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STRESLE BASA CIKMANIN YORDAYICILARI OLARAK ERKEN
DONEM UYUMSUZ SEMALARI VE OZ ANLAYIS

Hatice Aktakka
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damsman: Prof. Dr. Mehmet Engin DENiZ
Haziran , 2020

Erken donem uyumsuz semalar, cocukluk doneminde yasanan ve etkileri
hayat boyunca gdzlenen olumsuz olaylar ya da travmalar1 igermekte, stresle basa
¢ikma becerisi gibi hayatin i¢cinde yer alan konularda etkisini géstermektedir. Bu
calismanin amaci stresle basa c¢ikmanin yordayicilar1 olarak erken dénem
uyumsuz semalar1 ve 6z anlayis1 arastirmaktir. Bu calisma 2020 yilinda istanbul
ilinde egitim-6gretime devam eden kolayli 6rnekleme yontemiyle belirlenen 381
iniversite 6grencisinin (224 kadin - 157 erkek) katilimiyla gergeklesmistir.
Ogrenci Bilgi Formu, Stresle Basa Cikma Olgegi, Young Sema Olgegi ve Oz
Anlayis Olgegi kullanilarak veriler toplanmistir. Arastirma sonucu elde edilen
verilerin analizleri i¢in, ‘Korelasyon Analizi’, ‘Coklu Regresyon Analizi’, ‘Tek
Yonli  Varyans Analizi (ANOVA) , ‘Bagimsiz Orneklem T-Testi’

kullanilmastir.

Arastirma sonuglarina gore; ‘‘Dine Siginma’’ stresle basa ¢ikma
tutumunun negatif yonde yordayicilar1 olarak ‘Ayricaliklilik/  Yetersiz
Ozdenetim’ ve ‘Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik’ erken dénem uyumsuz
semalart bulunmustur. “‘Dis Yardim Arama’’ stresle basa ¢ikma tutumunun
pozitif yonde yordayicilar olarak ‘Onay Arayicilik’ ve ‘Terk Edilme’ erken
donem uyumsuz semalar1 olarak bulunmustur. Negatif yonde yordayicilari ise
‘Ayricaliklilk/ Yetersiz Ozdenetim’ , ‘Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik® |
‘Duygusal Yoksunluk’ , ‘Kendini Feda’ erken donem uyumsuz semalari

bulunmustur. ‘“Aktif Planlama’’ stresle basa ¢ikma tutumunun pozitif yonde
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yordayicilar1 olarak ‘Sosyal Izolasyon/Giivensizlik’ , ‘Cezalandirilma’ ve
“Yiiksek Standartlar’ erken donem uyumsuz semalar1 ve Oz-Anlayis olarak
bulunmustur. Negatif yonde yordayicilart ise ‘Ayricaliklilik/  Yetersiz
Ozdenetim’ ve ‘Duygusal Yoksunluk’ erken dénem uyumsuz semalar
bulunmustur. ‘‘Kagma (Duygusal-Eylemsel)’” stresle basa ¢ikma tutumunun
pozitif yonde yordayicilari olarak ‘Karamsarlik’ ve ‘Terk Edilme’ erken donem
uyumsuz semalart olarak bulunmustur. Negatif yonde yordayicilar ise
‘Duygulart  Bastirma’ , ‘Kusurluluk® erken donem uyumsuz semalari
bulunmustur. ‘‘Kagma (Bio-Kimyasal)’’ stresle basa ¢ikma tutumunun pozitif
yonde yordayicilart olarak ‘Duygusal Yoksunluk’ , ‘Ayricaliklilik’ ve ‘Terk
Edilme’ erken donem uyumsuz semalar1 olarak bulunmustur. Negatif yonde
yordayicilari ise ‘Onay Arayicilik’ ve ‘Cezalandirilma’ erken donem uyumsuz
semalar1 bulunmustur. ‘‘Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma’’ stresle baga ¢ikma
tutumunun pozitif yonde yordayicilart olarak ‘Cezalandirilma’ erken dénem

uyumsuz semasi ve Oz-anlayis bulunmustur.

Arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin verdigi yanitlar araciligiyla

bu sonuglara ulasilmasi, ¢alismanin sinirliliklarint olusturmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Erken donem uyumsuz semalar, Stres, Stresle Baga Cikma,

Oz anlayzs.
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EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS AND SELF-COMPASSION
AS PREDICTORS OF STRESS

Hatice AKTAKKA
Master Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Mehmet Engin DENIZ
Jun, 2020

Early maladaptive schemas include negative events and traumas
experienced during childhood, whose effects are observed throughout life, and
show their impact on issues such as the ability to cope with stress. The purpose
of this study is to early maladaptive schemas and self-compassion as predictors
of stress. Participants of the research were 381 (224 female- 157male) university
students from Istanbul. The data were collected using the Student Information
Form, Stress Coping Scale, Young Schemas Scale and Self-Compassion Scale
in a survey of university students, a survey was conducted. In addition,
‘Correlation Analysis’, ‘Multiple Regression Analysis’, ‘One Way ANOVA’
and ‘Independent Sampling T-Test’ were used for the analysis of the data
obtained.

According to the results of this study; Early maladaptive schemas of
‘Insufficient Self-Control’ and Vulnerability” were found as negative predictors
of ‘Becoming Religious’. Early maladaptive schemas of ‘Approval Seeking’ and
‘Abandonment’ were found as positive predictors of ‘Looking for Outer Help’.
Early maladaptive schemas of ‘Insufficient Self-Control’, ‘Vulnerability’,
‘Emotional Deprivation’ and ‘Giving Oneself Up’ were found as negative
predictors of ‘Looking for Outer Help’. Early maladaptive schemas of ‘Social
Isolation/Mistrust’, ‘Punitiveness’ ‘Unrelenting Standards’ and ‘Self-
Compassion’ were found as positive predictors of ‘Active Planning’. Early
maladaptive schemas of ‘Insufficient Self-Control’ and ‘Emotional Deprivation’
were found as negative predictors of ‘Active Planning’. Early maladaptive
schemas of ‘Pessimism’ and ‘Abandonment’ were found as positive predictors

of ‘Escaping (Emotional-Operational)’. Early maladaptive schemas of
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‘Emotional Inhibition” and ‘Defectiveness’ were found as negative predictors of
‘Escaping (Emotional-Operational)’. Early maladaptive schemas of ‘Emotional
Deprivation’, ‘Insufficient Self-Control’ and ‘Abandonment’ were found as
positive predictors of ‘Escaping (Bio-Chemical)’. Early maladaptive schemas of
‘Approval Seeking’ and ‘Punitiveness’ were found as negative predictors of
‘Escaping (Bio-Chemical)’. Early maladaptive schemas of ‘Punitiveness’ and
‘Self-Compassion’ were found as positive predictors of ‘Acceptance- Cognitive

Reconstruction’.

Achieving these results through the answers of the university students

participating in the research constitutes the limitations of the study.

Key Words: Early maladaptive schemas, Stress, Coping with stress, Self-

Compassion.
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1. BOLUM

GIRIS

1.1. Arastirmanin Problemi

Cocukluk doneminden baslayarak insan hayatinin gelisimi davranislar
sekillendirmektedir. Insanlarin davramislarini aciklamak ve davranislarinm
nedenlerini ortaya koymak adina pek ¢ok calisma yiiriitilmektedir ve ortaya
farkli kuramlar koyulmaktadir. Biligsel kuram baglaminda yer alan erken donem
uyumsuz semalar da bunlardan bir tanesidir ve c¢alismanin temel arastirma

konularindan birisidir.

Stres, modern yasamin temel sorunlarindan bir tanesidir. Insan hayatimi
¢ok yonli bir bicimde olumsuz olarak etkileyen stres, miicadele edilmesi
gereken bir problem niteligi tasir. Stresle basa ¢ikma konusundaki girisimlerin
artmasi, stresin insanlara ¢ok yonlii olarak verdigi zararin bir sonucudur ve

calismada stresle basa ¢ikma tizerinde durulacak olan konulardan birisidir.

Stres, insanlarin birtakim faktoérlerin etkisiyle normalden daha yiiksek
diizeyde gergin hissetmesi ya da gayret harcamasi gibi konular1 icermektedir
(Gokler ve Isitan, 2012: 157). Yani stres, insan ve g¢evre arasindaki etkilesim
neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiiz yasaminda stresi ortaya ¢ikarmaya
miisait ¢ok sayida faktor olmasi sebebiyle stresin modern ¢agin hastaligi olarak

nitelendirilmesi s6z konusudur.

Oz anlayis, bireyin ¢evresindeki bireylerin sorunlarina ve iiziintiilerine
kars1 duyarli olmay: ifade etmektedir. Giindelik hayatta anlayisli olmanin
psikoloji alaninda ele alinis1 olarak kabul edilen 6z anlayis, pozitif yonlii bir
bakis acisiyla ilgilidir. Calismada 06z anlayisin aracilik roliine yonelik

incelemelerde bulunulacaktir.

Bireyin 6z anlayis geregince yalnizca ¢evresine degil kendisine de

anlayislt olmasi beklenmektedir. Ciinkii 6z anlayis, tiim insanlarin anlayisl bir

1



yaklasima layik oldugu diisiincesiyle gelismektedir. Ozellikle yapilan hatalar
karsisinda anlayish davranilmasi, 6z anlayisin 6nemini olusturan bir unsurdur

(Yagbasanlar, 2017: 89).

Erken donem uyumsuz semalar, bireyin hayatinin erken donemlerinde
yasadig1 travmalar ve olumsuz deneyimleri icermektedir (Niliifer ve Cinarbas,
2018: 125). Erken donem uyumsuz semalar g¢ocukluk doneminde ortaya
cikmakta ve hayatin her alanina yayilmaktadir. Tiim bunlar insan hayati i¢in
gelecekte olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilecek olan erken donem uyumsuz

semalarin agiklanmasini 6nemli hale getirmektedir.

Semalar, duygular ile davraniglarin kaynagini olusturan biligsel yapilar
olarak agiklanmaktadir. Erken doénem uyumsuz semalar ise ¢ocukluk
yillarindaki travmatik deneyimler ile yasamdaki olumsuz olaylarin etkisi altinda
ortaya ¢cikmakta ve gelismektedir. Erken donem uyumsuz semalar, kisilik ve
duygudurum bozukluklarinin agiklanmasinda yararlanilan bir kavramdir
(Konuk¢u, Akkoyunlu ve Tirkcapar, 2013: 98). Calismada ilerleme
kaydedilirken erken donem uyumsuz semalarin bu nitelikleri g6z Oniinde

bulundurulmaktadir.

Erken donem uyumsuz semalar, insanlarin hayatlarini siirdiirmeleri i¢in
bir gereklilik olarak nitelendirilmektedir ve bu durum biligsel uyumluluk adina
insan olmanin bir sonucu olarak belirtilmektedir (Altun, 2016: 2). Bununla
birlikte erken donemlerde yasanan travmatik olaylar ile olumsuz yasam
deneyimlerinin hayatin farkli donemlerinde etkisini gostermesi sebebiyle

semalarin degistirilmesi olduke¢a giictiir.

Boyle bir ¢alisma hazirlanmasi ile birlikte erken donem uyumsuz
semalar, stresle basa ¢ikma ve 6z anlayisla ilgili literatiire katkida bulunulmasi

amaglanmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada stresle basa ¢ikma tutumlarinin yordayicilari olarak erken

donem uyumsuz semalar1 ve 6z anlayisin incelenmesi amaclanmaktadir.

1.3. Arastirma Sorulari

1. Universite 6grencilerinde erken donem uyumsuz semalar1 ve 6z-anlayig

stresle basa ¢ikmay1 anlamli yordamakta midir?

2. Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri cinsiyetlerine gore

anlamli bicimde degismekte midir?

3. Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri siiflarina gore

anlamli bicimde degismekte midir?

4. Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri travma yasayip

yasamamalarina gore anlamli bigimde degismekte midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Modern ¢agin hastalig1 olarak goriilen stresle basa ¢ikma konusunda
ulasilacak olan sonuglar aragtirmayr onemli hale getirmektedir. Erken donem
uyumsuz semalar ve 6z anlayis gibi insan hayatinin seyrinde belirleyici rolleri

olan konularin ele alinmasi arastirmanin 6nemini olusturmaktadir.

1.5. Varsayimlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin; Kisisel Bilgi Formu, Young Sema
Olgegi (YSO), Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi (SBTO) ve Oz-Anlays
Olgegi’nde yer alan sorulara samimi ve gercek durumlarini belirten bir bigimde

yanit vermis olduklar1 varsayilmaktadir.



1.6. Smirhliklar

Bu arastirmada incelenen veriler 2019-2020 yilinda Istanbul ilinde

O0grenim gérmeye devam eden 381 {iniversite 6grencisinin katilimiyla sinirlidir.

1.7. Tamumlar

Stres ve Stresle Basa Cikma: Stres, bireyin karsilastigi durum
karsisinda gerekli donanimlara sahip olmamasi durumu sonucu zayif bir uyumun
ortaya ¢ikma halidir” (Aydin, 2004: 52). Stresin yonetilmesi ve stresin olumsuz
sonuglarinin engellenmesi igin yapilanlar ise stresle basa c¢ikmayr ifade

etmektedir.

Erken Donem Uyumsuz Semalar: “Erken donem uyumsuz semalar,
anilari, duygulari, bilissel siirecleri ve beden duyumlarini igerir. Bireyin kendine
ve diger bireylerle olan iliskilerine yonelik yasam boyunca siiren bilissel
ortintiilerdir. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde gelisirler ve ¢ocugun aile
ortamina ve yakin g¢evresine uyumunu saglamasi acgisindan 6nemli islevlere

sahiptirler” (Okray, 2017: 55).

Oz Anlayis: “Oz anlays, bireyin ac1 ve sikinti gekmesine neden olan
duygularina agik, kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklagmasi, yetersizlik
ve basarisizliklarina karsi anlayisli, yasadigi olumsuz deneyimleri insan

yasaminin dogal bir siireci olarak kabul etmesidir” (Korkmaz, 2017: 532).



2. BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimii, kavramsal ¢ergeve arastirmasina ayrilmistir. Bu
boliimde ilk olarak stresle basa ¢ikma hakkinda bilgi verilecektir. Ardindan
erken dénem uyumsuz semalara dair inceleme yapilacaktir. Oz anlayisla ilgili
aragtirmanin yapilmasi neticesinde kavramsal ¢ergeve boliimii tamamlanmis

olacaktir.

2.1. Stresle Basa Cikma Hakkinda Temel Bilgiler

Stres, hayatin her alaninda kendisini gosteren, insanlarin istemedikleri
durumlara karst verdikleri ig¢sel bir tepki niteligi tagimaktadir (Demirci vd.,
2013: 288). Hayatin saglikl1 bir sekilde seyri i¢in stresle basa ¢ikilmasi gerekir.
Stresle basa ¢ikma konusundaki arastirmada bu kisimda stres tanimi ve stresin
belirtileri, stresle basa c¢ikmayr gerektiren nedenler, stresle basa c¢ikmayi

etkileyen faktorler, stresle basa ¢ikma yollar1 konulart agiklanmaktadir.

2.1.1. Stres Tanim ve Stresin Belirtileri

“Stres, herhangi bir fiziksel veya psikolojik uyarict karsisinda gerekli
uyumu saglayabilmek i¢in ruhsal ve bedensel olarak harekete gecmesi, tepki
gbstermesi olarak tanimlanmaktadir” (Tavli ve Unsal, 2016: 10). Yapilan bu
tanimda stresin fiziksel ve psikolojik unsurlarla olan iliskisine dikkat ¢ekilmekte
olup stresin uyaricilara kars1 olarak insanlarin gosterdigi tepkilere gore

sekillendigine deginilmistir.

Baska bir tanimda stres kavrami soyle agiklanmistir: “Stres; ¢ok iyi

bilinmek ve ¢ok az anlasilmak arasinda ikilimler yasatan ve insan viicudunda



gerilimlere neden olan bilimsel bir bakis acisidir” (Yiiksel, 2014: 111). Stresin
insan tizerinde gerilim meydana getiren yapisi, bu tanimda iizerinde durulan
temel husus olarak goriinmektedir. Belirsizliklerin stres kavraminin igeriginde

onemli bir yere sahip oldugu bu tanimda yer alan hususlardan bir digeridir.

Stres kavramiyla ilgili farkli tanimlar yapilabilir ve bu tanimlarda stresin
insanlart normalin diginda diislince ve davraniglara yoneltmesi ortak nokta
olacaktir. Giiniimiiz kosullarinda stres, gegmis donemlere gore ¢ok daha 6nemli
bir sorundur. Cilinkii giiniimiiz insam1 daha fazla stres faktoriine maruz
kalmaktadir. insan hayatinin degisen yapisi ve is hayatinin strese miisait yapist,
stresin  bugiiniin temel sorunlarindan birisi halini almasin1 beraberinde

getirmistir (Yamug ve Tiirker, 2015: 390).

Hayatin farkli asamalarinda stresin belirtileri ile karsilagilabilir. Stresin

belirtileri agagidaki tablo tizerinde gosterildigi gibidir.



Tablo 1. Stresin Belirtileri

Fiziksel
Belirtiler

-Kalp carpintisi, kan basincinda artis
-Uykusuzluk

-Sirt ve gigiis agrs:

-Ani kilo degisimleri

-Siirekli kendini yorgun hissetme
-Tirnak veme ve dis gicirdatma
-Titreme, kekeleme

-Bas agnlan

-Alkol ve sigara kullaimmminda artis
-Bogazda ve afizda kuruluk

Ruhsal
Belirtiler

-I¢inde bir bosluk hissetme
-Affetmeyip kin duyma

-Hayatin anlaminin kaybolmasi

Sosval Belirtiler

-Diger insanlardan soyutlanmak
-Alnganhk

-Iletisim kuramama

-Yalmzhk

-Ben merkezli olma

-Kizginhk, depresyon, iiziintii
-Sogukluk

Duygusal -51k sik kibus giirme
Belirtiler -Asin aglama veya giilme krizleri
-Heyecan duymama
-Hastahk kuruntusu
-Konsantrasvon giicliigii
Zihinsel -Unutkanhk ve hafiza kayb
Belirtiler -Karamsarhk
-Fobiler

Kaynak: Balci, 2014: 12.




