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ONSOZ

Bilissel carpitmalar, bireylerin bilgi isleme siire¢lerinde sistematik hatalar iglemesine
yol acan c¢esitli kaliplardan olugmaktadir. Bilissel ¢arpitmalarin stres, depresyon gibi
psikolojik ve ruhsal nitelikli bir ¢ok sorunla yakindan iliskili oldugu ve bu sorunlarin
¢oziimiinde zorlanmaya neden oldugu belirtilmektedir. Ozellikle ergenlik ¢aginda
biligsel carpitmalarin ve stresin birbirine paralel bir gelisim gosterdigi ifade
edilmektedir. Bu donemde biligsel ¢arpitmalara yol acan ¢ekirdek inanglar, semalar gibi
kaliplarin yerlesik hale geldigi ve ayn1 donemde yogun stresli olaylarin yasanmasina

bagli olarak biligsel carpitmalarla stresin i¢ ice gectigi goriilmektedir.

Bu arastirmada sorunlu bir gelisim dénemi olan ergenlik déneminde siklikla karsilagilan
biligsel carpitmalar ile stres arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen sonuglar iki

degisken arasinda dikkate deger bir iligki oldugunu gostermektedir.
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Stres, ¢esitli olaylarin insan lizerinde duygusal, fizyolojik ve davranigsal sonuglaral
yol acan baski yaratmasidir. Bazen olumlu etkileri olsa da stresin genel olarak bireyler
tizerinde olumsuz etkilere yol agtigi ve cevresi ile kurdugu iliskiye zarar verdigi
goriilmektedir. Birey benliginin gelisimi i¢in en dnemli donemlerden birisi olan ergenlik
donemi, stres yaratan olaylarla sik karsilasilan ve stres kaynaklarinin yonetilmesinde
onemli sorunlarin yasandigi bir dénemdir. Ozellikle bilissel c¢arpitmalar nedeniyle
ergenlerde stres daha yogun olarak yasanmakta ve bilissel ¢arpitmalarin etkisiyle stresle bas
etmede yeterince basarili olunamamaktadir.

Bu arastirmada ergenlerin bilissel carpitma diizeyi ile algiladiklar1 stres diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada veriler, Bilissel Carpitmalar Olgcegi ve
Algilanan Stres Olgegi ile toplanmustir. Olgeklerle elde edilen veriler Statistical Package for|
Social Sciences for Windows (SPSS) 21.0 Paket Programi ile analiz edilmistir.

Istatiksel analizlerden elde edilen bulgulara gére bilissel carpitmalar ile stres diizeyi
arasinda anlamli bir iligski vardir. Biligsel carpitmalarin alt boyutlart olan yasami tehlikeli
gdrme, c¢aresizlik ve umutsuzluk alt boyutlar1 kendi aralarinda diger boyutlara gore daha
yiiksek bir korelasyona sahiptir. Ergenlerin demografik 6zellikleri farkli diizeylerde olmak
lizere bilissel carpitmalarini ve stres diizeylerini etkilemektedir. Ozellikle anne-baba
tutumlarinin her iki degisken tizerinde belirgin bir etkisinin oldugu gériilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Psikoloji, Biligssel Carpitma, Otomatik Diigiinceler, Algilanan
Stres.
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Stress is the pressure on human beings which causes emotional, physiological and
behavioural reactions and symptoms through various factors. Although it sometimes has
positive effects, stress generally has negative effects on individuals and damages
relationships that a person has. Adolescence, is one of the most important periods for the
development of an individuals’ personality. It is a period in which one can come across
events that cause stress and that one could have problems on managing the source of
stress. Especially because of cognitive distortions, stress is felt more intensely on
adolescents and with the effect of cognitive distortions adolescents cannot cope with the
stress enough.

In this research, the realtionship between the level of adolescents’ cognitive
distortion and the level of their perceived stress has been investigated. Data in this
research is collected with the help of Cognitive Distortion Scale and Perceived Stress
Scale. Data obtained by these scales were analised with the Package Program of
Statistical Package for Social Sciences for Windows (SPSS) 21.0.

According to the findings which were obtained from the statistical analysis, there is
a meaningful relationship between cognitive distortion and the perceived stress. The
inferior dimensions of cognitive distortion such as seeing life as dangerous, helplessness
and desperation have a high correlation among each other according to other dimensions.
The demographical features of adolescents effect their cognitive distortion and their level
of stress in different levels. Especially it is seen that parental attitude has a clear effect on
two of these factors

Anahtar Kelimeler: Cognitive Pshycology, Cognitive Distortion, Automatic Thoughts,
Perceived Stress
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GIRIS

Cevreyle iligki kurmak ve bir toplumsal yapinin bir par¢ast olmak, insan dogasinin ayirt
edici temel Ozelliklerinden birisidir. Baska insanlarla ve ¢evreyle kurulan iliskiler,
sosyallesme siirecinin bir parcast ve tamamlayicisidir. Bireylerin kurdugu saglam ve
giiclii iliskiler, sosyallesmeyi artirirken bireyin toplum ig¢indeki yeri ve roliinii de olumlu
yonde etkiler. Ancak baska insanlarla yakin iligkiler kurmay1 engelleyen bir ¢ok faktor
s0z konusudur. Bireylerin olumsuz diigiincelerinin de temelini olusturan ve bilgi isleme
siirecinde yaptig1 sistematik hatalar1 ifade eden biligsel ¢arpitmalar, bireyin ¢evresiyle
ve toplumla kurdugu iliskilerin bigimlenmesinde énemli bir rol oynamaktadir (Malkog

ve Enginsoy, 2008: 3-4).

Bilissel carpitmalar, ¢evrede olan bitenlerin bir degerlendirmesini yaparak onu belirli
sablonlara oturtmaktir. Tirk toplumunun yargilama hafizasim1i da olusturan
atasozlerinde bunu gérmek miimkiindiir. Atasdzlerinde yer alan degerlendirmeler ve
yargilar, cesitli genellemeler icermekte ve bir olumsuz durumla karsilasan herhangi bir
bireye akilc1 bir degerlendirmeye gerek olmaksiniz dogrudan kullanabilecegi kanitlar ve
kisa yollar sunmaktadir (Keser ve Voltan-Acar, 2013: 17-18). Dolayis1 ile biligsel
carpitmalar gerek bireysel yargi olusturmada gerekse toplumsal yargilar tesis etmede
hazir kaliplar iiretmekte ve bireyler karsilagtiklar1 olay ve durumlar1 bu kaliplarda yer

alan sablonlar1 kullanarak yorumlamaktadir.

Biligsel carpitmalar, bireylerin edindikleri bilgileri bir takim olumsuzluklar
cercevesinde carpitarak isleme siireglerine verilen addir. Bireylerin bagvurdugu bilissel
carpitmalar temel olarak gercek¢i olmayan taleplerde bulunma, olaylar1 abartili veya
olumsuz bir sekilde yorumlama, bireyi asil hedeflere ulagmaktan alikoyan ya da bu
hedeflere ulasma g¢abalarini1 zedeleyen fikirlerden olusmaktadir. Biligsel ¢arpitmalarla
ilgili olarak yapilan cesitli calismalar, biligsel carpitmalarin kaygi, stres, depresyon,
ofke, diisiik benlik saygisi, iyimserlik, kotimserlik gibi duygusal ve fiziksel durumlarla

iligkisi oldugunu gostermektedir (Tiirkiim, 2000/2001: 3).

Bilissel carpitmalar, insanlarin toplumsal ¢evreyle olan iligkilerinin yaninda kendisi ile

olan iligkilerinin de yoniinii belirlemekte biiyiik bir 6neme sahiptir. Umutsuzluk, sorun



¢ozme, bilissel katilik, ya hep ya hi¢ seklindeki diisiinme bi¢imi, miikemmeliyetgilik,
kisisel algilama, felaketlestirme, zaman perspektifi gibi biligsel carpitmalarin kisinin
kendi yasamina son verme davranisina yonelmesine bile yol agabildigi ve 6zkiyimlarin

nedeni olabildigi gériilmektedir (Oncii ve Sakarya, 2013: 232).

Bilissel bozukluklar ve ¢arpitmalarin 6zellikle cinsel suglarin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu ve agir cinsel suglar islemis kisilerde benlik saygisi gibi bilissel ¢arpitmalarla
yakin ilgisi olan degerlere iliskin 6nemli sorunlar oldugu goriilmektedir. Howitt ve
Sheldon (2007: 482-484)’un cocuklara yonelik cinsel suglarla ilgili yaptigi ¢alismaya
gore bilissel problemlerin suga yatkinlikla belirgin bir iliskisi vardir. Ozellikle internet
tizerinden iglenen bu tiir su¢larda iliskinin daha giiclii oldugu goriilmektedir. Mihailides
vd. (2004: 333)’nin calismas1t da biligsel bozukluklarin cinsel suglarda ortiilii bir
motivasyon araci olduguna isaret etmektedir. Dolayis1 ile bilissel c¢arpitmalarin
toplumlarda yaygin olarak goriilen ve oldukca riskli bir takim sorunlarla yakindan

alakal1 bir sorun olarak ele almak miumkiindiir.

Literattirdeki arastirmalarin biligsel bozukluklar1 bircok psikolojik rahatsizlikla yakin
iligkili bir sorun olarak ele aldig1 goriilmektedir. Psikopati ve narsizmin biligsel
bozukluklarla yakindan ilgili oldugunu ileri siiren Torres (2002: 112-121) bu
arastirmalardan birisidir. Aragtirmaya gore kisinin kendini degerlendirmesinde ve kisiler

arasi iliskilerinde biligsel bozukluklar, psikopatik ve narsistik egilimlere yol agmaktadir.

Onemli sorunlara yol agan bilissel bozukluklarin birey gelisiminin en hizli oldugu
donem olan ergenlik ¢aginda oldukga fazla oldugu goriilmektedir. Bilissel bozukluklar,
biligsel carpitmalarin ve ¢esitli otomatik diisiincelerin gelismesine yol acarken doneme
O0zgii gelisim tutarsizliklari, strese dayali sorunlarin da siklikla yasanmasina neden
olmaktadir (Oncii ve Sakarya, 2013: 234). Biiyiik 6lgiide yasam olaylar1 karsisinda
kendini yetersiz ve gligsiiz hissetmekten kaynaklanan stres, insanlarin yasamla ve
cevreyle iligkisini olumsuz etkilemekte, umut ve beklentileri zaafa ugratirken kirginlik

ve kavgalara yol acarak yasami zorlastirabilmektedir (Soysal, 2009: 17).

Genglere 6zgii gelisim tutarsizliklarinin modern yasamin ¢arpikliklari ile birlesmesine
bagl olarak gilindelik yasamdaki stresli olaylarin sayis1 da artmaktadir. Bir¢ok bilimsel

arastirmanin da konusu olan stres, insan yasaminin bir¢ok boyutunu olumsuz etkilerken



farkli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina da neden olmaktadir. Stresin etkisiyle bireyin
direncinin kirilmasi, hayat olaylarindaki basarisini olumsuz yonde etkilerken genel
yasam kalitesi de dnemli dlgiide diismektedir (Eskin vd., 2013: 132). Ozellikle gelisme
asamasinda ,0nemli sorunlara yol acan stresin belirli bir diizeye kadar islevsel oldugu ve
insanlarin sorunlarla bag etmesinde yardimci bir faktér oldugu kabul edilmektedir. Buna
karsin bas edilebilir diizeyin iizerine ¢ikan stresin baska sorunlara yol agarak onemli

yasamsal sorunlari da beraberinde getirdigi goriilmektedir (Bozkurt, 2001: 54).

Ergenlerde ve 6grencilerde stresle bas edebilmek 6nemli bir problemdir. Bireyler, ¢esitli
karakteristik 6zelliklerine ve cevresel faktorlere gore stresle bag etmede farkli yontemler
benimseyebilmektedir. Bunlardan bazilar1 etkili yontemler iken bazilar1 ise stres
sorununu ¢dzmeyen ve ancak sorunun gormezden gelinmesine ya da Gtelenmesine yol
acan etkisiz yontemlerdir. Stresin kaynaklarina miidahale etmeye dayali olarak
basvurulan yontemler stresle bas etmede etkili yontemler iken biligsel ¢arpitmalar,
savunma mekanizmalarinin kullanimi, ilag, uyusturucu ve uyarict madde kullanima,
alkol kullanimi gibi yontemler ise etkisiz yontemlerdir. Ayrica bu yontemler stresin
kontrol altina alinmasinda etkili olmadigi gibi baska saglik sorunlarma yol acarak

bireysel sagligi 6nemli 6l¢iide tehdit eden yontemlerdir (Ardig, 2009: 10-11).

Ergenlik donemi, iligkilerin 6n plana ¢iktig1 ve iliskilerin yanlis yorumlanmasina dayali
problemlerin de 6nemli sorunlara yol actifi bir donemdir. Aile, arkadaslar ve diger
cevreyle olan iliskiler sirasinda yasanan olay ve durumlarda yanlis ¢ikarimlara yol agan
biligsel carpitmalarin etkili olmasi basta stres olmak iizere bir¢ok soruna yol agmaktadir
(Coban, 2013: 65). Kisilerdeki biligsel carpitma seviyelerinin farkliligi, stres
seviyelerini ve stresle bas etmede tercih ettikleri yontemleri etkilemektedir. Ampirik
bulgular bilissel carpitma diizeyi diisiik ve yliksek bireylerin stresle basa ¢ikma bigimi
ve iyimserliklerinin farkli diizeylerde oldugunu géstermektedir. Ogrencilerin biligsel
carpitmalari ile stresle bas etme yOntemleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢aligmaya
gore biligsel carpitma diizeyi stresle basa c¢ikma davranmiglarimi etkilemekte, kiz ve
erkeklerin de psikolojik yardim alma, kisiler arasi iligkiler gibi basa ¢ikma stillerini

tercih agisindan farkli davranislara yoneldigi goriilmektedir (Tiirkiim, 2000/2001: 1).



Bunun yaninda stresin 6fkeye yol acgtig1 ve biligsel ¢arpitmalart olan bireylerin 6tkeyle
basa c¢ikma ve oOfkelerini kontrol etmede sorunlar yasadigi goriilmektedir. Biligsel
carpitmasi olan bireylerde 6fkenin daha fazla oldugu ve o6fkenin de 6z kontrolii
zayiflattig1 goriilmektedir (Kuzucu vd., 2015: 50-51). Dolayist ile bilissel ¢arpitmanin
stres, stresle bas etme ve stresin de Onemli bir etken oldugu ofkeyle onemli bir

iligkisinin oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Bu arastirmada ergenlerdeki biligsel carpitma diizeyinin stres diizeyi ile iligkisi
incelenmistir. Aragtirma kapsaminda biligsel ¢arpitma kavraminin kuramsal g¢ercevesi,
ergenlerdeki biligsel carpitmalar, stres kavrami, ergenlerde stres ve stres faktorleri,
stresle basa cikma stilleri, ergenlerdeki bilissel ¢arpitma diizeylerinin stres diizeyine

etkisi alt bagliklar halinde ele alinmustir.

Arastirma dort boliim olarak tasarlanmig olup birinci béliimde literatiirden elde edilen
bilgilerle kavramsal agiklamalar ve yorumlamalar yapilmistir. Bu bdlim tez
calismasinin igerigini olusturan temel hususlarin, tezin ¢ergevesinin ortaya kondugu
biligsel carpitma ve stres kavraminin kuramsal boyutlariyla ele alindigi boliimdiir. Bu
boliimde oncelikle davranislari bilis kavramu ile iligskilendiren ana ¢ergeve olarak biligsel
psikoloji ve biligsel terapi kavramlar1 ele alinmistir. Bilise dayali tartismalarin ilk
cergevesi ortaya konduktan sonra bilissel ¢arpitma kavrami agiklanarak biligsel carpitma
kavramiyla birlikte ele aliman semalar, ¢ekirdek inancglar, otomatik diisiinceler gibi
kavramlar ele alinmistir. Bu bdliimde bir biitlin olarak insan davranisinin bilissel temeli
ele alinmig ve davranisa yon veren ilkeler incelenmistir. Daha sonra ise stres, stresin
nedenleri ve stres faktorleri, stresle basa ¢ikma stratejileri, stresle basa ¢cikma yontemleri

ile biligsel ¢carpitmalarin iligkisi gibi hususlar ele alinmistir.

ikinci boliimde arastirmanin evren, orneklem, veri toplama araclari ve verilerin

¢oziimlenmesine iliskin bilgiler aktarilmistir.

Ucgiincii  boliimde ergenlerdeki biligsel carpitma diizeylerinin stres diizeyleriyle
iligkisinin istatiksel yontemlerle test edilip bulgular 1s181inda yorumlandigi boliimdiir. Bu

boliimlerde anketlerle elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programinda analiz edilerek



ortaya cikan bulgular, tablo ve grafikler yardimiyla yorumlanmistir. Analizlerde varyans

analizi, t testi, Mann Witney testi gibi testler kullanilmistir.

Aragtirmanin son boliimii, arastirmada elde edilen sonuglarin ortaya kondugu boliimdiir.
Arastirma, literatiirde yer alan yerli ve yabanci ¢aligsmalardan elde edilen bilgiler ile
anketler yoluyla elde edilen verilerin analiziyle ulasilan bulgulara dayali olarak
hazirlanmigtir. Arastirmada yararlanilan biitiin bilimsel c¢alismalar, bilimsel eser

hazirlama ilkelerine uygun olarak kaynakc¢ada gosterilmistir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, ergenlerdeki biligsel ¢arpitma diizeyi ile stres diizeyi arasindaki
iligkinin cinsiyet, sinif, aile gelir seviyesi, anne-baba egitim seviyesi ve anne baba

tutumu gibi degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini incelemektir.
Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin temel amaci gercevesinde bazi hipotezler belirlenmistir. Ergenlerle ilgili

olmak iizere belirlenen hipotezler sunlardan olusmaktadir.

v'HO: Bilissel ¢arpitmalarla algilanan stres diizeyi arasinda istatiksel olarak
anlamli diizeyde bir iligki vardir.
v'HO1: Biligsel g¢arpitmalarin alt boyutlari, kendi aralarinda istatiksel olarak
anlamli diizeyde bir iliskiye sahiptir.
v'H1: Demografik 6zelliklerle biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski vardir.
e Hla: Cinsiyetin biligsel carpitmalar ve algilanan stres seviyesi ile
istatiksel olarak anlamli diizeyde iliskisi vardir.
e H1b: Sif diizeyinin biligsel carpitmalar ve algilanan stres seviyesi ile
istatiksel olarak anlaml diizeyde iliskisi vardir.
e Hlc: Gelir seviyesinin biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi ile
istatiksel olarak anlaml diizeyde iliskisi vardir.
e HI1d: Anne egitim seviyesinin biligsel ¢arpitmalar ve algilanan stres

diizeyi ile istatiksel olarak anlamli diizeyde iliskisi vardir.



e Hle: Baba egitim seviyesinin bilissel carpitmalar ve algilanan stres
diizeyi ile istatiksel olarak anlaml1 diizeyde iliskisi vardir.
e HI1f: Anne-baba tutumlarinin bilissel ¢arpitmalar ve algilanan stres

diizeyi ile istatiksel olarak anlamli diizeyde iliskisi vardir.

