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OZET
(KOMUR, Beyza Emine,Yiiksek Lisans,istanbul,2018)

Universite Ogrencilerinde Bilissel Esneklik Tle Stresle Basa Cikma Becerileri
Arasindaki iliskinin Arastirilmasi

Universite &grencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri
arasindaki iliskinin belirlenmesi, arastirmanin amacini olusturmaktadir. Ayrica
cinsiyete, annenin ve babanin egitim diizeyine, not ortalamasina, kardes sayisina,
algilanan gelir diizeyine ve daha once psikolojik destek alinip alinmadigina gore
degiskenlerin  farklilik  gosterip  goOstermedigide incelenmigtir.  Arastirmanin
katilimcilarini 100’{int kiz, 100’{ini erkek olmak {izere toplam 200 iiniversite 6grencisi
olusturmaktadir. Arastirmada 6lgme araci olarak, Bilissel Esneklik Olgegi ve Stresle
Basa Cikma Tarzlart Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizi icin IBM SPSS 21
Windows paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilmadigi belirlenmis ve
Nonparametrik Testlerden, Mann-Withney U ile Kruskal-Wallis testi kullanilmistir.

Elde edilen bulgulara gére tiniversite 6grencilerinin kendine giivenli yaklasim,
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama ile alternatif ve kontrol alt boyutlar arasinda
pozitif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Caresiz ve boyun egici yaklasim ile alternatif
ve kontrol alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonde anlamli iligki vardir. Kardes sayisi
degiskenine gore Olgeklerden alinan ortalama puanlarda anlamli farkliligin olmadig:
belirlenmistir. Son olarak, demografik bilgilere, cinsiyete, annenin ve babanin egitim
diizeylerine, algilanan gelir diizeyine ve not ortalamalarina, daha once psikolojik destek
alimma durumuna gore 6grencilerin biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma becerileri
arasindaki iliskinin farklilik gdsterdigi belirlenmistir. Orneklem grubunun stresle basa
¢ikmada en ¢ok kullandig1 strateji, kendine giivenli yaklagimdir. Stresle basa ¢ikmada
en az kullanilan strateji ise boyun egici yaklagimdir. Stresle basa ¢ikmada bireyin
kendisine giivenmesi, 6rneklem grubunun hedefleri ve amaglar1 dogrultusunda var olan
kararhiligmni yansitmaktadir. Orneklem grubunun durumun kontrol altina alinabilecegine
inanma diizeyi yiiksek seviyededir. Giinliik yasamimizda karsilastigimiz problemlerin
tek bir ¢6ziim yolu bulunmamaktadir. Problemlerle basa ¢ikabilmek igin ¢ok fazla
alternatif olmasi, bireylerin biligsel esneklige sahip olabilmesiyle miimkiin olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Esneklik, Stres, Universite, Ogrenci.



ABSTRACT
(KOMUR,Beyza Emine, Master’s Degree, Istanbul, 2018)

The Relationship Between Cognitive Flexibility And Ability To Cope With
Stress In University Students

The determination of the relationship between cognitive flexibility and the
ability to cope with stress in university students is the purpose of the research.
It has also been examined whether the variables differ according to the level of
education of the sexes, mother and father, average grade, number of siblings, level of
perceived income and whether psychological support has been obtained before. . The
participants of the research consist of 200 university students, 100 of them female and
100 of male. The Cognitive Flexibility Scale and the Stress Relieques Scale were used
as the measurement tools in this study. IBM SPSS 21 Windows package program was
used for analysis of the data. It was determined that the data were not normally
distributed and Kruskal-Wallis test with Mann-Withney was used from Nonparametric
Tests.

According to the findings, positive relationship between the self-confident,
optimistic and social support search and alternative and control sub-dimensions of
university students was determined positively. There is a significant relationship
between the helpless and submissive approach and the negative and control sub-
dimensions.According to the sibling number variable, it was determined that there was
no significant difference between the mean scores of the scales. Finally, it has been
determined that the relationship between cognitive flexibility and ability to cope with
stress is different according to demographic information, sex, education level of mother
and father, perceived income level and grade average, and previous psychological
support. The strategy that the sampling group uses most to cope with stress is a self-
confident approach. The least used strategy for coping with stress is the submissive
approach. The self-confidence of the individual in coping with stress reflects the
determination of the group of samples that exists in the direction of their goals and
objectives. The degree to which the sample group believes that the situation can be
controlled is high. There is no single solution to the problems we face in our daily lives
Too many alternatives for coping with problems are possible if individuals can have
cognitive flexibility.

Key words: Cognitive flexibility, Stress, University students.
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BOLUM |

GIRIS

Biligsel esneklik becerisi, uyumsuz disiincelerden dengeli ve uyumlu
diistincelere gegis yapabilme, alternatif diisiinceler iiretebilmekle iliskilidir. Bilissel
esneklik becerisinin diisiik diizeyde olmasi, fonksiyonel olmayan diisiince ve inanglarin

olusumuna sebep olabilmektedir (Dennis and Vander Wal, 2010).

Bilissel esneklik, karsilasilan problemlere yonelik olumlu ya da olumsuz
seceneklere yonelik farkindalik diizeyini, uyum saglayabilme becerisini ve bireyin
kendisini sorunlarin ¢oziimiine yonelik yetkinlik becerisini ifade etmektedir (Martin,
Anderson and Thweatt, 1998).

Yasamimizdaki zorluklar bireylerin  bilissel esneklige sahip olmasini
gerektirmektedir. Yeni durumlara uyum saglayabilmek, sorunlara ¢6ziim iiretebilmek,
farkli secenekleri bir arada degerlendirebilmek ve farkli davranig oriintiilerine sahip
olabilmek gerekir. Ayrica bireylerin bu noktalarda kendisini yeterli hissedebilmesi de

son derece 6nemlidir (Martin and Anderson, 1998).

Biligsel esneklige sahip bireyler, yasamsal sartlara daha kolay uyum
saglamaktadir. Karsilastiklar1 sorunlar karsisinda farkli bigimde ¢6ziimler iiretebilirler.
Sorunlara yonelik tek bir yolla ¢oztime ulasanlarin bilissel esnekliginin, farkli ¢oziimler

tiretebilenlere oranla daha diisiik oldugu belirlenmistir (Chung, Su and Su, 2012).

Stres, bireyin sosyal ve fiziksel ¢evresine uygun olmayan unsurlara bagl olarak,

ruhsal ve fizyolojik sinirlarint zorlayip, ekstra gii¢ sarf etmesidir (Ciiceloglu, 1996).

Goget (2006), stresin ¢esitli sekillerde taniminin yapildigini bildirmektedir.

Baski ya da gerginlik gibi basit anlamlar1 ile uyaricilara yonelik verilen bedensel



tepkiler gibi tibbi aciklamalarin yapildigi belirtilmektedir. Gegmisten giiniimiize stresin
pek cok tanimi yapilmistir. 17.yy’da zorluk ve felaket gibi anlamlari oldugu, 18-
19.yy’da ise buna gére daha farkl sekillerde agiklandig: ifade edilmektedir.

Stres kavramu kisiler tizerinde etkilidir ve kisilerin davraniglar1 ile baskalari ile
olan iliskilerini etkilemektedir. Stres, bir anda ortaya c¢ikan ve sebebi olmayan bir
durum degildir. Stresin olusabilmesi igin, yasanilan ortamda bireyleri etkileyen
degisimlerin olmasi gerekmektedir. Her degisiklikten az ya da ¢ok etkilenilmektedir.
Kimileri daha ¢ok etkilenirken, kimileri ise daha az ve yavas etkilenebilmektedir.
Insanlarin {izerinde biraktig1 etkiler stresin ilgilendigi alan igerisine girmektedir (Giiglii,
2001).

Stresi olusturan unsurlar incelendiginde, ¢evresel degisimlerin birey iizerinde
onemli etkisi oldugu disiiniilmiistiir. Cevresel degisimlerin birey tizerinde olumsuz
etkilerinin olmasi, strese yol agmaktadir. Ayn1 zamanda kisisel 6zelliklerde strese yol
acabilmektedir. Bireyin olaylara kars1 asir1 hassas ve duyarli olmasi, stresi artirmaktadir.
Bazi kisilerin umursamazlik diizeyi yiiksektir ve bu kisiler ¢evresel degisimlerden daha

az etkilenirler. Umursamaz kisiler strese oldukg¢a uzaktirlar (Coruh, 2003).

1.1. Problem Ciimlesi

Universite 6grencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri

arasinda iligki var midir sorusu arastirmanin problem ctimlesidir.

Hipotezler:

1. Coztim tretme becerisi ile kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklagim,

lyimser yaklagim, boyun egici yaklagim, sosyal destek diizeyi arasinda iligki vardir.

2. Kontrol edebilme egilimi ile kendine giivenli yaklasim, garesiz yaklasim,

lyimser yaklagim, boyun egici yaklasim, sosyal destek diizeyi arasinda iligki vardir.



Alt Problemler:

1.Sosyodemografik 6zelikler tiniversite 6grencilerinin ¢dziim iiretme becerisi ile

kontrol edebilme egilimi diizeyini anlaml1 bigimde etkilemektedir.

2.Sosyodemografik 6zelikler iiniversite 6grencilerinin kendine giivenli yaklagim,
caresiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal destek diizeyini

anlaml1 bi¢cimde etkilemektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci Ve Onemi

Calismanin amaci {iniversite ogrencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa
cikma becerileri arasindaki iliskinin tespit edilip, belirlenen sonuglara gore literatiire
katkida bulunulmasimi kapsamaktadir. Ayrica demografik degiskenlere gore bilissel
esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri incelenerek, yapilan tartismalarla literatiire 151k

tutulacagi varsayilmaktadir.

Biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma arasinda iligki oldugu yapilan literatiir
calismalarinda belirlenmistir. Stresle basa c¢ikabilmek igin kullanilan stratejilerin
esnetilebilmesi, stresle daha etkin miicadele edebilmeyi saglamaktadir (Folkman and
Lazarus, 1984; Compas, 1987).

Cuhadaroglu (2013), stresle etkin bigimde basa ¢ikabilenlerin, biligsel esneklik
becerilerini etkin bicimde kullandigini bildirilmektedir. Yasanilan stres diizeyinin
azaltilmasinda yani stresle basa ¢ikabilmede bilissel esnekligin 6nemli bir rolii oldugu
diistiniilmektedir. Biligsel esneklikle birlikte, yasamdan daha fazla doyum
alinabilmekte, saglikli ve yapici iliskiler kurulabilmektedir. Bireyler esneklik sayesinde
olaylara daha gergekgi bakabilmektedir. Duygu ve diisiincelerin farkinda olunarak
esnetilebilmesi, olaylara daha genis acilardan bakilabilmesini kolaylagtirmakta ve
alternatif ¢oziim Onerilerinin iretilmesini saglayabilmektedir (Ellis and Dryden, 2007).
Yapilan arastirmamizda biligsel esneklik ile stresle basa ¢ikma arasindaki iliski

incelenerek, literatiire katkida bulunulmasi hedeflenmektedir.



1.3.Tanimlar

Bilissel Esneklik: Karsilasilan problemlere yonelik olumlu ya da olumsuz
secencklere yonelik farkindalik diizeyi, uyum saglayabilme becerisi ve bireyin
sorunlarin ¢oziimiine yonelik yetkinlik becerisidir (Martin, Anderson and Thweatt,
1998).

Stres: Istenmeyen durumlara yonelik bireyin hizli bicimde diisiinmesine Sevk
eden, bu disiince sistemine gore bireyde yogun baskiya sebep olan ve tutulmalarin
oldugu durumdur (Tires, 1987).

Stresle Basa Cikma:Bireyi strese siiriikleyen unsurlarin 6grenilmesi ve buna

verilen tepkilerin taninmasidir (Muns et al., 2001; Akt. Siimer, 2008).



BOLUM I1

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1. Bilissel Esneklik

Giindelik yasamimizda karsilagtigimiz sorunlara gesitli ¢oziimler iiretip, yasamin
getirdigi yeniliklere adapte olmak zorundayiz. Bu adaptasyon siireglerinden birisi de
biligsel esnekliktir. Biligsel esneklik, cevremizdeki uyaranlara uyum saglamaya yonelik
var olan disiinceden bir baska diisiinceye ge¢me becerisi olarak agiklanmaktadir
(Dennis and Vander Wal, 2010). Karsilasilan sorunlar1 ¢6zebilmek i¢in tek bir ¢oziim
yolu yoktur. Bu durum bilissel esneklikte de ayni sekildedir. Biligsel esneklikte tek bir
boyuttan olusmamaktadir. Cesitli fikirlerin tiretilmesi, islenmesi ve degerlendirilmesiyle
olusturulan planlara uygun hareket etmeyi kapsamaktadir. Bu bilesenler, bilissel

esnekligin boyutlarini olusturmaktadir (Stevens, 2009).

Yaraticilik, farkli diisiince tarzlari arasinda iliski kurup, bireyin kendi
diistincelerini sinirlandirmamasidir. Bu nedenle yaraticilik, bireyin biligsel esneklik
becerilerinin gelisimine katkida bulunmaktadir (Torrance, 1968; Akt. Tezci ve Dikici,
2003).

Bilissel esneklik kavramini agiklamaya yonelik gesitli incelemeler yapilmistir.
(Bandura, 1986), davraniglarimizin ve kisilik yapimizin, gevreyle olan etkilesimlerle
olusan bilissel ve duygusal sistemin etkilesimiyle olustugunu bildirmektedir. Bilissel
esneklik, bireyin disiincelerindeki esneklige yonelik istekli olmayi, uyumu ve etkili
davraniglarla sonuca ulasmaktaki yeterliligi ifade etmektedir. Biligsel esnekligi olanlar,
farklt durumlarda kurduklar iletisimlerle birlikte kendilerini giivende hissetmektedir.
Bu sayede bireyler, sorunlarla karsilastiklarinda ¢6ziime ulasabilirler ve ¢oziim igin

sorumluluk alabilirler (Martin, Anderson and Thweatt, 1998).



Bireylerin sahip oldugu bilgi isleme bi¢imleri, beklenilmedik durumlarla ve yeni
cevreye Uyum saglama yetenegi, bilissel esneklikle agiklanmaktadir. Biligsel esneklige

yonelik ti¢ temel goriis bulunmaktadir. Bu goriisler ise sunlardir:

eBiligsel esneklik, 6grenme siirecini agiklayan bir beceridir.

eBilissel isleme bi¢imlerinin, uyum saglama yeteneginin birlesimidir. Bireylerin

davranig uyumlarini ve davranis degisikliklerini ifade etmektedir.

oSiirekli degisen durumlara uyum saglama becerisi, tecriibelerle kazanilabilir.
Bu durum bilissel esnekligin, 6grenmeyle kazanilabilecegini ifade etmektedir (Canas
et al., 2006).

Biligsel esneklige sahip bireyler, cevresel kosullar1 algilama bigimini
degistirmeye yatkindirlar ve dengesiz diisiincelerin yerine daha uyumlu disiinceler
koyabilmektedirler. Coziim yollar1 gelistirebilirler ve zor durumlarla bas edebilirler
(Giiliimve Dag, 2012).

Biligsel esneklik su sekillerde ifade edilmektedir:

eAlternatif ¢coziim yollarinin bilincinde olunmasi,

eUyum saglama konusunda esnek olunmas,

Esnek olunabilen durumlarda bireyin kendisini yetkin hissetmesi. Bireyi
zorlayan ve karmasik durumlarla bas edebilmeyi saglayan bilissel, davranigsal ve
duygusal degisiklikler yaparak, ¢6ziim tretebilmesidir (Martin, Anderson and Thweatt,
1998).