Tablo 1’de yer alan bilgilere gore stres belirtilerini fiziksel, ruhsal,
sosyal, duygusal ve zihinsel olacak sekilde siniflandirmak miimkiindiir. Fiziksel
stres belirtileri; uykusuzluk, kalp ¢arpintisi, bas agrisi, titreme, tirnak yeme, ani
kilo degisimi seklinde siralanmaktadir. Streste ruhsal belirtiler ise bosluk hissi,
kin duyma, hayatin anlamini yitirmesi bi¢imindedir. Sosyal stres belirtileri
kendini soyutlama, alingan olma, iletisim kuramama, yalnizliktir. Stresin
duygusal belirtileri arasinda depresyon, sogukluk, kabus gérme, heyecani
yitirme, hastalik kuruntusu yer almaktadir. Zihinsel stres belirtileri ise
konsantrasyon gii¢liigli, unutkanlik, karamsar bakis agisi seklindedir. Tim
bunlar stresin ¢ok yonlii bir bakis acistyla ele almmasi gerektigini

gostermektedir.

Her bir insan igin farkli stres kaynaklarindan soz edilebilir. Ornegin
kalabalik bir ortamda konugmact olmak kimi insan i¢in stres olustururken kimi
insan i¢in motivasyon kaynagidir. Bu durum stresle ilgili gegerliligi yiiksek
ciktilar ortaya koymay1 giiclestir. Hayatin seyrindeki degisimler strese neden
olma potansiyeline sahiptir (Sagel Cetiner vd., 2018: 291).

Gilinlimiizde stresin nedenleri ve sonuglari, stresin basa ¢ikilmasi gereken
sorunlardan birisi olmasinda etkendir. Stresin nedenleri ve sonuglarina dair bazi

ornekler asagidaki tabloda paylagilmistir.



Tablo 2. Stresin Nedenleri ve Sonuglar:

Neden Sonug
-Orgiite bagliligin azalmas -Is kazalari
-Isten tatminsizlik -Uyar1 ve cezalarda artig

-Mal ve hizmetlerin kalitesinde diisiig

-Verimliliin azalmasi

-Sigorta 6demelerinin miktarinda artig

-Aleyhte agilan davalarin sayisinda artig

-Kararlarin etkinlilifin zayiflamasi

-Kariyer durgunlugu

-Isgiicii devrinin yiikselmesi

-Ise devamsizliklarda artis

-Orgiitsel klimde sogukluk

-Ig iligkilerinde gerginlik

-Saghk maliyetlerinde agir1 yiikselme

-Personel gikiyet ve taleplerinin

artmasi

-Orgiitsel iletigiminin zayiflamas

-Uzayan yemek ve ¢ay molalar:

-Hile ve sabotaj

-Miisteri sikdyetlerinde artis

-Hesapta olmayan zaman kayiplan

-Personele ddenen tazminatlarin artmasi

-Béliimleraras: isbirliginin zayiflamas:

-Orgiitiin imajinin zayiflamas

Kaynak: Balci, 2014: 20.

Tablo 2’de yer alan hususlar hayatin farkli evrelerinde stres
kaynaklarinin oldugunu ve bunun istenmeyen sonuglarin ortaya ¢ikmasini

beraberinde getirebilecegini gdstermesi bakimindan dikkate alinmalidir.

Stres kavrami, yalnizca olumsuz sonuclart barindiran bir kavram
degildir. Bagka bir deyisle stresin bazi olumlu yansimalar ile karsilagilmasi
miimkiindiir. Bireyin istedigi evlenme, terfi etme, iinlii olma gibi siireclerde stres
kendisini gosterebilir. Bu da stresin yalnizca olumsuz sonuglar barindirmadigini
desteklemektedir. Yine de stres ¢cogunlukla istenmeyen durumlar beraberinde

getiren yirmi birinci yiizy1l hastalig1 olarak nitelendirilmektedir (Istar, 2012: 1).



2.1.2. Stresle Basa Cikmay1 Gerektiren Nedenler

Stres, insanlarin hayatinda olumsuz durumlara neden oldugu igin
miicadele edilmesi gereken bir konudur. Stresle basa ¢ikilmasi, psikolojik ve
sosyal acidan gereklidir. Ciinkii stres, insanlar1 sosyal ve psikolojik agidan
yipratmaktadir. Stres, insanlarda bir gerilim hali ortaya ¢ikarmaktadir (Aslan,
2007: 68). Bu nedenle gerilim halinden kurtulabilmek i¢in stresle basa ¢ikilmasi

beklenmektedir.

Bireysel, orgiitsel ve cevresel stres faktorleri stresle basa g¢ikmayi
gerektirmektedir. Stresle basa c¢ikilmasini gerektiren bireysel, orgiitsel ve

cevresel stres kaynaklar1 asagidaki gibi siralanmaktadir (Giiglii, 2001: 99-100):

i.  Kisilik ozellikleri,
Ii.  Duygusallik,
lii.  Olumsuz durumlara kars1 gosterilen direng diizeyi,
iv. Isyiikii,
V.  Zaman,
vi. Denetim,
vii.  Rol belirsizligi ve ¢atismasi,
viii.  Sorumluluklarin getirdigi kaygi,
iX.  Yabancilagsma,

X.  Kisilerarasi iliskiler,

xi.  Iletisimin yeterli diizeyde olmamasi,
xii.  Yetersiz performans,
xiii.  Adaletsiz uygulamalar,
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xiv.  Catismalar,

XV.  Gizliligin korunmamasi,

Xvi.  Giivenlik tehlikesinin olmasi,
Xvii.  Giivenin sarsilmast,
xviii.  Toplum baskisi,

Xix.  Aile ve yakin ¢evrenin beklentileri seklindedir.

Siralanan maddelerden anlasilacag: iizere bireyin hayatinda strese neden
olan pek ¢ok faktor olmasi sebebiyle stresle basa ¢ikilmasi gerekmektedir. Aksi
takdirde bireyin ¢ok yonlii olarak stresin olumsuz etkileriyle karsilasacagi

degerlendirmesi yapilabilir.

Stresle etkili bir bigcimde miicadele edilmemesi durumunda insanlarin
fiziksel ve psikolojik agidan ¢okiintii yasamas1 muhtemeldir (Selvi, Erdem ve
Kayar, 2014: 57). Bu nedenle stresle basa ¢ikilmasi son derece dnemlidir. Stresin
insanlara verdigi ya da verebilecegi zararlar sebebiyle stresle basa ¢ikilmasi igin

caba gosterilmesi ka¢inilmaz goriinmektedir.

2.1.3. Stresle Basa Cikmay1 Etkileyen Faktorler

Yaklasim, stresle basa ¢ikmayi etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir.
Olumlu bir yaklasim, stresle basa ¢ikmay1 olumlu yonde etkileyecektir (Ersari
ve Naktiyok, 2012: 82). Stresin varligimin kabul edilmesi ve stresin
atlatilabilecegine dair bir yaklasimla stresle miicadelede olumlu sekilde ilerleme

kaydedilmesi miimkiin hale gelebilecektir.

Stresle basa ¢ikmada etkili olan yaklasimlardan birisi asagidaki sekil

tizerinde gosterildigi gibidir.
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D
DEGISTIR

-Stres kaynagiyla yiizles

-Yardim iste

-Zamam iyi kullan

-“Hayir” demeyi éfren

-Arada bir mola ver

-Stres kaynagimi dnceden tahmin et.

K
KABUL ET

B
BOSVER

Y

YASAM TARZINI
YONET

-Diisiince tarzim degistir
-Kaygiy1 birak

-Ofkene hakim ol

-Durumu daha da kitiilestirme
-Vazgecmeyi dfren

-Isleri iist iiste ekleme

-Neden bos vermen gerektigini bil
-Denge kur

-*A" tipi davramstan kacin
-“B™ tipi davrams edin
-Negatif miicadeleden kacgin
-Pozitif yasam tarzim benimse
-Diyet yap

-Egzersiz yap

-Rahatla

-Destek al

Sekil 1. Stresle Basa Cikmada DKBY Modeli

Kaynak: Balci, 2014: 61.

Sekil 1’de goriildiigii lizere stresle basa ¢ikmada degistir, kabul et, bos
ver, yasam tarzini yoOnet isimlerinin ilk harfinden olusan dkby modeli
gelistirilmistir. Degistirme asamasinda stresle ylizlesilmesi ve stresle miicadele
edilmesi i¢in yardim istenerek zamanin iyi kullanilmas1 konular1 yer alir. Kabul
etme asamasinda Ofkeye hakim olmak ve diisiinceyi degistirmek gerekir.
Vazge¢cme, denge kurma, bos vermenin neden gerektigini anlama gibi eylemler

ise bos verme asamasini olusturur. Yasam tarzini yonetme asamasinda ise
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olumlu yasam tarzinin benimsenmesinin yaninda spor, diyet, psikolojik destek

gibi 6nemli degisiklikler yer almaktadir.

Insanlarin hayatlarinda iistlendikleri roller ve sorumluluklar strese neden
olarak hayatin seyrini etkileyebilir (Tokmak, Kaplan ve Tiirkmen, 2011: 53). Bu
durum bireyin kendisinin zarar gérmesinin yaninda ¢evresine zarar vermesine
neden olabilir. Bireyin ve cevresinin zarar gérmemesi adina stresle basa
cikilmasi gerekir. Aksi durumda, stresin olumsuz yansimalar1 gozlenecektir.
Cevreden alinacak olan sosyal destek, stresle basa c¢ikabilmek icin belirleyici
konumdadir. Boylece bireyin ¢evresinin stresle basa ¢ikma konusunda etkili

faktorlerden biri oldugu sdylenebilir.

2.1.4. Stresle Basa Cikma Yollari

Stresle basa c¢ikabilmek icin gelistirilen yontemler bazi kisilerde etkili
olurken bazi kisilerde etkili olmayabilir. Bu durum stresle basa ¢ikma ile ilgili
stiregclerde kapsamli bir bicimde arastirma yapilmasini gerektirir. Stresle basa
cikma yollar1 sosyal destek alma, kendine glivenme, iyimser yaklasim tiirlerini
icermektedir (Tekin, Cilesiz ve Gede, 2019: 81). Kisiye ve Orgiite 0zgii
yonlerinin bulunmasi, stresle basa ¢ikma yollar1 agisindan karar verilmesini

onemli bir siire¢ haline getirmektedir.

Orgiitsel diizeyde stresle basa ¢ikma yollar1 asagidaki tablo iizerinde

gosterildigi gibidir.
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Tablo 3. Orgiitsel Diizeyde Stresle Basa Cikma

Orgiitsel Stres Coziimler:

-gahganlara daha fazla
sorumluluk,

-kararlara daha ¢ok katilim,

- profesyonel damismanhik

- sosyal yardim personeli daha
cok

gerl bildinm,

-15 degistirme,

-151 yemden yapilandirma,

- 15 genisletme,

-1§ zenginlestirme

- zaman yénetimi

-kariyer ydnetimi

-esnecklik

-drgiitsel letisim,

-gatigma yonetimi

-¢alisma kosullannin yilestinlmes:,
-orgiitsel diizeyde sosyal destek saglanmasa,
-galisanlara venlecek efitim ve damsmanhk

hizmetler,

-tol belirsizliklen ve rol catismalanna kars:

onlem alma,
-15 giivenlif saglama,
-15hi limii,
-giiven duygulanim gelistirme,
-katilim saglama,
-asin ve az 1§ yitkiini kaldirma,

-bireysel ve drgiitsel amag belirleme,
-degisim siirecim dikkath planlama,

-rollern 1y1 tammlanmasi,

-performans degerleme sistemlerinin

1slemesi,

dogru

Kaynak: Selvi, Erdem ve Kayar, 2014: 58.

Tablo 3’e gore orgiitlerde stresle basa cikilirken ¢alisanlara daha fazla

sorumluluk verilmesi, orgiitsel iletisimin gelistirilmesi, isle ilgili diizenleme

yapilmasi, ¢calisma kosullarinin iyilestirilmesi, sosyal destek verilmesi ve egitim

olanaklari taninmasi gibi yollara bagvurulmaktadir.

Bireysel diizeyde stresle basa ¢ikmada ise asagidaki secenekler vardir.
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Tablo 4. Bireysel Diizeyde Stresle Basa Cikma

-Gelecegi planlamak

-Olumlu disiiniip, 1yimser olmaya ¢alismak

-Glni daha 1y1 planlamak

-Uyku diizenine dikkat etmek

=Y aratici1 hobiler edinmek

-Problemleri belirlemek

-Beslenmeye dikkat etmek

-“Hayir” demeyi bilmek

-Sosyal olmak

-Iyi ahigkanliklar edinmek

-Eksikler: kabul etmek

-Kendi kendine telkin vermek

-Diisiince konsantrasyonu olusturmak

-Aile ve grup destegi almak

-Stres danigsman edinmek

-Ozsaygiy1 gelistirmek

-Problemlerden bahsetmek

-Kisisel 1lgiler: gelistirmek

Kaynak: Balci, 2014: 63.

Tablo 4’de yer alan bilgilere gore bireysel diizeyde stresle basa ¢ikilmasi

noktasinda; gelecegi planlama, olumlu diisiinme, hobi edinme, diizenli uyumak,
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problem alanlarini tespit etmek, insanlara hayir diyebilmek, dengeli beslenmek,
kisisel eksiklikleri kabul etmek, 6zsaygiyr gelistirmek, aile ve grup destegi
almak gibi secenekler mevcuttur. Bu seceneklerin bir arada degerlendirilmesi
gereken stres vakalarindan bahsedilmesi miimkiindiir. Ayrica stresle basa
cikilmasi noktasinda yasam tarzinda 6nemli degisiklikler yapildig1 yoniinde bir

cikarim yapilmasi yanlis olmayacaktir.

Stresle basa ¢ikmada, herkes i¢in gegerli olan ortak bir ¢6ziim yolu
bulunmamaktadir. Bu nedenle stresin 6nlenmesi noktasinda insanlarin stresin
kaynaklarmi dogru bir sekilde tespit ederek streslerini kendilerinin yonetmesi

beklenmektedir (Asc1 vd., 2015: 216).

2.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar Hakkinda Temel Bilgiler

Sema kavramsallastirmasi, baglanma kuramina dayanmaktadir (Soygiit,
Karaosmanoglu ve Cakir, 2009: 76). Erken donem uyumsuz semalar hakkinda
temel bilgiler arastirmasi geregince sema kavrami ve erken dénem uyumsuz
semalar, erken donem uyumsuz semalar alanlari, erken dénem uyumsuz
semalarin temelleri, erken donem uyumsuz semalarin 6zellikleri, erken donem

uyumsuz semalarin etkileri ve yansimalar1 agiklama getirilmektedir.

2.2.1. Sema Kavram ve Erken Donem Uyumsuz Semalar

Sema ile birlikte ifade edilmek istenen bilgilerin zihinde toplanmasidir
ve sema tiim kavramlarla ilgili bilgileri igermektedir. Sema kavrami, Beck

tarafindan ortaya koyulan biligsel kuramin odak noktasinda yer almaktadir (Gor
vd., 2017: 199).

“Semalar, kisinin sahip oldugu bilgilere anlam verebilmek ve yasadig
problemleri ¢6zmek amaciyla kullandigi bir rehber gibi c¢alisan biligsel
planlardir” (Yildiz, 2017: 17). Semalarin cocukluk déneminden itibaren gelisen
stiregleri icermektedir. Erken donem uyumsuz semalar, ¢alismanin {izerinde

duracagi konudur.

16



Asagidaki tabloda kosullu ve kosulsuz semalarin sahip oldugu kapsam

aciklanmistir.
Tablo 5. Kosullu ve Kosulsuz Semalar
Kosulsuz Semalar Kosullu Semalar
Terk Edilme ve Tutarsizhk Boyun Eficilik
Kuskuculuk ve Kdtiiye Kullamlma Kendini Feda Etme
Duygusal Yoksunluk Onay Arayicilik
Kusurluluk/ Utanma Duygular Bastirma
Sosyal Izolasyon Yiiksek Standartlar ve Asin Elestiricilik

Bagimhlik/ Yetersizlik

Hastahk ve Tehditlere Karsi
Dayamksizlik

Yapisiklik ve Gelismemis Benlik
Basansizhk

Karamsarhk

Cezalandineihk

Hak Gérme/ Bilyiiklenmecilik

Yetersiz Ozdenetim

Kaynak: Giiner, 2013: 14.

Tablo 5’de goriildiigi iizere kosullu semalar; boyun egicilik, kendini feda
etme, onay arayicilik, duygular1 bastirma, yliksek standartlar ve asir1 elestiricilik
seklinde bir icerige sahiptir. Kosulsuz semalar kapsaminda ise terk edilme,
tutarsizlik, duygusal yoksunluk, kusurluluk, sosyal izolasyon, bagimlilik,
karamsarlik, gelismemis benlik, basarisizlik, karamsarlik, cezalandiricilik ve
yetersiz 6z denetim yer almaktadir. Erken donem uyumsuz semalar hakkinda
tanimlara yer verilmeden oOnce kosullu ve kosulsuz semalarin igeriginin

aciklanmas1 uygun goriilmiistiir.
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“Erken donem uyumsuz semalar; ani, duygu, bilis ve bedensel
duygulardan olusan, bir kisinin kendini ve baskalariyla olan iliskilerini dikkate
alan, ¢ocukluk ya da ergenlik boyunca gelisen, kisinin kendi yasami1 boyunca
karmasiklasan, 6nemli dereceye kadar islevsiz olan genel yaygin oriintiilerdir”

(Komiircii ve Soygiit Pekak, 2017: 7).