Arastirmani Onemi

Giliniimiiz kosullarinda insan yasaminin stres altinda olmasina neden olacak bir¢ok
faktdr bulunmaktadir. Insanlarda bilissel ¢arpitmalarla stres cogu zaman birbirine eslik
etmektedir. Bireysel gelisimin en kritik asamalarindan birisini olusturan ergenlik
caginda bunu daha giiclii bir sekilde géormek miimkiindiir. Cilinkii ergenlik donemi,
sorunlu olaylarla daha sik karsilagilan ve bireyin yapisal olarak ¢ok hizli degistigi icin

cevreye ve olaylara daha fazla uyum sorunu gosterdigi bir dénemdir.

Arastirmadan elde edilecek verilerle, ergenlerde stres diizeyi ve biligsel ¢arpitmanin ne
diizeyde oldugu ve cinsiyet, sinif, aile gelir seviyesi, anne-babanin egitim seviyesi ve

ergenlerin duygu ve diislince diinyasina 1s1k tutacag: diistiniilmektedir.

Varsayimlar
Arastirma, BCO ve ASO veri toplama araglariyla toplanan verilere dayali olarak

hazirlanmistir. Bu ¢ercevede;

v'Arastirmaya katilan katilimcilarin olusturdugu 208 kisilik 6rneklemin evreni temsil
ettigi varsayilmistir.
v'Aragtirmaya katilan ergen yastaki Ogrencilerin 6lgeklerde yer alan biitiin sorulara

dogru cevaplar verdigi varsayilmistir.

Simirhhiklar

v'Aragtirma, IHKIB Kagithane Mesleki Teknik Anadolu Lisesinde &grenim goren
ogrencilerle sinirlidir. Bu 6grencilerden elde edilen verilerle ulagilan sonuglarin farkl
egitim seviyesindeki 6grenciler icin genellemesi yanlis sonuglara ulagilmasia yol

agabilecektir.



v Bunun yaninda bu arastirmanmn katilimecilarinin  onemli bir kismimnin sosyo-
demografik 0Ozellikler bakimindan toplumun dezavantajli kesimlerinden geldigi
gorilmektedir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin ele alindigi alt baslik igerisinde
de goriilebilecegi gibi 6grencilerin gelir seviyesi genel olarak diisiiktiir. Bunun yaninda
aileler agirlikli olarak koruyucu ailelerden olusmakta ve ebeveynlerin egitim seviyesi

diistiktiir.

v’Katilimcilarin % 15 kadarinin annesinin okuma yazma bilmedigi, sadece % 5,7 sinin

tiniversite egitimi aldig1 goriilmektedir.

v'Katilimcilarin babalarinin egitim durumu annelere gore kismen daha iyi goriinse de
genel olarak katilimcilarin babalarmin egitim durumu da c¢ok diisiik seviyelerdedir.
Dolayist ile bu aragtirmada elde edilen bulgu ve sonuglarin farkli gelir diizeyi, farkl
ebeveyn egitim diizeyi ve farkli ebeveyn tutumuna sahip katilimcilara genellestirilmesi

yanlig sonuglar ¢ikartilmasina neden olabilecektir.

Tammlar

Ergenlik: Milli Egitim Bakanligi’na gore ergenlik, bulug cagina erme ile birlikte
biyolojik bakimdan ¢ocukluk déneminin sonu ile toplum hayatinda sorumluluk alma
donemi olan cocukluk ve gen¢ yetiskinlik arasinda bulunan 12-24 yas arasindaki

gruptur (Kulaksizoglu,2000).

Stres: Bireyin i¢inden veya disaridan gelen ve var olan dengeyi ya da durumu duygusal,
bilissel, sosyal isleyisi bozma egilimi gdsteren ve bireyi bu dengeyi korumaya ya da
bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davranislara zorlayan gercek veya

algilanan uyaricilara verdigi fiziksel, ruhsal ve biligsel tepkiler (Budak. 2004).

Biligsel Carpitma: Bilgi islemenin hatali ya da etkisiz oldugunda ortaya g¢ikan,
bireylerin 6nemli inanglarmin ya da semalarinin yol agtig1 bilissel yapilar olarak ifade

edilmektedir (Kilig, 2005; Akt. Sahin ve Sari, 2010).



BOLUM I: KURAMSAL CERCEVE

1.1. Kuramsal Cerceve
1.1.1. Ergenlerde Bilissel Carpitma
1.1.1.1.Bilissel Psikoloji ve Biligsel Terapi

Bilisgsel Psikoloji: Modern psikoloji biliminde insanm1 anlama ve insan davraniglarini
coziimleyerek nedenlerini tespit etmek onemli bir konudur. Geleneksel bakis agisinin
gozlenebilen davranislart dikkate alan bakis agisinin 1960’lardan itibaren Snemli
elestirilere ugradig: goriilmektedir. Insan zihninin isleyisine yonelik yapilan ¢alismalar,
davraniglarin arkasinda yatan zihinsel siireglerin kavranmasinin gerekliligini 6n plana
¢ikarmis, zihinsel ve biligsel olgularin ¢esitli acilardan ele alinmasinin 6niinii agmustir.
Insan davranisinin temelini sorgulayan bu arayislarda bilis ve bilissel kavramlarmin
Oonemi artarken biligsel yaklasim olarak adlandirilan bakis agis1 farkli iki kanaldan
gelisim goOstermistir. Bu tartismalarda bilis kavrami ile bireylerin duyum, algi,
imgeleme, hafiza, problem ¢6zme, diisinme gibi zihinsel faaliyetleri ifade edilirken
biligsel kavrami ile de duyusal verilerin iglenip anlamlandirildig: stiregler kastedilmek

istenmistir (Agir, 2007: 2).

Insan davraniglarim biligsel yaklasim cercevesinde ele alan iki ana yaklasimin oldugu
goriilmektedir. Bunlar1 temel 06zellikleri bakimindan asagidaki sekilde ele almak

mimkiindiir (Agir, 2007: 3-4);

Bilgi Isleme Teorisi: Bu yaklasimda diisiince ve akil yiiriitme siireclerinin agiklanmasi
baslica amactir. Bu yaklasima gore insan zihni bir bilgisayara benzemektedir ve
bilgisayarlar gibi bilgiyi edinerek islemekte, depolamakta ve kullanmaktadir. Bu teoride
insan zihninin bilgiyi ¢evreden ne sekilde edinip biriktirdigi, depolanan bilginin
gerektiginde hafizadan tekrar nasil ¢agrildigi, problemlerin nasil c¢oziilerek
muhakemenin ne sekilde yapildig1 gibi hususlar ana tartisma konularidir. Teoriye gore

biligsel siirecler, stirekli ve dinamik siireclerdir.

Gelisim Psikolojisi  Yaklagimi: Jean Piaget’nin gelisim psikolojisi alanindaki
calismalarina dayanan bu yaklasima gore c¢ocuklar dort temel evreden gegerek

gelismektedir. Ilk dénem duyusal motor donem olup onu islem oOncesi dénem



izlemektedir. Ugiincii donem, somut islemler dénemi olup dordiincii dénem ise daha zor

ve karmasik islemlerin basarildig1 soyut islemler donemidir.

Kisilik bozukluklar1 olarak adlandirilan sorunlar gegmisten bu yana psikiyatristlerin ilgi
alanindaki bir konu olmustur. Yakin zamana kadar psikanalistlerin bilingsiz yapilara
dayandirdig1 yaklagimlarla agiklanan bu sorunlarin bilissel terapi kuramcilari tarafindan
bireyin farkinda oldugu bilissel siireclerle agiklandig1 goriilmektedir. Her iki yaklagimda
da kisilik bozukluklari, ¢ekirdek sorunlar olarak ele alinmaktadir. Ancak Sigmund
Freud’un onciiliigiinii yaptig1 psikanalist yaklagimda kisilik bozukluklari, bir takim
biling dis1 nedenlerden kaynaklanmaktadir. Biligsel yaklagim ise bu sorunlari, 6zel
stratejilerin de benimsendigi bilingli siiregler olarak degerlendirmektedir. Bilissel
yaklagima gore bireyler, belirli semalarin eslik ettigi siireglerde 6n yargili kararlar

tiretmekte ve biligsel hatalar yapmaktadir (Beck vd., 2004: 4).

Beck’in bilgi isleme siireclerine dayanan ve bugiin biligsel teori adiyla yaygin kabul
goren goriisleri, 1960’larda insan davraniglarinin anlamlandirilmasi ve agiklanmasinda
biligsel devrim olarak da adlandirilan yeni bir donemi baslatmistir. Davranigsal
yaklagim igerisindeki geleneksel yontemler sorgulanmaya baslanmis ve 1970’lerden
itibaren Albert Bandura’nin yaptig1 ¢ok sayida caligma gibi bilgi islem modellerine
dayali ¢aligmalar yapilmistir. Bu ¢alismalarla, insan davranislarint medikal olmayan
faktorlerle iligkilendiren biligsel yaklasim 6nemli bir birikim yaratmistir. Basta Beck
olmak tzere Ellis, Cautela, Meichenbaum, Mahoney gibi yazarlar erken dénemin

onemli yazarlar1 olmak {izere 6ne ¢ikmaktadir (Knapp ve Beck, 2008: 55).

Bilissel Terapi: Insanlarin psikolojik sorunlarmin terapi yoluyla iyilestirilmesini konu
alan psikoterapi, 1890’larda Sigmund Freud’un gelistirdigi psikanaliz ile baslamistir.
Daha sonra Carl Jung, Alfred Adler gibi bilim adamlarmin insan davraniglarinin
nedenleri ve psikolojik sorunlarla iligskisi konusunda 6nemli ¢aligmalar yapmislardir.
Sonraki yillarda devam eden ¢alismalarla birlikte 1920’lerde davranis¢i yaklagimin
egemen paradigma haline geldigi ve kosullanmaya dayali agiklamalarin 6n plana ¢iktigi
goriilmektedir. Arkasindan 1930’larda Wilhelm Reich’in caligsmalari ile viicut odakl
psikoterapi on plana c¢ikmistir. 1950’lerden itibaren ise davranigsal yaklagim ve

varoluscu yaklagim olmak {izere iki ana akimin olustugu goriilmektedir. Rollo May,



Viktor Frankl gibi isimler varoluscu teorileri gelistirirken 1954 yilindan itibaren
Pennsilvania Universitesi’nde yapti§1 ¢aligmalarla Aaron T. Beck’in ise davranigsal
yaklasim igerisinde davranislarin psikiyatrik temelleri tizerine yeni fikirler ortaya

koydugu goriilmektedir (Miller, 2012: 5-6).

Bilissel terapi (tedavi), ozellikle depresyonun tedavisi ile ilgili yaptig1 calismalarla
1960’larda devrim niteliginde bir doniisiime yol agan Aaron T. Beck’in davranislarin
kokenlerini agiklayan yeni yaklagimidir. Beck, yaptig1 deneysel ve ampirik ¢alismalarla
depresyon gibi davranig bozukluklarinin temelinde depresif diisiince gibi bilis kdkenli
diisiince ve inanc¢larin oldugunu ortaya koymustur. Beck’in gelistirdigi kisa siireli tedavi
formlar1 hizli bir sekilde kabul gérmiis ve devam eden yillarda biligsel terapi, bilissel
davranig terapisi gibi adlar altinda iretilen ¢6ziimlerin hepsi O’nun gelistirdigi
yontemlere dayanmaktadir. Biligsel terapi, hastalarin kendi 6zel inang ve davranig
kaliplar1 temelinde yaptiklar1 kavramsallagtirma ve anlayisin  ¢dziimlenmesine
dayanmaktadir. Ciinkii biligsel psikolojiye gore bireyler, hastalarin diisiince yapisi ve
inang¢ sistemi, bireyin duygusal ve davranissal sisteminde kalici biligsel degisimler
yaratmakta ve davranig bozukluklari da bu yapidan dogmaktadir (J. Beck, 2011: 1-2).

Bilissel terapi modeli, insanlardaki bozuk diisiince ve psikolojik rahatsizliklarin ruh
halini ve tiim davranislar1 etkiledigini ileri siirmektedir. Mesela ben dogru bir sey
yapamam gibi otomatik bir diigiince, insanin duygusal durumu ve davranmslarini
etkilemekte ve onun psikolojisini zamanla bozmaktadir. Biligsel terapide bu diisiincenin
tyilestirilmesi 6n plana ¢ikar ve bu diisiince gecerliligini kaybettiginde birey kendini

daha iyi hissetmeye baslamaktadir (J. Beck, 2011: 3).

Biligsel terapinin ¢oziim iiretmek icin ¢aba gosterdigi sorunlarin baginda gelen baslica

kisilik bozukluklar1 sunlardir (Beck vd., 2004: 10);

v' Anti sosyallik,

v Cekingenlik,

v’ Sinirlarda olma hali,

v Bagimlilik,

v Histrionik (asir1 duygusallik, dramatize etme),
v"Narsizm,

v Obsesif kompulsif bozukluklar,
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v/ Paranoya,

v Sizoid bozukluklar ve sizofreni

Bir biitiin olarak ele alindiginda bilissel yaklagimin ve bu yaklasima bagli olarak gelisen
biligsel terapinin odak noktasin1i insanlarin diisiince ve inanglar1 olusturdugu
gorilmektedir. Bireylerdeki psikolojik ve davranigsal sorunlarin temelinde diisiince
yapisina yerlesmis olan bir takim inanclar vardir. Sonug olarak diisiince kaliplar1 ile bu
inanclar, kisinin davraniglarinda sistematik hatalara ve bozukluklara yol agmaktadir.
Biligsel tedavi de bu nedenle bu diisiince kaliplarindaki hatalara ve inanglara

odaklanarak bunlar {izerinden sorunlar1 ¢6zlime ulagtirmaya caligmaktadir.

1.1.1.2. Bilissel Carpitma Kavram
Bilis, cevreden alinan bilginin islemlerden gegirilmesi, kullanim alanlarina gore

organize edilerek siniflandirilmasi, yorumlanmasi, hatirlanmasi, degerlendirilmesi, bu
bilgilere dayali ¢ikarimlar yapilmasi, strateji ve fanteziler {iiretilmesi gibi oldukca
kapsamli bir siirectir. Insanlarda bilissel degisim ve gelisimin en hizli oldugu
donemlerin basinda ergenlik donemi gelir. Bu donemde bazi alanlarda gelisim hizli
olurken bazi alanlarda daha geg¢ baslayip daha ge¢ tamamlanabilmektedir. Gelisimdeki
bu tutarsizliklar, ergenlerde 6nemli sorunlara yol agarken stresli yasam olaylarinin
siklikla yasanmasima ve bu stresli olaylara ¢dziim iiretme siire¢lerinde sorunlar

yasanmasina neden olabilmektedir (Oncii ve Sakarya, 2013: 234).

Bilissel yaklasimda bilissel islemler, Kendal (1994’ten aktaran Sahin ve Sari, 2010: 2-
3)’a gore eksiklikler ve garpitmalar olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. ikinci kategoriyi
olusturan biligsel carpitmalar, bireyin bilgi islemesinde yanlisa diismesiyle birlikte
oraya ¢ikan inan¢ ya da semalarin yol actig1 biligsel yapilardir. Bilissel carpitmalarda
cevreden gelen her yeni bilgi islenirken zihinde var olan semaya uydurulmak istenir ve
bu nedenle ve bilginin igerigi ya da anlami ¢arpitilir. Zihnin yapmis oldugu bu ¢arpitma,

kendini otomatik diislince ya da imgeler seklinde biling diizeyine ¢ikarir.

Biligsel terapinin geride kalan 30 yilimin bir degerlendirmesini yaptigi 1991 tarihli
calismasinda, Beck, bilincin kontroliine tabi olmayan ve otomatik olarak isleyen bir
bilissel siiregten bahsetmektedir. Bu diisiinme ve davranis silirecinde hastalarin otomatik

diisiinceler yoluyla farkinda olmadan ya da zar zor haberinde olarak bir refleks olarak
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hareket ettigini belirten Beck, irade disi bir hareket egiliminin varligina vurgu

yapmaktadir (Beck, 1991: 369).

Psikolojide sema kavraminin kullanimi 20. Yizyilin erken donemlerine kadar
gitmektedir. Sema kavramini bu donemlerde Bartlett (1932), Piaget (1926, 1936 ve
1952) gibi psikologlar, olaylara anlam yiiklemek ve olaylar1 bir takim anlamlara entegre
etmek i¢in kullanilan yapilar manasinda kullanmislardir. Semalar soyut veya somut
nitelikli seylere dayanabilmektedir. Semalar, gelen bilginin islenmesi siirecinde aktif
olmakta ve bilginin anlamlandirilmasini saglamaktadir. Semalar, kisisellestirilmis,
kendine 6zgii yapilardir ve ¢cogu zaman depresyon, panik atak gibi bozukluklarin i¢inde
aktif olarak islemektedir. Diger durumlarda semalar pasif gériiniimliidiir ve varligi fark
edilmez. Semalarin bilgi islemede basvurulan sistematik bir yargi araci oldugunu ifade
eden Beck (1964, 1967), semalarin gilinliikk yasamda bilgi islemenin normal ve olagan
bir pargast oldugunu ancak depresyon gibi agir kisilik bozukluklarinda agik bir sekilde
ortaya ¢ikip kendini gosterdigini belirtmektedir (Beck vd., 2004: 27).

Beck vd. (2004)’iin gesitli yazarlarin goriislerine de dayanarak semalarla ilgili verdigi
bilgiler, bilissel ¢arpitmalarin semalar araciligiyla bilginin yorumlanarak yeniden
anlamlandirilmast ve kullanima sokulmasi oldugunu gostermektedir. Semalar, agir
olmayan kisilik bozukluklarinda aktif olarak go6zlenemezken zihnin arka planinda
bilgiyi isleme faaliyetine devam ederek biligsel c¢arpitmalart yaratmakta ancak
depresyon gibi agir problemlerde gozle goriiliir bir sekilde kendini ortaya ¢ikarmaktadir.
Bu nedenle bilissel carpitmalari, agir psikolojik sorunlarin habercisi olarak da gérmek
miimkiindiir. Cilinkii gilinlilk yasamin bir pargasi gibi goriinen biligssel carpitmalar
esasinda depresyon ve sizofreni gibi agir sorunlara da yol agan ayn1 mekanizmanin bilgi
tizerindeki yarattig1 etkinin giinliik hayata yansimasidir. Semalarin zihin {izerindeki bu
kontrolii kontrol altina alimamadig: siirece semalarin bireyde ne gibi sorunlara yol

acacagini kestirmek miimkiin olmayacaktir.