Bireyin biligsel esneklige sahip olmasi, yasamsal zorluklara uygun bigimde
hareket egilimi gostermesini saglamaktadir. Esneklige sahip olmayanlar ise benzer
olaylar karsisinda tepki gostermektedir. Bilissel esnekligin 6l¢iilmesi, bireylerin sorun

cozme becerisinin dlciilerek, 6zgiiven diizeyini belirlemeyi hedeflemektedir. Uyumlu ve
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dengeli fikirlerin, uyumsuz fikirlerin yerine gecirilmesi icin gerekli olan biligsel
esneklik, iki alt boyuttan olusmaktadir. ilk alt boyut alternatif ¢oziim iiretebilme
becerisidir. Bu beceri, bireylerin zor durumlara yonelik ¢oziim tretebilme becerisini
ifade etmektedir. Ikinci alt boyut ise kontrol edebilme alt boyutudur. Bu alt boyut ise
zor durumlart kontrol altina alinabileceginin disiiniilmesidir. Zor durumlarla basa
¢ikilamayacagini diisiinenlerde siirekli olumsuz duygularla karsilagilmaktadir. Kontrol
edebilme becerisi diisiik olanlar, problemlerin ¢6ziilemeyecegine yonelik ¢aresizdirler
ve siirekli bu durumdan yakinirlar. Bireylerin problemlere farkli agilardan bakabilmesi,
problemlerin olusumunun degerlendirilebilmesini ve alternatif ¢6ziim Onerilerinin

tiretilebilmesini gerektirmektedir (Dennis and VVander Wal, 2010).

Bilissel esneklige sahip olanlarin, sahip olmayanlara gére bazi noktalarda kisilik
ozelliklerinin farklilik gosterdigi ifade edilmektedir. Bilissel esneklige sahip olanlar, var
olan duruma dikkatli bir sekilde odaklanabilir, degisime agiktir ve sorunlar
¢ozlimleyebilmek ister. Biligsel esnekligi olmayanlarin ise dikkatleri daginik olmakla
birlikte degisime kars1 direng gosterir ve yeni durumlar karsisinda ne yapacaklarini tam

olarak bilemezler (Jonassen and Grabowski, 1993).

Duygular1 anlayabilmek, bireylerin uyumunu ve sorunlarini ¢6zebilme becerisini
kolaylastirmaktadir. Empatik egilimle birlikte bir baskasinin bakis agisiyla olaylar
degerlendirmek, karsisindaki bireyin duygularimi anlayabilmek, bilissel esneklikle daha
kolay bicimde gergeklesebilmektedir (Gardner, 1993; Goleman, 1996). Biligsel
esneklik, bireyin yeni segeneklerin farkinda olmasimi sagladigindan, baskalarnin

duygularini anlamay1 kolaylastirdig1 savunulmaktadir (Martin and Rubin, 1995).

Bilissel esnekligin olusumu, esnek olmaya istekli olabilmekle iligkilidir. Birden
fazla ¢6ziim yolunun oldugunun farkinda olmak, sorunlara yonelik ¢esitli arayislara
girmeyi saglamaktadir. Biligsel esneklige sahip olabilmek, bireyin bu durumu
istemesiyle iliskilidir. Gerektigi durumlarda davranis degisikligine giden ve uyumlu
davraniglar sergileyen bireyler, bilissel esneklige daha yatkindir (Martin and Anderson,
1998).



Bilgin (2009) biligsel esnekligin, diisiince tarziyla iliskili olabilecegini GOne
stirmektedir. Cocukluk donemi diisiince sisteminin olugmaya basladigi donemdir.
Ebeveyn tutumlar1 ile baglanma stilleri bireylerin bilissel esneklik diizeylerini
belirleyici 6nemli faktorlerdendir. Sosyal ¢evreyle kurulan iliskiler de bilissel esnekligin
gelisimini 6nemli diizeyde etkilemektedir. Sosyal c¢evreyle iliskileri zayif olan
bireylerin, biligsel esneklik diizeyleri distiktiir. Bireylerin sosyal iliski kurabilme
becerileri, bilissel esnekligi etkilemektedir (Bilgin, 2009).

Sosyal c¢evresiyle yeterli diizeyde iliski kurabilmek, iletisim big¢imlerinde
degisiklige gidebilmek ve destek almaktan kaginmamak bilissel esneklikle iliskilidir.
Etkili iletisim kuran ve is birligine yatkin olan bireylerin biligsel esnekligi daha
yiiksektir (Martin and Rubin, 1995).

Biligsel esneklik ile bilissel esnemezlik dort kavramla iligkilidir. Bu dort kavram
su sekilde ifade edilmektedir (Canas, 2006):

eBiligsel Blokaj: Bireyin alternatif ¢oziim yollar1 olmasina ragmen, ilk etapta
belirlemis oldugu ¢6ziim yolunda israr etmesidir. Bu kavram, biligsel esnemezlikle
iligkilidir. Yapilan faaliyetin farkli sonuglar1 gz ardi edilmektedir. Belirli bir duruma

yogunlasilmaktadir ve belirlenen davranisin disina ¢ikilmamaktadir.

eBiligsel Histerezi: Yanlis olmasina ragmen, daha once alinmis bir kararin
devam ettirilmesidir. Alinan yanlis kararin degerlendirilmesine yonelik inang eksikligi

bulunmaktadir.

eSabitlik: Bireyin algilarinda sabit ve kararli olmasidir. Insanlar kategorize
edilmis nesneleri yeni fikirle degerlendirmek yerine; belirlendigi sekillerde
kullanmaya egilimlidir. Bireyin algilarinda sabit ve kararli olmasi, yeni diisiincelere
acik olmayr engellemekte ve duruma uygun islevsel hareket edebilmeyi

engellemektedir.

eislevsel Indirgeme: Sorunlarin sebeplerinden sadece birisine odaklanarak,

soruna yol acan diger degiskenlerin ihmal edilmesi durumudur. Sorunlar tek bir



nedenle ele alinmaktadir. Bahsedilen kavramlar, tekrarlayici hareketlere neden
olmakla birlikte sorunlarin ¢6ziimiinii geciktirilmesine sebep olmaktadir. Bilissel
esnekligi incelerken, ogrenilebilen bir durum oldugu ve gelistirilebildigi

unutulmamalidir.

2.1.1. Bilissel Esnekligi Aciklayan Kuramlar

Bu boliimde biligsel esnekligi agiklayan kuramlar incelenmistir.

2.1.1.1. Ogrenmede Bilissel Esneklik Kurami

Ogrenmeyi agiklayabilmek igin ortaya atilan bilissel esneklik kavrami,
yapilandirmaci 6grenme yaklasimi temel alinarak incelenmistir. Uyumlu bigimde
yapilandirilmayan ve karmasik alanlardaki 6grenme dogasi temel alinarak incelenen
biligsel esneklik, degisime uyum saglayabilmek i¢in bilginin yeniden diizenlenmesi ve
farkli 6gelerle birlikte degerlendirilebilme yetenegidir (Kearsley, 2000).

Biligsel esneklik kurami, bilgi ve deneyimlerin transfer edilmesiyle iliskilidir.
Bu durum bilginin, farkli bakis agilariyla ve ¢esitli deneyimlerle ele alinmasini,
tizerinde durulmasini zorunlu kilmaktadir. Biligsel esnekligin 6grenme bagli olmast,
biligsel esnekligi 6nemli kilmaktadir. Bilginin duruma uygun yapilandirilmasi ve

Ogrenilenlerin gelistirilmesi son derece 6nemlidir (Kearsley, 2000).

Bilginin uzun siireli bellek semalarinda diizenlenmesi ve bilgilerin bellege
cagirilmasi, 6grenmede biligsel esneklik kuraminin savundugu bir diigiincedir. Uyumlu
bigimde yapilandirilmayan karmasik bilgiler, farkli deneyimlerle 6grenilmektedir. Bu
bilgilerin 6grenilmesinde uzun siireli bellekten ziyade, anlik semalarin daha fazla

onemli oldugu bildirilmektedir (Lowrey and Kim, 2009).

Ogrenmede bilissel esneklik kuramimin temel varsayimlar asagida listelenmistir:

oY Onergelerin basitlestirilmesinden kaginilmast,



eOgrenme iceriklerinin farkli gosterimlerle kullanilmast,

eOrnek olay temel alan 6gretim stratejilerinin uygulanmast,

eBilgilerin, tecriibelerle elde edilebilmesi,

eBilgilerin duruma uygun bigimde yapilandirilabilmesi,

eBilgilerin iligkili olmas1 (Spiro et al., 1994; Nichel, 2013).

2.1.1.2. Bilissel Davramis¢1 Yaklasim ve Bilissel Esneklik

Bu yaklagima gore depresif kisilerin diisiince tarzlarinda olumsuz otomatik
diisiinceler yer almaktadir. Ikili diisiinme ile ya hep ya hic tarz1 bir diisiince yapilari
vardir (Young, Weinberger and Beck, 2001). Degisen durumlari esnek bir sekilde
degerlendirebilmekten yoksun olan bu Dbireyler ayrintili  bir sekilde durum
degerlendirmesi yapamazlar. Bu yaklasim, adapte olmayi zorlastiran diisiinme tarzi

yerine uyumlu diisiinme tarzinin degistirilmesini hedeflemektedir (Beck et al., 1979).

Bilissel davranig¢1 yaklasima gore cesitli diisiinceler arasi gecis yapabilmek,
biligsel yeniden yapilandirmayla iliskilidir. Olumsuz otomatik disiincelerin belirlenip
test edilmesi, sonucunda ise islevsel diisiincelerin gelistirilmesini kapsayan bu yaklagim,
bireyin esnekligi hakkinda bilgi veren 6nemli bir faktérdiir (Johnco, Wuthrichand
Rapee, 2014).

Dennis ve Vander Wal (2009) bilissel ¢arpitmalarla otomatik diisiincelere
meydan okuyarak, diisiincelerde dengenin saglanilmasinin ve biligsel esneklige
ulasabilmenin, depresif belirtileri azaltacagini savunmaktadir. Sorunlarin siddetinin
artmasi, bireylerin bilissel esneklige ve yeterli becerilere sahip olmadigini
gostermektedir. Bu yaklasimin savundugu pozitif degisim diisiincesiyle bilissel
esnekligin  kazanilmasi ve olumlu degisim mekanizmalarimin  olusturulmasi

hedeflenmektedir.
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2.1.1.3. Akiler Duygusal Davramis¢1 Yaklasim ve Biligsel Esneklik

Akiler duygusal yaklasim akil ve mantigi one ¢ikaran, duygu ve davranislardaki
degisim igin gerekli olan inang sistemi degisikline odaklanmaktadir. Akilc1 duygusal
yaklasima gore fonksiyonel olmayan yaklasimlar ilkeleri oldugu gibi kabul etmeye ve
katiliga sebep olmaktadir. Fonksiyonel olmayan yaklasimlar bireylerin, uyum
bozukluklarina ve diisiince yapisi olarak kati ilkeler benimsemesine neden olmaktadir.
Duygu, diisiince ve davranis ortintiileri bireylerin, fonksiyonel bigimde yasamini devam
ettirebilmesi icin gerekli olan unsurlardir. Duygu, diisiince ve davraniglar birbirlerinden
etkilenmektedir. Diisiincelerde olusabilecek bir degisim, duygu ve davranislari da
etkilemektedir (Ellis, 1975).

Ellis, bu yaklasimda duygusal problemlerin temelinde gercek¢i olmayan
inanglarin yattigini bildirmektedir. Bu siire¢ ABC modeliyle agiklanmistir. Bu modelde
A, bireyi rahatsiz eden durumlar ya da olaylari isaret ederken; B, bireyin duruma ya da
olaya iliskin gercek¢i ve gergek¢i olmayan diisiincelerini kapsamaktadir. C ise
inanglarm sonucunda olusan duygu ve davranislardir. Karsilagilan duruma iliskin
gercekei diisiinceler bulunmadiginda, hissedilen duygular ve davraniglarda uyumlu
olmayacaktir. Gergekgi diisiincelere sahip olmak ise bireylerin duygularimi kontrol

edebilmesini ve diisiik diizeyde olumsuz duygular yasamasini saglayacaktir.

Akilct duygusal davraniggr yaklagimin temek nitelikleri su sekilde ifade
edilmektedir:

eABC modelinde, otomatik diisiinceler yerine akilct olmayan inanglara

odaklanilmaktadir.

eRuhsal rahatsizliklarin temelinde katilik bulunmaktadir.

eRuhsal sagligin temelinde esneklik bulunmaktadir.

eAsir1 ugtaki inanglar kati inanglarin sonucunda olusmaktayken, esnek inanglar

ise asir1 ugta olmayan inanglar1 ortaya ¢ikarmaktadir.
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eOlumsuz duygusal deneyimlerin sonucunda bireyler iiziintii yasayabilmektedir.

eOzgiiven kavramini tanimlayabilmek oldukca giigtiir.

eDeneyimlenen duygular, bireyin harekete ge¢mesini saglayan uyaricilar

olabilmektedir.

eFizyolojik agidan insanlar gergekgi ve gergekegi olmayan ogeleri biinyesinde

barindirmaktadir (Digiuseppe and David, 2015).

Bilissel esneklige biligsel davraniggr kuramdan daha fazla vurgu yapan akilci
duygusal yaklagim, yaklasimin temelinde bilissel esnekligi incelemistir. Bireylerin
inanglarindaki ve diistincelerindeki esneklik, ruhsal sagligin temelini olusturmaktadir.

Farkli diistinceler ve duruma iliskin esnek tutumlar 6nemli beceriler olarak goriilmiistiir.

Dryden (2008)’a goére esnek inanclarin iki asamasi vardir. Ik asamada (ileri
stiriilen secenck asamasi) olmasi istenen ya da istenmeyen durumla ilgili tercih dile
getirilir. Tkinci asamada ise (olumsuzlanan talep asamasi) istenen seyin elde edilmek
zorunda olmadig: kabul edilir. Zorunluklar gibi bu dogmatik olmayan tercihlerin de iig
odag vardir: Kisinin kendisi, bagkalar1 ve yasam. Ornegin: “Insanlar benimle saygil bir
sekilde konusmali” demek yerine “insanlarin benimle saygili bir sekilde konusmalarini
tercih ederdim ancak insanlar benim tercih ettigim gibi davranmak zorunda degiller.”.
Esnek inanglara sahip olundugunda, arzu edilen sey kisinin kendisi ve hatta uygunsa
baskalar1 i¢in olabildigince netlesir. Tabi ki esnek inanglar arzu edilen seyin sihirli bir
sekilde elde edilmesini saglamaz. Ancak kati inanglara kiyasla, her iki asama da
gerceklikle tutarhidir. Cilinkli esnek diisiinceye sahip olan kisi, belli olaylarin ortaya
cikabilecegi ihtimalini disarida birakmaz. Aksine bu ihtimali yani istenmeyen
durumlarla karsilasma ihtimalinin neredeyse her zaman var oldugunu de gbz oniinde

bulundurur.

Bilissel esneklikle birlikte, yasamdan daha fazla doyum alinabilmekte, saglikli
ve yapict iligkiler kurulabilmektedir. Bireyler esneklik sayesinde olaylara daha gergekei
bakabilmektedir. Duygu ve diisiincelerin farkinda olunarak esnetilebilmesi, olaylara

12



daha genis agilardan bakilabilmesini kolaylagtirmakta ve alternatif ¢oziim onerilerinin

tiretilmesini saglayabilmektedir (Ellis and Dryden, 2007).

