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OZET

Bu ¢alismanin, kisinin kendi bilissel siireclerinin, sinirlarinin ve yapabileceklerinin
farkinda olma hali olarak tanimlanan iistbilis ve yine kisinin biligsel diizeylerini ortaya koyan
stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki iliskiyi 6l¢mek i¢in, ASELSAN’1n Arastirma Merkezi
ve Teknoloji Yonetimi biriminde yapilmasi planlanmustir.

Calismanin ilk asamasina, Arastirma Merkezinde aktif olarak ¢alisan 57 erkek, 19 kadin
toplamda 76 personel katilmistir. Arastirmaya katilmaya goniillii olan kisilere kisisel profil
olusturmamizi saglayacak olan demografik form, 28 maddeden olusan Ustbilis Farkindalig1 ve
24 maddeden olusan Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi verilmistir. Elde edilen bulgular
karsilastirmak ve saglikli bir yorum yapabilmek adina ilk 6rneklemimize uygun profillerde yas,
cinsiyet ve egitim olarak eslesmis, ASELSAN disindan 76 kisi ile kontrol grubu
olusturulmustur.

Yapilan arastirma sonucunda arastirmanin hipotezi olan; “ASELSAN’da c¢alisan
bireylerin lstbilis diizeyleri yiiksek olanlarin, stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli
bir iligki yoktur.” hipotezi ¢lirlimiis, “ASELSAN’da calisan bireylerin iistbilis diizeyleri yiiksek
olanlarin, stresle basa ¢ikma yoOntemleri arasinda anlamli bir iliski vardir” hipotezi
kanitlanmistir. Son olarak, Arastirma merkezi calisanlarinin ve kontrol grubunun {istbilis
farkindalik seviyeleri arasinda fark tespit edilirken, iki grubun stresle basa ¢ikma yontemleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamugstir. Dolayisiyla, elde ettigimiz bu iki bulgu, calismamizin
amac1 dogrultusunda olusturulan “ASELSAN’da calisan bireyler ve kontrol grubunu olusturan
bireyler arasinda iistbilis diizeyleri yliksek olan grup stres ile daha iyi basa c¢ikacaktir”

hipotezini yok etmistir.

Anahtar Kelimeler: Ustbilis, Stres, Stresle Basa Cikma
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ABSTRACT

This research is planned to be carried out in ASELSAN's Research Center and
Technology Management unit to measure the relationship between metacognition, which is
defined as the awareness of one's own cognitive processes, limits and what it can do, and

methods of dealing with stress, which also reveals one's cognitive levels.

57 male, 19 female, in total 76 participants, actively working at ASELSAN Research Center
participated in our first study. Participants of this study were given a sociodemographic form, a
meta-cognitive awareness consisting of 28 items and a method of coping with stress, consisting
of 24 items. In order to compare the findings we obtained and to make a reliable interpretation,
a control group was formed with 76 participants outside of ASELSAN, whose age, gender and
education were matched with the profiles of experimental group.

As a result of the research, the first hypothesis of the research; “individuals working in
ASELSAN have no significant relationship between the methods of coping with stress with
high metacognition levels.” is invalid. The alternative hypothesis; “Individuals working in
ASELSAN have a significant relationship between the methods of coping with stress, those
with high metacognition levels.” is proved. Finally, a difference was found between the levels
of awareness of the research center employees and the control group, while no significant
difference was found between the methods of coping with stress in the two groups. Therefore,
these two findings we have eliminated the hypothesis created for the purpose of our study, that
is, the group with high metacognition level will cope better with stress among the individuals

working in ASELSAN and the individuals forming the control group.

Keywords: Metacognitive, Stress, Coping With Stress
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BOLUM I

GIRIS

Bu ¢alisma; 1975 yilinda Tiirk Silahli Kuvvetleri Giigclendirme Vakfi tarafindan kurulan,
Tiirkiye’nin en biiylk, diinyanin ise en iyi 100 savunma sanayi sirketi siralamasina girmis olan
ASELSAN’mn (Defense News Top 100) AR-GE projelerinin yiiriitiildiigii Arastirma Merkezi
ve Teknoloji Yonetimi biriminde yapilmigtir. ASELSAN’in glinlimiizde popiiler olarak
Tiirkiye’nin beyin giiclinii temsil eder halde olmasi, nitelikli personel misyonu dolayisiyla ise
alim stirecindeki titizligi ve yapilan projelerden elde ettigi basarilar sonucunda {ist bilis ile ilgili
amaclanan ¢aligmanin bu kurumda yapilmasi uygun goriilmiis, gerekli izinler alinmigtir.
1.1.Problem Tanimi

Ustbilis kavrami ilk defa Flavell tarafindan1976 yilinda “kisinin kendi bilissel siirecleri
hakkindaki bilgisi ve bu bilginin biligsel siiregleri kontrol etmek i¢in kullanmasi” olarak
tammlanmustir (Akpinar 2011). Doganay ve Unal'a (2006) gére, tiim insanlar dogalar1 geregi
diisiinmektedirler. Diislinme, iist bilis ve 6grenme, ayni olayin farkli yiizleri halinde siirekli bir
doniisiim halindedir. Ustbilis daha sonralar1 ¢ok daha temel diizeyde bilissel farkindalik veya
birinin kendi diisiinmesinin farkinda olmas: seklinde ifade edilmistir (Demir; Ozmen 2011).
Ormrod (1990) “Insanlarin 6grenme ve bellek kapasitelerini arttirmak icin kendi 6grenme ve
biligsel siireglerini farkinda olmalarina {istbilis denir” seklinde bir agiklama yapmustir (Tuncer;
Kaysi, 2013). Bu tanimlarin ortak yonlerine bakildiginda stbilig, diigiincenin degisik
yonlerinin farkindaligi, neyi bilip neyi bilmedigimizi bilme, diger bir deyisle diistinme hakkinda
diistinme olarak tanimlanabilir.

Bireyler zihinsel degerlendirmelerini zihinsel yeteneklerini kullanarak yapmaktadirlar.
Piaget’ e gore, bireyler yasadiklari her donemde ¢esitli kazanimlar elde ederek ve iginde
bulunduklar1 dénemin gorevlerini yerine getirerek bir sonraki siirece gegmektedirler (Dogan;
Yal¢in 2019). Etkili bir bilissel sistem, sadece ¢evredeki uyaranlari duyumsayip algilayan ve
Ogrenen bir sistem olmayip, insanda var olan semalar1 koruyabilen, yeni bir bilgi ile
karsilastiginda bilgiyi diizenleyip giincelleyen, zaman ve mekan fark etmeksizin olaylar
biitiinlestirip bellek iizerinde ¢alisabilen ve durum ve sartlara gore yeni planlar olusturabilen

tim bu islevleri yapan mekanizmalarin toplamini ifade etmektedir.
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1.2. Arastirmanin Amaci

Bireyler zihinsel degerlendirmelerini yasadiklar1 her donemde cesitli kazanimlarini
biriktirerek ve zihinsel yeteneklerini kullanarak elde ederler (Dogan; Yalgin 2019). Bu bilissel
siireclerin en 6nemli mekanizmalarindan biri olan stresle basa ¢ikma ve iistbilis arasindaki
iliskiyi incelemek adina yapacagimiz bu calismada iistbilis seviyelerinin stresle basa ¢ikma

yontemleriyle olan iligkiSinin incelenmesi amaglanmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Biligsel sistemlerin en Onemli mekanizmalarindan biri olan stresle basa cikmay1
Folkman ve Lazerus (1984), cevreden ve igten gelen istek ve ¢atigmalart kontrol etmek ve
yasam gerilimini en az diizeye indirmek amaciyla sergilenen davranissal ve duygusal tepkiler
olarak agiklamaktadirlar (Dogan; Yal¢in 2019). Stresle basarili bir bigimde bas edebilmek i¢in
kisinin kendi siirlarini, igsel ve digsal kaynaklarini bilmesi, iginde bulundugu durumu dogru
degerlenmesi ve problem ¢ozebilme yetenegine sahip olmasini gerektirmektedir. Dolayisiyla
iistbilis diizeyleri ve stresle basa ¢ikma yetenekleri arasinda dogrusal bir iligskinin varliginin

arastirilmasi literatiire biiytik bir katkida bulunacaktir.

1.4. Arastirma Sorular1 ve Hipotezleri

Bu arastirma kapsaminda dogrulanmasi ve yanitlanmasi 6ngoriilen hipotezler asagida
siralanmustir:
HO: ASELSAN’ da galisan bireylerin istbilis diizeyleri yiiksek olanlarin, stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.
H1: ASELSAN’da calisan bireylerin iistbilis diizeyleri yiiksek olanlarin, stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
H2: ASELSAN’da calisan bireyler ve kontrol grubunu olusturan bireyler arasinda iistbilis
diizeyleri yiiksek olan grup stres ile daha iyi basa ¢ikacaktir.
1.5. Arastirma Sayiltilar:

e Bu arastirmanin ¢aligmadaki varsayimi, Tiirkiye’nin 6nde gelen savunma sanayii
sirketlerinden olan ASELSAN c¢alisanlarinin personel secimindeki hassasiyeti sonucu
Tiirkiye’nin ve diinyanin en iyi tniversitelerinde yetismis, nitelikli personeller
barindirmas1  sebebiyle, bu kurumda c¢alisan kisilerin {istbilis seviyelerinin,

ASELSAN’da calismayan yas, cinsiyet ve egitim olarak eslestirilmis saglikli 76 kisiden
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daha yiiksek oldugu ve dolayisiyla stresle basa ¢ikma yeteneklerinin daha giiclii olacagi
tizerinedir.

e Bu arastirma yapilirken degiskenlerle ilgili toplanan veriler 1s181inda, 6rneklemin evreni
temsil ettigi varsayilmaktadir.

e Bu arastirma degiskenlerini 6l¢en veri 6l¢lim araglarinin bu arastirmay1 6lgmek ve veri
analiz yontemlerinin bulgularini dogru analiz etmek i¢in gecerli ve giivenilir oldugu
varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan katilimcilarin anketleri igtenlikle ve dogru cevapladigi

varsayilmistir.

1.6. Arastirma Simirhliklar:

Bu arastirmada tespit edilen sinirliliklar:

e Arastirma, ASELSAN sirketinde aktif calisan tiim personelle yapilmasi miimkiin
olmadig1 igin sirketin kendi biinyesinde bulunan Arastirma Merkezi ve Teknoloji
Y 6netimi biriminde yapilmistir.

e Degiskenler arasi iliskiyi tespit etmek arastirmaci tarafindan verilen veri toplama
araglartyla sinirli kalmastir.

e Anketler anonim olmasina ragmen, kisilerin kendilerini iyi gésterme yanlilig1 sonuca
yansimis olabilir.

e Literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢aligmalarin kisith olmasi nedeniyle tartisma kismi

cok kapsamli ¢alisilamamustir.
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BOLUM II

GENEL BILGILER

2.1 Bilis Kavrami

Tirk Dil Kurumu’na goére bilis, canlinin, bir nesne veya olayim varligina iliskin bilgili
ve bilingli duruma gelmesi anlamina gelmektedir (TDK, 2018). Bir diger ifadeyle bilis, bir
insanin diinyay1 nasil algiladig1 ve anladig ile ilgili bilgiler bitiiniidiir. Bilis, ¢cok cesitli bilgi
ve biligsel etkinliklerin kazanilmasi, gelistirilmesi ve kullanilmasi anlamina gelir. Bilisteki bilgi
ise, gbrme, isitme, tat alma, dokunma ve koku alma duyularimizla algilanan bilgilerden giinliik
biligsel aktivitemizin sonucundan olusan hatiralara, gerceklerden inanglara ve sembollere
uzanan ¢ok genis bir yelpazeye sahiptir. Bilisimizin bir kism1 bilgilerimizin benzerlikler veya
kategoriler halinde diizenlenmesini icerir. Eylemi hedeflere dogru yonlendirmek ve uyarlamak
icin bilgiyi kullanmak bilissel etkinligin temelidir. insanlar, en basit gérevden en karmasik
performanslara kadar hemen hemen her eylemi gerceklestirmek icin biligssel aktivitede
bulunurlar. Biligsel aktivite, belirli biligsel amaglara ulagsmak i¢in organizasyonlarini,
uygulamalarin1 ve kontrollerini yoOnlendirmek igin biligssel yetenekler olarak diizenlenir.
Ornegin, telefona cevap vermek bile en azindan sunlar icerir: alg1 (zil sesini duymak), karar
verme (cevaplamama veya cevaplama), motor beceri (alicinin kaldirtlmasi), dil becerileri (dili
konusma ve anlama) ve sosyal beceriler (konusma tonu, karsidaki kisiyle uygun bir sekilde
etkilesime gegmek vb.). Bilis kavrami, daha iyi anlasilabilmesi igin arastirmacilar tarafindan

algi, dikkat, akil ytirlitme, konusma, planlama, 6grenme gibi alt dallara boliinmuistiir.

2.2 Ustbilis

Ustbilis yani “metacognition” kavrami ilk kez Flavell tarafindan 1970’li yillarda
kullanilmistir. Diinya literatiiriine giren bu kavramin zamanla farkli tiirleri tiiretilmistir.
Yiriiticii bilis, bilis stii, bilis Otesi, bilis bilgisi bunlardan bazilaridir. Metacognition
kavraminin Tirk¢e karsilifi olarak litaratiirde farkli tanimlamalar yer almaktadir. Bunlarin
arasinda Ozsoy (2008), makalesinde yaptig1 tanimla TDK’ya yazili bagvuru sonucu gelen
oneriler neticesinde listbilis tanimi olarak se¢ilmistir. Yapilan pek ¢ok tanima ragmen temelde
hepsinin dayanagi aynidir. Fidan (1986), bilisi, insan zihninin diinyay1 ve ¢evresindeki olaylari
anlamaya yonelik yaptig1 zihinsel islemlerin tiimii olarak bir tanimlamaya gitmistir. Ust bilisi
ise Blakey ve Spence (1990) diisiinmeyi diisiinme, seklinde yaptig1 tanimla yeni bir bakis agisi

getirmistir. Ustbilisin bilisten farki ise, iistbiliste bilisin farkinda olunmasi ve durumlara uygun

14



bigimde kullanilabilmesidir (Brown 1980). Modern caligmalarda {istbilisin iki ana baslikta ele
alindig1 goriilmektedir. Bunlar; {istbiligsel bilgi ve {istbilissel kontrol basamaklarindan

olusmaktadir (Ozsoy 2008).

2.2.1. Ustbiligsel Bilgi

Ust bilissel bilgi; yordam bilgisi, bildirimsel bilgi ve duruma dayali bilgi olarak ii¢ baslik
altinda incelenmektedir. Bagceci, Dos & Sarica (2011)’de yordam bilgisi i¢in bireyin en iyi
ogrenme teknikleriyle ile ilgili bilgisi, seklinde aciklarken; Ozsoy ise (2007)’de “Bir gorevin
basarili bir sekilde nasil gerceklestirilebilecegini bilmektir” tanimini yordam bilgisi igin
kullanmustir.

Bildirimsel bilgiyi ise, Ozsoy (2008) yaptig1 ¢aligmada kisinin gergeklestirmesi gereken
gorevi kendisinin yapip yapamayacagini bilmesi, yani kisinin kendisi ile alakali sinirlarinin
farkina varmasi durumu olarak tanimlamistir. Duruma dayali bilgi, duruma ve sartlara goére
degisen bilgidir. Bagceci, Dos & Sarica (2011) duruma dayali bilgiyi, “Kisinin degisik biligsel
stratejileri hangi durumlarda kullanabilecegini gdsteren bilgidir” seklinde ifade ederken, Ozsoy
(2008) ise duruma dayali bilgiyi, ne tiir bilgi ile hangi durumda ne yapilmasi gerektigini bilmek
seklinde bir tanimlama yapmistir. Bu ii¢ bilgi de birbiri ile baglantili olup kisinin biligsel
gorevleriyle ilgili kapasite ve yontemini belirleyen unsurlardir. Kisi hangi kosullarda hangi

bilgi tiirtinii kullandiginin bilincinde olmalidir.