Ellis tarafindan akilci olmayan inanglar olarak da adlandirilan bilissel c¢arpitmalar,
diisiik diizeyli iletisim c¢atismalarindan ciddi ruhsal bozukluklara kadar uzanan genis bir
yelpazedeki diistinme yanlislarini ifade etmektedir (Hamarta vd., 2009: 29). Zihinsel bir

semalandirma olan biligsel carpitmalar, bireyin sadece zihnini degil yasamini,
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yasamakta oldugu olaylar1 ve gelecegin degerlendirilme bi¢imini de etkiler. Biligsel
carpitmalar sonucu birey otomatik diislinceler edinir ve bu otomatik diisiinceler yoluyla
birey, karsilastigi durumlar sistematik olarak aklin siizgecinden gecirmeden bir takim
sonuglara baglar. Bunun bir aligkanliga doniismesi sonucu birey, yasaminda aliskanlik
haline gelmis bir takim pesin yargilar ve genellemelerle hareket eden birisi haline

gelebilir (Kuyucu, 2007: 20).

Yukaridaki paragrafta belirtildigi gibi Ellis’in akilci olmayan inanglar kavramini
kullanmasi, mantiga uygun goriinmektedir. Ciinkii Beck’in bilissel ¢arpitma kavrami ile
yaptig1 agiklamalarda da goriildiigli gibi bireylerin ¢arpik inanglari, onlarin bilgi isleme
siirecini etkilemekte ve carpik diisiincelere yol agmaktadir. Bilissel modele gore
duygusal, fizyolojik ve davranigsal tepkiler bu c¢arpik inanclardan ve bu inanglarin
yarattig1 diislincelerden etkilenmektedir. Bireyde karakteristik bir 6zellik haline gelen
bu inang ve diislinceler, g¢esitli deneyimlerle olusmakta ve onun diinyasinda temel

belirleyici faktor olarak rol almaktadir (Miller, 2012: 8).
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Tutumlar: Kurallar: Varsay unlar:

Bu mey dan okuma ¢ok bityiik, Basarisiz olacagumn, bunu

Lo b S e ST sl vazgecmek gerekir. yapmaktan ka¢inmak iyi olacak.

: Bir terapist olarak
Bumetin ¢ok zor Ben bir aptalim HET Uy AT bunu asla

degilim
yapamam

W

Davranigsal:

Duygusal: Fizyolojik:

Cesaretsizlik Vitcutta agirlagsma, hareketsizlik Okumay1burakip televziyon

izlemey e baglamalk.

Sekil 1. Bilissel Hiyerarsi ve Davranisin Olusumu (J.Beck, 2011: 36-37)

Literatiirde biligsel bozukluklarla ilgili ¢esitli arastirmalarin yapildig: goriilmektedir. Bu
arastirmalar1 yapanlardan birisi olan Leahy, iki farkli calismasinda da 17 farkli biligsel
bozukluk siralamaktadir. Bunlar sirasiyla asagidaki gibidir (Leahy, 2003: 32; 2004: 93-
5);

©
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v/ Zihin Okuma: Bagkalarinin diisiinceleri hakkinda ne diistindiiklerini biliyor gibi
davranmak. Yeterli kanit olmadan birini kaybettigini diistinmek gibi.

v'Gelecegi Tahmin Etmek (Falcilik): Gelecek hakkinda yeterli bilgi olmadan
gergekei olmayan tahminlerde bulunmak. Ben bu sinavi basaramayacagim gibi.

v Felaketlestirme: Olan biten seyleri ya da gelecegi c¢ok Kkotii senaryolarla
tanimlamak. Bu sinavi basaramazsam korkung olur gibi.

v'Etiketleme: Kendine ya da baskalarina olumsuz oOzellikler atamak. Ben
istenmeyen birisi degilim veya o koti birisidir gibi.

v Pozitiflikte Azalma (Olumsuz Bakis Agisi): Olaylara negatif yaklagsmak, iyi
yanlar1 gérmezden gelmek. Bu zaten onun yapmasi gereken bir seydir bu
yiizden benim i¢in 6nemli sayilmaz gibi veya bunu basarmak cok kolay bu
yiizden 6nemi yok gibi.

v'Negatif Filtreleme: Sadece negatif seylere odaklanmak. Biitiin insanlar beni
sevmiyor gibi.

v Genelleme: Tek bir olaydan hareketle her zaman aym seylerin olacagim
varsaymak. Bu tiir seyler hep benim basima gelir gibi.

v’ Dikotomik Diisiince (Iki uctan birinde yer alan ikili diisiince): Ya hep ya hig tiirii
bir diisiincede olmak.

v Olabilirlige Odaklanmak: Bir seye basitge odaklanmak yerine nasil olmasi
gerektigi ile ilgilenmek.

v Kisisellestirme: Negatif olaylarda kendini ya da bagkalarin1 orantisiz bir sekilde
suclamak.

v'Suglamak: Sorumluluk almay1 reddederek duygularin kaynagi olarak bir kisiye
odaklanip onu suglamak. Biitiin her seyin sebebi ailem gibi.

v'Haksiz Karsilastirmalar: Kendini baskalar ile karsilastirirken gergege uygun
olmayan sekilde hareket etmek. Ben ondan ¢ok daha basariliyim ya da o
benden daha basarili gibi.

v’ Pigmanlik: Simdi daha iyi ne yapabilirim ya da nasil yapabilirim yerine ge¢miste
olsa daha iyi yapardim gibi diisiincelere sahip olmak.

v (-se, -sa) Seklinde Diisiinme: Cevap aranan soruya ya soyle olursa veya boyle

olursa tiirtinden cevaplar iiretmek.
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v'Duygusal Akil Yiiriitme: Duygularin gergekligin yorumuna karigmasina izin
vermek. Depresif hissediyorum bu ylizden iglerim iyi gitmiyor gibi.

v'Onaylanmama  Ihtimali:  Diisiincelerin  ¢elisme  ihtimali  nedeniyle
onaylanmamaktan korkmak.

v Yargilama Odakli Diistinmek: Keyfi olgiilere gore kendini ya da baskalarini

yargilarla 6lgmek.

Bilissel bozukluklarla ve biligsel terapi ile ilgili arastirmalarda kavramlarin i¢ ice
gectigini soylemek miimkiindiir. Bilissel bozukluk, bilissel carpitma hatta otomatik
diisiinceler kavrami yer yer ayni anlamlarda kullanilmaktadir. Literatiirde pek ¢ok
calismada biligsel ¢arpitmalar (bilissel bozukluk olarak da ifade edilmektedir), 10
maddelik bir liste halinde verilmektedir. Yukaridaki paragrafta goriildiigii gibi Leahey
ise 1996(2004) ve 2003 tarihli iki ayr1 caligmada 17 maddelik bir liste saymaktadir.
Beck’in bu konudaki goriislerini de kayit altina alarak konuya aciklik getirmek
gerekmektedir. Knapp ve Beck (2008: 57)’de bir tablo halinde 6rneklenerek 8 farkli

biligsel ¢arpitma sayilmaktadir. Bunlar sirasiyla sunlardir;

v Felaketlestirme,

v Duygusal muhakeme,

v"Ya hep ya his seklindeki uglarda diigtinme bigimi,

v'Segici soyutlama (kendi igerisinde tiinel vizyonu, mental filtreleme ve negatif
filtreleme seklinde tige ayrilmaktadir),

v Zihin okuma,

v’ Etiketleme,

v'Minimalize etme ya da maksimize etme,

v' Zorunluluk hissetme (-meli, -mali seklinde diigiinme).

1.1.1.3. Bilissel Carpitmanin Nedenleri

Biligsel ¢arpitmalar, bir takim bilissel bozukluklarin bir sonucudur. Bilissel bozukluklar
ile ilgili yapilan ¢aligmalar, biligsel bozukluklar1 olan kisilerde bir takim sinyallerin
goriilebilecegini gostermektedir. Bunlardan bir kacini su sekilde siralamak miimkiindiir

(Beck vd., 2004: 5);

v’ Yasadig1 sorunun siirekli karsilastigi bir durum oldugunu diistiniir,

v Tedavilere uygun hareket etmeyip uyumsuzluk gosterir,
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v'Yasadigi problemin etkisinden habersiz goriiniir ya da bunun baskalarinin
davraniglarindan kaynaklandigini ileri siirer,

v'Tedavinin yaratacagi degisimin Onemini kabul eder ancak tedaviyi
islevsizlestirmek i¢in ¢aba gosterir, yapmasi gereken davranislardan kacinir,

v Yagadigi problemlerin kabul edilebilir seyler oldugunu ileri siirerken bunu
benliginin bir parcasi olarak gdstererek, bu benim huyum, bu hep boyledir gibi

savunmaci davraniglar sergiler.

Bilissel carpitma kavrami hakkinda yapilan arastirmalarda biligsel carpitmalarin biligsel
hatalar, sistematik hatalar, akilci olmayan inanglar, olumsuz diisiince, irrasyonel
diisiince, islevsel olmayan bilis gibi farkli sekillerde adlandirildigi goriilmektedir. Bu
konuda 6nemli ¢aligmalar yapmis olan Beck’e gore bilissel hatalar, bireyin kendi bilgi
isleme siirecinin yanlis ya da etkisiz kalmasi halinde ortaya g¢ikan, bireylerin 6nem
verdigi inan¢ ya da semalarin yol agtig1 bilissel yapilardan olusmaktadir. Bu yapilar
nedeniyle bireyler bilginin islenmesi silirecinde asir1 genellemelere gidebilmekte,
kisisellestirme yapabilmekte, ya hep ya hig¢ tiirii bir diisiinme yolunu secebilmekte ve

secici nitelikte bir soyutlamaya yonelebilmektedir (Keser ve Voltan-Acar, 2013: 3-4).

Biligsel davraniglar bir takim sorunlu davranislarla yakin iliski icerisindedir. Bilissel
carpitmalar, bu davranislara yon veren bir dizi inanglarla beslenmektedir. Kesin
olmamakla birlikte biligsel carpitmalarla iligkili de olan davranislarda sergilenen alti

temel inanc1 asagidaki gibi agiklamak miimkiindiir (Beck vd., 2004: 175);

v Gerekge tiretme: Kendi diisiince ve eylemine bir gerekge bulma ve yaptiginin
hakl1 bir gerek¢esinin olduguna inanma,

v/ Inanma: Kendi diisiincelerine sik1 sikiya inanma ve baglanma,

v Kisisel yanilmazlik: Her zaman iyi se¢imler yaptigina inanma,

v'Duygular1 ger¢ek sanmak: Hakli oldugunu hissetmek ve hislerini gergeklerle
karistirmak,

v'Bagkalarini iktidarsiz gérmek: Bagkalarmin goriislerini onemsememek ve kendi
kararlarin1 sadece kendisinin alabilecegine inanma (baskalariin diisiince ve
goriisleri beni baglamaz anlayis ve inanci),

v'Etkileri kiigiimsemek: Ortaya ¢ikan istenmeyen sonuglari Onemsememe,

bunlarin kendisi i¢in 6nemi olmayan seyler oldugunu diisiinme.
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Neenan ve Dryden (2010: 4-5) de bilgi islemede hatalara yol agan bozulmalari, benzer

sekilde asagidaki gibi siralamaktadir;

v'Ya hep ya hi¢ seklindeki diisiinme.

v/ Zihin okuma: Kisi bagkalarinin diisiinceleri hakkinda kendi kendine yargida
bulunmaktadir. Bunu bana sdylemiyor, ¢iinkii aptal oldugumu diisiiniiyor gibi
diistince ornekleri.

v Etiketlemek: Sonuglardan etiketler iiretmek. Bir isi yapmakta basarisiz olmanin
kendisini basarisiz yaptigini diistinmek gibi.

v'Sonuglara varmak: Yetersiz bilgilere ragmen kesin nitelikli sonuglara varmak.
Kiz arkadasim beni aramadi, beni terk etmeyi diislinliyor gibi.

v'Duygusal akil: Hisleri gergekmis gibi gormek. Bu soruyu yapamayacagima

inanmiyorum benzeri diisiinceler.

Bilissel ¢arpitmalarda otomatik diisiincelerin énemli bir yeri vardir. Bilissel ¢arpitmalar,
bir takim otomatik diisiinceler seklinde karsimiza c¢ikabilmektedir. Bilisisel
carpitmalarda “kesinlikle, asla, mutlaka, miimkiin degil” gibi u¢ ifadelere dayali
diistince ve sOylemler olduk¢a yaygindir. Bunu kesinlikle yapamam/yaparim, bu asla
boyle degildir, o bunu mutlaka yapamaz gibi ifadeler, bilissel carpitmada bagvurulan

otomatik diislince 6rneklerindendir (Beck vd., 2004: 276).

Bireylerin biligsel ¢arpitmada siklikla otomatik diisiinceler olarak adlandirilan diisiinme
stillerine bagvurdugu goriilmektedir. Fair (1986’dan aktaran Agir, 2007: 7)’e gore

siklikla basvurulan otomatik diistinme stillerinden bazilar1 sunlardir;

v"Ya hep ya hig seklinde diistince,
v'Kisisel hale getirme,

v Meli-mal1 seklinde diistinme,

v’ Algida segicilik veya filtrelemek,
v' Abartma,

v Kii¢iimseme,

v’ Genellemeler yapmak,

v’ Keyfi ¢ikarimlarda bulunmak.
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Bilissel carpitmalarin g¢ekirdek inanglarla da 6nemli bir ilgisi vardir. Cilinkii biligsel
carpitmalarin temelinde yer alan ¢ekirdek inanglar, genellikle erken Ogrenme
déneminde edinilmis olan temel nitelikli ve degismesi zor inanglardir. Ozellikle negatif
nitelikli ¢ekirdek inanglar ciddi hasarlara yol acan kazalar ya da travmalar sonucu olugur
ve bireyin zayif ve zavalli birisi oldugunu diisiinmesine neden olur. Cekirdek inanglar,
bireylerin deneyimleri ile sekillenir ve olaylara bakis acisina yon vermektedir. Bireyin
karsilastigi durumlarin yorumlanmasinda g¢ekirdek inanglar devreye girerek bireyin
kendisine asir1 giivenmesine ya da giivensizlige yol agarak durumun yanlis
degerlendirilerek durumun kendisi ile 6rtiismeyen mantik dis1 yargilara yol agmaktadir.
“Ben ¢ok zayif birisiyim, ben gligsiiziim, korkagim, ¢ok cesurum, her isin iistesinden
gelirim, ben sevilen biriyim, beni kimse sevmez” gibi inanglarin hepsi biligsel

carpitmalara yol agan ¢ekirdek inanglardir (Neenan ve Dryden, 2010: 7).

Insanlarin cevreyle kurdugu iliskilere yon vermesi bakimindan benlik kavraminin
biligsel carpitmalar agisindan ayri bir 6nemi vardir. Ciinkii benlik algisi, nemli dl¢ilide
biligsel carpitmalarla i¢ ice gegcen olgularla bicimlenmekte ve bireyin ¢evreyle kurdugu
iliskiye yon vermektedir. Ayrica benlik algisi, bireyin zihninde bir semalandirmay1 da
icermektedir. Bundan dolay1 benligi bigimlendiren semalar ile biligsel ¢arpitmalara yol
acan semalar ayni temelde bicimlenmekte ve benlik algisi, bilissel ¢carpitmalarin bireyin

duygu, diislince ve davranislarina yerlesmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Benlik kavrami, bireylerin ¢evreyle olan iliskileri sonucu gelisen ve kendisi hakkindaki
orgiitlenmis diisiince, duygu ve davranislar agidir. Benlik, benlik psikolojisinin énemli
kuramcilarindan Rogers tarafindan ise bireyin kendisi ile ilgili olarak farkinda oldugu
algilamalarin  orgiitlenmis bi¢cimi olarak tanimlanmaktadir. Birey, c¢evreyle olan
iligkilerine bagli olarak donaniminin, eksik ve fazlasinin farkina vararak kendisi
hakkinda olumlu ya da olumsuz degerlendirmeler yapar. Benlik, algisal bir sema olarak
ifade edilmektedir. Bireyin kendisi ve ¢evresi arasindaki iliskiyle ilgili algiladiklarinin
birey zihninde semalanmasi ile olugmaktadir. Benlik algisinin davraniglara yansimasi
ise bireyin bu semadan yola ¢ikarak sahip oldugu yonleri ele alis acis1 ile olmaktadir.

Benlik algisinin zayif olduguna dair bir zihin semas: olan bir birey, basarili oldugu
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durumlar1 goérmezden gelirken yetersiz oldugu hususlari ayrintilart ile hatirlama

egiliminde olmakta ve davraniglarina da bunu yansitmaktadir (Aydin, 1990: 69).

Benlik saygisi, bireylerin benlik algisinin duygusal boyutunu ifade etmektedir. Bireyin
kendisinin kim oldugu hakkinda bir takim bilgilerin yaninda c¢esitli duygulara sahip
oldugu da goriilmektedir. Bireyin kendisinin kim oldugu ile ilgili bu duygular1 benlik
saygisini olusturmaktadir. Bireylerde benlik saygisi yiiksek olabilecegi gibi diisiik de
olabilmektedir. Bilim adamlari, yiiksek benlik saygisinin ayni zamanda gerg¢ek benlik
ile ideal benlik arasinda iyi bir uyum oldugu anlamina geldigini belirtmektedirler.
Kisinin kendisine yonelik degerlendirmesi pozitif ise benlik saygisi yiliksek, negatif ise
benlik saygisi diisiiktiir. Benlik saygisi, dis ¢evreden gelen bilgilerin benlik algisina
islenmesi ile bi¢imlenmektedir. Bu nedenle ¢evredeki insanlarin kisinin kendisi
hakkinda giiclii ya da zayif yonleri 6ne ¢ikan vurgulamalart onem tasimaktadir.
Cevreden gelen kiicimseme ile bireyin kendi i¢inde bulundugu psikolojik zorluklar,
depresyon, yalnizlik, basarisizlik gibi faktorlerin bir araya gelmesi durumunda kisinin

benlik saygis1 negatif olarak gelismekte ve olumsuz benlik giiclenmektedir.