2.1.2. Bilissel Esneklik ile Tlgili Arastirmalar

Biligsel esnekligi etkileyen degiskenlerin belirlenmek istendigi arastirmada,
problem ¢6zme becerileri, otoriter anne-baba tutumu ve sosyal tekinlik beklentisinin,

bilissel esnekligi etkiledigi tespit edilmistir (Bilgin, 2009).

Biligsel esneklik ile 6fke ve 6fke ifade tarzlari arasindaki iliskinin belirlenmesine
yonelik yapilan arastirmada, cinsiyet, ekonomik durum anne-baba egitim diizeyine gore
anlamli farklilhigin olusmadigi belirlenmistir. Biligsel esneklik ile siirekli 6fke, 6fke ice
ve disa vurum arasinda ise negatif yonde korelasyon oldugu tespit edilmistir (Diril,
2011).

Altunkol (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmada 6rneklemi {iniversite
ogrencileri olusturmustur. Analizler sonucunda ekonomik durumla bilissel esneklik
karasinda anlamli farkliligin olmadig tespit edilmistir. Yapilan korelasyon analizine
gore ise biligsel esneklikle stres diizeyi arasinda negatif yonde korelasyon oldugu

saptanmigtir. Ayrica yas arttikga, biligsel esneklik diizeyinin de arttig1 bildirilmektedir.

Oz (2012) arastirmasinda biligsel esnekligin, egitim ile ekonomik duruma goére

farklilik gostermedigi, uyum diizeyi arttikca biligsel esnekliginde arttigini belirlemistir.

Yapilan arastirmada dini inang diizeyi ile biligsel esneklik arasinda anlamli iligki

oldugu tespit edilmistir (Aydinay, 2014).

Universite grencileriyle yapilan aragtirmada akilct olmayan inanglarin,
kayginin ve saplantili baglanmanin, bilissel esnekligi anlamli bi¢cimde etkiledigi tespit
edilmistir (Giindiiz, 2013).

Biligsel esneklik ile mutlulugun cesitli degiskenlerle iliskisinin incelendigi

aragtirmada, Orneklemi 278 iiniversite Ogrencisi olusturmustur. Arastirmada, bilissel
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esneklik ile mutlulugun pozitif iliski igerisinde oldugu; cinsiyete gore biligsel esnekligin
alt boyutu olan alternatif ¢oziim iiretme alt boyutunun farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. yas ve okunulan bolim degiskenlerine gore ise bilissel esnekligin alt

boyutlarinda anlamli farkliligin olmadig tespit edilmistir (Asici, 2015).

Biligsel esneklik ile basa ¢ikma stratejilerinin iligkisinin belirlenmek istendigi
arastirmada, biligsel esneklik ile aktif ve olumsuz basa ¢ikma arasinda anlamli iliski
oldugu belirlenmistir. Biligsel esneklik ile kaginma basa ¢ikma stratejisi arasinda ise

anlamsiz bir iligki belirlenmistir (Bedel ve Ulubey, 2015).

Martin ve Anderson (1998) yaptigi arastirmada, biligsel esneklik ile ¢6ziim
tiretme ve kararlilik arasinda pozitif yonli iliski oldugunu belirlemistir. Biligsel
esnekligine yonelik yapilan degerlendirmeler ile ¢evresi tarafindan yapilan
degerlendirmelerle pozitif yonde iliskili oldugu; biligsel esneklik ile iletisim becerilerini

sergileme arasinda da pozitif iliski oldugu saptanmustir.

Yapilan arastirmada bilissel esnekligin, duygusal, davranissal ve bilissel direngle
negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir (Chung, Su and Su, 2012).

Coleman (1993) tarafindan bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri
arasindaki iliskinin tespitine yonelik yapilan arastirmada, bilissel esneklik ile kaginma

basa ¢ikma arasinda negatif yonde iligski oldugu tespit edilmistir.

Biligsel esneklik ile basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskinin belirlenmesine
yonelik yapilan arastirmada uyumlu basa ¢ikma stilleri ile (problem odakli, sosyal
destek arama, olumluya odaklanma) pozitif yonde; uyumsuz basa c¢ikma stilleri ile
(kendine saklama, keskeci diisiinme, uzaklagsma ve kendini suglama) negatif yonde
iligkili tespit edilmistir (Dennis and Vander Wal, 2010).

Bai (2011), arastirmasinda biligsel esneklik ile olumlu basa ¢ikma stratejileri
arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirlerken, pasif basa ¢ikma stratejileri arasinda
ise negatif yonde iligki belirlemistir. Bilissel esnekligi yiiksek olanlarin, ruhsal

sagliginin anlamli bigimde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Yapilan arastirmada biligsel esneklik ile duygu odakli basa ¢ikma stratejileri
(tolerans, kaginma, duygularin disa vurulmasi, imgelem ya da inkar) arasinda negatif
yonde korelasyon oldugu belirlenmistir edilmistir. Biligssel esneklik diizeyi yiiksek
olanlarin, disiik olanlara gore problem odakli basa c¢ikma stratejilerini daha fazla

kullandig1 saptanmustir (Zhang, 2011).

Cuhadaroglu (2013) arastirmasinda kagmmma ve destek aramanin bilissel

esnekligi anlamli bigimde yordadigini belirlemistir.

Biligsel esneklik ile problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif iliski oldugu
tespit edilmistir (Johnson, 2016).

Yapilan arastirmada biligsel esnekligin cinsiyete gére anlamli bigimde farklilik

gostermedigi belirlenmistir (Diril, 2011).

2.2. Stres Ve Stresle Basa Cikma

Uyaran ve tepki arasindaki etkilesim olan stres, bireyin iyi olus diizeyini azaltan,
zorlayic1 6zelligi olan birey ve cevre arasindaki etkilesimdir (Ozgan, Balkar ve Eskil,
2008).

Stres psikoloji, biyoloji ve sosyal bilimler alaninda gesitli ¢alismalar yapilan
onemli bir arastirma konusudur. Bireylerin karsilasmis oldugu tehditlerin sonucunda
olusan gerginlik durumu olan strese, gerginlik neden olmaktadir. Gerginlik, sempatik
sinir sisteminin aktif olmasin1 saglayarak, tepkisel davranislar sergilenmesine neden

olmaktadir (Cohen, Kamarckand Mermelstein, 1983).

Tires (1987), stresi istenmeyen durumlara yonelik bireyin hizli bigimde
diistinmesine sevk eden, bu diisiince sistemine gore bireyde yogun baskiya sebep olan,

tutulmalarin oldugu bir durumdur.

Giindelik yasamimizda problemli durumlar karsisinda stres, hissedilmemektedir.

Karsilagilan yeni durumlara adapte olabilmek icin gerekli bir savunma mekanizmasi
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olan stres, bireylerin biitiinliigiinii tehlikeye atacak ve fizyolojik dengenin bozulmasina
sebep olan uyaricilar karsisinda basa ¢ikilmadig: takdirde kaygi ve umutsuzluga sebep
olabilmektedir. Bu degisimler, stresin sonucunda olusan degisikliklerdir (Baltas ve
Baltas, 1998; Pehlivan, 2002).

Folkman ve Lazarus (1984) strese yonelik ¢esitli degerlendirme asamalari
bulundugunu bildirmektedir. Bu asamalar {ice ayrilmaktadir. ilk degerlendirmede
bireyin karsilasmis oldugu durumlara yonelik yorumlamalar bulunmaktadir.
Karsilagilan olay ya da durumlarin strese yol agip agmayacagi, birey i¢in olumlu olup
olmadigr degerlendirilir. Birey i¢in bu durum vya da olaylar olumsuz
degerlendirildiginde, olas1 zararlar ve basa ¢ikma stratejilerine yonelik diisiinceler yer
alir. Degerlendirmeler sonucunda, olumsuz olduguna kanaat getirildiginde durumun
tehdit edici ve zorlayict oldugu disiiniiliir. Bu zorlayicilik ve tehdit, duygusal tepkilere
neden olmaktadir. Uziintii, kizginhk ve o6fke bu duygulardan bazilaridir. Bunun
sonucunda korku, kaygi ve endise olusabilir. Buna gore ortaya ¢ikan duygularin, stresin

biligsel degerlendirmeleri sonucunda ortaya ¢iktigi sdylenebilir.

Ikinci degerlendirmede bireyler, strese yol acan durumlara yonelik gesitli
yargilarda bulunmaktadir. Durumun kontrol altina alinip alinmayacagi ve basa
cikabilme becerileri incelenir. Hangi basa ¢ikma stratejilerinin, strese yol acan durumu
ortadan kaldiracagi tizerine degerlendirmelerde bulunulmaktadir (Folkman and Lazarus,
1984).

Uciincii asamada ise bilgiler elde edilerek, ilk is asamadaki siirecin degisimi
saglanir. Ogrenilen bilgiler sayesinde, basa ¢ikma stratejilerini degistirme ya da yeni
stratejileri arastirarak, yeniden bir degerlendirme saglanir. Elde edilen yeni bilgiler her
zaman stresin azalmasina yol a¢madigi gibi, bazi durumlarda ise stres diizeyinin

artmasina neden olabilmektedir (Folkman and Lazarus, 1984).

Giglii  (2001)’ye gore stres, bireyin baskalariyla olan iliskilerinden
etkilenmesine sebep olmaktadir ve bireyler tizerinde gesitli sekillerde etkisini
gosterebilmektedir. Sebebi belli olmayan korkulardan ziyade, stresin belirli sebepleri

bulunmaktadir.
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Bireysel ve durumsal faktorler, stresin degerlendirilme asamasini etkilemektedir.
Bireysel faktorler, stresle basa ¢ikabilme becerileri ve deneyimler stresin
degerlendirilmesi tizerinde etkilidir. Durumsal faktorler incelendiginde ise algilanan
sosyal destek diizeyi, stresin ortaya ¢ikip ¢ikmasinda belirleyici unsurdur (Folkman and
Lazarus, 1984).

Problem ¢6zebilme becerilerinin yiiksek olmasi ve diisiinme yeteneginin olmasi,
stresle etkili bir sekilde miicadele edebilmek icin gerekli unsurlardir. Ayrica zeka
diizeyinin de stresle basa c¢ikabilmek igin etkili oldugunu belirten goriislerde
bulunmaktadir. Konu ile ilgili yapilan arastirmada zihinsel aktivitelerin azalmasi ile
stres arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Stresle basa ¢ikabilmek igin
zihinsel kapasitenin belirli bir boliimiiniin etkin bi¢imde kullanilmasi gerekmektedir. Bu
nedenle stresle ve stresle basa g¢ikabilmekle ilgilenen birey, zekasinin biiyik bir
boliimiini bu durumlar i¢in kullanmaktadir (Baltas ve Baltas, 1998).

Degisimler yasamin bir¢ok alaninda goriilmektedir. Bireysel, toplumsal ve
teknolojik alanlarda degisimler kagmilmazdir. Degisimlerin sonucunda bireyin bu
degisimlere adapte olabilmesi beklenmektedir. Yasam alani {izerindeki degisimler,
strese neden olmaktadir (Atkinson et al., 1996; Akt. Aydin, 2008).

Kisilerin karamsar olmas1 ve olaylara korkuyla yaklagmasi huzursuzluk, kaygi
ve endiseye Yol agabilmektedir. Bu durumlar stres devam ettikge, etkisini gostermeye
devam eder. Kaygi zaman zaman bireylerde goriilse de bazi kisiler de siirekli kayginin
goriildiigiinden bahsedilebilir. Siirekli kayg1 diizeyi yiiksek olanlar, strese meyillidir. Is
performans: diisiikliigii, problemlerle basa ¢ikmada giligliigiin yasanmasi, hastaliklarin

goriilmesi ve yakin birisinin vefat: strese sebep olabilmektedir (Oner, 1983).

Aydin ve imamoglu (2001) stresin birey iizerinde ruhsal ve bedensel degimlere
sebep oldugunu bildirmektedir. Stresin olusumunda ¢evresel unsurlar 6n plana ¢ikarken,
uyaranlara yiiklenen anlamlarda stresin olusumunda oldukga etkilidir. Stres ¢evresel

faktorlerden etkilendigi gibi, bilissel semalarla da iliskili bir kavramdir.
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2.2.1. Stresin Belirtileri

Bu boliimde stresin belirtileri incelenmistir.
2.2.1.1. Fiziksel Belirtiler

Hughes (1997) stresin fiziksel belirtilerini, adrenalin diizeyinin artmasi
sonucunda oldugunu bildirmektedir. Yetersiz dinlenme, diyet yapma ve yorgunlugun
sonucunda olusan belirtiler, kalp atis hizin1 ve kan basmcini artirmaktadir. Stresli
bireylerde, sindirim yavaslamakta, soluk alip-verme hiz1 artmakta, dikkat azalmakta ve
sindirim yavaglamaktadir. Bu belirtilerin sonucunda stresli bireylerde algilamada

yanligliklar goriilebilmekte ve unutkanlik gézlenebilmektedir.

Mide bulantisi, bas agrisi, sindirim sisteminde yavaslama ve nefes alip-vermede

giicliik stresin fiziksel belirtileri arasinda gosterilmektedir (Pehlivan, 1995).

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

Rowshana gore su sekilde listelenmektedir:

eKabizlik,

eKulak ¢inlamasi,

eKalp sikigsmasi,

¢Kilo degimlerinin ani olmasi,

oEl ve ayak parmaklarinda hissizlik,

eTirnak yeme,

eHazimsizlik
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eBogazda ve agizda kurulugun goriilmesi,

eYeme diizenini bozulmasi,

eBas donmesi ve bayilmalarin olmasi,

eKalp carpintisi,

oSirt Ve gogiis agrisi,

eKan basincinda artis olmasi,

eKaslarin gerilmesi,

eYorgunluk ve sonucunda uykusuzlugun olusumu,

oCinsel istekte azalma,

eSigara ve alkol kullaniminda artisin olmasi,

eTerleme,

eSik idrara ¢ikma ve adet gérme,

eNefes alip-vermenin normal diizeninden farkli olmasi ve kekeleme stresin
fiziksel belirtileri arasindadir (Braham, 1998; Rowshan, 2003).

2.2.1.2. Davramssal Belirtiler

Pehlivan  (1995), stresin  g¢esitli  davranigsal  belirtileri  bulundugunu
bildirmektedir. En belirgin belirtilerin, uyku diizeninde bozulma (¢ok fazla uyuma ya da
uyuyamama), yeme diizeninde bozulma (¢ok fazla yemek yeme ya da hi¢ yiyememe),
uyusturucu Ve keyif verici madde kullaniminda artis oldugunu belirtmektedir.
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Bireylerin yiiksek sesle ve ¢ok hizli konusmasi, bakimini ihmal etmesi,
yorgunluk, sosyal aktivitelere ayrilan zamanin azalmasi, tilkenmislik, yorgunluk, telas
ve siirekli elestirmenin stresin belirtileri oldugu belirtilmektedir (Kuru, 2000).