Bagka bir tanimda erken donem uyumsuz semalar “cocukluk caginin
ihtiyaclar ileri derecede engellendigi veya asir1 doyuruldugunda ortaya ¢ikan
haritalar” seklinde agiklanmistir (Eldogan ve Barigkin, 2014: 109). Buna gore
erken donem uyumsuz semalar, 6zellikle ¢ocukluktaki olumsuz deneyimlerle

iligkilendirilen bir yapiya sahiptir.

2.2.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar Alanlari

Cogunlukla c¢ocukluk ve ergenlik doneminde yasanan deneyimlerden
olusan erken donem uyumsuz semalar, yasam boyunca etkisini devam
ettirmektedir (Makas ve Celik, 2018: 928). Dolayisiyla bu durum erken donem

uyumsuz semalar alanlarinin sekillenmesinde belirleyici rol oynamaktadir.

Erken donem uyumsuz semalar alanlar1 asagidaki tablo iizerinde

gosterildigi gibidir.

18



Tablo 6. Erken Donem Uyumsuz Semalar Alanlari

SEMA ALANI
ve SEMA BOYUTLARI
KARSILANMAYAN IHTIYAC
Kopukluk Terk Edilme/ istikrarsizhk
ve Giivensizlik/ Suiistimal Edilme
Reddedilmislik Alam Duygusal Yoksunluk

(Digerlerine glivenli baglanma

ihtiyact)

Kusurluluk/Utang
Sosyal izolasyon/Y abancilasma

Zedelenmis Otonomi ve Kendini
Ortaya Koyma Alam
{Otonomi, veterlilik, kimlik alpis:
ihtiyaci)

Zedelenmis Simirlar Alam
{Gergekei siurlar ve Szdenetim

ihtiyact)

Bagimhlik/Yetersizlik
Hastaliklar/Tehditler Karsisinda
Dayamksizlik

Ielge Gegme/GelismemisBenlik
Basarisizlik

Hak Gérme/Biiyiklik

Yetersiz Ozdenetim

Digerleri Yiinelimlilik Alam

Boyun Egicilik

(Gereksinim ve duygularim Kendini Feda
ifade deglirliFil thtivaca) Onay Arayicilik
Yiiksek Standartlar ve Karamsarlik
Bastinlmishk Alam Duygulan Bastirma

(Kendiligindenlik ve oyun
ihtiyact)

Yiiksek Standartlar/Asin Elestiricilik

Cezalandinlma

Kaynak: Haspolat Ozcan, 2015: 26.

Tablo 6’da goriildiigii iizere erken donem uyumsuz semalar alanlari
kopukluk ve reddedilmislik alani, zedelenmislik otonomi ve kendini ortaya
koyma alani, zedelenmis sinirlar alani, digerleri yonelimlilik alani, yiiksek
standartlar ve bastirilmis alani olmak tlizere bes alandan olusur. Her bir alanin

icerdigi boyutlarin anlagilmasi adina tablo iizerindeki bilgiler agiklayicidir.
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2.2.3. Erken Donem Uyumsuz Semalarin Temelleri

Farkindalik alaninin disinda gelisen siiregler, erken donem uyumsuz
semalarin temelleri konusunda onemli bir yere sahiptir. Panik bozukluklar,
kisiler aras1 iligski kurmada sorun yasama, sosyal fobi gibi hususlar buna 6rnek
olarak gosterilebilir (Komiircii ve Soygiit Pekak, 2017: 7). Erken donem

uyumsuz semalarin temelinde kotii deneyimler yer almaktadir.

Duygusal ihtiyaclar ve mizag, erken donem uyumsuz semalarin
temelinde yer alan hususlar arasindadir. Cocukluk doneminde yasanan travmalar
da erken donem uyumsuz semalarin olugsmasinda etkisini gostermektedir (Gtiler

ve Giimiis, 2018: 384).

Erken donem uyumsuz semalarin temellerine yonelik bir 6rnek asagidaki

sekil lizerinde paylasilmistir.
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Ik Aileden Gelen Ali'nin ckulda lk Adleden Gelen

fnanglar ve Deneyimler Uum Sorunlan Var Inanglar ve Deneyimler
{kawga edivar)
W
Annz _—  EeveyilEir—0 Baba
{davranmgh— tephisi T3 (davrans)
Disiplinde pasif rel alir disilinde akif ral &lr,,
v
{olomatik Disdince| |olomalik dlglnce)
Kocam Ali'yi sirelli elestiniyor Kanm rahat biri. Qfartedan haglanmiyor
Ba yiizden Oglum ckulda sorun plkamyor Buyiizden oglan digplinli davrenamiyer,
Yebersiz|disiplin
W
(semal [sema)
sevgi todu bir anne: glarak onu savenmaliym Bir baba olarak Al'ye kuralara uymay ofretmeliyim
Babasindan korumalyim. Ebeveyrier esnek amal Kanma aldarmzmalryim. Ebeveynlerin kurallan cimal
k)
(eylem) Anne Ali'min davraniglanna ol ek WENr (eylem) Baba, annenin destegine midahale eder. Daha kab davranir
Babay sabote eder..
GATISMA

(EYLEM: Annem harika, babam zalim canavar

SEMA: Carim ne isterse anu vananm

Sekil 2. Erken Dénem Uyumsuz Semalarin Olusumuna Dair Bir Ornek

Kaynak: Ari, 2015: 24.

Sekil 2’de yer alan Ornege gore erken donem uyumsuz semalarin
olusumunda aileden gelen inang ve deneyimler, ebeveynlerin tepkisi, ¢cevrede
yagsanan uyum sorunlari gibi hususlarin etkisi gozlenmektedir. Paylasilan
ornekte anne ve babanin farkli yaklagimlarinin neticesinde ¢atismaya dair anne
ve baba hakkinda gelisen diisiincenin tamamen zit oldugu goriilmektedir. Erken
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dénem uyumsuz semalara dair bu 6rnek, semanin olusmasi suretiyle temelleri

aciklamada yardimci niteliktedir.

2.2.4. Erken Dénem Uyumsuz Semalari Ozellikleri

Erken donem uyumsuz semalar, erken donemlerde bakim veren tarafla
yasanan deneyimlerle yakin iligkilidir. Bakim veren kisiyle ilgili olumsuz
deneyimlerin varligi, erken dénem uyumsuz semalarin olugmasina neden
olmaktadir (Gor vd., 2017: 200). Bu 6zellik, erken donem uyumsuz semalara

dair g6z onilinde bulundurulmasi gereken temel noktalardan birisidir.

Degisime kars1 direngli olmasi, erken donem uyumsuz semalarin temel
ozelliklerinden birisidir (Yildiz, 2017: 19). Bu 6zelligin sonucunda erken donem
uyumsuz semalar, gelecekte bireyin uyum sorunlari yasamasina neden olacak

sekilde etkisini gostermektedir.

Asagidaki sekilde erken donem uyumsuz semalarin 6zelliklerine dair

aktarilmayla ilgili bilgiler yer almaktadir.
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Bir onceki aileleri

Annanin Semas)

Baba allesini Adelerin .A:;nr:::alima
korumak igin Kdkanindek ilk sadikll . Banim ve
ladakar Semalann h:an:la.aimin her
davranmal va Galigimi seyiyla ilgiliydi. Ban
ur::;ﬂ;ﬂ de ne olursa oksun
¥ . potuklanm igin

gilemi karurmaliy

'Yasam
Deneyimleri

l

BABANIN Annenin Otomalk

Corma, Dos. Dugtnceler
Erkek Harsevin bir badak
Savasgadir.
Adlasi icin
savagmal Anne- Babanin
Gotuklaria Ortak Semasi
anne iigienir. Gocuklara lerde iyi byl odiilds.
bir insan almalari
iin dmek almaliyiz.
- Herkes garevini
Erol'un yaparsa sofun Elif'in
galacakla Glkmaz.. galacakla
ki olas ki olasi
baba

s Annalik
erras

Sekil 3. Semanin Aktarilmasi

Kaynak: Ari, 2015: 23.

Sekil 3’de yer alan bilgilere gore ailelerin kokenindeki ilk semalarin

gelisimi, yasam deneyimleri, anne ve babanin semasi1 semanin aktarilmasinda

etkili olan hususlar arasindadir. Ailede ¢ocuga model olarak anne ve babanin

farkli rollerinin olmasi, semanin aktarilmasit konusunda varligini hissettiren

unsurlardan bir tanesidir.

Benlik ve cevre iliskilerine dair inanglarla yakindan iliskili olmasi erken

donem uyumsuz semalarin dzelliklerinden birisidir (Makas ve Celik, 2018: 928).
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Bu 6zellik ayn1 zamanda erken donem uyumsuz semalar hakkindaki tanimlayici

aciklamalarda yer edinmistir.

2.2.5. Erken Donem Uyumsuz Semalarin Etkileri ve Yansimalari

Depresyon, kaygi, kisilik bozuklugu gibi psikolojik problemlerin erken
donem uyumsuz semalarin etkisiyle ortaya ¢iktigi belirtilmektedir. Nitekim
erken donem uyumsuz semalar ile depresyon-kaygi gibi psikolojik problemler
arasindaki iligkiyi ele alan ¢ok sayida ¢alismanin bulundugu bilinmektedir
(Saritas Atalar ve Gengdz, 2015: 41). Erken donem uyumsuz semalarin

psikolojik acidan etkileri ve yansimalari, konunun 6nemini artirmaktadir.

Erken donem uyumsuz semalarin etkileri ve yansimalar1 asagidaki gibi

siralanmaktadir (Eldogan ve Bariskin, 2011: 111):

I.  Duygusal yoksunluk gozlenir.
ii.  Bastirilmis duygular goriiliir.
iii.  Guvensizlik hissi artar.
iv.  Kusurlar belirginlesir.

V.  Basarisizliklar ortaya ¢ikar.

vi.  Terk edilme goriiliir.
vii.  Bagimlilik s6z konusu olur.
viii.  Karamsar bir yaklasim kendisini gosterir.

iX.  Tehditlere kars1 direng gosterilemez.
X.  Ozdenetim seviyesi yetersiz kalir.

Xi.  Cezalandirilmalar goriiliir.
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xii.  Kendini feda etme davranigi gézlenir.
Xiil.  Onay arayislari belirginlesir.

xiv.  Yiksek standartlar beklenir.

Yukarida siralanan maddelerden anlasilacagi tizere erken donem
uyumsuz semalar etki alanlar1 olduk¢a genis bir kapsama sahiptir. Bireyin
hayatinin bir¢ok alaninda kendisini gosterme potansiyelinin olmasi, bu sonuglar1

daha 6nemli bir konuma getirmektedir.

Semalar, insanlarin duygularini ve diisiincelerini etkilemesinin yaninda
davraniglarin1 da etkilemektedir (Yildiz, 2017: 18). Erken donem uyumsuz
semalarin insanlar1 ¢ok yonlii bir bigimde etkiledigi ¢ikarimini miimkiin kilan bu
husus ayni1 zamanda hayatin devam eden siireglerinde etkilerin gozlenmeye
devam ettigini isaret etmektedir. O halde erken donem uyumsuz semalar igin
yasanan deneyimlerin neticesinde biitlin yasam deneyimlerini sekillendirir

degerlendirmesi yapilabilecektir.

2.3. Oz Anlayis Hakkinda Temel Bilgiler

Oz anlays, insanlarin duyarl ve bilingli olmasiyla ilgili bir kavramdir
(Korkmaz, 2018: 54). Oz anlayis hakkinda temel bilgilere yer verilecek olan bu
kisimda 6z anlayis tanimi, 6z anlayisla ilgili kavramlar, 6z anlayisin boyutlari,

0z anlayisin gelistirilmesi konular1 yonelik agiklama getirilmektedir.

2.3.1. Oz Anlayis Tanim

“Oz-anlayis, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini
elestirmeden, kendine &zenli ve anlayisli davranma, yasadigi olumsuz
deneyimleri yasaminin bir pargasi olarak gérme, olumsuz duygu ve diistincelerin

iistiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢6ziim yollar1 aramadir” (Dilmag, Deniz
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ve Deniz, 2009: 11). Bu tanimdan hareketle 6z anlayis kavrami igin olumlu

yaklasimlarin etrafinda sekillendigi degerlendirmesi yapilabilir.

Bagka bir tanimda 6z anlayis “bireyin kendi acilarina karsi agik ve
duyarl, kendine kars1 nazik, affedici olmas1 ve yapilan hatalar1 insanligin ortak
deneyimi olarak gérmesi, i¢inde bulundugu ani1 yargilamadan, oldugu gibi kabul
etmesi” seklinde agiklanmaktadir (Deniz, Amanvermez ve Buyruk Geng, 2017:
358). Bireyin karsisindaki kisi ya da kisileri anlayisla karsilamasi ve insanlara
karst olumlu bir yaklagima sahip olmasi, 6z anlayis kavraminin temelini

olusturan unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Oz anlayis kavramiyla ilgili yapilan tanimlarda insanlarin sorunlarina
kars1 farkindalik, 6nyargidan uzak bir yaklasim gibi hususlar merkezi konumda
yer almaktadir (Alibekiroglu vd., 2017: 2). Oz anlayis, insanlarmn psikolojik
acidan iyi oluslariyla ilgili bir kavram oldugu i¢in yapilan tanimlarda bunun

yansimalar1 goriillmektedir.

2.3.2. Oz Anlayisla Ilgili Kavramlar

Pozitif psikolojinin gelismesiyle birlikte bu alana olan ilgi artmis ve 6z
anlayis gibi pozitif yonleri 6ne ¢ikan kavramlar 6n plana ¢ikmaya baslamistir.
Oz anlayis insanlarin iyi oluslar1 ve ruh sagliklari ile ilgilidir (Bayar ve Tuzgdl
Dost, 2018: 690). Buradan hareketle 6z anlayisla ilgili kavramlarin da bu

baglamda sekillenmesi beklenebilir.

Oz anlaysla ilgili kavramlar asagidaki gibi siralanmaktadir (Sayin, 2017:
25-26):

I.  Sefkat,
ii.  Farkindalik,
iii.  Biling,

iv.  Benlik saygisi,

26



v. Ozsaygi,
vi. Oz imaj,
vii.  Kendine acima,
viii.  Uyum,
ix. Icsel motivasyon,
X.  Insancil bakis agis,
Xi.  Mutluluk,
xii.  lyimserlik,

xiii.  Psikolojik saglamlik seklindedir.

Siralanan maddelerden anlasilacag: lizere 6z anlayisla ilgili kavramlar,
hayata kars1 pozitif bir bakisa sahip olmayla alakalidir. Oz anlayis hakkinda bu
kavramla karistirilan ya da yakin anlamda kullanilan kavramlarin yani sira 6z
anlayisin gelismesinde etkili olan kavramlarin bulundugu anlasilmaktadir.
Dolayisiyla 6z anlayisla ilgili kavramlara dair aragtirma yaparken bu farkl

hususlarin bilinmesinde yarar vardir.

Insanlarin kendilerini psikolojik acidan iyi hissetmesi, 6z anlayisla
yakindan ilgilidir. Hayatin farkli evrelerinde sorumluluklarin yerine
getirilebilmesi i¢in psikolojik agidan sagligin yiiksek olmasi gerekmektedir.
Psikolojik sagligin yiiksekligi 6z anlayigla dogru orantili bir bigimde
degerlendirmeye alinmaktadir (Deniz, Amanvermez ve Buyruk Geng, 2017:
358). Oz anlaysla ilgili kavramlar konusunda bu ayrmti mutlaka géz dniinde

bulundurulmalidir.
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2.3.2. Oz Anlayisin Boyutlari

Oz anlayisin boyutlar1 asagidaki sekil {izerinde gosterildigi gibidir.

Sekil 1. Oz Anlayisin Boyutlar

Kaynak: Sayin, 2017: 23.

Sekil 4’te goriildiigii iizere 6z anlayis kavraminin 6z sefkat, bilingli
farkindalik, ortak insanlik (ortak paydasim olarak da ifade edilir) olmak iizere

ii¢ boyutu bulunmaktadir.

Oz anlayis boyutlarindan 6z sefkat, insanin kendisine kars1 elestirel
yaklagmak yerine anlayish yaklasmasini ifade etmektedir. Ortak insanlik

boyutunda yasanan tecriibeleri kendi deneyimi yerine insanlarin ortak tecriibesi
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olarak gormesi igaret edilmektedir. Bilingli farkindalik boyutu ise yogun
Ozdeslestirmeden kacinmak suretiyle olumsuz hislerin dengede tutulmasinin

saglanmasini agiklamaktadir (Dilmag, Deniz ve Deniz, 2009: 11).

2.3.3. Oz Anlayisin Gelistirilmesi

Oz anlayisin gelistirilmesi, duyarlilikla iliskilidir. Karsilasilan olumlu ya
da olumsuz seyleri sagduyulu bir sekilde ele almay1 i¢eren duyarlilik, stres
olusturan unsurlardan kaginmay1 igerir (Korkmaz, 2018: 50). Dolayisiyla 6z
anlayisin gelistirilmesi noktasinda duyarli bir yaklagimin varligina duyulan

gereksinimden bahsedilmektedir.

Insanlar 6z anlayisin varligi durumunda yasadiklari tecriibeleri diger
insanlarin da yasadig diisiincesiyle degerlendirmekte, bdylece kendilerine daha
anlayish ve daha sefkatli bir bigimde davranislar sergilemektedir (Yildirim ve
Demir, 2017: 681). O halde 6z anlayisin gelistirilmesi i¢in olumlu ve olumsuz
olarak yasanan tiim deneyimler konusunda bireyin kendisini bir biitiin olarak

kabul etmesi gerekmektedir.
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3. BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Stresle basa cikmanin yordayicilart olarak erken donem uyumsuz
semalar1 ve 6z anlayisin ¢alisildigi bu ¢alisma nicel ve betimsel bir aragtirmadir.