Arastirmalar, olumsuz benlik saygisinin kiginin psikolojik sagligini olumsuz etkiledigini
buna karsin olumlu/yiiksek benlik saygisinin ise kisinin kendisine duydugu giiven ve
saygiy1 artirarak psikolojisini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Kendi benligi ile
ilgili olumlu diislincelere sahip insanlar, hem kendilerine giivenli ve saygili hem
cevresine karsi da saygili ve ilgili olmaktadirlar. Bu da ¢evreyle daha saglikl iliskiler
kurulmasin1 saglarken bir ¢ok problemin de kolaylikla ¢o6ziilmesinde yardimei

olmaktadir (Higdurmaz ve Oz, 2011: 69; Hamarta vd., 2009: 27-28).

Giiclii bir benlik saygisinin en 6nemli rolii, karsilasilan problemler karsisinda bireyin
dayanikli olmasimi saglamasidir. Gliglii benlik saygis1 olan bireyler, zorluklara karsi
gbgiis gerebilmekte ve problemi ¢ézmek igin ¢aba sarf ederken zayif benlige sahip
bireyler ise kaginma, inkar gibi problemi ¢dzme kapasitesi olmayan yontemlere
basvurmaktadir. Ayrica zayif benlik algis1 olan bireyler zayifliklarinin aciga
cikmasindan kaginirken daha otoriter olabilmekte, c¢esitli ruhsal problemler

yasayabilmektedirler (Higdurmaz ve Oz, 2011: 69). Ogrencilerde benlik saygisinin
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artmasi, problem odakli basa ¢ikma davranisinin artmasina yol agmaktadir. Bunun
yaninda ogrencilerdeki biligsel ¢arpitma diizeylerinin artmasi problem odakli basa
c¢tkma davraniginin azalmasina neden olmaktadir (Hamarta ve digerleri, 2009: 34). Bu
da ogrencilerde giiclenen benlik algisinin onlarda problemlerle bas edebilme giicii
yarattigini ve bilissel ¢arpitmalara dayali problemlerden kagma davranisinin azaldigini

gostermektedir.

1.1.1.4. Bilissel Carpitmanin Bireysel Davramslara Yansimas1 ve ilgili

Arastirmalar

Beck ve digerleri (2004: 276)’ne gore bilissel carpitmalarda dikotomik bir diisiince
yapist vardir. Yani iki karsit diislince yan yanadir. Biligsel ¢carpitmada bir yandan birisi
bana bakmadan, yanimda olmadan hayatta kalamam inanc1 varken diger yanda ise ben
kendi basima hayatimi devam ettirebilirim, kimseye ihtiyacim yok gibi inanglar vardir.
Bu kisilerde ara gecisler yoktur, ya tamamen bagimsizlik ve yalniz olma duygusu ya da
tamamen bagimlilik ve acizlik duygusu vardir. Biligsel carpitmasi olan kisiler iliskilerin
sonlanmasin1 bir felaket olarak karsilamakta ve hayatlarinin paramparca olacagini

distinmektedirler.

Biligsel ¢arpitmalar, nemli 6l¢iide olumsuz diisiinmeye dayandigi igin bireyin gelecege
yonelik beklentilerini de olumsuz etkilemektedir. Karagoz (2011: 80)’iin arastirmasina
gore biligsel ¢arpitmalar ile gelecege yonelik iyimserlik arasinda 0,43 diizeyinde negatif
bir korelasyon vardir. Ote yandan bilissel ¢arpitmalar ile depresyon arasinda ise daha
giiclii seviyede ve pozitif yonlii (0,563) bir korelasyonun oldugu goriilmektedir. Bu da
biligsel ¢arpitma ile depresyonun bir arada bulunma potansiyelinin olduk¢a yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Bireylerdeki biligsel c¢arpitmalar bireyin asir1 6zdeslesme ve ¢evreden izolasyon
duygusunu giiclendirirken 6z duyarlik, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma,
bilinglilik gibi duygu ve davramislari olumsuz etkilemektedir. Universite 6grencilerine
yonelik yapilan bir arastirmanin bulgularina gore biligsel ¢arpitmalarla bu davranislar

arasinda 6nemli bir korelasyonun oldugu goriilmektedir (Akin, 2010: 1, 7).
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Bireylerdeki bilissel carpitmalar, iliskilerdeki rekabeti etkilemektedir. Universite
Ogrencilerine yonelik olarak yapilan bir arastirmaya gore bilissel ¢arpitmalar, iligkilerde
rekabet¢i bir tutumun ortaya c¢ikmasina yol agmaktadir. Ozellikle gercek¢i olmayan
iliski beklentisinin rekabet¢i tutumlar1 giliclendirdigi goriilmektedir (Malkog ve
Enginsoy, 2008: 11).

Bilissel carpitmalarin iligkiler tizerindeki etkisi ile ilgili ¢aligma alanlarindan birisi de
evlilik iliskisi ve evlilik doyumudur. Evlilik iliskisi, karsilikliliga dayanan ve en uzun
siireli iliskilerden birisidir. Ancak ¢esitli nedenlerle taraflarin evlilik doyumlari
azalmakta ve bazen de buna bagli olarak evlilik sonlanabilmektedir. Bilissel
carpitmalarin evlilik doyumu tizerindeki etkisini inceleyen bir aragtirmanin bulgularina
gore gercekei olmayan iliski beklentisi seklindeki biligsel carpitma, evlilik doyumunu
etkilemektedir. Bunun yaninda kadinlarda ve erkeklerde farkli bilissel ¢arpitmalarin
evlilik doyumuna etki ettigi de goriilmektedir. Kadinlarda zihin okuma seklindeki
biligsel ¢arpitma etkili iken erkeklerde ise yakinliktan kaginma biligsel ¢arpitmasinin

one ¢iktig1 goriilmektedir (Gliven ve Sevim, 2007: 54).

Biligsel carpitma ile Ofke arasinda giiglii bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Bir
irrasyonel diisiinme bi¢imi olan biligsel carpitmaya basvuran, siklikla otomatik
diistinceler kullanan bireylerin ayn1 zamanda yiliksek diizeyde ofke davranis
sergiledikleri de goriilmektedir. bu da biligsel c¢arpitmaya bagvuran gerek ergenlerin
gerekse yetigkinlerin ofkeye yol acan igsel c¢atismalar1 ¢ozemedigini ve oOfkelerini
kontrol edemedigini gostermektedir (Kuzucu vd., 2015: 49).

Biligsel ¢arpitmalar, bireyde olumsuz diisiinmeyi giiclendirdigi gibi verilecek olumlu
diistinme egitimlerinin biligsel ¢arpitmay1 azaltacagi varsayilmaktadir. Bir arastirmanin
bulgularma gore olumlu diisiinme egitimine katilan o6grencilerin biligsel carpitma
puanlari, bu egitime katilmayan 6grencilerin bilissel ¢arpitma puanina gore istatiksel
olarak anlaml diizeyde azalma gostermistir (Karagdz, 2011: 83). Bu bulgudan hareketle
insanlarin iyimser olmasinda 6nemli bir rolii olan olumlu diisiinmenin 6gretilmesi ile
birlikte bilissel ¢arpitmalarin azaltilabilecegini ve bireyin cevresiyle pozitif nitelikli

iliskilerinin giiclendirilebilecegini sdylemek miimkiindiir. Ote yandan bu bulgular,
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insanlarin biligsel carpitma konusunda egitilebilir ve degistirilebilir oldugunu da

gostermesi bakimindan 6nemlidir.

1.1.1.1.5. Ergenlerde Goriilen Bilissel Carpitma Davranislar

Insanlar, ergenlik doneminde genellikle benmerkezci bir anlayisa sahiptir. Bundan
dolay1 da etrafinda olan biteni kendi bakis agisina gore gormekte ve
degerlendirmektedir. Ergenlik doneminde dig goriiniise gereginden fazla Onem
verilmekte ve herkesin kendisini dnemsedigi yanilgisina diisiilmektedir. Dolayisiyla bu
odaklanma nedeniyle ergenlerde kendini elestirme ve olumsuz duygular gelistirme
egilimi daha fazladir. Kendine odaklanmanin bir baska sonucu ise ergenlerin kendilerini
biricik ve benzersiz hissetmesi dolayisiyla kisisel dykiiler yaratmasidir. Bu durumda ise
kendisini utandiran siradan olaylar1 bile bir travma ve trajik olay gibi
degerlendirebilmektedirler. Aynm1  zamanda anlagilamama duygusuna kapilip
yalmzlasabilmektedirler (Oncii ve Sakarya, 2013: 234-235). Bilissel carpitma egilimi
yiiksek olan 6grencilerin ve ergenlerin diger bireylere gére daha kati taleplerinin oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda bilissel carpitmalarin ergenlerdeki 6fkeyle bas etme

kapasitesini olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Kuzucu ve digerleri, 2015: 53).

Biligsel carpitma davranisi bakimindan cinsiyetin sonuca etki eden 6nemli bir degisken
oldugu goriilmektedir. Ergenler {lizerine yapilmis bir ¢aligmaya gore erkeklerin kizlara
gore bilissel carpitmalar1 daha fazladir. Ozellikle iliskilere yonelik gercekci olmayan
beklentiler agisindan erkeklerin puanlar1 daha yiiksektir ve ¢ozlim stratejisi olarak da
daha etkisiz yontemleri kullanmaktadirlar (Coban, 2013: 83).

Agir (2007: 214-229)’1n {iniversite 6grencilerine yonelik olarak yaptigi calismaya gore,
Ogrencilerin biligsel c¢arpitma diizeyleri cinsiyet, sosyo ekonomik diizey, anne ve
babanin egitim seviyesi gibi demografik degiskenlere gore farklilagmaktadir.

Arastirmanin bu husustaki bulgularini asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir;

v" Erkeklerin kendini suglama ve miikkemmeliyetgilik boyutlarinda bilissel ¢arpitma
puanlar1 daha yiiksektir.
v" Cinsiyetin bilissel ¢arpitmalar tizerindeki temel etkisi cinsiyetin yarattigi rollerle

ilgili goriinmektedir.
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v Sosyo ekonomik durum, bilissel ¢arpitma diizeylerine etki etmektedir. Sosyo
ekonomik diizeyi diisiik olan Ogrencilerin biligsel ¢arpitma puanlart daha
yiiksek c¢ikmaktadir. Ozellikle olumsuz benlik alt boyutunda puanlarin
yiikseldigi goriilmektedir.

v/ Anne-baba egitim seviyesi, bilissel carpitma puanlarina etki etmektedir.
annelerin egitim seviyesine gore olumsuz benlik, kendini su¢lama ve yasami
tehlikeli géorme alt boyutlarinda biligsel ¢arpitma puanlar1 farklilasmaktadir.
Babanin egitim seviyesi ise sadece olumsuz benlik alt boyutunda bilissel
carpitma diizeyine etki etmektedir.

Ergenlerde biligsel garpitmalarin 6nemli diizeylerde oldugu ve bunun giinliik yasama
yansidigr goriilmektedir. Sosyo-demografik faktorler, diger insanlarda oldugu gibi
ergenlerdeki biligsel ¢arpitma diizeyini de etkilemektedir. Ergenlik donemi, bir gelisim
ve degisim donemi olmasi nedeniyle stresin yogun olarak yasandigi ve biligsel
carpitmalarla stresin i¢ i¢e gectigi bir donemdir. Asagidaki boliimde stres kavrami ele

alinmis ve stresle bilissel ¢arpitmalar arasindaki iliski tartisiimastir.

1.1.2. Ergenlerde Stres Faktorleri

Ergenlik, bireylerde belirli bir yas donemini ifade eden ve hizli ve siirekli gelisim
donemi olmasi itibartyla diger donemlerden 6nemli Ol¢lide ayrilan bir donemdir.
Ergenlikle birlikte cocuksuluk gitmeye baslar ve bireyler yetiskin birey tavirlart
sergilemeye baglarlar. Genellikle 12-20 yas aras1 donemi i¢ine alan ergenlik doneminde
gecis donemine 6zgli rol ve kisilik catismalar1 da siklikla goriiliir. Bu nedenle bu
donem, bireylerin gelisim siirecinde stresle i¢ ice gecen bir donem olarak dikkat
cekmektedir. Stres, insanlarin fiziksel ve duygusal yapilarimi zorlayan, asir1 diizeyde
oldugunda kisinin dengesini tehdit eden bir olgudur. Ozellikle ergenlik ddéneminde
bireyin yeni kurallarla karsilagsmasi1 ve bu kurallarin getirdigi kisitlamalar, bir direnme
egilimine yol agmakta ve ergenlik ¢agindaki bireyler bu durumu yeterince kontrol
edemedikleri icin yiiksek diizeyde strese maruz kalmaktadirlar. Ergenlik donemi, kisilik
ozelliklerinin temel karakteristiklerinin de sekillendigi donemlerden birisi oldugu icin
bu c¢agdaki bireyler, strese yol acan durumlar karsisinda asir1 tepkili olabilmektedir
(Ardig, 2009: 1-2).
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1.1.2.1. Stres Kavrami
Bir olay ya da durumun kisiler iizerinde meydana getirdigi fizyolojik ve psikolojik
zorlanma hali, stres olarak tanimlanmaktadir. Ancak literatiirde stres ile ilgili pek ¢ok
tanim yapilmaktadir. Kisinin iyilik halini tehlikeye atan ve kapasitesinin diismesine
neden olan stresi Ciiceloglu (1993), cevreden gelen ve uyumu bozan kosullar
dolayisiyla bedensel ve psikolojik sinirlarin  6tesinde harcanan ¢aba olarak

tanmimlamaktadir (Savci ve Aysan, 2014: 45).

Tip alaninda kullanimi 19. Yiizyila kadar giden stres kavrami Tiik Dil Kurumu
sozliigiine gore ruhsal gerilim anlamina gelmektedir. Stresi organizmanin dengesini
bozan uyarilar, viicudun herhangi bir istege yonelik olarak iirettigi spesifik olmayan
tepki gibi farkli sekillerde tanimlayan yazarlar da mevcuttur. Ayrica stresin
organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan durum olarak
tanimlandigr da goriilmektedir (Ergin vd., 2014: 31). Tanimlarda 6ne ¢ikan husus,
insanin fiziksel ve ruhsal kapasitesinin zorlanmasinin i¢ diinyada yarattig1 etkidir. Bu
etki dolayistyla cesitli fizyolojik, duygusal ve davranigsal degisimlerin ortaya ¢iktigi da

goriilmektedir.

Yasam olaylar1 insanlara hos olan1 yasatabilecegi gibi hi¢ hos olmayan1 da
yasatabilmektedir. Olaylar karsisinda ortaya c¢ikan duygu ve diislinceler cesitli
yogunlukta olabilmektedir. Ayn1 zamanda hos olan ve olmayan duygular ayn1 olayin
farkli evrelerinde ortaya c¢ikabilmektedir. Evlilige adim atmak, insanlarin ¢ok hos olan
olarak tanimlayabilecegimiz bir deneyimidir ve hosluk duygusunun yogunlugu oldukga
yiiksektir. Ancak evlilik icerisinde yasanan kavga ya da bosanmalar ayni olayin hos
olmayan duygu boyutunu temsil etmektedir. Stres, her iki durumda da ortaya ¢ikmakta,
bireyi hos olan ya da olmayan duygu ayrimi olmaksizin baski altina alabilmektedir.
Stresin olumlu ve olumsuz bu iki yonii, kimyasal olarak ayni olmasina karsin insanin
devam eden yasami iizerinde farkli sonuglara yol agmaktadir. Hos olan deneyimlere
bagli olarak ortaya c¢ikan stres genellikle basari, zafer ve nese getirirken hos olmayan
olaylarin yarattigt olumsuz stres ise gerilime yol agar ve bireyde kaybettiren
davraniglara yol agabilmektedir. Ayn1 zamanda olumsuz stres, bireyin yeterlilik ve

giiven duygusuna da zarar vermektedir (Altintas, 2014: 28-29).
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Stres, insanlarda birgok psikolojik ve fizyolojik etkiye yol agmaktadir. Bu etkilerin
calisanlar i¢in bireysel ve ig yagamu ile ilgili etkiler olarak iki ayr1 baslikta ele alindig:
gorilmektedir. Strese bagli olarak insanlarin davranis, duygu ve diisilinceleri
degisebilmektedir. Strese bagl olarak insanlarda ortaya g¢ikabilecek etkileri asagidaki
sekilde gruplandirarak ele almak miimkiindiir (Soysal, 2009: 28);

v'Stres nedeniyle fizyolojik olarak kalp ritmi degisirken nefes alip vermede
zorluklar, bogazda yutkunma giicliigii, titreme, bas agrisi, mide ve kas
kramplari, hazimsizlik, isteksizlik, cinsel yetersizlik, seker ve egzama
hastaliklari, yorgunluk, cesitli organlarda agri, carpinti, bas donmesi gibi
etkiler ortaya ¢ikabilmektedir.

v’ Stres, sadece fizyolojik etkilere yol agmayip insanlarda zihinsel ve duygusal
etkilere de yol agmaktadir. Stres nedeniyle insanlar gerilim yasadigi ve daha
fazla enerji tiikketmek zorunda kaldig: icin bir siire sonra kendilerini zayif ve
giicstiz hissedebilmektedir. Endise ve kaygi artarken insanda her an bir sey
olacakmis duygusu giiclenmektedir. Bu da dikkat daginikligi, huzursuzluk,
hafiza sorunlari, duygular1 kontrol edememe gibi sorunlara yol acabilmektedir.

v/ Stresin fizyolojik ve duygusal etkileri, dogal olarak davranislara yansimakta ve
stresli insanlarda bir ¢ok davranig sorunu ortaya ¢ikmaktadir. Stres nedeniyle
insanlarin igine kapandigi, uykusuzluk c¢ekerken istahsizlik, konusma
giicliikleri, alkol ve sigara gibi madde bagimliligt sorunlar1 yasadig

goriilmektedir.

Stres, yukarida da ele alindig1 gibi birgok fizyolojik, duygusal ve davranigsal soruna
neden olabilecegi gibi uzun vadede zihinsel ve psikolojik bozukluklara yol acabilmekte,
cesitli davranig bozukluklarinin kalici hale gelmesine neden olabilmektedir. Geri
cekilme, kabullenme, karst koyma, korkma, endiseli ve depresif tutumlar gelistirme,
dikkat azliginin kalic1 hale gelmesi gibi sorunlarla birlikte asir1 unutkanlik, takintili

diistince yapisi gibi birgok bozukluk stresten beslenmektedir (Bozkurt, 2001: 54).