Toydemir (2005)’e gore stresin davranissal belirtileri asagidaki gibi siralanabilir:

eBagkalarinin hatalarinin bulunmaya galisilmasi,

eBagkalariyla olan bulusmalara hi¢ gitmemek ya da bulusmaya yakin bir

zamanda randevuyu iptal etmek,

eSozIii tartigsmalara girmek,

eSavunmaci yaklagimin benimsenmesi,

eSosyal ¢evreyle olan kirginliklarin artmasi,

eis ya da evde cesitli kazalarda artisin olmasi stresin davranigsal belirtileri

arasinda gosterilmektedir (Toydemir, 2005).

2.2.1.3. Biligsel ve Psikolojik Belirtiler

Stresin bilissel ve psikolojik belirtileri su sekilde siralanabilir:

eEndise,

eDikkat eksikligi,

eKarar mekanizmalarinin etkin kullanilamamasi,

eKisinin kendisinin normal olmadigini ve hasta oldugunu diisiinmesi,

eBunalma,
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eKontrol hissinin zayiflamast zihinsel ve psikolojik belirtiler arasinda
gosterilmektedir (Baltas ve Baltas, 1998).

Braham (1998), stresin duygusal etkilerini su sekilde siralamistir:

eOzgiiven eksikligi ve bireyin kendisini giivensiz hissetmesi,

eKirilganligin artmasi ve ¢evresel olaylara karsi asir1 hassas olma,

¢Ofke patlamalarinin goriilmesi

eDiismanca Vve saldirganca tutum,

eEndise ve anksiyete,

eKolay bi¢imde aglama,

eDepresif belirtiler,

eDuygularin hizli bigimde degisimi,

oSinirlilik ve gerginlik,

eDuygusal tiikkenmislik stresin duygusal etkileri arasinda gosterilmektedir.
2.2.2. Stresin Kuramsal Acidan Degerlendirilmesi

Stres, Freud tarafindan anksiyete kavramiyla ag¢iklanmaktadir. Anksiyete,
icglidiisel doyumun temelinde var olan tehlikelerdir. Anksiyetenin cezalandirilma
korkusundan kaynaklandigi savunulmaktadir. Anksiyete, bireylerin gerilimine neden

olan ve yasanilan gerilimi azaltmaya motive eden gii¢ olarak tanimlanmistir (Schultz
and Schultz,2007).
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Folkman ve Lazarus (1984) bireylerin sosyal ¢evreyle olan etkilesiminin, stresle
iligkili oldugunu bildirmektedir. Stres, sikint1 yaratan durumlar olarak ifade edildiginde
hastalik ve felaketlerin kastedildigi ¢evresel olaylardan bahsedilmistir. Stres, tepki

acisindan ele alindiginda ise organizmanin verdigi tepkiler olarak incelenmektedir.

Biyolojik kuram agisindan stres, i¢ salgi bezlerinin, organizmanin dengesini
bozma siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢ savas-kag tepkisi ve homeostatis ile
aciklanmaktadir. Homeostatis, hiicre disinda gelisen olaylara karsi hiicrenin kendisini
koruma egilimidir. Savas-ka¢ tepkisine gore, strese sebep olan stresorlerle basa
cikabilmek i¢in daha fazla salginin salgilanmasi gerektigi belirtilmektedir (Geven et al.,
2006).

Bireyler ¢evresindeki degisimlere etken bigcimde tepki verebilen ve cevreyi
degerlendirebilen varliklardir. Biligsel 6grenme kuramina gore, strese sebep olan
faktorler, bireyler tarafindan stres verici olarak algilanmadiklar1 siirece, strese sebep
olmamaktadir. Biitiin olumsuz durumlar, stres verici olarak algilanmamalidir. Insanlarin
yasadiklar1 stresin niteligi, insanlarin yasadiklarina yiikledigi anlamla iligkilidir
(Yerlikaya, 2007).

2.2.3. Stresle Basa Cikma Tarzlan

Baltag ve Baltas (1998) stresle basa ¢ikabilmek ruhsal ve bedensel sagligin
korunup, verimli bir yasam siirdiirebilmek ig¢in gerekli bir durumdur. Strese yol acan
unsurlardan kag¢inmak, higbir zaman stres yonetiminin amaci olmamustir. Bireylerin
atik, verimli ve enerjik olabilmesi stres yonetimiyle iligkilidir. Stresi ortadan kaldirmak
¢ok mimkiin degildir. Stres yonetiminde asil amag Stresi orta diizeyde tutabilmektir.
Stresin tamamen ortadan kaldirilmasi bireyleri pasiflige itebilmektedir. Belirli bir
diizeyde stres, insanlar1 motive eden 6zel bir giigtiir. Stresin kabul edilebilir seviyelere

indirgenmesi, stresle basa ¢ikmadaki asil amagtir.

Stresle basa ¢ikma tarzlari problem ve duygu merkezli olmak tizere ikiye
ayrilmigtir (Folkman and Lazarus, 1984). Problem merkezli basa ¢ikma, bireyin

yasadig1 stresin kaynagini ortadan kaldirabilmek icin bilgi elde etmesi ve bunu
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degerlendirebilmek i¢in mantikli analizler yapabilmesidir (Ko¢ ve Kara, 2009).
Problem merkezli basa ¢ikma, stresin etkilerini azaltmak, ortadan kaldirmak ve kisilerin
stres kaynagiyla iligskisinin degistirilmesine yonelik ¢abalardir. Strese yol agan
faktorlerin net bir bigimde tanimlanmasi, degerlendirilebilmesi ve basa ¢ikabilmek igin
mantikli analizlerin yapilabilmesi, etkin basa ¢ikma stratejisinin belirlenmesi, harekete
gegmeyi saglayan Dbiligsel-davranigsal eylemler, problem merkezli basa ¢ikma

kapsaminda degerlendirilmektedir (Folkman and Lazarus, 1984).

Duygu merkezli basa c¢ikma tarzlari ise pasif basa c¢ikma stratejileriyle
aciklanmaktadir. Stresi olusturan unsurlar1 degistirmeye yonelik hi¢bir ¢abanin sarf
edilmedigi durumlarda duygu merkezli basa ¢ikma tarzlari ortaya ¢ikar. Duygu merkezli
basa ¢ikmayr kullanan bireyler, duygularin1 kontrol altina almaya calismakta, ilgi ve
diislincelerini ise farkli bir yone yoneltmeyi amaglamaktadirlar. Duygu merkezli basa
cikma, olumsuz olaylarin olumlu ydnlerine odaklanma, kaginma, uzaklastirma ve

problemli kabullenme 6gelerinden olugsmaktadir (Folkman and Lazarus, 1984).

Thoits (1995) bireylerin stres karsisinda gesitli basa ¢ikma tarzlarini bir arada
kullanabildigini bildirmektedir. Stresin yogunluguna gore, basa ¢ikma tarzlarinda da
artiglar olmaktadir. Algilanan stresin diizeyine gore herhangi bir zarara ya da kayba yol
acacagl dusiiniilirse ona uygun basa ¢ikma mekanizmalar: kullanilir. Stresin kontrol
edilebilecegi disiiniildiigiinde problem merkezli basa ¢ikma kullanilirken; stresin
kontrol altina alimamayacagmin distinilmesi duygu merkezli basa ¢ikmanin

kullanilmasina neden olmaktadir.

Bireylerin strese sebep olan durumlart yonetme sekli, stresle basa ¢ikma
stratejilerini belirleyicidir. Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerin asil amaci,
bireyi strese siiriikleyen unsurlarin 6grenilmesi ve buna verilen tepkilerin taninmasidir.
Ayrica problemlerin net bicimde agiklanabilmesi, stresorlerin yonetilebilmesi ve bireyin
kendisini koruyabilmesi igin cesitli yontemler gelistirmesi gerekmektedir. Insanlarin ruh
sagliginin korunmasinda stresle basa ¢ikma mekanizmalari belirleyici rol oynamaktadir.
Stresle bas etmede kullanilacak yanlis stratejiler ruhsal hastaliga olan egilimi
artirabilirken, dogru stratejiler ise ruhsal saglig: artirmaktadir (Muns et al., 2001; Akt.
Stimer, 2008).
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Amirkhan (1990; Akt.Korkut, 2007)’a gore stresle basa ¢ikma stratejileri

sunlardir:

Ka¢inma: Bubasa ¢ikma stratejisi,bireyin varligin1 tehdit eden unsurlardan
uzaklagsma isteginden kaynaklanmaktadir. Kag¢inma davranisinda, mantiga biirlime
savunma mekanizmasi siklikla goriilmektedir. Strese karsi ¢oziim bulunamadiginda,
durum kabullenilir ve kaginma davramisi goriilir. Kaginma, stresle basa g¢ikmada

kullanilan duygusal basa ¢ikma mekanizmalarindandir.

Sosyal Destek: Stresin yol actigi olumsuz etkilerden uzaklasabilmek igin sosyal
destek oldukg¢a 6nemlidir. Sosyal destekle birlikte bireyler yalniz olmadigini, baskalari
tarafindan deger gordiigiinii hissetmektedir. Sosyal destek gérmekteki asil amag, Stresi
ortadan kaldirmaktan ziyade, baskalarinin goziinde 6nemli oldugunun hissedilmesidir.
Sosyal destek arayanlar, yardim almaktan ¢ekinmeyen ve sosyal iliskileri giiglii olan
bireylerdir.

Problem Coézme: Bu beceri, stresorlerin farkina varilmasindan ziyade,

yonlendirilebilmesidir.

Kag¢inma davraniglar1 bireyleri stresten uzak tutar, yasanan gerilim ise

kacinmayla birlikte stresin yogunlugu azaltilmaya ¢alisilir (Ceylan, 2005).

Psikanalitik kurama gore bireyin varligina zarar verecek unsurlardan kaginma
bir savunma mekanizmasi olarak ele alinmaktadir. Kaginmayla stresi olusturan
unsurlarin ortadan kaldirilmasi1 ya da etkisinin hafifletilmesi amag¢lanmaktadir. Basa
¢ikma, adapte olabilmek icin gerekli olan bir siire¢ olarak incelenmektedir (Tomar,
2002).

Okutan (2002), stresle miicadele edebilmek i¢in farkl: stratejilerin denendigini
ifade etmektedir. Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemler, kiiltiirler arasi
farkliliklardan etkilenmektedir. Afrikalilar stresle basa ¢ikabilmek igin kokain bitkileri

cignemektedir. Araplar ise nargile kullanarak stresle basa ¢ikmaya calismaktadir.
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Sibirya bolgesinde ise stresli durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in kutsal goriilen mantarlar

cignenmektedir.

Yapilan arastirmada duygular ile kaginma arasinda pozitif iliski oldugu tespit
edilmistir. Kaginma davranisi arttik¢a bireylerdeki olumlu duygular artmaktadir (Topal,
2011).

Bireyin ruhsal ve bedensel sagligin1 koruyup, verimli bir sekilde yasamina
devam edebilmesi stresin yonetilmesiyle miimkiin olabilmektedir. Stres ile basa
¢ikmadaki asil amag, stresin tamamen ortadan kaldirilmasindan ziyade, stresin diizeyini
azaltmaktir. Stresi tamamen ortadan kaldirmak miimkiin degildir, yasamsal verimliligi
disiiren unsurlarin etkisinin azaltilmas: ancak mumkiin olabilmektedir. Stresle basa
¢ikmadan kastedilen en onemli durum, duygusal gerilimin azaltilarak, duygusal ve
davranigsal tepkileri giiclendirmektedir. Stresle basa ¢ikmanin kisa, orta ve uzun vadeli

amaglar1 bulunmaktadir. Bu amagclar su sekilde agiklanabilmektedir (Yasar, 2008).

Kisa Vadeli Amaglar: Strese sebep olan unsurlarin degerlendirilmesi,
nedenlerin siralanmasi, stresin olasi etkilerinin bilinmesi ve stresle basa ¢ikabilmek i¢in
gerekli tekniklerin Ggrenilmesi, stresle basa c¢ikmadaki kisa vadeli amaglari

olusturmaktadir.

Orta Vadeli Amaglar: Zarar verici diizeyde olan stresin nedenlerinin bilinmesi,
uyaranlarin Onceden goriilebilmesi, stresi engelleyen yasamsal diizenlemelerin
gergeklestirilmesi, olumlu stres kaynaklarinin algilanmasi, kontrol mekanizmasinin
gliclendirilerek tepkilerin kontrol altina alinmasi, stresin artmasinin engellenmesi ve
ihtiya¢ duyuldugunda stresi harekete gegirebilmek, stresle basa ¢ikmadaki orta vadeli

amaglar1 olusturmaktadir.

Uzun Vadeli Amagclar: Huzura erisebilmek, diizenli ve saglikli bir yasam
stirmek, yasam doyumunun artmasi, yasamsal alanlarda verimliligi artirmak ve
becerilerin gelisiminin saglanmasi1 stresle basa ¢ikmadaki uzun vadeli amaglar

olusturmaktadir.
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Bireylerin stresle basa ¢ikabilmek i¢in kullandig1 strateji, yasanan olaya ya da
duruma uyumlu bir sekilde olmalidir. Olaylar karsisinda kullanilabilecek stratejilerde
esnek olunabilmesi, strese sebep olan faktorlerin ortadan kaldirilmasinda son derece
etkili olabilmektedir. Bu durum ayni zamanda bireylerin uyum diizeyini artirmaktadir.
Stresle basa ¢ikmada esnek olunmamasi ise bireylerin stresle bas edebilmesinde zorluk
yagamasina Ve uyum saglamada yetersizlik yasamalarina sebep olmaktadir (Compas,
1987; Folkman and Lazarus, 1984).

Stresin olusumuna sebep olan en o6nemli faktorlerden birisi, bireyin yasam
kosullarinda degisiklik olmasidir. Alisilan kurallar, sartlar ya da durumlarin farklilik
gostermesi, olusan duruma uyum saglamayi ya da bas edebilmeyi gerektirmektedir. Bu
nedenle bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma arasinda iliski oldugu ve degiskenlerin
birbirini etkiledigi ifade edilmektedir. Stresle etkin bi¢imde basa ¢ikabilenlerin, biligsel
esneklik becerilerini etkin bigimde kullanildig: bildirilmektedir (Cuhadaroglu, 2013).

Altunkol (2011) tarafindan yapilan arastirmada biligsel esneklik ile algilanan
stres diizeyi arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Yasanilan stres diizeyinin

azaltilmasinda da biligsel esnekligin, 6nemli bir rolii oldugu sdylenebilir.

Cinsiyet degiskenine gore biligsel esneklik diizeyleri incelendiginde, ¢esitli
farkliliklarin = oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kizlarin korumaci yetistirilmesi,
erkeklerin daha rahat ve serbest olmasi, erkeklerin c¢esitli zorlu durumlarla
karsilagsmasina neden olabilmektedir. Erkeklerin, zorlu durumlara uyum saglayabilmesi
ve zorlu durumlarla basa c¢ikabilmesi gerekir. Kizlar ise erkeklere oranla daha az
zorlayict durumla karsilastigindan, strese sebep olan faktorlerle daha az
karsilagsmaktadir. Bu durum ise erkeklerin, biligsel esneklik becerilerinin gelisimine
katkida bulunmaktadir (Altunkol, 2011).
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2.2.4. Stresle Basa Cikmakla ile Tlgili Arastirmalar

Demografik degiskenlere gore stres diizeyinin incelendigi arastirmalarda
cinsiyet ve yas degiskenlerine gore anlamli farkliligin olmadig: tespit edilmistir (Cohen,
Kamarack and Mermeisteinet, 1983; Pedrelli et al., 2008).

Yas degiskenine gore stres diizeyinde anlamli farkliligin olmadig1 saptanmistir

(Birks, McKendreeand Watt, 2009).

