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OZET

Bu arastirmanin amaci, ergenlerin basa ¢ikma stratejileri, bilissel esneklik ve
0z sefkat puanlar1 arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Arastirma iligkisel tarama
modeline gore gergeklestirilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu, 2022-2023 egitim
ogretim yi1l1 Tokat ilindeki ti¢ lisede 6grenim goren 243 kiz, 226 erkek olmak iizere
toplam 469 Ogrenciden olugmaktadir. Calisma grubundaki ogrencilerin  yas
ortalamast  15.37°dir.  Arastirmada, oOgrencilerin demografik  6zelliklerinin
belirlenmesi i¢in Kisisel Bilgi Formu, basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesi igin
Ergenler icin Basa Cikma Stratejileri Olgegi, bilissel esneklik diizeylerinin
belirlenmesi icin Bilissel Esneklik Olgegi, 6z sefkat diizeylerinin belirlenmesi i¢in
Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Calismada elde edilen verilerin analizi
i¢in Bagimsiz Orneklem t Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), Pearson
Korelasyon Analizi, Coklu Dogrusal Regresyon Analizinden yararlanilmistir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, aktif basa ¢ikma smif diizeyi degiskenine,
kaciman basa cikma cinsiyet ve smif diizeyi degiskenine, olumsuz basa ¢ikma
cinsiyet degiskenine gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir. Ayrica basa ¢ikma
stratejilerinin tiim alt boyutlar1 ile biligsel esneklik ve 6z sefkat degiskenleri arasinda
anlamli iliskiler bulunmaktadir. Bilissel esneklik ve 6z sefkat ile aktif basa ¢ikma alt



boyutu arasinda pozitif yonli anlamli iligkiler bulunmaktadir. Biligsel esneklik ve 6z
sefkat ile kacinan basa ¢ikma ve olumsuz basa ¢ikma alt boyutlar1 arasinda negatif
yonlii anlamlr iligkilere rastlanmistir. Basa ¢ikma stratejilerinin yordanmasina iligkin
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi sonuglarina gore ise bilissel esneklik ile 6z
sefkat, aktif basa c¢ikma stratejilerindeki toplam  varyansin = %20’sini
aciklamaktadirlar. Kaginan basa ¢ikma stratejilerindeki toplam varyansin %19 unu
aciklamaktadirlar. Olumsuz basa ¢ikma stratejilerindeki toplam varyansin ise
%25’ini agiklamaktadirlar. Bulgular alan yazindaki bilgiler dogrultusunda tartigilmis
ve ¢esitli onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Basa ¢ikma stratejileri, bilissel esneklik, 6z sefkat, ergen
Sayfa Adedi: 137

Danisman: Dog. Dr. Zeynep SIMSIR GOKALP
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the relationship between adolescents'
coping strategies, cognitive flexibility and self-compassion scores. The study group
of the research consists of a total of 469 students, 243 girls and 226 men, studying in
three high schools in Tokat in the 2022-2023 academic year. Personal Information
Form, Coping Strategies Scale for Adolescents, Cognitive Flexibility Scale, Self-
Compassion Scale Short Form were used in the research. Independent Sample t Test,
One-Way Analysis of Variance (ANOVA), Pearson Correlation Analysis, and
Multiple Linear Regression Analysis were used to analyze the data obtained in the
study. According to the findings obtained in the study, active coping differs
significantly according to the grade level variable, avoidant coping varies according
to gender and grade level variables, and negative coping differs significantly
according to the gender variable. Additionally, there are significant relationships
between all sub-dimensions of coping strategies and cognitive flexibility and self-
compassion variables. There are positive significant relationships between cognitive
flexibility and self-compassion and the active coping sub-dimension. Negatively
significant relationships were found between cognitive flexibility and self-
compassion and the avoidant coping and negative coping subscales. According to the
results of Multiple Linear Regression Analysis regarding the prediction of coping
strategies, cognitive flexibility and self-compassion explain 20% of the total variance
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in active coping strategies. It explains 19% of the total variance in avoidant coping
strategies. It explains 25% of the total variance in negative coping strategies.
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Number of Pages: 137
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1. GIRIS

Insanoglu dogumundan &liimiine kadar gelisim ve degisim igerisindedir. Bu
degisim ve gelisim beraberinde uyum saglamay1 da gerektirmektedir. Insanoglu
dogum oOncesinden baslayarak farkli gelisim donemlerinden geger, her gelisim
doneminde sartlara ayak uydurmak durumunda kalir. Bu adapte olma siireci
beraberinde stresi ve bununla basa ¢ikmay1 da gerektirir. Ergenlik, stres yasantilart

ve bu yasantilarla basa ¢ikma agisindan kritik bir donemdir (Tan, 2006).

Gegtan (2003) zorlu gelisim evrelerinin ilki olarak ergenlik c¢agini
vurgulamistir. Ergenligin bir yan firtina donemi olarak adlandirilirken diger yani da
stres ve stresle basa ¢ikmayi icermektedir (Compas, 1987; Jackson ve Bosma, 1990;
Seiffge Krenke, 1995). Ergenlik, yasam denilen olguda ¢atigmalarin en iist seviyede
gerceklestigi bir gecis evresidir (Santrock, 2020). Ergenlik, bireyde kimligin
olugmasi, kisiligin olgunlagmasi, gelecegin sekillenmesi, ama¢ ve ideallerin

belirlenmesi agisindan etkili ve dnemlidir.

Ergenlik donemi, tamamlanmasi gereken bir¢ok gelisim gorevini icermektedir.
Ergenler kimlik olusturma, cinsel role adapte olma, sosyal rollerinin farkindaligim
saglama, beden imajina dikkat etme, benligini ve sosyal ¢evresini kabul etme ¢abasi
icindedirler. Bu gelisim siiregleri beraberinde stres kavramini getirmektedir (Aydin,
2008). Ergenlik, hem bireyin problemlerini saglikli sekilde ¢ozebilen yetiskinler
olmast hem de ruh saglig1 sorunlarinin, olumsuz basa ¢ikma stratejilerinin kisilikte
yer edinmesi bakimindan oldukga Kritik bir gelisim donemidir (Oral, 2004). Ergenler
sosyal iligskiler edinmede, ebeveynle catismalarda, amag¢ ve ideallerini belirlemede

stres ve depresyon durumlariyla karsilagmaktadirlar.

Stres bireyin tutumlarmin tutarli olmamasi, tabiatina uygun birey-cevre
iliskisinde olmamas1 ve bireyin sosyal dengesi ile ilgilidir. Dolayisiyla stres,
kaynagini dis etkenlerden alan, bireyin denge mekanizmasinda bozulmalara ve ruhsal
sikintilara neden olan bir kavramdir (Baki, 2011). Stres, ona sahip olan kisiye aittir

(Baltas ve Baltas, 2015).
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Bireyin sorunlarla karsilagmasi ve stres yasamasi hayatin olagan akigina uygun
bir durumdur. Neredeyse biitiin toplumlarda firtinali dénem olarak tanimlanan
ergenlik; fiziksel, zihinsel, cinsel, duygusal ve sosyal gelisimleri icermektedir.
Ergenin karsilastig1 stres kaynaklar1 gelisimsel gorevlerin beraberinde getirdigi
beklendik degisimler ya da beklenmedik hayat degisimleri seklinde olabilir. Ergenlik
ve stres kaynaklariyla ilgili en sik iizerinde durulan degiskenlerin yas gruplar1 ve

cinsiyet oldugu goriilmektedir (Eren, 1994).

Okulla ilgili stres, ergenin hayatinda ¢ok onemli bir alan isgal etmektedir.
Ozellikle giiniimiizde bilgi hizla yayilmakta ve egitim 6gretim faaliyetleri yogun
bilgi birikimi icermektedir. Dolayisiyla ergenin beklendik kimlik gelistirme, cinsel
rol uyumu, beden imaji, sosyal roliin kesfi, benlik kabulii gibi gelisimsel
degisimlerde ve beklenmedik degisimlerde sorun yasamasi kag¢inilmazdir.
Ortadgretimdeki ergenler, liseye uyum, alan/dal se¢imi, gelecek kaygisi, meslek
secimi, smav stresi gibi beklenmedik degisimlere de maruz kalmaktadirlar
(Rubenzer, 2000). Yine cinsiyete géz 6niinde bulunduruldugunda kizlar ve erkeklerin
beklendik gelisimsel degisimleri arasinda farkliliklar oldugu, ayni beklenmedik
degisimlere farkli basa ¢ikma stratejileriyle cevap verecekleri diisiiniilmektedir.
Ergenlik ve stresle ilgili en sik iizerinde durulan kavramlarin yas ve cinsiyet
degiskeni olmasinin nedeni s6z konusu beklendik ve beklenmedik degisimlerin yas
grubuna ve cinsiyete gore farklilagmasi olabilir. Kaynagi ne olursa olsun ergenin tiim
bu degisimlere uyum saglayabilmesi gerekmektedir (Gore ve Calton 1991; aktaran
Mullis ve dig., 1993). Bu degisimlere adapte olma siireci beraberinde stresi de
getirmektedir. Stres ve stresle basa ¢ikma ergenler icin kritik derecede 6nemli hale

gelmektedir (Kulaksizoglu, 2009).

Folkman ve Lazarus (1986) bas etmeyi, kisinin bir sorunla veya olumsuz bir
olayla karsilastiginda kisinin bu olumsuzluktan en az diizeyde etkilenmek igin
basvurdugu bilissel, duyussal ve davranigsal stratejiler biitiinii olarak tanimlamistir.
Stresle saglikli sekilde bas edebilmek i¢in bireyin kendi sinirliliklarini, kat1 ve esnek
yonlerini, i¢sel ve digsal kaynaklarmin farkinda olmasi ayrica iginde bulundugu

durumu degerlendirmesi ve problem ¢6zmesi gerekmektedir (Horvath ve Russell,
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1999). Bireyin problem veya olumsuz bir durumla basarili bir sekilde basa
cikabilmesi icin bu stratejiler biitiinline sahip olmas1 gerekmektedir. Bu becerilerden

biri de biligsel esnekliktir (Eskin, 2014).

Martin ve Rubin’e (1995) gore biligsel esneklik bireyin herhangi bir sorun
durumunda seceneklerini gorebilmesi, sorunla bas edebilecegine yonelik algisi ve
uyum saglayabilmesidir. Bilissel esneklige sahip olan birey, davraniglart sonucunda
basarili olacagma inanmaktadir. Bilissel esneklik, bireyin uyum saglamak igin
segeneklerinin ve alternatif yollarin farkina varmasini saglamaktadir (Bilgin, 2009).
Biligsel olarak esnek olamamak akla ilk gelene takilmak, onu devam ettirmek,
katilik, diisiinceleri degistirememek ile iligkilidir. Biligsel esneklige sahip olmayan

bireyler, kat1 diisiince yapisina sahiptir (Scott, 1962).

Stresle etkili basa ¢ikmay1 destekleyen faktdrlerden biri de 6z sefkattir. Oz
sefkat bireyin bagkalarina gosterdigi insani duygulari, kendisine de gostermesidir
(Germer, 2020). Oz sefkat ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Oz sevecenlik, bireyin
tecriibe ettigi ac1 ya da yetersizlik karsisinda kendine nazik ve empatik yaklagmasini
ierir. Oz sefkatin ortak paylagimlarin bilincinde olma boyutu, kisiye ac1 yasatan, can
sikict olaylarin, yalnizca kendinin yasamadiginin farkinda olmasi, insanligin ortak
deneyimi olarak gormesidir. Oz sefkatin {iciincii boyutu bilingli farkindalik
(mindfulness), bireyin ac1 ve 1stiraplari, diisiinceleri karsisinda kendini kaptirmadan
dengeli bir farkindalik halinde olmasi seklinde tanimlanir (Neff ve dig., 2007). Bu {i¢
boyut birbirleriyle siirekli iliski i¢indedirler ve birbirlerini beslemektedirler.
Dolayisiyla 6z sefkat, ii¢ bilesen ile etkilesimde olan ve bu boyutlardan olusan tek bir
yapi1 olarak diigiiniilmelidir (Neff, 2003b).

Oz sefkat, kisinin kendisi ile olan iliskisini etkilemektedir. Kendine sefkatli
bireyler herhangi bir sorunda, olumsuz bir durumda basarisiz olduklarinda
kendilerine kizmadiklar1 i¢in hatalarin1 kabul edebilirler. Olumsuz davranislarini
degistirebilirler ve yeni duruma uyum saglayabilirler. Oz sefkat kisinin iyi olusunu
etkileyen, 6z saygi, 6z giiven ve miikemmeliyet¢ilik ile karigtirllmamasi gereken

onemli degiskendir (Neff, 2003a; Van der Cingel, 2009).
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Bireyin 6z sefkat diizeyinin artmasiyla yasadigi zorluklar karsisinda hissettigi
duygu ve diisiincelerinin farkindalig1 artacaktir. Kendi duygu ve diisiincelerine farkl
acilardan bakabilmek, duygu diisiince farkindaligini arttirmak ayni zamanda kisinin
biligsel esnekliginin de bir gostergesidir. Birey 6z sefkat ve bilissel esneklik
sayesinde kendiyle iliskisinde olumsuz duygulariyla daha ilimhi bir sekilde bag
edebilir (Yakim, 2015). Oz sefkat kisinin karsilastigi zorlu durumlar karsisinda
kendini sakinlestirmesi, ihtiya¢ duydugu kabul ve anlayisi gosterebilmesi, kendine
yetebilmesi yoniiyle uyumlu bir bas etme stratejisidir. Oz sefkatli kisiler zorluklarla
karsilagtiklarinda olumsuz hislere saplanmaktansa kendilerini bu zorluktan
cikarabilecek duygu ve davramislara odaklanmaya egilimlidir (Oveg, 2007).
Dolayisiyla 6z sefkatli bireylerin mutlu olmak i¢in ¢aba sarf edecegi, ¢6ziim yollar
arayacaklart ve olumsuz hislere saplanan kimselerden daha fazla ¢6ziime
kavusacaklar1 soylenebilir. Oz sefkatli bireyler aci ve huzursuzluk duygular
olusturan yasantilarin1 sevecen ve ac¢ik bir tutumla anlamaya calisir, kendine
acimadan duygularinin farkina varir, yasadigi durumlar hayatin bir parcasi olarak

kabul etme esnekligini gosterir (Neff, 2003a; Neff, 2003b).

Ergenlik donemi, kimlik olusturma, cinsel role adapte olma, sosyal rollerinin
farkindaligin1 saglama, beden imajina dikkat etme, benligini ve sosyal cevresini
kabul etme gibi bircok gelisim gorevini igcermektedir. Bu stiregler beraberinde stres
kavramimi getirmektedir. Bireyin problem veya olumsuz bir durumla saglikli bir
sekilde basa ¢ikabilmesi icin biligsel esneklik ve 6z sefkat gibi stratejiler biitliniine
sahip olmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda bu arastirmada
ergenlerde biligsel esneklik ve 6z sefkatin stresle basa c¢ikmayr ne diizeyde

yordadiklarinin incelenmesi amag¢lanmaistir.

1.1.Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci ergenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri, biligsel esneklik
ve 0z sefkat diizeyleri arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Arastirmanin bagimsiz
degiskenleri biligsel esneklik ve 6z sefkattir. Bagimli degiskeni ise basa ¢ikma

stratejileridir.
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1.2.Alt Amaclar
Bu aragtirmada asagidaki arastirma sorularina yanit aranmistir:

1. Ergenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri, cinsiyet degiskenine gore anlamli
diizeyde farklilasmakta midir?

2. Ergenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri, simif degiskenine gore anlamli
diizeyde farklilagmakta midir?

3. Ergenlerin bilissel esneklikleri ile basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bir
iliski var midir?

4. Ergenlerin 6z sefkat diizeyleri ile basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bir
iligki var midir?

5. Ergenlerin bilissel esneklikleri basa ¢ikma stratejilerini anlamh diizeyde
yordamakta midir?

6. Ergenlerin 6z sefkatleri basa ¢ikma stratejilerini anlamli diizeyde yordamakta

midir?

1.3.Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Insanlar hayatlar1 boyunca ¢esitli gelisim dénemlerinden gegmekte ve bu
donemlerde iistesinden gelmesi gereken gelisim gorevleri bulunmaktadir (Santrock,
2020). Bu gelisim gorevleri ve diger ¢atisma durumlarinin bireyin hayatinin her
doneminde stres olusturmasi kacinilmazdir. Bireylerin bu stresle saglikli sekilde bas
etme becerilerinin kiiclik yaslardan itibaren desteklenmesi ve gelistirilmesi
gerekmektedir. Bireylerin stresle bas etme becerileri biiylik oranda ergenlik
doneminde sekillenmektedir (Uzbe Atalay, 2016). Ergenler icinde bulunduklari
gelisim doneminde fiziksel, zihinsel, cinsel, sosyal ve davranmigsal degisimlerin
getirdigi stresle karsi karsiya kalmaktadir (Ozbay, 2006; aktaran Cam ve Tiimkaya,
2008). Ergenlerin bu sorunlarla basa ¢ikma siirecinde kisisel Ozellikleri, sorunlara
yaklasim tarzlari, adapte olma becerileri, alternatifleri algilayabilmeleri ve
kendileriyle iliskili diisiinceleri onem kazanmaktadir. Stres ve stresle bas etme siireci

sorunlara olumlu yaklasabilme, alternatifleri diisiinebilme, sonucu degerlendirebilme
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adimlarini igerir (Baltag ve Baltas, 2015). Bireyin bu siiregleri saglikli atlatabilmesi

igin esnek bir biligsel yap1 ve 6z sefkat gereklidir (Chishima ve dig., 2018).

Ergenin degisen hayat kosullarina ve gelisim donemlerine uyum
saglayabilmesi, iglevsel basa cikma stratejileri kullanabilmesi ve saglikli kisisel-
sosyal iligkiler olusturabilmesi bilissel esneklik ile mimkiindiir (Hurtubise ve
Howland, 2016). Bilissel esnekligi yiiksek olan ergen, beklenmedik sartlarla
karsilastiginda bu sartlara adapte olabilecek, uygun yeni ve alternatif ¢éziimler
iretebilecektir (Cheng ve dig., 2014). Ergen basarisizlik, aci, iziinti veren
durumlarla karsilastiginda 6z sefkati sayesinde kendini iyilestirebilecek, toparlanma
giiclinii bulabilecek ve kendini gelistirebilecektir. Oz sefkati gelismis ergenin
olumsuz diislincelerinin yerini olumlu diisiinceler alacaktir (Neff, 2003a; Neff,
2003b). Boylece ergen stresle bas ederken olumsuz yasam deneyimlerinden en az

diizeyde etkilenecektir.

Ergenlerin stresle saglikli sekilde bas edebilmesi icin biligsel esneklik
sayesinde olumsuz duruma uyum saglayabilmesi, alternatifleri diislinebilmesi
gereklidir (Chishima ve dig., 2018). Ayrica 6z sefkat sayesinde olaylar1 daha az
tehdit edici ve daha fazla kontrol edilebilir algilayacak, yasanilan olaylar1 insan

olmanin pargasi olarak gorecek ve bas etme giicii artacaktir (Neff, 2003a).

Literatlir 151851nda stresle saglikli bas etme becerilerinin bireyin yasaminda
O6nemli bir beceri oldugu goriilmiistiir. Bilissel esneklik ve 6z sefkatin bas etme
becerilerini destekleyen, kisi i¢in elzem yapilar oldugu disiiniilmektedir. Bu
caligmanin ergenlerde saglikli bas etme becerilerini ve destekleyici faktorleri
gelistirme  konusunda yapilacak calisma ve egitimlerde okul psikolojik
danismanlarina yol gosterici olacag: diistiniilmektedir. Literatiir incelendiginde basa
cikma stratejileri, biligsel esneklik ve 6z sefkatin birlikte incelendigi bir calisma
goriilmemigstir. Calismanin bu yoniiyle alanyazinda psikolojik danigsma alanindaki
bilimsel yayin agigim1 gidermeye yonelik katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu
amacla bu arastirmada stresle basa ¢ikma, bilissel esneklik ve 6z sefkat arasindaki

iliskilerin incelenmesi degerli goriilmiistiir.
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1.4.Varsayimlar

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin, veri toplama araglarina verdikleri

cevaplarin igten ve dogru oldugu kabul edilmektedir.

1.5. Simirhliklar

Arastirma 2022-2023 egitim Ogretim yili Tokat ilinde bulunan g lisede

Ogrenim goren dgrenciler ile sinirlidir.
1.6. Tamimlar

Basa Cikma Stratejileri: giindelik yasantilarin yarattigi strese yanit
niteliginde duygularin, davraniglarin, bilislerin, psikofizyolojik ve c¢evresel
degiskenlerin diizenlenmesine yonelik bilingli ve goniillii bir ¢aba seklinde

tanimlanmaktadir (Compas, ve dig., 2001).

Bilissel Esneklik: Bireyin degisen durumlara uyum saglamak konusunda esnek
olmasi ve esnek olma becerisindeki yetkinligi olarak tanimlanir. Ayrica alternatif

seceneklerin farkindaligini da icermektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Oz Sefkat: Bireyin karsilastigi olumsuz durumlarda kendini sert sekilde
elestirmek yerine kendini anlayisli karsilamasi, olumsuz deneyimi konusunda yalniz
hissetmeyip bu deneyimi insanliin bir parcasi olarak gormesi ve olumsuzluga

saplanmadan bu siirecten akilci bir bilingle ¢ikmasidir (Neff, 2003a ve 2003b).
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2. KURAMSAL CERCEVE ILE ILGILI LITERATUR

2.1.Stresle Basa Cikma

Bu boliimde stres kavramina, stresi agiklayan kuramlara, stres belirtilerine,
stres tiirlerine, stresin etkilerine, stres kaynaklarina ve stresle basa ¢ikma yollarina

yer verilmektedir.

2.1.1.Stres Kavram

“Stres” kavraminin bu giine degin ortak bir agiklamasini ortaya ¢ikarmak
giictiir. Bu giicliiglin sebebi her bransin stres kavramini kendi dallarina yonelik ve
ayrt manalarda agiklamalarindan gelmektedir. Stres, tip alaninda psikolojik bir
mekanizma olarak agiklanirken teknik alanda yiik hali olarak kabul gérmektedir
(Fontana, 1989). Brans kisitlamasina bakilmadan bilim alanina géz gezdirildiginde,
“stres” kavraminin ilk defa Robert Hoke tarafindan 17. ylizyilda, “elastiki obje ile
objeye uygulanan dis gii¢ arasindaki baglanti”y1 gostermek amaciyla kullandig:
goriilmektedir. Bir baska fizik¢i olan Thomas Young ise bu kavrami uzun bir siire
sonunda formiile ederek agiklamistir. Young, stres kavramini ‘maddenin kendinde
var olan gii¢ veya diren¢’ olarak tanimlamistir. Maddenin, kendine etki eden dis bir

giice, direnci kadar bir reaksiyonda bulundugunu savunur (Sahin, 1995).

Stres kavraminin kokii, Latince “estrica” ve Fransizca “estrece” kelimelerine
dayanmaktadir ve 16. yiizy1l sonlarina kadar “dert, tasa, keder, elem, felaket’
manalarinda dile getirilmistir. 17. yilizy1l baslarindan itibaren bu kavramin yerini
‘baski, gii¢, zor’ anlamlarinda kisiye, nesneye ya da psikolojik bir yapiya 6zgi
kullanim almistir. Dolayistyla stres, madde ve kisinin bu tiir zorluklarin tesiriyle
yipratilmasina yonelik bir direng olarak kullanilmaya baglanilmigtir (Altintag, 2014).
19. ylizyilin sonlarindan itibaren ise stresle alakali aragtirmalar daha teorik ve
sistematik bir yaklasimla ele alinmistir. Walter B. Cannon isimli bir bilim adamu,
1930’lu yillarda yaptig1r arastirmalarda canli organizmanin ‘savas ya da kag’

reaksiyonunu inceleyen ilk kisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giiniimiizde stresi ele
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alip inceleyen arastirmalarda Canon’un bu bulgular1 6nemli bir yer tutmaktadir.
‘Homeostasis’ kavrami ile birlikte Canon, organizmanin i¢inde var olan uyumundaki
devamliligi muhafaza etme niteliginden bahsetmis; hayatta sart olan uyumu devam
ettirebilmek adina kullanilan yanitlari belirterek arastirmistir. Walter Cannon, stresi;
“canlinin, kendi hayatin1 ve c¢evreye dengesini tehdit eden herhangi bir uyariciya
sergiledigi, varolussal kiymeti olan bir ’kagma veya savagma’ reaksiyonu olarak

tanimlamistir (Sahin, 1995).

Stres, canlinin fizyolojik ve psikolojik simirlart i¢in tehlike olusturmasi ve
baskilanmasi nedeniyle agiga ¢ikan, emosyonel, davranigsal reaksiyonlar ile bu
reaksiyonlarin fizyolojik iligkileridir (Baltas, 2000; aktaran Aslan, 2019). Rowshan
(2015)  stresi, taleplerimize yonelik sergiledigimiz reaksiyonlar olarak
tanimlamaktadir. Bir¢ok kisi stresin kendinden kaynaklandigini degil etraftakilerin
kendilerine yaptiklar1 olarak algilamaktadir. Fakat stresin asil kaynagi gereginden
fazla duygularimiz ve taleplerimiz nedeniyle olusan olaylara yonelik kendimizin
sergiledigi reaksiyonlardan olusmaktadir. Avsaroglu (2016) ise stresi, modern ¢agda
her insanin basina gelen giinlik yasantimizin bir pargasi olarak ele almistir.
Cagimizda kisileri devamli olarak etkileyen stres kaynaklarini; taleplerin
karsilanmasindaki giicliikler, baskilanma, yariglar, iiretme ve verimlilik arzusu,
basarisizlik kaygis1 gibi negatif durumlar olarak incelemistir. Son olarak Giizel
(2019) ise stresi, kisi-cevre etkilesimi araciligiyla ortaya c¢ikan ve ruhsal veya

bedensel sikintiya neden olan yasantilar olarak tanimlamaktadir.

2.1.2.Stres Yaklasimlar:

Alanyazinda stresi agiklamak adina stres kuramlari  olusturuldugu
goriilmektedir. Bu kuramlar; biyolojik ve psikolojik kuramlar olarak iki kategoride

ele alinacaktir.

2.1.2.1.Biyolojik Yaklasimlar

Stresi betimleyen biyolojik yaklagimlar “Genel Uyum Sendromu”, “Genetik

Yapisal Yaklagimlar” ve “Kalitim-Cevre Etkilesimi” olarak ele alinabilir.
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Genel Uyum Sendromu, Selye’nin (1936) denek hayvanlar iistiinde uyguladigi
uyaranlarin uzun ve kisa zamanli reaksiyonlar1 ¢alismalarina dayanmaktadir (Selye,
1977). Selye; genel uyum sendromu evrelerini tige ayirarak incelemistir. Bu evreler;

alarm evresi, direng evresi ve tilkkenme evresi olarak adlandirilmaktadir (Wilson,

1977).

Alarm evresi; bedenin strese yonelik baslangi¢ reaksiyonudur. Stresi fark eden
canli faaliyete gecerek bir takim reaksiyonlar sergiler. Bu reaksiyonlar; kalbin
olagandan daha siddetli carpmasi, tansiyonun artmasi ve kan basincinin azalmasi gibi
belirtilerden olusur. Viicutta olusan bu farkliliklarin baslica nedeni viicudun
dengesini saglamasindan ge¢mektedir (Selye, 1977). Direng evresi ise; alarm
evresinden sonra gelir. Sayet stresin kaynagina adaptasyon gerceklesirse
normalizasyon olusur fakat stres altindaki insanlarin sergiledigi hareketler
goriilmektedir (Giiglii, 2001). Direng evresinin bitimine dogru canli viicudu normal
seviyesine geri gelmezse tilkenme evresine gecilir (Baltas ve Baltas, 2015). Tiikkenme
evresi; canli viicudu stresle basa ¢ikamaz ve bu durum bedenin direncini
azaltmaktadir. Buna yonelik olarak uzun siiren stres kaynaklariyla bas edemez ve
gelisebilecek bir bagka stres kaynaklarina kars1 giigsiiz olur (Baltas ve Baltasg, 2015).
Kisinin yasamini bas edilemez olarak hissetmesi, tiikenme semptomu olarak
adlandirilmaktadir (Isikhan, 2004). Tiikkenme bir veya birden ¢ok organ sistemlerinin

cok fazla is yiikii altinda bas edemeyerek direnememesidir (Allen, 1983).

Genetik yapisal yaklagimlar, stres ve stresi yenme konusunda bireyin genetik
faktorlerinin 6neminden bahsetmektedirler. Bu kuramlar, kalitimsal yap1 ve bedensel
etmenler, fiziksel unsurlar, stresle basa ¢ikma ve zorluklara karsi koyma ile alakali
onemli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda hedefleri, kalitimsal
yap1 ve bedensel etmenler arasindaki iliskinin ortaya ¢ikmasint miimkiin kilar

(Akman, 2004).

Kalitim-¢evre yaklasimina gore kalitim ve cevre birbirleriyle iligkilidir. Bu
iligki, kisinin genetik yapist ve islevlerinde etki gdstermektedir. Bu teoriye katilan
bilim insanlarina gore, kisilerin zaten bir hastalik ya da bozukluga yatkinligi

bulunmaktadir. Bu yatkinlik, dogustan, genetik veya daha sonra gelisebilir. Kiside
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halihazirda bulunan bu yatkinlik stresle iligskilendirildiginde herhangi bir bozukluk ya
da psikosomatik rahatsizlik meydana gelebilmektedir. Dolayisiyla kimi bireyler
strese yonelik daha savunmaci bir yapida olabilirken kimi bireyler stresle basa ¢ikma
konusunda savunmasiz kalabilmekte, yeterli olamamaktadirlar. Bu yilizden bu
asamada kisiden kaynakli bir olgudan ziyade kisinin fizyolojisinden kaynakli bir
olgu ortaya ¢ikmaktadir. Bununla birlikte kisinin stresle basa ¢ikma yeteneginde

etkili olan bir diger etmen stresin biiytlikliigii, niteligi ve sikligidir (Yurtsever, 2009).

2.1.2.2.Psikolojik Yaklasimlar

Stresi ele alan psikolojik yaklasimlar “Psikodinamik Yaklasim”, “Ogrenme

Yaklasimi” ve “Biligsel Transaksiyonel Yaklasim” olarak ele alinabilir.

Freud’un bir kisilik kurami olarak nitelendirilen Psikanalitik teori, kisilerin
sergiledigi davraniglarin, bilingdis1 prosesler ve erken doneme kadar giden
yasantilardan kaynaklandigini iddia eder (Macmillan, 2009). Ek olarak bireyin
stirekli olarak haz pesinde kostugunu savunan Freud, biyolojik kaynakli uyarimlarin
kisilerin edimlerine yol gosterdigini ifade etmektedir (Kaya, 2021). Freud, strese
neden olan kaygi durumlarini ii¢ baslikta degerlendirmistir. Bunlar nesnel anksiyete,
nevrotik anksiyete ve ahlaki anksiyetedir. Bu anksiyete tiirlerinin kiside ruhsal bir
bunalima sebep oldugunu, bunun da bireyin stres altina girmesine yol agtigini
savunmaktadir. Bu bunalimin en aza indirilebilmesi adina savunma
mekanizmalarinin kullanilmas1 gerektigini belirtmektedir. Ek olarak bahsi gecen
savunma mekanizmalarinin normalden fazla kullanilmasinin, bireyde bir takim

problemlere sebep olabilecegini de belirtmektedir (Yildiz, 2017).