Mliskisel tarama modeline uygun olarak diizenlenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Istanbul ilinde 2019-2020 egitim-6gretim yilinda
ogrenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin &rneklemi Istanbul
ilinden kolayli Ornekleme yoOntemiyle seg¢ilmis toplam 381 &grencidir.
Ogrencilerin 224’ (%58.8) kadin ve 157’si (%41.2) erkektir. Yaslar1 18 ile 35
arasinda degismekte olup yas ortalamalar1 20.86, standart sapmasi 2.16’dr.
Katilimeilar Egitim, Hukuk, Iktisadi ve Idari Bilimler, Miihendislik, Tip,
lletisim, Siyasal Bilgiler Fakiilteleri gibi farkli fakiiltelerde 6grenim

gormektedirler. Katilimeilara ait ayrintili bilgiler Tablo 7°de sunulmustur.
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Tablo 7. Katihmecilara ait bilgiler

Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Stnif diizeyi
1. smif 71 317 51 325 122 32.0
2. sif 39 174 30 191 69 181
3. siif 49 219 38 242 87 2238
4. simif 65 29.0 38 242 103 27.0
Algilanan ekonomik durum
Diisiik 19 8.5 21 134 40 105
Orta 200 89.3 128 815 328 86.1
Yiiksek 5 2.2 8 5.1 13 3.4
Anne-baba birlikte yagama durumu
Beraber 199 88.8 135 86.0 334 87.7
Ayri 25 112 22 140 47 123
Ik cocukluk yillarinda travma yasama durumu
Yasanmis 53 237 51 325 104 273
Yasanmamis 171  76.3 106 67.5 277 72.7

3.3. Veri Toplama Araclar

Yapilan arastirmada veri toplama araglari olarak Kisisel Bilgi Formu,
Young Sema Olgegi-Kisa Form 3 (YSO-KF3), Stresle Basa Cikma Tutum
Olgegi (SBTO) ve Oz Anlayis Olgegi kullanilmistir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet, sinif, yas, fakiilte ve bolim, aile sosyo-ekonomik durumu,
anne-baba beraberlik durumu, ebeveyn tutumu ve ilk ¢ocukluk yillarinda
herhangi bir travmatik yasanti olma durumu degiskenlerinin yer aldig1 8 soru

iceren formdur.

3.3.2. Stresle Basa Cikma Tutumlan: Olgegi (SBTO)

43 maddeden olusmakta ve besli likert tipinde bir 6lgektir. Higbir zaman
secenegi %0 ve her zaman segenegi %75-100 arasi puana sahiptir. Bu 6lgegin
orjinali Ozbay (1993) tarafindan Amerika Birlesik Devletleri'nde 6grenim goren
yabanci uyruklu iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yollarin1 6lgmek
icin gelistirilmistir. Olcegin Tiirkge uyarlamasi Ozbay ve Sahin tarafindan
(1993) gerceklestirilmistir. Tiirk¢e uyarlamasi yapilmadan 56 madde olan 6lcek,
faktor analizi sonucunda 43 madde, 6 alt boyutlu halini almistir. Faktor Analizi
sonucu belirlenen 6 alt boyut ise s6yledir: Dine Siginma (12, 13, 17, 20, 21, 31),
Dis yardim Arama (1, 8, 9, 10, 11, 14, 29, 33, 38), Aktif Planlama (2, 3, 5, 7, 16,
19, 25, 32, 35, 37), Kagma- Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) (6, 22, 34, 36, 40,
41, 42), Kagma-Soyutlama (Bio- Kimyasal) (18,23,24,28), Kabul-Bilissel
Yeniden Yapilanma (4, 15, 26, 27, 30, 39, 43).

Olgegin giivenirlik hesaplamalar1 Cronbach Alpha (a) i¢ tutarlilik
yontemiyle hesaplanmistir. Genel ve alt Olgekler i¢in belirlenen gilivenirlik
katsayilar1 .56 ile .89 arasinda degismektedir. Testin genel glivenirlik katsayisi
(a) .81 olarak hesaplanmis fakat alt boyutlarin katsayilar ise soyledir; Aktif
Planlama .75, Dis Yardim Arama .81, Dine Siginma .89, Kagma-Soyutlama
(Duygusal-Eylemsel) .62, Kagma-Soyutlama( Bio-Kimyasal) .56 ve Kabul-
Biligsel Yeniden Yapilanma .56.

3.3.3. Young Sema Olcegi-Kisa Form 3 (YSO-KF3)

Young Sema Olgegi’nin kisa formu 3 (Young Schema Questionaire-

YSQ-SF3)’iin Tiirkgeye uyarlanmis bicimidir (YSO-KF 3). Young ve
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arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen bu 6l¢egin orjinalinde 16 sema ve 205
madde bulunmaktadir.Daha sonra Cecero ve arkadaglar1 (2004) tarafindan
olusturulan 6l¢egin kisa formu 15 sema ve 75 maddeden olusturulmustur. Bu
arastirmada kullanilan 6lg¢ek ise cezalandiricilik, karamsarlik ve onay arayicilik

semalarinin eklenmesiyle uyarlanan halini almistir. (Young 2003).

Tiirkiye de yapilan gecerlilik giivenirlik ¢aligmasit sonucunda Olgek
calismada kullanilan halini almistir. Olgegin uyanlanmasina iliskin yapilan
calisma yaslar1 17-35 arasinda degisen, 1071 katilimciyla yiirtitilmistiir.
Katilimeilarin 597°si kadin (% 55,7) 469°u (% 43,8) erkektir. 5 katilimcei cinsiyet
belirtmemistir (% 0,5). Temel Bilesenler Analizi Equamaks rotasyonu ile
yiirlitiilmiis, kesim noktasi1 .33 olarak alinmistir. Bulgulara gore, baslangigta 15
faktor yapisinin olustugu ancak yorumlanabilir diizeyde 14 faktorli bir yapinin
bulundugu gozlenmistir. 15. faktoriin altina yiikklenmis olan 27. ve 45.
maddelerden olusan bu son faktor i¢ Ice Gegme/Gelismemis Benlik faktoriiniin
tekrart oldugu ve ayr1 bir boyut olarak kabul edilmediginden Olgek dist
kalmiglardir. Calisma sonucunda olgek 5 sema alan1 ve 14 sema boyutundan
olugmaktadir. (Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009). Giivenirlik
caligsmalarinda ise test-tekrar test giivenirliginde yapilan faktor analizlerine gore,
sema boyutlar1 i¢in Pearson korelasyon kat sayilar1 r=.66- .82 (p<.01 ) arasinda,
sema alanlar1 i¢in ise Pearson korelasyon katsayilari 1= .66- .83 (p<.01) arasinda

degismekte oldugu belirtilmistir.

Olgek 90 maddeden meydana gelmektedir. 1 (benim icin tamamiyla
yanlig) ve 6 (beni milkemmel sekilde tanimliyor) olarak derecelendirilen likert
tipi bir Olcektir. Katilimcilardan istenen her madde i¢in 1 ile 6 arasinda
kendilerine en uygun olan bicimde puanlamalaridir. Alinan yiiksek puan ilgili
uyumsuz semanin yogunlugunu bilinmektedir. Soygiit ve arkadaslar1 tarafindan
uyarlanan bu 6lgegin sema boyutlar ve ilgili maddeleri su sekildedir; Duygusal
Yoksunluk (1, 19, 37, 55, 73), Terk Edilme (2, 20, 28, 38, 74),
Kusurluluk/Utang (23, 41, 43, 59, 77, 90), Sosyal izolasyon/Giivensizlik
(3, 4, 40, 57, 58, 75, 76),Onay Arayicilik (88, 52, 70, 56, 34, 16),
Ic Ice Gegme/Bagimhilik (63, 81, 9, 79, 7, 64, 10, 25, 82),
Ayricaliklilik/Yetersiz Ozdenetim (68, 69, 15, 50, 32, 51, 22), Kendini
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Feda (83, 47, 29, 65, 11), Dayaniksizlik (62, 71, 44, 21, 39), Yiksek
Standartlar (31, 13, 14), Karamsarlik (35, 17, 8, 80, 26), Basarisizlik (6,
24, 33, 42, 60, 78), Duygulart Bastirma (12, 30, 48, 66, 84),
Cezalandirilma (54, 72, 18, 53, 49, 89).

3.3.4.0z Anlayis Ol¢egi (OZ-AN)

24 maddeden olugmakta ve besli likert tipinde hazirlanmis bir 6lgektir.
Olcek 1: Hemen hemen hicbir zaman ve 5: Hemen hemen her zaman seklinde

puanlamaya sahiptir.

Oz-Anlayis 6lgegi orjinali 26 madde 6 alt boyuttan olusmaktadir. Neff
(2003) tarafindan gelistirilen bu Ol¢eginin Tiirkge giivenirlik ve gegerlik
calismast Deniz ve ark. (2008) tarafindan yapilmistir. Tiirkge uyarlamasi
yapildiginda orijinalinden farkli olarak oOlgegin tek boyutlu yapr gosterdigi
bulunmustur. Olgegin madde toplam korelasyonunda .30’ altinda olan 2 tane
madde Ol¢ekten cikartilarak toplam 24 maddeden olusan ve arastirmada
kullanilan halini almistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .89 ve test-tekrar test
korelasyonu .83 olarak hesaplanmustir. Oz-anlayis 6lgeginin  dlgiit-bagintily
gecerliginde ise, benlik saygisi ile r=.62; yasam doyumu ile r=.45; pozitif duygu
ile r=.41 ve negatif duygu ile r=-.48 diizeyinde iligkiler saptanmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Analizler oncesinde degiskenlerin normallik varsayimlarini saglayip
saglamadig1 incelenmistir. Bu noktada bagimli degisken olan stresle basa
cikmanin garpiklik ve basiklik katsayilari ile degerlendirilmistir. Bu degerler
Tablo 8’de yer almaktadir.
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Tablo 8. Degiskenlere ait normallik degerleri

Degisken Carpikhk Basiklik
Dine siginma -.067 -1.163
Dis yardim arama -.410 248
Aktif planlama -.619 1.124
Kagma (eylemsel) .047 -.110
Kagma (bio-kimyasal) 1.466 1.742

Kabul-bilissel yeniden
118 -.104

yapilanma

Tablo 8 incelendiginde stresle basa ¢ikmanin alt boyutlarinin ¢arpiklik
katsayilarinin -.619 ile 1.466 arasinda ve basiklik katsayilarinin -1.163 ile 1.742
arasinda olduklar1 goriilmektedir. Bu degerler normallik i¢in kriter olan +2.00

siir1 i¢inde oldugundan degiskenlerin normal olduguna karar verilmistir.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarinin 6z-anlayis
ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan yordanma durumunun incelenmesi
icin ¢oklu regresyon analizine kullanilmistir. Regresyon analizi Oncesinde
varsayimlar detayli bir bigimde ele alinmig ve ilgili sonuglar regresyon bulgulari

oncesinde rapor edilmistir.

Universite ~ 6grencilerinin  stresle basa ¢ikma alt boyutlarinmn
cinsiyetlerine ve travma yasaylp yasamalarina gore anlamli farklilagip
farklilagsmadig1 belirleyebilmek i¢in bagimsiz orneklem t testi (iki ortalama
arasindaki  farkin anlamlibk testi) kullamlmistir. Ayrica, Universite
ogrencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarmin sinif diizeylerine gore
farklilasip farklilasmadigini saptayabilmek i¢in ise tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) teknigi kullanilmistir. Farkin kaynagini belirleyebilmek i¢in de
Tukey post-hoc testi gergeklestirilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde IBM

SPSS Statistics 22 paket programi kullanilmstir.

35



4. BOLUM

BULGULAR

Calismanin bulgular boliimiinde arastirma sorularina yanit bulabilmek

i¢in yiiriitiilen analizlere ait sonuglar sunulmustur.

4.1.Universite Ogrencilerinde Erken Dénem Uyumsuz Semalar1 Ve Oz-
Anlayis Stresle Basa Cikmay1 Anlamh Yordayip Yordamadigina iliskin

Bulgular

Arastirmanin  katilimcr grubunu olusturan iiniversite Ogrencilerinin
stresle basa ¢ikma diizeyleri erken donem uyumsuz semalar ve 0z-anlayis
tarafindan anlamli bigimde yordanip yordanmadig1 incelenmistir. Bu baglamda
coklu regresyon analizine ge¢meden Once degiskenler arasindaki iliskileri
belirleyebilmek amaciyla Pearson korelasyon katsayist ele alimustir.

Korelasyon sonuclar1 Tablo 9°da sunulmustur.
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Tablo 9. Stresle basa ¢cikma, erken déonem uyumsuz semalar ve 6z-anlayis arasindaki iliskiler

Stresle basa ¢ikma

Degisken Dine Dis yardim Aktif Ka¢ma Ka¢ma Kabul
siZiInma arama planlama  (Duygusal) (Biokimyasal)

Oz-anlay1s .08 -.07 32 =24 -22™ .09
Duygusal yoksunluk ® -.09 -15™ -.20™ 217 437 .09
Basarisizlik P .02 10 =22 o .25™ 12"
Karamsarlik -14™ -.09 -117 317 327 .09
Sosyal izolasyon ® -.20™ -.09 -.08 .18™ .30™ 10"
Duygulari bastirma -.03 -16™ -.06 .06 217 147
Onay arayicilik -.08 227 -.07 .18™ .07 .06
I ice gegme® .03 .05 =22 27 34" 14"
Ayricaliklik -.25 -.06 -117 12" .18™ .08
Kendini feda® .06 -.04 -.04 .20™ 14" .08
Terk edilme® -.02 .06 -12" 347 437 16"
Cezalandirma® -.03 .05 14 .08 .02 22
Kusursuzluk® -.05 -.07 -19™ A7 37 117
Tehditler karsisinda ° -.20™ -.09 -117 .25™ .33 .08
Yiiksek standartlar P -.04 .05 .04 137 .18™ .06

Not. " p < .05, ™ p < .01, ® erken dénem uyumsuz semalari
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4.2.Universite Ogrencilerinde Erken Dénem Uyumsuz Semalar1 Ve Oz-
Anlayis Stresle Basa Cikmay1 Anlamhi Yordayip Yordamadigina iliskin

Bulgular

Arastirmanin katilimci grubunu olusturan iiniversite Ogrencilerinin
stresle basa ¢ikma diizeyleri erken donem uyumsuz semalar ve 0z-anlayis
tarafindan anlamli bi¢imde yordanip yordanmadig1 incelenmistir. Bu baglamda
coklu regresyon analizine gegmeden Once degiskenler arasindaki iliskileri
belirleyebilmek amaciyla Pearson korelasyon katsayist ele almmuistir.

Korelasyon sonuglart Tablo 9°da sunulmustur.

Stresle basa ¢ikmanin alti boyutunun 6z-anlayis ve erken uyumsuz
semalarinin alt boyutlar1 ile iligkilerini gosteren Tablo 9 incelendiginde; dine
siginmanin erken uyumsuz semalarindan karamsarlik (r = -.14, p < .01), sosyal
izolasyon (r = -.20, p <.01) ve tehditler karsisinda karamsarlik (r = -.20, p < .01)
ile negatif yonde anlamli iligkili oldugu anlasilmaktadir. Diger taraftan dine
siginmanin hem 6z-anlayisla hem de diger erken uyumsuz semalar: ile anlaml

iligkilere sahip olmadigi belirlenmistir.

Stresle basa ¢ikmanin bir bagka boyutu olan dis yardim aramanin erken
uyumsuz semalarindan duygusal yoksunluk (r = -.15, p < .01) ve duygular
bastirma (r = -.16, p <.01) ile negatif yonde; onay arayicilig1 (r = .22, p < .01)
ile pozitif yonde anlamli iliskiler gosterdigi anlagilmaktadir. Diger taraftan dig
yardim aramanin hem 6z-anlayisla hem de diger erken uyumsuz semalar ile

anlamli iligkilere sahip olmadig: belirlenmistir.

Aktif planlamanin 6z-anlayisla pozitif yonde anlamli iliskili oldugu
saptanmigtir, (r = .32, p < .01). Bununla birlikte aktif planlama erken dénem
uyumsuz semalarindan duygusal yoksunluk (r = -.20, p <.01), basarisizlik (r =
-.22, p <.01), karamsarlik (r = -.11, p <.05), i¢ ice gegme (r = -.22, p < .01),
ayricaliklilik (r = -.11, p <.05), terk edilme (r =-.12, p < .01), kusursuzluk (r =
-.19, p < .01) ve tehditler karsisinda karamsarlik (r = -.11, p < .05) ile negatif
yonde anlaml iligkili oldugu goriilmektedir. Aktif planlama diger erken donem

uyumsuz semalar1 ile anlamli iliskiler gostermemektedir.

Stresle basa ¢gikmanin kagma (duygusal) boyutunun 6z-anlayis ile negatif

yonde anlamli oldugu belirlenmistir, (r = -.24, p < .01). Diger taraftan, kagma
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(duygusal) boyutun erken donem uyumsuz semalardan duygusal yoksunluk (r =
21 p <.01), basarisizlik (r = .23, p <.01), karamsarlik (r = .31, p <.01), sosyal
izolasyon (r = .18, p <.01), onay arayicilik (r = .18, p <.01), i¢ ige gegme (r =
27, p < .01), ayricaliklilik (r = .12, p < .05), terk edilme (r = .34, p < .01),
kusursuzluk (r = .17, p <.01), tehditler karsisinda karamsarlik (r = .25, p <.01)
ve yliksek standartlar (r = .13, p < .01) ile pozitif yonde anlaml iliskili oldugu

anlagilmistir.