2.2.2. Ustbilissel Kontrol

Schraw & Moshman (1995) iist biligsel kontrolii, “Bireyin diisiinme ve 6grenmesini
kontrol etmeye yardimeci olan etkinlikler” seklinde ifade etmistir. Ust biligsel kontroliin farkli
basamaklar1 vardir. Bunlar; tahmin, planlama, izleme ve degerlendirmedir. (Schraw; Moshman
1995; “...’den aktaran”. Memis; Arican 2013). Ozsoy (2008) tahmin basamagini 6grenmenin
icerdigi tlim siireclerin i¢ine aldig: siirecin hedeflerini, zamanini ve neden olacagi sonuglari
hakkinda diisiinmeye yonlendiren basamak seklinde agiklamistir. Bu basamak sayesinde kisiler
durumun zorlugu ile ilgili meydana gelen diisiinceye kendilerini hazirlikli hale getirmektedir.
Problem durumunu Onceden tahmin etme bu agidan bakildiginda kisi i¢in avantajli bir
durumdur.

Yildiz ve Ergin (2007), iist bilissel kontrol basamaklarindan olan planlama i¢in, bireyin
slire¢ icin uygun strateji ve kaynaklar1 segmesi seklinde agiklama yapmaistir. Planlama basamagi

kisinin bir probleme iliskin ¢6zlim i¢in hangi yollar1 nasil ve hangi sirayla izlemesi ve hangi tiir
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kaynaklar se¢gmesi gerektigine yardimci olur. Ust bilissel kontroliin diger basamagi olan izleme,
bireyin gorev ile ilgili performansina yonelik farkindaligidir (Schraw; Moshman, 1995; akt.
Memis & Arican 2013). Planlama ve 6zellikle de izleme ile yakindan baglantili olan {igiincii bir
basamak olan degerlendirme ise, bireyin kendi Ogrenme iiriinlerini ve siirecini
degerlendirmesinin yan1 sira diizenlemesi anlamina da gelir. (Schraw; Moshman, 1995; akt

Memis; Arican 2013).

2.3. Ustbilisle Tlgili Modeller

e Flavell’in Ustbilissel Modeli

Flavell, insanin cesitli bilissel fonksiyonlarini izlenmesinin, dort {stbiligsel durumun
arasindaki eylemler ve etkilesimler yoluyla gerceklestigini 6ne slirmektedir. Bunlar:
(@) ustbilissel bilgi, (b) tstbilissel deneyimler, (¢) hedefler (veya gorevler) ve (d) eylemler

(veya stratejiler).

Tablo 1: Flavell’in Ustbilissel Modeli

Bilissel | Ustbilis
Stratejiler “| Deneyvimleri
A
¥
Ustbilis Bilissel
[«
Bilgisi Hedefler
y ¥ )
Birey Gorev Strateji

Flavell (1979), lstbilis terimini aciklarken {istbiligsel bilgi ve iistbilissel deneyim
ogelerini kullanmigtir. Bu 6gelerin agiklamasi asagida verilmistir:
a) Ustbilissel Bilgi: Ustbilissel bilgi, bireyin bilissel siireler hakkinda edindigi genel bilgisini
ve kendisinin ve diger insanlarin biligsel siireclerinin niteligi ile ilgili inanglarindan olusan
bilgileridir. Ustbilissel bilginin bilesenleri ise kendi iginde birey, gérev ve strateji degiskenleri

olmak iizere lice ayrilir.
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a.1) Birey Kategorisi: Kisinin kendisinin ve diger kisilerin bilissel siiregleriyle ilgili inanglarini
kapsar. Bireyler arasi biligsel farkliliklar1 degerlendirme becerisi ve bilisle ilgili genel
diisiinceler bu kategori sayesinde edinilir. Ornegin kisinin kendi 6grenme tarziyla ilgili en iyi
yontemin okuyarak o6grenmek olduguna inanmasi veya arkadaslarindan birinin aritmetik
becerilerinin digerinden daha iyi oldugunu diistinmesi gibi.
a.2) Gorev Kategorisi: Bireyin biligsel ¢abasi esnasinda kullanilabilecegi bilginin dogas1 ve
verilen bilissel gorevin gerektirdikleri ya da zorlugu hakkindaki inanciyla ilgili bir kategoridir.
Bireye verilen bilgi her zaman tam ve kategorize edilmis sekilde olmaz. Bazen amag i¢in fazla
veya yetersiz, tanidik veya alisilmamus, iyi veya kotii organize edilmis olabilir. Bu durumda
birey, sahip oldugu iistbilissel bilgi sayesinde biligsel ¢abasini nasil en iyi sekilde yonetmesi
gerektigini ve hedefine ulagsmakta bilgileri nasil tamamlayip organize edecegini diisiinebilir.
a.3) Strateji Kategorisi: Ustbilissel bilginin son kategorisi olan strateji bilgisi, bireyin
hedeflerine ulasilmasinda etkili olabilecek bilissel stratejilerin farkinda olmasi demektir. Bu
sayede kisi 6grenmelerini izler, degerlendirir ve diizenlemek i¢in iistbiligsel stratejiler gelistirir.
b) Ustbilissel Deneyim: Ustbilissel deneyimler, kisinin bilissel girisimlerini degerlendirerek
iistbilissel bilgilerini olusturma siirecidir. Ustbilissel deneyimler, kisinin bilissel girisimlerinin
oncesinde, sonrasinda veya daha sonra herhangi bir zamanda ortaya ¢ikabilir (Flavell 1979).
e Nelson ve Narens’in Ustbilissel Modeli

En ¢ok bilinen iistbilissel modellerden biri, Nelson ve Narens’in (1994) iki seviyeli
istbilis modelidir. Nelson ve Narens istbilisle ilgili analizlerini su ii¢ soyut ilkeye
dayanmaktadir:
Ilke 1: Biligsel siirecler iki veya daha fazla ¢cok 6zel ve birbiriyle iliskili seviyelere ayrilmistir.
Ilke 2: Ust seviye, nesne diizeyinin dinamik bir modelini (rnegin zihinsel bir simiilasyonu)
igerir.
Ilke 3: Ust seviye ile nesne diizeyinin arasindaki bilgi akis1, kontrol ve izleme ile gerceklestirilir.

e Bilgi Akist

Nelson ve Narens’ e (1994) gore iist seviye ile nesne diizeyi arasindaki bilgi akigini
telefonla iletisim kurmaya benzetmistir. Ust seviye kontrolle ilgili talimatlar1 nesne diizeyine
iletirken, nesne diizeyi de telefon ahizesini dinleyerek izleme fonksiyonunu gergeklestirir.
Kontroliin altinda yatan temel kavram, iist seviyenin nesne seviyesini degistirmesidir. Ozellikle,
meta seviyeden nesne diizeyine akan bilgi ya nesne diizeyindeki siirecin durumunu degistirir ya
da nesne diizeyindeki siirecin kendisini degistirir. Bu durum nesne diizeyinde biligsel bir eylemi
baslatir, devam ettirir ve sonlandirir. Bu sayede {istbilis bilisi izler ve kontrol eder. Nelson ve

Narens’in modelini daha iyi agiklamak icin, Buratti ve Allwood (2018) tarafindan asagidaki
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ornek oOnerilmistir: Bir konuyla ilgili herhangi bir soruyu cevaplamasi i¢in sinava giren bir
ogrencinin yanita ulagmasi i¢in gerekli stratejiyi kendi kendine yonetmesi ve bdylece dogru
sonuca ulasmasi1 gerekir. Bu arama stratejisinin se¢imi ve aramanin sona ermesi kontrol
islemleridir. Nelson ve Narens’in modeli, egitsel iistbilis ve arastirma alaninda oldukca etkili
olmustur. Bununla birlikte bazi arastirmacilara gore uygulama ig¢in soyut bir model oldugu
degerlendirilmektedir (Nelson; Narens 1994; Buratti; Allwood 2018).

e Brown’un Ustbilissel Modeli

Brown’a (1978) gore iistbilis, bireyin bilisleri hakkinda bilgi sahibi olarak kendi bilissel
siireglerini degerlendirmesi ve kontrol etmesidir. Ustbilis egitimde ve giinliik yasamda problem
¢Ozme sirasinda kullanilan 6nemli bir beceridir.

Brown bilis listiinii iki kapsamli kategoriye ayirmistir:

1. Bilisin Bilgisi: Kisinin biligsel yeterlikleri ve etkinleriyle ilgili olarak yaptig1 bilingli
yansitmalardir. Insanlarin kendi bilissel siiregleri hakkinda sahip olduklari, istikrarli,
aciklanabilir, cogu zaman yanilabilir bir bilgidir. Bireylerin diisiiniirken geri
cekilmelerini ve kendi biligsel siirecleriyle ilgili diisiinmelerini gerektirdigi i¢in ¢cogu
zaman ge¢ gelisen bir bilgi tiiriidiir (Brown, 1987°den aktaran Gama, 2005).

2. Bilisin Diizenlenmesi: Devam eden 6grenme girisimi veya problem ¢dzme esnasindaki
0z-diizenleme mekanizmalari ile ilgili etkinliklerdir. Brown’a gore, bilis tistiiniin bu iki
formu birbiri ile yakin bir iliski igerisindedir ve birbirlerini siirekli beslerler. Biligin
diizenlenmesi, 6grenmeyi diizenlemek ve denetlemek i¢in kullanilan faaliyetlerden
olusur. Bu siiregler, bir problemi yerine getirmeden Once planlama faaliyetlerini
(sonuglar1 tahmin etme, strateji gelistirme ve ¢esitli deneme yanilma bi¢imlerinin
tasarlanmas1 vb.); 6grenme sirasinda etkinlikleri izleme (izleme, test etme, gbzden
gecirme ve 6grenme stratejilerinin yeniden planlanmasi); ve sonuglari kontrol etmeyi
(verimlilik ve etkinlik Olgiitlerine karsi herhangi bir stratejik eylemin sonucunu

degerlendirmek) igermektedir.

e Wells’in Ustbilissel Modeli
Ustbilis; diisiinmeyi, 6grenmeyi ve hafizayi izlemek, kontrol etmek ve degerlendirmekle
sorumlu olan bilisin bir pargasidir (Wells 2015). Wells’e gore diistinme, bir¢ok oyuncu ve
enstriiman igeren bliyiik bir orkestra etkinligine; iistbilis ise diisiincenin ardindaki orkestra
sefine benzetilebilir. Ustbilis, bilince uygulanan bilistir. Bilginin {iriinlerini ve siireclerini izler,
kontrol eder ve degerlendirir. Birgok bilissel siirecin nasil sonuglanacagi, bu siire¢leri kontrol

eden ve izleyen iistbiligsel kosullara baghdir. Ustbilis islevsiz diisiinmeyi kapsayan diisiinmenin

18



durdurulmasi, devam ettirilmesi ve degistirilmesinde rol oynar (Fisher; Wells 2009). Bu
modelde bireyler diisiince ve inanglarina yonelik iki ¢esit bakis agisina sahiptir; iistbiligsel bigim
ve nesne bigimi. Ustbilissel bigimde kisi diisiincelerinin ve algilarni degerlendirebileceginin,
diisiince ve algilarinin gercekligin dogrudan temsilleri olmayabileceginin farkindadir. Nesne
bi¢iminde ise kisi diisiincelerini ve algilarin1 olaylarin kesin temsilleri olarak goérmekte,
degerlendirilemez olarak kabul etmektedir. Wells’e (2015) gore psikolojik bozukluklarin ¢ogu,
bu tarz esnek olmayan, tekrarlayan olumsuz 6z odakli diistinmenin (endige ve ruminasyon) bir
sonucudur ve bu diisiinme sekli de {istbilis tarafindan diizenlenmektedir.

Wells’in modelinde de {istbilisin {i¢ boyutu vardir. Bunlar istbiligsel bilgi, tistbilissel
deneyim ve istbiligsel kontrol stratejileridir (Wells 2000).

e Ustbiligsel Bilgi

Insanlarin kendi diisiinceleri hakkinda sahip olduklar1 inang ve teorileri ifade eder.
Omegin bireyin kendi bellek veya konsantrasyon giicii hakkindaki inanglari, bazi
diisiincelerinin zararli olduguna inanmasi veya dindar bir kisinin, baz1 diisiincelerini glinah
olarak adlandirmasi ve cezaya neden olacagina inanmasi vb. gibi olmasidir (Hagen;
Nordahl; Wells 2013). Ustbiligsel bilgi ayn1 zamanda olumlu ve olumsuz iistbiligsel
inanglar1 da igerir. Olumlu tstbilisler etkin bir bigimde dikkati diisiincelere yonlendirme ve
sorunun ¢dzebilecegine yonelik {iistbiligsel inanglardan olugmaktadir. Olumlu {stbilisler,
"Sorunlarimin nedenlerini analiz etmek bana sorumun cevabini verecektir" ve "En
kotiistinii diistinerek kontrolii saglayabilirim" gibi ifadelerle 6rneklenebilir. Negatif
uistbilisler ise diisiincelerin kontrol edilemezligi ve tehlikesiyle ilgilidir. Negatif {ist bilisler,
tekrar tekrar ve uzun siireli ruminatif diisiincelerin aktive olmasina neden olur. Negatif iist
bilis ornekleri sunlardir: "Diisiincelerimi kontrol edemiyorum", "Diisiincelerim arizali
beynimden kaynaklaniyor" ve "Boyle diisiinmek zihinsel ¢okiisiim demektir" vb. Olumsuz
ustbilisler, daha fazla sikintiya ve etkin basa ¢ikmay1 azaltacak yararsiz davraniglara neden
olur (Hagen; vd 2013).

e Ustbiligsel Deneyimler
Ustbilissel deneyimler, o an yasanan diisiince ve duygularm kisi icin anlam ve
yargilarini igerir. Ustbilissel deneyimler, biligsel deneyimlerin bilingli yorumlari olarak
tanimlanabilir. Bilisi degerlendirmek i¢in {istbilissel bilginin kullanimimin gostergesidir.
Ornegin bir kisi bir seyin ismini hatirlayamasa da o seyin hafizasinda kodlandigindan emin
oldugu i¢in “dilimin ucunda” gibi bir tepki vermesi yasanan istbiligsel bir deneyimin

gostergesidir (Wells 2000).
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e Ustbilissel Kontrol Stratejileri

Ust bilissel stratejiler, duygusal ve bilissel 6zdenetim igin diisiinceyi kontrol eder ve
degistirir. Bu stratejiler biligsel etkinliklerin niteligini yogunlastirabilir, bastirabilir veya
degistirebilir. Bazilari, bilisin yoniinii degistirerek olumsuz diisiince ve duygularin azaltilmasini
saglar (Wells 2000). Psikolojik rahatsizliklarda, bireylerin kullandig: istbilissel stratejiler,
genellikle diisiince yapisini asir1 bi¢imde kontrol etme girisimlerinden olusur. Bu girisimler
uzun vadede ters etki egilimindedir ve bireylerin kendilerini siirekli tehdit altinda
hissetmelerine neden olur. Ornegin anksiyete bozukluklarinda, bireyler genelde olumsuz
diisiincelerin olusumunu yorumlar ve stratejileri ¢ogu kez bunlar1 bastirma girisimleri igerir.
Genellesmis kaygi gibi bozukluklarda strateji, belirli olumsuz uyaranlara odaklanmak ve
bunlarla ilgili endiselendirmek gibi yontemlerdir (Wells 2009). Wells’in iist biligsel modelinde,
iistbiligsel bilgi, deneyim ve stratejilerdeki uygunsuzluk, psikolojik rahatsizliga gotiiren
“Biligsel Dikkat Sendromu” ad1 verilen yararsiz bir diisiince bi¢imini ortaya ¢ikarmamak i¢in
bu ii¢ boyutu bir araya getirir (Wells 2009). Bilissel dikkat sendromunun islevsiz diisiinmede
ki rolii “Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Modeli (S-REF)” ile ele alinmustir.

e Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Modeli (S-REF)

Kendini diizenleyici yiiriitiicii islevler modeli (S-REF), aslinda Wells ve Matthews
(1994) tarafindan onerilmis ve daha sonra detaylandirilmistir. Model psikolojik bozukluklari,
agirlikli olarak bilisten istbilise uzanan siirecler ve uyumsuz basa ¢ikma stratejileri olarak
aciklar. Modele gore, kisinin diistinme tarzi veya diisiinceleri, duygularla ve stresle basa ¢ikma
tarzi, duygusal sikintilarin yogunlagsmasina ve siirdiiriilmesine yol agar. Model, bilissel
psikolojideki dikkatin, kontrol seviyeleri arasindaki ayirimlara dayanmaktadir. Psikolojik
rahatsizligin temel olarak diisiince, tehdit ve duygularla ilgili degerlendirme ve basa ¢ikma i¢in
kontrollii siireglerin se¢iminde ve uygulanmasindaki onyargilarla baglantili oldugunu 6ne
stirmektedir. Bireyin tehdit ve zorluklara cevaben diisiinme ve kendini diizenleme stratejisi
duygusal aciy1 uzatabilir veya daha ge¢ici duygusal tepkilere yol acabilir. Psikolojik bozukluk,
kisinin diisinme ve basa ¢ikma bi¢iminin istemeden duygusal tepkilerin kaliciligini ve
giiclenmesini sagladiginda gelisir. Bu durum temel olarak, olumsuz duygulari uzatan
genigletilmis diisinme sonucunda ortaya ¢ikar. Biligsel dikkat sendromu (BDS) olarak
adlandirilan  belirli  bir diisiince sekli, psikolojik bozuklukta olumsuz diisiincenin

yayginlastirilmasinda nedensel bir faktor olarak tanimlanmaktadir (Fisher; Wells 2009).
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e Biligsel Dikkat Sendromu (Cognitive Attentional Syndrome)

Ustbilissel yaklasima gére, bir¢ok insan zihinlerinin olusturdugu olumsuz diisiincelerle
esnek bir sekilde basa ¢ikabilir. Fakat bazi insanlarin tistbilisleri, olumsuz duygu ve diisiinceleri
stirdiiren gii¢lendiren bir diislince tarzina sahiptir. Biligsel dikkat sendromu (BDS) olarak
adlandirilan endise ve ruminasyon seklinde 1srarci diisiinme, tehdit kaynaklarina odaklanma,
yararsiz 0z diizenleyici stratejiler ve basa ¢ikma davraniglarindan olusur. Olumsuz diisiincelerin
etkili bir sekilde diizenlemesini ve diizeltici bilgilerin 6grenilmesini engellediginden dolay1
islevsizdir. Bu diistinme stili, olumsuz duygu ve diisiincelerin korunup giiclenmesine yol agan
birtakim sonuglara sahiptir. Genel olarak BDS, bireyin kendini siirekli tehdit altinda hissetme
duygusunu canli tutar (Wells 2009).

Psikolojik olarak saglikli insanlar da endiselenebilir ve potansiyel tehlikelere
dikkatlerini yonlendirebilirler. Bu baglamda endisenin icerigi genel olarak bireylerin saglik,
kisilerarasi iligkiler ve diger giinliik problemlerle ilgili temalara odaklanir. Bu temalarla ilgili
endise bireyler tarafindan “Sorunlarimla etkili bir sekilde basa ¢ikmada bana yardimci oluyor”
seklinde algilanir. Bu kisiler olumsuz diisiince ve duygulara cevap verme konusunda daha
esnektirler. Fakat biligsel dikkat sendromu endise ve olumsuz duygular1 uzatir, yogunlastirir.
(Hjemdal; Hagen; Nordahl; Wells 2013).

Ornegin bir siavda basarisiz olan 6grenciler olduklarmi varsayalim. Bu olay bireylerde
“Ben bir basarisizlik yasiyorum” diisiincesini harekete gecirir. Fakat bu diislinceye verdikleri
iistbiligsel cevaba gore bazi bir 6grenci depresyona girebilir, bir digeri ise sadece kisa siireli
hayal kiriklig1 yasayabilir. Depresyona giren 0grenci, basarisiz olmanin sebeplerini, neden
simdi basarisiz oldugunu, gecmiste de basarisiz oldugunu ve gelecekte de basarisiz
olabilecegini ruminatif bir bigimde sorgular. Yetenegiyle ilgili endiselenir. Bu ruminasyon,
olumsuz fikirleri ve duygulari uzatir, yogunlastirir. Ogrenci basarisizligin neden oldugunu ve
bunun ne anlama geldigini analiz etmeye odaklanir; Bununla birlikte, basarisizligiyla ilgili
stirekli diisiinerek nadiren faydali ¢ozlimler iiretir veya duygusal olarak iyi hissedebilir. Bu
durumda daha adaptif olan ¢6ziim, depresyona girmeyen 6grencinin tepkisi ile temsil edilir. Bu
birey kisa siireli bir degerlendirme déneminde basarisizligiyla ile mesgul olur ancak daha sonra
yapilacak en iyi seyin, bir dahaki sefere performansini nasil artirabilecegine odaklanmak
olduguna karar verir. Aslinda, bu 6grenci ruminasyonu {izerinde kontrol saglar ve basarisizlik
konusundaki diisiincelerine ve inanglarina cevap olarak farkli bir strateji gelistirir. Boylelikle
olumsuz bir diisiinceyle esnek bir sekilde bas edebilir (Fisher Wells 2009).

Yukaridaki 6rnekte de oldugu gibi ¢ogu insan i¢in negatif duygu ve degerlendirme

donemleri (Orn. iiziintii, kaygi, 6fke, degersizlik) yalitilmis ve gegicidir. Bununla birlikte, BDS
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insanlar1 bu tliirden uzun siireli veya tekrar eden rahatsizliklara kilitleyen etkilere sahiptir (Wells
2009). Aslinda BDS bir basa ¢ikma stratejisidir; 6rnegin bireyin diigiincelerini anilarin
bastirmaya caligmasi, olumsuz diislincelerden kaginmasi, tehdit olarak gordiigli durumlara
odaklanmas1 kendi kendini diizenleme ¢abasidir. Fakat bu basa ¢ikma stratejisi uzun donemde
geri tepebilir artan ve uzun siireli sikint1 (kaygi-depresyon) gibi olumsuz etkilere neden olur
(Wells 2015).

Ustbiliste basarisizlik, endise gibi diisiincelerin icerigine meydan okumak gerekli
degildir; bunun yerine, bireyin bu diisiinceleri esnek bir bigimde terk ederek bu diisiincelere
alternatif olumlu bir diisiince bigimini se¢mesi psikolojik olarak iyi hissetmesini saglar (Fisher;

Wells 2009).

2.4 Stres Kavrami

Stres, bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresinden gelen uyumsuz kosullar sebebiyle bedensel
ve psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi gayrettir (Ciiceloglu 1992: 321). Beden ve ruhsal
sagliginin tehdidiyle ortaya ¢ikan bu durum kisinin davranig ve tutumlarina yon veren, sosyal
cevresiyle etkilesimini etkileyen, sagligi ve verimliligi olumsuz etkileyen bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Atakli 1999: 60).

Giinlik yasamda siklikla kullanilan ve hissedilen stres, mahiyetinin tam anlamiyla
farkinda olunmadigi ancak olumsuz etkilerinin tiim bireylerde hissedildigi bir kavramdir. Son
yillarda popiiler bir konu haline gelse de stresin tarih 6ncesi yillarda da yasandigi ve etkilerinin
farkina varildigina dair isaretler mevcuttur. Bu kavram gecmis ylizyillarda halk i¢inde giigliik,
sikint1 anlaminda kullanilsa da fizik¢i ve ayn1 zamanda biyolog olan Robert Hooke tarafindan
ilk defa on yedinci yiizyilda kullanilmistir. Robert Hooke, deprem, riizgar gibi dogal giiglere
dayanabilen koprii gibi yapilarin iizerindeki yiikii tasimalari i¢in nasil tasarlanacaklari tizerine
caligmalar yapmistir ve yapinin iizerindeki agirliga, “yiik” yiikiin bindigi alana “stres”, stresi ve
yiikiin karsilikli etkisinden meydana gelen bozulmay: ise “gerilim” olarak tanimlamigtir
(Broosan; Todd 2009).

1930’1u yillarda ise Walter Cannon’un insan bedenini bir sistem olarak incelemesine
kadar stres konusunun bilim diinyasinda yer etmedigi sdylenebilir (Sahin 1995:23). Biyolog
olan Walter Cannon ilk Once Yunancada “ayni, sabit” anlamina gelen, “homeostatsis”
kavramini; canlilarin hayatta kalmak i¢in i¢sel dengelerini istikrarl bir sekilde siirdlirme egilimi
olarak tanimlamis, daha sonra bu i¢sel dengenin dissal uyaranlarla bozulma sonucunu da stres
olarak aciklamistir. Cannon stres durumunu acil bir durum tepkimesi olarak tanimlamis ve

canlilarin yasamini veya ¢evreye uyumunu tehdit eden herhangi bir kosulda beyinin viicuda
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gonderdigi iki segenek oldugunu savunmustur. Bunlara; “Savas ya da kag¢” demistir (Sahin
1998). Bu tepkinin maksadi strese karst organizmanin i¢sel dengelerini koruyup, savunmasi
icin bedeni uyarmaktir. Bu uyari, stresin fiziksel etkilerinin kroniklesip zararli olmamas1 ve
tehlikeden korunmak igin viicutta yasanan bazi degisiklikleri meydana getirir. Bunlar; kana
oksijen gidisini arttirmak i¢in solunumun hizlanmasi, kalbin hiicrelere enerji tiretmesi i¢in daha
cok kan pompalamasi yani daha hizli atmasi, daha iyi gorebilmek i¢in goz bebeklerinin
biiylimesi, karaciger ve iskelet kaslar1 ¢ok daha fazla enerji saglamak i¢in kana glikoz salmasi,
kaslara ve beyine giden damarlarin daha ¢ok oksijen ve glikoz tagiyabilmek igin genislemesi,
var olan enerjinin sadece beyin ve kaslar tarafindan kullanilabilmesi ic¢in sindirimin
yavaglamasi ve enzimlerin durmasi gibi stresli bir durumda bas edebilmemiz i¢in gerekli
fiziksel kosullarin saglanmasidir (Ozdevecioglu 2004).

Biyolojik stresin bilimsel agiklamasini yapan ilk bilim insani ise, Hans Selye’dir. Tip
fakiiltesinde stresin hastalar iizerindeki baskisi ile basa ¢ikmasi ve uyumlanmasi {izerine
gozlemleriyle baglayan siirecini laboratuvar ortaminda farelere yaptigi bazi deneyler
sonucunda, farelerinde insanlar gibi stres altina girdiginde bir¢ok farkli stres kaynagina ortak
bir tepki verdigini fark etmistir. Bu sayede stres ¢alismalariyla ilgili yeni bir donem baglatmis
olup, bu tepki setine “Genel Uyum Sendromu” ismini vermistir. Stresi; “Viicut iizerinde
bedenin kendi iizerindeki baskilara verdigi genel bir tepki” olarak tanimlayan Selye, kiside stres
tepkisi olusturan uyaricilart ise “Stresor” olarak isimlendirmistir (Jones; Bright 2001:5). Bu
uyaricilar; diistince, duygu, algi gibi psikolojik, giirtiltii, 1s1, 151k gibi fiziksel kosullara bagh ya
da oliim, dogum, evlilik, trafik yogunlugu gibi toplumsal etkilesime bagli olarak stresor bagligi
altinda toplanabilir (Saglam 2005).

Selye, “Stress Without Distress” kitabinda Genel uyum siireci ile ilgili sinir sistemi ve
endokrin yani hormonlarla ilgili degisimlere bagli olarak stres aninda bedende gelisen ii¢ agama

oldugundan bahsetmistir (Jones; Bright 2001:5):

1- “Alarm Reaksiyonu” adi verilen bu ilk asama da beden stresorleri fark ederek
biyokimyasal siirecleri baglatir, stresle bas etmek i¢in yeterli enerji kaynagi olan
adrenalin, kortisol gibi hormonlar1 salgilanmaya baslar ve kendini var olan tehditten
korumak i¢in gerekli dnlemleri alir.

2- “Direng¢” ad1 verilen ikinci asama da ise bedenin strese karsi uyum saglamasi, tamir ve
yenilenme donemi baslar. Bu asamada Stres hormon diizeyleri normale dondiigii i¢in
bas etmek i¢in gerekli enerji de azalmaya baslar. Stresin devam ettigi durumlarda viicut

uyarilmis halde ve direng i¢inde kalir.
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3- “Tiikenme” denilen son evre; ikinci agsamanin ¢ok sik tekrarlanip, toparlanmak ig¢in
gerekli zaman olmadig1 durumlarda stresin kronikleserek doku ve organlardaki sinir
hiicrelerine zarar vermesi, etkilere karsi gii¢siizlesmesi, savunmasiz kalmasi ve strese

bagli hastaliklarin olugsmasina zemin hazirlayan bir evredir (Sahin 1995:23).

Strese karsi gelisen duygusal tepki bozukluklarina ilgi, II. diinya savasi esnasinda artmis,
strese dayanikli personel se¢mek veya mevcut personelin strese dayanikliligini artirabilmek
konular1 6nem kazanmistir. Ancak savastan sonra yapilan aragtirmalar giinlilk yasantidaki
bircok olayin da savastakine benzer sorunlara yol actigi goriilmiistiir. Ancak yapilan
incelemeler stresli olaylarin, herkes i¢in tutarli bir sekilde ileri siiriilecek etkilere sebep
olmadigint gostermistir. Ayni stresli olay bazilarinin performansini olumsuz etkilerken,
bazilarim1 olumlu etkilemis, bazilarmin ise hi¢ etkilenmedigi gozlenmistir. Bu tespitlerin
sonucunda motivasyonel ve biligsel degiskenlerdeki kisisel farkliliklara dikkat edilmeye
baslanmistir. Bdylece arastirmalar uyarici-tepki modelinden, uyarici organizma- tepki modeline

dogru kaymaya baglamistir (Lazarus 1993:3).

2.5. Stresi Ac¢iklayan Kuramlar
Literatiirde stres kavramini agiklamaya yonelik cesitli kuramlar bulunmaktadir. Bu
kuramlar dort ayr1 boliimde incelenmektedir. Bunlar; stresi aciklayan biyolojik kuramlar,

psikolojik kuramlar, sosyal kuramlari ve sistem kuramlar1 seklinde gruplandirilmistir.

2.5.1. Stresi Ac¢iklayan Biyolojik Kuramlar

Stresi acgiklayan biyolojik stres kuramlarinda en ¢ok adi gegen, gilinlimiizde o donemde
bilinenin aksine fizyolojik stres tepkilerinin ¢ok daha karmasik oldugu anlasilsa da, Hans
Selye’nin stres kavramiyla ilgili ¢alismalariyla katki sagladigi ve bu kavramin diinyada
poptilerlesmesine yol actigi “Genel Uyum Sendromu” temsil etmektedir. Selye’nin bu
kuramina gore, stresin viicutta olagandisi, uzun siireli kalma durumu, bir takim sistemsel

hasarlara, fizyolojik yipranmalara hatta 6liime kadar yol agabilmektedir (Sahin 2010).