Ogrenme yaklasimma gore stres, edimsel kosullama ve geleneksel
kosullamalar birlikte ele alarak acgiklamaktadir. Baslangi¢ olarak anksiyete, irkme
gibi hisler, tepki olarak ele alinmaktadir. Kaliimsal, edimsel ve psikolojik
parcalardan meydana gelen reaksiyonlar dnce anksiyeteyi meydana getirmektedir.
Bireyde strese sebep olan bu anksiyetelerden korunmak adina bedenimiz kaginma
davranis1 sayesinde savunma sistemlerini harekete gecirmektedir. Boyle olaylarin
genelinde korku vardir. Birey, bir bagka bireyden, maddeden iirktiiglinde gerilim

hissetmekte, bununla birlikte bedeni biyolojik olarak uyarilmaktadir. Beden sicakligi
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artar, kalp daha hizli ¢arpar ve dogal olarak tansiyon artmaktadir. Sonucunda ise
bireyde yalnizca psikolojik degil, fizyolojik, biyolojik ve edimsel reaksiyonlar da
gozlenmektedir. Bu hissin niceligi ne olursa olsun bireyin bedeninde duyulmaktadir.
Dolayisiyla birey strese sebep olan olgular1 daha 6nceden kestirebildigi i¢in bedeni
erkenden bu belirtilerin karsisinda reaksiyon gostermekte, sonrasinda da korkma

hissi yasayinca stres altinda olmasa bile bireyde anksiyete meydana getirebilmektedir

(Akman, 2004).

Biligsel Transaksiyonel Yaklasima gore Kisiler yasadiklari olumsuz deneyimler
sonucunda az da olsa geride kalabilmekte, sayet yapabilirlerse bir takim olgulari
farkli kilmaya c¢abalamaktadirlar. Fakat bunu basaramazlarsa durumun manasini
farkli kilabilecekleri bilissel bas etme mekanizmalarimi denemektedirler (Lazarus ve
Delongis, 1983). Bas etme davranisi kisinin ruhsal, sosyal, ¢evresel ve maddi

olanaklarindan, kontrol ve kabul edilebilirliginden etkilenir (Folkman, 2013).

Transaksiyonel Stres Kuraminda stresin tesiri, insanin kisiligi ve algiladigi
duruma gore farklilik sergileyebilmektedir. Kimi kisiler stres altinda ¢aresizlik, kaygi
ve ige ¢ekilme gibi semptomlar gosterirken kimi kisiler ise kizginlik gibi duygular
gosterebilmektedir.  Kisiler bu uyaricilara karst1 analiz  yapma yoluna
bagvurabilmektedir (Taha ve dig., 2014). Dolayisiyla kisilik nitelikleri, stresle bas
etme mekanizmalarinda ele alinmasi gereken bir etmen olmaktadir. Bir baska bas
etme yontemi ise kisinin etkisi altinda oldugu bir tehdidi yok saymasi ya da bu
tehdidi yok etmenin bagka yontemlerini aramasidir. Kisi, bir yarismada basarili
olamamak, topluluk 6niinde gosteri yapmak gibi stres verici olaylarla kars1 karsiya
gelmeyi bekler ve bu negatif olaylara karsi yeterli bir sekilde hazirlanarak stresle

basa ¢ikmaya calisir (Lazarus, 1974).

Kisi, stresle bas etmek i¢in ¢cabalarken iki ¢esit bas etme yontemi sergileyebilir.
Bu yontemler problem odakli ve duygu odakli bas etme davraniglaridir. Problem
odakli bas etmede, sikintili kisi-gevre baglantis1 farklilastirilir. Duygu odakli bas
etmede ise realist ya da savunmaya karsi tekrar analiz etme yontemiyle bir
karsilasmanin degerlendirme ya da katilma bi¢imi ve buna gosterilen reaksiyon

farklilastirilmaktadir. Duygu odakli bas etmede kisi yok sayma, kaginma, gegmisin
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tekrar analiz edilmesi, mizah, hayal kurma ve maneviyat gibi bir takim bilissel
hareketler sayesinde bas etme bi¢imi sergilemektedir (Folkman, 1997). Problem,
problem odakli yontemlerle giderilirse ruhsal sagligi tehdit eden bir sebep ortadan
kalkmaktadir. Fakat kisi duygu odakli bag etme yontemiyle ¢abalarsa nesnel olay
oldugu gibi kalir, yine de olaya kars1 daha sakin bir emosyonel reaksiyon olusturulur
ve gevsemeye fayda saglamaktadir (Bartram ve Gardner, 2008; Lazarus ve Delongis,
1983).

2.1.3.Stres Belirtileri

Strese yonelik gosterilen reaksiyonlar uzun bir zaman déneminde bir takim
rahatsizliklarin meydana gelmesine neden olmaktadir. Stres kisiye fiziksel,

davranigsal, psikolojik, sosyal ve biligsel belirtiler olarak yansiyabilir.

Stres kaynakli fiziksel tepkiler, stres faktoriiniin tiiriinden ayri bir sekilde
dengeli olarak olusup gelismektedir. ‘Ka¢ veya savas’ tepkisi, otonom sinir
sisteminin aktivasyonunun bir sonucu seklinde meydana gelmektedir. Bireyler,
meydana gelen bu tepkiyle birlikte halsizlik, enerji diisiikliigii, bas agrilari, uyku
problemleri, dis gicirdatma, gasrtointestinal zorluklar, fazla terleme ve hipertansiyon

problemleri ¢ekebilmektedirler (Aydin, 2008; Giiglii, 2001).

Stresin davranigsal belirtileri; bireyin devamli bir sekilde esnemesi, sesini
yiikselterek ve hizli bir sekilde konusmasi, siirekli gbz kirpmasi, tirnak yeme, hizl
yiirlime, anhedoni, dis gicirdatma, olumsuz aligkanliklara yonelme, kisisel hijyen ve
bakimma dikkat edememe, telas ve acele icinde olma hali, olumlu duygular
yansitamama, sabirsizlik, karar aliminda aktif olamama, genellikle c¢evresini

elestirme gibi durumlardir (Kuru, 2000).

Stresin meydana getirdigi zorlama ile birlikte bireylerin ruhsal durumundaki
ani farkliliklar en 6nemli psikolojik belirtilerdendir. Birey kimi zaman ¢ok mutlu
olup giilme krizine girebilirken kimi zaman da ani ve yogun bir sekilde lizgiin
hissederek asir1 aglama davranisi gosterebilmektedir. Bunun yaninda herhangi bir
olaya kimi zaman normal reaksiyonlar gosterirken kimi zamanda degisik ve negatif

reaksiyonlar sergileyebilmektedir. Topluluk icerisinde deger gormeme duygusu, terk
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edilmislik, yalnizlik, depresyon, umutsuzluk, {iziintii ve heyecanlilik belirtileri de ek

olarak kendini gosterebilmektedir.

Stresin sosyal belirtileri, kisinin diger kisilerle iletisim ve etkilesim igerisinde
bulunamamasi, siirekli olarak kisilere ve durumlara elestirel yaklasmasi, bagina gelen

negatif yasantilardan bir digerini sorumlu tutmasidir.

Stresin biligsel belirtileri ise bellek problemleri, karar vermede giigliik,
kararsizlik hali, dikkatini toparlamakta ve net diisinmede sikinti yasama, sadece
negatif durumlara dikkat etme, kaygili diisiinme, korku veya devamli anksiyete

seklinde siralanabilir (Lazarus ve Folkman, 1984).

2.1.4.Stres Tirleri

Stresi daha 1iyi agiklayabilmek adina bu baslik altinda stresin tiirlerine ve bu
tirlerin ozelliklerine deginilecektir. Stres tiirleri iki baslikta ele alinacaktir; olumlu

stres ve olumsuz(yikici) stres.

2.1.4.1.0lumlu Stres

Stresin negatif sonuclarina bireyler asina iken olumlu stres kavrami ¢ok fazla
bilinmemekte oldugu icin olumlu stresi agiklamak yararli olacaktir. Kisilerin
hayatlarinda gerceklestirmek istedigi her olay veya durum, hemen basit bir sekilde
meydana gelmez. Cogunlukla bu durum i¢in ¢abalamak gerekmektedir. Bu ¢aba
onemli bir glidiilenmeden gelmektedir. Bu yiizden kisinin harekete gegmesine olanak
saglayan bu giidiiye, yer yer stres kaynak olusturmaktadir (Zencirkiran ve Keser,
2018). Hem kisinin icerisindeki gizil potansiyelinden yararlanabilmesi adina hem de
basaris1 adina yeterli bir seviyede strese ihtiyact bulunmaktadir. Bas edilmesi
gereken stres seviyesi, diisilk ya da yliksek stres seviyesidir. Diislik stres, bireyi
icinde var olan potansiyeli ortaya ¢ikarabilmesi i¢in lazim olan enerjiden mahrum
birakmaktadir. Yiiksek stres seviyesi ise bireyin, korku, kaygi ve diger bir takim

hastaliklar sebebiyle kendisinden gerekli yararlanmasina engel olur (Tutar, 2011).

Giliniimiizde ¢okca sozii edilen olumlu stres, kisideki uyarilmishik seviyesi ile

enerji kaynagiin olumlu bir bicimde kullanilmasina olanak saglamaktadir. Bas etme
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mekanizmasi olarak da tanimlanan bu durum, bu enerji kaynagini olumlu bir sekilde
kullanmaktan gelmektedir (Y6ndem, 2015). Hayatimizin 6nemli bir olgusu olan stres
kavrami, daima yikict ve olumsuz degildir. Dolayisiyla asil 6nemli olan, stres
seviyesi ve kisinin basa c¢ikabilme becerisidir. Stres, kisinin devamli degisiklik
gosteren sosyal yapiya adapte olmasini saglamanin yaninda, ruhsal ve fiziksel bir
etkiye sahip, pozitif duygular meydana getirebilen bir kavramdir. Stres, bireyi
heyecanlandirir, harekete gegmek i¢in motivasyon saglayarak farkli bir bakis acisi
kazandirir. Bu stres yarar saglar ve bunun yaninda degisik ¢oziim segenekleri

bulunmasina yardimei olur (Baltas, 2002).

2.1.4.2.0lumsuz (Yikici) Stres

Olumsuz stres, bireyin Ustlindeki zorlamalar, fazla ve bas edemez dereceye
ulastiginda meydana gelmekte olup alanyazinda kotii stres olarak da ele alinmaktadir.
Bireyin {izerinde rahatsizlik verici bir zorlama meydana getiren yikici stresin
halledilememesi ve problemin ortadan kaldiritlamamasi, psikolojik c¢okiintiiden
fiziksel hastaliklara kadar uzanan etkileri ortaya ¢ikarmaktadir. Bu yiizden olumsuz
stres; fiziksel, psikolojik ve bedensel yonlerden riskli sonuglar ortaya koymaktadir
(Giiriiz ve Giirel, 2006). Olumsuz stres, ¢alisanlarin ve orgiit yapilarinin ¢aligmalarini
ortaya koymadiginda da ger¢eklesmektedir. Asir1 seviyedeki stres calisanin fiziksel
ve ruhsal yapisina zarar verir ve asir1 yiikklenmelere sebebiyet verir. Asiri stresle karsi
karsiya kalan c¢alisanlarda, devam etmeme, devir, yanlishk yapma, kazalar,

doyumsuzluk ve performans diisiikliigii gibi reaksiyonlarla karsilasilir (Aydin, 2008).

2.1.5.Stresin Etkileri

Stres, kiside giidiilenmeyi, sevk ve yonetimi olumlu etkilemektedir. Canliliga
ve zindelige olanak saglarken pozitif bir enerji saglamaktadir. Bunun yaninda biitiine
degil parcalara odaklanilmasina da olanak saglamaktadir. Heyecan ve iimit duygulari
saglamanin yaninda 6zgiiven duygusu da kazandirmaktadir. Bununla birlikte hedef

istegini de giidiilemektedir (Birkok, 2000).

Mihaela’ya (2010) gore stres, bedenin herhangi bir ihtiyaca genel bir

reaksiyonudur. Stresten etkilenen her bireyin bu stres faktorlerine karsi bir takim
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reaksiyonlar1 bulunmaktadir. Allen’a (1983) gore, olumlu ya da yikict her tiirli stres
faktorii, insan bedeninde bir takim farkliliklara sebep olur fakat bedenimiz her zaman
aynm1 reaksiyonu gosterir. Stres bireyin sagligini olumsuz yonde etkilerken,
kurumlarin isleyisine ve maddi performansina, iilke ekonomisine de hasar
vermektedir (Mihaela, 2010). Stresin esas belirtileri, fiziksel farkliliklardan davranis
farkliliklarina kadar uzanmaktadir (Hariharan ve Rath, 2008). Yani ruhsal, fiziksel ve
davramigsal faktorlerin hepsi stresten negatif olarak etkilenmektedir. Ornegin;
adelelerde gerginlik, halsizlik, bir takim agrilar vs. gibi. Bunun yaninda uyku ve
yeme problemleri, sosyallesmede azalma gibi bir takim sonuglar da stresin bi¢imi ve

diizeyine gore farklilik gosterebilmektedir (Ttiire, 2017).

Deneyimlenen yararli veya yikict yondeki her farklilasma, adaptasyon
gerektirdigi icin belli bir seviyede stres meydana getirmektedir. Stres, yasamin
vazgecilmez bir parcasidir. Halihazirdaki uyumun sarsilmasi halinde sergilenen stres
reaksiyonlari, organizmanin canliliginin devam ettirilmesi ac¢isindan 6nemli bir gérev
gormektedir. Ciinkii sadece bu yontemle farkliliklara adapte olmak miimkiindiir

(Baltas ve Baltas, 2015).

2.1.6.Stres Kaynaklar:

Stres, kisiler i¢in etkili olan, insanlarin hareketlerini, islerinde doygunlugu,
diger bireylerle sosyalligi de etkileyen bir olgudur. Stres, kendi kendiliginden veya
durduk yere olusan bir olgu degildir. Stresin meydana gelebilmesi i¢in bireyin
igerisinde var oldugu sistemin ya da yasaminda gelisen farkliliklarin bireyin iizerinde
etki birakmasi gerekmektedir. Her kisi, ¢evresindeki farkliliklardan etkilenmektedir
fakat kimi insan bu farkliliklardan digerlerine gore daha fazla etkilenmektedir (Eren,
1998).

Stres olusturan baslica stres faktorlerini ti¢ grupta toplayabiliriz. Bunlar;

bireysel, ¢evresel ve orgiitsel kaynaklardir.

2.1.6.1.Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stresin kaynaklarini kisinin yas1, kisilik o6zellikleri, cinsiyeti,

sosyoekonomik yapisi ve aile yapist gibi nitelikler olusturmaktadir. Bunun yaninda
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kisilerin amaclari, arzulari, mizag¢ yapisi ve gereksinimleri mutlaka stresin meydana
gelisinde 6nemli unsurlardir. Kisileri etkileyen seyin durumlar degil, bu durumlara
gostermis olduklar1 reaksiyonlar oldugu savunulmaktadir. Yorumlama siirecinde
kisinin deneyimleri, yasadig birliktelikleri, aile yapist ve hayat bigimi gibi unsurlar
algisinin meydana gelmesini saglamaktadir. Stresi ruhsal agidan ele alan Lazarus
(1975) ise; stresin, kisilerin fizyolojik, ruhsal ve sosyal mekanizmalar1 {izerinde
sikintt olusturan isteklerinin sonucu oldugunu savunmaktadir. Bireysel stres
kaynagini, kisilerin kisiliginin meydana getirdigini dile getirmektedir. Dolayisiyla
stres ile kisilik arasindaki baglantiy1 incelemenin gerekli oldugunu savunur (Balct,

2014).

2.1.6.1.1 Kisilik

Bireylerde farkliliklara dayanan duygu, diisiince, yetenek ve aligkanliklarin
olusturdugu islevsel bir biitiin, kisilik olarak tanimlanmaktadir (Koknel, 2005).
Alanyazinda stresle alakali aragtirmalara bakildiginda kisilik 6zelliklerinin kisiler
arasinda degisim goOstermesi ve kisiye 0zgii olmasi calismalara da 11k vermistir.
Lazarus’un yapmis oldugu arastirmalarda, stres-kisi-gevre arasinda baglantili bir
siire¢ olmakta, bilhassa kisilerin kisilik 6zellerinin stresi algilama ve yorumlamada

onemli bir unsur oldugu goze ¢arpmaktadir.

Lazarus (1975); giidillenme, inanglar, ¢evresel zorbaliklarla bas edebilme
becerisi gibi birtakim bireysel niteliklerin, kisilerin stresli durumlara verdigi
reaksiyonu ve cevresi ile olan iliskisini algilama yontemine sekil verdigini ifade
etmistir. Buna 6rnek olarak, birbirinden bagimsiz iki kisiye, o kisilerin kapasite ve
uzmanliklarini asacak seviyede ve yogunlukta istekte bulunuldugunda, bu kisilerin
deneyimleri ve bireysel nitelikleri sonucunda bir kisinin basarisiz olmasini kendi
yetersizlik durumuna yordugu, diger kisinin ise ayni basarisizlik duygusunu
tasimasina ragmen diger kisilerin kendisini kotliye kullandiklar1 seklinde durumu
algiladigadir. Iki kisi de stres yasamasina ragmen birinin depresyon yasarken
digerinin 6fke yasadigini, bu yiizden stresi yorumlamada bireysel farkliliklarin

onemli bir unsur oldugunu belirtmistir.
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Kisilerin deneyimledigi stresin ve stresin negatif belirtilerine karsi
sergiledikleri hassasiyetin degisiklik gostermesinin sebebi kisinin var olan
kaynaklaridir. Kisilerin i¢inde var olan ruhsal kaynaklar (basa ¢ikabilme becerisi,
Ozsayg1) yeterli degilse, strese maruz kalma ihtimali daha fazladir. Aynmi sekilde
durumlara duygusal bir sekilde reaksiyon gosterme meylinde olan kisiler ya da hirsh
ve baskin davranis 6zelligi sergileyen kisilerin de strese maruz kalma ihtimalinin

daha fazla oldugu ifade edilmektedir (Michie, 2002).

Her insanin stresten aymi sekilde etkilenmedigini belirten, hangi kisilik
niteliklerinin stres ve olumsuz etkilerine daha meyilli olabilecegini arastiran bir diger
aragtirma ise Rosenman ve Friedman (1975) tarafindan ortaya konmustur.
Arastirmalarinda A tipi kisilik ve B tipi kisilikler olarak kisiligi belirtmis ve buna
yonelik birtakim farkli 6zellikler ortaya koymuslardir. A tipi kisilik 6zelligine sahip
olan kisileri; saldirgan, yogun diirtiiye sahip, hirs ve rekabet igerisinde olan, iizerinde
baski hisseden kisiler olarak belirtmislerdir (Baltas ve Baltas, 2015). A tipi kisilik
ozelliginin tam zitt1 6zellige sahip B tipi kisilikleri ise daha dingin, az hirsli ve asabi
kisiler olarak tanimlamislardir. Davranis sekli ve stres arasindaki baglantiy1 irdeleyen
cok cesitli arastirmalarda A tipi davranislar ¢ogaldikca strese kars1 hassasiyet ve stres

semptomlarinin da bununla birlikte cogaldig1 gdzlenmistir (Batigiin ve Sahin, 2006).

2.1.6.1.2.Yas

Stresten uzak durmak miimkiin olmamaktadir c¢iinkii stres, hayatin her
doneminde tecriibe edilmektedir. Kisinin hayata baslamasindan hayatinin sona
ermesine kadar yasadigir her donem, farkliliklar1 da getirmekte, bu da yeni sartlara
adapte olmay1 gerektirmektedir. Her siiregte kiside var olan bireysel nitelikler,
fiziksel ve ruhsal yeterlilikler, ¢evresel ve sosyal sartlar, bazen kisinin bu déneme
adapte olmasini iyilestirirken bazen de zorlastirmaktadir. Bu yiizden, yas ilerledikce

cogu unsur stresle miicadele etmede miihim bir role sahiptir (Uludagli, 2017).

Kisilerin is ortaminda ise yas ilerledik¢ce deneyim esas olmaktadir. Yeterli bir
tecriibesi bulunmayan toy calisanlarin, tecriibe ve birikim sahibi c¢alisanlara kiyasla,
stresle basa ¢ikabilmek adina kendi sistemlerini kurduklart gozlenmektedir (Robbins
ve Judge, 2012).
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2.1.6.2.Cevresel Stres Kaynaklar:

Bireylerin is hayatinin olusturdugu farkliliklar sebebiyle maddi belirsizler
meydana gelmektedir. Maddi belirsizlikleri; issizlik riski, yeterli olmayan maas,
calisma siirelerinin arttirilmasi olarak ifade edebiliriz. Hareketli olmayan politika
mekanizmalarina sahip iilkelerde politik belirsizliklere fazla rastlanmasa da yonetim
farkliliklarinin s6z konusu oldugu her iilkede giiven duygusunun sarsilmasi ve stresin
meydana gelmesi normaldir (Can ve dig., 2011). Bunun disinda kiiltiiriin var olan
dongiisii icerisinde, serbest olarak farklilagmasi, teknolojinin fazla kullanimi ve
kentlesme sayesinde meydana gelen, yeni hayat bigimlerini ortaya ¢ikaracaktir. Kent
hayatinin geleneksel kontrol sistemlerinden eksik olmasi, onemli 6lgiide kimlik
problemlerine yol acacaktir. Bu yilizden sosyal planlama ya da toplum miihendisligi

araciligiyla gelistirilen kiiltiir, mithim bir stres kaynagi olmaktadir (Tutar, 2016).

2.1.6.3.Orgiitsel Stres Kaynaklar:

Her insan hayatin1 idame ettirebilmek icin ¢alismak mecburiyetindedir.
Gilinlintin 6nemli bir kismini i§ ortaminda gecirmekte ve kendisine verilen gorevleri
yerine getirmek zorundadir (Aydin, 2008). Giiniiniin 6nemli kismini is ortaminda
gecirmesi ve farkli kisilikteki bireylerle etkilesim icerinde olmasi sebebiyle kisilerin
stresle en fazla is yerinde karsilasmasi da normal bir durum olarak karsimiza
ctkmaktadir. Is yerinde calisan her bir kisi strese yonelik ayni reaksiyonu
gostermemektedir c¢iinkii Orgiitsel stresin meydana gelen is veya is ortami harig
birden ¢ok nedeni bulunmaktadir. Bahsedilen durum orgiitlerden orgiitlere farklilik
sergileyebilmektedir. Bu yiizden Orglitsel stresi belirli kaliplara sigdirmak dogru bir
yaklasim degildir. Orgiitsel strese sebep olan etmenler diisiik iicret, is taniminmn
belirsizligi, gereksiz is yiikii, kaynak eksikligi, zaman azlig1, orgiit ve bireylerin
degerleri arasindaki ¢atisma, rol karmasasi, sosyal iligkiler, caligma sartlar1 olarak

ifade edilmektedir (Ozday1, 1990).

2.1.7.Stresle Basa Cikma Kuramlar

Bireyler, giindelik yasantilart siiresince psikolojik sagliklarinda birtakim sorun

cikaran problemler yasayabilmektedir. Birey, bu problemleri deneyimlediginde
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timitsizlik ve karamsarlik duygulariyla karsilasabilmektedir. Kimi birey, bu sorun
cikaran olgular karsisinda olumsuz duygulardan kacabilmek icin ¢6ziim yollar
iretirken, kimi bireylerse stresi ortaya c¢ikaran tutumlarimi degistirme konusunda
harekete ge¢mektedir. Bir baska deyisle, stresi ortaya ¢ikaran durumla
karsilastiklarinda basa ¢ikmak icin ¢aba gosterirler. Iste stresle bas etme bi¢imi bu
cercevede gelismektedir. Stres ile miicadele etme noktasinda bireyin kaynaklar1 veya
bu kaynaklar1 zorlayan, bireyin kendine has i¢ ve dis beklentileri arasindaki
problemlere kars1 miicadele edebilmesi i¢in fiziksel, ruhsal ve davranigsal ¢abalaridir

(Balci, 2014).

Balci, kisinin stresi deneyimledigi durumlarda gosterdigi tutumlarin, stresten
kacinmaktan c¢ok, strese karst ¢aba gOstermesinin daha ©6nemli oldugunu
savunmaktadir. Bireyler, stresi uzun bir zaman deneyimliyorsa psikolojik ve fiziksel
saglik sorunlar1 yasayabilecegi i¢in bireyin stres ile nasil miicadele edecegine dair
teknik ve ¢ozlim yollarin1 6grenip harekete gegirmesi gerekmektedir (Balci, 2014).
Stres ile basa etme siirecinde, kisinin strese karsi sergiledigi reaksiyonlar1 tanimasi
onemlidir. Strese gosterilen tepkiler, biligsel, affektif ve davranigsal olarak sekil
gostermektedir. Kisi sayet gergin bir ruh hali igerisindeyse, huzursuzsa, bunun
yaninda aglama, umitsizlik, kaygi, hirgimnlik durumlarinin  nedeni affektif
reaksiyonlardandir. Bireyde kararsizlik, odaklanmada giicliik, obsesif davranislar,
fobi ve zihinsel sorunlar meydana gelebilmektedir. Davranigsal reaksiyonlar ise,
saldirganlik, gereginden fazla yeme istegi, fiziksel sorunlara meyilli olma, alkol-
madde yonelimi sergileme olarak siralanabilir (Ozmen ve Onen, 2005). Bireyin
stresle miicadele etmesi durumunda Oncelikle uygulamasi gerekenler arasinda kendi
icin zararli olan ve yarar1 olmayan reaksiyonlar1 belirleyerek bu durumlara neden
olan sorunlarmn farkinda olmasidir. Birey stresle bas etme yontemleri yardimiyla bu
tarz tepkileri kontrol ederek stres seviyesini bireysel beceriler ile birlikte azaltmay1
amaglar (Ozmen ve Onen, 2005). Bununla birlikte kisinin huzurlu ve saglikl
hissedebilmesinde stresle bas etme yoOntemleri Onem tasiyarak katki saglar
(Yilmaztiirk ve dig., 2022).
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2.1.7.1.Lazarus ve Folkman’in Basa Cikma Kurami

Stresle bas etme modeli, 1984 yilinda Folkman ve Lazarus tarafindan
gelistirilmistir. Stresle bas etme modelinde stresle bas etme, bireyin duygu ve
diisiince gibi kendisinden ya da gevresinden kaynaklanarak meydana gelen strese
kars1 biligsel ve davranissal c¢abalarin biitiiniinii tanimlamaktadir (Folkman ve
Lazarus, 1984; aktaran Tiirkiim, 2002). Folkman ve Lazarus, bas etme yontemlerini
problem kaynakli ve duygu kaynakli olarak incelemislerdir fakat birbirlerinin
tamamlayicis1 olduklarini ve bagimsiz olmadiklarmi da eklemislerdir (Lazarus,
2006).

Problem Kaynakhh Bas Etme Bicimi: Problem merkezli bas etme tiiriinde
kisinin kendisi adina problem ¢ikaran ve rahatsizlik uyandiran durumlari kaldirma ve
bu durumlara ait etkilerin kisi lizerinde daha minimal algilanmasina ait yontemlerin
tamamidir (Lazarus, 1991; aktaran Tiirkiim, 2002). Bu bas etme yontemini kullanan
birey problemi yok saymaz, problemi oldugu gibi aciklar ve bu problemle bas
edebilmek adina kaynagini arastirir ya da yeni ¢6ziim metotlar1 aramak gibi yollarla
caba gosterir. Bu bas etme biciminde, kisi sorun ¢dzme asamasinda cevresine
odaklanarak stresin kaynagini tespit edip stresi ¢oOziicli yollar {izerinde dikkatini
harcar (Folkman ve Lazarus, 1984). Kisiler stresi meydana getiren olay1
degistirilebilir bir olay olarak algiladiklarinda problem merkezli bas etme yontemini

kullanmis olurlar (Folkman ve Lazarus, 1985; aktaran Dogru, 2018).

Duygu Kaynakh Bas Etme Tarzi: Duygu merkezli bas etme bigimi, kisinin
gerilim ¢ikaran durum ile basa ¢cikma yontemi olarak ve durumun etkisini daha
minimal algilamasi i¢in savunma mekanizmalar1 igerisindeki yadsima, cabadan
kagma ve problemden uzaklagma gibi yollardan meydana gelmektedir (Lazarus,
1993; aktaran Tirkiim, 2002). Duygu merkezli bas etme bicimi, kisilerin gerilim
cikaran olayr farklilagtiramayacaklarini anladigi durumlarda kullanilmaktadir
(Folkman ve Lazarus 1985; aktaran Dogru, 2018). Bu basa ¢ikma yontemini kullanan
birey, problemi tarafsiz olarak ele almakta sorun yasar ve sorunun ortaya ¢ikardigi
duygular1 da yok saymaya caligmaktadir. Bu bireyler problemin nedenini kavramak

ve problemi ¢6zmek icin caba goOstermek yerine problemden uzaklagma veya
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yalnizca olumsuz yanlaria dikkat etme gibi islevsel olmayan ¢6ziim yontemlerine
yonelir. Duygu odakli bas etme bicimini kullanan kisiler, stresin ruhsal olarak
tesirlerini azaltmada genellikle kadercilik ve suglayicilik gibi yollar: tercih ederler

(Folkman ve Lazarus, 1984).

2.1.7.2.Pearlin ve Schooler’un Basa Cikma Kurami

Pearlin ve Schooler (1978) tarafindan ele alinan bas etme kavramu, kisiyi ruhsal
cercevede zorlayan durumlara kars1 koruyan davraniglar olarak tanimlanmistir. Bag
etme silirecini anlayabilmek i¢in kisilerin deneyimledigi problemleri ve bu
problemlerin neden oldugu duygusal tesirleri degerlendirmek faydali olacaktir.
Pearlin ve Schooler’in basa ¢ikma kuraminda kisinin deneyimledigi stresin
kaynagina etki eden zorlayici durumlar; evlenme, is yasantisi, ebeveynlik ve ev isleri

olarak ele alinmaktadir.

Pearlin ve Schooler’a (1978) gore stresle bas etme reaksiyonlarini zorlayici
durumlarin meydana gelme siirecine gore ii¢ baslikta ele alinmaktadir. Bu basliklar;
zorlayict duruma neden olan olay1 farklilagtirma, zorlayici durum meydana geldikten
sonra manasini degistirme ve kiside stres durumu meydana geldikten sonra kisinin

yapacagi stres yonetimidir.

Zorlayict duruma neden olan olay: farklilagtirma, stres kaynag ile bas etmek
adina en Onemli diizenlemelerin ele alindigi siirectir. Bu siirecte problemin
kaynaginin tespit edilmesi ve bu olayin farklilastirilmasi i¢in gereken bilgi, yetenek

ve yasantiya sahip olmak miithimdir (Pearlin ve Schooler, 1978).

Zorlayict durum meydana geldikten sonra manasini degistirme, kiside problem
meydana getiren olaym degistirilemedigi zamanda, kisi problemin manasini
degistirme siirecine giderek, problemin strese sebep olmasina engel olabilir.
Deneyimlenen olaymn kisi acisindan risk olarak algilanmasi, anlamlandirma
doneminde miihim bir role sahiptir. Kisinin yasanan olay biligsel olarak risk algisini

degistirebilmesi stresten uzak durmasina neden olmaktadir (Pearlin ve Schooler,
1978).
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Stres yOnetimi, zorlayici bir durumun manasinin degistirilemedigi zamanlarda
meydana gelen stresin kiside olusturdugu diizenleme ve kontrol etme siirecini
kapsamaktadir. Kisinin deneyimledigi stres derecesini minimale indirmek igin

gosterdigi davranislar bundan hareketle kullanilmaktadir (Pearlin ve Schooler, 1978).