Stresle basa ¢ikmanin kagma (bio-kimyasal) boyutunun 6z-anlayis ile
negatif yonde anlamli oldugu belirlenmistir, (r = -.22, p < .01). Diger taraftan,
kagma (bio-kimyasal) boyutun erken donem uyumsuz semalardan duygusal
yoksunluk (r = .43 p < .01), basarisizlik (r = .25, p <.01), karamsarlik (r = .32,
p <.01), sosyal izolasyon (r = .30, p <.01), duygulari bastirma (r = .21, p <.01),
i¢ ige gegme (r = .14, p < .01), terk edilme (r = .16, p <.01) ve kusursuzluk (r =
11, p <.05) ile pozitif yonde anlaml iligkili oldugu anlasilmistir.

Son olarak, stresle basa c¢ikmanin kabul boyutunun erken dénem
uyumsuz semalarindan basarisizlik (r = .12, p < .01), sosyal izolasyon (r = .10,
p <.01), duygulari bastirma (r = .14, p < .01), i¢ i¢ce gecme (r = .14, p < .01),
terk edilme (r = .16, p <.01), cezalandirma (r = .22, p < .01) ve kusursuzluk (r
= .11, p <.01) ile pozitif yonde anlaml iliskiler gosterdigi saptanmistir. Diger
taraftan kabul boyutunun hem 6z-anlayis ile hem de erken dénem uyumsuz

semalarin digerleri ile anlaml iligkiler goriilememistir.

[liskiler incelendikten sonra stresle baga ¢tkmanin yordanmasina ydnelik
coklu regresyon analizine gecilmistir. Coklu regresyon analizlerinde stresle basa
¢ikmanin her bir alt boyutu sirasiyla bagimli degisken olarak kullanilmustir. 1k
olarak dine siginma boyutunun 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar
tarafindan anlamli yordanip yordanmadigi incelenmistir. Regresyon analizi
oncesinde varsayimlar kontrol edilmistir. Bu baglamda tekillik varsayimi
(singularity) korelasyon analizi ile incelenmistir. Korelasyonel iliskilerden de
goriilecegi tizere degiskenler arasi tekilligin olmadigr ifade edilebilir. Ayrica
coklu dogrusal baglant1 (multicollinearity) VIF degerleri ile incelenmistir. VIF
degerlerinin 1.44 ile 3.00 arasinda oldugu ve Tabachnick ve Fidell (2001) 6nerisi
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olan 10’dan kiigiik olmay1 sagladig1 belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin
bagintili olmamasi i¢in Durbin-Watson degeri 1.79 bulunmus ve Field’in (2005)
1 ile 3 kritik degerini saglamistir. Sonug¢ olarak varsayimlar karsilanmistir.

Regresyon bulgular Tablo 10’da yer almaktadir.

Tablo 10. Dine siginmanin yordayicilar: olarak 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalara

ait regresyon analizi sonuclar:

Yordayan B SHg p t R? F (15-365)
(Sabit) 046 341 i 278~

Oz-anlays .05 .03 .09 1.56

Duygusal yoksunluk® .05 .10 .04 53

Basarisizlik ® 15 .10 A1 1.44

Karamsarlik ° -.05 .09 -.04 -57

Sosyal izolasyon® -.15 .08 -15 -1.85

Duygulari bastirma® .07 .09 .05 .85

Onay arayicilik .03 .08 .02 .32

I¢ ice gegme® 12 .07 12 1.64 15 412
Ayricaliklik ® -.25 .06 -.25 -4.00™

Kendini feda® 16 .08 A1 1.92

Terk edilme® -.02 12 -.01 -13

Cezalandirma® .08 .07 .07 1.10

Kusursuzluk® -.03 11 -.02 -.27

Tehditler karsisinda ° -.28 A1 -.20 -2.63"

Yiiksek standartlar ° .19 .10 11 1.79
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Not: " p <.05; ™ p < .01, bagimh degisken = dine sigmma

Tablo 10’a gore stresle basa ¢ikmanin dine siginma alt boyutunun 6z-
anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan yordanmasma yonelik
kurulan ¢oklu regresyon modelinin anlamli oldugu anlasilmaktadir, [F (15, 365) =
412, p < .01]. Dine siginmayi; erken donem uyumsuz semalarindan
ayricaliklilik (5 = -.25, p <.01) ve tehditler karsisinda karamsarlik (f = -.20, p <
.01) negatif yonde anlamli yordamaktadir. Bu degiskenler dine siginma toplam
varyansinin yaklasik %15’ini acgiklamaktadir. Regresyona dahil edilen 6z-
anlayis ve erken donem uyumsuz semalarin diger boyutlar1 dine sigimmay1

anlamli yordamamaktadir.

Ardindan stresle basa ¢ikmanin dis yardim arama boyutunun 6z-anlayis
ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan anlamli yordanip yordanmadigi
incelenmistir. Regresyon analizi dncesinde varsayimlar kontrol edilmistir. Bu
baglamda tekillik varsayimi (singularity) korelasyon analizi ile incelenmistir.
Korelasyonel iliskilerden de goriilecegi iizere degiskenler arasi tekilligin
olmadigi ifade edilebilir. Ayrica ¢oklu dogrusal baglanti (multicollinearity) VIF
degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin 1.44 ile 3.00 arasinda oldugu ve
Tabachnick ve Fidell (2001) onerisi olan 10°dan kii¢iik olmayr sagladigi
belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin bagintili olmamasi i¢in Durbin-
Watson degeri 1.91 bulunmus ve Field’in (2005) 1 ile 3 kritik degerini
saglamistir. Sonug olarak varsayimlar karsilanmistir. Regresyon bulgular Tablo

11°de yer almaktadir.

Tablo 11. Dis yardim aramanin yordayicilari olarak 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz

semalara ait regresyon analizi sonuclari

Yo rdayan B SHg ﬂ t R2 F(15.365)
(Sabit) 2111 297 7.11"
Oz-anlay1s .00 .03 -.01 -11

19 5.64™
Duygusal yoksunluk® -.23 .09 -.19 -2.62™
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Basarisizlik ° A3 .09 A1 142

Karamsarlik ° -.10 .08 -.09 -1.29
Sosyal izolasyon® .04 .07 .05 .58
Duygulari bastirma -13 .08 -11 -1.76
Onay arayicilik .36 .07 32 487"
I¢ ice gegme® .08 .06 .09 1.21
Ayricaliklik P -11 .06 -12 -2.05
Kendini feda® -15 .07 -12 -2.10"
Terk edilme® 30 11 21 2.84™
Cezalandirma® .08 .07 .07 1.20
Kusursuzluk® -11 10 -.09 -1.10
Tehditler karsisinda ° -.24 .09 -.19 -2.54"
Yiiksek standartlar ° 12 .09 .08 1.35

Not: " p <.05; ™ p < .01, bagimh degisken = dig yardim arama

Tablo 11°e gore stresle basa ¢ikmanin dis yardim arama alt boyutunun
0z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan yordanmasina yonelik
kurulan ¢oklu regresyon modelinin anlamli oldugu anlagilmaktadir, [F (15, 365) =
5.64, p < .01]. Dig yardim aramayi; erken donem uyumsuz semalarindan
duygusal yoksunluk (5 =-.19, p <.01), ayricaliklilik (# = -.12, p <.05), kendini
feda (f = -.12, p < .05) ve tehditler karsisinda karamsarlik (f = -.19, p < .01)
negatif yonde anlamli yordamaktadir. Ayrica onay arayicilik (f = .32, p < .01)
ve ter edilme (f = .21, p < .01) dis yardim aramay1 pozitif yonde anlaml
yordadig1 anlagilmistir. Bu degigkenler dis yardim arama toplam varyansinin
yaklasik %19’unu aciklamaktadir. Regresyona dahil edilen 6z-anlayis ve erken
dénem uyumsuz semalarin diger boyutlar1 dis yardim aramayr anlaml

yordamamaktadir.
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Sonrasinda stresle basa ¢ikmanin aktif planlama boyutunun 6z-anlayis ve

erken donem uyumsuz semalar tarafindan anlamli yordanip yordanmadigi

incelenmistir. Regresyon analizi 6ncesinde varsayimlar kontrol edilmistir. Bu

baglamda tekillik varsaymmi (singularity) korelasyon analizi ile incelenmistir.

Korelasyonel iligkilerden de goriilecegi lizere degiskenler arasi tekilligin

olmadigi ifade edilebilir. Ayrica ¢oklu dogrusal baglant1 (multicollinearity) VIF

degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin 1.44 ile 3.00 arasinda oldugu ve

Tabachnick ve Fidell (2001) onerisi olan 10’dan kii¢iik olmay1 sagladigi

belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin bagintili olmamasi i¢in Durbin-

Watson degeri 1.79 bulunmus ve Field’in (2005) 1 ile 3 kritik degerini

saglamistir. Sonug olarak varsayimlar karsilanmistir. Regresyon bulgular Tablo

12°de yer almaktadir.

Tablo 12. Aktif planlamanin yordayicilari olarak 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz

semalara ait regresyon analizi sonuclari

Yordayan B SHg p t R? F (15-365)
(Sabit) 1525 271 5.64™
Oz-anlays 13 .02 31 5.357
Duygusal yoksunluk® -17 .08 -.15 -2.217
Basarisizlik ® -.10 .08 -.09 -1.19
Karamsarlik ° 01 .07 01 .08
Sosyal izolasyon® 13 .06 .16 2.10"
22 6.84™
Duygulari bastirma ® .01 .07 01 A3
Onay arayicilik ° .02 .07 .02 32
I¢ ice gegme® -.03 .06 -.04 -.59
Ayricaliklik ® -.18 .05 -21 -3.50™
Kendini feda® -.02 .07 -.02 -.32
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Terk edilme® .09 .10 .06 .89

Cezalandirma® 26 .06 25 4.33"
Kusursuzluk® -.09 .09 -.08 -.99
Tehditler karsisinda ° -.03 .09 -.03 -.39
Yiiksek standartlar ° 20 .08 14 2.44"

Not: “ p <.05; ™ p < .01, bagimli degisken = aktif planlama

Tablo 12’ye gore stresle basa ¢ikmanin aktif planlama alt boyutunun 6z-
anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan yordanmasina yonelik
kurulan ¢oklu regresyon modelinin anlamli oldugu anlasilmaktadir, [F (15, 365) =
6.84, p <.01]. Aktif planlamay1; erken donem uyumsuz semalarindan duygusal
yoksunluk (f# = -.15, p < .01) ve ayricaliklilik (f = -.21, p < .05) negatif yonde
anlaml1 yordamaktadir. Ayrica 6z-anlayis (8 = .31, p <.01), sosyal izolasyon (5
=.16, p <.01), cezalandirma (f = .25, p <.01) ve yiiksek standartlar (5 = .14, p
< .05) aktif planlamay1 pozitif yonde anlamli yordadigi anlasilmistir. Bu
degiskenler aktif planlama toplam varyansinin yaklagitk  %22’sini
aciklamaktadir. Regresyona dahil edilen erken donem uyumsuz semalarin diger

boyutlar1 aktif planlamay1 anlamli1 yordamamaktadir.

Ardindan stresle basa ¢ikmanin kagma (duygusal-eylemsel) boyutunun
0z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan anlamli yordanip
yordanmadig1 incelenmistir. Regresyon analizi oncesinde varsayimlar kontrol
edilmistir. Bu baglamda tekillik varsayimi (singularity) korelasyon analizi ile
incelenmigstir. Korelasyonel iliskilerden de goriilecegi tizere degiskenler arasi
tekilligin  olmadig1 ifade edilebilir. Ayrica ¢oklu dogrusal baglanti
(multicollinearity) VIF degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin 1.44 ile 3.00
arasinda oldugu ve Tabachnick ve Fidell (2001) Onerisi olan 10’dan kiigiik
olmay1 sagladig belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin bagintili olmamasi
icin Durbin-Watson degeri 1.87 bulunmus ve Field’in (2005) 1 ile 3 kritik
degerini saglamistir. Sonu¢ olarak varsayimlar karsilanmistir. Regresyon

bulgular Tablo 13’de yer almaktadir.
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Tablo 13. Kagmanin (duygusal-eylemsel) yordayicilari olarak 6z-anlayis ve erken donem

uyumsuz semalara ait regresyon analizi sonuclari

Yordayan B SHg p t R? F (15-365)
(Sabit) 1226 221 554~

Oz-anlays -.03 .02 -.10 -1.73

Duygusal yoksunluk® .04 .06 .05 .68

Basarisizlik .03 .07 .03 42

Karamsarlik ° 19 .06 23 3.36™

Sosyal izolasyon® -.08 .05 -12 -1.59

Duygular1 bastirma -12 .06 -13 -2.12°

Onay arayicilik -.02 .05 -.02 -.35

I¢ ice gegme® .04 .05 .06 .90 20 5.97"
Ayricaliklik ® .04 .04 .06 1.00

Kendini feda® .06 .05 .06 1.03

Terk edilme® 31 .08 .28 3.89™

Cezalandirma® -.06 .05 -.08 -1.31

Kusursuzluk® -17 .07 -19 -2.34"

Tehditler karsisinda ° .07 .07 .08 1.04

Yiiksek standartlar ° .04 .07 .03 57

Not: " p <.05; ™ p < .01, bagimli degisken = kagma (duygusal-eylemsel)

Tablo 13’e gore stresle basa ¢ikmanin kagma (duygusal-eylemsel) alt

boyutunun 06z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan

yordanmasina yonelik kurulan coklu regresyon modelinin anlamli oldugu

anlasilmaktadir, [F (15, 365) = 5.97, p < .01]. Kagma (duygusal-eylemsel); erken

45



donem uyumsuz semalarindan duygulart bastirma (f = -.13, p < .05) ve
kusursuzluk (8 = -.19, p < .05) negatif yonde anlamli yordamaktadir. Ayrica
karamsarlik (f = .23, p <.01) ve terk edilme (5 = .28, p <.01) kagmay1 (duygusal-
eylemsel) pozitif yonde anlamli yordadigi anlasilmistir. Bu degiskenler kagma
(duygusal-eylemsel) toplam varyansinin yaklasik %20’sini agiklamaktadir.
Regresyona dahil edilen 6z-anlayis erken donem uyumsuz semalarin diger

boyutlari kagmay1 (duygusal-eylemsel) anlamli yordamamaktadir.

Ardindan stresle basa ¢ikmanin kagma (bio-kimyasal) boyutunun 6z-
anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan anlamli yordanip
yordanmadigi incelenmistir. Regresyon analizi oncesinde varsayimlar kontrol
edilmistir. Bu baglamda tekillik varsayimi (singularity) korelasyon analizi ile
incelenmistir. Korelasyonel iliskilerden de goriilecegi lizere degiskenler arasi
tekilligin  olmadigr ifade edilebilir. Ayrica ¢oklu dogrusal baglanti
(multicollinearity) VIF degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin 1.44 ile 3.00
arasinda oldugu ve Tabachnick ve Fidell (2001) Onerisi olan 10’dan kii¢iik
olmay1 sagladig1 belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin bagintili olmamasi
icin Durbin-Watson degeri 1.74 bulunmus ve Field’in (2005) 1 ile 3 kritik
degerini saglamistir. Sonu¢ olarak varsayimlar karsilanmistir. Regresyon

bulgular Tablo 14°de yer almaktadir.

Tablo 14. Kagmanin (bio-kimyasal) yordayicilar: olarak 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz

semalara ait regresyon analizi sonuglari

Yordayan B SHg p t R? F5-365)
(Sabit) 69 161 43

Oz-anlay1s -.01 .01 -.02 -.39

Duygusal yoksunluk® 18 .05 25 3.76™

Basarisizlik ® -.02 .05 -.03 -.42 .30 10.53™
Karamsarlik ° .05 .04 .08 1.25

Sosyal izolasyon® -.05 .04 -.10 -1.44
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Duygulari bastirma® -.04 .04 -.06 -1.04
Onay arayicilik -.09 .04 -.14 -2.29"
I¢ ice gegme® .01 .03 .03 43
Ayricaliklik ® .07 .03 12 2.16"
Kendini feda® -.03 .04 -.03 -.64
Terk edilme® 25 .06 29 4,357
Cezalandirma® -11 .04 -.18 -3.24™
Kusursuzluk® .05 .05 .07 .89
Tehditler karsisinda ° .09 .05 12 1.68
Yiiksek standartlar ° .07 .05 .08 1.51

Not: * p <.05; ™ p < .01, bagiml degisken = kagma (bio-kimyasal)

Tablo 14’e¢ gore stresle basa ¢ikmanin kagma (bio-kimyasal) alt
boyutunun 0&z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan
yordanmasina yonelik kurulan coklu regresyon modelinin anlamli oldugu
anlasilmaktadir, [F (15 365y = 10.53, p <.01]. Kagma (bio-kimyasal); erken donem
uyumsuz semalarindan onay arayicilik (8 = -.14, p <.05) ve cezalandirima (f =
-.18, p <.01) negatif yonde anlaml1 yordamaktadir. Ayrica duygusal yoksunluk
(6 = .25, p <.01), ayricaliklilik (f = .12, p < .05) ve terk edilme ( = .29, p <
.01) kagmay1 (bio-kimyasal) pozitif yonde anlamli yordadigi anlasilmistir. Bu
degiskenler kagma (bio-kimyasal) toplam varyansinin yaklasik %30 unu
aciklamaktadir. Regresyona dahil edilen 6z-anlayis erken donem uyumsuz

semalarin diger boyutlar1 kagmay1 (bio-kimyasal) anlamli yordamamaktadir.