Biyolojik kuramlarin altinda incelenen bir diger kuram ise genetik-yapisal kuramlardir. Bu
tiir teoriler stres etkilerinin ve basa ¢ikma durumunun genetik yapisina dikkat ¢eker. Stres
oldukca karmasik ve cesitli teoriler gelistirilerek agiklanabilecek bir olgu oldugu i¢in stres
kavramu ile ilgili genetik yapisal kurama vurgu yapan teoriler vardir. Bunlarin arasinda strese
kars1 direng gosteren kisinin yapistyla iliskili teoriler biyolojik o6zellikler iizerinden stres

kavramui ile baglant1 kurar (S1gr1 2007).
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Genetik yap1 (Genotip), kisinin strese dayanma giiciinii ve direncini belli eden fiziki
bedensel nitelikleri (Fenotip) anlamlandirmaya g¢aligmaktadir. Bu yap1 otonom sinir sistemi
iizerinde etkilidir ve stresli durum halinde beyinde stresten sorumlu olan hipotalamusta
meydana gelen “savas ya da kag¢” tepkisinden sorumludur. Bu kuramin agiklamasina gore
genetik kodlar tarafindan daha hassas olan bireyler strese daha elverisli olduklarindan otonom

sinir sistemi o kisilerde daha ciddi stres yanit1 verir (Rice 1999).

2.5.2. Stresi A¢iklayan Psikolojik Kuramlar
Bu boliim stresi aciklamaya yonelik literatiirden elde edilen psikolojik kuramlardan

olusmaktadir.
e Psikodinamik Kuram

Stres olgusuyla ilgili gelisen kuramlarin baginda olan ve stresle ilgili en yaygin goriilen teori

modeli Sigmund Freud’a aittir. Bu kuramda 3 farkl1 stres teorisinden bahsedilmektedir. Bunlar:

e Isaret (signal) veya nesnel stres; kisinin hayati ile ilgili disaridan gelen olusumu
dogal ve evrensel bir tehlike de hissedilen stres bi¢imidir.

e Novrotik veya travmatik stres; id yonetiminde kendiliginden gelisen davraniglar
nedeniyle icsel olarak cezalandirilma korkusunu ifade eder. Ornegin, saldirgan
giidiiler ve bastirilmis cinsel davraniglar gibi.

e Ahlaki (moral) stres: kisinin ahlaki olarak kendi bile uygun goérmedigi
davranista bulundugunda, utang ve su¢luluk duygulari icinde vicdani bir his ve

korku olarak goriilen tiirdiir.

Bu tiirlerin hepsi de kisi de psikolojik baski ve gerilime neden olmaktadir. Bu gerilimi
azaltmak i¢in savunma mekanizmalar1 devreye girmektedir. Bu savunma mekanizmalarinin

asir1 kullanimi ise kisi de hastaliga neden olmaktadir (Schultz, 2001).

Freud’un stresle ilgili teorisine paralel olarak, psikodinamik kuramda kabul goéren bir
diger teoriye gore stres; bir nesneyi kaybetme veya kaybetme tehdidinin olustugu durumlarda

yasanan slire¢ anlamini tasimaktadir (akt. Christian; Lolan 1985).
e Ogrenme Kurami

Bu modelin aciklamasia gore stres; klasik veya edinimsel kosullanma ya da ikisinin
birlesimini ifade etmektedir. Klasik kosullanmaya gore, yasanan bir stres durumunda beynin
uyarist sonucunda degisen bedensel belirtiler daha sonradan strese neden olan notr nesne veya

uyaranin oldukc¢a diisiik seviyeleriyle karsilagilsa dahi fiziksel uyarim olarak ortaya
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cikabilmektedir. Bu kosullanmadan sonra kaygi 6nceden sezilip, stres olusturan uyaran olmasa
bile o uyarani hayal dahi etmek stresi yeniden olusturabilmektedir (Akman 2004). Edinimsel
kosullanma ise, olumsuz sonuglara neden olan tutumun azalip, 6diil getiren tutum ya da
davranisin ¢ogalmasi durumudur. Bu durumda kisi, stresi getiren uyarandan uzak durmak,
korkuyu ve gerilimi azaltmak adina stresli durumlardan kagma ya da kaginma davranisi

sergilemektedir (Rice 1999).
¢ Biligsel-Transaksiyonel Kuram

Biligsel modele gore stres, bireyin ¢evreyle iletisiminde bireyin adapte olmasini riske sokan
mevcut kaynaklarini zorlayan veya bu kaynaklarini asan ¢evresel isteklerdir (U¢man 1990). Bu
kuram asil 6nemli olanin stres olusturan durumlar degil, kisinin o durumu stres veren ya da
stres vermeyen olarak anlamlandirmasi, yani durumu olumlu ya da olumsuz olarak nasil
algiladig1 esas belirleyici olandir. Biligsel psikolojiye gore, kisinin bir olay1 algilama bi¢imi

onun bu durumla bas etme yeteneklerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Akman 2004).

Stres tanimi i¢in, “uyaran ve uyarana bedenin fiziksel tepkisi” geleneksel yaklagimin
elestiren Lazarus ve Folkman (1984:19) “birey ve cevresi arasinda, birey tarafindan
kaynaklarini zorladig1 veya astig1 ve iyilik durumunu tehlikeye soktugu degerlendirilen belirli
bir iligki” (Aktaran Jones ve Bright 2001:6) seklinde ifade etmistir. Transaksiyonel yaklagimi
olusturan bu temel goriise gore, stres kaynaginin igeriginden ¢ok insanlarin gevrelerini stresli

olarak degerlendirmelerine dikkat etmek gereklidir (Jones; Bright 2001:6).

2.6. Stresin Belirtileri
Kisa veya uzun siiren bir stres bireyi fiziksel veya zihinsel acidan olumsuz yonde
etkilemektedir (Balc1 1993). Stres belirtileri fiziksel, davranigsal, bilissel ve psikolojik
olmak iizere li¢ kategoride toplanabilir (Altuntag 2003; Baltas, 2002).

2.6.1. Fiziksel Belirtiler

Stresin uyku diizensizlikleri, yiiksek tansiyon, bas agrisi, kalp mide bagirsak sorunlari,
istahin artmasi ya da azalmasi gibi birtakim fiziksel sonuglari vardir. Viicudun cesitli
bolgelerinde ozellikle de eklemlerde agrilar ve ilag bagimliligi da stresin tetikledigi
sonuglardan bazilaridir (Eren 2001:307). Hastaliklarin temel nedenlerinin yani sira, stresin
de hastaligin ortaya ¢ikmasi ve artmasinda etkili oldugu yaygin bir kanidir (Kirel 1994:48)
Stres ile birlikte ortaya ¢iktigr diislinlilen bu hastaliklar; iireme sisteminden kaynakli
rahatsizliklar, i¢ salgi bezinden kaynakli rahatsizliklar, solunum, kalp damar ve hareket

sisteminden kaynakli rahatsizliklar olarak kategorilendirilebilir.
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Hughes (1997) stresin fiziksel belirtilerini, adrenalin diizeyinin artmasi sonucunda
oldugunu bildirmektedir. Yetersiz dinlenme, diyet yapma ve yorgunlugun sonucunda olusan
belirtiler, kalp atis hizim1 ve kan basincimi artirmaktadir. Stresli bireylerde, sindirim
yavaslamakta, soluk alip-verme hizi artmakta, dikkat azalmakta ve sindirim
yavaslamaktadir. Bu belirtilerin sonucunda stresli bireylerde algilamalarinda yanlishklar

goriilebilmekte ve unutkanlik gézlenebilmektedir (Pehlivan 1995).

Stresin c¢esitli fiziksel belirtileri bulunmaktadir. Bu fiziksel belirtiler Braham ve

Rowshan’a gore su sekilde listelenmektedir:
*Yeme diizenini bozulmasi,
*Bas donmesi ve bayilmalarin olmasi,
*Kalp carpintisi,
*Sirt ve gogis agrisi,
*Kan basincinda artig olmasi,
*Kaslarin gerilmesi,
*Yorgunluk ve sonucunda uykusuzlugun olusumu,
*Cinsel istekte azalma,
+Sigara ve alkol kullaniminda artigin olmasi,
*Terleme,
*S1k idrara ¢ikma ve adet gorme,
*Kabizlik,
*Kulak ¢inlamasi,
*Kalp sikismasi,
Kilo degisimlerinin ani olmasi,
*El ve ayak parmaklarinda hissizlik,
*Tirnak yeme,
*Hazimsizlik

*Bogazda ve agizda kurulugun goriilmesi,
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*Nefes alip-vermenin normal diizeninden farkli olmasi1 ve kekeleme de stresin fiziksel belirtileri

arasindadir (Braham 1998; Rowshan 2003).

2.6.2. Davramgsal Belirtiler

Stresin fiziksel sonuglar1 oldugu gibi davranmigsal problemlere neden olan sonuglari da
vardir. Bu davranigsal problemlere bakildiginda; uyku diizeninin bozulmasi, istah problemleri,
sosyal cevreye yonelik gegimsizlik, iletisim problemleri, agresif ve i¢e kapanik davranig
tutumlar1 gibi daha basit diizeyde olabilecegi gibi, yiliksek hizda ara¢ kullanma, kumar gibi
aligkanliklarin ortaya ¢ikmasi, hirsizlik yapma, intihar girisimlerinde bulunma gibi daha ciddi

diizeyde problemlere de neden olabilir (Pehlivan 2000: 210).

Pehlivan (1995), stresin cesitli davranigsal belirtileri bulundugunu bildirmektedir. En
belirgin belirtilerin, uyku diizeninde bozulma (¢ok fazla uyuma ya da uyuyamama), yeme
diizeninde bozulma (¢ok fazla yemek yeme ya da hi¢ yiyememe), uyusturucu ve keyif verici
madde kullaniminda artis oldugunu belirtmektedir. Bireylerin yiiksek sesle ve c¢ok hizl
konugmasi, bakimini ihmal etmesi, yorgunluk, sosyal aktivitelere ayrilan zamanin azalmasi,
tiilkenmislik, yorgunluk, telas ve siirekli elestiri icinde olmanin da stresin belirtileri oldugu

belirtilmektedir (Kuru 2000).

Toydemir (2005)’e gore stresin davranigsal belirtileri asagidaki gibi siralanabilir:
*Sozli tartigmalara girmek,

*Savunmaci yaklagimin benimsenmesi,

*Sosyal gevreyle olan kirginliklarin artmasi,

«Is ya da evde cesitli kazalarda artisin olmast,

* Alisilmis davranis bigimlerinde meydana gelen 6nemli degisiklik,

» Uykusuzluk ya da siirekli uyuma istegi,

» Her zamankinden ¢ok i¢ki ve sigara i¢gme istegi, genellikle strese kisa donemde ¢oziim bulma

arayist,

* Dostlari, aileyi ve arkadaslar1 gormek istememe, yalniz kalma istegi,
*Bagkalariin hatalarinin bulunmaya caligilmasi,

* Kendini ¢ok gergin hissetmek, rahatlayamamak ve siirekli hareket etme ihtiyaci,

+Cinsel faaliyetlerde durgunluk da stresin davranigsal belirtilerindendir.
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2.6.3. Bilissel ve Psikolojik Belirtiler

Psikolojik sorunlar stresin daha rahat tespit edilebildigi bir alandir. Stres sonucu kisilerde
hayattan zevk alamama, giin igerisinde diigiik enerji, normalde yapilan aktivitelerin anlamini
yitirmesi, dikkat dagimikligi, agresif tutumlar, depresif ruh hali, bellek ile ilgili problemler gibi

psikolojik sonuglar gdzlemlenebilir (Telman; Unsal 2004: 98).
Stresin biligsel ve psikolojik belirtileri su sekilde siralanabilir:

*Endise,

*Dikkat eksikligi,

*Karar mekanizmalarinin etkin kullanilamamasi,

+Kisinin kendisinin normal olmadigini ve hasta oldugunu diisiinmesi,

*Bunalma,

*Kontrol hissinin zayiflamasi,

«Ozgiiven eksikligi ve bireyin kendisini giivensiz hissetmesi,

*Kirillganligin artmasi ve gevresel olaylara kars1 agir1 hassas olma,

+Ofke patlamalarinin goriilmesi,

*Diismanca ve saldirganca tutum,

*Endise ve anksiyete,

*Kolay bicimde aglama,

*Depresif belirtiler,

*Duygularin hizli big¢imde degisimi,

+Sinirlilik ve gerginlik,

*Duygusal tiikkenmislik de stresin biligsel ve psikolojik belirtileri arasinda gosterilmektedir

(Baltas; Baltas, 1998).

2.7. Stres Kaynaklari

Stres, bireyin strese neden olan etmenler ile etkilesimi sonucu meydana gelmektedir. Stresin,
kisinin i¢inde bulundugu kosula, ¢cevreye, beklenmedik durumlara bagh olarak kaynag siirekli
degismektedir (Akgiindiiz 2006: 9). Insanlar giin icerisinde strese neden olabilecek pek ¢ok

uyarict ile karsilasir, bazi insanlar bu uyaricilara karsi daha direngliyken bazilar1 yapilart ve
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kosullar1 geregi strese daha agik olabilmektedir. Tehdit unsuru olan bu uyaricilarin aym
zamanda insan sagligina da olumsuz yansimalar1 bulunmaktadir. Bu stres etkisi yaratan

uyaricilar, stres vericileri (stresor) olarak adlandirilir (Isikhan 2004).

Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres kaynaklarinin ortaya konulmasi énemlidir. Stresin
derecesi, bireysel farkliliklar nedeniyle c¢esitli sonuglar ortaya cikartmaktadir (Robbins
2003:578). Denetlenebilirlik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik gibi faktorler bir olayin stres
kaynag1 olarak degerlendirilip degerlendirilmeyecegi konusunda belirleyici olur (Otrar vd.

2002).

Stres kaynagi genel olarak birey ve c¢evre iliskilerinde goriilmektedir. Bu nedenle stres
kaynaklarinin gruplandirilmasi bireysel, ¢evresel ve orgiitsel olarak yapilmaktadir (Akgilindiiz

2006:11).

2.7.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Zihinsel, sosyal, toplumsal pek c¢ok farkliliktan &tiirii bireyler hayatlarinda farkhi
stiregclerden gecerler ve dogal olarak ayni olaya farkl tepkilerde bulunurlar (Baltag 2002:32).
Kimi birey i¢in yogun stres yasamasina neden olan bir olay bir bagkasi1 i¢in herhangi bir sorun
teskil etmez. Bireylerin stres altinda kalma siireleri ve strese karsi dayanma diizeyi degisiklik
gosterir (Eren 2001: 289). Atilganlik, umutlu olmak, iyimserlik, yeni durumlara hizli
alisabilmek, pozitif diisiince gibi bazi Ozellikler stres karsisinda kisilerin dayanakliklarini

arttirmaktadir.

Bireysel stres kaynaklar1 orgilitsel sema igerisinde de kendisi gdstermekte ve bu iki kavram
i¢ ice gegmis durumdadir. Bireysel 6zelliklerin orgiit icinde de belirgin olmasi, bireyin ¢evreyi
algilay1s sekli, kisilik yapisi, yeni ortamlara alisma siiresi, strese karsi direnci, basar1 azmi gibi
durumlarda kendini gostermektedir (Erdogan 1999:167). Bu kisisel farkliliklara ait
arastirmalara gore bireyler A tipi ve B tipi olarak iki gruba ayrilir. A tipi kisilik i¢in stresten ¢ok,
B tipinin ise az etkilendigi soylenmektedir (Altuntas 2003:60). Ayn1 zamanda aile bireysel stres
kaynaklarinin en temel ¢ikis yeridir. Aile i¢i huzursuzluk, bireyler arasi iliskilerin kopmasi,
maddi problemler bireye hem stres yiikler hem de karakterinin sekillenmesinde rol oynar
(Garipoglu 2007:26). Bireysel stres kaynaklarindan bir digeri de kisinin yas1 ve yasam tarzindan
kaynaklanan streslerdir (Eren 2001:294).