Tiirkiim (1999), aragtirmasinda bilissel ¢arpitma diizeyi yiiksek olan dgrencilerin
diisiik olanlara gore stresle basa ¢ikma yolu olarak kaginmayi daha ¢ok kullandigin
belirlemistir. Bilissel ¢arpitmalari diisiik olan 6grencilerin, biligsel ¢arpitmasi yiiksek

olanlara gére daha iyimser oldugu tespit edilmistir.

Yapilan arastirmada stresin ruhsal bozukluklarin olusumunda 6nemli bir etken
oldugu belirlenmistir. Kanserli hastalarin degerlendirilmesi sonucunda ise stresin arttig

donemlerde kanserin ortaya ¢iktig1 saptanmistir (Altug vd., 1997).

Choi (2003), arastirmasinda depresif belirtileri yiiksek olan bireylerin, stresle
basa ¢ikmak i¢in pasif yontemleri daha fazla kullandigini belirlemistir. Depresif belirti
diizeyi diistiikge aktif basa ¢ikma becerilerinin daha fazla kullanildigi saptanmustir.
Depresif belirtileri yiiksek olanlarin, pasif basa ¢ikma stratejilerini kullanmalarina
yonelik gesitli ¢aligmalar bulunmaktadir (Penland et al., 2000:Ravindran et al., 2002;
Berkel, 2009).

Cousins, Servaty-Seib ve Lockman (2015), problem odakli basa ¢ikmay1

kullananlarin okula bagliliklarinin diisiik oldugunu tespit etmistir.

Demografik degiskenlere gore yapilan incelemede kadinlarin ve erkeklerin
stresle basa ¢ikma stratejilerinde anlamli farkliligin olmadigi; yasa gore ise farkliligin
olustugu belirlenmistir. Yas1 biiylik olan bireylerin stresi azaltabilmek ic¢in problemi
¢ozmeye calistigi, ihtiyag duyduklarinda ise sosyal destek aradiklari ve problemli
durumu degerlendirdikleri tespit edilmistir (Williams and McGillicuddy-De Lisi, 2000).

27



Universite 6grencileri iizerinde yapilan arastirmada psikolojik rahatsizliga sahip
olma ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (Zvauya et al.,
2017).

Davison and Neale (2004) arastirmasinda gelir diizeyi yiiksek olanlarin, diisiik
olanlara gore stresle daha etkin bigimde basa ¢ikabildigini belirlemistir.

Yapilan arastirmada psikolojik belirti gosterme ile basa ¢ikma stratejilerinin az

kullanilmasi arasinda anlamli iligki belirlenmistir (Dag, 1990).

Cetin Ozden (2010) tarafindan iiniversite 6grencileriyle yiiriitiilen arastirmada
stresle basa ¢ikma stratejileri ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliski belirlenmek
istenmistir. Arastirmada anne-baba egitim diizeyine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinde anlamli farkliligin olusmadigi belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinden olan giivenli, iyimser, boyun egici ve caresiz yaklasim ile algilanan stres

diizeyi arasinda anlamli iliski oldugu belirlenmistir.

Yapilan aragtirmada sinav kaygisinin artmasinin, stresle basa ¢ikmada daha ¢ok

benimsendigi tespit edilmistir (Cankiroglu, 2007).
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BOLUM Il

YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, evreni ve 6rneklemi, veri toplama araglari ve

veri analiz yontemleri ele alinmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirma tanimlayici tarama modelini igermektedir. Bu yontem, iki ya
da daha fazla degisken arasindaki iliskinin diizeyini belirlemeye yonelik kullanilan bir

arastirma metodudur (Karasar, 2002).

3.2. Evren Ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini tniversitede 6grenim goren Ogrenciler olusturmaktadir.

Orneklemi ise iiniversite egitimine devam eden 200 birey olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada Sosyodemografik Veri Formu, Bilissel Esneklik Olgegi ve Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi uygulanmistir. Bu olcekler katilimcilarla bire bir

goriisiilerek doldurulmustur

3.3.1. Sosyodemografik Veri Formu

Sosyodemografik Veri Formu (Ek-1) arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.
Katilmcilarin cinsiyet, anne ve baba egitim durumu, not ortalamasi, kardes sayisi,
algilanan gelir diizeyi ve daha once psikolojik destek alinma durumuna yonelik bilgi

almay1 hedeflemektedir.
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3.3.2. Bilissel Esneklik Olgegi

Bilissel Esneklik Olgegi (Ek-2), Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin gelistirilme amac1 bilissel esneklik diizeylerinin belirlenmesini
kapsamaktadir. 20 maddeden olusan Bilissel Esneklik Olgegi, Alternatif Coziim Uretme
Becerisi ile Kontrol Edebilme Egilimi alt boyutlarindan olusmaktadir. Alternatif C6ziim
Uretme Becerisi'nden 13-65, Kontrol Edebilme Egilimi’nden ise 7-35 arasi puan
almmaktadir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas1 Giiliim ve Dag (2012) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcegin i¢ tutarlilik katsayis1 ,90 olarak, giivenirligi ise ,84 olarak

belirlenmistir.

3.3.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (Ek-3), stresle basa cikabilme becerilerin
diizeyini 6lgmek amaciyla Folkman ve Lazarus (1984) tarafindan gelistirilen Basa
Cikma Yollar1 Envanterinden yola ¢ikilarak Sahin ve Durak (1995) tarafindan
gelistirilmistir. 30 maddeden olusan O6l¢egin, Kendine Giivenli Yaklasim, Caresiz
Yaklagim, Iyimser Yaklasim, Boyun Egici Yaklasim ve Sosyal Destek Arama olmak
tizere 5 alt boyutu bulunmaktadir. Alinan puanlarin soru sayisina boliinmesiyle elde
edilen ortalamalar basa ¢ikma strateji diizeyleri hakkinda bilgi vermektedir. Bir alt
boyuttan 0-3 arasi puan alinabilmektedir. Kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim
ve sosyal destek arama aktif basa ¢ikma stratejileriyken; kendini suglayici ve boyun
egici yaklagim pasif basa ¢ikma stratejilerindendir (Sahin ve Durak, 1995).

3.4. Veri Analiz Yontemleri

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS 21 Windows paket programi kullanilmustir.
Olusan verilerin normal dagilip dagilmadiginin tespit edilmesi i¢in Normallik Testi
gerceklestirmistir.  Verilerin  normal dagilmadigi belirlenmis ve Nonparametrik
Testlerden, Mann-Withney U ile Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Demografik
ozelliklerin belirlenmesi igin Frekans analizi kullanilirken, bilissel esneklik ile stresle

basa ¢ikma stratejileri arasinda iligkiyi belirlemek i¢in korelasyon analizi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Yapilan  arastirmada  iniversitede  O0grenim  goren 200  Ogrenciye
Sosyodemografik Veri Formu, Bilissel Esneklik Olcegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi uygulanmistir. Bu boliimde Orneklem grubunun tanitict ozellikleri ile

6l¢eklerden elde edilen bulgular yer almaktadir.

4.1.0rneklem Grubuna Ait Betimleyici Istatistik Analiz Sonuglar

Tablo 4.1. Orneklem Grubuna Ait Betimleyici istatistik Analiz Sonuclar:

DEGISKEN N | %
o Kadin 100 | 50,0
Cinsiyet
Erkek 100 | 50,0

[Ikogretim ve altr | 79 | 39,5

Lise 43 | 215

On Lisans 17 | 8,5
Anne Egitim Durumu

Lisans 50 | 25,0

Yiksek Lisans 10 | 5,0

Doktora 1 5

Hkégretim vealt1 | 57 | 28,5

Lise 58 | 29,0

On Lisans 8 | 4,0
Baba Egitim Durumu

Lisans 56 | 28,0

Yiksek Lisans 20 | 10,0

Doktora 1 5
0-49 23 | 11,5
50-59 39 | 195
60-69 31 | 155
Not Ortalamasi
70-79 61 | 30,5
80-89 29 | 145
90-100 17 | 85
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Tablo 4.1. Orneklem Grubuna Ait Betimleyici Istatistik Analiz Sonuclar
(Devami)

Yok 17 | 85
1 57 | 285
Kardes Sayisi 2 56 | 28,0
3 39 | 195
4 ve Uzeri 31 | 155
Cok diistik 1 5
Diisiik 13 | 65
Algilanan Gelir Diizeyi | Orta 130 | 65,0
Yiiksek 53 | 26,5
Cok Yiiksek 3 15
Daha Once Psikolojik | EV&! 43 215
Destek Aldimiz Mi? Hayr 157 | 785

4.2. Demografik Fark Analizleri
Bu boliimde, arastirmaci tarafindan belirlenen degiskenlerin farklilik gosterip

gostermedigi incelenmistir.

Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Gére Olceklerden Alnan Puanlarin
Incelenmesi

wl

Olgekler Cinsiyet N SD u p

Kadin 100 | 49,38 | 5,78
Alternatif 3652 ,001
Erkek 100 | 46,82 | 5,97

Kadin 100 | 27,16 | 3,04
Kontrol 3164 ,000
Erkek 100 | 25,19 | 3,45

Kadin 100 1,93 0,51
Kendine Giivenli Yaklasim 4787 ,601
Erkek 100 1,87 0,60

Kadin 100 1,60 0,54
Iyimser Yaklasim 44705 | ,193
Erkek 100 1,69 0,56

Kadin 100 1,03 0,59
Caresiz Yaklasim 3687,5 | ,001
Erkek 100 1,33 0,66
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Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Gére Olceklerden Alnan Puanlari
Incelenmesi (Devami)

Kadin 100 0,82 0,48
Boyun Egici Yaklasim 2937,5 ,000
Erkek 100 1,30 0,70

Kadin 100 1,96 0,65
Sosyal Destek Arama 34225 | ,000
Erkek 100 1,68 0,55

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore dlgeklerden aldiklarr puanlar Mann
Whitney U testi ile incelenmistir. Bunun sonucunda kadinlarin erkeklere gore alternatif,
kontrol ve sosyal destek arama diizeyleri anlamli derecede daha yiiksektir. Erkeklerin
ise kadinlara gore caresiz ve boyun egici yaklasim diizeyleri anlamli bigimde daha

yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.3. Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Olceklerden Alinan
Puanlarin incelenmesi

Olcekler Anne Egitim Durumu | N X SD X2 p
Hk()gretim ve alt1 79 | 49,09 | 6,60
Lise 43 | 47,37 | 5,51
On Lisans 17 | 46,35 | 5,57
Alternatif 8,002 | ,156
Lisans 50 | 47,90 | 5,41
Yiksek Lisans 10 | 48,30 | 5,95
Doktora 1 |39,00
Hkégretim ve alt1 79 | 26,56 | 3,30
Lise 43| 26,35 | 2,79
On Lisans 17 | 25,00 | 3,50
Kontrol 4,587 | ,468
Lisans 50 | 26,06 | 3,76
Yiiksek Lisans 10 | 25,00 | 4,42
Doktora 1 | 26,00
ilkégretim ve alt1 791 1,92 | 0,55
Lise 43| 1,86 | 0,49
On Lisans 17| 1,89 | 0,57
Kendine Giivenli Yaklasim 3,081 | ,688
Lisans 50| 1,94 | 0,63
Yiksek Lisans 10| 1,86 | 0,56
Doktora 1| 1,00
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Tablo 4.3. Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Olceklerden Alnan
Puanlarin incelenmesi (Devami)

ko gretim ve alti 79 | 1,62 | 0,55
Lise 43 | 1,57 | 0,47
) On Lisans 17 | 1,64 | 0,63
Iyimser Yaklasim 5,518 ,356
Lisans 50 | 1,74 | 0,55
Yiiksek Lisans 10| 1,66 | 0,71
Doktora 1| 220
[kogretim ve alti 79| 1,10 | 0,59
Lise 43| 1,26 | 0,59
On Lisans 17| 1,10 | 0,71
Caresiz Yaklasim 5,845 | ,322
Lisans 50| 1,19 | 0,70
Yiksek Lisans 10| 1,50 | 0,83
Doktora 1] 1,88
ilkégretim ve alt1 79 | 0,88 | 0,49
Lise 43| 1,05 | 0,54
On Lisans 17| 1,10 | 0,75
Boyun Egici Yaklasim 12,902 | ,024
Lisans 50| 1,21 | 0,78
Yiiksek Lisans 10| 1,58 | 0,82
Doktora 1| 1,67
Hkégretim ve alt1 79| 1,87 | 0,66
Lise 431 1,95 | 0,64
On Lisans 17 | 1,93 | 0,51
Sosyal Destek Arama 12,569 | ,028
Lisans 50| 1,67 | 0,57
Yiiksek Lisans 10| 1,45 | 0,26
Doktora 1| 2,00

Universite dgrencilerinin anne egitim durumlarina gore dlgeklerden aldiklar:
puanlar Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir. Buna gore annesi lisans ve lisans iisti
mezuniyete sahip bireylerin boyun egici yaklagimlarinin, annesi ilkogretim ve alti

mezuniyete sahip olanlara gore anlaml diizeyde yiiksektir. Annesi Ilkdgretim ve alti,
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lise ve 6n lisans mezunu olanlarin sosyal destek arama diizeyleri, annesi lisans mezunu
olanlara gore anlamli bigcimde yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik

belirlenmemistir.

Tablo 4.4. Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Olceklerden Ahnan
Puanlarin incelenmesi

Olcekler Baba Egitim Durumu | N X SD NG p
ko gretim ve alti 57 | 48,95 | 5,67
Lise 58 | 47,83 | 6,60
On Lisans 8 | 47,63 | 5,48
Alternatif 14,556 | ,012
Lisans 56 | 49,00 | 6,09
Yiiksek Lisans 20 | 44,65 | 3,18
Doktora 1 |38,00
[kogretim ve alt: 57 | 26,37 | 3,60
Lise 58 | 26,57 | 3,24
On Lisans 8 | 25,38 | 2,20
Kontrol 10,862 | ,054
Lisans 56 | 26,23 | 3,77
Yiiksek Lisans 20 | 24,50 | 1,93
Doktora 1 |29,00
Hkégretim ve alt1 57| 1,93 | 0,57
Lise 58 | 1,88 | 0,57
On Lisans 8 | 2,09 | 0,30
Kendine Giivenli Yaklasim 2,961 | ,706
Lisans 56| 1,85 | 0,60
Yiiksek Lisans 201 1,96 | 0,50
Doktora 11| 2,00
ilkégretim ve alt1 571 1,59 | 0,46
Lise 58 | 1,66 | 0,66
] On Lisans 8 | 1,78 | 0,59
Iyimser Yaklasim 2,406 | ,791
Lisans 56 | 1,64 | 0,53
Yiuksek Lisans 20| 1,76 | 0,52
Doktora 1| 1,40
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Tablo 4.4. Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Olceklerden Ahnan
Puanlarin incelenmesi (Devami)

ko gretim ve alti 57 | 0,94 | 0,53
Lise 58 | 1,27 | 0,64
On Lisans 8 | 1,33 | 0,84
Caresiz Yaklasim 22,813 | ,000
Lisans 56 | 1,12 | 0,62
Yiiksek Lisans 20| 1,71 | 0,59
Doktora 1| 1,63
[kogretim ve alti 57| 0,80 | 0,50
Lise 58 | 1,01 | 0,55
On Lisans 8 | 1,04 | 1,03
Boyun Egici Yaklasim 27,695 | ,000
Lisans 56 | 1,13 | 0,65
Yiiksek Lisans 20| 1,70 | 0,65
Doktora 1] 1,33
ilkégretim ve alt1 57| 1,96 | 0,52
Lise 58 | 1,83 | 0,70
On Lisans 8 | 2,09 | 0,40
Sosyal Destek Arama 15,293 | ,009
Lisans® 56| 1,78 | 0,61
Yiiksek Lisans 20 | 1,48 | 0,49
Doktora 11| 050

Baba egitim durumuna gore yapilan incelemede, babasi ilkdgretim ve alti, lise
ile lisans mezunu olanlarin alternatif diizeyleri, babasi yiiksek lisans mezunu olanlara

gore anlaml bigimde yiiksektir.