Stresle basa c¢ikmanin son alt boyutu olan kabul-biligsel yeniden
yapilanma boyutunun 6z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan
anlamli yordanip yordanmadigi incelenmistir. Regresyon analizi Oncesinde
varsayimlar kontrol edilmistir. Bu baglamda tekillik varsayimi (singularity)

korelasyon analizi ile incelenmistir. Korelasyonel iliskilerden de goriilecegi
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tizere degiskenler arasi tekilligin olmadig: ifade edilebilir. Ayrica coklu dogrusal

baglanti (multicollinearity) VIF degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin 1.44
ile 3.00 arasinda oldugu ve Tabachnick ve Fidell (2001) 6nerisi olan 10°dan

kiiciik olmayr sagladig1 belirlenmistir. Son olarak artik terimlerin bagintili

olmamasi i¢in Durbin-Watson degeri 1.66 bulunmus ve Field’in (2005) 1 ile 3

kritik degerini saglamistir. Sonug olarak varsayimlar karsilanmistir. Regresyon

bulgular Tablo 15°de yer almaktadir.

Tablo 15. Kabul-bilissel yeniden yapilanma yordayicilar: olarak 6z-anlayis ve erken donem

uyumsuz semalara ait regresyon analizi sonuclari

Yordayan B SHg p t R? F5-365)
(Sabit) 539  1.98 272"

Oz-anlay1s .07 .02 25 4.05™

Duygusal yoksunluk® .00 .06 .00 -.06

Basarisizlik ® .06 .06 .09 1.09

Karamsarlik ° 01 .05 .01 12

Sosyal izolasyon® .01 .05 .02 27

Duygulari bastirma® .04 .05 .05 .86

Onay arayicilik ° -.01 .05 -.01 -.17 A1 3.11™
I¢ ice gegme® .08 .04 14 1.89

Ayricaliklik ® .01 .04 .02 25

Kendini feda® -.06 .05 -.07 -1.20

Terk edilme® 10 .07 11 1.47

Cezalandirma® 15 .04 22 3.52"

Kusursuzluk® -.04 .06 -.06 -.65
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Tehditler karsisinda ° -.06 .06 -.07 -.96

Yiiksek standartlar ° .01 .06 .01 .09

Not: " p <.05; ™ p < .01, bagimh degisken = kabul-bilissel yeniden yapilanma

Tablo 15’e gore stresle basa ¢cikmanin kabul-biligsel yeniden yapilanma
alt boyutunun 0z-anlayis ve erken donem uyumsuz semalar tarafindan
yordanmasina yonelik kurulan coklu regresyon modelinin anlamli oldugu
anlasilmaktadir, [F 15,365y = 3.11, p < .01]. Kabul-bilissel yeniden yapilanma; 6z-
anlayis (f = .25, p <.05) ve erken donem uyumsuz semalarindan cezalandirma
(6 = .22, p < .05) pozitif yonde anlamli yordamaktadir. Bu degiskenler kabul-
bilissel yeniden yapilanma toplam varyansinin yaklasik %11’ini agiklamaktadir.
Regresyona dahil edilen erken donem uyumsuz semalarin diger boyutlari kabul-

bilissel yeniden yapilanmay1 anlamli yordamamaktadir.

4.3.Universite 6grencilerinin stresle basa cikma diizeyleri cinsiyetlerine

gore anlamh bicimde degismekte midir?

Arastirmanin  katilimcr gurubunu olusturan iiniversite Ogrencilerinin
stresle basa ¢ikma diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli bir bicimde
farklilagip farklilasmadigm belirleyebilmek amaciyla iki Ortalama Arasindaki
Farkin Anlamlilik Testi olan “t” testi teknigi gerceklestirilmistir. Analizler
stresle basa ¢cikmanin alt boyutlar1 olan “dine siginma, dis yardim arama, aktif
planlama, kagma (eylemsel), kagma (bio-kimyasal) ve kabul- bilissel yeniden

yapilanma” lizerinden yapilmistir. Bulgular Tablo 16’da yer almaktadir.

Tablo 16. Universite 6grencilerin cinsiyetleri acisindan stresle basa ¢cikmaya ait t testi tablosu

Degisken Cinsiyet n X ss t Sd p

Dine s1ginma Kadin 224 11.49 6.85 1.58 379 A1
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Erkek 157 10.33 7.26

Kadin 224 23.71 6.58
Dig yardim arama 2.89 379 .01
Erkek 157 21.83 5.69
Kadin 224 26.78 5.49
Aktif planlama 2.24 379 .03
Erkek 157 25.43 6.26
Kadin 224 14.09 4.72
Kagma (eylemsel) 3.89 379 .01
Erkek 157 12.21 451
Kadin 224 2.53 3.24
Kagma (bio-kimyasal) 3.29 379 01
Erkek 157 3.78 4.16
Kabul-bilissel yeniden Jadm 224 1569 g0
.94 379 .34
yapilanma Erkek 157 1608  3.99

Tablo 16’da kadin ve erkek tiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
alt boyutlarina ait puan ortalamalari ile standart sapmalar1 goriilmektedir. Analiz
sonuglaria gore tiniversite 0grencilerinin cinsiyetleri dine siginma (to.os: 379 =
1.58, p > .05) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma (to.0s: 379 = 0.94, p > .05) alt
boyutlarinda anlamli bir bi¢imde farklilik gostermedigi saptanmustir.
Dolayisiyla kadin ve erkek iiniversite 6grencilerinin dine siginma ve kabul-
biligsel yeniden yapilanma diizeylerinin birbirlerine benzer olduklar1 ifade
edilebilir.

Diger taraftan iiniversite 6grencilerin dis yardim arama (to.0s: 379 = 2.89, p
<.01), aktif planlama (to.os: 379 = 2.23, p <.01), kagma (eylemsel) (to.05: 379 = 3.89,
p <.01) ve kagma (bio-kimyasal) (to.0s: 379 = 3.29, p < .01) alt boyutlar1 ise
cinsiyete gore anlamli degistigi belirlenmistir. Bu anlamli farklilik g6z 6niine
alindiginda kadin {iniversite 0grencilerin erkek {iniversite 0grencilerden dis
yardim arama, aktif planlama ve kagma (eylemsel) diizeylerinde anlamli bigimde
daha yiiksek oldugu ifade edilebilir. Diger taraftan erkeklerin ise kagma (bio-
kimyasal) boyutta kadinlardan daha yiiksek diizeyde olduklar1 saptanmustir.
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4.4 Universite 6grencilerinin stresle basa ¢cikma diizeyleri simflarina gore

anlamh bicimde degismekte midir?

Calismanin bir diger arastirma sorusunda tiniversite 6grencilerin stresle

basa ¢ikma diizeylerinin

siniflarina  gére anlamli

bicimde farklilasip

farklilagsmadigi ele alinmistir. Bu baglamda smif diizeyleri “17, “2”, “3” ve “4”

olan Ttniversite Ogrencilerin stresle basa ¢ikmanin alt boyutlarina gore

karsilagtirilmalari tek yonlii varyans analizi (ANOVA) teknigi ile incelenmistir.

Bulgular Tablo 17°de sunulmustur.

Tablo 17. Universite 6grencilerinin sinif diizeyleri acisindan stresle basa cikmaya ait

varyans analizi tablosu

Kareler Kareler
Degisken  Simf n X Ss  Kaynak sd Post Hoc
ortalamasi ortalamasi
1 122 10.38 7.06
Gruplar
451.23 3 150.41
. 2 69 941 703 Arad
Dine
5 3.08" 2<3
sigima g 87 1248 7.9
4 103 11.60 6.66 Grupi¢i 18365.69 377 48.71
1 122 2156 6.53
Gruplar
580.78 3 193.59
arasi
Dis yardm 69 2254 5091 ~
5.05 1<3
arama 3 87 2489 6.30
4 103 2320 5.87 Grupigi 14454.83 377 38.34
Aktif 1 122 25.60 6.65 Gruplar ~
442.23 3 147.41 4.42 2<4
planlama 2 69 2461 595  Aarast
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87 26.78 5.03
103 2757 507 Grupici 1256181 377 33.32
122 1431 4.44
Gruplar
289.93 3 96.64
Kacma 69 13.90 508 2rast
4.46™ 1>4
(eylemsel) 87 1268 4.93
103 12.28 437 Grupici 816828 377 21.67
122 396 4.32
Gruplar
223.38 3 74.46
Kagma 69 342 379 Arast
(bio- 566" 1<4
kimyasal) 87 206 273
103 253 324 Grupici 495595 377 13.15
122 16.28 4.39
Gruplar
Kabul- 96.57 3 32.19
bilissel 69 16.07 390 2rast
_ 2.00 -
yeniden 87 16.03 4.01
yapilanma
103 15.04 359 Grupici 605590 377 16.06

Not. * p <.05; ** p<.01

Tablo 17’de farkli

sinif diizeylerin 6grenim gbren {iniversite

ogrencilerinin stresle basa c¢ikmanin alt boyutlarina ait puan ortalamalari
arasindaki farka yonelik varyans analizi sonuglar1 goriilmektedir. ANOVA
sonuglar1 incelendiginde; smif diizeyi agisindan kabul-biligsel yeniden
yapilanma (F3.423 = 1.20, p >.05) anlaml1 bir farklilik olmadigi anlasilmaktadir,
(Fs-377=2.00, p > .05)

Diger taraftan {tniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan dine si§inma alt boyutunda ise sinif diizeyine gore anlamli bir
degisimin oldugu belirlenmistir, (Fz-423= 3.09, p <.05). Bu farkliligin kaynagin1
belirleyebilmek icin gergeklestirilen Tukey post-hoc testinde; 2. sinifta 6grenim

goren liniversite 0grencilerinin dine si§inma puan ortalamalar1 agisindan 3.

52



sinifta 6grenim goren iiniversite 6grencilerinden anlamli bigimde daha diisiik

diizeye sahip olduklar1 anlasilmistir.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan dis yardim
arama alt boyutunda da siif diizeyine goére anlamli bir degisimin oldugu
belirlenmistir, (F3-423=5.05, p <.01). Bu farklihigin kaynagini belirleyebilmek
icin gerceklestirilen Tukey post-hoc testinde; 1. sinifta 6grenim goren liniversite
Ogrencilerinin dis yardim arama puan ortalamalar1 agisindan 3. simifta 6grenim
goren tlniversite 6grencilerinden anlamli bi¢imde daha diisiik diizeye sahip

olduklar1 anlagilmistir.

Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarmdan aktif
planlama alt boyutunda smif diizeyine gore anlamli bir degisimin oldugu
belirlenmistir, (Fz.423=4.42, p <.01). Bu farkliligin kaynagini belirleyebilmek
icin gergeklestirilen Tukey post-hoc testinde; 2. sinifta 6grenim goren iiniversite
ogrencilerinin aktif planlama puan ortalamalar1 agisindan 4. smifta 6grenim
goren lniversite Ogrencilerinden anlamli bicimde daha diisiik diizeye sahip

olduklar1 anlasilmistir.

Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kagma
(eylemsel) alt boyutunda sinif diizeyine gére anlamli bir degisimin oldugu
belirlenmistir, (F3.423= 4.46, p <.01). Bu farkliligin kaynagini belirleyebilmek
icin gerceklestirilen Tukey post-hoc testinde; 1. sinifta 6grenim goren iiniversite
Ogrencilerinin kagma (eylemsel) puan ortalamalar1 agisindan 4. siifta 6grenim
goren Universite Ogrencilerinden anlamli bigimde daha yiiksek diizeye sahip

olduklar1 anlasilmistir.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kagma
(bio-kimyasal) alt boyutunda sinif diizeyine gore anlamli bir degisimin oldugu
belirlenmistir, (F3-423=5.66, p <.01). Bu farkliligin kaynagin1 belirleyebilmek
i¢in gerceklestirilen Tukey post-hoc testinde; 1. sinifta grenim goren iiniversite
Ogrencilerinin kagma (bio-kimyasal) puan ortalamalar1 agisindan 4. sinifta
Ogrenim goren iiniversite 0grencilerinden anlamli bigimde daha diistik diizeye

sahip olduklar1 anlasilmistir.
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4.5.Universite 6grencilerinin stresle basa cikma diizeyleri travma yasayip

yasamamalarina gore anlamh bicimde degismekte midir?

Arastirmanin katilimci gurubunu olusturan iiniversite Ogrencilerinin
stresle basa ¢ikma diizeylerinin travma yasayip yasamamalaria gore anlamli bir
bigimde farklilasip farklilasmadigimi belirleyebilmek amaciyla iki Ortalama
Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi olan “t” testi teknigi gerceklestirilmistir.
Analizler stresle basa ¢ikmanin alt boyutlar1 olan “dine siginma, dis yardim
arama, aktif planlama, kagma (eylemsel), kagma (bio-kimyasal) ve kabul-

bilissel yeniden yapilanma” iizerinden yapilmistir. Bulgular Tablo 18’de yer

almaktadir.

Tablo 18. Universite 6grencilerin travma durumlar agisindan stresle basa cikmaya ait t testi

tablosu

Travma _

Degisken n X ss t Sd P
Yasama
Evet 104 8.90 7.03

Dine siginma 3.64 379 01
Hayir 277 11.81 6.89
Evet 104 22.77 6.06

Di1s yardim arama 32 379 15
Hayir 277 23.00 6.38
Evet 104 25.36 6.53

Aktif planlama 1.77 379 .08
Hayir 277 26.55 5.55
Evet 104 14.22 5.26

Kagma (eylemsel) 231 379 .02
Hayir 277 12.97 4.46
Evet 104 4.72 4.35

Kagma (bio-kimyasal) 5.65 379 01
Hayir 277 241 3.20
Evet 104 16.41 4.33 1.67 379 .09
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Kabul-bilissel yeniden
Hayir 277 15.64 3.89
yapilanma

Tablo 18’de ilk ¢ocukluk yillarinda herhangi bir travmatik yasantisi olan
ve olmayan {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma alt boyutlarina ait puan
ortalamalar1 ile standart sapmalar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore
tiniversite 6grencilerinin travma yasayip yasamamalari dis yardim arama (to.os:
379 = 0.32, p > .05), aktif planlama (to.os: 379 = 1.77, p > .05) ve Kabul-bilissel
yeniden yapilanma (to.05: 379 = 1.67, p > .05) alt boyutlarinda anlamli bir bigimde
farklilik gostermedigi saptanmistir. Dolayisiyla ilk cocukluk yillarinda herhangi
bir travmatik yasantisi olan ve olmayan tiniversite ogrencilerinin dis yardim
arama, aktif planlama ve kabul-biligsel yeniden yapilanma diizeylerinin

birbirlerine benzer olduklar: ifade edilebilir.

Diger taraftan tiniversite dgrencilerin dine (to.os: 379 = 3.64, p < .01),
kagma (eylemsel) (to.0s: 379 = 2.31, p <.01) ve kagma (bio-kimyasal) (to.os: 379 =
5.65, p <.01) alt boyutlar1 ise cinsiyete gore anlamli degistigi belirlenmistir. Bu
anlamli farklilik g6z Oniine alindiginda ilk ¢ocukluk yillarinda herhangi bir
travmatik yasantisi olan iiniversite grencilerinin travmatik yasantisi olmayan
tniversite Ogrencilerinden kagma (eylemsel) ve kagma (bio-kimyasal)
diizeylerinde anlaml bicimde daha ytiksek oldugu ifade edilebilir. Diger taraftan
travmtatik yasantis1 olmayanlarin dine siginma boyutunda olanlardan daha

diistik diizeyde olduklar1 saptanmustir.
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5. BOLUM

TARTISMA

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen bulgular tartigilacak literatiir
tizerinden ornekler verilecek, arastirmanin siirliliklarina ve gelecek

arastirmalara yonelik onerilere yer verilecektir.

5.1. Erken Dénem Uyumsuz Semalar, Oz Anlayis ve Stresle Basa Cikma

Alt Boyutlarmma Ait Bulgularin Tartisilmasi

Stresle baga ¢ikma tutumlarinin ¢oklu regresyon analizleri her bir alt
boyutun ayr1 ayr1 bagimli degisken olarak kullanilmasiyla elde edilmistir. Bu
boliimde erken donem uyumsuz semalarin ve 6z anlayisin, stresle basa ¢ikma
tutumu alt boyutlarindan hangilerinin ne sekilde yordayicilari olduklar ele

alinmistir.

Duygusal Yoksunluk semasi, Kagma (Bio- Kimyasal) stresle basa
¢ikma tutumunun pozitif yonde anlamli yordayicisidir. Ayni zamanda Dig
Yardim Arama ve Aktif Planlama stresle basa ¢ikma tutumlarinin ise negatif
yonde yordayicisidir. Duygusal Yoksunluk semasi bireyin duygusal destek
ithtiyacinin bagkalar1 tarafindan karsilanamayacagi inancidir. Bu semaya sahip
bireyler kimsenin kendi hissettiklerini anladigin1 hissetmemektedirler (Young
ve ark., 2011). Dolayisiyla bireyler bu yalnizlik inanciyla stresle basa
cikmalar1 gereken durumlarda dis yardim arama tutumunu
gerceklestirmemektedirler. Ayrica bu yalnizlik inanciyla kargilanamayacagini
diistindtigii sevgiyi sagladigini diistinerek bu bireylerin kagma (bio-kimyasal)

stresle basa ¢ikma durumunu gosteriyor olmalar1 da beklendik bir durumdur.

Karamsarlik semasi, Kagma (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikma
tutumunun pozitif yonde yordayicisidir. Bu semaya sahip bireylerde genelde
hayatin olumsuz yonlerine (6liim, hayal kirikliklar1 ¢oziilmeyen problemler vs.)

odaklanma goriilmektedir. Bu bireylerin genel bir endise halinde olduklar
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sOylenebilir. Semalariyla uyumsuz bas etme sekli olarakta semalarina agir1 telafi
(hos olmayan gercekleri inkar etme, asir1 iyimser olma gibi) davranislari
gosterebilirler (Young ve ark., 2009). Bu bilgiler 1s1ginda bu bireylerin stresle
basa ¢ikma durumlarinda Kagma (duygusal- eylemsel) tutumunu gosteriyor

olmas1 da beklendiktir.