2.1.7.3.Moos ve Billings’in Basa Cikma Kuram

Moos ve Billings (1982) bas etme teorisinde bas etmeyi toplamda dokuz bas
etme bigimi olarak {i¢ baslikta ele almislardir. Bu basliklar ise degerlendirme odakli

bas etme, problem odakli bas etme ve duygu odakli bas etmedir.

Stresli olaylar1 anlamlandirma durumu, degerlendirme odakli etme bi¢imidir.
Biligsel tekrar tanimlama, mantik analizi ve bilissel kaginma olmak tiizere ii¢ alt
baslikta ele alinmaktadir. Bireyin, durumu kabul ederek durumu yeniden
degerlendirmesi, bilissel tekrar tanimlamay1 agiklamaktadir. Mantik analizi ise ilk
once, bireyin olayla ilgili ge¢cmis tecriibelerini ele alma, olmast miimkiin ihtimalleri
ve sonuglart degerlendirme, sorunun nedenini tespit etme gibi genis ac¢idan
degerlendirme yapmaktadir. Bilissel kaginmada ise, birey saglikli bir bigimde
durumu ele alamaz, dolayisiyla degerlendirmeleri gercekei olmaktan ¢ikar ve sorunu

gormezden gelmektedir (Moos ve Billings, 1984).

Duygu odakli bas etme, itaat edici bigimde kabul etme, duygusal diizenleme ve
duygusal sagaltim alt boyutlarindan olusmaktadir. Duygusal diizenleme alt
boyutunda, sorunu ortaya c¢ikaran hislere odaklanacak bigimde bir yasanti
gerceklesmesi durumudur. Itaat edici kabul etme alt boyutunda, olaymn
farklilagmayacagina ait inanglar bulunmakta ve olay1 kabul etme durumudur. Bu olay
birey de aktif olmayarak isteksizlige sebep olmaktadir. Sonuncusu ise duygusal
sagaltim, hisleri sozel olarak ifade ederek gerilimi minimale indirme ve ruhsal bir

rahatlama hissi meydana gelmesi s6z konusudur (Moos ve Billings, 1984).

Problem odakli bas etme ise, sorun meydana getiren olaylarla bas edebilen
deneyimlerdir. Alt boyutlar1 ise bilgi ya da teklif arayisi, sorun ¢ézme merkezli
hareket etme ve alternatif yollar olusturma seklinde ele alinmaktadir. Herhangi bir

sorun durumunda yardim isteyerek davranista bulunma bilgi ya da teklif alt
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boyutunda ele alinir. Problem ¢6zme odakli harekete gecmede ise, destek alma ve
rehberlik arayisi, sorunu dogrudan halletmeye yonelik programli hareket etmeyi
icermektedir. Alternatif yollar olusturma boyutu ise bireyin, bagimsiz hareketlerini
daha da arttirarak hosnutluk kaynaklar1 arayisi icerisinde olmasi gibi durumlar igerir

(Moos ve Billings, 1984).

2.1.7.4.Carver, Scheier ve Weintraub’un Stresle Basa Cikma Kurami

Carver ve digerleri (1989) tarafindan Lazarus’un (1966) stres ve bas etme
teorisinden insa ettikleri teori stres ile basa ¢ikma Sl¢ilim aracidir. Bu 6l¢iim aracinin
temelinde 13 adet bas etme stili bulunmaktadir. Bu bas etme stilleri birbirlerinden
farkli olmakla birlikte; aktif bas etme, plan yapma, yarisan aktiviteleri bastirma,
kendini tutma, aragsal sebeplerle sosyal destek arayisinda olma, duygusal sebeplerle
sosyal destek arayisinda olma, olumlu tekrar yorumlama ve gelisim, inkar, kabul
etme, dine yonelim, hislere odaklanma ve disavurum, davranigsal geri ¢ekilme ve

zihinsel geri ¢ekilme olarak alt kategorilerden olusmaktadir.

Aktif bas etme, strese neden olan etmenin tesirini en aza indirmek ya da yok
etmek icin yapilan aktif harekete ge¢cme zamanidir. Aktif bas etme, direkt eylemi
harekete dokme ve c¢abalarin arttirilmasi ile kurulur. Bu bas etme tarzi Lazarus ve
Folkman’in (1984) teorisine ait problem odakli bas etme stili ile benzerlik

gostermektedir (Carver ve dig., 1989).

Plan yapma, stresle nasil basa cikilabilecegine dair plan yapma, bununla ilgili
eylem yollar1 olusturulmadiginda nasil bir yol izlenecegi ve sorunu en tarafsiz bir
sekilde ele alarak diigiinmeyi igermektedir. Problem odakl bir davranis olmakla
birlikte kavramsal olarak ele alindiginda problem odakli bicimde eylem yiiriitmekten
bagimsizdir. Bunun nedeni ikinci bir degerlendirme sirasinda olusarak bas etme

asamasinda olusmamasidir (Carver ve dig., 1989).

Yarigan aktiviteleri bastirmada birey, ¢aba sarf ederken veya olasi bir risk
durumunda var olan planlarindan vazgecerek caba ve risk durumuna dikkat kesilir.

Buradaki gaye, bireyin odagmi bozacak durumlardan kaginmasi ve
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odaklanabilmesidir. Sayet gerekli olursa diger her seyden vazgecer, biitliniiyle stres

kaynaklar ile bas etmeye konsantre olur (Carver ve dig., 1989).

Kendini tutma ise oncelikle duraklayip acele olmayacak bicimde uygun vakti
bekleyerek eyleme gegmektir. Aktif bir bas etme stili olmasinin nedeni stres kaynagi
ile etkin bir bigimde bas etmesinden ge¢mektedir. Eyleme gegmemek agisindan ele

alindiginda stratejisi pasif kalmaktadir (Carver ve dig., 1989).

Aragsal sebeplerle sosyal destek arayisinda olma; teklif, yardim ve bilgi

arayigini kapsamaktadir, dolayisiyla problem odaklidir (Carver ve dig., 1989).

Duygusal sebeplerle sosyal destek arayisinda olma ise manevi olarak destek
almak, dert, problem, sikintilar1 paylasmak ve karsida empati kuruldugunu
hissetmeyi kapsamaktadir. Duygu odakli bas etme tarzi olarak ele alinmaktadir

(Carver ve dig., 1989).

Hislere odaklanma ve disa vurumda ise kisi, deneyimledigi problemlere ve
hissettigi iizlintiisiine dikkat ederek bu durumu disa vurmaya meyillidir. Kimi zaman
islevsel olan bu bas etme stili, kimi zaman bireyleri bas etme ¢abasindan

uzaklastirabilmektedir (Carver ve dig., 1989).

Davranigsal geri cekilmede ise kisinin, stres kaynagi ile ¢abasinda azalma
gbzlenir ve kimi zaman kisi bununla basa c¢ikamayacagina yonelik gercekdis

inanglar diisinerek hedefine ulagsma yollarindan vazgecer (Carver ve dig., 1989).

Zihinsel geri ¢ekilme, kisinin bu olayr deneyimlediginde problemlerini
disinmemek adina alternatif etkinliklere (uykuya kagma, hayal kurma ya da

televizyon izleme) odaklanmasi olarak ele alinmaktadir (Carver ve dig., 1989).

Olumlu tekrar yorumlama ve gelisim, stresli olaylarda azalmaya ve etkin bir
sekilde bas edilmesine katki sunmaktadir. Kisi stresli olaylarda, olumlu ve saglikli
bir bigimde yorumlama yaparak strese karsi problem odakli bas edebilmesini aktif bir
sekilde saglamaktadir (Carver ve dig., 1989).

Inkar, stres kaynaginin gercekligini inkar etme ya da stresli olaylarda yokmus

seklinde diistinerek davranmasi olarak agiklanmaktadir (Carver ve dig., 1989).



37

Islevsel bas etme stili olan kabullenmede, kisi stres yaratan olaylarda durumu
degistiremeyecegini varsayarak olaya alismaya caligmaktadir. Bas etme siirecini iki
farkl1 yoldan etkileyen kabul stili, ilk degerlendirmede stres kaynaginin gercek
seklinde kabul edilmesidir. Buna ragmen ikincil degerlendirmede aktif bas etme

yontemlerinin ise yaramadigina yonelik kabul vardir (Carver ve dig., 1989).

Dine yonelim, duygusal manada bir destek kaynagi olmakla birlikte, tekrar
pozitif bir bicimde yorumlama veya bir stresore yonelik aktif bir stilde bas etme

yontemi seklinde ele alinmaktadir (Carver ve dig., 1989).

2.1.7.5.Endler ve Parker’in Basa Cikma Kurami

Endler ve Parker’in (1990) Basa Cikma Kuramina gore stres yaratan olaylar
hayatin dogal bir yanidir ve bireylerin stresle bas etmede ruhsal sagligi son derece
onemlidir. Bu kuram, stresle bas etmeyi {i¢ bicimde ele almaktadir. Bunlar; gorev
odakli bas etme stili, duygu odakli bas etme stili ve kacinma odakli bas etme stilidir.
Gorev odakli bag etme stilinde, problem odakli bas etme stilindeki gibi stresle bas
edebilmek i¢in faal ¢abalar bulunmaktadir. Duygu odakli bas etme stilinde birey
stresle bas etmek adina duygusal reaksiyonlar gostermektedir. Kaginma odakli bag
etme stilinde ise birey stresin tesirini minimale indirmek adina stresten diisiince ve
hareket olarak kaginma davranisi sergilemektedir. Kaginma davranisi iki bigimde
kullanilir. Dikkat dagitma davranisi sayesinde birey, stresli olaylardan kag¢inmak
adina dikkatini alternatif etkinliklere yonlendirir. Diger bir yontem ise sosyal sapma
olarak ele alinir. Sosyal sapma da birey stresten kaginmak i¢in dikkatini diger
bireylere yonlendirir. Yapilan arastirmalarda gorev odakli stresle bas etme stilini
benimseyen bireylerde, kaygi derecesinde azalma ve pozitif diisiinceler konusunda

artis tespit edilmistir (Endler ve Parker, 1990).

2.1.7.6.Schwarzer ve Taubert’in Basa Cikma Kurami

Schwarzer ve Taubert’in (2002) Basa Cikma Kurami, siirece bagli kavramlarla
ele alinmaktadir. Bireyin stresle bas etme siireclerini incelemektedir. Stres
durumundan Once, stres ani, sonrasi ve bu siireglerle alakali stire¢ler dort farkli

stresle bas etme bigimi kapsamaktadir. Bunlar; tepkisel, Onleyici, proaktif ve
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beklentisel bas etme bi¢imidir (Schwarser ve Taubert, 2002). Tepkisel bas etmede,
stresli durumlarin sonucunda olusan yikimlarin kabul edilip tamir edilmesi ile
alakalidir. Beklentisel bas etmede birey, stres meydana gelmedigi halde risk etmeni
Olusturan durumla alakali ongoriiliidiir ve stres, yapict olmayan sonuglar meydana
getirmeden stresin tesirini minimale indirir. Onleyici bas etme, uzun zamanl stres ve
belirsizlik halinde basvurulan bir stildir. Diisiik olasilikla olusabilecek stresli
durumlarda etkili olmaktadir. Proaktif basa etmede ise birey kendi gelisimi ve
amaglar ile alakali meydana gelebilecek riskleri daha 6nceden algilar. Fakat riskli
seklinde diisinmeyerek hayat kalitesini arttirmak adma gdosterilen c¢aba ve

motivasyon kaynagi proaktif bas etmeyi olusturur (Schwarser ve Taubert, 2002).

2.1.8.Stresle Basa Cikma Yontemleri

Hizmet I¢i Egitim Programlari Kaynak Ders Kitaplar1 1I’de (2001) stresin,
sagliga, mutluluga, is verimine, takim ruhu ve isbirligine, sosyal iligkilere, kisinin
gelisimine hasar verdiginden s6z edilmektedir. Stres, kaginilmasi zor olan bir
olgudur. Saglikli bir hayat siirmek icin stresli bir yasam arzulayarak stresin neden
oldugu hasarlardan ve olasi risklerden kaginamayiz. Stres veren bir¢ok sey yasamin
icinde var olmaktadir ve stres kaynaklarinin bir kismi basar1 adina sart olan
dinamizmin ve ilerlemenin nedenidir (Baltas ve Baltas, 2015). Bir¢ok kere strese
neden olan durumlar1 engellememizin bir ¢aresi yoktur. Bu sebeple stresle bas etme
yontemlerini 6grenip, giindelik yasantimizda bunlari harekete dokmek son derece

mithimdir (Ciiceloglu, 1993).

Bas etme, stres kaynaklarmmin meydana getirdigi ruhsal gerilimi en aza
indirmek, ortadan kaldirmak veya bu gerilime dayanma hedefi ile sergilenen davranis
ve duygusal reaksiyonlarin tamamidir. Stresle bas etmek, psikolojik ve fiziksel
saglig1 korumak, iiretken ve verimli bir hayat yasayabilmek adina gereklidir. Stres
yonetiminin hedefi, stresin tamamindan uzak durmak degildir ki bu da olanak digidir.
Buna ragmen performans, enerji ve c¢eviklige dogru pozitif bir gii¢ yaratmaktadir.

Hedef, optimum stres meydana getirmektir (Ugman, 1990).

Stresle bas etmeyi belirleyen etmenler arasinda, stresin dogasi, birey tarafindan

ya da baskalar1 tarafindan stresin yeterli bir bigimde incelenmesi, bireyin daha dnceki
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bas etme yetenekleri, bireyin kendisine, stresorlere ve gelecege dair inanglari, i¢
enerjisini kontrol ederek gerekli islevler adina yonlendirebilmesi, strese odaklanip
kalmamasi, kaynaklarini kullanabilme kabiliyeti ve ona destek olan sistemlerin
varligi ile bu destegin kalitesi yer almaktadir. Bu kabiliyetlerin iyilestirilmesi adina,
Ilk 6nce bireylerin gercek¢i olmayan inanglart ve kabullenmelerinin 6grenilmesinin

saglanmasi ve bunlarin diizeltilmesi sarttir (Erol ve Oner, 1999).

Kontrol edilebilen stres, olumlu strestir ve kiginin yarar1 i¢in kullanilabilir.
Yasami1 daha verimli ve elverisli siirdiirmenin 6n kosulu alternatif meydana
getirebilmektir. Alternatif meydana getirebilmek igin zeka, cesaret ve arzu sarttir.
Yasamin kontroliinii elde tutmak adina sart olan bilgiyi edinip bu bilginin yarattigi
cesaretle harekete gegme arzusu, alternatif meydana getirmeye olanak saglar (Baltas
ve Baltas, 2015). Ornek olarak, trafigin yogun olmasini risk olarak yorumlayip riskin
yok edilmesini arzulamaktan ziyade ‘buradaki firsat nedir ve zamanimi en verimli
nasil kullanabilirim’ sorularini sormak bir alternatif olusturma miicadelesidir. Stres,
biitiiniiyle negatif ve ¢alismaya mani olabilecek bir sekilde yorumlanmamali, kiginin

kendisiyle alakal1 yeni seyler 6grenme imkani olarak algilanmalidir.

Stresi indirgemenin en iyi yontemi zamani kullanmaktir. Sayet kisi daha
yiiksek bir verim ugruna sakinleme, mola verme, kisa zamanli uyku ve dinlenme,
yorgunlugu unutma gibi yontemleri uygulamazsa strese yol agtiginin suurunda
degildir. Her seyin bir zirve noktasi vardir. Bu noktadan itibaren asagiya inis baslar.
Bilhassa sinav kaygisi yasayan 6grenciler i¢in zaman baskisi olduk¢a 6nemli bir stres

vericidir (Artan, 1986).

2.1.8.1.Bireysel Yontemler

Stres kavrami ile agiklanmak istenen yikici faktorler karsisinda sistemin
uyumunun ve dengesinin hasar gordiigiidiir. Boyle bir durumda sistem, biitlinltigiinii
saglamak, uyumunu devam ettirebilmek adina bazi bas etme yollarina bagvurur.

Cilinkii her sistemin esas hedefi yagamini siirdiirebilmektir (Giirgen ve Tiirkes, 1993).

Basa ¢ikma, stres kaynaklarinin meydana getirdigi ruhsal gerginligi en aza

indirme, ortadan kaldirma veya miicadele etme hedefiyle sergilenen davranis ya da
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duygusal reaksiyonlarin timiidiir (U¢man, 1990). Bir ya da birden ¢ok kuvvetli
stresorler ile karsilasildiginda ii¢ adet tercih yontemi bulunmaktadir; diismana savas
acma, karsi savas verme ve geri ¢ekilme. Bu yontemlerden baska stresle bireysel

olarak bag etmenin en etkili yollar1 sunlardir;

2.1.8.1.1.Gevseme

Stres yoOnetimi adina gelistirilen bireysel yontemlerden biri olan gevseme,
Jacobson (1930) tarafindan stresi en aza indirme yoOntemi olarak gelistirilmistir.
Yontemi uygulayan kisiye viicutlarinin bir bdliimiine odaklanmalar ifade edilmistir.
Ardindan kaslarini rahatlatmalar1 gerektigi belirtilmistir. Boyle bir odaklanma belli

bir zaman sonra tiim bedende bir gevseme ve rahatlamaya olanak saglamaktadir

(Ertekin, 1993).

2.1.8.1.2.Sosyal Destek

Sosyal destek; kisiye tavsiye ve bilgi aktarma, duygusal destek, maddi yardim,
oviilme, kisinin problemleriyle bas edebilmesine yardim etme, kisiye rol model olma,
sosyal ilgi manasina gelen genis bir ¢ercevede ele alinan bir kavramdir. Sosyal
destek vericilerini kisilerin hayatinda miithim bir rolii olan anne, baba, hayat arkadas,
partner, arkadas, Ogretmen, genis aile bireyleri, komsular gibi kisiler olusturur
(Aydin, 2008). Kisiyi motive eden miithim gereksinimlerin giderilmesi, strese karsi
bir tedbirdir. Kisiler, karsilikl1 sevgi bagi icerisinde oldugu bireylerle birlikte hayat
siirmeyi arzular. Is yapanlarin aidiyet hissinin énemli bir boliimiinii, icerisinde
bulunduklar1 birtakim sivil toplum kuruluslar1 gidermektedir. Calisanlarin ailelerinin,
birtakim dernek ve is aglarinin aidiyet duygusunu gidermesi, onlara stresle bas etme
konusunda yol gostermektedir (Tutar, 2016). Sosyal destek, iki farkli bigimde yarar
saglar. Biri, sosyal destege sahip bireylerin ruhsal sagliklarinin daha iy1 olmasidir.
Digeri ise stresi meydana getiren durumlarla karsilasildiginda giiglii sosyal destek
mekanizmasina sahip olan biteylerin stresle bag etmede basarili olduklaridir (Kaya,
2013). Literatlirde farkli ¢alismalardan edinilen sonu¢ giiclii bir sosyal destek
mekanizmasina sahip bireylerin stresli deneyimlerinde daha az hasar aldigi, stresin
meydana getirdigi hastaliklart daha az yasadiklari ve stresle daha basit bas
edebildikleridir (Keser, 2014).
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2.1.8.1.3.Profesyonel Destek

Bir sistemde stres kaynakli problemler yogun bir bi¢cimde goriildiiglinde,
sistemlerin sorumluluk almalar1 ve is gorenler i¢in profesyonel destek hizmeti
sunmast onemlidir. Bu destegi saglamak icin de profesyonel bir destek uzmani ise
dahil edilmelidir. Bu gorev, sistem igerisinde faaliyet gOsteren, uygun donanima
sahip birine veya disaridan bir danismana yiiklenebilir (Barutgugil, 2004). Bu sayede
psikolojik danigman, psikolog ya da psikiyatri doktorlari kisilere genellikle bas
edemeyecek kadar gilic goriinen stresorlerle nasil bas edebilecekleri hususunda yol
gosterirler. Terapi almak ve doktor kontroliinde depresyon Onleyici ilag kullanimu,

stresin negatif tesirlerini en aza indirmek i¢in alinan tedbirlerdir (Can ve dig., 2011).

2.1.8.1.4.Egzersiz

Viicutta yogun bir sekilde ruhsal ve sinirsel farklilasma olmasi durumunda
bedensel hareketler yetersiz kaliyorsa viicudun kimyasal yapisi hasar goriip kalp
rahatsizliklarina sebebiyet verir. Bu sebeple stres etkisinde olan kisilerin siirekli
bedensel hareketler yapmasi énemli bir husustur. Viicutta var olan hiicreler, kanin
tasidigim1  oksijen ve diger etmenlerle beslenir. Stres reaksiyonu damarlarda
daralmaya sebebiyet verdiginden dolay1 hiicrelere giden kan seviyesi azalir ve
hiicreler daha az beslenir. Bu ylizden hiicreler rahatsizliklara daha meyilli olur ve

hayat stireleri azalir (Yondem, 2015).

Egzersiz, strese fiziksel tesirin meydana getirdigi yan triinleri viicudumuzdan
atilmasina olanak saglamaktadir. Bir is giinli siliresince meydana gelen stres
hormonlarini azaltarak kaslarimizi normalize eder, kuvvetlendirir ve sonraki streslere
daha verimli reaksiyon gdstermemize olanak saglar. Ruhsal faydalari bedensel
faydalar1 kadar ¢ok olan egzersiz, huzurlu ve dingin olmamiza yol acar (Losyk,
2006).

Boyun ve omuz tutulmasi, sikca deneyimlenen stres semptomlarindandir.
Egzersiz, adalelerin kuvvetli bir bigimde kullanimini1 ve derin nefes alip vermeyi
saglamas1 bakimindan tiim bedeni canlandiran bir yoldur (Sabuncuoglu ve Tiiz,
2001). Pilates, yiiriiylis, kosu, bisiklet, yiizme, tenis gibi fiziksel hareketler

doktorlarin da tavsiye ettigi stresle bas etme yontemlerindendir. Bu aktivitelerle
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bireyin kalp kapasitesi geliserek viicut aktivasyonlari diizenlenir. Bu sayede egzersiz

tiim bedeni canlandirir ve stresi yok eder (Can ve dig., 2011).

2.1.8.1.5.Biyolojik Geri Bildirim

Biyolojik geri bildirim, stresin biraktig1 tesirleri 6lgme ve stres ile bas etmede
yol gdsteren bir stildir. Bu stilde kalp atiglar1 ve kas gerilmeleri elektronik bir aygitla
Olclilmektedir. Bu oOlgiimler 151k ya da sinyaller halinde viicuttaki bazi durumlarla
ilgili bilgi vermektedir. Bu geri bildirim yonteminden faydalanarak bedenin i¢ hali
ile alakali kontroller daha dogru bir bigimde yapilir (Ertekin, 1993). Bireylerin
bedenlerindeki durumlar birtakim O6l¢iim aygitlart sayesinde anlasilir. Viicuttaki
farkliliklar 6ngorii ile varsayilmaya ¢alisilir. Sayet bu uyarilar diizenli bir bi¢cimde
degisirse rahatlama durumuna gecilir. Bu sayede tarti, termometre, yalan makinasi

gibi aygitlar kullanilmaktadir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001).

2.1.8.1.6.Meditasyon

Bu yontemde birey, her giin iki defa gozlerini kapatarak rahat bir sekilde
oturur, yirmi dakika spesifik bir sdzciigiin tekrar edilmesiyle meditasyon yapar. Bu
teknikte sozciik tekrar edilirken zihnin bosaltilmasi gerekir. Bu sayede giiniin
problemlerinin zihne uyguladigi baski azalir, kalp atimi kan basinci diistiigiinden
dolay1 yavaslar, oksijen kullanimi azaldigindan solunum hiz1 yavaslar, kalic1 olmasa

da dinginlik ve gevseme saglanmis olur (Can ve dig., 2011).

2.1.8.1.7.Zaman Yonetimi

Kriz olan durumlarda isin acele olmasi ve dogru bir kararin verilmesi sarti,
zamanin sikismastyla meydana gelen panik ve stres, zaman ydnetiminin énemini
ortaya koymaktadir. Zamana dayal1 olarak meydana gelen stres, zaman planlamasiyla
ilgili yontemlerden bazilarinin uygulanmasiyla yiiksek derecede tolere edilebilir
(Tutar, 2011). Zamani etkin ve islevsel kullanma yetenegini gelistirme, kisilerin is ve
mola vakitlerini tespit ederek daha iiretken olmalarina olanak sunmanin yani sira
caligma stresini daha az deneyimlemelerine yardimci olur. Zamanin verimli
kullanim1 bireylerin kalkinmasina, verimliligin ve islevselligin artmasina olanak
saglayacaktir (Yondem, 2015). Zaman baskisinin sebep oldugu stresi engellemek

adina bazi zaman yonetimi stillerinden yararlanilabilir. Zaman yonetimi stilleri
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olarak neyin yapilacagina, hangi siraya gore yapilacagina ve yapilacak islerin daha
kisa bir zaman diliminde nasil yapilacagina dair kontrollii bir bicimde is analizleri
yapilir. Bu sayede yapilacak islerin oncelik sirasi belirlenerek zaman baskisinin

neden oldugu stresten uzak durulmaya ¢aligilmaktadir (Tutar, 2016).

2.1.8.2.Zihinsel Yontemler

Kisiden kaynaklanan stres, bireyin durumlar1 yorumlamasinin, yasama
bakisinin bir sonucudur ve bu durum stres reaksiyonunun siiregen olmasina sebep
olabilir. Negatif his ve davranisa neden olarak strese yol agan diisiince sekli, zihinsel
diizenleme teknigi olarak tanimlanan bu teknikle degistirmek miimkiin
olabilmektedir. Bu yontemin 6grenilmesi, gerilimi en aza indirmeye ve diistincelerin
kontrol edilmesine olanak saglar. Dolayisiyla kisi, bir durum hakkinda
kaygilanmadan ve 6nemli endiselere kapilmasan 6nce bunun ne kadar bas edilemez
bir konu oldugunu belirlemelidir. Zihinsel diisiinme teknigi; akilct olan ya da
olmayan diisiince tarzlarim1 ve yaklagimlarin1 birbirinden farklilastiracak birtakim

olgiitleri barindirmaktadir. Bu 6lgiitler (Baltas ve Baltas, 2015);
* Bireyin diisilince tarzi siibjektif olmayan gerceklere dayanmalidir.
* Degerlendirme tarzi, bireye ve sorunlar1 ¢ozmeye olanak saglamalidir.

* Yaklasim tarzi, bireyin diger bireylerle gerilim ve siirtiismelerini en aza

indirmelidir.

* Degerlendirme tarzi, bireyin kisa ve uzun siiregli hedeflerine yardimci

olmalidir.

* Bireyin yorumlama tarzi, yaklasim tarzi, kendisini ruhsal bir gerginlik ve
catismaya siiriklememelidir. Kisi, giindelik yasantidaki ¢ogu olay1 bu dlgiitlerle

degerlendirerek yaklagimlari bu bi¢imde deneyebilir.

Zihinsel yontemlerden bir digeri de psikoterapidir. Yogun stres hissedildiginde
psikoterapi tedavisi yapilmasi uygun olabilmektedir. Bu tarz yontemler grup
oturumlar1 bi¢iminde yapilabilecegi gibi doktor-hasta bigiminde de birebir olarak

yapilabilmektedir.
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Bagislama bir diger zihinsel stresle basa c¢ikma yontemidir. Kisiye sikinti
olusturan ge¢mis deneyimlerdeki kirginliklar1 unutabilme kabiliyeti, saglik igin
mithimdir. Si1zlanmaya sebep olan neden iizerinde siirekli kalmak, hir¢inlik ve 6fke
hissi doguracagindan, devamli olarak stres yasanmasina yol acar ve risklidir. Bu

riskli olaydan kisi, bagislama 6zelligi ile styrilabilir (Rowshan, 1998).
2.1.8.3.0rgiitsel Yontemler

Orgiitsel stres, kisilerin calisma alanlarinda hissettikleri korku, kaygi, gerilim
ve huzursuzluk olarak agiklanabilir (Barutgugil, 2004). isverenlerin stresin meydana
getirdigi bu durumlari halletmesi gerekmekte ve orgiitlerin stres yonetimi ile alakali

diizenlemeler yapmasi gerekmektedir (Y6ndem, 2006).

Orgiitlerde kisileri karara dahil etme kisiler icin miihimdir. Karara dahil olan
kisiler daha az stres yasar, daha 6zverili is goriir. Katilml bir orgiitte is yapanlar
daha giivende hisseder, is verimi artar, kisi kendini gelistirmeye c¢alisir (Turna,
2014). Destekleyici bir orgiitsel ortam sunmak; orgiitlerin hemen hemen hepsinde
resmi ve diplomatik sistemle birlikte kisisel olmayan bir ortam bulunur. Boyle bir
durum is gorenlerde stres vericidir. Orgiitlerde is gorenlere karara dahil olma hakki
taninmasi, merkeziyetci yapinin azaltilmasi, igverenlerle iletisime olanak sunulmasi
stresle bas etmek i¢in uygulanmalidir. Bu sayede is gorenlerdeki is stresi de en aza

inecektir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002).

Stresten uzak durmanin yontemlerinden biri de sosyal destektir ve hayatin her
alaninda sosyal destege sahip olunmalidir. Kisilerin hayatlarin1 gegirdigi cevrede,
insanlarla baglari, sahip oldugu arkadaglik iligkileri 6nemli derecede sosyal destek
sunmaktadir. Sosyal destek, kisinin aidiyet duygusu, takdir edilme, sevgi, kabul ve
kendini gerceklestirme gereksinimlerinin diger kisilerle kurdugu iletisim ve bag
sonucu giderilmesi anlamini tagimaktadir. Sosyal destegi olan i gorenler giivensizlik

hissini tatmadiklarindan dolay1 daha az strese maruz kalmaktadirlar (Catulay ve dig.,
2011).

Is gorenler duragan islerden, diisiinsel cabaya gerek olmayan isler yaptiklarinda

bir zaman sonra sikilir ve bu durum kiside strese sebep olabilir. Kisiler beceri ve
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kabiliyetlerini sergileyebilecek isler arzu ederler. Dolayisiyla deneyimlenen stresle
bas etmek adina is gorenlerin yaptig1 isleri zenginlestirmek sarttir (Erdogan, 1999).
Zenginlestirilen isler stres vericilerin de en aza indirilmesine olanak saglar. Lakin
tam zitt1 da olabilir. Kisi, bireysel niteliklerinden 6tiirii sorumluluk almaktan kaginan,
basarisiz olmaktan kaygi duyan biriyse bu durumda daha c¢ok stres hissedebilir.
Genellikle is zenginlestirme gerilimlere sebep olsa da zenginlestirme sayesinde
islerinde doyum sagladiklarinda, sorumluluklarini ifa ettiklerinde daha motive

olmaktadirlar (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).

Orgiitlerdeki rol belirsizlikleri, rol ¢atismalar1 ve kisileraras1 olumsuz iletisim
vb. stres olusturan kaynaklar1 yok etmek igin orgiitte net bir is boliimii saglanmasi
gerekir. Olusturulan bu sistemin her birey tarafindan anlasilmasi ve kabul edilmesi
gerekir. Olusturulan 1is bolimi sisteminden sonra tarafsiz ve nesnel bir
degerlendirme yapilarak adaletli olunmasi gerekmektedir. Orgiitsel yap1 esnetilerek,
daha az belirsizlik ve gerilim, daha iyi iliskiler kurulmalidir (Sabuncuoglu ve Tiiz,
1998). Orgiitlerde yorumlama farkliliklarindan, iletisim kopukluklarindan, kisilerin
degerlerinden 6tiirli ortaya catisma ¢ikabilir. Bu ¢atismalart ¢oziime kavusturmak
adina bireyleri yargilamadan dinlemek, empati yapmak gerekmektedir. Catismanin
sebeplerini tespit etmek, problemleri tanimak, sebepleri analiz etmek ve kalic1 ¢6ziim

tizerinde uzlasma saglamak gereklidir (Barutgugil, 2004).