1.1.2.2. Strese Etki Eden Faktorler
Insanlarda birgok psikosomatik hastaligin gelismesinde énemli bir rolii oldugu kabul

edilen stresin biiyiik 6l¢iide cocukluk evresindeki yasantiyla bagimin oldugu kabul
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edilmektedir. Cocukluk ve ergenlik olarak adlandirilan gelisim basamaklarinin saglikli
bir sekilde yasanmamasinin strese yol agan kalici etkilere yol agtig1 diistiniilmektedir.
Bu donemlerdeki gelisim sorunlarinin ileriki yillarda olaylardan etkilenme ve strese
maruz kalma diizeyini etkiledigi ileri siiriilmektedir. Cocuklarin bu ¢agda kendini iyi
durumda ve giivende hissetmesinin gelecek donemlerdeki stres yasantisi iizerinde
onemli etkilere yol actigi belirtilmektedir (Bozkurt, 2001: 55). Dolayist ile bir biitiin
olarak cocukluk ve ergenlik donemindeki deneyimlerin olaylar karsisinda tutum
gelistirme ve strese maruz kalma diizeyine 6nemli Slgiide etki ettigini kabul etmek
mimkiindiir. Literatlirde stres kavraminin yogun olarak is yasami ile iligkili olarak ele
alindig1 goriilmektedir. Bu arastirma, ergenlerin bilissel ¢arpitma diizeyi ile stres diizeyi
arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma oldugu i¢in bir biitlin olarak ergenlik
cagindaki bireylerin (bu donem ayni zamanda egitim donemi oldugu i¢in 6grencilerin)

stres diizeyi ve stres yasamalarina neden olan faktorler gibi hususlara odaklanilmigtir

Stres, karsilasilan olaylar ve yeni durumlarla iliskili olarak ele alinan bir kavramdir.
Ozellikle okul ¢agma yeni baglayan ¢ocuklar ve ergenler agisindan stresin ayri bir
onemi vardir. Genel olarak &grenci kategorisinde degerlendirilen bu bireylerin stres
kaynaklar1 birbirine benzemektedir. Olumlu olaylardan kaynaklanabilecegi gibi
olumsuz olaylardan da kaynaklanabilmektedir. Stres, bireyin yasadigi donem itibariyla
olaylarla bas edebilme giicii ve saglamlig ile ilgili bir kavramdir (Ardig, 2009: 4). Stres,
onemli Olclide yasantilarin insan psikolojisine bir yansimasidir. Bu nedenle insanlarin
yasamlarinda karsilastiklar1 olaylarin sikligi, zorlugu gibi faktorler stres seviyesini
etkilemektedir. Eskin vd. (2013: 135-137)’nin 16-23 yas araligindaki iniversite
ogrencilerinden elde edilen verilerle yapmis oldugu arastirmaya gore hayat olaylarinin
siklig1 stres seviyesini etkilemekte, artan olay sayisi stres puanini da yiikseltmektedir.
Hayat olaylariin stresi artirici etkisine karsin bireyin ¢evresinden aldigi sosyal destek,
0z saygl, hayat doyumu gibi faktorlerin ise stresi azaltici etkisinin oldugu

goriilmektedir.

Bireylerde stres hem dis hem i¢ faktorlerden kaynaklanabilmekte ve bu stres olaylarinin
yorumlanma bigimi depresyona kadar varan sorunlara yol agabilmektedir. Universite
ogrencilerine yonelik bir aragtirma, 6grencilerin distan denetimli olduklar1 dolayisiyla

disaridan gelen fiziksel stres etkilerinden daha fazla etkilendikleri goriilmektedir.
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Ogrencilerin stresli durumlar karsisinda kendini yorumlama tarzlar1 ve denetim odaklari
ise depresif egilimlere yatkin olduklarin1 gostermektedir (Akbag vd., 2005: 72). Bu
bulgular, 6grencilerde stresorlerin i¢ degerlendirmeler sonucu depresyona yol agic1 bir

tetikleyiciye doniistiigiine isaret etmektedir.

Ardig¢ (2009: 286-288) 81 ilde egitim goren 7., 8., 9., 10. Ve 11. Smif 6grencilerini
kapsayan ve 1086 6grenciye anket uygulanan kapsamli aragtirmasina gore ergenlik
cagindaki 6grencilerin strese girmesine yol agan faktorlerden one ¢ikanlar1 asagidaki

sekilde listelemek miimkiindiir;
Kisisel Ve Duygusal Ozelliklerden Kaynaklanan Stres Etkenleri:

v Ders basarisizligi korkusu, ders yogunlugu, 6devlerin yogunlugu, sinavlarin arka
arkaya gelmesi,

v’ Smuf i¢i arkadaslik sorunlari,

v Bir esyay1 kaybetmis olma,

v Istedigini elde edememe,

v Ogretmen sorulari,

v/ Ogretmenlerin ders anlatma tarzlari,

v Smuf i¢i dedikodular,

v’ Sikilganlik, ¢ekingenlik gibi duygularini ifade edememe sorunlart,
Okulun Fiziki Yapisindan Kaynaklanan Stres Etkenleri:

v'Kalabalik siniflar,

v Sinif igi giirtilti,

v Sinif temizliginin yetersizligi,

v’ Tuvalet ve benzeri kullanim alanlarinin yetersizligi,
v Spor salonlarinin yetersizligi,

v'Kantin, bahge gibi alanlarin yetersizligi,

v Okul giivenliginin yetersizligi,
Okul Ve Aile Cevresinden Kaynaklanan Stres Etkenleri:
v'Hava kirliligi,
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v’ Giirtilti,

v'Bolgenin niifus yogunlugu,

v Trafik yogunlugu,

v’ Giivenlik ve tehlike sorunlari,
v Komsularla ge¢imsizlik,

v Cevre baskisi,
Aile Ve Yasam Tarzindan Kaynaklanan Stres Etkenleri:

v/ Evin buytikligi-kiiciikligl, ¢aligma ortaminin olup olmamas,
v'Evde derslere destek olacak birinin olup olmamasi,

v'Evlerin 1sitma, aydinlatma gibi konfor sorunlari,

v Aile i¢i kurallar,

v Aile i¢indeki sevgi ve saygi ortamu, aile i¢i iletisim,

v’ Ailenin maddi imkanlari,

v" Anne ya da babanin isini kaybetmesi,

v Aile tarafindan ¢alismaya zorlanma,

v/ Aileden birinin kaybedilmesi,

v Sorunlarini bagkasiyla paylasamama,
Okul Yéneticisi Ve Ogretmenlerden Kaynaklanan Stres Etkenleri:

v'Ogretmen ve okul yoneticilerinin ~ dgrencilere  kizmasi, bagirmasi,
cezalandirmasi,

v Ogrencilere ilgisiz davranilmasi, yardim isteklerinin karsiliksiz birakilmasi,

v Ogrenci istek ve beklentilerine olumsuz cevap verilmesi,

v'Rehberlik ve danigma hizmetlerinin yetersizligi,

v Kilik kiyafetlerle ilgili olarak dgrencilere miidahale edilmesi,

v/ Ogrencinin ailesine sikayet edilmesi,

v Ogrenciye kars1 arkadaslar1 yaninda kiiciik diisiiriicii davranilmast,

v Gereksiz ve sebepsiz yere kurallar konulmast,

v Okuldaki ¢esitli kullanim alanlarinin kullanimi ile ilgili izin verilmemesi,

kisitlamalar getirilmesi,
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v’ Ogrenciye giiven duyulmamasi, dgrencinin takdir edilmemesi gibi durum ve
tutumlarin hepsi farkli diizeylerde ergenlik ¢agindaki bu Ogrencilerin stres

diizeyini farkli seviyelerde etkilemektedir.

[Ikdgretim dgrencilerinin stres diizeylerine etki eden faktorleri inceleyen Bozkurt (2001:
59-61)’in arastirmasina gore Ogrencilerin okuduklar1 okul, okuduklari smif seviyesi,
okul basarilari, ailelerinin gelir seviyesi, annelerinin egitim seviyesi, annelerinin
meslegi gibi faktorler stres diizeyine etki etmektedir. Arastirmanin bulgularini agagidaki

sekilde 6zetlemek miimkiindiir;

v 3. ve 5. Smuf dgrencilerinin stres diizeyi 6. ve 7. Smuf 6grencilerinin stres
seviyesinden daha yliksektir.
v' Ogrencilerin okuduklar1 okullara gore stres diizeyleri anlamli sekilde
farklilagmaktadir.
v Ekonomik durumu zayif 6grencilerin stres diizeyi diger dgrencilere gore daha
yiiksek ¢ikmaktadir.
v" Okul basaris1 diisiik olan 6grencilerin stres diizeyi okul basarisi yiiksek olan
ogrencilere gore daha yiiksek ¢ikmaktadir.
v Annesi ev hanimi olan 6grencilerin stres diizeyi diger 6grencilere gore daha
diisiik ¢ikmaktadir.
v" Annesi okur-yazar olmayan dgrencilerin stres seviyesi daha yiiksek ¢ikmaktadir.
v" Cinsiyet degiskeni, strese etki eden bir faktor degildir.
Stres, ¢evreden ve yasam kosullarini zorlagtiran faktérlerden kaynaklanmaktadir. Bu
nedenle barmma imkanlari, yasa bagli donemsel sorunlar (ergenlik sorunlari gibi),
ekonomik zorluklar, manevi sorunlar, ¢evreyle uyum sorunlari, evden-aileden ayri
olma, 15 kaygisi, egitim kosullar ile ilgili kaygilar, sinav kaygilar1 gibi bir ¢cok faktor
strese etki etmektedir (Savel ve Aysan, 2014: 45). Stresin yas, cinsiyet gibi demografik
faktorlerle de etkisinin oldugu belirtilmektedir. Eskin vd. (2013: 137)’nin iiniversite
ogrencilerine yonelik arastirmasi, kiz 6grencilerdeki stres seviyesinin erkek 6grencilere
gore daha yiiksek olduguna isaret etmektedir. Ulmsik (2015: 63)’in ortadgretim
ogrencilerindeki stres ve saldirganlik diizeyi ile spor yapip yapmama durumunun

iligkisinin inceledigi aragtirmasina gore Ogrencilerdeki spor yapma aligkanliklari,
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Ogrencilerin yas1 ve cinsiyeti, ailesinin gelir durumu, egitim goriilen okul tiirii gibi

faktorler 6grencilerdeki stres ve saldirganlik diizeyini etkilemektedir.
1.1.2.3. Stresle Basa Cikma Yoéntemleri ve Ilgili Arastirmalar

Insanlar, karsilastiklar1 diger yasam durumlarinda oldugu gibi stres karsisinda da belirli
tepkiler gostermekte, iginde oldugu durumla ilgili bir degerlendirme yaptiktan sonra
kisilik 6zelliklerinin de etkin oldugu bir yontem secimi ile stres durumuna kars1 bir tavir
gelistirmektedir. Bireyin stres karsisindaki bu tutumu ve cabalari, literatiirde biligsel ve
davranigsal ¢abalar olarak adlandirilmaktadir. Bu ¢abalarin bi¢gim ve igerigini ise bireyin
iyimserlik, kotlimserlik gibi kisilik 06zelliklerinin belirledigi kabul edilmektedir
(Tirkiim, 2000/2001: 2). Bireylerin stres yaratan olaylar ve stres hali karsisindaki tepki
ve tavirlari, kendi kisilik 6zellikleri, deger yapisi, tutumlar ve stresi yaratan faktorlerin

kendisine gore degisebilmektedir (Altintas, 2014: 29).

Stresle basa ¢ikma farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Stresle basa ¢ikma, temel olarak
bir bireyin yasantisini tehdit eden bir durumun ortaya ¢ikmasi halinde algilanan duruma
gore durumu kontrol altina alarak kendini daha iyi hissetmek i¢in gergeklestirilen
davraniglar biitliniidiir. Stresle basa ¢ikma ¢abasi, bilissel ve davranigsal bilesenleri olan
bir ¢abadir ve stres kaynaklarini degistirmek, kontrol altina almak ya da onlardan
kacinmak gibi amaclar icermektedir. Bireylerde stresle basa ¢ikma davranisi genel
olarak duygu ve problem odakli olmak {izere iki temel yaklasima dayanmaktadir (Ergin

vd., 2014: 32).

Stresle basa ¢ikma yontemleri aktif ve pasif yontemler olmak iizere de ikili gruplamaya
tabi tutulmaktadir. Problem odakli diisiinme, planlama, sosyal destek kullanma gibi baga
cikma stratejileri aktif basa ¢ikma stratejilerinden bazilaridir. Pasif basa ¢ikma
stratejileri ise stres kaynagina bir miidahalede bulunmaksizin kaynagin gérmezden
gelinmesine dayanmaktadir. Dine siginma, kabul, inkar etme, mizahlastirma, kendini

uzaklagtirma gibi basa ¢ikma stratejileri pasif basa ¢ikma stratejilerinden bazilaridir
(Bahar, 2010: 21-22).

Ozdemir vd. (2011: 10) ise Sahin ve Durak (1995)’e dayanarak bes farkli yaklasimdan

bahsetmektedir. Bunlar sirasiyla kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun
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egici yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal destege basvurma yaklagimidir. Bunlar
icerisinde kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim ve sosyal deste§e basvurma
yaklasimlari, stresi yaratan problemle miicadele etmeyi esas alan yaklasimlar iken
caresizlik ve boyun egici yaklasimlar ise kisinin problemle miicadele etmek i¢in kendini

giicsiiz ve yetersiz hissettigi, miicadeleden kacindig1 yaklagimlardir.

Bireylerin ¢esitli kisilik ozelliklerinin stresle basa c¢ikma tarzlarmma etki ettigi
gorilmektedir. Biiyliksahin ve Bilecen (2007: 139)’in ¢alismasindaki bulgulara gore
iyimserlik, ¢aresizlik, kendini su¢lama, kendine giivenli yaklagim gibi faktorler stresle
basa ¢ikma yontemlerinin tercihine etki etmektedir. Bunun yaninda ilag kullanimi, alkol

kullanimi gibi faktorler de sonuca etki eden degiskenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bir basa ¢ikma stratejisi kisinin kapasitesi farkliligi nedeniyle bazi bireylerde etkili iken
bazi bireylerde etkisiz hale gelebilmektedir. Mizahlagtirma yaklagiminin kisinin mizah
kapasitesine gore aktif ya da pasif bir stresle bas etme stratejisi haline geldigini
sOylemek miimkiindiir. Ciinkii saglikli mizah tarzi olan kisiler stres kaynaklar ile
saglikli bir sekilde basa cikabilirken sagliksiz mizah tarzlar1 olan kisiler ise mizahi bir
uyumsuzluk ve saldirganlik araci olarak kullanabilmekte ve stresle bas etmekte basarisiz

olmaktadirlar (Ozdemir vd., 2011: 424).

Herkesin farkl stres kaynagi olmasi nedeniyle bireylerin stresle basa ¢ikma yontemleri
de farklilasabilmektedir. Stresle basa ¢ikma, stres nedeniyle ortaya ¢ikan i¢sel ve digsal
tepkileri kontrol altinda tutmaya yonelik ¢abalar biitlinlinii ifade etmektedir (Savci ve
Aysan, 2014: 45). Ergenlerin stresle miicadele etme yollar ile ilgili bir aragtirmanin
tespitlerine gore ergenler en ¢ok sosyal destek arama, problem ¢dzme, hayal kurma,

kacinma ve kendini suclama yontemlerini tercih etmektedir (Coban, 2013: 82).

Ardig (2009: 289-295)’in ergen yastaki Ogrencileri kapsayan genis kapsaml
arastirmasinin bulgularina gore Ogrenciler, stresle bas etmede bir c¢ok ydnteme
bagvurmakta ve stres yaratan faktdre gore bagvurulan yontemler farklilagmaktadir.
Arastirmanin bulgularina gore stres faktorlerine gore one ¢ikan stresle bas etme

stratejileri sunlardan olusmaktadir;
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v'Kisisel ve duygusal Ozelliklerden kaynaklanan stresle bas etmede direnme,
arkadaslarla dertlesme, aglama, elestirme ve 6nemsememe,

v Okulun fiziki yapisindan kaynaklanan stresle bas etmede direnme, arkadaslarla
dertlesme, ilgili yerlere sikayet ve elestirme,

v'Cevreden kaynaklanan stresle bas etmede direnme, arkadaslarla dertlesme, o
¢evreden uzaklasma, elestirme, igine atma ve onemsememe,

v'Aile ve yasam tarzindan kaynaklanan stresle bas etmede aileyle konusma,
direnme, arkadaslarla dertlesme, direnme, aileye anlatma, aglama, karsi ¢ikma
ve Onemsememe,

v Okul yonetici ve 6gretmenlerden kaynaklanan stresle bas etmede ilgili yerlere
sikayet, aglama, aileye anlatma, arkadaslarla dertlesme, kabul etmis gibi

goriinme, kars1 ¢ikma, kiric1 olma ve 6nemsememe.

Algilanan stres ile stresle miicadele igin segilen yollar arasinda zayif da olsa pozitif
yonlii anlamli bir iliskinin oldugu, algilanan strese gore benimsenen stratejilerin
farklilagtigr goriilmektedir (Savci ve Aysan, 2014: 44). Stresle basa ¢ikma tarzlari,
bireylerin ¢evreyle olan iliskilerini etkilemekte, olumlu basa ¢ikma tarzlari iligki
doyumunu artirirken olumsuz basa ¢ikma tarzlari ise iliski doyumunu azaltmaktadir
(Biiytiksahin ve Bilecen, 2007: 131). Dolayistyla bireylerin ¢evresiyle olan iligkilerinin
boyutlarinin gelecekte alacagi bigim tizerinde stresle basa ¢ikma stillerinin bir etkisinin

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Kisilik ozellikleri ve diger faktdrlerin yaninda bireyin demografik 6zelliklerinin de
stresle bag etmek icin hangi yontemin tercih edilecegine etki ettigi gortilmektedir. Savcel
ve Aysan (2014: 54-55)’in bulgularina gore; kiz 6grencilerin algiladigi stres diizeyi
erkeklere gore daha yiiksek olup stresle basa ¢ikma stratejisi olarak problemle basa
cikma stratejisini 6n plana ¢ikardiklar1 goriilmektedir. Egitim goriilen boliim,
mezuniyete yakinlik/uzaklik, ailedeki kardes sayis1 ve 6grencinin ailesinin gelir durumu
da stresle basa c¢ikma yontemi tercihine etki etmektedir. Coban (2013: 81-82)’in
arastirmas1 da cesitli demografik faktorlerin stresle miicadele etmede tercih edilen
yontemlere etki ettigini ortaya koymaktadir. Arastirmanin bulgularina gore kizlarla

erkeklerin stresle micadele etmede tercihleri birbirinden farklidir. Stresle micadele
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etme yontemi olarak kizlar, en ¢ok sosyal destek alma yontemini tercih ederken erkekler

ise erkeklerin ise kendini su¢lama puanlariin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Insanlar sosyal varliklardir ve g¢evreleri ile olan sosyal iliskileri ve g¢evrelerinden
sagladiklar1 sosyal destek diizeyi, stres seviyelerine etki etmektedir. ergenler lizerinde
yapilan bir arastirmaya gore ergenlere saglanan bilgisel maddi destek seviyesi arttik¢a
algilanan stres seviyesi de diismektedir. Aymi sekilde duygusal sosyal destek diizeyi
artttkca algilanan stres seviyesinde istatiksel olarak anlamli oOlg¢lide distisler
goriilmektedir. Dolayisi ile ergenlere saglanan sosyal destek ile stres diizeyi arasinda

negatif yonlii bir iliskinin oldugu goriilmektedir (Uyan, 2014: 67).