2.7.2. Cevresel Stres Kaynaklari
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Stres diizeyi kisinin ¢evresinden kaynaklanan sorunlara gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Isyerlerinde &rgiitsel stres kaynaklar1 temel alinmaktadir fakat bireysel ve
cevresel faktorlerden kaynakli stres faktorleri de degerlendirilmeye tabi tutulmalidir.
Calisanlarin cevresel stres etmenleri ile stres diizeyleri degisiklik gostermektedir. Stresli bir
gevreye ait bireyin bu durumu is hayatina tasimasi ve oradaki diger bireylere yansitmasi
muhtemeldir. Toplumsal ve teknolojik degisim, ekonomi, politika gibi etmenler bireyler i¢in
baslica gevreye ait stres kaynaklaridir (Ekici 2003:111). Bu anlamda bireyin yasadigi mahalle,
sehir, lilke ve bunlarin icinde barindirdigi sorunlar g¢evresel stres kaynaklaridir (Garipoglu

2007:32).

2.7.3. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiitsel stres kaynaklar1 kisaca is stresi olarak tanimlanmaktadir. Her is kendi iginde belli
oranlarda stres barindirmaktadir. Bazi is yerlerinde bu durum, ¢alisanlarin endise diizeylerinin
artmasi, olumsuz duygu ve durumlarin olugmasi, hatta calisanlarin sagliginin bozulmasina
kadar ciddi boyutlara ulagsmaktadir. Kisiler arasi iliskilere de olumsuz yansiyan stres, ¢alisanlari
pek cok anlamda olumsuz etkileyerek is verimini diisiirmektedir. Orgiit igindeki yetersiz
ekonomik kosullar, uzun mesailer, ¢alisma diizeni, mobbing gibi is hayatinda sik karsilagilan
durumlar bireylerin stres seviyesini arttiran unsurlar olarak goriilmektedir (Yurtsever
2009:101).

Strese neden olan durumlart ortadan kaldirmak adma calisanlarin iletisim sorunlarini
cozmek, caligma kosullarinin iyilestirilmesi, hizmet kalitesinin arttirilmasi gibi ¢oziimler
tiretilmelidir (S1zan 2006:50). Orgiitsel stres kaynaklari, isin kendi yapisindan kaynaklanan
kaynaklar, rol ¢atismasi, rol belirsizligi, iletisim, ¢alisilan 6rgiitiin ¢calisma kosullari, liderlik,

orgiitsel kiiltiir, drgiitsel degisim ve is giivenligi olarak belirlenebilir (Ozmutaf 2006: 76).

Tiim bunlarin yaninda literatiirde ¢alisilmis bazi Orglitsel stres kaynaklari daha vardir.
Bunlar: “Gérev Yapisina Iliskin Stres Kaynaklar” mevcuttur. (Basaran 1991:43). Gorev
yapisini olusturan temel stres kaynaklar1 6 boyut iizerinden agiklanabilir: Asir1 is yiikii, 1sin
sikict olmasi, licret yetersizligi, yiikselme imkani, ¢alisma saatinin uzun olmasi, calisma
kosullar1 olarak siralanabilir. “Yetki Yapisina iliskin Stres Kaynaklar1” ise; karar verme, karara
katilma, yetki yetersizligi, sorumluluklarin verdigi endise, degerlendirmede haksizliklarin
yapilmasi, yoneticilerin tesvik etmemesi olarak farkli baslhklar altinda incelenebilir. “Uretim
Yapisina Iliskin Stres Kaynaklarini1”; zaman baskisi, arac gereg yetersizligi, yeteneklerin isin
gereklerine uygun olmamasi, ¢alismalarin karsiligini alamamak tetiklemektedir. “Kiimelesme

Yapisina iliskin Stres Kaynaklari” is gorenlerin kendi aralarinda gruplasmasi olarak

31



ozetlenebilir. Is ortaminda huzursuzluk sorunu, kisiler aras1 uyumsuzluk ve is yerinde dedikodu
yapilmasi da stresin dnemli kaynaklari arasindadir. “Rol Yapisina iliskin Stres Kaynaklari”na
da rol belirsizligi, is gerekleri ve kisilik uyumsuzlugu ve rol ¢atismasini 6rnek verebiliriz. Son
olarak “Kiiltiirel Yapiya Iliskin Stres Kaynaklar1™; Is ortaminda goriis farkliligs, statii

degisikligi, moral ve doyum diisiikliigli neden olmaktadir.

2.8. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Ruh ve beden sagligini korumak, verimli ve iiretici bir yasam siirebilmek i¢in hayatimizin
bircok kisminda karst karsiya kaldigimiz stres faktorlerinden kaynakli fizyolojik veya
psikolojik uyarilma halini azaltmaya ya da yok etmeye yonelik olumlu bir giic olusturma
cabasina stresle basa ¢ikma diyebiliriz (As¢1; Hazar; Kiligc 2015: 216). Kisiler kendilerine 6zgii
stres kaynaklarin1 yok etme, degistirme, telafi etme ya da bu stresin kaynagindan kaginmak
amaciyla farkli yaklagimlar sergilerler.

Stresle basa ¢ikma kavrami iKi ana yaklagim altinda toplanmaktadir. Bunlardan biri; stres
kaynag1 olan probleme odakli basa ¢ikma yaklasimi, digeri ise, stresin neden oldugu duyguya
yonelik basa ¢ikma yaklagimidir (Tiirkiim 2002: 26).

Stresle basa ¢ikmada problem odakli kisiler genellikle bir sorun ile karsi karsiya kaldiginda
stres faktoriinii en aza indirebilmek igin stresin kaynagini dogrudan tanimlama, ¢éziime yonelik
alternatifler hazirlama, sonucu degistirmeye calisma gibi sogukkanli davraniglar sergileyerek
bilingli ve somut adimlar atarlar.

Duygusal basa ¢ikma yaklasimina sahip olan kisiler ise, strese kars1 olusan olumsuz duygulari
yok etmek i¢in sorundan uzaklasmaya calisma, sorunu yok sayma, ka¢inma gibi davranislar
sergilerler (Savci; Aysan 2014:50).

Caglar boyunca insanlar stresin etkisinden kurtulmak i¢in ¢esitli yontemlere basvurmuslardir.
Eski zamanlarda Afrika’da insanlar stresle basa ¢ikmak icgin coca bitkisinden elde edilen
kokaini c¢ignerken, Sibiryali koyliiler stresle miicadele i¢in mantar ¢ignemeyi denerlerdi
(Norfolk 1989:173). Giliniimiizde ise genel olarak baktigimizda, stresle bas etmek icin sigara,
alkol, uyusturucu madde ya da ilaglardan faydalanilmaktadir. Bunlar stresle basa ¢ikma da etkili
olmayan yOntemler arasina girer ¢iinkii bu maddeler stresin sagliga ilk anda verdigi zarardan
daha fazlasini vermektedir. Uzun vadede ise devamli bir bagimliliga yol agtig1 igin yeni bir stres
faktorii olarak karsimiza gikabilmektedir (Pehlivan 1995).

Yine etkili olmayan maddelerden biri olan asir1 yemek yeme, aligveris, yasanan sikintiy1 igce
atarak biriktirme, ice kapanma gibi davranislar ise sorunlarla yiizlesmekten kacan duyguya

yonelik basa ¢ikma bagligi altinda toplayabilecegimiz davraniglardir.
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Her iki yaklagima sahip olan bireyler i¢in gecerli olan bir ger¢ek vardir ki; stres, yasamin

kaynagindan gelir ve ortadan kaldirilamaz. Kisilerin ortaya koydugu stres tepkisi sonucunda,

kisisel ozellikler ve cevresel faktorler devreye girer ve zihinsel degerlendirmeler sonucu basa

cikma siirecleri sekillenir (Lazarus 1993). Stresle basa ¢ikma stratejileri stresin etkilerini

azaltarak daha saglikli yasam siirebilmek i¢in siklikla kullanilir ve iki baslik altinda

gruplandirilir:

1- Bireysel Yontemler:

Bedensel Hareket: Bircok amaca birden hizmet eden bedensel aktivite kan akisini
hizlandirarak beyine giden oksijen miktarin1 arttirir, bedenin stresle olusan
hormonlarindan armmasini saglar. Ayrica kaslarin hareketiyle zihinsel siireglerimizin
iyilestigi de kanitlanmis ¢alismalar arasindadir (Ataoglu; Canan 2010).

Nefes Egzersizi: Nefes ruh, beden ve zihin arasinda koprii gérevi goren strese karsi
oldukga etkili bir islevdir. Dogru ve derin nefes alimi fizyolojik denge ve bedensel
zindelik, rahatlama ve sakinlesme saglayarak stresle beraber artan adrenalin seviyesinin
diismesine, dolayisiyla stresin etkilerinin azalmasina yardimci olmaktadir (Holden
1992).

Dengeli Beslenme: Arastirmalar beslenmenin stres {izerindeki kesin etkisini
gostermektedir. Cay, kahve, seker, kola, kafein gibi bazi uyarici besinlerin stresi
baslattig1 ve strese karsi duyarli hale getirdigi bilinmektedir. Bunun haricinde yetersiz
protein alimi ise strese elverigli hale gelmemize neden olmaktadir. Aynmi sekilde
viicuttaki yetersiz vitamin ve mineraller ise kaygi ve depresyon seviyelerini yiiksek
tuttugu icin strese daha ¢ok maruz kalinmasina neden olmaktadir (So6zlii; Yazar; Tek
2017).

Biligsel Stiregler: Kisinin kendi duygu, diisiince ve zihinsel siire¢lerinin farkinda olmasi
ve kendini strese sokan durumlardan uzak durma cabasi ya da strese maruz kaldiginda
onceki deneyimlerinden yola c¢ikarak kendisine en iyi gelecek olan yontemi
belirlemesidir (Durna 2006).

Davraniggr Yontemler: Stresi pargalara ayirma, gorevleri yonetme, ¢evresel kontrolii
saglama, mola verme, sosyal-kiiltiirel etkinliklere katilma gibi yontemlerin stresin
baskisini azaltmada 6nemli rolleri vardir (Rice 1999).

Psikoterapi: Diisiince, ruh hali, davranislar, bedensel tepkiler, ¢cevresel faktorler gibi
stresi nasil algiladigimiza etken bilesenlerin ¢6ziimii Biligsel Davranis¢1 Terapi

yontemleri ile stresle basa ¢ikma konusunda oldukga etkilidir (Onbasioglu 2004).
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2- Orgiitsel Yontemler

Stres genellikle kisinin ¢evresiyle arasinda yasanan gelismeler sonucu meydana geldigi
icin, ¢cevreyi kontrol etmek miimkiin olmadigindan meydana getirdigi stresi kontrolii altina
almak i¢in yapilan her tiirlii miidahaleyi orgiitsel yontemler baslhigr altinda toplayabiliriz.
Maliyeti oldukga yiiksek olan orgiitsel stresi kontrol altina almak veya ortadan kaldirmak,
stresin etkilerini azaltmak ve kisileri bu strese maruz kaldiklarinda direnglerini arttirarak
daha giiclii kilmak icin asagidaki yontemler kullanilabilir (Ozkalp 1989:161).

- Fiziki ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi

- Sosyal destek

- Amag belirleme

- Planlama

- Rol galismalar ve belirsizliklerin giderilmesi

- Dinlenme ve motivasyon

- Psikososyal egitim

- Zaman yonetimi

Gerek bireysel stresle bag etme gerek orgiitsel stresle bas etme tek baglarina yeterli

olmayan yontemlerdir. Ger¢ek anlamda stresle miicadele her iki grubun birbiriyle paralel olarak

caligmasiyla olacaktir (Aydin 2004:58-70).

2.9. Ustbilis ve Stresle Basa Cikma Yetenekleri Arasindaki Iliski

Algi, dikkat, problem ¢dzme, anlama diizeyi gibi ¢esitli anlamlara gelen “bilis” kelimesinin
¢esitli tanimlamalart miimkiindiir. Ustbilis ise kisinin kendisinin, yapabileceklerinin,
siirlarinin farkinda olma diizeyidir. Her insanin stresle basa ¢ikma diizeyi farklilik gosterir ve
bunlarin él¢iimiinde birtakim kriterler kullanilir. Ustbilisin stres ile iliskisi farkl: teorilerin 6ne
stirildiigli olduk¢a karmasik bir konudur. Genel biligsel yetenek, diger bir ifadeyle biligsel zeka
ile yasanan stres arasinda aksi yonde bir iliski oldugu yoniinde arastirma bulgular
bulunmaktadir. Diisiik biligsel yetenege, bunun yaninda yiiksek nevrotik kisilige sahip
bireylerin, stresli durumlara kars1 daha hassas olduklar ileri siiriilmektedir. Kisilerin kaygi,
korku ve problemleri iist diizeyde yasamasina neden olan nevrotik bozukluk durumu, stres ile

dogrudan baglantilidir ve birbirini tetiklemektedir (Hisli; Sahin; Giiler; Basim 2009: 243-254).

Cogu arastirmada stresin pek ¢ok durumu olumsuz etkiledigi sonucuna varilsa da bunun
yaninda, kalp atimina gore degerlendirilen optimum uyarilmislik durumunun ise aksine, bilissel
performans1 olumlu etkiledigi ileri siiriilmektedir (Hopko vd. 2005: 244). Ustbilis ile stresle

basa ¢ikma yeteneklerinin iliskisi tespitinde hangisinin neden, hangisinin sonug oldugu konuyu
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daha da cetrefilli hale getirmektedir. Ornegin, stresle basa ¢ikma diizeyi, problem ¢dzme
yetenegi ile dogrudan iliskilidir. Bu ger¢evede, Metallidou (2009) 6gretmenler iizerinde
yurlittigli bir arastirmada, iist biligsel bilginin sinif yonetimine iliskin problem ¢dzme
stratejilerinin kullanim sikligimi arttirdigina ve uygun stratejiler iiretmeyi sagladigina iliskin

sonuclar bulmustur.

Stres, her insanda belli oranlarda kendini gostermektedir. Kisinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ise onun bilissel diizeyini ortaya koymaktadir. Folkman ve Lazarus (1984) basa
cikmay1, ¢evreden ve igten gelen istek ve gatismalart kontrol etmek ve yagam gerilimini en az
diizeye indirmek amaciyla sergilenen davranissal ve duygusal tepkiler olarak aciklamaktadirlar.
Ustbilis 6zetle, kisinin kendini iyi tanima diizeyini ifade eder, dolayisiyla kisi stresli aninda
bununla nasil bas edebilecegini, nasil ¢oziim tiretip stres ve kaygi diizeyini normale hatta sifira
cekebilecegini bilir. Strese neden olan igsel ve digsal kaynaklarini iyi analiz edebilen kisilerin
iistbilis seviyesi yiiksektir. Bunun i¢in gerekli olan beceri, dogrudan biligsel esneklik gibi
yonetici islevler igerisinde bulunan c¢ok fazla mekanizma ile iliskilidir (Folkman; Lazarus

1984).
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BOLUM III

YONTEM

Aragtirmanin bu bdliimiinde; arastirmanin evreni, drneklemi, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve verilerin istatistiksel analizlerine iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin deney grubu; ASELSAN Macunkoy yerleskesinde bulunmakta olan
AR-GE ve yenilik¢i ¢alismalarinin yiirttiildiigii “Arastirma Merkezi ve Teknoloji Yonetimi’
calisanlari olarak belirlenmistir. Arastirmaya merkezde aktif olarak ¢alisan 19 kadin, 57 erkek
olmak tizere toplamda 76 personelin tamami katilmistir. Arastirma ¢evrimigi anketler yoluyla
uygulanmistir.