2.1.9.Stresle Basa Cikma Tle Tlgili Yapilan Arastirmalar

Coleman (1993) yiiksek stres yasayan yetigkinlerle normal 6rneklemin basa
cikma stratejileri karsilagtirilmig, bilissel esneklik diizeylerinin rolii incelenmistir.
Yiiksek diizeyde stres yasadigimi ifade eden yetiskinlerin kacinma stratejilerini
ornekleme kiyasla daha c¢ok kullandiklar1 bulunmustur. Uzaklasma stratejisi ile

biligsel esneklik arasinda negatif ve diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur.

Donaldson ve digerlerinin (2000) yaslar1 9 ile 17 arasinda degisen bireylerle
yaptiklar1 ¢alismada basa c¢ikmada yas degiskeninin etkili oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Yas arttikga problem ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin arttigi,
yas azaldikca duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin arttig1 belirlenmistir.
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Deniz ve Yilmaz (2005) tarafindan {iiniversite Ogrencileriyle yapilan bir
arastirmada tiniversite 0grencilerinin duygusal zeka yetenekleri ve stresle miicadele
etme yoOntemleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirmaya
Selguk Universitesinde farkli fakiiltelerde 6grenim goren toplam 428 ogrenci
katilmistir. Aragtirma sonuglarina gore duygusal zeka becerilerine sahip 6grencilerin

stresle daha kolay basa ¢iktiklar1 belirtilmistir.

Raz1 ve digerlerinin (2009) yaptiklar1 arastirmada yaslar1 15 ile 24 arasinda
degisen Zonguldak Mesleki Egitim Merkezinde 2004-2005 yilinin bahar doneminde
Ogretim goren toplam 79 usta ve kalfa 6grenciyle yaptiklart aragtirmada genglerin
iletisim becerileri, bas etme davranislar1 ve benlik saygilarinin belirlenmesi
amaglanmistir. Arastirma sonuglarina gore genglerin stres diizeyleri normalin

iistlinde belirlenmistir.

Bastemur (2011), yurt disinda egitiminde olan 381 Tiirk 6grenci ile bir
arastirma yapmustir. Ogrencilerin stresle basa c¢ikmada kullandiklari stratejilerin
cesitli degiskenlere gore anlamli sekilde farklilasma durumunu incelemistir.
Arastirma sonuglari, cinsiyetin stresle basa c¢ikma stratejilerini  etkiledigini
gostermistir. Erkek ogrenciler kiz 6grencilere gore, problem odakli basa c¢ikma

stratejisini daha ¢ok kullanmaktadirlar.

Saral’in (2013) yetistirme kurumunda kalan 155 ergenle yiriittigii aragtirma
sonucuna gore yurtta kalan ergenlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri aile yaninda
kalanlardan daha diisiiktiir. Ayrica erkek ergenlerin kizlara gore kaginan basa ¢ikma
stratejisini daha cok kullandig1 belirlenmistir. Ek olarak yurtta kalma siiresi arttik¢a

biyokimyasal kagma soyutlama stratejisinin kullanim1 artmaktadir.

Lise diizeyinde O6grenim goren Ogrencilerle arastirma yiiriiten Demircioglu
(2014), stresle basa c¢ikma stratejilerini sinif ve cinsiyet degiskenlerine gore
incelemistir. Aragtirma sonuglart kiz 6grencilerin hayal etme stratejisini erkek
ogrencilere gore daha fazla kullandigi gostermistir. 12. Simf diizeyindeki
ogrencilerin, 9. sinif diizeyindeki o6grencilere gore daha fazla problem c¢ozme

stratejisini kullandiklari bulunmustur.
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Yildiz (2014) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada basa ¢ikma stratejilerinin
cinsiyete gore farklilastigi saptanmistir. Erkekler profesyonel yardim arama ve risk
alma stratejilerini kadinlara gére daha ¢ok kullanirken, kadinlar kendini suglama,

izolasyon stratejilerini daha ¢ok kullanmaktadir.

Cousins ve digerleri (2015), problem odakli basa ¢ikma diizeyi yiiksek olan

Ogrencilerin okula baglilik diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Toksoy (2018) ergenlerde stresle basa ¢ikma tarzlar ile kendine zarar verme
davranisi ve 6z duyarlik arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirma sonuglarina gore
kendine zarar verme davranisi cinsiyete ve disiplin cezasi alip almama durumuna
gore anlamli bir farklilik gosterirken yatili giindiizlii okuma durumu, sinif diizeyi, not

ortalamasi Ve okul tiiriine gére anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Cerit’in (2019) ergenlerle yaptig1 arastirma sonuglarma gore cinsiyet, sinif,
okul tiirii, algilanan akademik basari, anne-babanin egitim durumu ergenlerin stresle

basa ¢ikma diizeylerini anlamli bir sekilde etkilemektedir.

Simsir Gokalp ve digerlerinin (2020) yaslar1 18 ile 43 arasinda degisen
tiniversite O6grencileriyle yaptig1 arastirmada stresle basa ¢ikma diizeyinin, gilinliik
manevi deneyim ve yasamin anlami agisindan incelenmesi amaglanmistir. Arastirma
sonuclarina gore tiniversite 6grencilerinin manevi deneyimleri, sahip olduklart anlam
duygusu ve stresle basa ¢ikma stilleri arasinda anlamli iligkiler bulunmaktadir.
Ayrica manevi deneyim ve yasamin anlami stresle basa ¢ikmayr anlamli diizeyde

yordamaktadir.

2.2.Bilissel Esneklik

Cagimizda kisiler, stirekli degismekte olan ve giin gectikce kompleks hale
gelen gevresel istekler neticesinde meydana gelen stres verici olaylar yasamakta ve
bu olaylarla bas edebilmek i¢in caba gdstermektedir (Sapmaz ve Dogan, 2013).
Hayatin kompleksligi, kisilerin farklilasan ¢evresel isteklere gore eylemlerini kontrol
etme ve problemlerle bas edebilme kabiliyeti i¢cin 6nemli bir kavram olan bilissel

esneklik gereksinimini arttirmaktadir (Basut, 2020; Martin ve Anderson, 1998).
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Birey bilisinin mithim bir niteligi olan esneklik, hizla farklilasan ¢evresel isteklere ve
farklilasan i¢ durumlara makul bir bicimde diisiince ve davranislar1 kontrol ederek,
kisilerin uyum saglamasina yardimci olmaktadir (Braver ve dig., 2009). Bu asamada
bilissel esneklik, farklilasmanin ani bi¢imde gergeklestigi 21. yiizyilda, degisimlere
hemen uyum saglamada ve kisinin hayatin1 basitlestirici bir etmen olarak

problemlerin ¢dziilmesinde miihim bir siiregtir (Ozcan ve Esen, 2016).

Alanyazin incelendiginde 1990 yillarindan bugiine kadar arastirilan (Giindiiz,
2013) biligsel esneklik kavrami ile alakali ¢ok sayida ¢esitli tanimin bulundugu
goriiliir. Bununla birlikte biligsel esneklik kavraminin nasil tanimlanacagi ile beraber
nasil analiz edilecegi hususunda da fikir ayriliklar1 oldugu goriilmektedir (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Baslarda birey bilisinin ve kontrollii davranisin esas noktasi
olarak ilan edilen bilissel esneklik (Deak, 2003; lonescu, 2011), akil ve iiretkenlikle
alakali ilk sistemlerde yerini almistir. Kompleks sorunlarin karsisinda ¢oziim
gelistirebilme veya ¢6ziim yollarin algilayabilme biiyiik 6l¢tide tiretkenlik gerektirir.
Torrance (1968), iiretkenligin 1raksak diisiince gerektirdigini ileri siirmektedir.
Iraksak diislince ise farkli bakis agilari ile fikirler arasindaki baglantiyr kavramanin
yaninda kendini bir fikrin i¢inde simirlandirmamayi da oOne siirer. Bu goriiste
esneklik, tiretken fikrin gelistirilmesinde mithimdir (Torrance, 1968; aktaran Tezci ve
Giirol, 2003).

Beck’e (1976) gore, bireyin duygu ve diisiinceleri {izerinde inanglarinin mithim
bir rolii bulunmaktadir. Oylesine bir olayda kisinin digerlerinden degisik fikirleri
olmast olagan bir durumdur. Ciinkii kigi durumuna uygun olarak ayni olmayan
eylemleri tespit ederek hareket edebilir. Eylem olusmadan 6nce kisi segeneklerini
algilamalidir. Iginde bulundugu hal ile ilgili ¢oziimleri algilayan kisi, sadece dogru
hareketi goren kisiye kiyasla kapsamli diisiiniiyordur. Boylelikle kisi ayn1 zamanda
daha ¢ok secenek gelistirebilir. En uygun ¢oziime karar vermekten ziyade secenekleri
gormek daha mithimdir. Boyle bir durumda bilissel esneklik kavrami karsimiza ¢ikar
(Martin ve Anderson, 1998). Bilissel esneklik, kisinin; farkli alternatifleri oldugunu
benimsemesi, farkli durumlara uyum saglarken esnek olabilmesi, esneklik sergiledigi
olaylar i¢in kendisini olgun degerlendirmesi olarak disiiniilmelidir (Martin ve

Anderson, 1998; Martin ve dig., 1998; Martin ve Rubin, 1995).
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Cuhadaroglu’na (2011) gore biligsel esneklik, bireyin ani bir durumla karsi
karsiya geldiginde bu duruma uyumu ve giincel segenekler bulabilmesidir. Biligsel
esneklik, karmasik bir bilginin daha kolay hale getirilmesi seklinde de tanimlanmistir
(Spiro ve Jacobson, 1993). Spiro ve Jeng (1990), bilissel esnekligi bireyin farklilasan
durumlara makul reaksiyonlar gosterebilmek i¢in hali hazirdaki bilgilerini spontane

olarak tekrar yapilandirmasi olarak tanimlamislardir (Celikkaleli, 2014).

Biligsel esneklik; gii¢ olaylar1 kontrol altinda tutabilir olarak diisiinme egilimi;
yasami siirdiriirken gelisen durumlart ve birey eylemlerinin birgok segenegi
olabileceginin ayirdina varilmasi kabiliyeti; giic olaylarla karsilasildiginda yeni
cozlimler gelistirebilme becerisi olmak iizere ii¢ yonde ele alinmaktadir (Denis ve
Vander Wal, 2010). Bilissel esneklik kaideler ve ciimleler farklilagsa da bunlar
arasindaki iligkiyi kurabilme ve duruma adapte ettirebilme becerisidir. Biligsel olarak
esneklik, problemler karsisinda yeni durumlara uygun reaksiyonlar gosterebilmek
adma sarttir (Hurtubise ve Howland, 2016). Canas ve digerlerine (2006) gore bilissel
esneklik, kisinin bilgiyi isleme yontemlerini, birden olusan olaylara ve meydana
gelen g¢evreye karsi adapte etme siireciyle ilgili sergilenen hareketlerin tamami olarak

tanimlamislardir.

Biligsel esneklik gosterebilen kisiler, yasamlarinda deneyimledikleri biitiin giic
durumlara ragmen igerisinde olduklari kosullara rahatlikla adapte olabilirler. Lakin
bilissel esnekligi daha az olan kisilerde ise durum bunun tam zittidir ve bu kisiler
olumsuz deneyimler yasayarak patolojik reaksiyonlar sergileyebilirler (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Bilissel esnekligin insana yararlar kisilerin karar alma, harekete
gecebilme, bireyin kendisi ve g¢evresini kontrol edebilme kabiliyeti olarak
siralanabilir (Phalet ve Kosic, 2006). Biligsel esnekligi yiiksek olan bir bireyin daha
dogru kararlar alabilmesi, kendisini daha yetkin hissedebilmesi ve yasama daha
optimist yaklagsmasi olasidir (Bilgig, 2015). Bilissel esnekligi az olan bireyler,
deneyimledikleri olumsuz olaylar sonucunda netice alamayacaklari yollarla durumu
halletmeye calisirlar dolayisiyla ¢cogunlukla bir yanilgiya diigsmiis olurlar (Canas ve
dig., 2006). Bilissel esneklik; bireyin karar alabilme, eyleme dokme ve kendi ile
cevresi lizerinde denetim kurabilme becerisi olarak bireysel bir algidir (Phalet ve

Kosic, 2006). Bilissel esnekligi fazla olan kisiler gelisim karsisinda rahatlikla adapte
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olabilirler (Cox, 1980). Bilissel esnekligi fazla olan bireyler, gili¢ bir durumla kars1
karstya geldiklerinde rahatlikla bas edebilir, bdylesi bir zorlu siirecte
motivasyonlarmi bozmaz ve huzurlu hissederler (Kesselring, 2010). Deak (2003),
bilissel esnekligi iist diizey bir bilissel kabiliyet olarak gormiis ve gii¢ olaylara yanit
olarak biligsel siireclerin aktif bir bicimde kullanilmasi1 ve farklilagtirilmasi olarak

tanimlamustir.

Biligsel esneklik; bir¢gok sorumlulugu ayni anda yapabilmeyi, yeni fikirler
iretebilmeyi, farkli alternatifler bulabilmeyi ve adapte olmay1 igermektedir (Stevens,
2009). Biligsel esneklik diizeyleri fazla olan bireyler egolarina karst daha kuvvetli
olarak goriiliirler (Block ve Block, 1980). Biligsel esneklik olgusunun yeni
secenekler liretmeye katkist oldukga biiyiiktiir (Ionescu, 2012). Bilgi¢ ve Bilgin’in
(2016) arastirmasina gore; bilissel esneklik diizeyi daha gelismis olan kisiler rasyonel
ve bireysel kararlar verebilmekte, karar asamasinda daha az problem yasamaktadirlar

(Ereyi, 2016).

Biligsel esnekligi yiiksek olan kisiler, yasamlarinda deneyimledikleri olaylar
karsisinda gosterdikleri reaksiyonlart uygun bulur ve bu reaksiyonlarin doguracagi
neticelerin basariya gidecegine inanirlar (Dogan Lacin ve Yal¢in, 2018). Farkh
alanlara gore farkli diisiinceleri ve alternatifleri kaniksamis olma; uygun bir sekilde
bu diisiince ve alternatifler arasinda bag kurabilme yetenegi olarak agiklanan biligsel
esneklik, bireyin kendisine ve etrafina olan bakisi, digerleriyle olan iletisimi ve bas
edebilme becerisi ile giivenilir iligkiler kurabilmesinde rol oynamaktadir (Altunkol,

2017).

2.2.1.Bilissel Esneklik Tiirleri

Biligsel esneklik tiirlerinin agiklanmasi ile alakali ilk arastirmalarin bilissel
esneklik kavrami olusmamigken ‘diisinme esnekligi’ kavramiyla Frick ve
digerlerinin (1959) katkisiyla ortaya koyuldugu varsayilmaktadir. Frick ve digerleri
(1959), diisiinme esnekliginin (flexibility of thinking) iki ¢esidini aciklamistir;
kendiliginden esneklik, uyarlanabilir esneklik. Kendiliginden esneklik, gorece
yapilandirilmamis bir olayda farkli se¢enekler gelistirebilme ile ilgilidir. Diisiinsel

diziyi rahat¢a yenileyebilmeyi (otomatiklesmis cevaplardan uzak kalmayi saglar) ve
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cesitli hikayelerde gorece yapilandirilmamis bir olaya reaksiyon gosterebilmeyi
kapsamaktadir. Uyarlanabilir esneklik ise problemlerin degisen sartlarini
giderebilmek adina diziyi degistirmek ile alakalidir. Problemleri tekrar
yapilandirabilmeyi, problemleri farkli sekillerde halledebilmeyi ve yeni baglantilara

adapte olabilmeyi kapsamaktadir.

Frick ve digerlerinin (1959) agikladigi bu iki ¢esitten sonra Sacharin (2009) bu
iki ¢esidi kendi agikladig: biligsel esneklik tiirleri ile ¢esitlendirerek {i¢ tane bilissel
esneklik tiirii agiklamustir: iliskisel esneklik, dikkat esnekligi ve diizenleyici esneklik.
Iliskisel esneklik, Frick ve digerlerinin (1959) acikladigi kendiliginden esnekligin
yaninda mevcut olagan iligkiyi kirabilmeyi, yeni iliski aglar1 kurabilmeyi, yeni ve
olagan dis1 olana kars1 yakinlik ve kapsayiciligi, yeni diistinceleri, bir probleme olas1
alternatifler sisteminin Orneklemi olarak goérmeyi icermektedir. Dikkat esnekligi,
Frick ve digerlerinin (1959) acikladigi uyarlanabilir esnekligin yaninda gesitli uyarici
niteliklerine gore dikkati odaklayabilmeyi, ¢esitli uyarici tiirlerine gore dikkati
kontrol edebilmeyi icermektedir. Diizenleyici esneklik, Frick ve digerlerinde (1959)
bir karsiligi olmayan giincel bir esneklik tiirii olmakla birlikte cesitli uyarici-6diil
baglantilarina adapte olabilmeyi, ¢esitli 6diil ihtimallerini tespit edebilme ve eski
ihtimallerin azmine engel olabilmeyi, yeni ihtimalleri devam ettirebilmeyi

icermektedir.

Frick ve digerleri (1959) ve Sacharin (2009) tarafindan acgiklanan bu esneklik

tiirleri ve bunlarin birbirleri ile olan baglantis1 Sekil 1.’de verilmistir.



52

glgmden Miskisel

Esnekllk Esneklik
Frick ve i ici Sacharin
digerleri Duzenle?ilcl c 2000
(1959) Esneklik ( )

Ganablllr Dikkat

Esnekllk Esnekligi

Sekil 1. Esneklik Tiirleri ve Birbirleriyle Iliskileri

Dennis ve Vander Wal (2010) bilissel esnekligin ti¢ yetenekle alakali oldugu
belirtmis ve bu ii¢ yetenegi dlgmek igin Bilissel Esneklik Envanterini yayimlamistir.
Dennis ve Wander Val (2010) bu ii¢ yetenegi giigliikleri kontrol edilebilir olarak
gorme, olaylar1 degerlendirirken farkli alternatifleri gérme ve giigliiklerin iistesinden
gelebilmek icin farkli alternatifler gelistirebilme olarak tanimlamiglardir. Hem Frick
ve digerleri (1959) hem de Sacharin (2009) tarafindan aciklanan biligsel esneklik
tiirlerine bakildiginda kavramlarin birbiriyle iliskili oldugu, simirlarin ¢izilmedigi ve
tanimlarin isevuruk olmadigi goriilmektedir. Dolayisiyla cesitli bilissel esneklik
tirlerinin, Dennis ve Wander Val (2010) tarafindan agiklanan biligsel esneklik ile
alakali gesitli yetenekler olabilecegini vurgulamak hem kuramda daha dengeli hem
de uygulamada daha isevuruk olabilecegi ifade edilmektedir. Hali hazirda Dennis ve
Wander Val (2010) giigliikleri kontrol edilebilir olarak algilama yetenegine sahip
kisilerin, gii¢liiklerle karsilastiklarinda ruminasyon ve kaygi hissetmek yerine daha
olumlu ¢oziim secgeneklerine odaklanacaklarini ifade etmektedir. Buna ek olarak
olaylar1 yorumlarken farkli alternatifleri gorebilme yetenegine sahip Kkisilerin
problemleri meydana getiren ve onlart devam ettiren unsurlar1 daha iyi

algilayacagini, giicliikklerin tlizerinden gelebilmek adma farkli alternatifler
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gelistirebilme yetenegine sahip kisilerin problemleri giderebilmek i¢in daha uyumlu

secenek liretebileceklerini ve bu secenekleri kontrol edebileceklerini ifade etmistir.

2.2.2.Bilissel Esnekligi A¢iklayan Yaklasimlar

2.2.2.1.Akilc1 Duygusal Davranis¢i Kurama Gore Bilissel Esneklik

Ellis tarafindan gelistirilen Akilci1 Duygusal Davranis¢1 Terapi (ADDT) bilissel
yaklagimlardan biridir. Bu yaklasim sorgulama, irdeleme, yorumlama ve uygulamay1
vurgular ve kisinin yasaminda problem olusturan irrasyonel inanglar olan bilig

faktorlerinin 6nemli oldugunu belirtir (Sharf, 2011).

Akilcilik veya rasyonalizm, kisinin inanglarina atifta bulunan bir goriistiir.
ADDT'de rasyonel inanglar degisken olup psikolojik saglhigin odagindadir. Ayrica
gerceklikle, akilla, benlik ve baglanti kurmayla iliskilidir. Bu kuram; his, bilis ve
tavrin birbirlerine miisterek olarak tesir ettigini ve birinin digerinden uzak olmadigini
aciklamaktadir (Dryden, 2005). Insan akilci inanglarla donatilmigsa, giivenilir hisler
ve fonksiyonel tavirlar ortaya koymaktadir. Dolayisiyla sonraki deneyimler icin daha
gercekei diisiince seklini kabul edecektir (Dryden, 2005). Sonug olarak bireyin bir
olayla alakali diistinme seklini baskalagtirmasi durumunda yiiksek oranda duygu ve
davranig seklinin de degistigi belirtilmektedir (Koéroglu, 2015). Ayrica rasyonel
inanglarla donatilmis kisilerin, karsilastiklar1 olaylarda ortaya koyduklari hissel ve

davranigsal tepkiler s6z konusu inanglarla benzerlik gosterecektir (Altunkol, 2017).

Neenan ve Dryden (2006) psikolojik iyi olus agisindan esnek inanglarin 6nem
arz ettigini ve negatif durumlarda siddetli olumsuz hislerin daha az yasanmasina
neden oldugunu gostermektedirler. ADDT ’ye gore esnek olmayan bilisler asir1 ug,
akildisi ve gergek¢i olmayan inanglara neden olmaktadir. Tersine, rasyonel ve
olumlu inanglar, degisken ve uyumludur. Bu inanglar degisken ve uyumlu olmalari
sayesinde duygu ve davraniglarin uyumlu olmasmi saglamaktadir. Bireyin esnek
olmayan inanclar ile biligleri noktasinda esneklik ve akilcilik saglayarak yerlerine
alternatifler olusturmak ve bireyin irrasyonel inanclari, hatali ¢ikarimlar, yersiz

varsayimlari ve islevi olmayan inanglar1 gibi seylerden ziyade realist ve islevselligi
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tastyanlar1 getirmek ADDT’nin ana amacidir. Ozetle kisinin bilissel esnekligini

giiclendirmektir (Bedel ve Ulubey, 2015).

ADDT’ye gore bireyin psikolojik iyi olusu i¢in bazi kriterler bulunmaktadir.
Bu kriterler, kirilganlia tolerans, kisisel ve sosyal ilgi, kendini kabul, sorumluluk
iistlenme, belirsizlikleri kabul, realist beklentiler, risk alabilme gibi niteliklerdir. Bu
kriterlerin i¢inde esneklik de yer almaktadir. Dolayisiyla psikolojik iyi olusa sahip
kisilerin diisiincelerinde esnek oldugu, degisim ve gelisime acik ayrica baskalarina
cogulcu yaklagima sahip olduklar1 sdylenebilir (Ellis ve Dryden, 2007). Bu sebeple
biligsel esnekligin daha saglikli ve anlamli bir yasam ic¢in gerekli oldugu
goriilmektedir. Birey olaylar1 genis bir agiyla, esnek sekilde yeniden degerlendirdigi
zaman akilc1 bir strateji sergileyecektir (Altunkol, 2017).

2.2.2.2 Bilissel Davranis¢1 Kurama Gore Bilissel Esneklik

Biligsel davranisc1 terapi, Aoron T. Beck tarafindan 1960’1 yillarda
gelistirilmistir (Beck ve Dozois, 2011; DeRubeis ve dig., 2010). Cogunlukla biligsel
terapi olarak adlandirilan biligsel davranig¢i terapi, Beck’in depresyon modelini
merkeze almaktadir. Biligsel terapide siire sinirlamasi1 bulunmaktadir, gergekligin test
edilmesi, yapilandirilmis olmasi, sorun ¢ézme gibi siireglerin olmasi terapinin temel
ozellikleridir (Arkar, 1992). Bilissel terapi, kisilerin olaylara anlam yiikleme ve
yorumlama stillerinin bireyin duygu ve davraniglarini etkiledigi goriisiinii merkeze
almaktadir (Tiirkgapar ve Sargin, 2012). Biligsel terapiye gore kisinin yagsamini
devam ettirebilmesi ve uyum saglayabilmesi i¢in bilgi isleme olduk¢a gereklidir.
Bilissel sistemin duygu, motivasyonel etkenler ve davranislar gibi faktorlerden
etkilendigini fakat odak noktasinda bilisin oldugu vurgulanir (Beck ve Dozois,
2011). Bilissel yaklasimda degisime yardimci olan unsurun, kigilerin otomatik
diisiincelerinin ele alinmasi ve yerlerine alternatif diislince ve inanglarin

gelistirilmesinin oldugu aciklanmaktadir (Akkoyunlu ve Tiirk¢apar, 2013).

Zihnin akisiyla birlikte aniden ortaya ¢ikan, degerlendirmeyi i¢inde barindiran
biligsel siirecin tipik niteligine otomatik diisiinceler ad1 verilir (Murdock, 2012). Bu
diisiinceler biling diizeyine daha yakindir, kisinin inang¢ sisteminin farkli yanlar

canlandiginda semalar ve derin inanglarla baglantili olarak kendini gosterirler (Beck
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ve Dozois, 2011). Semalar kisinin ¢ocukluktan baslayarak edindigi tecriibeler ve
ogrenme deneyimleri ile sekillenmeye baslar ve otomatik diisiincelerden daha
derinde bulunurlar. Semalar genis, esnek, belirgin yapilara sahiptir (Akkoyunlu ve
Tirkcapar, 2013; Seligman ve Reichenberg, 2019). Psikopatolojinin nedeni
semalarin kati, degisime diren¢ gdsteren ve uyumsuz bir yapi haline gelmesidir
(Beck ve Dozois, 2011). Semalarin tamamlayici pargasi ise inanglardir (Murdock,
2012). Bilissel yaklasima gore otomatik diisiinceler, semalar ve kati1 inanglar

depresyonun yonii hakkinda etkilidir (Dozois ve Beck, 2008).

Rasyonel ve gercekei diisiinme siirecinden ayrilan bilisler etiketleme, hep ya da
hi¢ diisiince stili, secici soyutlama, olumluyu géormezden gelme, kiigiiltme/biiyiiltme
seklinde siniflanabilir (Beck, 1963). Bu carpitilmis diisiince seklinin nedeni kisinin
hatali semalar1 ve bununla baglantili temel inanglaridir (Murdock, 2012). Bu
diisiinceler, gergegin yanl ve genel yorumlanmasindan ortaya ¢ikarak kati, degisime
direncli ve esnek olmayan yapiya sahiptir (Altunkol, 2017). Kisi depresyon
yasadiginda veya psikolojik sagligin1 kaybettiginde bu diislincelerin tersini
kanitlayan durumlar olmasina karsin diisiince sistemindeki yanlislardan dolay1 yanlis

inanglarini siirdiirmekte 1srarcidir (Arkar, 1992).

Biligsel yaklasima gore psikolojik rahatsizliklarin  temelinde biligsel
carpitmalar vardir ve kisilerin diisiinme sistemlerindeki bu yanliglar degistirilebilir
yapidadir (Murdock, 2012). Bilissel yaklasimda bu kisilerin diisiince sistemlerinin
belirlenmesi ve yeniden olusturulmasim1 saglayan bilissel yeniden yapilandirma
stratejisi kullanilir (Beck ve Dozois, 2011). Kisinin otomatik diisiincelerinin
belirlenmesi, bu diisiincelerin tersi yoniinde gercekler olusturarak alternatif
diisinceler gelistirmeleri kisinin esnekligiyle yakindan alakalidir (Johnco ve dig.,
2014). Bilissel esneklik kisilerin diisiinme sistemlerinin bir pargasidir, bir yasantiyla
ilgili ¢ok sayida diislince olusturmaya yardimeci olurken ayni zamanda diisiinceler
aras1 gecis yetenegini de sembolize eder (Stevens, 2009). Ek olarak Dennis ve
Vander Wal (2010) kisinin sagliksiz diisiincelerini arastirip bu diisiinceleri yeniden

yapilandirabilmeleri i¢in esnek diistinme seklinin gerektigini ifade etmektedir.
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Psikolojik sagliga sahip kisiler fonksiyonel olmayan diisiincelerini farkina
varabilirler ve bu diislinceleri irdeleyerek islevsel inanglarla degistirebilecek
esnekliktedirler (Murdock, 2012). Dolayisiyla olumlu diistinme becerisiyle bilissel
esneklik arasindaki destekleyici iliskiden so6z edilebilir (Bilgin, 2009). Psikolojik
rahatsizliklarin kaynagini olumsuz otomatik diigiinceler, kati inanglar ve ¢ok fazla
olumsuz genellesen bilisler olusturur. Bu konuyla ilgili yapilan g¢alismalara gore
Ornegin major depresyonu olan kisilerin ruminatif ve kati diistinceler besledigi,
olumsuz otomatik diisiinceleri oldugu ve biligsel esneklige sahip olmadig
goriilmiistiir. Beck de depresif kisilerin yasam ve gelecek konusunda kendilerini kati
bir sema i¢inde gordiiklerini, olumsuz otomatik diisiincelere saplandiklarini bunun
nedeninin kisilerin hatali bilgi iseme siirecleri oldugunu belirtmistir (DeRubeis ve
dig., 2010). Biligsel yaklasim kisinin derindeki inanglarina bu olumsuz otomatik
diistinceler sayesinde erigir. Biligsel yeniden yapilandirma gibi stratejilerle bu
diisiinceleri degistirmesini saglayarak duygusal tepkinin de degismesine yardimci

olur (Deveney ve Deldin, 2006; Seligman ve Reichenberg, 2019).

Ozetle, biligsel yaklasimlara gére olumsuz diisiincelere ruminatif sekilde
baglanmak basta depresyon olmak iizere psikolojik rahatsizliklara neden olmaktadir.
Yine islevsiz bilissel yapilar olan sema, otomatik diisiinceler ve inanglarla biligsel
esneklik arasinda tetikleyici bir iliski vardir. Psikolojik rahatsizliklara sebep olan
islevsiz bilislerin daha rasyonel alternatif diisiincelerle degistirilmesi, biligsel
esneklikle miimkiindiir (Bilgin, 2009). Dolayisiyla biligsel terapide biligsel esnekligin

onemli bir kavram olarak gortildiigii soylenebilir.

2.2.2.3.08renmede Bilissel Esneklik

Problem ¢6zme, 6grenme, bilgi siireclerinde bilissel esneklik 6énemli bir role
sahiptir. Bu siireclerde bilgi ve 6grenme, yasam boyu devam eder, farkl tecriibeleri,
bu tecriibelerin sonuclari lizerinde durmay1 gerektirir. Biligsel esneklik ise 6grenme
kaynakli bir kavramdir. Dolayisiyla biligsel esneklik hayat boyu 6nemli bir kavram
haline gelmektedir (Kearsley, 2000). Bilissel esneklik ilk kez Spiro tarafindan
yapilandirmaci 6grenme yontemleri referans alinarak ortaya atildi. Biligsel esneklik

teorisine gore zayif yapilandirilmis olan ve karmagsik alanlarda 6grenme kavrami
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onemlidir. Spiro’ya gore biligsel esneklik, bireyin bir problemle karsilagtiginda ya da
degisen bir durum Kkarsisinda mevcut bilgilerini uygun sekillerde yeniden

birlestirebilme veya uyum saglamak i¢in uyarlama yetenegidir (Swain ve dig., 2001).