Ergin ve digerleri (2014: 33)’nin {iniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma
yontemlerini inceleyen arastirmasina gore Ogrencilerin yontem tercihleri ile cinsiyet
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski vardir. Arastirmaya gore erkek
ogrencilerin kendine gilivenli yaklasim ve iyimser yaklasim puanlari kiz 6grencilere gore
daha yiiksektir. Cinsiyetle birlikte yas faktoriiniin de yontem tercihine etki ettigi
goriilmektedir. Yas1 daha biiyiik olan 6grencilerin daha aktif nitelikli stresle miicadele
yontemlerini tercih ettigi goriilmektedir. Ogrencilerin okudugu sinif seviyesi de stresle
basa c¢ikma yontemi tercihine etki etmektedir. Alt siniflarda okuyan 6grencilerin iist
simiflardaki 6grencilere gore caresizlik yaklasimi yontemine daha fazla basvurdugu
goriilmektedir. Bu bulgular 6grencilerin kendilerini giiclii gorme kapasiteleri ile stresle
basa ¢ikma yontemi tercihleri arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Ozellikle
erkek Ogrencilerin ve yasi daha biiyiikk Ogrencilerin problemle basa ¢ikma odakli

stratejilere daha yogun olarak bagvurmasi bu goriisii destekler niteliktedir.

Universite dgrencilerine ydnelik bir baska arastirmanin bulgular da kisilik dzellikleri,
demografik o6zellikler gibi faktorlerin stres seviyesi ve stresle basa ¢ikma stratejilerine
etki ettigini gostermektedir. Cinsiyet, derslerin zor olmasi, bos zamanlar
degerlendirememe gibi stres kaynaklari ile iliskili bir degisken olarak karsimiza
ctkmaktadir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma ydntemi tercihlerinde dzellikle cinsiyetin
onemli bir etken oldugu goriilmektedir. Erkek o6grencilerin psikolojik yardim alma
stratejisini daha ¢ok benimsedikleri goriilmektedir. Bunun yaninda 6grencilerin yasi ve

okuduklar1 boliim de stresle bag etme yontemi tercihlerine etki etmektedir (Bahar, 2010:
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72-73). Ogretmen adaylarina yonelik bir arastirmanin bulgularina gore adaylarin stresle
basa ¢ikma stilleri, cinsiyet, siif diizeyi, liniversite ortamindan memnun olma, anne-
baba egitim diizeyi, arkadaslarla kurulan iletisim degiskenlerinden 6nemli oOlgilide

etkilenmektedir (Avsaroglu ve Tasgin, 2011: 240-243).

Arastirmalarin bulgulari, 6grencilerin farkli etkenlere bagli olarak farkli basa ¢ikma
stillerini tercih ettigini gdstermektedir. Yas, cinsiyet, maddi durum/sosyal durum, egitim
goriilen smif diizeyi, okul tipi gibi bir¢cok faktdr stres seviyesini ve stresle basa ¢ikma
stili tercihini etkilemektedir. Literatiirde kullanilan 6lg¢ekler cercevesinde ¢ok sayida
stresle basa ¢ikma yonteminden bahsedilmektedir. Dolayisi ile stresle basa ¢ikma

yontemlerini birka¢ yontemle sinirlayarak ele almak miimkiin degildir.

Problem Odaklr Yaklagim: Problem odakli ¢6ziim arayan bireyler problemin kaynagina
inerek strese neden olan faktorii kontrol altina almaya, degistirmeye ya da onu ortadan
kaldirmaya odaklanmaktadirlar. Problem odakli strateji, bilissel bir yeniden
yapilandirma siirecini icermekte ve bireyin stresi yaratan faktorii fark etmesiyle birlikte
stres faktoriiniin  aktif bir degerlendirilmesinin yapilmasini, stresli durumun
degistirilmesine yarayacak yollarin aranmasini ve problemi ¢ézmek icin aktif olarak

harekete gecilmesini icermektedir (Ergin vd., 2014: 32).

Kontrol edilebilir ve degistirilebilir stres kaynaklari ile bas etmek igin tasarlanan
basetme tasarilari, problemin kendisine odaklanmay1 gerektirir. Bunun i¢in strese neyin
sebep oldugunu ve stresi neyin baglattigini bulmak gerekmektedir. Strese yol acan
faktorlerin tespitinden sonra degistirilebilir olan faktorlere odaklanarak bunlar kontrol
altina alinmaya calisilir (Ardig, 2009: 12).

Problem odakli yaklasim, 6zyonetimi giiglii bireylerde daha sik bagvurulan bir stresle
bas etme yontemidir. Ozellikle duygusal zekann bu konuda islevsel oldugu
goriilmektedir. Ciinkii duygusal zeka 6zbiling, 6z degerlendirme, 6zgiiven, 6z yonetim,
kisisel beceri gibi alt boyutlar1 iginde barindirmakta ve bireylerin sahip oldugu
yeteneklerine giivenerek problemlerin iizerine gitmesini saglamaktadir. Ogrencilere
yonelik bir arastirmaya gore 6grencilerin duygusal zeka seviyesi arttikca problem odakl
yontemleri tercih etme diizeyi artmaktadir. Duygusal zekanin azalmasi ile birlikte ise

kaginma odakl yaklagimlarin tercih edildigi goriilmektedir(Dogan ve Eser,2013:19-22).
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Duygu Odakli Yaklasim: Duygu odakli yaklagim, stres kaynaginin kontrol edilemedigi
zaman bagvurulan bir strateji olarak Onem ¢ikmaktadir. Stres durumunda kontrolii
miimkiin olmayan stres kaynaklar1 varsa birey stresin yol actifi duygular1 kontrol
etmeye odaklanmaktadir (Ardig, 2010: 11). Duygu odakl: stresle basa ¢ikma stratejisi,
problem odakli stratejide oldugu gibi probleme yol acan faktorle miicadeleyi degil
stresin kiside yarattig1 duyguyla miicadele etmeyi esas alan bir yaklagimdir. Bireyler bu
stratejide yasanan duruma yeni bir anlam vermeye calisarak duygularini yeniden
diizenlemeye caligmaktadirlar (Ergin vd., 2014: 32). Bu nedenle duygu odakli yaklasim
sonucu degistirmeye yonelik olmasi itibartyla problem odakli yaklagimdan onemli
Ol¢iide ayrilir. Problem odakli stratejide strese neden olan koke gidilirken duygu odakli
yaklagimda problemin kaynagina gidilmeksizin problemin yarattigi sonuca iliskin
yeniden bir biligsel yapilandirma yapilmaktadir. Dolayis1 ile bu yaklagimi biligsel

carpitmayla yakin iligkisi olan bir yaklasim olarak gérmek miimkiindiir.

Kacinma Odakly Yaklasim: Insanlarin stresle basa cikma siirecinde kacinma davranisi
gostermesi, duygu temelli bir basa ¢ikma davranisi olup aslinda problemin ortadan
kalkmamasina ragmen bireyin stresten kaynaklanan rahatsizligi duygusal olarak
azaltarak kendi duygularmi kontrol etmesine dayanmaktadir. Ogrencilerde bilissel
carpitmanin artmasma bagli olarak kacinma davranisinin da arttigi goriilmektedir.
Ogrenciler, kaginma yoluyla stresli durumu ¢ézmemekte, bunun yerine stresi yaratan
problemi onemsemiyormus gibi davranmakta ya da yok saymaktadir. Bir siireligine bir
¢Ozlim gibi goriinse de bu sekilde problem ortadan kalkmadigi i¢in birey, islevi olmayan

bir davranis sergilemis olmaktadir (Hamarta vd., 2009: 35).

Stresle miicadele etmekten kacinma bireylerin giriskenlik ve atilganlik 6zellikleri ile
ilgili bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri
ile atilganlik seviyeleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmaya goére 6grencilerin
atilganlik diizeyi ortalamanin iizerindedir ve ogrencilerin tercih ettigi basa ¢ikma
stratejisi genel olarak problem ¢dzme ve sosyal destek arama stratejileridir. Ogrencilerin
kagcinma stratejisine daha diisiik diizeyde basvurdugu ve atilganlik diizeyi arttikca
kaginma odakl1 yaklagima bagvurunun azaldigi gorilmektedir (Ekinci vd., 2013: 72-73).
Bu da bireylerdeki kacinma odakli yaklagimin geri planda kalmis ve c¢ekinik karakterli

bireylere 6zgii bir stresle bas etme yontemi olduguna isaret etmektedir.
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1.1.2.4. Stresle Basa Cikmada Bilissel Carpitmanin Rolii
Aragtirmacilara gore stresin biligsel bir boyutu vardir ve bireyin algilama diizeyi,
yasanan stres seviyesine etki etmektedir. Her bireyin giinliik yasam olaylarina tepki
verme bigimi farklidir ve bunu bireyin ge¢mis deneyimleri, psikolojik 6zellikleri gibi
faktorler bicimlendirir. Bu nedenle bireylerdeki stres seviyesi sadece karsilasilan
problemle ilgili olmayip bireyin psikolojik durumu ve bilissel degerlendirme yapma
bic¢imi ile de ilgilidir. Bireyin karsilasilan olaya dayali stres seviyesini bireyin psikolojik
biitiinliglinii olusturan duygu ve diisiince yapist da bigcimlendirmekte ve stresle
miicadelede biligsel faktdrler de etkili olmaktadir. Ozellikle problemle bas edebilme
kapasitesinin yetersiz oldugu durumlarda bireyin bilissel yapilanmalar1 devreye

girmektedir (Avsaroglu ve Tasgim, 2011: 229-230).

Ogrencilerdeki benlik saygist ve biligsel ¢arpitma diizeyinin stresle basa ¢ikma
davraniglarina etkisini ele alan bir calismanin bulgularina gore 6grencilerdeki benlik
saygist ve biligsel carpitma davranislari, stresle basa c¢ikma davranislarma etki
etmektedir. benlik saygisi arttik¢a stresle basa ¢ikmada problem odakli yaklasim 6n
plana ¢ikarken biligsel carpitmalarin ise problem odakli ¢oziim yaklasimlarindan

uzaklasilmasina neden oldugu goriilmektedir (Hamarta vd., 2009: 34-37).

Universite dgrencilerine yonelik olarak yapilan bir arastirmaya gore bilissel carpitma
diizeyi yiiksek olan dgrenciler, stres yaratan sorunlarla karsilastiklarinda sorunu ¢6zmek
yerine sorundan kaginma yoluyla basa ¢ikmayr tercih etmektedir. Davranis olarak
biligsel carpitma diizeyi yliksek olan 6grenciler, sorunla zaman harcamaktansa sorunla
ugragmaktan kacinmayi tercih etmekte ve bunun yerine haz verici bagka faaliyetlere
yonelmektedir. Bunun yaninda kiz &grencilerin kisiler arasi iligkilerle ilgili olarak
biligsel ¢arpitmalara daha fazla bagvurduklar1 goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma cabalari
acisindan da kiz Ogrencilerin erkeklere gore yardim alma, sosyal destege basvurma
davraniglarina yoneldigi goriilmektedir (Tirkiim, 2000/2001: 11). Bu bulgulardan
hareketle bilissel c¢arpitmalarin stresle miicadeleyi zorlastirdigini ve bireylerdeki

tyimserligi azalttigin1 sdylemek miimkiindiir.
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BOLUM II: YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren, drneklem, veri toplama araglari ve verilerin
¢Oziimlenmesinde kullanilan istatistiksel yontemler ile ilgili ayrintili bilgiler yer

almaktadir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, betimsel tarama modelidir. Betimsel tarama modeli arastirmalar, var olan bir
durum ya da olgunun kavramsal ¢ergevesinin agiklandigi, durum tespitinin yapilarak
problemin betimlendigi aragtirmalardir. Aragtirmada betimleyici bilgiler literatiirde yer
alan bilimsel calismalarin taranmasi yoluyla elde edildigi igin arastirma, tarama

modelinde bir arastirmadir.

2.2. Evren ve Orneklem
Aragtirmanin evreni, IHKIB Kagithane MTAL okulunda dgrenim géren ve ergenlik
cagindaki Ogrencilerdir. Arastirmanin orneklemi ise ayni okulda 6grenim goéren ve

tamamu ergenlik yasinda olan 208 6grencidir.

2.3. Veri Toplama Araclar
Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Bilissel Carpitma Olgegi
(BCO)” ve “Algilanan Stres Olgegi (ASO)” kullanilmustir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel Bilgi Formu’nda cinsiyet, simif, aile gelir seviyesi, anne egitim durumu, baba

egitim durumu, anne baba tutumuna iligkin bilgiler bulunmaktadir.

2.3.2. Biligsel Carpitma Olgegi (BCO)
Arastirmada kullanilan BCO John Briere (2000) tarafindan gelistirilen, orijinal adi
Cognitive Distortion Scale olan ve biligsel ¢arpitmalar1 bes alt boyutta ele alarak tasvir
eden bir dlgektir. Olgegin Agir (2007: 135-140) tarafindan Tiirkcelestirilerek kullanilan
versiyonu kullanmustir. Olgekte her boyut 8 sorudan olusmaktadir. Olgekte yer alan
boyutlar ve her bir boyutun tasvir ettigi hususlar asagidaki sekildedir;
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v'Benlik Algis1 Alt Boyutu: Olumsuz veya disik benlik algisi, kendini
begenmeme gibi hususlar1 6lgmektedir.

v'Kendini Suclama Alt Boyutu: Bireylerin olan bitenden kendini suglayip
suclamadigini, kendisini o olaydan ne kadar sorumlu tuttugunu 6lgmektedir.

v Caresizlik Alt Boyutu: Olaylarin gidisatin1 degistirme konusunda kendisini
caresiz hissetme duygusu ve herhangi bir ¢aba gdostermenin yararsiz oldugunu
diistinme seviyesini 6l¢mektedir.

v’ Umutsuzluk Alt Boyutu: Gelecekle ilgili karamsarlik duygu ve algisini
Ol¢mektedir.

v'Yasanm Tehlikeli Gorme Alt Boyutu: Yasaminda basina koti seylerin
gelecegini diisiinme duygu ve inancini lgmektedir.

Olgegi, calismasinda kullanan Agir (2009: 135-140), dlgegin tamamu ve alt boyutlart
icin ayr1 ayr1 giivenilirlik analizi yapmis ve analizlerde biitiin alt boyutlarin ¢eviri
sirasindaki dilsel esdegerlik puanlar yeterli seviyede ¢ikmustir. Olgegin gegerlilik ve
giivenilirligi ile ilgili istatiksel Olgiimler de O biitiin alt boyutlar i¢in 0,80 puanin
tizerinde ¢ikmis olup 6lgegin yiiksek seviyede i¢ tutarliliga ve gilivenirlige sahip oldugu
goriilmektedir. Ayrica 6lgegin bu arastirma i¢in de giivenirlik testi ayrica yapilmis ve

elde edilen puanlar agsagida tablo halinde verilmistir.

2.3.3. Algilanan Stres Olcegi (ASO)
Algilanan Stres Olgegi (ASO), Cohen, Kamarck ve Melmerstein (1983) tarafindan
gelistirilmis olan 10 ve 14 maddelik iki ayr1 formu olan bir dlgektir. Olgegin Tiirkge’ye
uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik ¢alismasin1 yapmis olan Eskin (2013: 134-138)’in
Ol¢limlerin gore Olcegin i¢ tutarlilik puani 0,82 olup Ol¢iim yetenedi bakimindan
giivenilir bir 6lcektir. Olgek temelde 14 maddeden ve iki boyuttan olusmasina karsin 10
maddelik daha kisa formu da mevcuttur. Bu arastirmada Eskin tarafindan Tiirkce'ye

uyarlanan 10 maddelik kisa form kullanilmis olup giivenirlik testi ayrica yapilmistir.
Calismada kullanilan BCO alt boyutlarmin ve ASO’nin giivenirlik diizeylerinin

belirlenmesi amaciyla giivenirlik analizi yapilmis ve chronbach alfa katsayilar1 elde

edilmis asagida tablo halinde verilmistir.

39



Tablo 1. Olgeklerin Giivenilirlik Analizi Sonuclar

Chronbach

Alfa

Bilissel Carpitmalar Olcegi 0.79
Benlik algisi 0.76
Kendini Su¢clama 0.76
Caresizlik 0.79
Umutsuzluk 0.88
Yasamu tehlikeli gérme 0.76
Algilanan Stres Olgegi 0.79

Buna gore ol¢ek ve alt boyutlarinin giivenirlik diizeylerinin oldukga giivenilir oldugu

goriilmektedir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Form ve Slgekler Mart-Nisan 2016 tarihlerinde IHKiB Kagithane MTAL'de 6grenim
gdren ogrencilere uygulanmistir. Ogrencilere oOncelikle arastirma hakkinda bilgi
verilmistir. Arastirmaya katilmayr kabul eden &grencilere simif ortaminda birebir
Olgekler uygulanmistir. Arastirmada kullanilan Olgekler katilimcilar tarafindan

doldurulmustur.