Duygular1 Bastirma semasi, Kagma (duygusal-eylemsel) stresle basa
¢tkma tutumunun negatif yonde yordayicisi bulunmustur. Semaya sahip olan
bireyler utan¢ duygusu, baskalar1 tarafindan reddedilme ya da diirtiisel kontrolii
kaybetmekten kacinmak i¢in duygu ve eylemlerini asir1 baskilamaktadirlar.
(Young ve ark., 2009). Bu bireyler duygularin1 gérmezden gelmektedir ve daha
cok akilc1 davranmaya 6nem vermektedirler. Dolayisiyla stresle basa ¢ikma
durumlarinda da Kag¢ma( duygusal- eylemsel) tutumunu gostermeye uzak

olmalar beklendik bir durumdur.

Onay Arayicilik semasi, Dig Yardim Arama stresle basa cikma
tutumunun pozitif yonde yordayicisi bulunmustur. Bu semaya sahip bireyler i¢in
kendi dogal egilimlerinden ¢ok baskalarinin tepkileri onemlidir. Onay almaya,
taninmaya, ilgi gormeye ihtiyag duyarlar. (Young ve ark., 2009). Bu tip
ihtiyaglart olan bireylerin de strese yol acan zorlayici durumlarda da
baskalarindan yardim almaya c¢aligmalar1 olagan bir durumdur. Ayrica verilere
bakildiginda bu semanin Kagma (bio-kimyasal) stresle basa ¢ikma tutumunun
negatif yordayicisi oldugu bulunmustur. Baskalarinin onayini almaya bu kadar
thtiyac duyan bir bireyin i¢inde bulunmus oldugu toplumun bakis agisi
gerekcesiyle de madde, alkol kullanimi gibi sorular igeren Kagma (bio-
kimyasal) stresle basa ¢ikma tutumu sorularina diisiik puan vermesi beklenebilir

bir durumdur.

Yetersiz Ozdenetim semasi, kagma (bio-kimyasal) stresle basa ¢ikma
tutumunun pozitif yonde yordayicist bulunmustur. Bu semada bireyler kisinin
hedef koyma bu hedefleri gergeklestirmede disiplini saglamakta
zorlanmaktadirlar. Bu bireyler rutin isleri kolayca birakabilirler, sorumluluk
almaktan kacinirlar (Young ver ark., 2009). Anli ve ark. (2017)’nin 206 alkol
kullanim bozuklugu tanisi almig aragtirma grubu, 102 herhangi bir tanisi

olmayan kontrol grubu ile yapmis olduklar arastirmada giivensizlik/suistimal
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edilme”, “sosyal izolasyon/yabancilasma”, “bagimlilik/yetersizlik”, “i¢ ice
gecme/gelismemis benlik”, “duygular1 bastirma” ve “yetersiz 6zdenetim” erken
donem uyumsuz semalarinin alkol kullanim bozuklugunu yordadigi
saptanmustir. Alkol kullanim bozuklugu olmasa da bu semadaki bireylerin stres
gibi zorlayict durumlarda kagma (bio-kimyasal) tutumu sorularina yiiksek puan
vermeleri beklenen bir durumdur. Bu sema ayni zamanda ‘dine siginma’, ‘dig
yardim arama’ , ‘aktif planlama’ stresle basa ¢ikma tutumlarinin ise negatif
yonde yordayicisidir. Sorumluluk gerektiren dini ritiielleri yerine getirmek ve
aktif planlama yapmak bu semaya sahip bireyler i¢in oldukca zorlayict oldugu
diistiniiliirse bu tutumlarin sorularinda da diisiik puan vermeleri beklenen bir

durumdur.

Kendini Feda semasi, dis yardim arama stresle basa ¢ikma tutumunun
negatif yonde yordayicisi olarak bulunmustur. Bu semada bireyler baskalarinin
ihtiyaglarmi goniillii olarak gidermeye odaklidirlar. Baskalarinin acisina ¢ok
duyarhdirlar, bencillik duygusundan dolay1 sucluluktan kaginmaya c¢abalarlar
(Young ve ark., 2019). Bu bireylerin semalariyla uyumsuz bas etme tepkileri
baskalarimin ihtiyaglarini tiimiiyle karsilama karsiliginda higbir sey talep etmeme
ya da bir seyler verme-alma durumlarindan kaginma seklinde olabilir (Young ve
ark., 2019). Bu yiizden bu bireylerin stresle basa ¢ikma tutumu olan ‘dis yardim

arama’ alt boyutunun negatif yonde yordayicisi olmasi beklendik bir durumdur.

Terk Edilme semasmin ‘dis yardim arama’, ‘kagma (duygusal-
eylemsel)’, ‘kagma (bio-kimyasal) stresle basa ¢ikma tutumlarinin pozitif yonde
yordayicist bulunmustur. Bu semada sevilen insanlarin kendilerini terk edecegi,
sonsuza kadar yalniz ve duygusal olarak diglanmis olarak kalacagi inanci
hakimdir. Bu inancla beraber kisiler karsilarindakilere asir1 yapisma davranisi
gosterebilir (Young ve ark., 2011). Terk edilme semasiyla uyumsuz bas etme
tepkileri olarak bireyler iliskide kararsiz olan ve iliskide kalan kisileri
secebilirler, yakin iligskilerden kaginip yalniz kalip alkol alabilirler ya da kisilere
asirt baglanarak onlar1 baski altina almaya calisabilir en kiiciik tartismalarda
saldirgan olabilirler (Young ve ark., 2009). Tim bu sema oOzellikleri ele
alindiginda bu bireylerin stres gibi zorlayic1 durumlar karsisinda bu tutumlari

gostermeleri beklendiktir.
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Cezalandirilma semasi, ‘aktif planlama’ ve ‘kabul- biligsel yeniden
yapilanma’ stresle basa ¢ikma tutumlarinin pozitif ydnde yordayicisi
bulunmustur. Semaya sahip kisilerde hata yapildig1 takdirde sert bir sekilde
cezalandirilmak zorunda oldugu inanci vardir. Bu semaya sahip bireyler belli
beklentiler yerine getirilmediginde kendisine ve baskalarina kars1 hosgoriisiiz ve
ofkeli olma egilimindedirler (Young ve ark., 2009). Bu bireylerin hatalara kars1
tolerans1 olmadig1 goéz Oniine alindiginda stres gibi zorlayict durumlarda dahi
higbir hataya sebep vermemek adina daha bu tutumlarin yordayicisit olmalari
beklendik bir sonugtur. Bu semanin ayni zamanda ‘kagma (bio-kimyasal)’
stresle basa ¢ikma tutumunun ise negatif yonde yordayicisi oldugu bulunmustur.
Hata yaptiginda cok sert bir sekilde cezalandirilmasi gerektigine inanci olan
birinin kisiyi hata yapmaya daha meyilli hale getiren madde, alkol kullanimina

kars1 tutumu da beklendik karsilanabilir.

Yiiksek Standartlar semasi, ‘aktif planlama’ stresle basa ¢ikma
tutumunun pozitif yonde yordayicist olarak bulunmustur. Bu semada bireyler
kinanma, elestirilme ve utanctan kacinmak i¢in yiiksek standartlar1 benimsemis
ve bunlari karsilamaya ¢abalamaktadir. Bireylerde miikemmeliyetcilik, zamani
verimli kullanma, detaylara karsi asir1 hassas olma gibi 6zellikler goriiliir
(Young ve ark., 2009). Bunlar g6z oniine alindiginda da bu bireylerin stresle
basa ¢ikma tutumu olarak aktif planlama alt boyutunu benimsemis olmalari

beklendik bir sonugtur.

Sosyal izolasyon/ Giivensizlik semasi ‘aktif planlama’ stresle basa ¢ikma
tutumunun pozitif yonde yordayicist olarak bulunmustur. Bu semaya sahip
bireyler kendilerini diger insanlardan farkli olarak goriirler ve kendilerini pek
cok grubun pargasi olarak gérmemektedirler. Diger kisilerim agik ve diiriist
olabileceklerine gergekten inanmazlar. Diger insanlardan siiphe duyarlar ve
korunmaya ihtiyag duyarlar (Young ve ark., 2009). Kisilerin ozelliklerine
bakildiginda dis diinyadan bagimsiz ve diger insanlardan siirekli kotiiliik
gelmesini bekleyen bu kisiler hayatlar1 boyunca bir tetikte olma halinde
olabilecekleri ve yahut kisilerden ve gruplardan bu denli uzak kalarak stresle

basa ¢ikma becerileri konusunda daha 1yi kendilerini gelistirmis olabilirler.
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Kusurluluk semasi, ‘kagma (duygusal-eylemsel)’ stresle basa ¢ikma

tutumunun negatif yonde yordayicisi olarak bulunmustur.

Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik semasi ise ‘dine siginma’ ve ‘disa
yardim arama’ stresle basa g¢ikma tutumlarimin negatif yonde yordayicisi
bulunmustur. Bu semaya sahip bireyler her an bir felaket ¢ikacagi korkusuyla
yasamlarini stirdiiriirler. Kotii olaylarin onlarin kontrolii disinda olabilecegi
inanglar1 vardir. Semalariyla bas etmek icin genelde kaginma (siirekli felaket
haberleri okuyup onlarin basina gelmesini bekleme) ya da asir1 telafiyi (
pervasizca hareket etme) kullanirlar. Yasamlarinin kisitlarlar, fobik olurlar ve

komuulsif rittieller uygularlar (Young ve ark., 2009).

Basarisizlik ve I¢ ice Gegme/ Bagimlilik semalar1 hicbir stresle basa

¢ikma tutumunun anlamli yonde yordayicist oldugu bulunmamustir.

Oz Anlays “aktif planlama’ ve ‘kabul- biligsel yeniden yapilanma’ basa
cikma tutumlarinin pozitif yonde yordayicist bulunmustur. Kristin Neff
tarafindan gelistirilen 6z anlayis kavrami {i¢ 6geden olusmaktadir, bunlar 6z
sefkat, ortak insanlik ve bilingli farkindalik. Oz anlayis diizeyi yiiksek olan
bireylerin baglarina gelen hos olmayan durumlarda problemlerden kagmadan
oldugu gibi kabul edebilme, dikkatini ve farkindaligini zihnine ve bedenine
yogunlagtirabilme gibi psikolojik olarak saglikli birey eylemlerinde bulunmasi
beklenir (Ozyesil, 2011). Literatiire bakildiginda da S.Siimer’in farkl1 6z anlay1s
diizeylerine sahip 523 iiniversite Ogrencisi lizerinde yaptigi arastirmada 6z
anlayis diizeyleri yiiksek olan ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin diisiik oldugu bulunmustur (Deniz, 2010). Alibekiroglu ve
arkadaglarinin (2018) 405 tiniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklestirdikleri
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu iliskisinde 6z anlayisin araci roliinii
arastirdiklari calismalarinda 6z anlayisin yasam doyumu ile psikolojik saglamlik
iliskisinde kismi bir araci etkisi oldugunu tespit etmislerdir. Saym’in (2017),
tiniversite 6grencilerinde 6z anlayis, kendini affetme ve basa ¢ikma stratejileri
iliskisini arastirdig1 ¢alismasinda 6z anlayisin, basa ¢ikma stratejileri tizerinde
pozitif yonde bir etkiye sahip oldugu sonucuna varmistir. Arastirmalar
neticesinde 0z anlayis diizeyi yiiksek bireyler psikolojik olarak saglikli bireyler

eylemleri gostermektedirler. Bu bireylerin stresle basa ¢ikma tutumlarindan da
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‘aktif planlama’ ve ‘kabul- biligsel yeniden yapilanma’ tutumlarimi gostermis

olmalan beklendik bir durumdur.

5.2. Stresle Basa Cikma Tutumlari ve Cinsiyet, Sinif, Travmatik Yasanti

Degiskenlerine Ait Bulgularin Tartisilmasi

Stresle basa ¢ikma tutumlarindan dine siginma ve kabul-bilissel yeniden
yapilanma {tiniversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore benzerlikler
gostermektedir. Bunun yaninda kadin {niversite Ogrencilerinin dis yardim
arama, aktif planlama, kagma (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikma tutumlari
puanlart anlamli bir sekilde erkek {niversite oOgrencilerinden yiiksek
bulunmustur. Erkek o6grencilerin kagma (bio-kimyasal) stresle basa ¢ikma
tutumu puani ise kadin 6grencilerden yiiksek bulunmustur. Bazi aragtirmalar
Yamag (2009) stresle basa ¢ikma arasinda anlamli iliskiler bulmasa da Firat ve
Kaya (2015) Iyimser Yaklasim alt boyutunun kadilarda daha anlamli oldugunu
bulmus, Kok (2016) ise Sosyal Destege Bagvurma alt boyutunun kadinlarda
daha anlamli oldugunu bulmustur. Arastirmayla paralel sonuglar gdsteren
aragtirmalar ise sdyle; Demirtas (2006), Ilkdgretim simf dgretmenleriyle yapmis
oldugu calismada kagma( duygusal-eylemsel) basa ¢ikma tutumu puanlarinin
kadin 6gretmenlerde erkek ogretmenlerden daha anlamli oldugunu bulmustur.
Altundag (2011), 396 iiniversite dgrencisi ile yapmis oldugu arastirmada kadin
Ogrencilerin dis yardim arama, kagma (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikma
tutumunun erkeklerden daha yiliksek oldugunu, kagma (bio-kimyasal) basa
¢ikma tutumunun ise erkeklerde kadin Ogrencilerden daha fazla oldugunu
bulmustur. Turhan ve ark. (2011)’ nin 3684 {iniversite 6grencisinin katilimiyla
yapmis olduklar1 arastirmada, Coskun ve ark. (2019)’nin 2111 {iniversite
ogrencisinin katilimiyla yapmus olduklari arastirmada, Oz ve Alkevli (2018) nin
502 tiniversite 6grencisinin katilimiyla yapmis olduklar arastirmada ve Siingii
(2014) ‘niin 4628 tiniversite 6grencisinin katilimiyla yapmis oldugu arastirmada
erkek ogrencilerin, kadin 6grencilere oranla daha fazla madde kullandiklar
bulunmustur. Arastirmalar neticesinde de toplumda kadinlarin duygularin1 daha
rahat ifade edebiliyor olmasi, duygusal davraniglari daha rahat sergileyebilmesi

ve bunun kabul gérmesi kadin 6grencilerin dis yardim arama, kagma (duygusal-
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eylemsel) ve aktif planlama stresle basa ¢ikma tutumlarinin anlamli derecede
yiiksek bulunmasini desteklemektedir. Diger yandan da erkek 6grencilerin stres
gibi zorlayici bir durumla kars1 karsiya geldiginde kagma (bio-kimyasal) stresle
basa ¢ikma tutumunu daha ¢ok kullanmasi erkek ogrencilerin madde

kullanimlarinin kadin 6grencilerden daha fazla olmasiyla da bagdastirilabilir.

Sinif degiskenine gore stresle basa ¢ikma tutumlarindan ‘Kabul- Bilissel
Yeniden Yapilanma’ alt boyutu anlamli bir farklilik géstermemektedir. ‘Dine
Sigmma’ alt boyutunda 2. siif 6grencilerinin 3. sinif 6grencilerinden anlamli
derecede diisiik oldugu, ‘Dis Yardim Arama’ alt boyutunda 1.smif
ogrencilerinin 3. smif 6grencilerinden anlamli derecede diistik oldugu, ‘Aktif
Planlama’ alt boyutunda 2. siif 6grencilerinin 4. siif 6grencilerinden anlamli
derecede diisiik oldugu bulunmustur. Burada dikkat ceken ise ‘Kac¢ma
(Duygusal-Eylemsel)’ alt boyutunda 1. smif Ogrencilerinin 4. smif
ogrencilerinden anlamli derecede yiiksek oldugunun, ‘Kagma (Bio- Kimyasal)’
alt boyutunda ise 4. sinif 6grencilerinin anlamli derecede yiiksek oldugunun ve
1. simif 6grencilerinin anlamli derecede diisiik oldugunun bulunmasidir. Coskun
ve ark. (2019)’nin 2111 iniversite 6grencisinin katilimiyla yapmis olduklari
arastirmada, Oz ve Alkevli (2018)’nin 502 iiniversite dgrencisinin katilimiyla
yapmis oldugu arastirmada ve Siingii (2014)’niin 4628 iiniversite dgrencisinin
katilimiyla yapmis oldugu arastirmada ilk sinif 6grencilerinin alkol ve madde
kullanimimin son smif Ogrencilerinden anlamli derecede az oldugunu
bulmuslardir. Universite yasantisinda ¢evrenin genislemesi alkol ve madde ile
tanigmanin devam etmesi son sinif 6grencilerinin ilk sinif 6grencilerinden daha
fazla kullanmasina sebep olabilir. Buna istinaden de stres gibi zorlayici
durumlarla basa ¢ikmak icin son smif 6grencileri ilk sinif 6grencilerine nazaran

bu tutumu benimsemis olabilirler.