“Biligsel” yaklasimlardaki “bilis” kavramiyla bireyin yeni bilgiler 6grenirken
onceki bilgilerle iligkilendirmesi, bu iligkilendirme sirasindaki onceki bilgileri
gozden gegirme siireci ve Onceki bilgilerde yaptigt yeniden yapilandirma
kastedilmektedir. Esneklik kavrami, mevcut durum ne olursa olsun, bireyin kendine
verilene gore yapilandirilmis bilgi ve ifadeleri uygun sekilde kullanmasidir. Bu
haliyle biligsel esnekligi bireysel farkliliklar olarak aciklamak da miimkiindiir
(Esiyok, 2016). Ogrenme ve bilissel esneklik yaklasimi 6grenenin, ilk &grenmede
yasadigt durumdan farkli olarak bilgi ve becerilerini aktarabilmesini temel alir.
Dolayisiyla bilgiyi yorumlama siirecinde farkli ornekler gostermek, farkli bakis
acilarin1 aktarmak ve bir¢ok vaka calismasi sunmak dnemlidir. Kurama gore etkili
ogrenmek 6zel bir egitime baglidir. Bu yiizden 6gretimin spesifik olmasi gerektigi
savunulur. Teoriye gore yapilandirilmis bilgi 6nemlidir; 6grenenler 6grenme siirecini
en iyi hale getirebilmek i¢in bilgi tabanlarini gelistirme ayricaligina sahip olmalidir.
Bilissel esneklik yaklasimi 6grenenlerin etkilesimli teknolojiler kullanimini 6nemser.
Sozel, sayisal, sekil uzaysal zeka gerektiren baslica alanlarda etkilesimli
teknolojilerin 6grenme zenginligi saglayacagi gorlisiinii savunur (Salzmann, 2006).
Bu yaklagima gore bilginin saklandigi ve bellege cagrildigi semalar, uzun siireli
bellektir. Fakat uyumlu sekilde yapilandirilamayan karigik Dbilgiler farkl
deneyimlerle Ogrenilmekte ve anlik semalarda daha Onemli hale gelmektedir

(Lowrey ve Kim, 2009). Bu teorinin temel varsayimlari su sekildedir;
* Talimatlarin basit seklinden uzak durulmasi
+ Ogrenme deneyiminin farkli igeriklerle zenginlestirilmesi
» Ornek olay ve farkli bakis acilar1 igeren dgretim stratejilerinin kullaniimasi,
* Bilgilerin yasam deneyimleriyle kazanilmasi,

* Bilgilerin yeni durum ve kosullara uyumlu sekilde yapilandirilmasi,
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* Bilgilerin baglantili olmas1 (Nichel, 2013; Spiro ve dig., 1994).

Bilginin yapilandirmaci anlayisla aktarilmaya g¢alisildigi egitim ortamlarinda
Ogrenenlerin aktif olmasina yardimci olan stratejiler de dahil olmak {izere soruna
dayali Ogrenme, isbirligiyle 6grenme yontemleri uygulanir. Kisi bu yontemler
sayesinde cevresiyle daha ¢ok etkilesim kurar. BoOylece bireyler Oncesinde elde
ettikleri  bilginin  dogrulugunu irdeleyebilmekte, gerektiginde eski bilgiyi
degistirmekte, yanlis bilgiyi diizeltmektedir (Yasar, 1998).

2.2.2.4.Sosyal Ogrenme Kuramina Gére Bilissel Esneklik

Sosyal 6grenme kurami, Bandura tarafindan sosyal ogrenmeleri agiklamak
tizere gelistirilmistir. Kurama gore bireyin davraniglari bilissel, davranigsal ve
cevresel uyaranlarin karsilikli etkilesimi sayesinde agiklanabilmektedir. Sosyal
ogrenme kurami, bireylerin giinliik yasamdaki Ogrenceleri 6rnek alma yoluyla
olugsmaktadir. Bu 6grenmelerde gozlem, izlem ve taklit kullanilmaktadir (Bandura,

1997; aktaran Serpin Esiyok, 2016).

Bandura’nin Sosyal Bilissel yaklasimi karsilikli belirleyicilik, sembollestirme,
Ongori, dolayl 6grenme, 6z diizenleme ve 6z yargilama kapasiteleri olarak alt1 temel

ilkeden olusmaktadir (Oz, 2012).

Sosyal bilissel yaklasima gore, igsel bilissel siirecler ve digsal uyaranlar kiginin
davraniglarin1 etkilemektedir. Davraniglar ve bireyin yapisi; biligsel siireglerin ve
cevrenin karsilikli etkilesimiyle meydana gelmektedir. Bireyin kisilik yapisi, benlik
algisi, hedefler, niyet, beklentiler ve inanglardan olugmakta, bu yapilar bireyin
davraniglarin1 yonetmektedir (Bandura, 1986; aktaran Diril, 2011). Sosyal Bilissel
yaklagima gore her bireyin karsilastigt durumlar karsisinda ne kadar basari
gosterecegiyle ilgili kendine atfettigi bir inan¢ bulunmaktadir. Kisinin davranislarini
sekillendiren bu inanglara ‘6z yeterlik’ ad1 verilmektedir (Bandura, 1986; aktaran
Serpin Esiyok, 2016).

Bireyin yasamda etkisinin oldugu olaylarla ilgili performanslarini ortaya
koyabilmesine yonelik inanglar1 algilanan 6z yeterlik olarak tanimlanmaktadir. Bu

kavram kisinin diisiince kaliplar1 ve davraniglarini etkilemektedir. Kisinin olasi
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durumlarla basa c¢ikarken gerekli calisma siirecinin daha iyi yiiriitiilebilmesine
yonelik alman kararlar algilanan 6z yeterlikle baglantilidir. Oz yeterlik diizeyi
yuksek bireylerin basarilar1 ve 6znel iyi olusu bir¢ok farkli sekilde gelismektedir.
Kabiliyetlerine giiveni yiiksek olan bireylere gore zor isler tehlike degil, iistesinden

gelinmesi gereken zorluklardir (Bandura, 1982).

Zorlu ve farkli durumlarla bas edebilmeyle ilgili kisinin kendine olan giivenini
sembolize eden 0z yeterlik ile kisinin degisen durumlara adapte olabilme, sorunlarin
iistesinden gelebilme yetenegi olarak tanimlanan biligsel esnekligin benzer yonleri
oldugu goriilebilir (Serpin Esiyok, 2016). Yetkinlik inanci fazla olan bireylerin
bilissel esnekliklerinin daha fazla oldugu belirtilmistir (Bandura, 2000; aktaran
Celikkaleli, 2014).

Biligsel esneklik, kisinin davraniglarinin olumlu sonuglara neden olacagina
iliskin inanc1 ve kisinin esnek olabilme istekliligini igermektedir (Martin ve
Anderson, 1998). Bu esneklige sahip kisi edimlerinin olumlu sonuglanacagiyla ilgili
giiven duygusuna sahiptir. Dolayisiyla biligsel esneklik ile yetkinlik beklentisinin
birbirleriyle baglantili oldugu sdylenebilmektedir (Bilgin, 2009). Bireyin 6z yeterli
ve bilissel olarak esnek olmasi durumunda pesin hiikiimlerinin, olumsuz yaftalanma
beklentilerinin azalacagi ifade edilmektedir. Bu baglamda 6z yeterlik ve biligsel
esneklik ruh saghigimni destekleyicidir (Brewster ve dig., 2013; aktaran Serpin Esiyok,
2016).

Psikolojik iyiligin koruyucular1 olarak diisiiniilen bilissel esneklik ve 06z
yeterlik benzer yonde iyi olus ile pozitif yonde iliskilidir. Ayrica psikolojik
rahatsizliklar ile negatif yonde iliskilidir (Serpin Esiyok, 2016).

2.2.2.5.Noropsikolojik Yaklasima Gore Bilissel Esneklik

Bireyin yiiriitiici  islevlerinin  ¢dzlimlenebilmesi, biligsel  diizeyinin
bilinebilmesi ve sonuclarinin sayisallagmasi noropsikolojik dlgiimlerle miimkiindiir.
Norobiyolojik degerlendirmelerin amact beyin islevlerin kisinin davraniglarina

yansimasini belirlemek ve davranig-ndrolojik bozukluk baglantisini saptamaktir. Bu
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norolojik degerlendirmeler sirasinda bellek, problem ¢ozme, dikkat, algi ve benzeri

islevler ayr1 ayr1 incelenmektedir.

Canas biligsel esnekligin; dikkat denetiminde ve bir isin yapilmasinda daha
oncesinde izlenen adimlarda yenilik yapmanin Onemini belirtmistir. Yiriitiici
islevler olan bilissel yapmin bu gibi yeniliklerde rol aldigi sanilmaktadir. Bilissel
esnekligin kokeni olarak kabul edilen ndropsikolojik yapi, bir baska deyisle
prefrontal korteks ve devresi yliriitiicli islevsellikteki ndrobiyolojik yapiyla paralellik

sergilemektedir (Iyisoy, 2006).

Bilissel esneklik hakkindaki nérogdriintiileme arastirmalar neticesinde, bilissel
esnekligi yordayan beyin bolgelerinin bazal ganglia, 6n singulat korteks, prefrontal
korteks ve arka parietal korteks etkinliklerinin oldugu gorilmektedir. Bilissel
esneklik tiizerine yapilan norogoriintiileme c¢alismalarinin sonucunda, prefrontal
korteks, bazal ganglia, 6n singulat korteks ve arka parietal korteks aktivitelerinin
biligsel esnekligi yordayan beyin bolgeleri oldugunu gostermektedir (Leber ve dig.,
2008).

2.2.3.Bilissel Esnekligin Gelisimi ve Buna Bagh Beyin Bolgeleri

Cocuklugun erken doneminde baslayan bilissel esneklik 7 ile 9 yas arasinda
artan bir ivme elde eder ve ¢ocuk 10 yasimi bitirdikten sonra daha fazla olgunlasir
(Dick ve dig., 2014). Ergenlik ve yetiskinlik evresinde de bilissel esneklik gelisimini
stirdiiriir. Biligsel esneklik en {ist diizeyini ise bireyin 21-30 yaslar arasinda edinir

(Cepeda, 2001).

Cocuk yastaki bireylerin biligsel esneklik konusunda yetigskinlerden farkl
yontemler uyguladiklar1 davranis calismalar1 gozlemlendiginde ortaya c¢ikmaktadir
(Chevalier, 2010). 8-9 yas araligindaki ¢ocuklar uyaran ozelliklerine odaklanarak
isaretuyaran-yanit stratejileri olustururlar. 4 yasindan sonra ise ¢ocuklarin galisma
bellegi hedef gosterme davranmisinin olgunlagsmasini saglayarak bilissel esnekligi
destekler (Chevalier, 2012). Biligsel esneklik daha hizli ve kesin calismaya
yetigkinlikteki algisal hiz ve calisma hafizasindaki gelismelerle baslar (Cepeda,

2001). Yetiskinler ve c¢ocuklarin biligsel esnekliklerinin incelendigi c¢aligmalarda
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yetigkinlerin frontal, bazalganglion ve parietal alanlarindaki aktivasyonun daha etkin
oldugu gorilmiistiir. Daginik aktivasyonlarda ise ¢ocuklarim bu beyin alanlarinda
onemli ayrigsmalar goriilmemistir. Yapilan arastirmalarda sol laretal alanda
aktivasyon azalirken sag lateral alanda aktivasyon artisi goriilmektedir. Bunun
bilissel esneklik alanlarinin degisiminden veya hemisferik homologlarin birbirinden
ayrismasindan kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir (Rubia, 2006). Ventrolateral
prefrontal korteksin gelismesiyle ¢ocuklar ve yetiskinler arasindaki bilissel esneklik
farkliliklar1 daha iyi agiklanabilir (Garrett, 2013).

2.2.4 Bilissel Esneklik ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Dennis ve WanderVal (2010), bilissel esneklik 6lgegi gelistirme ¢aligsmasinda,
biligsel esnekligin stresle basa c¢ikma stilleri ile iliskisini incelemistir. Arastirma
sonuclarina gore, bilissel esneklik, Lazarus ve Folkman’in (1980) gelistirdigi Basa
Cikma Stilleri Envanterinde, uyumlu basa ¢ikma stratejileriyle pozitif yonlil

iliskilidir. Uyumsuz basa ¢ikma stratejileriyle ise negatif yonli iligkilidir.

Altunkol (2011) Bilissel Esneklik Olgeginin Tiirkge uyarlamasmi yaptigi
tiniversite 6grencilerinin katildig1 calismada algilanan stres ile bilissel esneklik

arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulmustur.

Zhang (2011) 550 lise ogrencisiyle yaptig1 arastirmada, 6grencilerin bilissel
esneklik diizeylerini farkli de§iskenlere gore incelemis ve stresle basa ¢ikma stilleri
ile iligkisini incelemistir. Ayni ¢alismada ayrica Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilen 12 maddelik Bilissel Esneklik Envanterini revize etmistir. Olcekte
Alternatifler, Kararlilik ve Oz-yeterlik olmak iizere ii¢ alt boyut bulunmustur. Duygu
odakli yaklasimlar ile biligsel esneklik arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler elde
edilmistir. Biligsel olarak esnek 6grencilerin problem odakli yaklagimlar: daha fazla
kullandiklar1 gozlemlenmistir. Alternatifler ve Kararlilik alt boyutlarinin inkéar
stratejilerini; Alternatifler ve Oz-yeterlik alt boyutlarinin ise duygularin disa

vurulmasi stratejisini negatif olarak yordadigi bulunmustur.

Cuhadaroglu (2013) tarafindan yaslar1 22-33 yas araligindaki toplam 30 kisinin
(15 kadin ve 15 erkek) katildigi arastirmada bilissel esneklik diizeyleri Wisconsin
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Kart Esleme Testi ile dl¢iilmiistiir. Aragtirma sonuglarina gore basa ¢ikma stratejileri
ile kacinma, yonelme ve sosyal destek arama alt boyutlarinin biligsel esnekligin

yordayicilar1 oldugu saptanmustir.

Bedel ve Ulubey (2015), 362 lise ogrencisinin katildigi calismada ¢ikma
stratejileri ve bilissel esneklik iligkisini incelemistir. Ayrica esnekligin basa ¢ikma
stratejilerini yordama giiciinii test etmislerdir. Calismanin sonuglari aktif ve olumsuz
basa ¢ikma ile biligssel esneklik arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir.
Biligsel esneklik aktif basa ¢ikmanin %12’sini yordamaktadir. Ayrica olumsuz basa

cikma stratejisinin %4 linii biligsel esneklik yordamaktadir.

Biligsel esneklik, depresyon ve kaygi arasindaki iligkileri inceleyen Cardom’un
(2016) gesitli irklardan 18 yas stii bireylerle yiiriittiigii calisgmanin sonuglarina gore
biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ile pozitif yonde, depresyon ve kaygiyla negatif
yonde iliskilidir.

Gabrys ve digerlerinin (2018) ¢esitli irklardan yas ortalamasi 19,23 olan 300
lisans ogrencisiyle yaptiklart ¢alismanin  sonuglarma gore kisinin  bilissel
kontrollerinin diisiik olmas1 ile ruminasyon ve olumsuz duygular arasinda anlamli bir
iligki vardir. Ayrica bireyin kendi duygular: tizerindeki biligsel kontrollerinin diisiik

olmasi ile depresyon belirtileri arasinda da anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Depresyon ve umutsuzluk ile bilissel esneklik arasindaki iligkilerin incelendigi
bir caligmaya 18-65 yas aralifindaki 200 kisi katilmistir. Calismanin sonucuna gore
bilissel esneklik ile depresif belirtiler olumsuz yonde iliskilidir (Yazar ve Senyasar
Meterelliyoz, 2019).

Kahraman ve Ebru (2021) tarafindan yiiriitiilen bir bagka ¢alismada ergenlerin
ebeveyn duygusal erisilebilirligi, benlik kurgusu ve biligsel esneklik diizeyleri
arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismaya katilan toplam 295 katilimcinin 156’s1
kiz ve 139’u erkektir. Calismanin sonuglarina gore ebeveyne duygusal erigebilirlik,

ergenlerin biligsel esnekligine iligskin toplam varyansin %12’sini agiklamaktadir.
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2.3.0z Sefkat

Oz sefkatin alanyazina c¢ok yeni giren bir kavram oldugu sdylenebilir. Oz
sefkatin tanimina bakmadan 6nce ¢ikis noktasi olan sefkate bakmakta yarar vardir.
Bireylerin kendilerine sefkat duymasi gerekliligi Budizm felsefesinin ¢ikis
noktasidir. Birey sadece baskalarinin acilarma degil, kendi acilarina da sefkat
gostermelidir. Dolayisiyla bireyin olumsuz yasam deneyimleri karsisinda kendi
duygularina acik ve nazik olmasi, kendine sevecenlikle yaklasmasi 6z sefkatin en

onemli i¢erigini olusturmaktadir (Kilicali, 2015).

Oz sefkat kaynagim Budizm felsefesinden almaktadir. Oz sefkat asirlardir
Dogu kiiltiirinde varligini stirdiirmistiir (Kornfield, 1993). Diger bolgelerdeki
bireyler insanlarin digerlerine kars1 anlayis ve sefkat gostermesi gerekliliginin altini
cizerken Budistler oncelikle bireyin kendine karsi nazik ve anlayish yaklagim
gostermesi gerekliligini savunurlar (Bennett ve Goleman, 2001; Hanh, 1993; Neff,
2003b). Budizm felsefesi esasinda benlik duygusunu ya da benlik saygisini
gelistirmekten ziyade benligin O6nemsizligi ve benligin yanlis anlagildiginin altini
cizmektedir. Birey benligiyle ilgili icgorii gelistirdikge algiladigi ben duygusunun
Onemsizligini kavrar. Bireyin bu i¢goriisli saygimligini arttirma endiselerini azaltir.
Bu i¢goriiyle birey baskalarina daha sefkatli bir tutum gelistirir (Fulton ve Siege,
2005; aktaran Ozyesil, 2011). Kisinin cevresindekilerle devamli rekabet iginde
olarak, benlik beklentilerinin asiriya kagmasindan ziyade kisinin kendini ve gevresini

oldugu gibi kabullenmesinin gerekli oldugunu kavramasini saglar.

Oz sefkat ile sefkatli olmak aslinda genel olarak cok da farkli kavramlar
degildir. Sefkat, insanlarin acilarina, iiziintiilerine acik, duyarli ve nazik olmaktir.
Ayrica ac1 ve lziintii igerisindeki kisiye sabir ve saygi gostermek, kisilerin hatalar
yapabildiklerini, kimsenin kusursuz olmadigini gorebilmektir. Yine tiim bu siireci

yargilayici olmayan bir anlayis igerisinde siirdiirmektir (Ozyesil, 2011).

Birey hata yaptiginda, basarisizlikla karsilastiginda ve eksikliklerini fark
ettiginde insan oldugunu hatirlayabilmeli ve kendisi dahil tiim insanlara sefkatle
yaklagabilmelidir. Insan olmanin sefkatle yaklasilmas1 gereken bir deger oldugunu

bilmek 06z sefkatin dayanagidir (Neff, 2003a; 2003b). Kisilerin kendilerine,
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digerlerine yaklastigindan daha sefkatsiz ve acimasiz oldugu belirtilmistir (Neff,
2003b). Oz sefkatli bireyler kendilerinin yan1 sira baskalarmna da sefkatli olmaya
yatkin kimselerdir. Clinkili 6z sefkat kisisel bir yap1 degildir (Germer, 2020). Sefkat
herkese sefkatli olabilmeyi vurgular. Kisi kendine kars1 sefkat dolu ise ayni sefkati
cevresine de yansitir. Bu olumlu bir kisir dongii olarak betimlenebilir. Dolayisiyla
kisisel bir yap1 olarak goriilen 6z sefkatin ¢ok daha fazlasi oldugunu soylemek

mumkuindiir.

Oz sefkat bireyin karsilastigi  olumsuz durumlar karsisinda kendini
sakinlestirmesi, ihtiya¢ duydugu kabul ve anlayis1 gosterebilmesi, kendine
yetebilmesi yoniiyle uyumlu bir bas etme stratejisidir. Birey kendiyle iligkisinde
olumsuz duygulariyla daha 1limli bir sekilde bas edebilir (Finlay Jones ve dig., 2015;
aktaran Yakin, 2015).

Oz sefkatli tutumlar1 benimseyen kisilerin tam tersi duygular gdstermeyecegi
belirtilmistir (Neff, 2003a). Oz sefkatli birey belirledigi ideallere ulasma yolunda
kendine acimasizca saldirmaz. Hedeflerine ulasmaya calisirken kendini tiim
yonleriyle degerlendirmeye, siireci her yoniiyle ele almaya c¢alisir (Neff ve dig.,

2005).

Oz sefkatli bireyler zorluklarla karsilastiklarinda olumsuz diisiincelere
saplanmaktan ziyade kendilerini bu zorluktan ¢ikarabilecek duygu ve davraniglara
odaklanmaya egilimlidir (Oveg, 2007). Dolayisiyla 6z sefkatli bireylerin mutlu
olmak i¢in ¢aba sarf edecegi, ¢6ziim i¢in segenekler arayacaklar: ve olumsuz hislere

saplanan kimselere kiyasla daha fazla ¢6ziim bulacaklar1 sylenebilir.

Bireyin 6z sefkat diizeyinin artmasiyla yasadigi zorluklar karsisinda hissettigi
duygu ve diislincelerinin farkindaligi artacaktir. Duygu ve diisiincelerinin farkinda
olan birey, zorluklarla yiizlesme cesaretini daha fazla gdsterecektir. Dolayisiyla
yasadig1 olumsuz durumu kabullenecek ve en az hasarla atlatacaktir. Birey yasadigi
zorluga olgun bir tutumla yaklasir ve olumsuz yasam olaylarini bir deneyim olarak

degerlendirir (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff ve dig., 2005).
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Psikolojik olarak saglikli bir hayat bigimi i¢in ortaya koyulmasi gereken
davraniglarin sabirla yiireklendirilmesi 6z sefkat olarak tanimlanabilir. Birey iyi
hissetmek ve psikolojik olarak saglam olmak gayesindedir. Bu istegi yerine
getirirken bireyin motivasyonu cani istedigi gibi davranmak degil kendisine dnem
vermektir. Yani 6z sefkat bireyin zorlu durumlara karsi ayakta durmasini, yaptigi
hatalardan ders ¢ikarmasini saglar. Cilinkii kisi zor yasantilardan ve olumsuzluklardan

uzaklasmak, huzura erismek istegindedir (Neff, 2011).

Oz sefkat diizeyi yiiksek bireyler problemlerini, eksik yanlarmi daha iyi
goriirler. Zayifliklarina kars1 kendilerini su¢clamak yerine kendilerine nazik davranir,
anlayish olurlar. Dolayisiyla 6z sefkat bireyin acilara karsi dik durmasini, yasam
kotii gittiginde kendisine anlayish duygularla yaklasmasini saglar (Leary ve dig.,

2007).

Cogu ruh saghigr uzmanma gore 6z sefkat, psikolojik iyi olusa sahip olmanin
ortaya cikardigir giiclii hisler ve ruh sagligi arasindaki 6nemli baglardan biridir
(Erikson, 1959). Kendinden emin, giiclii bir kimlige sahip olan birey kendini
tamamen bagimsiz olarak gordiigli Olgiide tiim edimlerinden, diisiincelerinden,
hislerinden sorumlu olur. Dolayisiyla kendini olumlu sekilde degerlendirmek
durumunda kalabilir (Mahler, 1967).

Bireylerin ¢cogu diger insanlara gdsterdigi affediciligi kendisine gostermedigini,
kendilerine karsi acimasiz davrandigini ifade eder (Neff, 2003b). Fakat 6z sefkat
diizeyi yiiksek kisiler hem kendilerine hem de baskalarima ayni sekilde nazik,
anlayish ve kibar yaklasirlar. Oz sefkatli kisi kendisi de iginde olmak iizere herkesin
merhamete deger oldugu anlayisindadir. Dolayisiyla kendisi ve digerleri arasindaki
siurlar esnetir. Bu 6zelligiyle 6z sefkatin egoyu andirdig: diistiniilebilir. Cilinkii bir
durumu tecriibe ederken birey kendi bakis acisini net olarak odaklayamaz (Neff,
2008Db).

2.3.1.0z Sefkatin Boyutlar

Bireyin olumsuz hayat tecriibelerine karsi dik durmasi ve bu deneyimler

karsisinda kisinin kendine olumlu ve dengeli hisler gelistirmesi 6z sefkat sayesinde
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saglanmaktadir (Leary ve dig., 2007). Oz sefkat ii¢ bilesenden olusmaktadir (Neff,
2003). Bu bilesenler 6z sevecenlik, insanligin ortak deneyimleri ve bilingli
farkindaliktir. Bu boyutlar kendi i¢inde olumlu ve olumsuz yapilar olusturmaktadir.
Bu yapilar 6z sevecenlik i¢in 6z yargilama, insanligin ortak deneyimleri igin
izolasyon ve bilingli farkindalik i¢in asir1 6zdesimdir (Costa ve dig., 2016). Bu alt1

alt boyutun bir biitiin olarak incelenmesinde fayda vardir (Bengtsson ve dig., 2016).

2.3.1.1.0z-sevecenlik ve Oz-yargilama

Oz sevecenlik kavrami ac1 veren durumlarda ve olumsuz yasantilar karsisinda
0z elestiriye karst kisinin kendini anlamas1 seklinde tanimlanmaktadir (Neff,2003).
Oz sefkat diizeyi diisiik kisiler olumsuz hayat deneyimlerinde kendilerine yargilayici
bir yaklagim gosterebilirler (Neff ve Germer, 2017). Oz sevecenlik kisilerin olumsuz
diisiincelerine, duygularina ve davranislarina daha anlayigh ve nazik yaklasmasini,

kendini bagislayici sekilde yorumlamasini saglar (Gilbert ve Irons, 2005).

Kisiler yaptig1 yanlislar ve hissettigi zayifliklardan dolay1 yargilayict icsel
konusmalar gergeklestirerek kendini suglayabilir. Bu baskidan kurtulmanin yolu
kendini elestirmek degil belirli bir uzakliktan bakarak tecriibelerine gozlemci
olmaktir (Neff, 2019). Kisi olumsuz hayat deneyimleriyle karsilastiginda ¢oziime
odaklanir ve bu esnada kendini basarisiz, eksik, senin yiiziinden oldu, biitiin su¢
senin, beceriksiz gibi séylemler ile yargilayabilir. Bu sirada kendine anlayish ve
affedici olmak yerine yargilayici ve elestirel olmay1 seger. Oz-sevecenlik bireyin
kendi 1stiraplar1 karsisinda rahatlamak, sagduyulu olmak gibi basa c¢ikma
yontemlerinin etkin bir sekilde kullanilmasina yardimci olur (Neff ve Tirch, 2013).
Insanlar problem yasayan bir yakinina ya da 6nem verdigi birine destek olmaya
calisir, yasadigi olumsuz olaylarla ilgili anlayish tavirlar sergiler. Bireyin bu
arkadagma gosterdigi destekleyici, empatik yaklasimi kendisine de gostermesi,
hayatta bazi zamanlar olumsuz yasantilar olabilece§ini kabul etmesi kendini

yatigtirmasina ve yargilayici tavri azaltmasina yardimci olur (Warren ve dig., 2016).

Oz yargilama diizeyi yiiksek olan vyiiziiciilerle yapilan bir arastirmada daha
diisiik basar1 kaydeden yiiziiciilerin en yiiksek 6z yargilama puanlarma sahip oldugu

gbzlemlenmistir (Powers ve dig., 2009). Kahraman’a (2020) gore 6z sevecenlik ile
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6z yargilama bazi farkliliklar bulunmaktadir. Oz sevecenlik, yarginin ve Kusuru
kendinde aramanin aksine olumsuz tecriibeleri nazik¢e kabul etmeyi saglar. Boylece

kisi derin bir anlayis gelistirerek hatalarin ve zorluklarin tespitinde bulunabilir.

Bireyin kendine karsi nazik ve sevecen olabilmesinin en 6nemli yolu aci ve
kusurlarina kars1 tipki bir arkadasina destek olabildigi, rahatlatabildigi gibi kendine
de yaklasmasindan gecer (Atalay, 2019; Neff, 2011). Brown’a (2010) gore kendine
yogun Oz yargilamayla yaklasan birey tecriibe ettigi zorlanmanin 6z yargilamadan
kaynaklandigin1 gz ardi edecektir. Dolayisiyla kendisine daha sevecen ve nezaketli
yaklasmanin nasil olacagim bulamamaktadir. Oz sevecenli bireyler eksikliklerine
karsi daha yumusak bir dil kullanmakta ve anlayigh ve affedici bir yaklagim
sergilemektedir. Zorlayic1 yasam olaylariyla karsilagtiklarinda olayr bir an once
¢ozmek ya da 1stirap verici durumun hemen gegmesini istemek yerine kendilerini
rahatlatmay1 Oncelik haline getirirler. Kendi iclerine donerek sakinlesirler ayrica
kimsenin milkemmel olamayacagini kabullenirler (Neff, 2011; Neff ve dig., 2007;
Neff ve Tirch, 2013).

Oz sevecenlik yerine kendine daha yargilayic1 yaklasan ve acimasizca elestiren
de elestiri beklentileri yiiksek oldugundan problemler yasamaktadirlar (Lassri ve
Shahar, 2012). Oz yargilama iki boyuttan olusmaktadir. ilk boyut bireyin kendini
suclamasi, digerlerinden daha degersiz, kiiciik ve asagi gérmesi, kendinden utanmasi
ve tiksinmesine varmaktadir. Ikinci boyut bireyin olumlu hissetmesi yolundaki
engelleri bliylitmesi, zayifliklarini 6n plana ¢ikarmasi ve kendini sevmekle alakali
hissettigi eksiklik duygusudur. Oz yargilama kisinin kendini iyi hissetme durumuyla
arasinda bir engel oldugundan dolay1 6z sefkatli bireyler 6z yargilamaya mesafelidir

(Deniz ve dig., 2008).

2.3.1.2.Insanh@m Ortak Deneyimleri ve izolasyon

Insanoglu genellikle zorlayici hayat tecriibeleriyle karsilastiginda ya da
olumsuz bir durumda i¢inde bulundugu olayla asir1 6zdesim yasar. Karsilastigi bu aci
deneyimi yalnizca kendilerinin yasadigint ve bununla bas ederken yalnizca

kendilerinin zorlandigini hissedebilir. Budizm felsefesi insanlarin birbirlerine derin
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baglarla bagli oldugunu fakat kisinin kendini o kadar biricik ve farkli gordiigiinii ki
bu baglari fark edemedigini belirtir (Brown, 2010).

Istiraplar, zorlayict yasantilar, basarisizliklar ve hissedilen eksiklikler
karsisinda kisiler ‘bunlar neden benim basima geliyor’ diisiincesine sahip olabilir. Bu
olumsuz hayat deneyimlerini ¢evresinde kimsenin yasamadig1 yanilgisina kapilabilir,
kendini gizleme egilimi gostererek diinyadan yalitildigi hissine kapilabilir. Bu
yalitilmis ve yalnizlik duygusu olumsuz durumlari deneyimleyen tek insanin kisinin
kendisi oldugu inancini koriikleyebilir. Kisi acinin evrenselligini gérmezden gelerek
suclu ve utanmis hissedebilir. Fakat genis bir agidan bakarak yasanilan olumsuz
durumlarin gegmisten gelecege insanoglunun ortak kaderi oldugunu, kisinin kendi
hatalarindan kaynaklanmadigini fark edebilmek 6z sefkat iceren bir tutumdur

(Germer, 2020; Saricaoglu, 2015).