Calismanin kontrol grubu ise elde edilen bulgular1 karsilastirmak ve saglikli bir yorum
yapabilmek adina ilk 6rnekleme uygun profillerde, ASELSAN’da ¢aligmayan, yas, cinsiyet ve

egitim diizeyi olarak eslesmis halktan 76 saglikli kisi ile olusturulmustur.

3.2. Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama aract olarak cevrimici anketler yontemi kullanilmistir.
Katilimcilara, sosyodemografik anket formu, iistbilis farkindalik 6lgegi ve stresle basa ¢ikma
yontemleri dlgekleri verilmistir. Olgek sahiplerinden gerekli izinler alimmustr.
3.2.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Sosyodemografik veri formunun kullanim amaci; uygulanan dlgeklere katki saglayan
katilimeilar hakkinda detayli bilgi edinmektir. Anket ve belirli formlar1 pekistirmek, istenilen
verileri tamamlamak tizere sorular olusturulmustur. Yas, cinsiyet, egitim durumu gibi bilgilere
bu sekilde ulagilmistir.
3.2.2. Ustbilis Farkindalig Olcegi

Shraw ve Dennison tarafindan (1994) gelistirilmis olan Ustbilis envanterinin
maddelerinden (Metacognitive Awareness Inventory- MAI) yararlanilarak gelistirilen olgek,
Ozgiin ¢aligmadan farkli olarak 28 madde ve tek boyuttan olusmaktadir ve puanlamas: alt alta
toplanarak yapilmaktadir (Moos 1993). Olgegin gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasini 2007
yilinda Ahmet Akin ve arkadaslart yapmistir (Akin; Cetin 2007).
3.2.3. Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi
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Calismamizda Moos (1993) tarafindan gelistirilmis olan Stresle Basa Cikma Y ontemleri
Olgegi ve dort alt boyutu (mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve problem
¢ozme) kullanilmigtir. 24 ifadeden olusan 6lgek 5°li Likert tipinde derecelendirilmistir. Cevap
secenckleri; 1-Higbir zaman, 2-Nadiren, 3-Bazen, 4-Cogunlukla, 5-Her zaman seklinde
puanlandirilmistir. Moss (1993) tarafindan gelistirilmis olan 6l¢egin gegerlilik, giivenirlik
calismasini 2016 yilinda Ayse Ipek Koca Balli ve arkadaslar1 yapmustir (Balli; Kilig 2016).
Calisma Cukurova Bolgesinde faaliyet gosteren kadin girisimcilerden (535 katilimei) veri
toplanarak elde edilmistir. Olgegin faktor yapisini incelemek iizere toplanan veriler AFA yani
aciklayici faktor analizinde kullanilmistir. Bu sonuglar toplam varyansin %71.95 ile uyumlu
bes faktorlii bir yap1 ortaya ¢ikarmistir. Bu bes faktorlii yap1 daha sonra dogrulayici faktor
analizi (DFA) ile dogrulanmistir. (X2 /sd=3,61). DFA indekslerine gére RMSEA= 0,070;
SRMR= 0,048; GFI= 0,90; NFI= 0,913; TLI= 0,924; CFI= 0,935 ve IFI= 0,935 olarak tespit
edilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisinin 0,93; problem ¢dzme boyutu 0,91; mantiksal analiz
boyutu 0,91; ¢evre destegi arama boyutu0,73; pozitif degerlendirme boyutu 0,91; profesyonel
destek arama boyutu 0,80 oldugu ve 6lgegin i¢ tutarliliga sahip oldugu saptanmistir. Sonug
olarak AFA ve DFA ile yapilan analizler sonucu 6l¢egin giivenilir ve gecerli bir arag oldugu

kabul edilmistir.

3.3. Veri Analizi

Arastirmamiz ilk olarak anketlerin elden dagitilarak yapilmasi seklinde planlanmistir
ancak tiim katilimcilara ¢caligma saatleri iginde ulagsmanin ve mesgul etmenin miimkiin olmadigi
kanaatinden sonra arastirmaya goniillii olarak katilim saglamak isteyen ASELSAN Aragtirma
Merkezi’nde, aktif olarak g¢alisan tiim katilimcilarin mail adresleri toplanarak, ¢evrimici
anketler yoluyla Olgekler gonderilmistir. Yaklasik 1 hafta siiren calisma sonunda tiim
katilimcilarin yanitlar tarafimiza ulagmistir. Cevrimici anketler sayesinde tiim katilimcilarin
hangi profile sahip oldugu ve sorulara ne yanit verdigi tespit edilmistir. Degiskenler arasi
iliskiyi istatistiksel agidan yorumlayabilmek i¢in Spearman’s correlation coefficient yani iki
degisken arasindaki bagimlilik 6l¢iisii olarak hesaplamasi yapilmistir. Bu hesaplamalari iistbilis
farkindaligi sonuglar1 ile stresin alt gruplart arasinda gergeklestirilmistir. Demografik
formlardan aldigimiz bilgiler 1s18inda, medeni hal, cinsiyet gibi 2 faktorlii veriler t-test ile
egitim diizeyi 3 faktor barindirdigi i¢in ANOVA ile 6l¢tilmiistiir.

Ik arastirmadan sonra, demografik bilgilerden edindigimiz profillere gore, ilk
grubumuzla yas, cinsiyet ve egitim olarak eslesmis 76 kisilik bir kontrol grubu olusturulmustur.

Yine ayni sekilde arastirmaya katilmaya goniillii olan kisilerden e-posta adresleri toplanarak ilk
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calismadaki verilerle daha kolay karsilagtirma yapabilmek adina taraflarina yine g¢evrimigi
anketler gonderilmistir. 10 giin siiren bir siire¢ sonrasi tiim yanitlar yine tarafimiza ulagsmistir.
[k calismada yapildig1 gibi degiskenler arasi iliskiyi istatistiksel olarak yorumlamak igin
Ustbilis farkindalig1 ve stresin alt gruplar1 arasinda Spearman’s correlation coefficient
hesaplamasi yapilmistir. Daha sonra Arastirma merkezi ve kontrol grubu arasinda karsilastirma
yapabilmek i¢in pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, destek arama, iistbilis farkindaligi ve

problem ¢6zme verileri kullanilarak hipotez testi kullanilmistir.

38



BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmaya katilan katilimcilarin demografik bilgileri, stresle basa ¢ikma
yontemleri ve lstbilis farkindalik seviyeleri incelenmis ve analiz igin istatistiksel yontemler

uygulanmistir. Analizlere iliskin bulgular asagida yer almaktadir.

4.1. Deney Grubu Analiz Sonuglari

Bu kisimda aragtirmanin ilk grup katilimcilarimin yer aldigi arastirma merkezi
personellerine uygulanan veri 6l¢iim araglarindan elde edilen verilerin, istatistiksel analizleri
ve arastirmanin bulgulariyla ilgili agiklamalar ve tablolar yer almaktadir. Katilimcilarin
demografik bilgi formunda vermis oldugu bilgiler dogrultusunda mevcut verilere gore ¢ikarilan

Ozet tablo asagidaki gibidir.

Tablo 2: Katilimcilarmin Demografik Degiskenlerine Iliskin Dagilimlar1 (n=76)

n %
Yas
20-25 yas 14 18.4
26-35 yas 36 47.3
35 yas ve usti 26 34.3
Min-Maks Ort+SS
Yas 23-57 34,34+8.88
Cinsiyet
Kadmn 19 25
Erkek 57 75
Egitim
Lisans 27 355
Yiiksek Lisans 34 44,7
Doktora 15 19.8

Bu verileri yorumladigimizda; arastirmamiza toplam 76 kisi katilmistir. Katilimcilarin
57’si erkek, 19 katilimer ise kadindir. Grubun yag aralig1 23-57 arasinda olup, yas ortalamalari

ise 34,34 tiir. Aragtirmamizin kontrol grubu i¢in yas aralig1 belirlemek adina kullandigimiz yas
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gruplarindan aldigimiz verilere goére ise, bu grup katilimcilarinin yas araliklar1 su sekildedir;
20-25 yas; 14 kisi, 26-35 yas; 36 kisi, 35 yas iistii; 26 kisi olmak {izere toplamda 76 kisidir.
Demografik veri formundan elde ettigimiz bir diger veri ise egitim durumudur. Erkek
katilimcilarin egitim diizeyleri; 9 doktorali, 30 yiiksek lisans mezunu, 18 lisans mezunu, kadin
katilimecilarin ise; 6 doktorali, 4 yiiksek lisans, 9 lisans mezunu seklindedir.
Katilimcilara “Ustbilis Farkindaligi” ve “Stresle Basa Cikma Yontemleri” dlgekleri
uygulanmistir. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklari puanlara ait tanimlayici istatistikler Tablo-

5’de verilmistir.

Tablo 3: Katilimcilarin Olgek Puanlaria Ait Tanimlayici Istatistikler (n=76)

Ort+SS Ortanca Min-Maks
Ustbilis Farkindalik Olgegi 109,3+ 18,2 111,5 28-140
Stresle Basa Cikma Olgegi 90,0+ 12,5 90 28-120
Mantiksal Analiz 24,09+ 3,37 24 8-30
Pozitif Degerlendirme 22,14+ 4,15 22 6-30
Destek Arama 20,76+ 3,87 21 6-30
Problem C6zme 23,09+ 3,47 23 8-30

Bu asamada degiskenler arasi iligkiyi istatistiksel agidan yorumlayabilmek igin
Spearman korelasyon katsayisi hesaplamasi yapildi. Veri analizinde kullanilan Spearman
korelasyon katsayis1 hesaplamasina gore ¢ikan sonuglar -1 ile 1 arasinda olmalidir. Hesaplama
sonucu 0.70 tizeri ¢ikan korelasyon katsayilart giiclii bir iliskiye isaret etmektedir. Basinda
bulunan isaret ise iliskinin pozitif ya da negatif yonde olduguna dair bilgi verir (Tarkun
1996:237). Bu hesaplamalar iistbilis farkindaligi sonuglart ile stresin alt gruplari arasinda

gerceklestirilmistir.

Tablo 4: Deney Grubu Ustbilissel Farkindalik ile Stresle Basa Cikma Olgegi ve Alt Boyutlar
Arasindaki Iliski Katsayilari

Ustbilissel Farkindalhk

Stresle Basa Cikma 0.70 *
Mantiksal Analiz 0.77 *
Destek Arama 0.30 -
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Problem Cozme 0.74 *

Pozitif Degerlendirme 0.52 -

Verilerin korelasyon range araligina gore giiciinii, 0.70-0.80 aras1 az giigli (*), 0.80-
0.90 arasini orta giiglii (**), 0.90-1 arasim1 ¢ok giiglii (***) olarak gosterilmektedir. Deney
grubunda tstbiligsel farkindalik ile stresle basa ¢ikma arasinda ¢ikan deger 0.70 oldugu igin iki
degisken arasinda pozitif az giiclii bir iliski mevcut oldugu sonucuna varilmaktadir. Ustbilissel
farkindalik ile mantiksal analiz arasinda ¢ikan deger 0.77 oldugu i¢in yine iki degisken arasinda
pozitif az giiclii bir iliski mevcut oldugu sonucuna varilmaktadir. Ustbilissel farkindalik ile
problem ¢ézme degiskenleri i¢in hesaplanan deger 0.74 ¢iktig1 i¢in iki degisken arasindaki
iliskinin pozitif yonde az giiclii olduguna dair istatistiksel ¢cikarim yapilabilir. Diger bulgulardan
farkl olarak, iistbiligsel farkindalik ile pozitif degerlendirme arasinda ¢ikan deger 0.52 oldugu
icin iki degisken arasinda istatistiksel olarak pozitif ancak giiglii olmayan bir iliski oldugu
sonucuna, tistbiligsel farkindalik ile destek arama arasinda ¢ikan deger ise 0.30 oldugundan ayn1
sekilde iki degisken arasinda istatistiksel olarak yine pozitif ancak zayif bir iliski olduguna dair

yorum yapilmaktadir.

Bu veriler 1s181nda elde ettigimiz ilk bulgu arastirmaya katilan katilimeilarin tistbiligsel
farkindalik seviyeleri ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda pozitif giiglii bir iligski oldugunu
ispatlamakta ve arastirmamizin yokluk hipotezi olan “ASELSAN’da calisan bireylerin iistbilis
diizeyleri yiiksek olanlarin, stresle baga ¢ikma yontemleri arasinda anlamli bir iliski yoktur.”
hipotezini ¢iiriitmektedir. Dolayisiyla ¢alismamizin bir diger hipotezi olan “ASELSAN’da
caligsan bireylerin iistbilis diizeyleri yiiksek olanlarin, stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda
anlamli bir iligki vardir” yargisi elde ettigimiz verilerle kanitlanmaktadir.

Calismamizin devaminda demografik formdan elde ettigimiz kisisel verilerin (medeni
hal, cinsiyet ve egitim) seviyelerine 6zel hipotezler iiretilip test edilmistir. Medeni hal ve
cinsiyet i¢in 2 orneklem t-testi; egitim diizeyi i¢in ise, 3 seviyesi oldugu igin varyans analizi
kullanilmistir. Kullanilan testler %95 giiven araliginda gergeklestirilmistir, yani %5 hata pay1
oldugunu varsayarak ¢alismaya devam edilmektedir.

Ik analiz katilmcilarin demografik 6zelliklerine gore iistbiligsel farkindalik

seviyelerinin karsilastirilmasi ile ilgilidir.
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Tablo 5: Ustbilissel Farkindalik Olgeginin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi

N X SS t/F p
Cinsiyet
Kadin 19 108 15.56
Erkek 57 110 17.74 -0.51 0.61
Egitim
Lisans 27 110 13.37
Yiiksek Lisans 34 107 19.50
Doktora 15 111 18.22 0.33 0.72

Cinsiyet diizeyine gore karsilastirma sonuglarinda test istatistigi yaklasik degeri -0.51
cikmis olup dolayistyla p degeri 0.61 olarak elde edilmistir. Elde edilen deger hata pay1 olarak
belirlemis oldugumuz 0.05’ten biiyiik oldugu i¢in “Kadinlarla erkeklerin iistbilis farkindalik

seviyeleri arasinda 6nemli bir fark bulunmamaktadir” seklinde ¢ikarim yapilmustir.

Egitim diizeylerine gore benzer karsilastirma yapildiginda p degeri (0.72) yine ayni
sekilde hata payindan biiyiik oldugu i¢in “Lisans, yiiksek lisans ve doktora mezunlarinin iistbilis

farkindalik seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir” yoniinde

bir sonuca varilmistir.

Tablo 6: Stresle Basa Cikma Olgeginin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi

N X SS t/F p
Cinsiyet
Kadin 19 88 11.56
Erkek 57 90 11.76 -0.47 0.63
Egitim
Lisans 27 89 11.54
Yiiksek
Lisans 34 88 12.46
Doktora 15 92 9.95 0.76 0.47
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Cinsiyet diizeyine gore karsilastirma sonuglarinda test istatistigi yaklasik degeri -0.47
cikmis olup dolayisiyla p degeri 0.63 olarak elde edilmistir. Elde edilen deger hata pay1 olarak
belirlemis oldugumuz 0.05’ten biiylik oldugu i¢in “Kadinlar ve erkeklerin stresle basa ¢ikma
yetenekleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir” seklinde ¢ikarim yapilmustir.