Babasi ilkogretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise, lisans ve
yiiksek lisans mezunu olanlara gore caresiz ve boyun egici yaklagim diizeyleri anlamli

bicimde yiiksektir.
Babasi ilkogretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise, lisans ve
yiiksek lisans mezunu olanlara gore sosyal destek arama diizeyleri anlamli bigimde

yiiksektir. Ayrica babasi on lisans mezunu olanlarin, babasi yiiksek lisans mezunu
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olanlara gore sosyal destek arama diizeylerinin anlamli bigimde yiiksek oldugu

belirlenmistir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

. Tablo 4.5. Not Ortalamasi Degiskenine Gore Olceklerden Alinan Puanlarin
Incelenmesi

Olcekler Not Ortalamasi | N X SD X2 p
0-49 23 | 47,04 6,28
50-59 39 | 46,85 5,36
60-69 31| 45,42 | 6,56
Alternatif 24,541 | ,000
70-79 61 | 48,10| 5,80
80-89 29 | 51,28 | 5,01
90-100 17 | 51,88 | 4,61
0-49 23 | 25,22 | 3,50
50-59 39| 25,21 | 2,77
60-69 31| 25,16 | 4,08
Kontrol 24,742 | ,000
70-79 61 | 26,31 | 3,17
80-89 29 | 27,86| 2,81
90-100 17 | 28,18 3,21
0-49 23| 2,04|0,54
50-59 39| 2,00|0,52
60-69 31| 1,73|/0,72
Kendine Giivenli Yaklasim 8,913 | ,113
70-79 61| 1,80|0,50
80-89 29| 2,00|0,54
90-100 17| 2,01(0,49
0-49 23| 1,73|0,48
50-59 39| 1,67(0,70
) 60-69 31| 1,55|0,63
Iyimser Yaklasim 7,208 | ,206
70-79 61| 1,57|0,50
80-89 29| 1,66|0,45
90-100 17| 1,88|0,27
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Tablo 4.5. Not Ortalamasi Degiskenine Gore Olceklerden Alinan Puanlarin
Incelenmesi (Devami)

0-49 23| 1,47|0,68
50-59 39 1,32 (0,67
60-69 31 1,29 (0,69
Caresiz Yaklasim 13,357 | ,020
70-79 61 1,08 | 0,55
80-89 29| 0,94 | 0,56
90-100 17| 1,03 | 0,68
0-49 23| 1,49 | 0,67
50-59 39| 1,25 | 0,68
60-69 31| 1,26 | 0,72
Boyun Egici Yaklasim 29,597 | ,000
70-79 61| 0,91 | 0,54
80-89 29| 0,75 | 0,43
90-100 17| 0,71 | 0,49
0-49 23| 1,82|0,62
50-59 39 1,88 (0,63
60-69 31 1,68 (0,57
Sosyal Destek Arama 3,213 | ,667
70-79 61 1,81(0,60
80-89 29 1,91(0,57
90-100 17 1,84(0,81

Not ortalamasina gore yapilan incelemede, 80-89 ve 90-100 aras1 ortalamaya
sahip olanlarin alternatif diizeyleri, 60-69 arasi ortalamaya sahip olanlara gore anlamli

bicimde yiiksektir.

90-100 aras1 ortalamaya sahip olanlarin kontrol diizeyleri, 60-69 ortalamaya
sahip olanlara gore anlamli bigimde yiiksektir. 0-49 aras1 ortalamaya sahip olanlarin
caresiz Ve boyun egici yaklasim diizeyleri, 70-100 aras1 ortalamaya sahip olanlara gore

anlaml1 bigimde ytiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.
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Tablo 4.6. Kardes Sayis1 Degiskenine Gore Olceklerden Alinan Puanlarin
Incelenmesi

Olcekler Kardes Sayis1 | N X SD X2 p

Yok 17 | 49,18 | 5,35
1 57 | 49,26 | 5,26

Alternatif 2 56 | 48,09| 6,19 6,537 | ,162
3 39 | 46,36 | 6,52
4 ve Uzeri 31| 47,58 6,34
Yok 17 | 27,06 | 3,27
1 57| 26,68 | 3,54

Kontrol 2 56 | 26,09 | 3,34| 6,472 | ,167
3 39| 25,67 | 2,79
4 ve Uzeri 31| 25,55 3,90
Yok 17 | 1,88 | 0,51
1 57| 1,84 | 0,57

Kendine Giivenli Yaklasim | 2 56| 1,91 | 0,58 | 6,588 | ,159
3 39| 1,82 | 0,58
4 ve Uzeri 31| 2,12 | 0,48
Yok 17 | 1,65 | 0,45
1 57| 1,52 | 0,59

iyimser Yaklasim 2 56| 1,72 | 0,50 | 8,357 | ,079
3 39| 1,56 | 0,57
4 ve Uzeri 31| 1,85 | 0,52
Yok 17| 0,94 | 0,44
1 57| 1,08 | 0,62

Caresiz Yaklasim 2 56| 1,20 | 0,59 | 8,957 | ,062
3 39| 1,43 | 0,67
4 ve Uzeri 31| 1,16 | 0,75
Yok 17 | 0,77 | 0,60
1 571 0,99 | 0,49

Boyun Egici Yaklasim 2 56| 1,06 | 0,65 | 5,067 | ,281
3 39| 1,24 | 0,77
4 ve Uzeri 31| 1,09 | 0,71
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Tablo 4.6. Kardes Sayis1 Degiskenine Gore Olceklerden Alinan Puanlarin
Incelenmesi (Devami)

Yok 17| 1,97 | 0,46
1 57| 1,86 | 0,65
Sosyal Destek Arama 2 56| 1,88 | 0,63 | 5,581 | ,233
3 39| 1,67 | 0,62
4 ve Uzeri 31| 1,75 | 0,58

Kardes sayist degiskenine gore 6lgeklerden alinan ortalama puanlarda anlamli

farkliligin olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 4.7. Algillanan Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Olgeklerden Ahnan
Puanlarin incelenmesi

Olgekler Algilanan Gelir | N X SD X2 p
Cok diisiik 1 | 39,00
Diisiik 13 | 46,15 | 6,16
Alternatif Orta 130 | 48,65 | 5,78 | 11,805 | ,019
Yiiksek 53 | 47,94 | 6,09
Cok Yiiksek 3 | 38,67 3,06
Cok diisiik 1 | 26,00
Diisiik 13 | 24,54 | 3,38
Kontrol Orta 130 | 26,43 | 3,18 | 4,271 | 371
Yiiksek 53 | 25,98 | 3,84
Cok Yiiksek 3 | 25,67 | 4,16
Cok diisiik 1 | 1,00
Diisiik 13 | 1,82 | 0,66
Kendine Giivenli Yaklasim | Orta 130 | 1,90 | 0,55 | 5,878 | ,208
Yiiksek 53 | 1,98 | 0,55
Cok Yiiksek 3 | 138 | 0,54
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Tablo 4.7. Algillanan Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Olgeklerden Ahnan
Puanlarin incelenmesi (Devami)

Cok diisiik 1 2,20
Diistik 13 | 1,68 | 0,54
Iyimser Yaklagim Orta 130 | 1,61 | 0,53 | 5,585 |,232
Yiiksek 53 | 1,74 | 0,60
Cok Yiiksek 3 | 1,20 | 0,35
Cok diisiik 1 | 1,88
Diistik 13 | 1,56 | 0,63
Caresiz Yaklasim Orta 130 | 1,15 | 0,63 | 5,906 | ,206
Yiiksek 53 | 1,15 | 0,66
Cok Yiiksek 3 | 121 |0,62
Cok diisiik 1 1,67
Diisiik 13 | 1,40 | 0,61
Boyun Egici Yaklasim Orta 130 | 0,98 | 0,62 | 7,801 |,099
Yiiksek 53 | 1,12 | 0,69
Cok Yiiksek 3 | 133 (0,33
Cok diisiik 1 | 2,00
Diistik 13 | 1,50 | 0,59
Sosyal Destek Arama Orta 130 | 1,90 | 0,61 | 8,924 | ,063
Yiiksek 53 | 1,73 | 0,61
Cok Yiiksek 3 1,25 | 0,75

Algilanan gelir diizeyine gore yapilan incelemede orta gelir algisina sahip
olanlarin alternatif diizeyleri, ¢ok yiiksek gelir algisina sahip olanlara gore anlamli

bi¢imde yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.
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) Tablo 4.8. Daha Once Psikolojik Destek Alinma Durumu Degiskenine Gore
Olgeklerden Alinan Puanlarin incelenmesi

Olgekler Psikolojik Destek | N X | sSD u p
Evet 43 | 47,09 | 6,37 | 1,128 | ,288
Alternatif
Hayir 157 | 48,38 | 5,88
Evet 43 | 26,26 | 3,41 | ,442 | 506
Kontrol
Hayir 157 | 26,15 | 3,40
Evet 43 | 188 | 52 ,078 | ,780
Kendine Giivenli Yaklasim
Hay1r 157 | 1,91 | 57
. Evet 43 | 169 | 54 | 5017 |,025
Iyimser Yaklasim
Hayir 157 | 1,49 | 54
Evet 43 | 97 | b1 | 5,401 |,020
Caresiz Yaklasim
Hay1r 157 | 1,24 | ,66
Evet 43 | 77 | ,49 | 10,306 | ,001
Boyun Egici Yaklasim
Hayir 157 | 1,13 | ,66
Evet 43 | 2,00 | 65 | 4,775 | ,029
Sosyal Destek Arama
Hay1r 157 | 1,77 | ,60

Universite dgrencilerinin psikolojik destek alinma durumuna gére Slgeklerden

aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi ile incelenmistir

Daha once psikolojik destek alinma durumuna gore yapilan incelemede daha
once psikolojik destek alanlarin iyimser yaklasim ve sosyal destek arama diizeyleri,

daha 6nce psikolojik destek almayanlara gére anlamli bigimde yiiksektir.
Daha once psikolojik destek almayanlarin, caresiz ve boyun egici yaklasim

diizeyleri, daha once psikolojik destek alanlara gére anlamli bigimde yiiksektir. Diger

degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.
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4.3. Olgeklerden Alinan Ortalama Puanlarin incelenmesi

Tablo 4.9. Olceklerden Ahnan Ortalama Puanlar

Olgekler X SD
Alternatif 48,10 | 6,00

Kontrol 26,18 | 3,39

Kendine Giivenli Yaklasim | 1,90 | 0,56
iyimser Yaklasim 1,65 | 0,55
Caresiz Yaklasim 1,18 | 0,64
Boyun Egici Yaklasim 1,06 | 0,64
Sosyal Destek Arama 1,82 | 0,62

Biligsel Esneklik Olgegi alt boyutlarindan olan Alternatif alt boyutunun
ortalamasi (48,10 + 6,0), Kontrol alt boyutunun ortalamas: (26,18 + 3,39) olarak
belirlenmistir. Ortalama degerlere gore alternatif diizeyinin ortalamanin {istiinde oldugu

belirlenirken; kontrol diizeyinin ise yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 alt boyutlarindan olan Kendine Giivenli Yaklagimin
ortalamasinin (1,90 + 0,56) oldugu, Iyimser Yaklasim alt boyutunun ortalamasinin (1,65
+ 0,55) oldugu, Caresiz Yaklasim alt boyutunun ortalamasmin (1,18 + 0,64) oldugu,
Boyun Egici Yaklasim alt boyutunun ortalamasinin (1,06 = 0,64) oldugu, Sosyal Destek
Arama alt boyutunun ortalamasinin (1,82 + 0,62) oldugu tespit edilmistir. Ortalama
degerlere gore kendine gilivenli yaklagimin stresle basa ¢ikmada en ¢ok kullanilan

yaklagim oldugu belirlenmistir. Stresle basa ¢ikmada en az kullanilan stratejinin ise

boyun egici yaklasim oldugu tespit edilmistir
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4.4. Mliski Analizi

Tablo 4.10. Bilissel Esneklik ile Stresle Basa Cikma Stratejileri Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi
Alternatif | Kontrol
Korelasyon LA40** ,379**
Kendine Giivenli Yaklasim

p ,000 ,000

. Korelasyon ,276** ,194**
Iyimser Yaklasim

p ,000 ,000

Korelasyon | -,533** - 448**
Caresiz Yaklasim

p ,000 ,000

Korelasyon | -,434** - 448**
Boyun Egici Yaklasim

p ,000 ,000

Korelasyon | ,342** ,281**
Sosyal Destek Arama
p ,000 ,000
**p<,01
Biligselesneklik ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin

belirlenmesine yonelik korelasyon analizlerine gore:

o Kendine giivenli yaklasim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif

yonde anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir.

e [yimser yaklasim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

e Caresiz yaklagim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda negatif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

e Boyun egici yaklagim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda negatif yonde

anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir.

e Sosyal destek arama ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonde

anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. SONUC
Yapilan arastirmada asagida belirtilen sonuglar belirlenmistir:

Kadinlarin erkeklere gore alternatif, kontrol ve sosyal destek arama diizeyleri
anlamli derecede daha yiiksektir. Erkeklerin ise kadinlara gore caresiz ve boyun egici
yaklagim diizeyleri anlamli bi¢imde daha yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli

farklilik belirlenmemistir.

Annesi lisans ve lisansiistii mezuniyete sahip bireylerin  boyun egici
yaklagimlarinin, annesi ilkdgretim ve alti mezuniyete sahip olanlara gore anlamli
diizeyde yiiksektir. Annesi IIkogretim ve alti, lise ve 6n lisans mezunu olanlarin sosyal
destek arama diizeyleri, annesi lisans mezunu olanlara gore anlamli bigimde yiiksektir.

Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

Baba egitim durumuna gore yapilan incelemede, babasi ilkogretim ve alti, lise
ile lisans mezunu olanlarin alternatif diizeyleri, babasi yiiksek lisans mezunu olanlara

gore anlamli bi¢imde yiiksektir.

Babasi ilk6gretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise, lisans ve
yiiksek lisans mezunu olanlara gore garesiz ve boyun egici yaklagim diizeyleri anlamli

bicimde yiiksektir.

Babasi ilkogretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise, lisans ve
yiiksek lisans mezunu olanlara gore sosyal destek arama diizeyleri anlamli bigimde
yiiksektir. Ayrica babasi on lisans mezunu olanlarin, babasi yiiksek lisans mezunu
olanlara gore sosyal destek arama diizeylerinin anlamli bigimde yiiksek oldugu

belirlenmistir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.
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Not ortalamasina gore yapilan incelemede, 80-89 ve 90-100 arasi ortalamaya
sahip olanlarin alternatif diizeyleri, 60-69 aras1 ortalamaya sahip olanlara gore anlamli

bicimde ytiksektir.