Ortak paydasim insanoglunun deneyimledigi acilarin, basarisizliklarin hicbir
sekilde dil, din, ik ayrimi gozetilmeden ¢ogu insanin yasami boyunca muhakkak
basina gelen bir siire¢ oldugunu bilmektir. Bununla birlikte insanin ne kadar giiglii,
basarili, inancli ya da iyimser olmasi aciyr yasamamasi i¢in neden olmadigini,
insanoglunun zorlayic1 tecriibelerle karsilasabilecegini kabul etmekle ilgilidir
(Atalay, 2019). Oz sefkatin alt boyutlarindan biri olan insanligin ortak deneyimleri
kimsenin miikemmel olmadigini, herkesin hata yapma hakkina sahip oldugunu,
basarisizliklarin ve yetersizliklerin biitlin insanlarin ortak yasantis1 oldugunu,
yasanilan olumsuzluklar karsisinda pek cok insanin yetersiz hissedebilecegini

savunmaktir (Neff ve Pommier, 2013).

Birey kendini izole etmek ya da yalnizlastirmak yerine ortak paydasim
bilincine sahip olabilmek i¢in yasadigi herhangi bir olumsuz durumda basma
gelenleri  kisisellestirmek  yerine ortak  deneyimlenen siiregler seklinde
degerlendirmelidir (Neff, 2003b). Deneyimlenen olumsuz duygu ve olaylar
karsisinda yargilayict bir dil ile kisinin kendini digerleriyle karsilastirmasi, sert
elestiriler yapmasi yerine zorlayici durumlari insanligin ortak deneyimi olarak goérme
bilinci ve bu paydasimin bir parcast olmak sefkatli bir sekilde digerleriyle baglilik
duygusunu yaratir (Neff, 2003a; Set, 2016). Zorlayic1 yasam olaylarinin gelip gegici
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dogasini, tlim duygularin insanoglunun dogal pargasi oldugunu kabul etmek, bireyin

umutsuz, yetersiz ve izole edilmislikten uzaklasmasina yardimci olur (Neely ve dig.,

2009).

Hayatta herkes hata yapma olasiligia sahiptir ve kimse miikemmel degildir
(Neff ve Pommier, 2013). Bununla birlikte herkesin eksiklikleri, basarisizliklar1 ve
ise yaramayan davraniglari olabilecegi algisi, insanligin ortak deneyimidir (Neff ve
Tirch, 2013). Zorlayic1 yasantilari tecriibe eden birey acinin ortak insanligin mirasi
oldugunu, acinin dogasini anlayip ne ilk ne de son olacagini kabul ettiginde aciya
kars1 degil aciyla beraber (Atalay, 2019) ilerleyebilecegini 6z sefkatli bir tutum ile
stirdiirebilir (Neff ve Pommier, 2013).

2.3.1.3.Bilingli Farkindahk (Mindfulness) ve Asir1 Ozdesim

Sefkate sahip olabilmek icin hayatta karsilagilan zorluklarin ve acilarin
farkinda olmak gereklidir (Neff ve Tirch, 2013). Zorlayic1 yasantilar ve duygular
karsisinda kagmadan ya da goz ardi etmeden tiim bu olumsuzluklar1 oldugu gibi
kabul etmek, farkindalikla odaklanmak bilingli farkindalikla ilgilidir (Neff, 2003b).
Zorlayic1 yasam olaylar1 karsisinda ge¢mis veya gelecek baglantilarimi goz ardi
ederek oldugu haliyle kabul etmesi kisiyi zorlamaktadir (Atalay, 2019). Bilingli
farkindaligin ilk adim1 yasanilan olumsuzluklar karsisinda elestirel olmadan, dikkatle
ve nazikge kisinin i¢inde bulundugu aciy1 fark etmesi ve hislerini bastirmadan ya da
yadsimadan simdiki haliyle gozlemlemesidir. Bilingli farkindalik, kisinin acidan
kacinmasia neden olan veya inkar ederek kisiyi sakinlestiren bir siire¢ degildir
(Neft, 2020). Bilingli farkindalik yasanilan tiim acilar1 kisisellestirmek yerine bireyle
acilar arasina bir mesafe saglayarak sefkatin rahatlatict 6zelligine aracilik eder
(Bishop ve dig., 2004). Kisi bilingli farkindalik sayesinde aci ve istiraplar1 kabul
etmekle birlikte bu acilarin icinde kaybolmaz, istiraplara kapilip gitmez (Neff,
20033).

Oz sefkatin alt boyutu olan mindfulness, her ne deneyimleniyorsa simdi ve
burada haliyle olup bitenlerin farkindaligini icermektedir (Stahl ve Goldstein, 2010).
Psikolojik iyilik halinin arttirilmasi icin bilingli farkindalik énemlidir (Ozyesil,

2011). Bilingli farkindalik, tiim acilarin ve olumsuz deneyimlerin oldugu sekilde bir
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denge igerisinde (Brown ve Ryan, 2003); inkar etmeden ya da goz ardi etmeden
kabul edilmesini saglar (Neff ve Beretvas, 2013). Farkindalig: diisiik olan ve duygu
diizenlemekte zorlanan kisiler acilar ile biitiinlesebilmekte, olumsuz deneyimler
icinde kaybolabilmektedir. Asir1 6zdeslesmeye sahip kisiler act deneyimlerle
karsilastiklar1 zamanlarda yasadiklari durumla ilgili olumsuz duygu ve diislincelere
kapilabilir, kendini suglayabilir (Neff, 2003a). Zorlayic1 olaylar ve acilar karsisinda o
duruma asir1 odaklanmak kisinin kendine 6z sefkatli yaklagsmasina engel olmaktadir

(Neff ve Tirch, 2013).

Oz sefkatin biitiin alt boyutlar1 etkilesim icerisindedirler. Ciinkii kisinin
olumsuz bir deneyimle karsilastiginda ya da ac1 veren bir duygu durumun igerisinde
kaldiginda kendine yonelik saglikli i¢csel konugmalar gerceklestirmesini, kendini
yargisiz bir kabul ve 6z nezaket ile yasanilan olaylarin insan olmanin dogal pargasi

oldugu bilincine sahip olmasina destek olmaktadir (Neff ve Tirch, 2013).

2.3.2.0z Sefkat ile Birbirine Karistirllan Kavramlar

Bireyin kendine kars1 daha 1limli, daha kabullenici olmasini vurguladigindan
0z sefkat ile bencillik kavramiyla karigtirilabilir. Ancak 6z sefkat, kendine duyarli
yaklagimin yani sira digerlerini de onemsemekle ilgilidir. Dolayisiyla 6z sefkatli
olmak kisinin kendi istek ve ihtiyaclarini bagkalarinin istek ve ihtiyaglarinin ontinde
tutmak, bencilce davranmak anlamina gelmemektedir (Sarigam ve Biger, 2015).
Diger yandan son zamanlarda bazi aragtirmacilar bireyin kendiyle ilgili olumlu his ve
diisiincelerle yaklasmasiyla ilgili giidiileyici egitimleri yargilamaktadir. Bu
egitimlerin bireyin kendini sevmeyi vurgulamasi ve bireyin benliginin altin1 fazlaca
cizmesi nedeniyle benlik algisinin olumsuz geliserek narsist yaklasimlara sebep
oldugu ifade edilmistir. Bu tartismalar Budizm yaklagimlarini temel alan bireyin
kendine farkli bir yonden yaklasmasini ve islevsel tutumlar1 gelistirmesini saglayan
0z sefkati ortaya ¢ikarmistir (Akin, 2012). Oz sefkat yeni ortaya ¢ikmasina karsin, 6z
sefkat envanterinin kullanildig1 degerlendirmelerde benlik saygisi, bagimsizlik,
kisisel iyi olus, sosyal iligkiler, yasam doyumu, yansitici bilis gibi olumlu 6zellikleri

vurguladigi ortaya koyulmustur (Neff, 2003b).
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Kendine acima ve 0z sefkat birbirleriyle karigtirilabilir ancak iki kavram
arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Insanlar zorlayic1 yasam olaylariyla kars karsiya
geldiklerinde yeryiiziinde yalnizca kendilerinin bu aciya sahip oldugunu
hissedebilirler. Cilinkii kendi sorunlarina fazlaca odaklanarak baskalarinin da benzer
sorunlarla ugrasabilecegi gercegini géz ardi ederler. Dolayisiyla kendi acisina
odaklanma, kendine acima kisisel acinin abartilmasidir. Fakat 6z sefkatli kisiler
deneyimledigi acityr gormezden gelmeden baskalarimin da benzer sorunlarla
karsilastig1 bilincindedirler (Yagbasanlar, 2017). Neff (2003b) 6z sefkat ile 6z
acimayl ayiran noktanin kisilerin kendi acilar1 ile hangi boyutta O6zdeslestigi
oldugunu belirtmistir. Kendine aciyan kisiler tecriibe ettikleri acilara fazlaca
odaklanirlar, kisiliklerinin farkli kismindaki hislerine ulasabilmeleri engellenir. Bu

siirece asir1 6zdeslesme ismi verilir (Cirpan, 2016).

Vurdumduymazlik ile 6z sefkat kavrami karistirilabilir. Insanlar bazi
durumlarda zararli istek ve diisiinceleri ile aralarina mesafe koymak konusunda
isteksiz olabilir (Neff, 2003b). Dolayisiyla kisi i¢in isteklerine asir1 odaklanmak
vurdumduymazlia yol acabilir. Sefkat yalnizca isteklerden ziyade kisinin iyi olma
halini (well-being) icermektedir. Bazi durumlarda kiginin istekleri ile iyi olma hali
(well-being) cakigabilir (6r: duygusal yiyicilik, bagimliliklar gibi). Dolayisiyla

kisinin 1y1 olma halini icermesi 6z sefkat i¢in ayirici bir 6zelliktir (Aktas, 2017).

“Kendine digkiinlik” ile 06z sefkat kavramlar1 da birbirleriyle
karigtirnlmamalidir. Kendine diiskiin kimseler kendilerine ¢ok fazla 6nem gosterirler.
Bu 6nem olmasi gerekenden daha fazladir. Oz sefkatli kisiler ise kendilerini oldugu
gibi kabul ederler. Bunlarla birlikte kendine diiskiin kisiler kendilerini elestirerek
yiprattiklart zaman daha 1iyi kisiler olduklar1 diislincesindedirler. Kisinin kendini
stirekli elestirilerle yipratmasi kiside farkli psikolojik sorunlar1 ortaya c¢ikarabilir
(Neff, 2003b). Oz sefkatli kisilerin kendilerine bakis agilari daha genis ve nettir.
Dolayistyla degistirmeleri ve gelistirmeleri gereken yanlarim1 daha saglikhi
degerlendirecek duygusal giivenleri vardir. Bireyin saglikli bir yasam istegi ve iyi

olus hali bireyde bu tutumun ortaya ¢ikmasina yardimei olur (Neff 2003a).
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Oz giiven ile 6z sefkat kavrami birbirlerine yakin gériinmektedir. Fakat
Ozgiiven kavraminin asirtya kactiginda kisilikle ilgili psikolojik problemlere neden
olma ihtimalinin fazla oldugu gériilmiistiir. Ozgiivenle ilgili koruma ve yiikseltme
cabalarin kisisel bilgilerde c¢arpitmalara sebep olabilir. Bundan dolay1 kisisel
gelisim ve degisimin gerekli oldugu alanlarin tespiti giiclesir (Siimer, 2008). Neff
(2003b) 6z sefkat ile 6zglivenin baz1 6zdeslesen taraflarinin bulundugunun fakat ayni

kavramlar olmadiginin altini ¢izmistir.

2.3.3.0z Sefkat ile Tlgili Kuramsal A¢iklamalar

2.3.3.1.Bilissel-Davranisc¢1 Yaklasim

Biligsel davranig¢1 yaklasim ve Budizm evrenin insanin diisiinceleriyle
olugmasi inanct yoOniiyle birbirlerine benzerler. Her iki kuram da bireyin
diisiincelerinin nedenlerini ve bireyin diislinceleriyle basa ¢ikma yollar1 noktasinda
yardimci olurlar (Gilbert, 2005). Farkindalig1 gelistirmek acisindan kisiye, probleme
veya actya odaklanmak bireyler acisindan onemlidir (Perls, 1972). Odaklanmak,
Gestalt Terapi kuraminin kullandigi bir yontemdir (Atli, 2019). Bu yontemde birey
‘simdi ve burada’ farkli iki sandalyede roller alir, kabul gosteremedigi yonleriyle
yiizlesebilir, kendini elestirebilir ve farkindalik kazanabilir. Gestalt terapinin baska
bir teknigi olan bos sandalyede, birey 6z yargilama yapar, daha o6ncesinde farkina
varmadigi tiim yonleriyle alakali farkindalik sahibi olur ve kendini oldugu sekliyle
kabul eder (Corey, 1982). Birey olumlu ve olumsuz yanlarin1 fark ederek kabul

ettikce kendine daha 6z sefkatli yaklasir (Atli, 2019).

2.3.3.2.Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kuram ve 6z sefkat obje iliskisinden meydana gelen gizil bosluk
ve farkindalik konusunda benzemektedir. Gizil bosluk fantaziler ve gercekler
arasindaki ortak tecriibe alanidir. Bu kavram annenin bebegi karninda tasidig:
simbiyotik iligki ile bebekte obje gelisimi sonrasinda bebegin anneden farklh
oldugunu anlama siireci arasindaki bosluktur. Bebek diinyaya geldiginde kendisiyle
annesini bir biitiin olarak algilar. Her isteginin yerine geldigi bir fantezi diinyasinda

yer alir. Bu fantezi diinyasinda ‘ben algisi’ meydana gelir. Zamanla anneyle bir
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biitlin olmadigmi anlar ve ‘ben algisi’nin yerini ‘ben degil algisi’ alir. Cocuk
olgunlastikga bu gizil boslugu yonetme becerisi artar, ‘ben’ ve ‘ben degil’
duygulariyla 6z sefkat gelisir. Cocuk tiim bu siirecler boyunca ben ve digerleri
arasindaki baglar sayesinde, ortak paydasim ve farkindalik kavramlarini fark eder
(Kirkpatrick, 2005). Kendine sefkat, kendine merhamet, bilingli farkindalik ve ortak
paydasim 6geleri bireyin benligini tarafsiz sekilde gormesini gerektirir. Dolayisiyla
cocugun ‘ben’ ve ‘ben degil’ algisinin gelistigi donemde 06z sefkatin baslangi¢

diizeyinde olabilir (Ozyesil, 2011).
2.3.3.3.insancil Kuram

Insancil kuram ve 6z sefkat kavramu iliskilidir. Rogers'in pozitif anlayis1 ve
kosulsuz kabulii ile 6z sefkatin olumlu yapisi yakin kavramlardir. Birey tarafindan
begenilmeyen yanlarin kabulii kosulsuz kabul ile saglanir. Birey boylece kendini
tanir, dinler, 6grenir. Dolayisiyla kisinin anksiyeteleri de azalabilir (Rogers, 1967).
Terapilerde pozitif saygi ve kosulsuz kabul ile bireyin kendini aktarabilmesi,
kendisine karsi nazik bir tutum i¢inde olmasi amacglanir (Aktaran Siimer, 2008).

Ayrica 0z sefkat ile gestalt kuraminda bilingle alakali bazi ortak 6zelligi vardir.

Oz sefkatin farkindalik kavrami ile Gestalt kuramindaki sekil-zemin iliskisi
ortak yoOnlerdir (Yagbasanlar, 2017). Perls, kisinin arzulanmayan duygulara
dayanabilmesinin psikolojik saglik acisindan Onemini vurgulamistir. Perls
istenmeyen  duygulara  dayanabilme  Kabiliyetinin ~ 6neminden  bahseder.
Arzulanmayan duygulardan kagmak ve ya onlara fazla anlam yiiklemek bazi
problemlere neden olabilir. Yine Perls, Zen Budizm farkindaligin1 vurgular. Zen
Budizmde tam su anda yasananlar ve farkindalik bilinci Onemlidir. Gestalt
kuraminda da "simdi ve burada" Onemlidir. Gestalt kurami, danisanlarina
sorumluluklar yiikler, kisinin duygu ve diisiinceleriyle ilgili sorumluluk almasini
saglar. Perls kisinin bir tam olamadig1 takdirde simdi ve burada da olamayacagin

belirtir (Aktaran VVoltan Acar, 2004).
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2.3.3.4 1liskisel Yaklasim

Iliskisel yaklasim, tiim ruhsal gelisimin iliskilerde ortaya ¢iktigini, iliskilerden
uzaklasmanin kisinin 6nemli psikolojik sikintilara kaynak oldugunu belirtmektedir
(Jordan, 2005). Iliskisel kiiltirel kuram, bircok insanin ilk sikinti kaynagmin
dislanma-kopma deneyimi oldugunu, c¢ogu kisi i¢in psikolojik iyilik halinin
gelismeyi tesvik eden baglamlarda olustugunu ifade etmektedir. Ayrica kadinlarin
erkeklere kiyasla iligki kurmakla gelistikleri, hayatin anlami1 ve refah hislerini
iligkilerinde bulundurduklar1 sdylenmektedir (Jordan, 2001). Ek olarak kiiltiirel bask1
ya da sosyal izolasyon yasayan kiginin travma ve 1stiraplarin baslangicini yasadigi

diisiiniilmektedir (Birrell ve Freyd, 2006).

Oz sefkatin temellerini olusturan unsurlardan biri iliski kurma duygusudur. Oz
sefkate gore kimse mitkemmel degildir, herkesin kusurlari vardir, act insan olmanin
ortak mirasidir ve herkes hata yapabilir. Oz sefkat insanlarin tiim bu olgularin farkina
varmasini saglamaktadir. Oz sefkat sayesinde birey hayat deneyimlerinde tiim
insanlarla ortak oldugunun farkina varabilmektedir. Birey ac1 icerisindeyken kendini
soyutlamak yerine bagskalariyla iliskiler kurabilmektedir (Germer ve Neff, 2019;
Neff, 2011).

2.3.3.5.Duygu Diizenleme Yaklasimi

Basa ¢ikilmasi zor duygularla karsilasildiginda ¢ogu zaman bes asamasi
yasanmaktadir: (1) Direng; miicadele etme, (2) kesif; merak duygusuyla yaklagma,
(3) tolerasyon; dayanmak ve istikrar (4) izin vermek; duygularin gelip ge¢gmesine izin
verme ve (5) arkadaslik; zorlu duygusal tecriibelerin degerini anlama (Germer ve

Neff, 2019).

Duygusal diizenleme kavramiyla bireyin hissettigi tim duygularin farkinda
olmasi, duygusal deneyimlerinin siiresini ve yogunlugunu yonetebilmesi, zorlu veya
olumsuz olaylar karsisinda duygusal durumun dogasini ve anlamini degistirebilmesi
kastedilmektedir (Thompson, 1994). Endise, korku, nefret, 6fke ve diger pek ¢ok
duyguyla basa ¢ikmak zordur fakat hi¢bir duygu yikici degildir. Duygular yalnizca

birey onlara fazlaca baglandiginda ya da onlardan kag¢indiginda yikicidir. Zor
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duygularla basa c¢ikabilmek i¢in duygulardan kagmamak, 6z sefkatli tutumla
yaklasmak gereklidir (Germer, 2020).

Tiim insanlar yasamlarinin belli donemlerinde kaygi, endise, keder,
basarisizlik, yetersizlik gibi zor duygular hissedebilir. Oz sefkatli bireyler bu zor
duygular1 da g6z ardi etmek ya da bastirmak yerine onlar1 kabul etmeyi 6grenebilir,
bu siireci daha yasanabilir ve anlasilabilir konuma getirebilmektedirler. Kisi
digerlerinin acilarina nazik bir tutumla yaklasabilir, baskalarinin gektigi 1stirabi
hafifletmeye isteklidir, yetersizlik ve basarisizlik karsisinda hem kendini hem de

digerlerini elestirmeden onlari anlayabilir (Deniz de dig., 2008).

Oz sefkat sayesinde kisi aciyla karsilastiginda onu adim adim kabul
edebilmektedir. Zorlu duygular karsisinda genellikle bes asama goriliir: (1) Karsi
koyma, (2) arastirmak, (3) tahammiil, (4) imkan verme ve (5) dost olma (Germer ve
Neff, 2019).

2.3.4.0z Sefkati Etkileyen Faktorler

Oz sefkat cinsiyet, aile, yas ve Kkiiltir faktdrlerinden etkilenmektedir

(Yagbasanlar, 2017).

2.3.4.1.Cinsiyet

Neff’in (2003a) yaptig1 calismada ilk etapta 06z sefkatteki cinsiyet
farkliliklariyla ilgili herhangi bir hipotez gelistirilmemistir. Ciinkii kadinlarin
cogunlukla daha birbirlerine bagli bir benlige sahip olduklar1 ve erkeklerden daha
fazla empati kurabildikleri, dolayisiyla erkeklere gore daha 6z sefkatli olabilecekleri
distintilmistiir. Fakat ayn1 zamanda kadinlarin 6zelestiri egiliminin erkeklerden daha
fazla oldugunu dolayisiyla ruminatif basa c¢ikma stilini daha ¢ok kullandigim
gosteren arastirmalardan dolayr kadinlarin 6z-sefkat diizeylerinin daha disiik
olabilecegi de diislinlilmiistiir. Bu ¢eliskili diisiincelerden dolay1r Neff’in yaptigi
arastirmada cinsiyet farkliliklar1 ilk etapta bir hipotez gelistirilmemis olmasina karsin
incelenmistir. Arastirma sonuglar1 kadinlarin erkeklerden 6nemli diizeyde daha az 6z
sefkatli olduklarin1 gostermistir. Bu arastirma sonuglar1 6z sefkatin alt 6lgeklerine

gore Ozellikle kadinlarin erkeklere gore kendilerini yargilamaya, izole hissetmeye,
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problemle o6zdeslesmeye ve daha az bilingli farkindaliga yatkin oldugunu
gostermistir. Ayrica bu arastirmada kadinlarin 6z nezaket veya deneyimlerini
insanligin ortak bir pargasi olarak gérme egilimlerinin erkeklerden daha az olmadig:

da gorilmiistiir (Neff, 2003a).

Yarnell ve digerlerinin (2018) yaptig1 arastirma sonuglar1 6z sefkatteki cinsiyet
faktoriiniin, kadmlarin erkeklere kiyasla daha fazla 6z-elestirel olmalari, daha
ruminatif diisiinmeleri ve daha disiik farkindaliga sahip olduklari arastirmalarla
paralellik gdostermistir. Bu bulgu ile literatiirdeki kadinlarin erkeklere kiyasla
baskalarmma kars1 daha empatik, daha sefkatli davranma egilimini ortaya koyan
arastirmalar sasirtici goriinmektedir. Kadinlarin kendilerine yaklagimlart hususunda
genelleme yapmadigr disiiniilebilir. Ek olarak kadinlarin kendilerine gosterdigi
sefkatle bagkalarina gosterdigi sefkat konusunda makasin ucunun acgik oldugu

sOylenebilir.

2.3.4.2.Aile

Alanyazin incelendiginde insanlarin erken donemlerde bakim verenden
aldiklar1 empatiyle, i¢sel duygu durumlarinin farkina varma becerilerinin iligkili
oldugu gortiliir. Bu durumda ebeveynleriyle mesafeli iliskiler yasayan, ebeveynlerini
elestirel ve soguk algilayan, ¢ocukken istismara maruz kalan kisilerin yetiskinlik
doneminde daha az 6z sefkatli olma egilimi gosterecegi sdylenebilir. Tam aksine, bu
durum sicak ve destekleyici ebeveynleri olan, ebeveynleriyle kurdugu iliskiyi anlay1s
ve sefkatli algilayan kisilerin yetiskinlikte daha fazla 6z sefkatli olma egilimi
olmalar1 gerektigini diisiindiirmektedir (Neff, 2003b). Onceki arastirmalara gore aile
icindeki ebeveynlik tavri, aile disindaki ebeveynlerin sosyal ¢evresi ve beklentileri
gibi unsurlarla 6z sefkatin gelisimi baglantilidir. Yeterli sayida olmasa da bu teorik
cercevedeki arastirmalar ebeveyn-cocuk arasindaki destekleyici erken donem
iligkilerin, baglanma tarzindaki bagin kalitesinin 0z sefkati etkiledigini
gostermektedir. Ebeveynlerini sevecen, giivenli, sicak olarak hatirlayan bireyler daha
0z sefkatli olma egilimindedir ve ebeveynlerini korumaci, reddedici olarak

algilayanlar daha az 6z sefkatlidir (Bluth ve dig., 2020).
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2.3.4.3.Yas

Literatiir incelendiginde, ergenlik doneminin 6z sefkatin en diisiik oldugu hayat
evresi oldugu goriiliir. Ergenlik doneminde i¢ gozlem yeteneginin artmasi, sosyal
bakis alma becerilerinin ilerlemesi degisiklikleri bazi sorumluluklari beraberinde
getirir. Bu becerilerle ergenler sosyal hayattaki yerlerini belirlemeye ve kimliklerini
olusturma calisir. Ayn1 zamanda kendilerini siirekli olarak degerlendirirler ve
baskalariyla kiyaslarlar. Ergenlik doneminde akademik performans stresi, imaj algisi
sorunlari, akranlara uyum, flort, iligkiler gibi durumlarin yarattigi baski
distintildiigiinde bahsedilen degerlendirmeler ve kiyaslamalar genellikle olumsuz
olacaktir. Ergenler olumlu degerlendirme konusunda basarisiz olurlarla benlikle ilgili
degerlendirmeler de olumsuz sonuglanabilir. Ergenlere kendilerine sevecen ve
empatik bir tutumla yaklagsmay1 6gretmek, akranlarinin ¢ogunun benzer problemler
yasadiginin farkinda olmalarim1 saglamak, daha dengeli duygusal tecriibeler

gelistirmelerini saglamak etkili olabilir (Neff, 2003b).

Oz sefkat ve yas arasindaki iliskiyle ilgili yapilan arastirmalarm birinde 6z
sefkat ile yas arasinda diisiik ama anlaml bir iligski oldugu ortaya koyulurken (Neff
ve Vonk, 2009) bir baska arasgtirmada iiniversite Ogrencileri ve lise Ogrencileri

arasinda anlamli bir fark olmadig1 belirtilmistir (Neff ve McGeehee, 2010).

2.3.4.4 Kiiltiir

Cinsiyet faktorii ve 6z sefkat arasindaki celiskiye kiiltiirel farkliliklar ve 6z
sefkat arasinda da rastlanmaktadir. Kolektivist kiiltiirlerdeki kisilerin, Ornegin
Asyalilar, birbirlerine daha bagli bir benlige sahip olduklar1 diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla daha empatik olmalar1 ve Batililardan gore daha 6z sefkatli olmalar
beklenebilir. Yine Asyalilarin Batililara goére Ozelestiri egiliminin fazla oldugu
goriilmiistir ve bu da Asyalilarin 6z sefkat diizeylerinin da az oldugunu

diisiindiirebilir (Neff, 2003b).

Neff ve digerleri (2008), kiltiirel farkliliklar ve 6z sefkat arasindaki iliskileri
inceledikleri bir arastirma ortaya koymuslardir. Bu arastirmada Amerika Birlesik

Devletleri, Tayland ve Tayvan’daki bireylerin psikolojik iyi olus ve 6z sefkat
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diizeyleri incelenmistir. Calisma sonuclarina gore 6z sefkat diizey ortalamalari
Tayvan’da en diisiik, Tayland’da en yiiksek, Amerika Birlesik Devletlerinde ise
ortadadir. Bu sonuclara gore 6z sefkatin, birbirine bagl olan kiiltiirlerde kesinlikle
yiiksek olmadig1 yorumu yapilabilir. Ek olarak s6z konusu i¢ kiiltiirde de daha fazla
yasam doyumu ve daha az depresyon 6z sefkat tarafindan aciklanmistir. Yani
kiltiirel farkliliklara karsin 6z sefkatin evrensel faydalar1 olabilir (Neff, 2011). Neff
ve digerlerinin yaptig1 calisma sonuclariyla Birkett’in (2013), Cinli ve Amerikal

Ogrencilerle yaptig1 arastirma bulgular1 arasinda da tutarlilik bulunmaktadir.

2.3.5.0z Sefkati Gelistirmek i¢in Kullanilan Teknikler

Germer’e (2020) gore, anlayish olmak duygusal bir problem karsisinda direnci
birakmaktir. Aciya, tepkiye razi olmak veya bir kisiyi kabul etmek anlayisli olmaktir.
Oz sefkat kisinin digerlerine gosterdigi sefkati kendisine de gosterebilmesidir.
Insanlarin ac1 igerisindeyken ya da hayatin zorlu asamalar1 karsisindayken
odaklarinda yapilacak ufak bir yonlendirmeyle yasamlarinda 6nemli farkliliklar

olusacaktir (Aktaran Ozyesil, 2011).

Oz sefkatli davranma egilimi tiim insanlarda bulunmaktadir fakat bu egilim
baz1 insanlarda unutulmus ve yok sayilmis olabilir. Oz sefkat egilimi aciya direng
gostermekten daha kuvvetlidir ve birey 6z sefkatini gelistirebilir. Birey acilartyla
yiizlestikce kendine daha anlayish yaklasir. Oz sefkatin alt boyutlarindan biri olan
ortak paylasim sayesinde kisi herkesin problemler yasadiginin farkina vararak
bagkalarina karsi da anlayish olma 6zelligini gelistirir. Germer’e (2020) gore, bireyin
0z sefkati gelistirmesi i¢in bes yol bulunmaktadir. Bunlar; fiziksel, zihinsel,

duygusal, iliskisel ve spritiiel/manevi 6z sefkattir (Aktaran Ozyesil, 2011).

2.3.5.1.Fiziksel Oz Sefkat

Beyin tehlikeye karsi hassastir ve tehlikenin nereden gelecegini anlayamaz,
kaslar viicudu muhtemel tehditlerden korumak icin gerilir. Oz sefkat ise yumusak ve
hassastir. Dolayisiyla 6z sefkat i¢cin birey oOncelikle kendini gevseterek fiziksel
gerilimi rahatlatmalidir. Fiziksel gerilimin hissedildigi alan yumusatilir ve derin

olmayan ufak nefesler alinir. Bir nefes almak ve iki defada vermek, nefes alisverisini
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sakinlestirmek faydali olabilir. Bireyin fiziksel mevcudiyetine 6nem vermesi zihnini
de rahatlatmaktadir. Kimi insanlar i¢in uyumak, kimileri i¢in masaj yaptirmak,
kimileri icin fiziksel aktiviteler faydali olabilir. Stresin yogunlugunu azaltmak ig¢in
yapilan her sey fiziksel 6z sefkate yardimei olur (Germer, 2009; aktaran Ozyesil,
2011).

2.3.5.2.Zihinsel Oz Sefkat

Oz sefkatli davranis, zihin diisiincelerle mesgulken, cekilebilmeyi,
diistincelerin gidebilmesine izin vermeyi gerektirir. Zihinsel 6z sefkati saglamak i¢in
giinliilk hayattaki zorlayict olaylarda zihne iyi gelen, rahatlatan climle kaliplar
kullanilabilir. S6z konusu ciimle kaliplarini tekrarlamak, bu kaliplara odaklanmak
zihin i¢in faydalidir. Oliim ve yasam hakkinda diisiinmek de bir yontemdir. Baska bir
yontem ise diislincelerin gidisini zihinde canlandirmaktir (Germer, 2009; aktaran
Ozyesil, 2011).

2.3.5.3.Duygusal Oz Sefkat

Germer’e (2009) gore duygusal 6z sefkat kisinin ac1 veren duygularina
direnmek yerine bu duygulart kabul etmesini ve bu duygularla dost olmasin
gerektirmektedir. Cogu insan yanlis yaptiginda, basarisiz hissettiginde kendini
bagislamaz. Duygusal 6z sefkatin Oonemli bir 6zelligi ise kendine merhametli
davranmaktir. Zor duygularla ylizlesebilmek i¢in birey Onceligi hoslandigi

aktivitelere verebilir (Aktaran Ozyesil, 2011).