Universite dgrencilerinin travma yasayip yasamama degiskenine gore ise
‘D1s Yardim Arama’ , ‘Aktif Planlama’ , ‘Kabul- Biligsel Yeniden Yapilanma’
stresle basa ¢ikma alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir. ‘Kagma
(Duygusal- Eylemsel)’ ve ‘Kagma (Bio- Kimyasal)’ alt boyutlarinda ise
travmatik yasantisi olanlar olmayanlardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

‘Dine Siginma’ alt boyutunda ise travmatik yasantis1 olmayanlarin olanlardan
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daha diisiik oldugu bulunmustur. Tel (2017), 1862 iiniversite Ogrencisinin
katilimryla yapmis oldugu caligmasinda iiniversite 6grencilerinin travma ile basa
cikmak i¢in problem, ka¢inma odakl1 basa ¢ikma, sosyal destek ve dine siginma
yollarin1 kullandiklarin1 bulmustur. Bu ¢alisma kagma odakli basa ¢ikma ve dine
siginma basa ¢ikma tutumlar1 agisindan yapmis oldugum calismayla benzer
sonuclar gostermektedir. Baysak (2010) 123 acil servis,139 yogun bakim
calisan1 ve 133 goniillii saglik ¢alisani katilimiyla gerceklestirdigi arastirmasinda
TSSB tanis1 almis acil ¢alisanlarinin pasif stresle basa ¢ikma tarzi olan ¢aresiz
yaklagimi kullandiklari, yogun bakim ¢alisanlarinin ise pasif stresle basa ¢ikma
tarzi olan ¢aresiz ve boyun egici yaklasimi daha fazla kullandiklarini bulmustur.
Travmatik ge¢misinin olmast her zaman TSSB tanis1 almaya elbet
saglamamaktadir. Ayrica bu c¢alismanin 6rneklemi ve stresle basa c¢ikma
Ol¢ekleri de farklilik gostermektedir. Tiim bunlarin yaninda daha pasif olan basa
¢ikma tutumlarmin (dine siginma, kagma gibi) travmatik yasantiyla ilgisi oldugu

sOylenebilir.

5.3. Arastirmanin Sinirhliklar1 Ve Gelecek Arastirmalara Yonelik

Oneriler

Arastirma Istanbul ili sinirlar1 icerisinde yer alan ii¢ ayri iiniversitede
egitim Ogretime devam etmekte olan iiniversite 6grencileri lizerinde
yiirlitiilmistiir. Aragtirmanin 6rneklemini goniillii tiniversite 6grencileri
olusturmaktadir. Universite dgrencileri evreninin genis olmasi, zaman
kisitlilig, tlim 6grencilere ulagsma giicliigli, mali kisithiliklar goz oniine
alindiginda evrenin tiimiine ulagsmadan belirlenen 6rneklem tizerinden

arastirmay1 tamamlamak bu arastirmanin sinirliliklarindan biridir.

Kullanilan veri toplama araglarina katilimcilarin verdikleri cevaplar
i¢inde bulunduklar1 durumu objektif bir sekilde yansitamamasi riski ve veri
toplama araglarinin fazla soru igermesi katilimcilarin yanit verme konusunda
isteklerinin azalmasina yol agmis olabileceginden dogru verilerin elde

edilmeme ihtimalini olusturmaktadir.

63



Erken donem uyumsuz semalarin olusmasinda mizacin yaninda
yasamin ilk yillarinda 6grenilen 6gretiler, karsilanmaya ihtiyaglar1 oldukga
onemlidir. Semalar yikici, islevsiz ve kisinin hayat boyu stirdiirmekte oldugu
olusumlardir (Young ve ark., 2009). Bu ¢alismada erken dénem uyumsuz
semalarin stresle basa ¢ikma tutumlariyla anlamli iliskileri oldugu
bulunmustur. Yani kisiler cocukluk yasantilarinda 6grendikleri 6gretiler
dogrultusunda ileriki yaslarda karsilastiklar1 zorlayicit durumlarla bas etmeye
calismaktadirlar. Daha islevsel olan basa ¢ikma tutumlarini benimsemek insan
psikolojisi ve hayat kalitesi a¢isindan olduk¢a dnemli oldugu igin ebeveynlerin
erken donem uyumsuz semalar konusunda daha ¢ok bilgilendirilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Erken donem uyumsuz semalar iilkemizde son yillarda ¢alisiimakta
olan konulardandir. Erken dénem uyumsuz semalar ve stresle basa ¢ikma
tutumlart ile ilgili kaynak yetersizligi bulunmaktadir. Bu konunun ileride farkli
gruplarla yapilan benzer ¢alismalarla ilgili literatiire katk: saglayacagi
diisiiniilmektedir. Oz anlayis ve stresle basa ¢ikma tutumlari arasindaki iliski
olduke¢a beklendik sonuglar gostermektedir. Fakat ileride farkli 6rneklem ve
farkli degiskenlerle yapilan ¢alismalarin yine stresle basa ¢ikma tutumlari ve 6z

anlayis kavramlariyla ilgili literatiire katki saglanacag: diigiiniilmektedir.
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KiSISEL BiLGi FORMU

Aciklama: Sevgili 6grenci arkadaslarim, bu arastirmada erken donem uyumsuz semalar
ile stresle basa c¢ikma arasindaki iliskide; 0z anlayls faktoriiniin araci roliiniin
incelenmesi amaclanmistir. Liitfen her ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve bu ifadelerden
kendi durumunuza en uygun olanin yanindaki kutucuga (x) isareti koyunuz. Arastirma
sonu¢larinin giivenilir olabilmesi, vereceginiz cevaplarin yansiz ve samimi olmasina
baghdir. Arastirma bilimsel bir nitelik tasidigindan dolayi sizden isim istenmemektedir
ve verdiginiz cevaplar tamamen gizli kalacaktir. Liitfen cevapsiz ifade birakmayiniz.
Yardimlarmiz icin tesekkiir ederim.

Hatice Aktakka
KiSISEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()
2. Smifiniz : 1.() 2.() 3.() 4. ()
3. Yasmz: ....
4. Fakiilte ve Bolimiiniiz:..............................

5. Ailenizin sosyo-ekonomik durumu?
()Diisik ()Orta () Yiiksek

6. Anne-Babamiz beraber mi?
() Evet () Hayir (Bosanmis veya ayr1 yasiyor)

7. Ebeveynlerinizin size karsi genel tutumu nasildir?
() Degisken ve tutarsiz
() Demokratik ve ilgili
() Koruyucu ve kollayict
() llgisiz ve ihmalkar
() Suglayici, engelleyici, baskici ve otoriter

8. Ilk cocukluk yillarinda herhangi bir travmatik yasantimiz var nmi?
Evet () Hayir ()
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SBTO

Y6nerge: Asagida giinliik yasantilariniz igerisinde karsilastiginiz degisik problem durumlariyla nasil basagiktiginiz
ile ilgili ifadeler bulacaksiniz. Kafanizda bazi problemleri somutlastirarak bunlar {izerinde bir siire odaklasip
cevaplamalarinizi somut durumlara yonelik olarak gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi
kullanarak sizin durumunuz i¢in en uygun olan sayiy1 yuvarlak i¢ine alimiz veya {izerini X ile isaretleyiniz.

Hicbir zaman 0 (%0) Bazen 2 (%25-50) Genellikle 4 (%75-100)
Arasira 1 (% 1-25) Sik stk 3 (% 50-75)

Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya galigirim

Asil problemim Uzerinde yodunlasir, gerekirse baska seyleri bir kenara birakirm

Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diguniriim

Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim

Basima gelenden bir seyler 6grenmeye calisirim

Basima gelenlere inanmak istemem

Bagka seylerden ziyade o problem Uzerinde daha ¢ok odaklasirim

Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirrm

OO NG| (WIN (=

Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim

10 | Benden yasli birine danisirim

11 | Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim.

12 | Dini aktivitelere katilirrm

13 | Dini inanc¢larimdan gi¢ alarak kendimi glivende hissederim.

14 | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek icin baskalarina danisirim

15 | Duruma oldugu gibi alismaya calisirm

16 | Enerjimi yaptigim isler tGzerinde yogunlastirirrm

17 | Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim

18 | Gerginligimi azaltmak i¢in sigara icerim

19 | Her ne yapacaksam zamaninda yaparim

20 | Her seyimle ilahi bir gice siginirim

21 | Huzuru dinimde bulmayi denerim

22 | Kendime bunun gercek olmadigini séylerim

23 | Kendimi daha iyi hissedebilmek igin uyusturucu alirim

24 | Kendimi daha iyi hissetmek icin ilag alirim

25 | Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim

26 | Olanlara daha iyimser bir gézle bakmaya ¢alisirm

27 | Olayin daha olumlu géziikmesini saglamak igin farkli bir bakis agisi ile yaklagirim

28 | Problem hakkinda daha az disinmek igin igki icerim

29 | Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartisirim

30 | Problemi butiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim

31 | ilahi bir glicten yardim isterim

32 | Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya caligirim

33 | Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konugurum

34 | Problemimden kurtulmak icin degisik islerle ilgilenirim

35 | Problemimden kurtulmak icin izerine direkt olarak giderim

36 | Problemimi daha az dugtinmek i¢in sinemaya giderim veya TV seyrederim

37 | Problemimi en iyi nasil ¢c6zebilecegimi disunirim

38 | Problemim ile ilgili duygularimi bagkalariyla paylagirim

39 | Problemimle yasamayi égrenirim

40 | Problemimi unutmak icin ders calisir veya baska farkl seylerle ilgilenirim

41 | Rahatlamak icin aglarim

42 | Muzik dinleyerek bir cok seyi unuturum

O|0O|0O|0O|O|OOO|O|OO|O|0O|0O|O|O|O|O|O|O|OOO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O(O|O|O|O|O|O|O
aAlajlajlajlajlajlajlajlalalalalalalalajlalalalalajlajlalalalalalalalalalalalajalalalalalalala]a
NINDININININNIMNINNININININDINDINDINDINDINDIINDNDINNDININININDINDINDINDINDINDINDINDININIINININDINDININ|IN
WDWWWWWWWWWWWWIWIWIWW W W W WWWWWWWIWWW W W W W WWWW|Ww|Ww|Ww|w|w
R e N e e R e R R R e e R R R R B B R R R R B R R E N R R E A B R A B B B A B R B B

43 | Sanki higbir sey olmamigs gibi davranirim
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YsSO

Yonerge: Asagida, kisilerin kendilerini tanimlarken kullandiklari ifadeler siralanmustir. Litfen her bir ifadeyi
okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina karar verin. Emin olamadidiniz sorularda neyin dogru olabileceginden
¢ok, sizin duygusal olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Bir ka¢ soru, anne babanizla iliskiniz hakkindadir. EGer biri veya her ikisi su anda yasamiyorlarsa, bu
sorulari o veya onlar hayatta iken iliskinizi géz énune alarak cevaplandirin.

1 den 6’ya kadar olan seg¢eneklerden sizi tanimlayan en yuksek sikki segerek her sorudan énce yer
alan bosluga yazin.

Derecelendirme:

1- Benim icin tamamiyla yanhs 4- Benim igin orta derecede dogru

2- Benim igin buyuk élgiide yanhs 5- Benim igin ¢ogunlukla dogru

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla 6- Beni mukemmel sekilde tanimliyor
1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, bagima gelen olaylarla gergekten ilgilenen kimsem olmadi.
2. Beniterkedeceklerinden korktugum icin yakin oldugum insanlarin pesini birakmam.
3. insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum

4. Uyumsuzum.

5. Begendigim hicbir erkek/kadin, kusurlarimi gérirse beni sevmez.

6.____Is (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar kadar iyi yapamiyorum
7. Gunluk yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip oldugumu hissetmiyorum.
8. Kétl bir sey olacadi duygusundan kurtulamiyorum.

9. Anne babamdan ayriimayi, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim kadar, basaramadim.
10. ___ Eger istedigimi yaparsam, bagimi derde sokarim diye distnarim.

11. ___ Genellikle yakinlarima ilgi gésteren ve bakan ben olurum.

12. __ Olumlu duygularimi digerlerine géstermekten utanirim (sevdigimi, nemsedigimi gdstermek gibi).
13. ___ Yaptdim codu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmayi kabullenemem.

14. __ Diger insanlardan bir seyler istedigimde bana “hayir” denilmesini ¢ok zor kabullenirim.
15. ___ Kendimi siradan ve sikici igleri yapmaya zorlayamam.

16. ___ Paramin olmasi ve énemli insanlar taniyor olmak beni degerli yapar.

17. ____ Her sey yolunda gidiyor gériinse bile, bunun bozulacagini hissederim.

18. ___ Eger bir yanlhis yaparsam, cezalandiriimayi hakkederim.

19. __ Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gésteren kimsem yok.
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20.
21.
22.
23
24.
25.
26.
27.

28.

29.
30.
31.

32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,

45.

46.

Diger insanlara o kadar muhtacim ki onlar kaybedecedim diye ¢ok endiseleniyorum.

Insanlara karsi tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitl olarak zarar vereceklerini hissederim.

Temel olarak diger insanlardan farkliyim.

Gergek beni tanirlarsa begendidim hi¢ kimse bana yakin olmak istemez.
Isleri halletmede son derece yetersizim.

Gundelik iglerde kendimi baskalarina bagimli biri olarak goriyorum.

Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye hissediyorum.

Annem, babam ve ben birbirimizin hayati ve sorunlariyla asiri ilgili olmaya egilimliyiz.

Diger insanlarin isteklerine uymaktan bagka yolum yokmus gibi hissediyorum; eder béyle
yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya intikam alirlar.

Baskalarini kendimden daha fazla dusundtgim igin ben iyi bir insanim.
Duygulanmi digerlerine agmayi utang verici bulurum.
En iyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.

Ben 6zel biriyim ve diger insanlar icin konulmus olan kisitlamalari veya sinirlari kabul etmek
zorunda degilim.

Egder hedefime ulagamazsam kolaylikla yilginliga diger ve vazgecgerim.
Baskalarinin da farkinda oldugu basarilar benim igin en degerlisidir.
lyi bir sey olursa, bunu kétil bir seyin izleyeceginden endise ederim.
Eger yanlis yaparsam, bunun 6zUrU yoktur.

Birisi icin 6zel oldugumu hi¢ hissetmedim.

Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise duyarim
Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.

Bir yere ait degilim, yalnizim.

Baskalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan degilim.
is ve basari alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.

Dogru ile yanligi birbirinden ayirmakta zorlanirm.

Fiziksel bir saldiriya ugramaktan endise duyarim.

Annem, babam ve ben 6zel hayatimiz birbirimizden saklarsak, birbirimizi aldatmig hisseder veya

sucluluk duyariz

lligkilerimde, diger kisinin yénlendirici olmasina izin veririm.
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47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime ¢cok az zaman kaliyor.

Insanlarla beraberken icten ve cana yakin olmak benim icin zordur.

Tum sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

Istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret ederim.

Uzun vadeli amaglara ulagabilmek i¢in su andaki zevklerimden fedakarlik etmekte zorlanirim
Baskalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az dnemli hissederim.

Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters gider.

Eger isimi dogru yapmazsam sonuglara katlanmam gerekir.

Beni gergekten dinleyen, anlayan veya benim gergek ihtiyaglarim ve duygularimi énemseyen
kimsem olmad:.

Onem verdigim birisinin benden uzaklastigini sezersem ¢ok kétii hissederim.
Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukga stipheciyimdir.

Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.

Gundelik isler igin benim kararlarima guvenilemez.

Tam parami kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma digmekten endise duyarim.

Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ice yasadigini hissediyorum-Benim kendime ait bir
hayatim yok.

Kendim igin ne istedigimi bilmedigim icin daima benim adima dider insanlann karar vermesine izin

veririm.

Ben hep baskalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya hissiz bulurlar.

Basarmak ve bir seyler yapmak igin strekli bir baski altindayim.

Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda olmadi§imi hissediyorum.

Benim yararima oldugunu bilsem bile hoguma gitmeyen seyleri yapmaya kendimi zorlayamam.

Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga tanitildigimda onaylaniimayi ve takdir gérmeyi

isterim.

Ne kadar ¢ok caligirsam c¢alisayim, maddi olarak iflas edecegimden ve neredeyse her seyimi
kaybedecegimden endise ederim.
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Neden yanlis yaptigimin dnemi yoktur; e§er hata yaptiysam sonucuna da katlanmam gerekir.

Hayatimda ne yapacadimi bilmedidim zamanlarda uygun bir éneride bulunacak veya bheni
yénlendirecek kimsem olmadi.

Insanlarin beni terk edecegi endisesiyle bazen onlari kendimden uzaklastirirm.
Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini aragtirirm.
Kendimi hep gruplarin diginda hissederim.

Kabul edilemeyecek pek cok ézelligim ylzinden insanlara kendimi agamiyorum veya beni tam
olarak tanimalarina izin vermiyorum.

Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.

Ortaya ¢ikan gundelik sorunlar ¢ézebilme konusunda kendime givenmiyorum.

Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina ragmen bende ciddi bir hastaligin
gelismekte oldudu endisesine kapiliyorum.

Sik sik annemden babamdan ya da esimden ayri bir kimligimin olmadigini hissediyorum.
Haklarima saygl duyulmasini ve duygularimin hesaba katilmasini istemekte ¢ok zorlaniyorum.
Basgkalari beni, diderleri icin ¢ok, kendim i¢in az sey yapan biri olarak gorayorlar.

Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim icin gerekge bulamiyorum.
Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha dnemli oldugunu hissediyorum.
Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

Bir dolu évgu ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak hissetmemi sadlar.

Yanlis bir kararin bir felakete yol acabilecedinden endise ederim.

Ben cezalandiriimayi hakeden kot bir insanim.
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0Z-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6l¢egi kullanarak,

belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.
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1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir.

2. Isler benim icin kétii gittiginde zorluklarin yasamin bir parcasi oldugunu ve
herkesin bu zorluklar1 yasadigini gérebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk hissetmeme
neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagmaya
calisirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi oldugunu
kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati (acimasiz) olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni ilizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin ayni
sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini hatirlatmaya calisirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintilrysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

12. Kendimi kotii hissetti§imde diger insanlarin ¢ogunun benden mutlu oldugunu
diigiinme egilimindeyim.

13. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla gormeye
caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye ¢aligirim.

15. Sevmedigim yanlarim gordiigiimde kendi kendimi lizerim.

16. Benim i¢in énemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis agis1
igerisinde tutmaya caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden kolay gittigini
hissetme egilimim vardir.

18. Aci1 ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiiglinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime kars1 bir parca daha sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi hosgoriliiyimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olayi biiyilitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin yalniz benim
basima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayisl ve sabirli olmaya ¢aligirim.
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