Egitim diizeylerine gore benzer karsilastirma yapildiginda p degeri (0.47) benzer olarak
hata payindan biiyiik oldugu i¢in “Lisans, yliksek lisans ve doktora mezunlarinin stresle basa
cikma seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir” yoniinde bir

cikarim yapilmistir.

4.2. Kontrol Grubu Analiz Sonuclar:

Arastirmamizda deney grubu veri analizinde yapildigi gibi, degiskenler arasi iliskiyi
istatistiksel a¢idan yorumlayabilmek icin elde edilen verilerle yeniden Spearman korelasyon
katsay1s1 hesaplamasi yapilmistir. Bu hesaplamalar iistbilis farkindaligi sonuglari ile stresin alt
gruplari arasinda gergeklestirilmistir. Bu bilgiler 1s18inda elde edilen bulgular asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 7: Kontrol Grubu Katilimeilarmin Ustbilissel Farkindalik ile Stresle Basa Cikma Olgegi
ve Alt Boyutlar1 Arasindaki iliski Katsayilari

Ustbilissel Farkindalik

Stresle Basa Cikma 0.99 Hkk
Mantiksal Analiz 0.90 *x
Destek Arama 0.78 *
Problem Cézme 0.90 **
Pozitif Degerlendirme 0.87 *ok

Veri analizinde kullanilan Spearman korelasyon katsayisi hesaplamasina gore ¢ikan
sonuclar -1 ile 1 arasinda olmalidir. Cikan sonug¢ 1’e ne kadar yakinsa degiskenler arasindaki
iliski o kadar kuvvetli kabul edilmektedir. 0.70 iizeri ¢ikan korelasyon katsayilar giiglii bir
iliskiye isaret eder. Basinda bulunan isaret ise iliskinin pozitif ya da negatif yonde olduguna
dair bilgi verir. Verilerin korelasyon range araligina gore giictinii, 0.70-0.80 aras1 az gii¢lii (*),

0.80-0.90 arasini orta gii¢lii (**), 0.90-1 arasini ¢ok giiglii (***) olarak gosterilmektedir.
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Buradaki sonuglara bakildiginda, kontrol grubunda bulunan katilimcilarin iistbilissel
farkindalik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma Ol¢egi arasinda pozitif giiclii iliski oldugu, stresle
basa c¢ikma alt boyutlarindan olan mantiksal analiz ile pozitif yonde orta giiclii, destek arama
ile pozitif ancak az giiclii, problem ¢6zme ile pozitif orta gili¢lii son olarak pozitif degerlendirme

ile ise, pozitif yonde orta giiclii iliski i¢inde oldugu saptanmustir.

4.3. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Karsilastirilmasi

Arastirma merkezi verileriyle kontrol grubu arasinda karsilastirma yapmak igin stresle
basa ¢ikma ve istbilis farkindalig1 dlgeklerinin verileri kullanilmistir. Bu karsilagtirmalari
gergeklestirmek i¢in ise hipotez testi kullanilmuistir. Testlerin giiven araligi %95 olup, hata pay1

0.05 oldugu varsayilarak hesaplamalar yapilmistir.

Tablo 8: Kontrol ve Deney Gruplar1 Aras1 Korelasyon

t p A
Ustbilissel Farkindahk -32.9 <0.05 0.05
Stresle Basa Cikma -0.67 0.50 0.05
Mantiksal Analiz 0.43 0.66 0.05
Problem Cozme 1.25 0.21 0.05
Destek Arama -2.20 0.02 0.05
Pozitif Degerlendirme -1.41 0.15 0.05

Elde ettigimiz ilk bulgu, deney grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda p-value
degeri alpha degerinden kiigiik ¢ikt1g1 i¢in iki grup arasinda tistbiligsel farkindalik seviyeleriyle
ilgili istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu anlamina gelmektedir. Arastirma merkezi
calisanlarinin ve kontrol grubunun stresle basa ¢ikma seviyeleri karsilastirildiginda ise anlaml
bir fark saptanmamuistir. Dolayisiyla bu sonug, Arastirma merkezi ve kontrol grubunun stresle
basa ¢ikma seviyelerinin birbirinden farkli olmadig1 anlamina gelmektedir. Yine iki grup arasi
korelasyon sonuglarinda, stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt boyutlarindan olan mantiksal
analiz, problem ¢6zme ve pozitif degerlendirme verilerine gore iki grup arasi anlaml bir fark
cikmazken, iki grubun destek arama seviyeleri arasinda, p-value degeri alpha degerinden kiigiik

ciktig1 i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA ve SONUC

Bilis, bir insanin diinyay1 nasil algiladig1 ve anladigr ile ilgili bilgiler biitiiniidiir ve ¢ok
cesitli bilgi ve biligsel etkinliklerin kazanilmasi, gelistirilmesi ve kullanilmast anlamina gelir.
Eylemi hedeflere dogru yonlendirmek ve uyarlamak i¢in bilgiyi kullanmak da bilissel etkinligin
temelidir (Ozsoy 2008). Schraw ve Moshman (1995) iistbilisi; kisinin gergeklestirmesi gereken
gorevi kendisinin yapip yapamayacagini bilmesi, siire¢ i¢cin uygun strateji ve kaynaklari
secmesi, diisiinme ve 6grenme siireglerinin farkinda olmasi, kisacasi kisinin kendisi ile ilgili
sahip oldugu bilgisi seklinde ifade etmistir.

Dogan ve Yal¢in (2019) ise insandaki biligsel siiregleri; bireylerin zihinsel
degerlendirmelerini yasadiklart her donemde c¢esitli kazanimlarini biriktirerek ve zihinsel
yeteneklerini kullanarak elde ettiklerini ifade etmistir. Bu bilissel siireglerin en Onemli
mekanizmalarindan biri olan stresle basa ¢ikma ile listbilis arasindaki iliskiyi incelemek bu
aragtirmanin hedefi dogrultusundadir. Bu ¢alisma ile {istbilis diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
yetenekleri arasinda dogrusal bir iliskinin varliginin arastirilmasit ve literatiire katkida
bulunmasi hedeflenmistir.

Bu galigma; 1975 yilinda Tiirk Silahli Kuvvetleri Gii¢lendirme Vakfi tarafindan kurulan,
Tiirkiye’nin en biiyiik, diinyanin ise en iyi 100 savunma sanayi sirketi siralamasina girmis olan
ASELSAN’1n (Defense News Top 100) AR-GE projelerinin yiiriitiildiigi Arastirma Merkezi
ve Teknoloji Yonetimi biriminde yapilmistir. ASELSAN’in giliniimiizde popiiler olarak
Tiirkiye’nin beyin giiclinii temsil eder halde olmasi, nitelikli personel misyonu dolayisiyla ise
alim siirecindeki titizligi ve yapilan projelerden elde ettigi basarilar sonucunda tstbilis ile ilgili
amagclanan ¢aligmanin bu kurumda yapilmas1 uygun goriilmiistiir.

Bu arastirma kapsaminda dogrulanmasi ve yanitlanmasi Ongoriilen hipotezler
dogrultusunda, deney ve kontrol grubu olusturularak ¢alisma iki asamali arastirma olarak
planlanmistir. Tk asamasi, ASELSAN Ankara Macunkdy yerleskesinde bulunan Arastirma
Merkezi ve Teknoloji YoOnetimi biriminde aktif olarak ¢aligan 76 personel ile yapilmistir. Bu
deney grubuna katilan katilimcilara Demografik Form, Ustbilis Farkindalig1 ve Stresle Basa
Cikma Yontemleri Olgegi verilmistir. Demografik formlardan aldigimiz bilgilere gore
katilimeilarin 57’si erkek, 19’u kadindir. 76 personelin yas araliklari ise; 20-25 yas aras1 14
kisi, 26-35 yas aras1 36 kisi, 35 yas iistii 26 kisi olarak gruplanmistir.
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Kadin katilimcilarin egitim diizeyleri; doktora seviyesi 6 kisi, yiiksek lisans mezunu 4
kisi, lisans mezunu 9 kisi seklindedir. Erkek katilimcilarin egitim diizeyleri ise doktora mezunu
9 kisi, yiiksek lisans mezunu 30 kisi, lisans mezunu ise 18 kisidir.

Kullandigimiz 6l¢eklerden biri olan stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgeginin 4 alt boyutu
bulunmaktadir. Bunlar; Mantiksal analiz, Pozitif degerlendirme, Destek arama ve Problem
¢ozmedir. Yapilan bu ilk ¢alismada elde ettigimiz verilerle, iistbilis farkindalik 6lgegi stresle
basa ¢ikma yontemleri 6l¢egiyle ve stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgeginde bulunan 4 alt boyut
degiskenleriyle karsilastirllmistir. Testler %95 giiven araliginda gergeklestirilmistir yani
arastirma bulgular1 0.05 hata paymin var oldugunu kabul edilerek degerlendirilmelidir.

Arastirmanin sonuglarina gore; {istbiligsel farkindalik ve stresle basa ¢ikma yontemleri
Olcegi karsilastirildiginda elde edilen bulgulara gore iistbiligsel farkindalik ve stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda pozitif giiclii bir iliski saptanmustir.

Arastirmanin  devaminda stresle basa ¢ikma yoOntemleri Olgeginin alt boyutlari
degerlendirildiginde ise elde edilen bulgulara gore, tistbilissel farkindalik ile problem ¢6zme alt
boyutu arasinda korelasyon degeri 0.70 saptanmistir. Cikan deger bu korelasyonun pozitif giiclii
bir iliski i¢inde oldugunu ispatlar niteliktedir. Buna benzer olarak Balci (2007) yaptigi
arastirmada ilkdgretim 5. sinif §grencilerinin s6zel matematik problemlerini ¢ozme diizeylerine
gore bilissel farkindalik becerilerini incelemistir. Arastirma toplam 269 besinci sinif 6grencisi
ile yuritilmustiir. Aragtirma sonuglarina gore, bilissel farkindalik beceri diizeyi ile problem
cozme beceri diizeyi arasinda anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Deney grubundan elde ettigimiz bir diger veriye gore tistbiligsel farkindalik ile mantiksal
analiz arasinda korelasyon analiz sonucu 0.77 ¢ikmistir. Bu durum iki korelasyon arasinda
guglii pozitif iliski vardir seklinde yorumlanabilir. Cornoldi (1997) yaptig1 arastirmada tist
bilisin matematiksel problem ¢6zme basarisi lizerine etkisini incelemistir. Arastirmada, ilkokul
ticlincii ve dordiincii sinif seviyesindeki 6grencilerin iistbilis boyutlart olan; tahmin, planlama,
izleme ve degerlendirme becerileri ile matematiksel basarilar1 arasindaki iliskiyi tespit etmeyi
amaclamigtir. Yapilan arastirma sonucunda, matematik basarisi ile istbilissel becerilerin
arasinda anlamli bir iligkili oldugu ve bu iliskinin 6zellikle 3. sinifta ¢cok yiiksek oldugu
gOrilmistiir.

Arastirmanin devaminda iistbilissel farkindalik ile destek arama arasinda korelasyon degeri
0.30 ¢ikmustir. Diger bulgulardan farkli olarak; ¢ikan deger oldukga diisiiktiir bu nedenle bu
ikili arasinda pozitif yonde ancak gii¢lii olmayan bir iligki vardir. Bu durum, katilimcilarin
listbilis seviyeleri ve stresle basa ¢ikmada destek arama yontemi arasinda bir iliski olmadigi

seklinde yorumlanmaktadir. Literatiirde {istbilis ile stresle basa c¢ikma alt boyutlar
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calisiilmadigindan, konuyla ilgili en yakin arastirma Hancioglu’nun (2017) {iniversite
ogrencileriyle yaptig1 bir calismadir. Bu ¢alisma da stresle basa ¢ikma 6lgegi alt boyutlarindan
olan sosyal destege basvurma boyutu, arastirmada Olgiilen diger degiskenlerden olan
memnuniyet derecesi degiskenine gore farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Arastirmadan elde
ettigi bulgulara gore; liniversite ortamindan memnuniyet derecesi iyi diizeyde olmayan
ogrencilerin, iyi ve orta diizeyde olanlara gore stresle basa ¢ikmada sosyal destege bagvurma
yontemini daha fazla kullandiklar1 belirlenmistir.

Stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlari ile yapilan korelasyon incelemeleri son olarak
tistbilissel farkindalik ile pozitif degerlendirme arasinda yapilmistir. Cikan degerin 0.52 olmasi
bu iliskinin giiclii bir iliski olmadigini ifade etmektedir. Celik ve Cimli (2019) tarafindan
duygusal zeka ve stresle bas etme tarzlar iliskisini anlamak amaciyla yapilan bir aragtirmada
ise; demografik 6zellikler ile stresle bas etme tarzi alt boyutlarindan mantiksal analiz, destek
arama, problem ¢6zme boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamazken, 26-40 yas arasi
calisanlarin pozitif degerlendirme seviyeleri 25 yas ve alt1 calisanlardan daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir

Arastirmanin devaminda demografik formlardan alinan kisisel verilerin seviyelerine 6zel
olusturulan hipotezler t-testi ve varyans analizi ile test edilmistir. Cikan sonuglara gore;

Kadin ve erkeklerin iistbiligsel seviyeleri arasinda cinsiyete bagli anlamli bir fark ¢ikmadigi
tespit edilmistir. Buna benzer bir bulgunun saptandigi arastirma; Dikmen ve Tuncer tarafindan
(2018) “Universite Ogrencilerinin Ustbilis Diisiinme Beceri Algilarinin Cesitli Degiskenler
Acisindan Incelenmesi” bashikli arastirmasi Firat Universitesi'nden mezun veya dordiincii
sinifta olan 240 &grenci ile yiiriitiilmiistir. Arastirma sonucu elde edilen bulgulardan biri de
kendi bulgumuzla ortiisiir sekilde, “Ustbilis diisiinme becerisinin cinsiyet degiskenine gore
farklilagmadigr” yoniindedir. Ancak bagka bir arastirma bulgusuna gore; {niversite
ogrencilerinin cinsiyetlerine gore algiladiklari tistbilis diizeylerinde anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Demir ve Ozmen’in (2011) Kafkas Universitesinde 1083 dgrenci ile yaptigi bu
arastirmada katilimcilara verilen Ustbilis-30 dlcegi ve bilissel farkindalik alt boyutlarindan elde
edilen verilerle, kiz 6grencilerin “biligsel giiven”, “diisiince kontrol ihtiyac1” ve “iist bilis
toplamda” erkek Ogrencilere gore daha yiiksek puan aldiklar1 ve anlamli bir farkliligin ortaya
ciktig1 goriilmektedir.

Kadinlar ve erkeklerin stresle basa ¢ikma seviyeleri arasinda da yine ayni sekilde anlamli
bir fark bulunamamistir. Stresle basa ¢ikmada cinsiyetin belirleyici bir faktér olmadig: yine
yapilan bir¢ok arastirmada ortaya ¢ikmistir. Bu caligsmalardan biri olan, Arsan ve Koru¢’un

(2009) Tiirkiye’deki yarismaci sporcularin basa c¢ikma stratejilerinin cinsiyet ve diger
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degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini arastirdigi calismasinda; katilimcilar
arasinda stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan; bilissel ve fiziksel ¢aba sarf etme, gevseme,
hosa gitmeyen duygularin ifadesi ve sosyal geri ¢ekilme stratejilerinde cinsiyet agisindan
anlamli bir fark bulunamadig tespit edilmistir. Yapilan bir baska bir ¢alisma da ise yine; stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6l¢egi alt boyutlarinin cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilik géstermedigi
belirlenmistir (Avsaroglu; Tasgin 2011).