2.3.5.4 1liskisel Oz Sefkat

Kisiler bazi durumlarda kendini digerlerinden yalitilmis hissedebilir. Fakat
Germer (2009) baskalartyla baglanti kurma ve iletisim yakalamanin 6z sefkatin
ozelligi oldugunu belirtir. Bagkalariyla iletisim kurmak bireyin nasil hissettigi

lizerinde etkilidir (Aktaran Ozyesil, 2011).

2.3.5.5.Spritiiel/Manevi Oz Sefkat

Spritiiel kavrami, yasamin manevi degerini vurgulamaktadir. Kutsal

baglantilar, ruh, tanr1 manevi degerlerden bazilaridir. Manevi yaklasimlarda birey
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kendini daha az diisiinmektedir. Cogu insan i¢in spritiiellik bireyin bencil isteklerini
torpiilemesini gerektirir. Orf, adet ve dini gelenekler cogunlukla baskalarina anlayish

gostermeyi savunur (Germer, 2009; aktaran Ozyesil, 2011).

Oznel iyi olus kisinin kendine anlayishi ve hassas yaklasmasindan
etkilenmektedir. Bu etkiyle ilgili Gilbert (2006) tarafindan yapilan arastirmada farkli
gorilisler ortaya c¢ikmiustir. Gilbert’in Onerdigi modelde o6diil ve giidiilerin iligkili
oldugu diirtiilerden ayr1 bir sistem vardir. Bu sistem bireyin giiven, dinginlik, sosyal
iliski duygularmi arttiran, yatistirici bir sistemdir. Bebeklik donemindeki bakim
veren kisi ile kurulan iliskiler bu sistemi dengelemekte ve noral baglantilar
olusturmaktadir. Bebegin endise verici zamanlarda gosterdigi tepkileri bakim veren
olumlu ifadelerle, temasiyla, rahatlatict ses tonuyla karsilarsa bebekte yatistirict
sistem uyanir, bebek sakinlesir. Noral baglantilar kisinin bagkalar1 vasitasiyla
yatistig1 anilar olusturur. Bu anilar sayesinde birey kendini sakinlestirme becerilerini
gelistirebilir. Cocukluk deneyimleri olumsuz olan bireylerin ¢ogunda sakinlestirici
sistem kolay etkinlesmeyebilir. Biligsel yaklasimlar da diisiince merkezli devam

etmekten ziyade bireye giiven asilayan sakinlestirici sistemin olgunlasmasini saglar.

Kiside 6z sefkatin gelisememesi, yatistirici sistemin gelisememesi stireciyle
benzer sekilde olabilir. Kisi bebeklikten baslayarak c¢evresi tarafindan
sakinlestirilememesi, hassas ve nazik yaklagilmamasi1 kendine duyarli yaklagmay1
ogrenmez. Ebeveynlerinin kendilerine gosterdigi tutum ile kisinin kendine gosterdigi
tutum paralellik gostermektedir. Oz sefkat gostergelerinden biri de giivenli baglanma
stilidir (Korkmaz, 2018). Bireyin kendine sefkatsiz ve nazik olmayan tutumu, bireyin
olumsuz deneyimleri 6z sefkati etkilemektedir. Arastirmalar kisinin anneden aldig:
elestirinin diistik 6z sefkate, anneden aldig1 destegin yiiksek 6z sefkate sebep

olabilecegini ortaya koymaktadir (Wei ve dig., 2011; aktaran Korkmaz, 2018).

2.3.6.0z Sefkat ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Neff ve digerleri (2008) tarafindan tiniversitede 6grenim goren 181 Amerikali,
233 Taylandli ve 164 Tayvanl 6grenciyle yapilan ¢alismada 6z sefkat diizeylerinin
farkli kiiltiir degiskenine gore incelenmesi amaglanmistir. Bu calismaya Calisma

sonuclarina gore 6z sefkat diizeyleri dini yonelimlerin onemli dl¢iide yordayicisi
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degildir. Oz sefkat diizeylerinin en diisiik oldugu grup Tayvanl katilimcilar, en

yuksek oldugu grup ise Taylandli katilimcilar olmustur.

Deniz ve Siimer (2010), 6z sefkat, stres, depresyon ve anksiyete arasindaki
iligkileri incelemek amaciyla tiniversitede farkli boliimlerde okuyan toplam 523 (240
kiz ve 283 erkek) ogrenciyle arastirma yapmislardir. Calismanin sonuglarina gore

stres, depresyon ve anksiyete; 6z sefkat ile arasinda negatif yonli iliskilidir.

Bluth ve Blanton (2014) tarafindan farkli irklardan 67 lise 6grencisiyle
yiriitilen c¢alismada ergenlerin 6z sefkat ve duygusal iyi oluslar1 arasindaki
iligkilerin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin sonuglarina gore 6z sefkat ile stres
ve olumsuz duygulanim arasinda olumsuz iligkiler bulundugu belirtilmistir. Ayrica

0z sefkatin duygusal iyi olusla olumlu iliski i¢inde oldugu sonucuna ulasilmistir.

Lloyd’un (2017) yetiskin bireylerle yaptig1 arastirmada bulgular, yiiksek
diizeyde 6z-sefkatin ve tutarlilik duygusunun daha diisiik stresle iligkili oldugunu
gostermistir. Sonuglara gore 6z sefkat adaptif basa ¢ikma stratejileriyle olumlu bir
sekilde iliskilidir. Ayrica hem 6z-sefkat hem de tutarlilik duygusu kacinma odakli

stratejilerle olumsuz bir sekilde iliskilidir.

Chishima ve digerleri (2018), kisa boylamsal tasarim yontemiyle stresle basa
cikma stratejileri ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi arastirmuslardir. ilk asamada
Japonca 0z sefkat Olcegi tamamlanmis, bir ay sonra ikinci asamada yas ortalamasi
18.57 olan 217 tiniversite 0grencisine yasadiklar1 stresli bir olayr hatirlamalar1 ve
basa cikma stratejileri ile biligsel degerlendirmeleri (algilanan tehdit ve kontrol
edilebilirlik) bildirmeleri istenmistir. ilk asamadaki 6z sefkat diizeyinin ikinci
asamadaki kacinma basa cikmasiyla olumsuz yonde iligkisi oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ayrica, 6z sefkat, adaptif basa ¢ikmay1 tesvik etmistir. Sonuglara gore
biligsel degerlendirmelerin stresle basa ¢ikma siireclerinde 6z sefkatin etkisine

aracilig1 gorilmiistiir.

Dogan Lagin ve Yal¢in (2019), 549 tiniversite 6grencisiyle yapmis olduklari
calismada {niversite Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma stratejiler ve 0z

yeterliliklerinin bilissel esnekliklerini yordama giiciinii incelemislerdir. Arastirma
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sonuclarina gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlari; sosyal destek arama,
boyun egici tutum, kendine giivenli tutum ve caresiz tutum birlikte anlamli sekilde

biligsel esnekligi yordamaktadir.

Meri¢ Geng (2020), iiniversite O0grencileriyle yaptigi arastirmada psikolojik
yardim almaya iligkin tutum ile biligsel esneklik ve 6z sefkat arasindaki iliskileri
incelemek amacglanmistir. Calisma sonuglarina gore psikolojik yardim almaya iligskin
tutum lizerinde 6z sefkat ve bilissel esneklik anlamli bir farklilik yaratmamaktadir.

Oz sefkat ile bilissel esneklik arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.

Yelpaze (2020), 140 fniversite Ogrencisiyle biligsel esneklik diizeyiyle
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z sefkatin araciligini incelemistir. Bu
iliskide 6z sefkatin tam aract rol iistlendigi sonucuna varmistir. Arastirmanin
sonuclarina goére liniversite 6grencilerinin biligsel olarak esnek olmalari, 6z sefkat

diizeylerini arttirmaktadir.

Kilig (2020), tniversite egitimine devam eden geng yetiskinlerle yaptigi
arastirmada algilanan stres ve aleksitimi arasindaki iliskide 6z sefkatin araciliginm
saptamayl amaclamistir. Iliskisel tarama modeliyle yapilan ¢alismaya lisans
egitiminde olan 507 6grenci katilmistir. Algilanan stres ve aleksitimi iliskisinde 6z
sefkatin aracilik rolii saptanmustir. Ayrica algilanan stresin, aleksitimi iizerindeki

etkisinin %48’inin, 6z sefkat arac1 degiskeniyle olustugu aciklanmaistir.
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Ergenlik donemindeki lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri, bilissel
esneklik ve 6z sefkat diizeyleri arasindaki iliskileri inceleyen bu calisma, nicel
arastirma tiirlerinden iliskisel tarama modeli ile gergeklestirilmistir. iliskisel tarama
modelinde, iki veya daha fazla degisken arasindaki iligki, birbirlerini etkileme
durumlari, degiskenlerin birlikte degisimi ve bunun derecesi belirlenmeye yo6nelik

olarak kullanilmaktadir (Creswell, 2017).

3.2.Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2022-2023 egitim yilinda Tokat ilindeki tig lisede
O0grenim goren Ogrencilerden olusmustur. Arastirmada Olcekler her okuldan esit
sayida 6grenci olmasina ve 9, 10, 11 ve 12. siniflar1 kapsamasina dikkat edilerek 520
goniillii 6grenciye uygulanmistir. Kayip verilere sahip 6l¢eklerin ayiklanmasi sonucu
calisma grubunu 243 kiz, 226 erkek olmak iizere toplam 469 6grenci olusturmustur.
Calisma grubundaki 6grencilerin sinif diizeylerine gore dagilimi; 9. simif %28.9, 10.
stif %25.7, 11. simuf %23.4, 12. sinif %21.7 ve bu 6grencilerin yas araligi 14-18’dir.

Caligma grubundaki 6grencilerin yas ortalamasi 15.37dir.

3.3.Veri Toplama Araglar

3.3.1.Kisisel Bilgi Formu: Calismaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel bilgi formunda

katilimcilarin sinif ve cinsiyet bilgisi ile ilgili sorular bulunmaktadir.

3.3.2.Ergenler Icin Basa Cikma Olcegi (EBCO): Spirito ve digerleri (1988)
tarafindan gelistirilmis ve Bedel ve digerleri tarafindan (2014) uyarlama ¢alismasi
yapilmustir. EBCO ile ergenlerin basa ¢ikma stratejileri belirlenmektedir. Olgek aktif
basa ¢ikma, kaginan basa ¢ikma ve olumsuz basa ¢ikma olmak iizere ii¢ alt boyuttan

ve toplam 11 maddeden olusmaktadir. Derecelendirmeler Hi¢gbir Zaman’dan (0) Her
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Zaman’a (3) dortlii likert tipinde bir 6lgme aracidir. Olgekten almabilecek puanlar
Aktif ve Kaginan Basa Cikma i¢in 0-12, Olumsuz Basa Cikma icinse 0-9 arasinda
degismekte ve alinan puanlarla ilgili basa ¢ikma stratejisinin kullanimi artmaktadir.
EBCO’niin cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 Olumsuz Basa Cikma igin .65,
Kaginan Basa Cikma igin .70, Aktif Basa Cikma igin .72 olarak bulunmustur. Ug
haftalik aradan sonra test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise Olumsuz Basa Cikma
icin r = .76, Kacman Basa Cikma i¢in r = .61 ve Aktif Basa Cikma i¢in r = .66,
olarak bulunmustur. Bu sonuglar ii¢ boyutlu EBCO Tiirkge formunun 6-11. siif
Ogrencilerin basa ¢ikma yaklasimlarinin belirlenmesi amaciyla kullanilabilecek

gegerli ve giivenilir bir 6l¢me araci oldugunu belirtmektedir (Bedel ve dig., 2014).

3.3.3.Bilissel Esneklik Ol¢egi (BEO): BEO, Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilmis ve BEO’niin gecerlik ve giivenirlik calismalari Celikkaleli (2014)
tarafindan gergeklestirilmistir. Buna gore orjinali 12 maddeden olusan 6l¢egin 11
maddelik Tiirkce formu tek boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinan puan arttikca
bilissel esneklik diizeyi artmaktadir. 6’11 Likert tipi bir dlgme arac1 olan BEO, 1
“kesinlikle katilmiyorum”, 6 “kesinlikle katiltyorum” biciminde
cevaplandirilmaktadir. Giivenirlik c¢alismalarinda {i¢ farkli 6rneklemde i¢ tutarlik
katsayilar1 sirasiyla .74, .73 ve .75 olarak hesaplanmistir. Ayrica test-tekrar test

giivenirlik ¢alismasinda iki uygulama arasinda .98’lik bir korelasyon elde edilmistir.

3.3.4.0z-Sefkat Olgegi Kisa Formu: Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlama ¢aligmalar1 yapilan Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formunun madde sayis1 11°dir.
Psikometrik oOzelliklerini incelemek amaciyla yap1 gecerliligi, olgiit bagmntili
gecerliligi, test-tekrar test giivenilirligi ve i¢ tutarlik katsayis1 ele alinmistir. Oz-
Sefkat Olgegi Kisa Formu tek boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinan puan arttikca
6z sefkat diizeyi artmaktadir. Olgegin i¢ tutarhilik katsayisinin .75 oldugu
goriilmiistiir. Son olarak 17 giin arayla uygulanan test-tekrar test ol¢timleri arasinda

yiiksek diizey bir iligki saptanmustir (Yildirim ve Sari, 2018).

3.4.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler toplanmadan 6nce Selguk Universitesi Egitim Fakiiltesi
Etik Kurulundan 04.01.2023 tarih ve 25/2 sayili onay almmistir. Ardindan Tokat Il
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Milli Egitim Midirliigiinden 28.02.2023 tarih ve E-27001677-44-71228062 sayili
arastirma izni alinmistir. Arastirmada verilerin toplanmasi ig¢in kullanilacak veri
toplama araglar1 2022-2023 6gretim yili igerisinde Tokat ilindeki ti¢ farkli lisede
Ogrenim goren arastirmaya gonilli katilim saglayan Ogrencilere yiiz ylize

uygulanmistir. Verilerin toplanmasi ortalama 15 dakika stirmiistiir.
3.5.Verilerin Analizi

Olgeklerden elde edilen veriler ilk olarak incelenmistir. Hatali ya da eksik
veriler gruptan c¢ikarilarak kalan veriler numaralandirilmistir. Numaralandirilan
veriler SPPS 21 paket programina girilmistir. Verilerin normal dagilima uygun
oldugu bulunmustur. Normallik dagilimina uygun olan o6lg¢eklerin demografik

degiskenlerle karsilastirmasini yapmak amaciyla parametrik testlere bagvurulmustur.

[k olarak degiskenlerin cinsiyete gore farklilasmasina iligkin bagimsiz gruplar
icin t testi yapilmis ve yorumlanmistir. Degiskenlerin siif diizeyine gore
farklilagsmasina iligskin ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi yapilmustir.
Varyans analizi islemleri kapsaminda gruplar arasindaki farkliliklarin hangi
gruplarda oldugunu anlayabilmek i¢in Tukey Coklu Karsilastirma Testi
kullanilmistir. Korelasyonel islemlerin gerceklestirilmesi icin Pearson Korelasyon
Analizi teknigi kullanilmistir. Basa ¢ikma stratejilerini yordayan degiskenleri

belirlemek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir.
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Bu boliimde aragtirmanin alt problemlerine iligkin analizlere ait tablolar

verilerek sonuclar detayli sekilde incelenmistir.

Tablo 1.

Olgek Degiskenlerinin Ortalama Degerlerine Iliskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler X N SS Carpikhik Basikhik
Aktif basa ¢ikma 6.65 469 2.327 -.256 -.091
Kaginan basa ¢ikma 6.44 469 2.028 -.059 -.292
Olumsuz basa ¢ikma 2.66 469 1.659 .700 .686
Bilissel esneklik 48.37 469 7.509 -.525 .815
Oz sefkat 32.85 469 8.193 012 -.370

Tablo 1 incelendiginde EBCO alt boyutlari ile bilissel esneklik toplam puani ve

0z sefkat toplam puani carpiklik ve basiklik katsayilari -1 ile +1 arasindadir.

Carpiklik ve basiklik katsayilar1 -1 ile +1 arasinda yer aldiginda dagilimm normal

oldugu varsayilir (Hair ve dig., 2006). Normallik dagilimina uygun olan 6lgeklerin

demografik degiskenlerle karsilastirmasini yapmak amaciyla parametrik testlere

basvurulmustur.

4.1.Ergenlerin basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyet degiskenine gore farkhlasip

farkhlasmadigina iliskin bulgular

Ergenlerin basa ¢ikma alt boyut puanlarmin cinsiyet degiskenine gore

farklilagip farklilagsmadigini test etmek amaciyla t testi analizi yapilmistir. Analize

iliskin bulgular Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2.

Ergenlerin Basa Cikma Stratejilerinin  Cinsiyet Degiskenine Gére Farklilasip
Farkhilasmadigina Yonelik t Testi Bulgulart

Basa Cikma Cinsiyet N X SS t p
Stratejileri
Aktif Basa Cikma Kiz 243 6.53 241 -1.07  .284
Erkek 226 6.77 2.22
Kacinan Basa Cikma Kiz 243 6.72 2.01 3.09 .002*
Erkek 226 6.14 2.00
Olumsuz Basa Cikma Kiz 243 3.02 1.68 5.08 .000*

Erkek 226 2.27 1.54

*p<.05

Tablo 2’deki bulgular incelendiginde katilimcilarin EBCO alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlarin cinsiyete gore farklilasmasina iliskin sonuglara gore aktif basa
c¢ikma alt boyutunda kiz o6grencilerin ortalamasinin X=6.53, erkek oOgrencilerin
ortalamasinin ise X=6.77 oldugu goriilmektedir. Gruplarin puan ortalamalar
arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in hesaplanan t degeri (t=-1.072, p>.05)
gruplarin puan ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadigini gostermektedir.
Kaginan basa ¢ikma alt boyutunda kiz 6grencilerin ortalamasinin X=6.72, erkek
ogrencilerin ortalamasinin ise X=6.14 oldugu gorilmektedir. Gruplarin puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in hesaplanan t degeri
(t=3.093, p<.05) gruplarin puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu
gostermektedir. Kiz 6grencilerin kaginan basa ¢ikma stratejisini erkek dgrencilerden
daha ¢ok kullandig1 séylenebilir. Olumsuz basa ¢ikma alt boyutunda kiz 6grencilerin
ortalamasinin  X=3.02, erkek Ogrencilerin ortalamasinin ise X=2.27 oldugu
goriilmektedir. Gruplarin puan ortalamalar: arasindaki farkin anlamliligin test etmek
icin hesaplanan t degeri (t=5.083, p<.05) gruplarin puan ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Kiz 6grencilerin olumsuz basa ¢ikma

stratejisini erkek ogrencilerden daha ¢ok kullandig1 sdylenebilir.
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4.2.Ergenlerin basa c¢ikma stratejilerinin simif degiskenine gore farkhlasip

farkhlasmadigina iliskin bulgular

Ergenlerin basa ¢ikma alt boyut puanlarmin simif degiskenine gore
farklilagsmasina iligskin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 3’te

verilmigtir.

Tablo 3.

Ergenlerin Basa Cikma Stratejilerinin Sinif Degiskenine Gore Aritmetik Ortalama ve
Standart Sapma Degerlerinin Bulgular

Basa Cikma Stratejileri  Sinif Diizeyi N X SS
Aktif Basa Cikma 9. sinif 136 6.39 2.354
10. sinif 121 6.15 2.536
11. siif 110 6.80 1.889
12. sinif 102 7.39 2.287
Toplam 469 6.64 2.327
Kagiman Baga Cikma 9. siif 136 6.54 1.992
10. simif 121 6.93 1.976
11. siif 110 6.13 1.882
12. sinif 102 6.07 2.181
Toplam 469 6.44 2.028
Olumsuz Bagsa Cikma 9. simif 136 2.76 1.493
10. sinif 121 2.82 1.555
11. sinif 110 2.45 1.701
12. sinif 102 2.56 1.917
Toplam 469 2.66 1.659

Tablo 3’teki ergenlerin basa c¢ikma stratejilerinin  simif diizeyine gore

dagilimina iligkin bulgular incelendiginde;

Aktif basa ¢ikma alt boyutunda en yiiksek ortalamanin x=7.39 ile 12. siniftaki
ogrencilere ait oldugu goriilmektedir. Bunlari sirasiyla X=6.80 ile 11. simif 6grenciler,
x=6.39 ile 9. sinif 6grenciler izlemektedir. Aktif basa ¢ikma alt boyutunda en diisiik

ortalamanin ise X=6.15 ile 10. siniftaki 6grencilere ait oldugu goriilmektedir.

Kaginan basa ¢ikma alt boyutunda en yiiksek ortalamanin X=6.93 ile 10.
smiftaki 0grencilere ait oldugu goriilmektedir. Bunlar sirasiyla X=6.54 ile 9. sinif

ogrenciler, Xx=6.13 ile 11. simf Ogrenciler izlemektedir. Kaginan basa ¢ikma alt
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boyutunda en diigiik ortalamanin ise X=6.07 ile 12. siniftaki 6grencilere ait oldugu

goriilmektedir.

Olumsuz basa ¢ikma alt boyutunda en yiiksek ortalamanin x=2.82 ile 10.
smiftaki 6grencilere ait oldugu goriilmektedir. Bunlar sirastyla X=2.76 ile 9. sinif
ogrenciler, x=2.56 ile 12. smif 6grenciler izlemektedir. Olumsuz basa ¢ikma alt
boyutunda en diisiik ortalamanin ise X=2.45 ile 11. siiftaki 6grencilere ait oldugu

goriilmektedir.

Ergenlerin alt boyut puanlarinin simif diizeyi degiskenine gore farklilagip
farklilasmadigin test etmek amaciyla tek yonli varyans analizi yapilmistir. Analize

iliskin bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4.

Ergenlerin = Basa  Cikma  Stratejilerinin -~ Sinif Diizeyi  Degiskenine  Gore
Farklilasmasina lliskin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Testi Bulgular

Basa Cikma  Varyans kaynad KT df KO F p
Stratejileri
) Gruplar arast 97.578 3 32.526 6.205 .000*
Aktif Basa  Grp ici 2437.667 465 5242
Cikma Toplam  2535.245 468

Gruplar arast 54.634 3 18.211 4.526 .004*
Grup igi 1870.885 465 4.023

Toplam 1925.518 468

Gruplar arast 10.003 3 3.334 1.214 .304
Grup igi 1277.412 465 2.747

Toplam 1287.416 468

Kaginan Basa
Cikma

Olumsuz  Basa
Cikma

Tablo 4’teki EBCO alt boyutlar1 incelendiginde katilimcilarin aktif basa
c¢itkma alt boyutundan aldiklar1 puanlarin sinif diizeyine goére anlamli bicimde
farklilik gosterdigi goriilmektedir (F=6.205, p<.05). Kac¢mnan basa c¢ikma alt
boyutundan alinan puanlarin sinif diizeyine gore anlamli bicimde farklilik gdsterdigi
goriilmektedir (F=4.526, p<.05). Olumsuz basa ¢ikma alt boyutunun sinif diizeyi
degiskenine gore anlamli bicimde farklilagsmadig1 goriilmektedir (F=1.214, p>.05).

Basa cikma stratejileri alt boyut puanlarinin simif diizeyi degiskenine gore

farkliliginin nereden kaynaklandigini test etmek amaciyla Post Hoc testlerinden
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faydalanilmistir. Farkliligi bulmak icin Tukey testlerinden yararlanarak analizler

yapilmistir.

Ergenlerin basa c¢ikma stratejilerinin  simif diizeyi degiskenine gore

farklilagmasina yonelik bulgular Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5.

Ergenlerin Basa Cikma Stratejilerinin Sinif Diizeyi Degiskenine Gore Tukey Testi
Sonuclari

Degiskenler (I Simf (J) Sumf Ortalamalar p
Diizeyi Diizeyi arasi fark(I-J)
Aktif Basa Cikma 9. sinif 12. simif -1.002 .005*
10. simif 12. simif -1.235 .000*
Kagian Baga Cikma 10. sinif 11. simif .798 .014*
10. simf 12. simif .857 .009*
*p<.05

Tablo 5 incelendiginde aktif basa ¢ikma boyutunda farklilagmanin 9. siniflar ile
12. siiflar ve 10. smiflar ile 12. smiflar arasinda oldugu goriilmektedir. 12.smiftaki
katilimcilarin aktif basa ¢ikma boyutundan aldiklar1 puanlar 9. siniftakilere ve 10.

smiftakilere gore daha yiiksek bulunmustur.

Kaginan basa ¢ikma boyutunda farklilagmanin 10. siniflar ile 11. siniflar ve 10.
smiflar ile 12. siniflar arasinda oldugu goriilmektedir. 10. siftaki katilimcilarin
kacinan basa ¢ikma boyutundan aldiklar1 puanlar 11. siiftakilere ve 12. siniftakilere
gore daha yiiksek bulunmustur.

4.3.Ergenlerin basa ¢cikma stratejileri ile bilissel esneklik ve 6z sefkat puanlari

arasindaki iliskiye yonelik bulgular

Ergenlerin basa c¢ikma stratejileri ile bilissel esneklik ve 6z sefkat puanlari
arasindaki iliskileri incelemek igin Pearson Korelasyon Analizi teknigi kullanilmistir.

Analize iliskin bulgular Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6.

Ergenlerin Basa Cikma Stratejileri, Bilissel Esneklik ve Oz Sefkat Diizeyi Arasindaki
liski

Degisken 1 2 3 4 5
1.Aktif Basa Cikma 1 -099°  -299™ 3357 417
2.Kac¢man Basa Cikma 1 278" -.367" -.382"
3.0lumsuz Basa Cikma 1 -.349™ -.483"™
4. Biligsel Esneklik 1 4517
5.0z Sefkat 1

N=469 *p<.01 **p<.01

Tablo 6 incelendiginde EBCO alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma ile bilissel
esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski (r= .335, p<.01) bulunmustur.
EBCO alt boyutlarindan kaginan basa ¢ikma ile bilissel esneklik arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki (r= -.367, p<.01) bulunmustur. EBCO alt boyutlarmdan
olumsuz basa ¢ikma ile bilissel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski (r=

-.349, p<.01) bulunmustur.

EBCO alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski (r=.417, p<.01) bulunmustur. EBCO alt boyutlarindan kacinan basa
¢ikma ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski (r= -.382, p<.01)
bulunmustur. EBCO alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma ile 6z sefkat arasinda

negatif yonde anlamli bir iligki (r=-.483, p<.01) bulunmustur.

4.4 Ergenlerin biligssel esneklik ve 6z sefkatlerinin, basa ¢ikma stratejilerini

anlamh sekilde yordamasi

Ergenlerin biligsel esneklik ve 6z sefkat puanlarinin basa ¢ikma stratejilerini
aciklama giiciinii ortaya koymak i¢in ¢oklu regresyon analizi teknigi kullanilmistir.

Bulgular Tablo 7, Tablo 8 ve Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 7.

Ergenlerin Bilissel Esneklik ve Oz Sefkatlerinin, Basa Cikma Stratejilerinin Alt
Boyutu Olan Aktif Basa Cikmayr Agiklama Giicii

Degisken B Std. Hata B t p
Sabit 770 .639 1.205 .229
Bilissel Esneklik .057 014 184 3.967 .000
Oz Sefkat .095 .013 334 7.194  .000

R=.448 R*=.201 F=58.555 p=.001

Aktif basa cikmanmn bagimli degisken, bilissel esneklik ve 6z sefkat
degiskenlerinin bagimsiz degisken olarak modele girdigi ¢coklu regresyon modelinin
anlamli oldugu bulunmustur (F=58.555, p<.001). Elde edilen sonuglara gore
bagimsiz degiskenler beraberce aktif basa c¢ikmadaki varyansin @ %20’sini
aciklamiglardir. Bagimsiz degiskenlerden 6z sefkat (B=.334, t=7.194, p<.01) ve
biligsel esneklik (B=.184, t=3.967, p<.001) degiskenlerinin aktif basa ¢ikma

stratejisini pozitif yonde anlamli diizeyde yordadiklari bulunmustur.

Tablo 8.

Ergenlerin Bilissel Esneklik ve Oz Sefkatlerinin, Basa Cikma Stratejilerinin Alt
Boyutu Olan Kaginan Basa Cikmayr A¢iklama Giicii

Degisken B Std. Hata t p
Sabit 11.842 560 21.149 .000
Bilissel Esneklik -.066 013 -245 -5251 .000
Oz Sefkat -.067 012 -271  -5.812 .000

R=.440 R*=.193 F=55,820 p=.001

Kaginan basa c¢ikmanin bagimhi degisken, bilissel esneklik ve 6z sefkat
degiskenlerinin bagimsiz degisken olarak modele girdigi ¢oklu regresyon modelinin
anlamli oldugu bulunmustur (F=55.820, p<.001). Elde edilen sonuglara gore
bagimsiz degiskenler beraberce kacinan basa ¢ikmadaki varyansin %19’unu
aciklamislardir. Bagimsiz degiskenlerden 6z sefkat (f=-.271, t=-5.812, p<.01) ve
bilissel esneklik (p=-.245, t=-5.251, p<.001) degiskenlerinin kaginan basa ¢ikma

stratejisini negatif yonde anlamli diizeyde yordadiklar1 bulunmustur.
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Tablo 9.

Ergenlerin Bilissel Esneklik ve Oz Sefkatlerinin, Basa Cikma Stratejilerinin Alt
Boyutu Olan Olumsuz Basa Ctkmayt A¢iklama Giicii

Degisken B Std. Hata B t P
Sabit 7.139 ,440 16.229 .000
Biligsel Esneklik -.036 ,010 -165 -3.675 .000
Oz Sefkat -.083 ,009 -409  -9.134  .000

R=.505 R?=.255 F=79.894 p=.001

Olumsuz basa ¢ikmanin bagimli degisken, bilissel esneklik ve 6z sefkat
degiskenlerinin bagimsiz degisken olarak modele girdigi ¢coklu regresyon modelinin
anlamli oldugu bulunmustur (F=19.894, p<.001). Elde edilen sonuglara gore
bagimsiz degiskenler beraberce kacinan basa ¢ikmadaki varyansin %25’ini
aciklamiglardir. Bagimsiz degiskenlerden 6z sefkat (p=-.409, t=-9.134, p<.01) ve
biligsel esneklik (B=-.165, t=-3.675, p<.001) degiskenlerinin olumsuz basa ¢ikma

stratejisini negatif yonde anlaml diizeyde yordadiklari bulunmustur.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1.Tartisma

Bu bolimde c¢alismada yer alan ergenlerin cinsiyet ve sif diizeyi
degiskenlerine gore basa cikma stratejileri inceleme konusu yapilmistir. Ayrica
ergenlerin basa ¢ikma stratejileri, biligsel esneklik ve 6z sefkat arasindaki iligkinin
incelenmesinin alt problemlere bagli olarak tartismasi yapilmis ve diger arastirma

bulgular ile karsilagtirmali olarak yorumlanmaistir.

5.1.1.Ergenlerin basa ¢cikma stratejilerinin cinsiyete gore farklilasmasi

Basa ¢ikma stratejileri; bireyin giinliilk yasamdaki strese karsi duygu, davranis,
bilis ve ¢evresel degiskenleri diizenlenmesi yoluyla olusturdugu bilingli ¢aba olarak
tanimlanmaktadir (Compas, ve dig., 2001; Frydenberg ve Lewis, 1993). Bireyler
ergenlik doneminde fizyolojik degisimler, zenginlesen bilissel yapiya uyum,
ebeveynlerden bagimsizlasarak cinsiyet rollerine hazirlanma gibi stresli durumlarla
karsilagsmaktadirlar (Patterson ve McCubbin, 1987). Ergenlerin davranigsal ve
biligsel pek ¢ok stratejiyi kullanarak basa ¢ikma cabasi 6nemli bir gelisimsel gorev
olarak degerlendirilebilir.