2.5. Verilerin Analizi

Demografik Bilgi Formu ve Bilissel Carpitmalar Olcegi ve Algilanan Stres Olgegi
formlari ile elde edilen bilgiler SPSS 20.0 yazilimi ile elektronik ortama aktarilmis ve
analiz edilmistir. Demografik sorulara verilen cevaplarin dagilimi frekans analizi ile
yapilmigtir. Olgek maddelerine verilen cevaplar skorlandirilarak, dlgek ve alt boyutlara
iligkin skorlar elde edilmistir. Elde edilen skorlarin normal dagilip dagilmadiginin
belirlenmesi i¢in Kolmogrov-Smirnov ve Shapiro wilks testi ile sinanmis ve normal

dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Elde edilen 6lgek ve alt boyutlarina iligkin skorlarin demografik bilgilere gore degisip

degismedigini belirlenmesi i¢in veriler normal dagildigindan dolayr parametrik testler
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uygulanmistir. Cinsiyet gibi iki kategorili degiskenlerin kategorileri arasindaki farkin
anlamliligiin tespiti i¢in bagimsiz gruplarda t testi, egitim diizeyi, sinif vb. gibi ikiden
fazla kategorili degiskenlerin kategorileri arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin
tespiti i¢in tek yonlii varyans analizi (one way ANOVA) yapilmistir. Tek Yonli
Varyans Analizi sonucunda anlamli farklilik ¢ikmasi durumunda farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigimin tespiti icin TUKEY testi yapilmustir. Olgek ve alt boyutlarin

arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaciyla Pearson Korelasyon analizi yapilmistir.
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BOLUM III: BULGULAR

3.1. Demografik Bilgilerin Dagilimi

Katilimcilara ait demografik bilgilerin dagiliminin belirlenmesi amaciyla, frekans

analizi yapilmig ve Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Katiimcilarin Demografik Ozellikleri

Demografi Ozellik Kategorisi n %

Kadin 104 50

Cinsiyet Erkek 104 50

Total 208 100

9. Sinif 50 24

10.Smif 55 26

Smif 11. Sinif 51 25
12. Sif 52 25

Total 208 100

0-1.500 TL 71 34

1.501-2.000 TL 60 29

Aile Gelir Seviyesi 2001-2500 T > H
2.501-3.000 TL 20 10

3.001 ve tlizeri 28 13

Total 208 100

Okuma yazma bilmiyor 31 15

ko gretim 104 50

Annenin Egitim Ortadgretim 61 29
Seviyesi On lisans - Lisans 9 4
Yiiksek Lisans ve Doktora 3 2

Total 208 100
Babanin Egitim Qkuma-yazma bilmiyor 4 2
Seviyesi [lkogretim 96 46
Ortadgretim 86 41
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On lisans - Lisans 14 7
Yiiksek Lisans ve Doktora 8 4
Total 208 100
Baskici 39 19
Serbest 32 15
Anne-baba tutumu | Demokratik 39 19
Koruyucu 98 47
Total 208 100

Katilimeilarin - cinsiyete gore dagilimlart incelendiginde; kadinlarin orani %50,
erkeklerin oranm1 ise %350’dir. Dolayisiyla arastirmaya katilanlarin cinsiyete gore

dagilimi hatali sonuglara yol agmayacak diizeyde dengelidir.

EKadin ®mErkek

Sekil 2. Katimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimi (%)

Katilimeilarin  siniflara gore dagilimi incelendiginde; 9. smniflarin orani %24, 10.
siniflarin oran1 %26; 11. smiflarin oranmi ise %25; 12. smiflarin orami ise %?25°tir.
Katilimeilarin siniflara dagilimini gdsteren bu istatistiklerden hareketle 6grencilerin

smif diizeylerine gore dengeli bir dagiliminin oldugunu séylemek miimkiindiir.
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9 Spyuf ®10.Syuf =11, Spuf =12 Souf

Sekil 3. Katihmcilarin Okudugu Sinifa Gore Dagilimi (%)

Katilimcilarm gelir durumlarina gore dagilimi incelendiginde; 0-1.500 TL geliri
olanlarin oran1 %34; 1.501-2.000 TL geliri olanlarin oran1 % 29; 2.001-2.500 TL geliri
olanlarin orani ise % 14’dur. 2.501-3.000 TL geliri olanlarin oran1 % 10 iken, 3.001 TL
ve tizeri geliri olanlarin oram1 %13’diir. Katilimcilarin 6nemli bir kismimin diistik gelir
seviyesi grubunda yer aldig1 goriilmektedir. Elde edilen sonuglarda bu durumun ayrica

g0z onilinde bulundurulmasi gerekmektedir.

m(-1500TL ®™1501-2000TL ®=2001-2500 ®™m2501-3000 m®m3001 vetzeri

Sekil 4. Katihmcilarin Gelir Seviyesine Gore Dagilim (%)
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Katilimeilarin anne egitim seviyesine gore dagilim incelendiginde; okuma-yazma
bilmeyenlerin oran1 %15; ilkogretim mezunlart orant %50; ortadgretim mezunlari orani
%29’dur. On lisans-lisans mezunlar1 oran1 %4 iken; yiiksek lisans ve doktora mezunlari

oran1 %?2’dir.

Gelir seviyesi degiskeninde oldugu gibi katilimcilarin annelerinin egitim seviyesi
bakimindan goriiniimii de negatif bir yapiya sahiptir. Katilimcilarin yaklagik olarak
%65°nin annelerinin egitim seviyesi ilkogretim ve daha da altidir. Hatta bunlarin
dikkate deger bir kism1 okuma-yazma bilmeyenlerden olusmaktadir. Universite egitimi

almis annelerin orani ise toplamda sadece %6°dur.

® Okumayazma bilmiyor — ® [Ikégretim
Ortadgretim ¥ Onlisans - Lisans

B Yiiksek Lizansg ve Doktora

4% 2%

Sekil 5. Katilimcilarin Anne Egitim Durumuna Gore Dagilimi (%)

Katilimeilarin baba egitim seviyelerine gore dagilimi incelendiginde; okuma-yazma
bilmeyenlerin oran1 %?2; ilkogretim mezunlar1 oran1 %46; ortaggretim mezunlart orani
ise %41°dir. On lisans-lisans mezunlar1 oram %7 iken yiiksek lisans ve doktora

mezunlar1 orani %4’dur.

Katilimcilarin baba egitim seviyesine gore dagilimi anne egitim seviyesine gore daha iyi
durumdadir. Ancak katilimcilarin babalarinin egitim durumu da diisiik seviyelerdedir.
Universite egitimi alan baba oram toplamda %]11°dir ve geriye kalanlarin tamami

ortadgretim ve alt1 egitim seviyesindeki kisilerden olusmaktadir.
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®m Okumayazma bilmivor  mIlkogretim = Ortadgretim

m Onlisans - Lisans B Yiiksek Lisans ve Doktora

4% 2%

Sekil 6. Katihmcilarin Baba Egitim Seviyesine Gore Dagilim (%)

Anne baba tutumlarmin dagilimi incelendiginde; baskici olanlarin oranmi %19; serbest
olanlarin orani %15’dir. Demokratik olanlarin oran1 %19 olup, koruyucu olanlarin orani
%47°dir. Katilimeilarin ebeveynlerinin genel olarak koruyucu ebeveyn tipinde oldugu
goriilmektedir. Baskici, serbest ve demokratik karakterli ebeveynlerin orani kendi
iclerinde birbirine yakin iken koruyucu ebeveynlerin sayisi yaklasik olarak bu fi¢

grubun toplamina esittir.

mBaskici ™ Serbest ®Demokratik ®mKoruyucu ™ Total

Sekil 7. Katihmcilarin Anne-Baba Tutumlarina Gore Dagilimi (%)
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3.2. Biligsel Carpitmalar Olgegi ve Alt Boyutlar:1 ile Algillanan Stres Olgegi

Tammlayic: Istatistikleri

1-5 araliginda skorlanan Biligsel Carpitmalar Olgegi alt boyutlari icin ilgili sorularin
ortalamalar1 alinmistir. Dolayis1 ile her bir alt boyut 1 ila 5 arasinda deger
alabilmektedir. 10 maddeden olusan Algilanan Stres Olgegi skorunun hesaplanmasinda,
tek boyut olan 6l¢cegin maddelerinin degerleri toplandigi i¢cin Algilanan Stres 6lgeginin

minimum puani 10; maksimum puani ise 50°dir.

Tablo 3. Olgeklere Ait Tanimlayic: Istatistikler

N Minimum | Maksimum Ortalam | - Std
a Sapma
Bilissel Carpitmalar Olgegi
Benlik Algis1 208 1,00 4,38 2,19 0,74
Kendini Su¢lama 208 1,00 4,14 2,25 0,77
Caresizlik 208 1,00 4,63 2,28 0,80
Umutsuzluk 208 1,00 5,00 2,04 0,93
Yasamui tehlikeli gorme 208 1,00 450 2,27 0,79
Algilanan Stres Olgegi 208 10,00 50,00 28,84 7,84

3.3. Bilissel Carpitmalar Olcegi ve Algillanan Stres Olceginin Cinsiyete Gore
Degisimi

Biligsel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlari ile Algilanan Stres Olgeginin cinsiyete gore
ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin tespiti igin

yapilan bagimsiz gruplarda t testi sonuglart asagida verilmistir.
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Tablo 4. Biligsel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyine Cinsiyetin Tliskisi

Std. :
Cinsiyet N Ortalama | Sapma P
Bilissel Carpitmalar Olcegi
Kadin 104 2,23 0,74
Benlik Algisi 0,70 0,48
Erkek 104 2,16 0,75
Kadin 104 2,27 0,73
Kendini Su¢lama 0,51 0,61
Erkek 104 2,22 0,81
Kadin 104 2,29 0,75
Caresizlik 0,28 0,78
Erkek 104 2,26 0,85
Kadin 104 1,97 0,85
Umutsuzluk -1,14 0,25
Erkek 104 2,11 1,00
Kadin 104 2,29 0,74
Yasamui tehlikeli gorme 0,34 0,73
Erkek 104 2,25 0,84
P Kadin 104 30,38 5,93
Algilanan Stres Olcegi 2,89 0,004*
Erkek 104 27,30 9,15
*p<0,05

Tablo 4’te verilen bagimsiz gruplarda t testi sonuglarina gore; Biligsel Carpitmalar

Olgegi alt boyutlar1 cinsiyete gore anlamli diizeyde farkliik gdstermezken (p>0,05),

Algilanan Stres Olgegi cinsiyete gore anlaml diizeyde fark etmektedir(p<0,05).

Anlaml diizeyde farklilik gdsteren Algilanan Stres Olgegi icin kadinlarin ortalamasi

erkeklerin ortalamasindan anlamli derecede daha biiyiiktiir.

3.4. Bilissel Carpitmalar Olgegi ve Algilanan Stres Olceginin Sinifa Gore Degisimi

Biligsel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlar1 ile Algilanan Stres Olgeginin sinifa gére

ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin tespiti i¢in

yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 5°te verilmistir.
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Tablo 5. Biligsel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyinin Simfa Gére Tliskisi

N Ortalama >t F p
Sapma
Bilissel Carpitmalar Olcegi
9. Simf 50 2,31 0,87
10.Smf 55 2,05 0,69
Benlik Algist 11. Siuf 51 2,15 0,72 1,36 0,26
12. Smif 52 2,28 0,68
Total 208 2,19 0,74
9. Siif 50 2,34 0,77
10.Smif 55 2,13 0,66
Kendini Su¢lama |11. Simif 51 2,16 0,86 1,29 0,28
12. Smuf 52 2,37 0,78
Total 208 2,25 0,77
9. Simif 50 2,27 0,88
10.Smf 55 2,23 0,78
Caresizlik 11. Smif 51 2,26 0,81 0,19 0,90
12. Simif 52 2,34 0,75
Total 208 2,28 0,80
9. Simf 50 2,01 0,97
10.Smf 55 2,00 1,06
Umutsuzluk 11. Siuf 51 2,00 0,91 0,37 0,77
12. Smif 52 2,16 0,77
Total 208 2,04 0,93
9. Simif 50 2,23 0,81
Yasam: Tehlikeli 10.Smif 55 2,18 0,79
Gérme 11. Siuf 51 2,22 0,81 1,53 0,21
12. Smuf 52 2,47 0,72
Total 208 2,27 0,79
Algilanan Stres 9. Smif 50 28,38 8,10
Olgegi 10.Smif 55 27,78 5,90 b 033
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11. Smif 51 28,76 8,59
12. Smf 52 30,48 8,56
Total 208 28,84 7,84

Tek Yonlii Varyans Analizi sonuglarina gore Bilissel Carpitmalar Olgegi alt boyutlar
ile Algilanan Stres Olcegi smifa gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Diger bir ifade ile tiim sif diizeyleri i¢in Bilissel Carpitmalar Olgegi alt
boyutlari ile Algilanan Stres Olgegi esit seviyededir denilebilir.

3.5. Bilissel Carpitmalar Olgegi ve Algilanan Stres Olceginin Gelire Gore Degisimi

Bilissel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlar: ile Algilanan Stres Olgeginin gelire gore
ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin tespiti i¢in

yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 6’te verilmistir.

Tablo 6. Bilissel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyine Gelirin Tiskisi

Std.
N Ortalama F p
Sapma
Biligsel Carpitmalar Olcegi
0-1.500 TL 71 2,22 0,79
1.501-2.000 TL 60 2,20 0,67
2.001-2.500 TL 29 2,38 0,88
Benlik Algist 155 (0,19
2.501-3.000 TL 20 1,85 0,59
3.001 ve tizeri 28 2,18 0,67
Total 208 2,19 0,74
0-1500 TL 71 2,28 0,81
1501-2000 TL 60 2,15 0,66
o 2.001-2500 TL 29 2,23 0,86
Kendini Suglama 1,27 0,28
2.501-3.000 TL 20 2,10 0,64
3.001 ve tizeri 28 2,51 0,85
Total 208 2,25 0,77
0-1.500 TL 71 2,39 0,87
Caresizlik 0,94 (0,44
1.501-2.000 TL 60 2,21 0,74
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2.001-2.500 TL 29 2,24 0,73
2.501-3.000 TL 20 2,05 0,67
3.001 ve tizeri 28 2,32 0,90
Total 208 2,28 0,80
0-1.500 TL 71 2,13 0,89
1.501-2.000 TL 60 1,96 0,94
Umutsuzluk 2.001-2.500 TL 29 2,05 0,96 129 |027
2.501-3.000 TL 20 1,69 0,67
3.001 ve tizeri 28 2,23 1,10
Total 208 2,04 0,93
0-1.500 TL 71 2,23 0,74
1.501-2.000 TL 60 2,31 0,84
Yasami Tehlikeli | 2.001-2.500 TL 29 2,35 0,88
Gorme 2501-3.000TL| 20 210 | 065 R
3.001 ve uizeri 28 2,34 0,80
Total 208 2,27 0,79
0-1.500 TL 71 28,37 8,13
1501-2.000 TL 60 29,35 7,44
Algilanan Stres | 2001-2.500 TL 29 29,14 7,93
Olcegi 2501-3.000 TL 20 2785 | 7,77 0.24 091
3.001 ve tizeri 28 29,36 8,32
Total 208 28,84 7,84

Tek Yonlii Varyans Analizi sonuglarina gore Biligsel Carpitmalar Olgegi alt boyutlari

ile Algilanan Stres Olgegi, gelire gore anlamli diizeyde farklilik gdstermemektedir

(p>0,05). Diger bir ifade ile tiim gelir diizeyleri i¢in Biligsel Carpitmalar 6lgegi alt

boyutlari ile Algilanan Stres Olgegi esit seviyededir denilebilir.
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3.6. Bilissel Carpitmalar Olgegi ve Algilanan Stres Olgeginin Anne Egitim Seviyesi

Gore Degisimi

Biligsel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlar ile Algilanan Stres Olgeginin anne egitim

seviyesine gore ortalamalari ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup

olmadigmin tespiti i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 7’da

verilmistir.

Tablo 7. Biligsel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyine Anne Egitim Seviyesinin

Tiskisi
Std.
F p
N Ortalama | Sapma
Bilissel Carpitmalar Olgegi
Okuma-yazma
. 2,19 0,83
bilmiyor 31
ko gretim 104 2,18 0,71
Ortadgretim 61 2,20 0,71
Benlik Algisi _ - 0,56 0,69
On lisans - Lisans 9 2,51 0,96
Yiksek Lisans ve
1,88 1,11
Doktora 3
Total 208 2,19 0,74
Okuma-yazma
. 2,44 0,75
bilmiyor 31
[kogretim 104 2,15 0,72
Ortadgretim 61 2,33 0,77
Kendini Su¢lama [ 1,42 0,23
On lisans - Lisans 9 2,22 1,09
Yiiksek Lisans ve
1,76 1,20
Doktora 3
Total 208 2,25 0,77
Okuma-yazma
- 2,22 0,75
_ bilmiyor 31
Caresizlik ] 0,58 0,68
[kogretim 104 2,27 0,78
Ortadgretim 61 2,36 0,85
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On lisans - Lisans 9 2,00 0,90
Yiksek Lisans ve
2,00 0,94
Doktora 3
Total 208 2,28 0,80
Okuma-yazma
- 2,05 0,89
bilmiyor 31
[kogretim 104 2,06 0,93
Ortadgretim 61 2,03 0,89
Umutsuzluk _ 0,11 0,98
On lisans - Lisans 9 1,89 1,39
Yiksek Lisans ve
1,83 1,13
Doktora 3
Total 208 2,04 0,93
Okuma-yazma
L 2,32 0,80
bilmiyor 31
[kogretim 104 2,29 0,81
Yasamui Tehlikeli | Ortadgretim 61 2,26 0,75
= 0,54 0,70
Gorme On lisans - Lisans 9 2,15 0,62
Yiksek Lisans ve
1,67 1,15
Doktora 3
Total 208 2,27 0,79
Okuma-yazma
o 31 30,68 8,78
bilmiyor
ko gretim 104 28,52 7,62
Algilanan Stres Ortadgretim 61 29,41 7,00
. _ _ 2,74 0,03*
Olgegi On lisans - Lisans 9 26,56 8,73
Yiksek Lisans ve
3 16,33 10,97
Doktora
Total 208 28,84 7,84
*p<0,05

Tablo 7° da verilen Tek Yonlii Varyans analizi sonuglarina gore; Biligsel Carpitmalar

Olgegi alt boyutlar1 anne egitim durumuna gére anlamh diizeyde farklilik gdstermezken
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(p>0,05), Algilanan Stres Olcegi anne egitim seviyesine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir (p<0,05).

Anlaml diizeyde farklilik gosteren Algilanan Stres Olgegi igin farkliligin hangi gruptan
kaynaklandiginin tespiti i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore; anne egitim diizeyi
yiiksek lisans ve doktora olan bireylerin Algilanan Stres Olgegi diizeyleri diger
gruplardan anlamli derecede farkli ve diisiiktiir. Diger gruplar arasinda anlamli diizeyde

farklilik bulunmamaktadir.