90-100 arasi1 ortalamaya sahip olanlarin kontrol diizeyleri, 60-69 ortalamaya
sahip olanlara gore anlamli bigimde yiiksektir. 0-49 aras1 ortalamaya sahip olanlarin
caresiz ve boyun egici yaklasim diizeyleri, 70-100 aras1 ortalamaya sahip olanlara gére

anlamli bi¢imde yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

Kardes sayis1 degiskenine gore Olgeklerden alina ortalama puanlarda anlamli

farkliligin olmadig belirlenmistir.

Algilanan gelir diizeyine gore yapilan incelemede orta gelir algisina sahip
olanlarin alternatif diizeyleri, ¢ok yiiksek gelir algisina sahip olanlara gére anlamli

bi¢cimde yiiksektir. Diger degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

Daha once psikolojik destek alinma durumuna gore yapilan incelemede daha
once psikolojik destek alanlarin iyimser yaklasimlari ve sosyal destek arama diizeyleri,

daha 6nce psikolojik destek almayanlara gére anlamli bigimde yiiksektir.

Daha once psikolojik destek almayanlarin, garesiz ve boyun egici yaklagim
diizeyleri, daha 6nce psikolojik destek alanlara gore anlamli bigimde yiiksektir. Diger

degiskenlerde ise anlamli farklilik belirlenmemistir.

Kendine giivenli yaklagim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif

yonde anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Iyimser yaklasim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Caresiz yaklagim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda negatif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.
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Boyun egici yaklasim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda negatif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Sosyal destek arama ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonde

anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.
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5.2. TARTISMA

Yapilan arastirmada {iniversite 6grencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa
ctkma becerileri arasindaki iliski incelenmistir. Inceleme sonucunda iiniversite
ogrencilerinin kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama ile
alternatif ve kontrol alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski igerisinde oldugu
belirlenmistir. Ayrica caresiz ve boyun egici yaklasim ile alternatif ve kontrol alt
boyutlar1 arasinda ise negatif yonde anlamli iligki bulunmaktadir. Kardes sayisi
degiskenine gore Olgeklerden alinan ortalama puanlarda anlamli farkliligin olmadig:
belirlenmistir. Son olarak, demografik bilgilere, cinsiyete, annenin ve babanin egitim
diizeylerine, algilanan gelir diizeyine ve not ortalamalarina, daha dnce psikolojik destek
alimma durumuna gore 6grencilerin biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma becerileri

arasindaki iligkinin farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Kadmlarin erkeklere gore alternatif, kontrol ve sosyal destek arama diizeyleri
anlamli derecede daha yiiksektir. Yapilan arastirmada bilissel esneklik alt boyutlarinin,
cinsiyete gore anlamli bigimde farklilik gostermedigi belirlenmistir (Diril, 2011).
Cinsiyete gore biligsel esnekligin alt boyutu olan kontrol alt boyutunun farklilik
gosterdigi, alternatif ¢6ziim iiretme alt boyutunda ise farkliigin olmadigi tespit
edilmistir. Erkeklerin kontrol alt boyutundan aldiklart puanlar, kadinlarmn aldig:
puanlara gore anlamli bigimde Yyiiksektir (Asici, 2015). Cinsiyet degiskenine gore
biligsel esneklik diizeyleri incelendiginde, cesitli farkliliklarin oldugunu soylemek
miimkiindiir. Kizlarin korumaci yetistirilmesi, erkeklerin daha rahat ve serbest olmasi,
erkeklerin cesitli zorlu durumlarla karsilasmasina neden olabilmektedir. Erkeklerin,
zorlu durumlara uyum saglayabilmesi ve zorlu durumlarla basa ¢ikabilmesi gerekir.
Kizlar ise erkeklere oranla daha az zorlayict durumla karsilastigindan, strese sebep olan
faktorlerle daha az karsilasmaktadir. Bu durum ise erkeklerin, bilissel esneklik
becerilerinin gelisimine katkida bulunmaktadir (Altunkol, 2011). Erkeklerin ise
kadinlara gore caresiz ve boyun egici yaklasim diizeyleri anlamli bi¢gimde daha
yiiksektir. Demografik degiskenlere gore stres diizeyinin incelendigi aragtirmalarda
cinsiyet ve yas degiskenlerine gore anlaml farkliligin olmadig: tespit edilmisti (Cohen
et al., 1983; Pedrelli et al., 2008). Demografik degiskenlere gore yapilan incelemede

kadinlarin ve erkeklerin stresle basa ¢ikma stratejilerinde anlamli farkliligin olmadigi;
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yaga gore ise farkliligin olustugu belirlenmistir. Yasi biiylik olan bireylerin stresi
azaltabilmek i¢in problemi ¢ézmeye g¢alistigi, ihtiya¢ duyduklarinda ise sosyal destek
aradiklar1 ve problemli durumu degerlendirdikleri tespit edilmistir (Williams and
McGillicuddy-De Lisi, 2000). Arastirmamizdaki kadinlarin, erkeklere gore daha fazla
zorlayict unsurla karsilagsmasi onlarin stresle bas edebilme mekanizmalarinin gelisimine
ve biligsel esneklik kazanmalarina yardimei oldugu sdylenebilir. Erkeklerin zorlayici
unsurlarla karsilasmamasi ise onlarin ¢aresiz ve boyun egici yaklasimi igine alan pasif

basa ¢ikmay1 kullanmalarina sebep olabilir.

Annesi lisans ve lisansiistii mezuniyete sahip bireylerin boyun egici
yaklagimlariin, annesi ilkdgretim ve alti mezuniyete sahip olanlara gore anlamli
diizeyde yiiksektir. Annesi IIkogretim ve alti, lise ve 6n lisans mezunu olanlarin sosyal
destek arama diizeyleri, annesi lisans mezunu olanlara gére anlamli bigimde yiiksektir.
Baba egitim durumuna gore yapilan incelemede, babasi ilkdgretim ve alti, lise ile lisans
mezunu olanlarin alternatif diizeyleri, babasi yiiksek lisans mezunu olanlara gore
anlamli bigimde yliksektir. Yapilan aragtirmada anne ve baba egitim diizeyine gore
bilissel esnekligin farklilasmadigi fakat bilissel esnekligin anne-baba tutumlarindan
etkilendigi belirlenmistir (Diril, 2011). Bilgin (2009) bilissel esnekligin, diisiince
tarziyla iligkili olabilecegini 6ne siirmektedir. Cocukluk donemi diisiince sisteminin
olugmaya bagladigr donemdir. Ebeveyn tutumlari ile baglanma stilleri bireylerin bilissel
esneklik diizeylerini belirleyici 6nemli faktorlerdendir. Sosyal ¢evreyle kurulan iligkiler
de biligsel esnekligin gelisimini Onemli diizeyde etkilemektedir. Sosyal cevreyle
iliskileri zayif olan bireylerin, bilissel esneklik diizeyleri disiiktiir. Bireylerin sosyal
iliski kurabilme becerileri, biligsel esnekligi etkilemektedir. Otoriter anne-baba tutumu,
biligsel esnekligin sekillenmesinde son derece etkilidir. Bu nedenle anne-baba egitim
diizeyine gore biligsel esneklik ile stresle pasif basa ¢ikma becerilerinin olusumunda

olumsuz anne baba tutumlarimin etkili oldugu sdylenebilir.

Babasi ilkogretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise, lisans ve
yiiksek lisans mezunu olanlara gore caresiz ve boyun egici yaklagim diizeyleri anlamli
bicimde yiiksektir. Babasi ilkogretim ve altt mezuniyete sahip olanlarin, babasi lise,
lisans ve yiiksek lisans mezunu olanlara gore sosyal destek arama diizeyleri anlamli

bigimde yiiksektir. Ayrica babast 6n lisans mezunu olanlarin, babasi yiiksek lisans
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mezunu olanlara gore sosyal destek arama diizeylerinin anlamli bi¢imde yiiksek oldugu
belirlenmistir. Cetin Ozden (2010) tarafindan iiniversite &grencileriyle yiiriitiilen
arastirmada stresle basa ¢ikma stratejileri ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliski
belirlenmek istenmistir. Arastirmada anne-baba egitim diizeyine gore stresle basa ¢ikma
stratejilerinde anlamli farkliligin olusmadigi belirlenmistir. Aragtirmamizda babasi
ilkogretim ve altinda mezuniyete sahip olanlarin garesiz ve boyun egici yaklasim ile
sosyal destek aramanin fazla oldugu belirlenmistir. Bu durum, babanin almis oldugu
egitimle orantili olarak ¢ocuguna ilgisiz yaklagsmasimin ve problemlerine yardimeci
olmamasinin, ¢ocuklarin problemler karsisinda caresiz ve boyun egici yaklagmasina
sebep oldugu; olumsuz durumdan kurtulmak igin daha fazla sosyal destek aramaya

ithtiya¢ duydugu diisiiniilebilir.

Not ortalamasina gore yapilan incelemede, 80-89 ve 90-100 arasi ortalamaya
sahip olanlarin alternatif diizeyleri, 60-69 arasi ortalamaya sahip olanlara gore anlamli
bigimde yiiksektir. 90-100 aras1 ortalamaya sahip olanlarin kontrol diizeyleri, 60-69
ortalamaya sahip olanlara gore anlamli bi¢imde yiiksektir. 0-49 arasi ortalamaya sahip
olanlarin caresiz ve boyun egici yaklasim diizeyleri, 70-100 aras1 ortalamaya sahip
olanlara gore anlamli bigimde yiiksektir. Yapilan arastirmada akademik basar1 ile
biligsel esneklik arasinda anlamli iliski oldugu belirlenmistir (Yicel, 2011; Zahal,
2014). Baska bir arastirmada da biligsel esnekligi yiiksek olanlarin, daha basarili ve
mutlu oldugu tespit edilmistir (ilhan ve Ozbay, 2010; Civitci, 2012). Bilissel esneklik,
karsilasilan problemlere yonelik olumlu ya da olumsuz segeneklere yonelik farkindalik
diizeyini, uyum saglayabilme becerisini ve bireyin kendisini sorunlarin ¢6ziimiine
yonelik yetkinlik becerisini ifade etmektedir. Karsilagilan zorluklar karsisinda bireylerin
biligsel esneklige sahip olmasi, sorunlar1 ¢ozebilmesine, yeni durumlara uyum
saglayabilmesine ve farkli segenekleri bir arada degerlendirmesine imkan tanimaktadir
(Martin, Anderson and Thweatt, 1998). Akademik basaris1 yiiksek olanlarin, karsilagtigi
yeni durumlara daha iyi uyum saglayabildigi, durumu kontrol altina almakta daha
basarili oldugu ve alternatif diisiinceler tiretebildigi soylenebilir. Akademik ortalamasi
diisiik olanlarin ise sorunlara ¢6ziim bulamamasinin, ¢aresiz ve boyun egici yaklagimini

artirdig1 distiniilebilir.
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Algilanan gelir diizeyine gore yapilan incelemede orta gelir algisina sahip
olanlarin alternatif diizeyleri, ¢cok yiiksek gelir algisina sahip olanlara gore anlamli
bi¢cimde yiiksektir. Gelir diizeyine gore stresle basa ¢ikma becerilerinde anlamli farklilik
belirlenmemistir. Yapilan arastirmada bilissel esneklik ile gelir diizeyi arasinda anlamli
iliski olmadig1 belirlenmistir (Altunkol, 2011; Diril, 2011; Oz, 2012). Davison ve Neale
(2004)arastirmasinda gelir diizeyi yiiksek olanlarin, diisiik olanlara gore stresle daha
etkin bigimde basa ¢ikabildigini belirlemistir. Arastirmamizda orta diizeyde gelire sahip
olanlarin ¢ogunlukta olmasinin anlamli farka yol agtigi, bu nedenle gelir diizeyinin
dengeli dagilimiyla arastirmalarin yapilmasinin, daha belirgin sonuglara ulasilmasinda

etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Daha once psikolojik destek alinma durumuna gore yapilan incelemede daha
once psikolojik destek alanlarin iyimser yaklasimlar1 ve sosyal destek arama diizeyleri,
daha once psikolojik destek almayanlara gore anlamli bicimde yiiksektir. Universite
ogrencileri, ruhsal bozukluklar arasinda en fazla risk tasiyan gruptur (Dogan, 2008).
Yapilan arastirmalarda da tniversite Ogrencilerinin gesitli ruhsal problemlere sahip
oldugu belirlenmistir. Depresyon, yeme bozukluklart ve paranoid diisiince bu
problemlerden bazilaridir (Kog¢ ve Polat, 2006; Kartal, Cetinkaya,ve Turan, 2009).
Yapilan bir bagka arastirmada ise ftniversite son sinifta okuyanlarin umutsuzluk
diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir (Dereli ve Kabatas, 2009). Universite
ogrencilerinin is hayati, ekonomik sorunlar, okul yasami ve akademik basar1 gibi
durumlardan kaynakli mutsuzluk yasadiklar: bildirilmistir (King et al., 2014). Ozbay ve
arkadaglari(2012)liniversite  yasaminda, ¢esitli  zorluklarla miicadele edilmesi
gerektigini, yasanan mutsuzlugun yasam doyumu olumsuz etkiledigini ifade etmektedir
(Ozbay vd., 2012). Baltas ve Baltas (1998) stresle basa ¢ikabilmek ruhsal ve bedensel
sagligin korunup, verimli bir yasam siirdiirebilmek icin gerekli bir durumdur.
Karsilagilan sorunlarin ya da durumlarin yol agtigi stresle basa ¢ikabilmek, bireylerin
daha huzurlu ve mutlu olmasini1 saglamaktadir. Daha 6nce psikolojik destek alanlarin,
stresle basa ¢ikma konusunda yasadigi sorunlari, sosyal destek arama ve iyimser
yaklasimla ¢ozmeye calistiklar1 belirlenmistir. Daha 6nce yasadiklart olumlu psikolojik
destek deneyiminin, o bireyleri aktif basa ¢ikma stratejilerini kullanmalarinda etkili

oldugu diisiiniilebilir.
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Daha once psikolojik destek almayanlarin, ¢aresiz ve boyun egici yaklagim
diizeyleri, daha once psikolojik destek alanlara gére anlamli bigimde yiiksektir. Yapilan
arastirmalarda depresif belirtileri olanlarin, pasif basa ¢ikma stratejilerinden olan garesiz
ve boyun egici yaklasimi daha fazla kullandigi belirlenmistir (Penland et al., 2000;
Choi, 2003; Ravindran et al., 2002; Berkel, 2009). Zvauya ve arkadaslar1 (2017) ise
aragtirmasinda psikolojik rahatsizliga sahip olma ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli
iliski oldugunu belirlemistir. Yapilan baska bir arastirmada psikolojik belirti gosterme
ile basa ¢ikma stratejilerinin az kullanilmasi arasinda anlamli iligki belirlenmistir (Dag,
1990). Psikolojik destek bireyler icin farkli deneyimleri biinyesinde barindirmaktadir.
Alman destek, bireylerin farkindalik diizeylerinin artirarak kendisini tanimayi ve
problemlerine ¢oziim bulabilmesine olanak saglayabilmektedir. Psikolojik destekle
birlikte problemlere ¢oziim bulan bireyler, karsilastiklar1 stresle de basa ¢ikabilmeleri
icin kendine giivenmeye baslar. Fakat bu zamana kadar herhangi bir profesyonel destek
almayanlar ise kendilerini bu noktada daha ¢aresiz hissedebilir. Bu durumda psikolojik
destek almayanlarin yasayacagi kontrol dist sorunlar nedeniyle pasif basa ¢ikmay1 daha

fazla kullanmalar1 beklenebilir.