Basa c¢ikma stratejilerinin  cinsiyete gore farkliligina iliskin analizin
sonuglarinda, aktif basa ¢ikma alt boyutunda cinsiyete gore anlamli farklilagma
goriilmemigstir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen arastirmalar mevcuttur. Akinci
Gokdal’in (2019) lise 6grencileriyle yiiriittiigii arastirmada aktif, kaginan ve olumsuz
basa ¢ikma alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigini
bulunmustur. Ergin (2018) tarafindan yapilan arastirmada da stresle aktif basa ¢ikma
becerileri boyutunda cinsiyete gore anlamli farklilik gozlenmemistir. Berk (2017)
tarafindan yapilan arastirma, basa c¢ikma stratejilerinin cinsiyete gore anlaml
farklilik gostermedigini ortaya koymustur. Binboga (2002), {iniversite dgrencilerinin
basa c¢ikma ve genel saglik durumlarimi inceledigi c¢alismasinda, basa ¢ikma
stratejileri  kullaniminda kiz ve erkekler arasinda bir fark bulunmadigim
bildirmektedir. Stirtik’iin (1994), iiniversite 6grencilerinin 6grenilmis giicliiliikleri ve

basa ¢ikma stratejilerinin cesitli degiskenler agisindan inceledigi ¢alismasinda baga
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cikma stratejilerinin cinsiyete gore anlamli farklilhik gostermedigi bulunmustur.
Hamilton ve Fagot’un (1988) arastirmasinda da basa ¢ikma stratejileri kullaniminda
cinsiyetler arasinda bir fark bulunmamistir. Bu arastirma bulgularindan farkli olarak
Topal (2011) tarafindan yapilan ¢alismada erkeklerin aktif basa ¢ikma stratejisini
kizlardan daha fazla kullandigi bulunmustur. Literatiirde bu sonucu destekleyen
arastirmalar mevcuttur (Folkman ve Lazarus, 1984; Hampel ve Peterman, 2005;
Kaya ve dig., 2007).

Bu arastirma verilerinin analizi sonucunda kizlarin ka¢inan basa c¢ikma
stratejisini ve olumsuz basa c¢ikma stratejisini, erkeklerden daha g¢ok kullandig:
goriilmiistiir.  Yildiz (2014) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada basa ¢ikma
stratejilerinin cinsiyete gore farklilastigi saptanmistir. Erkekler profesyonel yardim
arama ve risk alma stratejilerini kadinlara gore daha g¢ok kullanirken, kadinlar
kendini suglama, izolasyon stratejilerini daha ¢ok kullanmaktadir. Matud (2004)
tarafindan yapilan calismada kadinlarin duygusal ve kaginan basa ¢ikma stilini
erkeklerden daha fazla kullandigi bulunmustur. Cift¢i’nin (2002), ergenlerle
ylriittligli arastirmasinda ergenlerin strese karst dayanikliliklar1 ve stresle basa ¢ikma
yollarinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma sonuglarina gore kiz 6grencilerin
erkek dgrencilere gore kendilerine suglamaya meyilli olduklar1 bulunmustur. Ozer de
(2001) lise Ogrencileriyle yaptigi ¢alismasinda kiz Ggrencilerin erkek ogrencilere
kiyasla sosyal destek arama ve sorundan kaginma stratejilerini daha fazla
kullandiklar1 sonucuna ulagsmistir. Baum ve Grunberg (1991), kadinlarin ve
erkeklerin basa ¢ikma stratejilerini inceledikleri arastirmalarinda kadinlarin erkeklere
gore daha fazla sosyal destek arama stratejisini kullandiklar1 sonucuna ulagmislardir.
Stark ve digerleri (1989) basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyete gore farklilagtigini,
erkeklerin olumlu diisiinme stratejisini daha sik kullanirken kizlarin sosyal destek
arama stratejisine basvurduklarini bulmuslardir. Sidle ve digerlerine (1969) gore
kizlar olumsuz diisiinmeye erkeklere gore daha egilimlidirler.

Literatiirde bas etme stratejilerinin cinsiyete gore farklilagsmasina dair pek ¢ok
calisma mevcuttur. Bu c¢alismalarin sonuglar1 birbirinden farkhidir. Yapilan
arastirmalarda birbirinden farkli sonuglar ortaya ¢ikmasinin nedenleri ¢alismalarin
farkli 6l¢iim yontemleri kullaniyor olmasi ve katilimcilarin yas gruplarinin farklilig

olabilir.
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Literatiirde ozellikle cinsiyetin, basa ¢ikma stratejilerini etkileyen onemli bir
faktor oldugu belirtilmektedir. Alanyazindaki bu bulgular mevcut c¢alismanin
bulgular1 ile paraleldir. Kaginan ve olumsuz bas etme stratejilerinin cinsiyete gore
farklilagmasinin nedeni cinsiyet rollerinin olusumuna katkida bulunan sosyalizasyon
stirecleri olabilir. Toplumsal cinsiyet rolleri diigiiniildiigiinde kadinlara daha duygusal
olma, erkeklere ise daha akilci olma ozellikleri atfedilmektedir. Kadin ve erkeklerin
yetistirilme tarzlarinda bu fark, kiz ve erkek katilimcilarin basa ¢ikma

stratejilerindeki farkliligin nedeni olabilir.

5.1.2.Ergenlerin basa ¢ikma stratejilerinin simif diizeyine gore farklilagsmasi

Sorunlarla basa ¢ikma becerisi, bireyin bebeklik doneminde baslayan ¢cocukluk
ve ergenlik doneminde devam eden, yasam boyu desteklenmesi gereken bir
beceridir (Eroglu, 2001). Ergenlerin giinlik hayatlarinin 6nemli bir boliimiini
kapsayan okul ve smif ortami bireyin basa ¢ikma becerisini etkileyen kritik
alanlardan biridir. Arastirmada stresle basa ¢ikma puanlarinin smif diizeyi agisindan

anlamli farklilasma gdsterip gostermedigini incelemek amaglanmistir.

Basa ¢ikma stratejilerinin simif diizeyine gore farkliligina iliskin analizin
sonuglarinda, aktif basa ¢ikma alt boyutunda sinmif diizeyine gore anlamli farklilasma
bulunmustur. 12. siniftaki 6grencilerin aktif basa ¢ikma stratejisini 9. siniftakilere ve
10. simftakilere gore daha cok kullandig1 goriilmiistiir. Kacinan basa ¢ikma alt
boyutunda smif diizeyine gore anlamli farklilasma bulunmustur. 10. simftaki
Ogrencilerin kaginan basa ¢ikma stratejisini 11. siniftakilere ve 12. siniftakilere gore
daha cok kullandig1 goriilmiistiir. Bu aragtirmada olumsuz basa ¢ikma alt boyutunda
smif diizeyine gore anlamli farkhilasma goriilmemistir. Literatiire bakildiginda
aragtirma sonuglarimiza paralel olarak basa ¢ikma alt boyut puanlart ile sinif diizeyi
degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugunu gosteren c¢alismalarin ¢ogunlukta
oldugu goriilmektedir (Akinc1 Gokdal, 2019; Demircioglu, 2014; Kurt, 2011; Mutlu,
2017; Tan ve Aldemir, 2012; Yondem ve Totan, 2008). Akinci Gokdal’in (2019),
ergenlerle yaptigi g¢alismasinda kagman basa ¢ikma puanlart ile smif diizeyi
degiskeni arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu g¢alismada 9, 10 ve 12.

siniflar arasindaki kaginan basa ¢ikma puanlari 10. siniftaki ergenlerin lehine
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yiiksektir. Mutlu’nun (2017) yaptig1 arastirmada, dordiincii sinif 6grencileri birinci,
ikinci ve tglincii sinif 6grencilerine kiyasla kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa
cikma stratejisini daha fazla kullanmaktadir. Aktif planlama basa ¢ikma stratejisini
ise ticlincii ve dordiincii sinif 6grencileri ikinci sinif 6grencilerine gore daha fazla
kullandiklar1 saptanmistir. Ayn1 arastirmada aktif planlama basa ¢ikma stratejisini,
ticlincii ve dordiincii siif 6grencileri ikinci sinif Ogrencilerine goére daha fazla
kullanmaktadir. Demircioglu’nun (2014) basa ¢ikma alt boyutlarinin siif diizeyine
gore anlamli fark gosterdigini ortaya koyan calisma sonucuna gore, 12. sinif
ogrencilerinin 9. sinif dgrencilerine nazaran stresli durumlar karsisinda aktif basa
cikmay1 ve problem ¢dzme stratejisini daha fazla tercih ettikleri goriilmiistiir. Bu

calismalar arastirma sonuclarimizi desteklemektedir.

Yine literatlire bakildiginda arastirma sonuc¢larimizdan farkli olarak basa
¢tkmanin sinif diizeyi degiskenine gore anlamli farklilagma gdstermedigi ¢alismalar
oldugu gorilmistir (Akbas Abay, 2017; Atas, 2021). Literatiirde bas etme
stratejilerinin smif diizeyine gore farklilagmasina dair caligmalarin smirli oldugu
gorlilmiistiir. Bu calismalarin  sonuglari  birbirinden farkli olsa da bas etme
stratejilerinin sinif diizeyine gore farklilastigini gosteren calismalar ¢ogunluktadir.
Glinlimiiz egitim sistemi gz Oniine alindiginda yeni bir ortama dahil olan ilk siif
ogrencileri, alan-boliim se¢imi siireci yasayan 10. sinif 6grencileri ve iist 6grenime
gecis sinavlarina hazirlanan 11. ve 12. simif 6grencileri birbirlerinden farkli kaygilara
sahiptir. Bu arastirma sonuglarinin ortaya ¢ikmasmin nedeni g¢alismaya katilan
ergenlerin yaklagik olarak orta ergenlik doneminde bulunmasi olabilir. Bu
donemdeki ergenler kendilerini tanima konusunda eksikliklere sahiptir. Cocuklukla
yetigkinlik arasindaki gecis doneminde olduklarindan dolay1 basarili-basarisiz
olduklar1 alanlar1 tam olarak ayirt edemezler. Dolayisiyla alt siniftaki ergenler
problem yaratan durumla karsilastiklarinda “kacinma” davramisint daha c¢ok
gdstermis olabilirler. Ust simiftaki ergenlerin aktif basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok
kullanmasimin nedeni alt smiftaki O6grencilere gore kendini tanima konusunda
olgunluga erismeleri, c¢ocuklukla yetiskinlik arasindaki geg¢is doneminin sonuna

yaklasmalar olabilir.
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5.1.3.Ergenlerin basa cikma stratejileri ve bilissel esneklikleri arasindaki

iliskinin incelenmesi

Bireylerin siirekli olarak yeni ve zor durumlarla karsilagsmasi insan hayatinin
dogal pargasidir. Fakat 6nemli olan bireyin, hayatin bu pargasiyla nasil bas ettigidir.
Yasamin firtinali olarak adlandirilan donemi olan ergenlikte birgok problem ve
catisma yasanmaktadir (Kulaksizoglu, 2009). Ergenlerin bu problemlerle basa
cikarken aktif basa ¢ikma, uzman yardimi alma, sosyal destege basvurma vb. saglikli
yollar1 secebildikleri gibi kaginan basa ¢ikma, olumsuz basa ¢ikma, sigara, alkol ve
madde kullanma gibi sagliksiz basa ¢ikma yollarina da bagvurabilmektedir (Tiirkiim
ve dig., 2004). Ergenlerin bir problem veya catismayla basarili sekilde bas
edebilmesi icin gerekli becerilerden biri biligsel esnekliktir (Eskin, 2014). Bas etme
stireci hem davranigsal hem de biligsel eylemleri igerir. Ergenlik doneminde bas etme

stratejileri son derece dnemli hale gelmektedir.

Arastirma verilerinin analizi sonucunda EBCO alt boyutlarindan aktif basa
¢ikma ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmustur. Kog¢’un
(2020) biligsel esneklik, psikolojik dayaniklilik ve stresle basa c¢ikma arasindaki
iligkileri inceledigi arastirmasinin sonucuna gore bilissel esneklik ile aktif bas etme
tarzlari arasinda pozitif yonde anlamli, olumsuz bas etme tarzlar ile negatif yonde
anlaml iliskiler bulunmustur. Alanyazinda bir¢ok arastirmada bu bulguya paralel
sonuglara ulasilmigtir (Giiliim ve Dag, 2013; Hancioglu, 2017; Johnson, 2016; Savci
ve Aysan, 2014; Tutus, 2019; Tirk, 2022; Wichianson ve dig., 2009). Bedel ve
Ulubey, (2015) aktif bas etme tarzlar ile biligsel esneklik arasinda anlamli iligkiler
oldugunu belirlemistir. Zhang’in (2011) yaptig1 c¢aligma sonuglarina gore biligsel
esneklik diizeyi yiiksek olanlar, aktif bas etme tarzlarim1 daha fazla kullanmaktadir.
Lazarus ve Folkman’a (1984) gore problem olusturan durumlarla basa ¢ikabilmek
igin biligsel edimleri ve aktif bas etme tarzlarin1 kullanmak, stresle etkin ugrasmay1
saglamaktadir. Biligsel esneklik bireylerin olaylara daha gercek¢i bakmasina katkida
bulunmaktadir. Literatiirde yer alan sonuglar incelendiginde arastirmamizda elde
edilen aktif basa ¢ikma becerileri ile biligsel esneklik arasindaki pozitif iligkinin

beklendigi goriilmektedir.
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EBCO alt boyutlarindan kagman basa ¢ikma ile bilissel esneklik arasinda
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Yine EBCO alt boyutlarindan olumsuz
basa ¢ikma ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
Bedel ve Ulubey’in (2015) arastirma sonuglarina gore biligsel esneklik ile olumsuz
bas etme tarzlar1 arasinda negatif yonlii anlamh iliski bulunmaktadir. Cuhadaroglu
(2013) ergenlerle yaptig1 ¢alismasinda sorunlarla ugrasmaktan kaginmanin bilissel
esnekligi anlamlhi bigimde yordadigimi belirlemistir. Zhang’a (2011) gore bilissel
esneklik diizeyi yiiksek olanlar, olumsuz basa ¢ikma stratejilerini daha fazla
kullanmaktadir. Yine arastirmalarda uzaklasma, kendini suglama gibi uyumsuz bas
etme tarzlari ile biligsel esneklik arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler oldugu
belirlenmistir (Bai, 2011; Dennis ve Wander Val, 2010). Thoits (1995) diisiik bilissel
esneklik diizeyinin olumsuz basa ¢ikma stratejileri sarf edilmesine sebep oldugunu
aciklamaktadir. Kisi biligsel esneklik vasitasiyla durumlara daha realist
yaklagabilmektedir. Yine Coleman’in (1993) yaptigi arastirmaya gore biligsel

esneklik ile kaginan bas etme arasinda negatif yonlii iliskiler saptanmistir.

Bireyler duygu ve diisiinceleri esneterek olaylara genis agidan bakabilmektedir.
Boylelikle alternatif ¢6ziim Onerilerinin {iretilmesi kolaylagmaktadir. Olaylarin
kontrol altina alinamayacagi diisiincesi, duygu ve diisiincelerin esnetilememesi
bireyin ¢aresiz, boyun egici bas etme tarzlarinin sarf edilmesine neden olabilmektedir
(Ellis ve Dryden, 2007). Bilissel esneklik basa ¢ikma stratejilerini belirleyen
faktorlerden biridir denilebilir. Bunun nedeni olarak biligsel esneklik bireyin
sorunlarla ugrasmaktan kagcinmamasi, sorunlarin kaynagini aramasi, ¢oziim yollar
iiretmesi ve etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olmasi ile agiklanabilir. Biligsel
olarak esnek bireyler kagma, kacinma yonteminden daha ¢ok var olan durumla
ylzlesme ve gercegi kabullenme becerisi olarak agiklanabilir. Bundan dolay1 biligsel
olarak esnek bireylerin aktif basa ¢ikma stratejilerini kullandiklari, bilissel esneklik
diizeyi diisiik bireylerin kacinan ve olumsuz basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar

sOylenebilir.
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5.1.4.Ergenlerin basa ¢ikma stratejileri ve 6z sefkatleri arasindaki iliskinin

incelenmesi

Oz sefkat bireyin baskalarma gosterdigi insani duygulari, kendisine de
gdstermesi olarak tanimlanmaktadir (Germer, 2020). Oz sefkat, stresle etkili basa
cikmayi destekleyen faktorlerden biridir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler, aci
verici bir olay, basarisizlik veya yetersizlikle karsilastiklarinda kendilerine
yargilayic1 ve acimasizca yaklagim yerine nazik ve ¢oziim odakli yaklasimi tercih
ederler. Bu yaklasim bireylerin sahip olduklar1 gili¢lii igsel yanlarim1 tanimalarini
saglar (Neff, 2003b). Bireyin giiclii igsel yanlarimi tanimasi, etkin basa ¢ikma
davraniglarini ortaya koymasina olanak saglayacaktir. Ayrica 6z sefkatli bireylerdeki
olumsuz durumlarin insanligin ortak deneyimi olmasi inanci kisinin problemden
kacinmak yerine durumu kabul etmesini kolaylastirir. Yine 6z sefkat diizeyi yiiksek
bireyler stres verici durumlar1 asir1 igsellestirmeden, bu durumlara daha dengeli
yaklagirlar. Boylece birey basa ¢ikma siirecinde nesnelligini koruyarak etkin basa
¢ikma stratejilerini kullanir (Folkman ve dig., 1986; Neff, 2003b). Bireyin 6z sefkat

diizeyinin bas etme stratejileri iizerinde etkili olacag diisiiniilmektedir.

Arastirma verilerinin analizi sonucunda EBCO alt boyutlarindan aktif basa
cikma ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. EBCO alt
boyutlarindan kaginan basa ¢ikma ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli iligki
bulunmustur. EBCO alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma ile 6z sefkat arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Basa ¢ikma stratejileri ve 6z sefkat
arasindaki iligki agisindan literatiir incelendiginde 6z sefkat ve basa ¢ikma arasinda
gliclii bir iliski oldugu belirlenmistir (Chishima ve dig., 2018; Deniz ve dig., 2008;
Ersezgin ve Tok, 2018; Hermanto ve Zuroff, 2018; Leary ve dig., 2007; Luo ve dig.,
2019; Neff ve dig., 2007; Sayin, 2017; Stutts ve dig., 2018; Thomsan ve Waltz,
2008; Yeshua ve dig., 2019; Ying ve Han, 2009). Yine Neff (2003a) duygusal
gelisim alaninda yer alan bas etme ile 6z sefkatin birbirleriyle yakindan iligkili
oldugunu belirtmistir. Basa ¢ikmanin pek ¢ok farkli bi¢imini inceleyen arastirmalar
oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalardan elde edilebilecek ortak c¢ikarim, 6z sefkat

olumsuz durumu ve neden oldugu stresi kabul etme gibi etkili basa ¢ikmalar ile
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pozitif; diislinceleri bastirma, kagma-kaginma gibi sagliksiz basa ¢ikmalar ile negatif
yonde iligkilidir. Bu noktada mevcut ¢alisma bulgularinin literatiirle uyumlu oldugu

goriinmektedir.

Basa ¢ikma stratejileri ve 6z sefkat arasindaki iliskileri konu alan arastirmalar
incelendiginde literatiirde basa c¢ikma stratejilerini Glgen farkli veri toplama
araclanyla, farkl yas gruplarinda yapilmis ¢alismalarin oldugu goériilmektedir. Bu
nedenle calismalarda farkli basa c¢ikma stratejileri degerlendirilmektedir. Ancak
caligmalarin ortak noktas1 6z sefkatli kisilerin etkin basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok
kullandig1 yéniindedir. Oz sefkat, bireyin yasadig1 duygularin farkina varmasini, bu
duygular1 anlamasin1 saglar. Oz sefkatin alt boyutu bilingli farkindalik, yasanilan ve
birey tarafindan kesfedilen duygunun ve fiziksel tepkilerin fark edilmesini
kolaylastirir. Tiim bu farkindalik siireci bireye “Suan neye ihtiyacim var?” sorusunu
sordurarak, bireyi aktif bir bag etme mekanizmasina yoneltir (Neff, 2003a, 2003b).
Oz sefkat diizeyi yiiksek kisilerin farkindalik siireci ve yasanilan olumsuz durumlarin
insan olmasinin dogal bir pargast oldugu inanci, kisileri aktif bas etme stratejilerine
yonlendirdigi diisiiniilmektedir. Diisitk 6z sefkat diizeyi, bilingli farkindaligin
azalmasina, insanligin ortak deneyimleri inancinin zayiflamasina ve kisinin kendine
yonelik anlayisinda eksikliklere neden olmaktadir. Bu durum 6z sefkat diizeyi diisiik
kisilerin kacinan ve olumsuz bas etme stratejilerine yonelmesinin nedeni olarak

agiklanabilir.

5.1.5.Ergenlerin bilissel esneklik ve 6z sefkatlerinin basa ¢ikma stratejilerini

yordamasi

Bu arastirma verilerinin analiz sonuglarina gore bilissel esneklik ve 6z sefkat,
basa ¢ikma stratejilerine yonelik aktif basa ¢ikma, kaginan basa ¢ikma ve olumsuz
basa ¢ikma alt boyutlarim1 yordamaktadir. Aktakka (2020) tiniversite dgrencileriyle
yaptig1 calismasinda 6z anlayisin, stresle basa ¢ikma stratejilerinin pozitif yordayicisi
oldugunu belirtmistir. Tirk (2022) yaptig1 calismasinda biligsel esneklik diizeyi
yiiksek kisilerin aktif bag etme tarzlarini daha fazla, pasif bas etme tarzlarini1 daha az
kullandig1 sonucuna ulagsmistir. Alanyazindaki diger ¢alismalar bu sonuglara

paralellik gostermektedir (Boliikbasg, 2021; Ersezgin ve Tok, 2018; Tutus, 2019).
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Literatiirde basa ¢ikma stratejilerini yordayan degiskenler ile ilgili yapilan

caligmalarin sayis1 ¢cok azdir.

Zorlu bir yasam olayiyla karsi karsiya kalan birey, bu sikintili durumlarin
kontrol altina alinabilecegini diisiiniiyorsa yani bilissel olarak duygu ve diisiincelerini
esnetebiliyorsa problemin iistesinden gelebilecegine dair iyimser bir yaklasim
sergiler ve aktif basa ¢ikma stratejilerine yonelebilir. Bilissel esnekligi yiliksek olan
bireyin aktif basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullanacagi 6ngoriilebilir. Biligsel
esneklik sayesinde birey yeni durumlara adapte olabilmekte, segeneklerini
gorebilmekte ve bu seceneklerden en uygun olanini sec¢ebilmektedir. Dolayisiyla
biligsel esnekligi diisiik olan bireyler zorlayici yasam olaylar1 karsisinda kaginan

veya olumsuz bir basa ¢ikma stratejisi sergileyebilir.

Birey kendine karsi 6z sevecen bir tutuma sahip oldugunda hatalariyla ve
basarisizliklariyla ilgili nazik ve anlayish bir yaklasim gosterecektir. Aci ¢ekmenin,
zorluklarla kargilasmanin insanligin ortak mirast oldugu bilincine sahip olan kisi
kendini yalniz hissetmeyecek ve zorluklarla karsilagma giiclinii kendinde bulacaktir.
Yine duygu ve diisiincelerinin farkinda olan birey, zorluklarla yiizlesme cesaretini
daha fazla gosterecektir. Tiim bu 6z sefkatin alt boyutu olan degiskenler kisinin aktif
basa ¢ikma stratejilerine yonelmesini saglayabilir. Kisi 6z sefkat sayesinde yasadigi
olumsuz durumlart en az hasarla atlatabilir. Tersine, 6z sefkati diisiik birey,
basarisizliklarina ve eksikliklerine karsi acimasizca yaklasabilir, yalnizca kendinin
bu problemleri yasadigini diistinerek kendini suglayabilir ve duygularini gérmezden
gelebilir, bastirabilir. Ozetle 6z sefkati yiiksek bireyler aktif bas etme stratejilerini, 6z

sefkat diizeyi diisiik bireyler kaginan ve olumsuz bas etme stratejilerini kullanabilir.
5.2.Sonuc¢

Aragtirmada ergenlerin c¢esitli degiskenlere gore (cinsiyet, sinif diizeyi) basa
cikma stratejileri incelenmistir. Ayrica ergenlerin basa ¢ikma stratejileri, bilissel
esneklik ve 0z sefkat arasindaki iliskileri incelemek icin analizler yapilmstir.

Yapilan analizler sonrasinda ortaya ¢ikan sonuglar sunlardir:



10.

11.

12.
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Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma, ergenlerde
cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemistir.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan kagman basa ¢ikma,
ergenlerde cinsiyete goére anlamli farklilik gostermistir. Buna gore
kadinlarin kaginan basa ¢ikma stratejisi puani erkeklerden anlamli
diizeyde daha yiiksektir.

Basa c¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma,
ergenlerde cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermistir. Buna gore
kadinlarin olumsuz basa ¢ikma stratejisi puani erkeklerden anlamli
diizeyde daha ytiksektir.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma, ergenlerde
sinif dlizeyine gore anlaml farklilik gdstermistir. Buna gore 12. siiftaki
katiimcilarin -~ aktif basa ¢ikma boyutundan aldiklar1 puanlar 9.
siiftakilere ve 10. siniftakilere gore daha ytiksektir.

Basa c¢ikma stratejilerinin  alt boyutlarindan kaginan basa ¢ikma,
ergenlerde sinif diizeyine gore anlaml farklilik gostermistir. Buna gore
10. smiftaki katilimcilarin kag¢inan baga ¢ikma boyutundan aldiklari
puanlar 11. siniftakilere ve 12. siniftakilere gore daha yiiksektir.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma,
ergenlerde sinif diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermemistir.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma ile bilissel
esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan kaginan basa ¢ikma ile biligsel
esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Basa c¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma ile
biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan aktif basa ¢ikma ile 6z sefkat
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan kaginan basa ¢ikma ile 6z
sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan olumsuz basa ¢ikma ile 6z

sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
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13. Biligsel esneklik ile 6z sefkat, aktif basa c¢ikma stratejilerini
yordamaktadir.

14. Biligsel esneklik ile 6z sefkat, kagmman basa ¢ikma stratejilerini
yordamaktadir.

15. Biligsel esneklik ile 6z sefkat, olumsuz basa c¢ikma stratejilerini

yordamaktadir.

5.3.Oneriler

Arastirma sonuglaria gore asagidaki onerilerde bulunulabilir:

1. Ergenlik donemindeki bireylere etkin basa ¢ikma stratejilerini

kullanabilmeleri i¢in basa ¢ikma stratejileri psikoegitim programlari planlanabilir.

2. Okullardaki psikolojik danigmanlarin 6grenciler icin biligsel esneklik ve 6z
sefkat hakkinda bireysel ya da grup rehberlik etkinlikleri diizenlemesi bu becerileri
kullanmada fayda saglayabilir. Biligsel esneklik ve 6z sefkat becerilerinin nasil
gelistirilecegi hakkinda bilgilendirmeler yapilmasi etkin basa ¢ikma stratejilerinin

kullanimini olumlu yonde etkileyecektir.

3. Psikolojik danisma hizmetleri ve rehberlik faaliyetleri kapsaminda stresle
etkin basa ¢ikma, biligsel esneklik ve 6z sefkat konularinda idarecilere, 6gretmenlere

ve ailelere yonelik seminer serilerinin diizenlenmesi faydali olacaktir.

4. Basa ¢ikma stratejileri, biligsel esneklik ve 06z sefkate yonelik nitel

arastirmalarin yapilmasi alana katki saglayacaktir.

5. Arastirmanin ¢alisma grubu Tokat’ta bulunan ergenlerden toplanan verilerle
sinirlidir. Daha genis bir ¢alisma grubu ile gerceklestirilecek olan yeni arastirmalar

konunun genellenebilirligi agisindan yararli olacaktir.
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EKLER
Ek-1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar, ergenlik donemindeki bireylerin stresle basa c¢ikma becerileri,
biligsel esneklik ve 6z sefkat diizeyleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla bir arastirma
yiiriitmekteyim. Arastirmanin gerceklestirilmesi ve sonuglara ulasilabilmesi igin sizlerin
verilerine ihtiya¢ duymaktayim. Elde edilen verilerden ve sonuglardan yalnizca arastirma amagh
yararlanilacak ve bireysel degerlendirme yapilmayacaktir.

Ekte verilen ifadelere bagli olarak cevabinizin yanindaki kutucuklara X isareti koyunuz.
Liitfen sorular1 bos birakmayiniz. Kimliginizi belirtmeden en dogru bilgiyi vermeniz arastirmanin
bilimselligi ve gercekei sonuglari ortaya koymasi acisindan énem tagimaktadir. igten vereceginiz
yanitlarla yapacaginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederim.

4 . Ilknur (")"ZCAN
Dr. Ogr. Uyesi Zeynep SIMSIR GOKALP

1. Cinsiyet : o Kiz o Erkek

2. Smifimz : o 9. Simif o 10. Simf o 11. Smmf o 12. Simf




Ek-2: Ergenler i¢in Basa Cikma Olcegi (EBCO)

Liitfen asagidaki ifadeleri okuyun ve bir problemle karsilasti§inizda
bu stratejilerden hangilerini ne siklikla yapti§inizi isaretleyiniz.

Olgegin kullanim igin gerekli izinler alinmustir.

Higbir
Zaman

Ara
Sira

Cogu

Zaman

Her
zaman




Ek-3: Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Asagida baz1 diisiinceleri iceren ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifadede belirtilen
diisiincenin size ne kadar uydugunu distniiniiz. Liitfen hicbir maddeyi yanitsiz
birakmayiniz. Degerli katkilariz igin tesekkiir ederim.

Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan
“6=Kesinlikle Katihyorum” ile “1= Kesinlikle Katilmiyorum” arasindaki rakamlardan

yalnizca birinin iistiine (X) isareti koyarak gosteriniz

" S

2 g 3 S

S E S §

BEO S SIS S

S Sl oSl g S

=l g § § 2 =

2 2] =l| = ol =2

= Q = = 2 =

| 2| 2| 2| E| =

g B 2| 2| | 8

| M| M| M| M| X

1. 6 | 5| 4 3| 2 1
2. 6 | 5| 4 3| 2 1
3. 6 | 5| 4 3| 2 1
4. 6 | 5| 4 3| 2 1
5. 6 | 5| 4 3| 2 1
6. 6 | 5| 4 3| 2 1
7. 6 | 5| 4 3| 2 1
8. Her hangi bir durum karsisinda farkli bi¢cimlerde davranabilirim. 6| 5| 4 3| 2 1
9. 6 | 5] 4 3| 2 1
10. 6 | 5| 4 3| 2 1
11. 6 | 5| 4 3| 2 1

Olgegin kullanimi i¢in gerekli izinler alinmustir.




Ek-4: Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

=

s
Degerli katihmcr asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size uygunluguna gore E E s = g
puanlaymiz. Olcege isim yazmaniza gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme E 5| N o ‘=
yapilmayacaktir. 5 S| m ) )

=
1. 112 3 4 5
2. 1] 2 3 4 5
3.Uziicii bir durumla karsilastigimda dengeli bir bakis acis1 sergilemeye ¢alisirm. | 1 | 2 3 4 5
4. 1] 2 8 4 5
5. 112 3 4 5
6. 1] 2 3 4 5
7. 112 3 4 5
8. 1] 2 3 4 5
9. 112 3 4 5
10. 1] 2 8 4 5
11. 112 3 4 5

Olgegin kullanimi i¢in gerekli izinler alinmustir.




Ek-5: Arastirma Izni
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