlığa katlanamam. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

22. Yakınımdaki insanlar beni sevmiyorlarsa bu benim 

değersiz bir insan olabileceğimin işaretidir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

23. Beni sevmelerini istediğim insanlar tarafından 

sevilmeli ve kabul edilmeliyim, eğer sevmiyorlarsa bunu 

kabullenemem. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

24. Sevdiğim insanların beni sevmesini isterim ancak 

sevmek zorunda olamadıklarının da farkındayım. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

25. Beni sevmelerini istediğim insanların beni 

onaylamaması veya reddetmesi, beni sevmemeleri 

dayanılmaz bir durum. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

26. Eğer insanlar bana saygısızca davranıyorlarsa bu 

onların ne kadar kötü insanlar olduklarının bir işaretidir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 
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Ek 5: Endişe ile İlgili Olumlu İnançlar Ölçeği 

Lütfen aşağıdaki maddelerin altında bulunan ve maddelere ne kadar katıldığınızı gösteren 

sayılardan size en uygun olanını işaretleyiniz. 

(1) Benim için hiç doğru değil, (2) Benim için nadiren doğru, (3) Benim için biraz doğru, 

(4) Benim için doğru, (5) Benim için tamamen doğru 

1. Endişelenmezsem, dikkatsiz ve sorumsuz 

olurum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

2. Endişelenirsem, tahmin edilemeyen olaylar 

olduğunda daha az rahatsız olacağım. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

3. Ne yapacağımı bilme konusunda endişelenirim. ➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

4. Önceden endişelenirsem, ciddi bir şey olduğunda 

daha az hayal kırıklığına uğrarım. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

5. Endişelenmek bir sorunu çözmek için adımlarımı 

planlamamda bana yardımcı oluyor. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

6. Endişelenmek kendi başına bazı olumsuzlukların 

oluşmasını engelleyebilir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

7. Endişelenmezsem, bu beni ihmalkâr biri yapar.  ➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

8. Endişelerim sayesinde yapmam gereken işe 

girişirim. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

9. Endişeleniyorum çünkü bunun sorunuma bir 

çözüm bulmamda bana yardımcı olacağını 

düşünüyorum. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

10. Endişelenmek sorunlarımı önemseyip, 

ilgilenmem anlamına geliyor. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

11. Olumlu şeyler hakkında çok fazla düşünmek 

bunların olmasını engelleyebilir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

12. Endişelenmek tedbirli bir kişi olduğumun 

kanıtıdır. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

13. Talihsiz bir şey olursa, daha önceden bunu 

düşünmüşsem, kendimi daha az sorumlu 

hissederim. 

➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

14. Endişelenerek, bazı şeyleri yapmanın daha iyi 

yöntemlerini bulabilirim. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

15. Endişelenmek beni kamçılıyor ve daha etkili 

olmamı sağlıyor. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

16. Endişelenmek harekete geçmemi teşvik ediyor. ➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

17. Endişelenmek kendi başına tehlikeli şeylerin 

olma riskini azaltır. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

18. Endişelenmek, normalde yapmaya karar 

vermeyeceğim işleri yapmamı sağlar. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

19. Endişelenmek, yapmam gereken işleri yapmak 

konusunda beni motive ediyor. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 
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20. Endişelerim, kendi başına tehlike riskini 

azaltabilir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

21. Daha az endişelenirsem, en iyi çözümü bulma 

şansım azalır. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

22. Endişelenmek ciddi bir şey olduğunda kendimi 

daha az suçlu hissetmemi sağlar. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

23. Olumsuz bir olay olmadan önce endişelenirsem 

daha az mutsuz olurum. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

24. İnsan endişelenmezse talihsizliği üzerine 

çekebilir. 
➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 

25. Endişelenmem iyi bir insan olduğumu gösterir. ➀ ➁ ➂ ➃ ➄ 
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