Bilissel Esneklik Olgegi alt boyutlarindan olan Alternatif alt boyutunun
ortalamasi (48,10 + 6,0), Kontrol alt boyutunun ortalamas: (26,18 + 3,39) olarak
belirlenmistir. Ortalama degerlere gore alternatif diizeyinin ortalamanin istiinde oldugu
belirlenirken; kontrol dizeyini ise yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.
Arastirmanin 6rneklemini olusturan {iniversite dgrencileri, alternatif ¢oziim tiretebilme
becerilerinin, olgekten aliman maksimum puana gore incelemesi sonucunda, orta
diizeyin lizerinde oldugu belirlenmistir. Durumun kontrol altina alinabilecegine inanma
diizeyi ise yiiksek seviyededir. Giinliik yasamimizda karsilagtigimi problemlerin tek bir
¢oziim yolu bulunmamaktadir. Problemlerle basa ¢ikabilmek i¢in ¢ok fazla alternatif
olmasi, bireylerin bilissel esneklige sahip olabilmesiyle miimkiin olmaktadir (Stevens,
2009).

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 alt boyutlarindan olan Kendine Giivenli Yaklasimin
ortalamasinin (1,90 £ 0,56) oldugu, Iyimser Yaklasim alt boyutunun ortalamasimin (1,65
+ 0,55) oldugu, Caresiz Yaklasim alt boyutunun ortalamasmin (1,18 + 0,64) oldugu,
Boyun Egici Yaklagim alt boyutunun ortalamasinin (1,06 + 0,64) oldugu, Sosyal Destek
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Arama alt boyutunun ortalamasinin (1,82 + 0,62) oldugu tespit edilmistir. Ortalama
degerlere gore kendine giivenli yaklasimin stresle basa ¢ikmada en ¢ok kullanilan
yaklasim oldugu belirlenmistir. Stresle basa ¢ikmada en az kullanilan stratejinin ise
boyun egici yaklasim oldugu tespit edilmistir. Orneklem grubunun stresle basa ¢tkmada
kendine giivenmesi, bireylerin hedefleri ve amaglar1 dogrultusunda var olan kararliligini

yansittigi diigiiniilmektedir.

Kendine giivenli, iyimser yaklasim, sosyal destek arama ile alternatif ve kontrol
diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir. Stresle
uyumlu basa c¢ikma stratejileri ile alternatif ¢6ziim iiretme ve durumu kontrol altina
alma becerileri arasinda pozitif iliski vardir. Yapilan arastirmada aktif ve olumlu basa
cikma ile bilissel esneklik arasinda pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (Bedel ve
Ulubey, 2015). Biligsel esneklik ile problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif iligki
oldugu tespit edilmistir (Johnson, 2016). Martin ve Anderson (1998) yaptigi
arastirmada, bilissel esneklik ile ¢6ziim liretme ve kararlilik arasinda pozitif yonli iliski
oldugunu belirlemistir. Dennis ve Wander Val (2010) ile Bai (2011)arastirmasinda
bilissel esneklik ile uyumlu basa ¢ikma stilleri (problem odakli, sosyal destek arama,
olumluya odaklanma) arasinda pozitif yonde korelasyon belirlenmistir. Biligsel esneklik
diizeyi yiiksek olanlarin, diisiik olanlara gore problem odakli basa ¢ikma stratejilerini
daha fazla kullandig1 saptanmigtir (Zhang, 2011). Bilissel esneklik ile aktif basa ¢ikma
stratejileri arasinda anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Bilissel esneklik ile kaginan
basa ¢ikma stratejisi arasinda ise anlamsiz bir iligski belirlenmistir (Bedel ve Ulubey,
2015). Stresle etkin bigcimde basa ¢ikabilenlerin, biligsel esneklik becerilerini etkin
bigimde kullandig: bildirilmektedir (Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esneklik ile problem
odakli basa ¢ikma arasinda pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (Johnson, 2016).
Bireylerin strese sebep olan durumlar1 yonetme sekli, stresle basa ¢ikma stratejilerini
belirleyicidir. Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerin asil amaci, bireyi strese
siiriikleyen unsurlarin 6grenilmesi ve buna verilen tepkilerin taninmasidir. Ayrica
problemlerin net bicimde acgiklanabilmesi, stresorlerin yonetilebilmesi ve bireyin
kendisini koruyabilmesi igin cesitli yontemler gelistirmesi gerekmektedir. Insanlarin ruh
sagliginin korunmasinda stresle basa ¢ikma mekanizmalari belirleyici rol oynamaktadir.
Stresle bas etmede kullanilacak yanlis stratejiler ruhsal hastaliga olan egilimi

artirabilirken, dogru stratejiler ise ruhsal sagligi arttirmaktadir (Muns et al., 2001; Akt.
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Stimer, 2008). Lazarus ve Folkman (1984) stresle basa c¢ikabilmek igin biligsel
eylemlerin ve problem odakli basa ¢ikma stratejisinin kullaniminin, stresle etkin
bicimde miicadele edilmesini sagladigim1 bildirmektedir. Thoits (1995) stresin
yogunluguna gore, basa ¢ikma tarzlarinda da artislar oldugunu, stresin herhangi bir
zarara ya da kayba yol acacagi disiinildiigiinde duruma uygun basa ¢ikma
mekanizmalar  kullanildigim1 ~ belirtmektedir. ~ Stresin ~ kontrol  edilebilecegi
distintildiigiinde problem merkezli basa ¢ikma kullanilmaktadir. Bireyler esneklik
sayesinde olaylara daha gergekgi bakabilmektedir. Duygu ve diisiincelerin farkinda
olunarak esnetilebilmesi, olaylara daha genis agilardan bakilabilmesini kolaylastirmakta
ve alternatif ¢6ziim Onerilerinin iiretilmesini saglayabilmektedir (Ellis and Dryden,
2007). Yapilan agiklamalar dikkate alindiginda arastirmamizda elde edilen pozitif basa
cikma becerileri ile alternatif ve kontrol arasindaki pozitif iliskinin beklenen bir sonug

oldugu goriilmektedir.

Caresiz, boyun egici yaklasim ile alternatif ve kontrol diizeyleri arasinda negatif
yonde anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir. Bedel ve Ulubey (2015)
aragtirmasinda, bilissel esneklik ile olumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli
iliski oldugu belirlenmistir. Coleman (1993) arastirmasinda bilissel esneklik ile kaginma
basa ¢ikma arasinda negatif yonde iligski oldugu tespit edilmistir. Dennis ve Wander Val
(2009) ile Bai (2011) aragtirmasinda uyumsuz basa c¢ikma stilleri (kendine saklama,
keskeci diisiinme, uzaklasma ve kendini suglama) ile bilissel esneklik arasinda negatif
yonde iliskili oldugunu belirlemistir. Biligsel esneklik diizeyi yiiksek olanlarin, diisiik
olanlara gore duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullandig1 saptanmistir
(Zhang, 2011). Cuhadaroglu (2013) arastirmasinda kaginmanin, biligssel esnekligi
anlamli bicimde yordadigini belirlemistir. Thoits (1995) stresin kontrol altina
alimamayacaginin diigiiniilmesi duygu merkezli basa ¢ikmanin kullanilmasina neden
oldugunu belirtmektedir. Bireyler esneklik sayesinde olaylara daha gergekgi
bakabilmektedir. Duygu ve diisiincelerin farkinda olunarak esnetilebilmesi, olaylara
daha genis agilardan bakilabilmesini kolaylagtirmakta ve alternatif ¢oziim onerilerinin
tiretilmesini  saglayabilmektedir (Ellis and Dryden, 2007). Duygu ve diisiincelerin
esnetilmesi, alternatif ¢oziim iretilmeyecegine ve olaylarin kontrol altina alinamayacagi
diistincesi, bireylerin ¢aresiz ve boyun egici basa ¢ikma stratejilerini kullanmasina sebep

olabilmektedir.
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Yapilan arastirmanin siirliliklarr ise su sekilde belirtilmistir:

Yapilan arastirma tiniversitede 6grenim goren ogrencilerle sinirlidir.

Yapilan arastirma Sosyodemografik Form, Biligsel Esneklik Olgegi ve Stresle

Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi nin 6lctiigii niteliklerle sinirlidar.

Yapilan arastirmada biligsel esnekligin alt boyutlarindan olan alternatif ve
kontrol ile stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama arasindaki
iliski incelenmistir. Duygu merkezli basa ¢ikma becerilerinden olan garesiz ve boyun
egici yaklagim ile alternatif ¢6ziim tiretebilme, zor durumlar1 kontrol altina alabilme
becerisi arasinda negatif yonde korelasyon belirlenmistir.  Uyumlu basa ¢ikma
becerileri ile alternatif ¢6ziim tretebilme, zor durumlari kontrol altina alabilme becerisi
arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglarin, literatiir
taramasinda elde edilen bazi bulgularla benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Ulkemizde
daha once bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki iligkiyi tiniversite
ogrencilerinde inceleyen bir ¢alisma olmadigindan, bu arastirma ile literatiire katki

saglanacag diigiiniilmektedir.
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5.3. ONERILER

Arastirma sonucunda su 6nerilerde bulunulmustur:

eYapilan arastirmada tiniversitede 6grenim goren 200 6grenci ile ¢alisilmustir.
Orneklemin genisletilmesi ve her kesimdeki 6grenciye ulasiimasinin, daha giivenilir

sonugclar elde edilebilmesi i¢in 6nemlidir.

eBilissel esnekligin ve stresle aktif basa ¢ikma tarzlarinin kazanilmasinda aile
yapisi olduk¢a Onemli bir faktordiir. Bu nedenle katilimcilarin aile yapilarinin

bilinmesinin, degiskenleri ne diizeyde etkilediginin belirlenmesinde 6nemli olabilir.

eBireylerin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin stresle basa ¢ikmada etkili
oldugu diisiiniilmektedir. Ileride yapilacak arastirmalarda kaygi diizeyinin basa ¢ikma

stratejilerine etkisi incelenebilir.

eKatilimcilarla yapilan yiiz yiize goriismelerle daha giivenilir sonuglara

ulasilabilir.

eStresle aktif basa ¢ikma beceri ¢alismalari diizenlenebilir.

eBiligsel esneklik kavraminin, dgrenciler tarafindan taninmasi igin ¢alismalar
planlanarak alternatif ¢oziim iiretebilme ve durumlart kontrol altina alinabilmesine
yonelik egitimler diizenlenebilir.

eDemografik degiskenlere degiskenlerle iliskili olabilecegi diistiniilen yas, sinif

diizeyi, ¢ocukluk ¢agi travmatik deneyimi, sigara-alkol-uyusturucu kullanim durumu ve

olumsuz deneyimlere yonelik sorular eklenebilir.
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EKLER

EK-1 Sosyodemografik Veri Formu

-1 Sosyodemografik Veri Formu

Liitfen asagida yer alan kisisel bilgilerinizi belirtiniz.

Cinsiyetiniz?
( ) Bayan () Erkek

Anne Egitim Durumu?
( ) Ikogretim ve alt:
( ) Lise

( ) On Lisans

( ) Lisans

( ) Yiiksek Lisans

( ) Doktora

Baba Egitim Durumu?
( ) Ilkdgretim ve alt1
( ) Lise

( ) On Lisans

( ) Lisans

() Yiiksek Lisans

( ) Doktora

Not Ortalamaniz?

Kardes Saymiz?
() Yok ()1

Algilanan aile gelir diizeyiniz?

() Cok diisiik ( ) Diisitk

()2

( ) Orta

Daha once psikolojik destek aldiniz mi1?

() Evet ( ) Hayir
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()3

() Yiksek

()4 vetizeri

() Cok Yiiksek




EK 2 Bilissel Esneklik Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak, mevcut duygu ve diislincelerinizi en
iyi yansitan segenegi (X) ile isaretleyiniz.

1-Hi¢ Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Kararsizim, 4-Katihyorum, 5-Kesinlikle
Katihyorum

S.N. [SORULAR

1 Durumlar1 "tartma" konusunda iyiyimdir.

2 Karar vermeden Once ¢ok sayida segenegi dikkate alirim

3 Zor durumlara degisik agilardan bakmayi tercih ederim

Bir davranigin nedenini anlamak i¢in 6nce, elimdekinin diginda
ek bilgi edinmeye ¢aligirim

5 Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmay1 denerim

6 Kendimi baskalarinin yerine koymakta basariliyimdir.

7 Zor durumlara farkli agilardan bakmak 6nemlidir.

Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden dnce birgok

8 secenegi dikkate alirim.

9 Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim

10 Bir davranisin nedenini diisiiniirken mevcut biitiin bilgileri ve
gercekleri dikkate alirim

11 Zor durumlarla karsilagtigimda dnce bir durup ¢dziim igin farkl
yollar diisiinmeye caligirim

12 Zor durumlarla karsilagtigimda birden ¢ok ¢6ziim yolu
bulabilirim.

13 Zlor durumlara tepki vermeden Once bir¢ok segenegi dikkate
alinm

14 |Zor durumlarla karsilagtigimda karar vermekte gii¢liik ¢ekerim

Zor durumlarla karsilagtigimda kontroliimii kaybediyormusum

15 L .
gibi hissederim

16 Zor durumlarla karsilagtigimda dyle strese girerim ki sorunu
¢Ozecek bir yol bulamam

17 Zor durumlarla bas etmek i¢in ¢ok sayida degisik segenegin

olmasi beni sikintiya sokar.

18 |Zor durumlarla karsilagtigimda ne yapacagimi bilemem

Hayatta karsilagtigim zorluklarin {istesinden gelmeyi

19 becerebilirim

Zor durumlarda, sartlar degistirecek giiclimiin olmadigini

20 hissederim
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EK 3 Stresle Basa Cikma Tarzlan Olcegi

Asagida, kisilerin stresli durumlarin ifade ederken kullandiklari bazi
ciimleler verilmistir. Her madde, bir ¢esit ruh durumunu
anlatmaktadir. Her madde o durumun derecesini belirleyen 4 segenek
vardir. Liitfen segenekleri dikkatli okuyunuz.

Bir sikintim oldugunda:

Hi¢ katilmiyorum

Kismen Katiliyorum

Katiliyorum

Tamamen
Katillyorum

1.Kimsenin bilmesini istemem.

2.lyimser olmaya ¢aligirim.

3.Bir mucize olmasini beklerim.

4.0Olay1/olaylari biiyilitmeyip iizerinde durmamaya caligirim.

5.Basa gelen gekilir diye diistiniiriim.

6.Sakin kafa ile diisiinmeye, 6fkelenmemeye caligirim.

7.Kendimi kapana sikigmig gibi hissederim

8.0laym/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye
caligirim.

9.i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.

10.Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum.

11.0laylan stirekli kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi
alamam.

12.Kendime kars1 hos goriilii olmaya ¢aligirim.

13.1s olacagina varir diye diisiiniiriim.

14.Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirim.

15.Problemin ¢dziimii i¢in adak ararim.

16.Herseye yeniden baglayacak giicii kendimde bulurum.

17.Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18.0laydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢alisirim.

19.Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim.

20.Problemi/problemleri adim adim ¢ézmeye ¢aligirim.

21.Miicadeleden vazgegerim.

22.Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim.

23.Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24.0Olanlar karsisinda "kaderim buymus" derim.

25."Keske daha giiclii bir insan olsaydim" diye diisliniiriim.

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlagtigimi
hissederim.

27."Ben su¢luyum" diye diisiiniiriim,

28."Hep benim yiiziimden oldu" diye diigiiniiriim.

29.Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim.

30.Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek, beni rahatlatir.
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