Test edilen bir diger hipotez; tim egitim diizeyindeki insanlarin stresle basa ¢ikma
yetenekleri arasinda yapilan analiz sonucunda; “Lisans, yiiksek lisans ve doktora mezunlarinin
stresle basa ¢ikma seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir”
anlamimi tasimaktadir. Bu ¢alismaya katilan katilimcilarin egitim diizeyleri; lisans, yiiksek
lisans ve doktora olarak ii¢ gruptur. Ancak literatiirde benzer egitim seviyelerinde yapilmis bir
caligma bulunmamaktadir. Stresle basa ¢ikma ve egitim diizeyi degiskeni Celik ve Cimli (2019)
tarafindan yapilan bir arastirmayla tartisilmistir. Bu aragtirmanin bulgulari bizim elde ettigimiz
bulgudan farkli olarak; ¢alisanlarin duygusal zeka ve stresle basa ¢ikma 6lgegi boyutlarinin
“Egitim Diizeyi” ne gore, duygularin pozitif kullanim1 ve duygusal degerlendirme seviyeleri
egitim durumuna gore farklilik géstermedigi ve temel egitim diizeyindeki ¢alisanlarin stresle
basa ¢ikma seviyelerinin diger ¢alisanlardan daha diisiik oldugu yoniindedir. Iki c¢alisma
arasindaki bu farkliligin sebebinin katilan katilimcilarin arasinda bulunan egitim diizeyi
farklilig1 oldugu diistintilmektedir.

Yapilan veri analizleri deney grubu kisisel profil verilerinin stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt
gruplariyla olan karsilastirmalariyla devam etmistir. Olusturulan hipotezler ve bulgularin
sonuclarina gore arastirmaya katilan tiim egitim diizeylerindeki katilimcilarin mantiksal analiz
seviyeleri aymidir(HO)/ degildir(Ha), seklinde olusturulan hipotezin p-value degeri alpha
degerinden biiyiik ciktig1 i¢in yokluk hipotezini reddetmek i¢in yeterli kanit olmadigi ve HO
(yokluk hipotezi)’nin dogru kabul edildigi belirlenmistir. Bu, her egitim diizeyinden olan deney
grubu katilimecilarinin mantiksal analiz seviyeleri aymidir anlami tasimaktadir. Dolayisiyla
egitim diizeyi ve mantiksal analiz arasinda bir fark tespit edilememistir.

Katilimeilarin tiim egitim diizeyleri bir diger degisken iistbiligsel farkindaligi dlcegi ile
degerlendirildiginde; lisans, yiiksek lisans ve doktora mezunu olmanin kendi aralarinda
tistbiligsel olarak farkliliga yol agmadigi goriilmektedir. Egitim diizeyi ve stresle basa ¢ikma alt
grup bileseni “destek arama” analizi sonucu ¢ikan degere gore, arastirmaya katilan tiim egitim
diizeyindeki kisilerin kendi aralarinda destek arama seviyeleri arasinda anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir. Ik arastirmamiza dair yapilan son analize gére ilk bulgularla benzer

olarak, aragtirmaya katilan tiim egitim diizeyindeki kisilerin verdikleri cevaplara gore kendi
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aralarinda stresle basa ¢ikma yetenekleri 6lgegi alt gruplarindan olan destek arama seviyeleriyle
ilgili anlamli bir fark bulunamamustir.

Yukaridaki verileri yorumlarken yine Celik ve Cimli’nin (2019) 215 ¢alisan kisi ile yaptigi
arastirmada; farkli egitim diizeyi gruplarinda ¢alisan kisilerin stresle bas etme davranisi 6lgegi
alt boyutlarindan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve problem ¢dzme
seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi, yani c¢alisanlarin bu boyutlara iligkin
seviyeler egitim durumuna gore farklilik gostermedigi saptanmistir.

Calismamizin ikinci asamasi i¢in kontrol grubu, deney grubu katilimcilarinin demografik
ozellikleri géz oniinde bulundurularak yas, cinsiyet ve egitim diizeyleri ile eslesmis 76 kisi ile
olusturulmustur. ilk gruba verilen tim formlar kontrol grubuna da verilmistir. Kontrol
grubundan alinan veriler dogrultusunda Ustbilis Farkindaligi Olgegi ve Stresle Basa Cikma
Yontemleri Olgegi ve dlgegin alt gruplart arasinda gergeklestirilen hesaplama sonuclari
sOyledir:

e Arastirmaya katilan katilimeilarin iistbilis farkindaligi ve stresle basa ¢ikma yontemleri

arasinda pozitif giiclii bir iliski saptanmustir.

e [Katilimcilarin 6lgeklere verdigi yanitlarin dogrultusunda stresle basa ¢ikma yontemleri
alt gruplarindan biri olan mantiksal analiz ve istbilis farkindalik diizeyleri arasinda
pozitif giiglii bir iliski saptanmustir.

e Verilen yanitlar kontrol grubu katilimcilarinin istbilis farkindaligi ve pozitif
degerlendirme arasinda pozitif gii¢lii bir iliski oldugunu saptamistir.

e Elde edilen bulgular kontrol grubu katilimeilarmin stbilis diizeyleri ve destek arama
yontemi arasinda pozitif gii¢lii bir iliski oldugunu saptamistir.

e Son olarak stresle basa g¢ikma yoOntemlerinden olan problem ¢6zme ile {istbilis
farkindalig1 diizeyleri kontrol grubu verileriyle karsilastirildiginda aralarinda pozitif

giiclii bir iliski oldugu saptanmugtir.

Yukaridaki bulgular1 yorumlarsak, kontrol grubunun dlgeklere verdigi yanitlara gore veri
analizleri sonucu; {iistbilis farkindalig1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri dlgegi ve Olgegin alt
gruplart olan “mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve problem ¢dzme”
maddeleriyle aralarinda gii¢lii bir iliski bulunmustur. Bu analizde elde bulgularin aksi yoniinde,
(Cuhadaroglu’nun (2011) yaptig1 bir ¢alismada stresle basa ¢ikma, elestirel diisiinme, sézel ve
sekilsel yaraticiligin biligsel esnekligi yordama giicii incelenmistir ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri ile biligsel esneklik (cesitli bilissel siireglerin toplami) arasinda anlamli bir iliski
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bulunamamistir. Ancak, Gess (2001) yaptig1 calismada stresle bas etme ve yonetici islevler

arasinda anlamli bir iligki tespit etmistir.

Sonug olarak;

Deney grubunun olgeklere verdigi yanitlar dogrultusunda katilimcilarin, dstbilissel
farkindalik ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda giiclii bir iliskinin oldugu, stresle
basa ¢ikma Olgegi alt boyutlarindan olan; mantiksal analiz ve problem ¢ozme ile de
giicli pozitif bir iliski i¢inde oldugu ancak pozitif degerlendirme ve destek arama
yontemleri olgeklerinde gii¢lii bir iliski i¢inde olmadigi saptanmistir. Bu durumun
sebebi olarak, deney grubu katilimcilarinin problemlerini yansitmak konusunda daha
geri planda durdugu ya da katilimcilarin kendini iyi gosterme yanliligi iginde olup,
stresli durumlarla bas etmek icin diger yontemlerden ziyade destek arama yontemine
daha az basvurduklari diistiniilmektedir.

Kontrol grubundan alinan verilere gore ise, katilimcilarin stbiligsel farkindalik ve
stresle basa ¢ikma yoOntemlerinin ve alt gruplarinin (mantiksal analiz, pozitif
degerlendirme, destek arama ve problem ¢6zme) arasinda gii¢lii bir iligkinin oldugu
saptanmigtir.

Veri analiz sonuglarina gore iki grup karsilastirildiginda ise, arastirma merkezi ve
kontrol grubunun {iistbilis farkindalik diizeyleri arasinda fark saptanirken, stresle basa
cikma yontemleri arasinda fark tespit edilememistir. Iki grubun stresle basa ¢ikma
yOntemlerinin alt boyutu olan problem ¢d6zme ve mantiksal analiz seviyelerinin de ayni
degerlerde oldugu ancak, deney grubu katilimcilarmin destek arama ve pozitif

degerlendirme yontemine kontrol grubundan daha az bagvurdugu saptanmaistir.

Bu arastirma sonucunda oneriler su sekildedir:

Bu calisma ASELSAN’1n Arastirma Merkezi ve Teknoloji Y6netimi biriminde mevcut
personel ile yapilmistir. Kontrol grubu da aymi sartlarda secildigi i¢in arastirmanin
orneklemi sinirl kalmistir. Daha genis bir evren ve 6rneklem grubu ile daha kapsamli
ve alana daha yararli aragtirmalar yapilabilir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egitim diizeylerinin lisans, yiiksek lisans ve doktora
olmas1 verilen Ol¢cek puanlarinin sonuglarini etkilemis ve arastirmanin seyrini
degistirmis olabilecegi diisiiniilerek, benzer bir arastirmanin daha diisiik egitim

diizeyleriyle de yapilmas1 dnerilmektedir.
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e Arastirma merkezi grubunun veri analizlerinde pozitif degerlendirme ve destek arama
yontemleri digerlerine gore zayif ¢iktigr icin personelin ise alim siireclerinde stresle
basa ¢ikma yontemleriyle ilgili testler yapilarak gerekli durumlarda bu yonde telafi

egitimleri almas1 onerilmektedir.
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EKLER

EK-1. Sosyodemografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BILGILER

Yas :

Cinsiyet : Kadin [ Erkek [

Medeni Durum: Evli O Bekar 0O

Egitim Durumu : flkokul O Ortaokul O Lise O
Universite [
Yiikseklisans [ Doktora O

Gelir Diizeyi : Diisiik (1 Orta O Yiksek O
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EK-2. Ustbilis Farkindahg Olgegi

Asagida calisma ve Ogrenme yollarmiz (stratejileriniz) ile ilgili Onermeler bulunmaktadir.
Yanitlarda dogru ya da yanlis yoktur miimkiin oldugunca sizin i¢in dogru oldugu sekilde yanitlayimiz.
Onermeleri yanitlamak igin 1 ile 5 arasindaki 6lgegi kullanmiz, 1 sizin icin kesinlikle dogru olmadig1 5
ise kesinlikle dogru oldugu anlamindadir.

Onermelere katilma 6lgiiniizii belirten puam daire igene alarak yanit veriniz.

E| E g
E| £ & | E
@ o o skp g @
oz oz 2 I =~
. = g| g R~ = | =
Onermeler s Z| 2 E s | £
¥ 2|28 |2 |
1. Bircalismaya baslamadan 6nce kendime ¢alisma materyali ile ilgili sorular 1 2l3 |4 |5
yOneltirim
2. Bir problemi ¢6zmek icin farkli yollar diisiiniiriim ve en 1yi olani secerim | 1 213 |4 |5
3. Bir probleme yanit vermeden 6nce farkli ¢dztimleri gdzden gegiririm 1 2|13 |4 |5
4. Duruma bagl olarak farkli 6grenme stratejileri kullanirim 1 2|13 |4 |5
5. Bir calismay1 bitirdikten sonra bu isi yapmanin daha kolay bir yolu olup h ols |4 |5
olmadigini kendime sorarim
6. Kendime amaclarimi karsilayip karsilayamadigimi diizenli olarak sorarim | 1 2|13 |4 |5

7. Onemli iligkileri anlamama yardimci olmasi icin diizenli araliklarla

ogrendiklerimi gozden geciririm

8. Ihtiyacim oldugunda, 6grenmek icin kendimi giidiileyebilirim

9. Calisirken hangi stratejiyi kullandigimin farkinda olurum

10. Yeni bilginin 6nemine ve anlamina odaklanirim

11. Zihinsel olarak giiclii yonlerimi, zayifliklarimi telafi etmek i¢in kullanirim

12. Iyi dgrenip dgrenmedigimi bilirim

13. Hangi ¢esit bilginin 6grenilmesinin daha 6nemli oldugunu bilirim

14. Bilgiyi orgiitleme/siniflandirma isinde iyiyimdir

15. Egiticinin neyi 6grenmemi bekledigini bilirim

16. Dikkatimi farkinda olarak 6nemli bilgiye odaklarim

RIS I I
N R N R NN NN NN
Wl W W W w| wl w w w w
N N N I S O R > B (R = B S B S
ol ;o ;] ;| ;| ;| ;| G| ;1| >

17. Bilgiyi hatirlamada bellegim 1yidir

18. Bir problemi ¢6zerken tiim se¢enekleri diistintip diistinmedigimi kendime

sorarim
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19.

Kafam karistiginda ara verip diistinliriim

20.

Yeni bilgi acik degilse, basa doner iizerinde diisliniiriim

21.

Kafam karistiginda varsayimlarimi yeniden degerlendiririm

22.

Bildiklerimle yeni 6grendiklerimin iligkili olup olmadigini kendime

sorarim

23.

Anladiklarimi kontrol etmek i¢in diizenli olarak ara veririm

24,

Kullandigim her stratejinin hangi durumda en etkili oldugunu bilirim

25.

Calismay1 bitirdigimde amaglarima ulasmada ne kadar basarili oldugumu

kendime sorarim

26.

Ogrenirken anlamama yardimeci olmast i¢in resim ve diyagram (cizelgeler)

cizerim

27.

Calismay kiiciik parcalara ayirmaya c¢aligirim

28.

Ozel anlamdan ¢ok genel anlama odaklanirim
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EK-3. Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi

STRESLE BASA CIKMA

Liitfen belirtilen ifadeye katilma derecenizi isaretleyiniz

durumda oldugumu diistintiriim.

(1) Hicbir zaman (2) Nadiren (3) Bazen § g | <
(4) Cogunlukla (5) Her zaman § 5 c % £
S l5 |g | & |2
£ |2 |la |5 |F
1. | Sorunlarla basa ¢ikmak i¢in farkli yollar | 1 2 3 4 5}
distintirim.
2. | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi | 1 2 3 4 5
motive ederim.
3. | Sorunlar hakkinda esim ya da diger akrabalarimla | 1 2 3 4 5
konusurum.
4. | Bir plan yapar ve onu izlerim. 1 2 3 4 5
5. | Sorunlara digsaridan bakmaya ve objektif olmaya | 1 2 3 4 5
caligirim.
6. | Hayatta her zaman daha kétiisiiniin de olabilecegini | 1 2 3 4 5
diistintirim.
7. | Sorunlar hakkinda bir arkadasimla konusurum. 1 2 3 4 5
8. | Yapilmas:1 gerekenleri bilir ve onlar1 yapmak i¢in | 1 2 3 4 5
¢ok caligirim.
9. | Soylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim. | 1 2 3 4 3)
10. | Olaylarn iyi tarafin1 gormeye ¢alisirim. 1 2 3 4 3)
11. | Sorunlarla ilgili olarak profesyonel birinden | 1 2 3 4 5
yardim alirim (doktor, avukat...).
12. | Ne istedigime karar verir ve istedigimi |1 2 3 4 3)
gerceklestirmek icin ¢aligirim.
13. | Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye | 1 2 3 4 5
caligirim.
14. | Benzer problemlere sahip insanlardan, daha iyi |1 2 3 4 5
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15. | Benzer problemler yasamis kisi ya da gruplardan
yardim alirim.

16. | Sorunlar1 ¢6zmek igin birden fazla bakis acisi
gelistiririm.

17. | Olaylardan ders almaya calisirim.

18.

Kendime her seyin daha iyi olacagini séylerim.

19.

Karsilastigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi

edinmek i¢in ¢aligirim.

20.

Kendimi siirekli gelistirmeye calisirim.

21.

Insanlarm  benden  beklediklerini  anlamaya

calisirim.

22.

Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak

degistirecegini diigtintiriim.

23.

Zorluklarin iistesinden gelmek icin dua ederim.

24,

Sorunlar1 ¢ozerken acele etmeden yavas yavas

ilerlerim.
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