3.7. Bilissel Carpitmalar Olcegi ve Algilanan Stres Olceginin Baba Egitim Seviyesi
Gore Degisimi

Bilissel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlari ile Algilanan Stres Olgeginin baba egitim
seviyesine gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup
olmadiginin tespiti icin yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 8’de

verilmistir.

Tablo 8. Biligsel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyine Baba Egitim Seviyesinin

Tliskisi
Std.
F p
N Ortalama | Sapma
Bilissel Carpitmalar Olgegi
Okuma-yazma 4 2,09 0,83
bilmiyor
[kogretim 96 2,19 0,76
Ortadgretim 86 2,16 0,72
Benlik Algisi _ 0,38 | 0,82
Onlisans — Lisans 14 2,29 0,76
Yiiksek Lisans ve 8 2,47 0,83
Doktora
Total 208 2,19 0,74
Okuma-yazma 4 2,32 0,73
bilmiyor
Kendini Suglama _ 0,45 | 0,77
Ikogretim 96 2,21 0,76
Ortadgretim 86 2,27 0,75
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Onlisans — Lisans 14 2,13 0,79
Yiksek Lisans ve 8 2,54 1,11
Doktora
Total 208 2,25 0,77
Okuma-yazma 4 2,16 0,74
bilmiyor
[kogretim 96 2,34 0,83
Ortadgretim 86 2,24 0,79
Caresizlik _ : 1,18 | 0,32
Onlisans — Lisans 14 1,94 0,41
Yiksek Lisans ve 8 2,61 0,94
Doktora
Total 208 2,28 0,80
Okuma-yazma 4 2,19 1,04
bilmiyor
k6 gretim 96 2,12 1,00
Ortadgretim 86 1,99 0,88
Umutsuzluk 4 0,96 | 043
Onlisans — Lisans 14 1,66 0,61
Yiksek Lisans ve 8 2,27 0,97
Doktora
Total 208 2,04 0,93
Okuma-yazma 4 2,16 1,27
bilmiyor
[kogretim 96 2,34 0,78
Yasami Tehlikeli Ortadgretim 86 2,16 0,77
_ 0,91 | 0,46
Gorme On lisans — Lisans 14 2,36 0,67
Yiksek Lisans ve 8 2,53 1,01
Doktora
Total 208 2,27 0,79
Okuma-yazma 4 28,75 | 13,74
Algilanan Stres o
B bilmiyor 0,83 | 0,51
Olgegi _
Ikogretim 96 28,86 8,07
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Ortadgretim 86 28,42 | 7,22
On lisans — Lisans 14 32,29 8,07
Yiiksek Lisans ve 8 27,13 | 8,41
Doktora

Total 208 28,84 | 7,84

Tablo 8’de verilen Tek Yonlii Varyans analizi sonuglarina gore; Biligsel Carpitmalar
Olgegi alt boyutlar1 ile Algilanan Stres Olgegi, baba egitim durumunda gére anlamli
diizeyde farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Diger bir ifade ile babalarin tim egitim
diizeyi seviyeleri igin Bilissel Carpitmalar Olgegi alt boyutlar1 ile Algilanan Stres
Olgegi esit seviyededir denilebilir.

3.8. Biligsel Carpitmalar Olcegi ve Algilanan Stres Olgeginin Anne Baba
Tutumuna Gore Degisimi

Bilissel Carpitmalar Olgegi ve alt boyutlar1 ile Algilanan Stres Olgeginin anne baba
tutumuna gore ortalamalart ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup
olmadiginin tespiti icin yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglart Tablo 9’de

verilmistir.

Tablo 9. Bilissel Carpitmalar ve Algilanan Stres Diizeyine Anne-Baba Tutumunun

Tiskisi
N Std. - )
Ortalama| Sapma
Bilissel Carpitmalar Olgegi
Baskici 39 2,61 0,76
Serbest 32 2,02 0,73
Benlik Algisi Demokratik 39 1,94 0,61 6,77 0,00*
Koruyucu 98 2,19 0,73
Total 208 2,19 0,74
Baskici 39 2,59 0,69
Kendini Suglama Serbest 32 2,19 0,85 4,61 | 0,004*
Demokratik 39 1,96 0,67
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Koruyucu 98 2,24 0,76
Total 208 2,25 0,77
Baskici 39 2,76 0,87
Serbest 32 2,13 0,76
Caresizlik Demokratik 39 1,89 0,76 9,00 0,00*
Koruyucu 98 2,28 0,79
Total 208 2,28 0,80
Baskici 39 2,70 0,89
Serbest 32 2,01 0,86
Umutsuzluk Demokratik 39 1,72 0,87 9,81 0,00*
Koruyucu 98 1,92 0,88
Total 208 2,04 0,93
Baskici 39 2,76 0,73
y Serbest 32 2,16 0,67
Yasami Tehlikeli i
Demokratik 39 1,89 0,71 9,37 0,00*
Gorme
Koruyucu 98 2,27 0,78
Total 208 2,27 0,79
Baskici 39 32,59 6,52
Serbest 32 27,72 8,30
Algilanan Stres i
. Demokratik 39 26,31 8,34 4,80 | 0,003*
Olgegi
Koruyucu 98 28,72 7,53
Total 208 28,84 7,84
*p<0,05

Tablo 9’da verilen Tek YOnlii Varyans analizi sonuglarina gore; Biligsel Carpitmalar
Olgegi alt boyutlarinin hepsi ve Algilanan Stres Olgegi anne baba tutumuna gore
anlamh diizeyde farklilik gostermektedir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandiginin tespiti i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore;

Benlik algisi, umutsuzluk ve kendini suglama alt boyutlar1 i¢in; anne baba tutumu
baskici olanlarin biligsel ¢carpitma ortalamasi diger gruplardan anlamli derecede farkli ve

yiiksektir.
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Caresizlik alt boyutu ic¢in; anne baba tutumu baskict olanlarin ortalamasi diger
gruplardan anlamli derecede farkli ve yiiksektir. Ek olarak anne baba tutumu
demokratik olanlar ile koruyucu olanlar arasindaki fark da anlamli olup, anne baba

tutumu demokratik olan bireylerin ortalamasi daha diisiiktiir.

Yasami tehlikeli gérme alt boyutu i¢in; anne baba tutumu baskici olanlarin ortalamasi
diger gruplardan anlamli derecede farkli ve yiiksektir. EK olarak anne baba tutumu
demokratik olanlar ile koruyucu olanlar arasindaki fark da anlamli olup, anne baba

tutumu demokratik olan bireylerin ortalamasi daha diisiiktiir.

3.9. Olgekler Arasi Iliskilerin incelenmesi
Bilissel Carpitmalar Olgegi alt boyutlarmin birbirleriyle ve Algilanan Stres Olgegi ile
aralarindaki iligkilerin tespit edilmesi i¢in Korelasyon analizi yapilmig ve Pearson

Korelasyon katsayisi elde edilmis ve Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Ol¢eklere Arasi Iliskilerin Istatiksel Sonuclari

] o Yasam1 | Algilanan
Benlik | Kendini Umutsuzlu -
Caresizlik Tehlikeli Stres
Algist | Suclama k .
Gorme Olgegi
Benlik Algist | r 68" 60" 58" 64" 49™
Kendini - - - - -
r| ,68 ,66 ,56 ,61 49
Suclama
Caresizlik r| 60 66" 78" 737 49™
Umutsuzluk | r | ,58" 56" 78" 69 43"
Yasami
Tehlikeli r| 64~ 617 73" 69 55"
Gorme
Algilanan - - . . .
) lr| 49 49 49 43 ,55
Stres Olgegi
*p<0,001
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Korelasyon analizi sonuglarina gore; benlik algist alt boyutunun kendini suglama ile %
68; caresizlik ile %60; umutsuzluk ile % 58; yasami tehlikeli gorme ile %64 diizeyinde
anlamli ve pozitif iliskisi varken, Algilanan Stres Olgegi ile % 49 diizeyinde anlamli ve

pozitif yonde bir iliskisi bulunmaktadir.

Kendini suglama alt boyutunun, caresizlik ile %66; umutsuzluk ile %56; yasami
tehlikeli gérme ile %61 diizeyinde anlamli ve pozitif bir iligkisi varken, Algilanan Stres

Olgegi ile %49 diizeyinde anlamli ve pozitif bir iliskisi bulunmaktadir.
Caresizlik alt boyutunun, umutsuzluk ile %78; yasami tehlikeli gorme ile %73
diizeyinde pozitif bir iliskisi varken, Algilanan Stres Olgegi ile %49 diizeyinde pozitif

yonlii bir iliskisi bulunmaktadir.

Umutsuzluk alt boyutunun yasamu tehlikeli gérme ile %69; Algilanan Stres Olgegi ile

%43 diizeyinde anlamli biri iliskisi bulunmaktadir.

Yasamu tehlikeli gérme alt boyutunun ise Algilanan Stres Olgegi ile %55 diizeyinde

anlamli ve pozitif bir iliskisi bulunmaktadir.
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TARTISMA VE YORUM

Aaron T. Beck’in biligsel devrim olarak da adlandirilan 1960°lardaki biligsel psikoloji
ve biligsel terapi yaklasimi, davranig bilimleri ve psikolojide insan davraniglarinin
koklerinin bilissel siireclerle ele almmasma yol acan 6nemli bir gelismedir. Insan
davraniglarinin zihindeki bir takim semalar, g¢ekirdek inanglar ve otomatiklesmis
diisiincelerle ele alinmasina dayanan bu yaklasima gore; insanlar c¢evreden alinan
bilgilerin islenmesi silirecinde bazi sistematik hatalar yapmakta ve aldiklar1 bilgileri

biligsel ¢arpitmalara ugratmaktadir.

Beck’in ¢alismalariyla agtigi yolsa sonraki yillarda bagka caligmalar yapilmis, biligsel
carpitmalarin nedenlerini, insan davraniglan iizerindeki etkilerini, sonuglarini ele alan
cok sayida arastirma yapilmistir. Bunlarin yaninda insanlardaki biligsel carpitma
davranisin1 ampirik olarak dlgmek icin Bilissel Carpitma Olgekleri gelistirilmis ve bu
Olceklerde benlik kaygisi (benlik saygisi, benlik algisi), kendini suglama, kendini
caresiz hissetme, umutsuz olma, yasami tehlikeli gorme gibi faktorlerin biligsel

carpitmalar1 agiklama ve dlgme giicii ele alinmistir.

Biligsel carpitmalar, bireyin bilgi isleme siirecinin bir takim inanglar ve semalar
nedeniyle etkisiz kalmasi nedeniyle ortaya ¢ikan yapilardir. Bu yapilara bagli olarak
birey asir1 genellemelere gidebilitken bazi kesinlikler olusturabilmekte ve
mantikli/akilct diisiinme yolundan uzaklagsmaktadir. Mantiksal diisiinme siireclerinin
kesintiye ugradig1 biligsel ¢arpitmanin stres, depresyon gibi psikolojik etkilere yol agan
sorunlarla 6nemli boyutlara varan iligkilerinin oldugu goriilmektedir. Benlik algist ile
ilgili sorunlarin hem stres yaratan hem biligsel ¢arpitmalara yol agan bir sorun olmasi,
kendini suclama ya da umutsuzlugun biligsel ¢arpitma kadar stresin de bir bileseni

olmasi iki kavramin siklikla bir arada ele alinmasina yol agmaktadir.
Insanlarla bilissel carpitmalarla stres ¢ogu zaman birbirine eslik etmektedir. Bireysel

gelisimin en kritik agsamalarindan birisini olusturan ergenlik ¢aginda bunu daha giiclii

bir sekilde gormek miimkiindiir. Ciinkii ergenlik donemi, sorunlu olaylarla daha sik
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karsilasilan ve bireyin yapisal olarak ¢ok hizli degistigi icin ¢evreye ve olaylara daha

fazla uyum sorunu gosterdigi bir donemdir.

Bu arastirmanin istatiksel bulgulari, ergenlik ¢agindaki oOgrencilerde bilissel
carpitmalarin ve stresin yogun olarak yasandigini gostermektedir. Biligsel ¢arpitmalarin
en fazla caresizlik, yasami tehlikeli gorme ve kendini su¢lama alt boyutlarinda oldugu
gorilmektedir. Bunun yaninda ergenlerde bilissel carpitmalari olusturan alt boyutlarin
kendi aralarinda da gii¢lii bir korelasyona sahip oldugu 6zellikle yagam tehlikeli gérme,

caresizlik ve umutsuzluk alt boyutlarinin birbirleri ile baglantili oldugu goériilmektedir.

Biitiin insanlar gibi gelisim cagindaki ergenlerde de 6nemli diizeyde karsilasilan biligsel
carpitmalar, otomatik diislincelerin gelismesine ve doneme 6zgii stresli olaylarin siklikla
yol agmasina neden olmaktadir (Oncii ve Sakarya, 2013: 234). Coban (2013: 65) da
bilissel ¢arpitmalarla birlikte stres seviyesinin yiikseldigini ifade etmektedir. Ote yandan
stres, bireyin kendisini yasamin karsisinda yetersiz ve gii¢siiz hissederek

caresizlesmesine yol agcabilmektedir (Soysal, 2009: 17).

Bunlarin yaninda Tiirkiim (2000/2001: 3)’iin arastirmasi, biligsel carpitmalarin kaygi,
stres gibi duygularin yaninda diisiik benlik algisi, kotiimserlik gibi psikolojik durumlarla
da iliskisi olduguna isaret etmektedir. Benzer sekilde Torres (2002: 112)’in arastirmasi,
biligsel ¢arpitmalar nedeniyle insanlarin kendileri hakkinda asiriya kacan olumlu ya da
olumsuz yargilara varmalarina neden olduguna isaret etmektedir. Altintas (2014: 28—
29)’m arastirmasi ise stresle birlikte yeterlilik duygusunun azaldigina isaret etmektedir.
Bu da stresle birlikte bireyin kendini olaylarin iistesinden gelme konusunda yetersiz
gorerek hayat konusunda umutsuzluk ve caresizlige kapilmasina neden olabilmektedir.

Bizim arastirmamizin biligsel carpitmast olanlarin yiiksek diizeyde caresizlik,
umutsuzluk ve benlik algis1 sorununa isaret eden bulgulari, s6z konusu arastirmalarin
bulgularina benzerlik tagimaktadir. Dolayis1 ile biligsel carpitmalara benlik algist
problemleri ile birlikte yiiksek diizeyde kaygi, endise, umutsuzluk ve caresizlik gibi
duygularin eslik ettigini soylemek miimkiindiir. Ayrica aragtirmada bilissel carpitmasi
olan ergenlerdeki yasamui tehlikeli gérme alt boyutu ile stres seviyesi arasindaki yiiksek

korelasyon da s6z konusu arastirmalarin bulgular ile Ortiisiir niteliktedir. Bunlardan
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hareketle ergenlerde, bilissel carpitmalar ile stres diizeyi arasinda istatiksel olarak

anlamli bir iliskinin oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Bir¢ok aragtirmanin biligsel ¢arpitmalar ve stres seviyesi ile demografik faktorler
arasinda iligski kurdugu, bu yonde bulgulara ulagtigi goriilmektedir. Ergenlik donemine
0zgl sorunlar 6nemli Ol¢lide demografik nitelikli sorunlardir ve bu c¢agdaki bireylerin
hem gelisimini hem stres seviyesini etkilemektedir. Bunun yaninda ekonomik imkanlar,
cesitli manevi problemler, ev ve aileye iliskin durumlar, e§itim ortami gibi bir¢ok
demografik faktér daha bu donemdeki stres seviyesinin iizerinde etkili olmaktadir
(Savcr ve Aysan, 2014: 45). Eskin vd. (2013: 137) de benzer sekilde yas, cinsiyet gibi
faktorlerin stres lizerindeki etkisine isaret etmektedir. Ulmsik (2015: 63)’e gore ise
ergenlik ¢agindaki ortadgretim Ogrencilerinde stres ve saldirganlik diizeyi ile spor
etkinliklerine katilim, yas, cinsiyet, ailenin gelir seviyesi, egitim goriilen okul tiirii gibi

farkli degiskenler ile iliski i¢erisindedir.

Bunun yaninda bilissel carpitma diizeyi yas, cinsiyet, gelir diizeyi, anne ve babanin
egitim durumu gibi demografik degiskenlere gore farklilagmaktadir. Agir (2007: 254—
266)’ya gore bu demografik faktorler, bilissel ¢arpitma diizeyini cesitli seviyelerde
etkilemektedir. Tiirkiim (2000/2001: 12)’nin arastirmasi da cinsiyet degiskeninin
bilissel carpitmalar lizerinde Onemli etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bir baska
aragtirma ise cinsiyet ile bilissel ¢arpitmalar arasinda dogrudan bir iligki olmadigini
ancak erkeklerdeki zorbalik egiliminin kizlara gore daha fazla oldugunu, zorbaliga
dayali eylemlerle eksiklerini kapatmak istedikleri yoniinde bulgular elde etmistir (Sahin
ve Sar1, 2010: 8-9).

Bu arastirmada demografik faktorlerin biligsel carpitmalar ve stres diizeyi ile bir
iliskisinin oldugu ancak arastirmalardaki bulgularin aksine bazi faktorler agisindan bu
iliskinin gecerli olmadigi bulgulanmistir. Elde edilen bulgulara goére cinsiyet, gelir
diizeyi, anne ve baba egitim seviyesinin biligsel ¢carpitma diizeyi ile bir iligkisi yoktur.
Bu da yukarida ele alinan aragtirmalarin bulgular ile ortiismeyen sonuglara ulasildigini
gostermektedir. Benzer sekilde gelir diizeyi ve baba egitim seviyesinin stres seviyesine

etki etmedigi goriilmektedir. Cinsiyet degiskeni ve anne egitim seviyesi ile ilgili
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bulgular ise literatiirdeki bulgularla benzerlik tasimakta olup, bu degiskenlerin stres

seviyesi ile bir iligkisinin olduguna isaret etmektedir.

Sonug olarak, ergenlik cagindaki 6grencilerde bilissel carpitmalarla stres diizeyinin
anlaml bir iligki icerisinde oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda ¢esitli demografik
Ozelliklerin hem bilissel carpitma diizeyini hem stres diizeyini farkli seviyelerde
etkiledigi, cinsiyet, simf seviyesi, gelir diizeyi, anne-baba egitim seviyesi gibi
degiskenlerin bazi hususlarda etkili oldugu ancak bilissel carpitmalar1 agiklamada etkili

olmadig1 goriilmektedir.
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SONUC ve ONERILER

Ergenlik ¢agindaki 208 6grenciden BCO ve ASO yoluyla elde edilen verilere dayali
olarak yapilan istatiksel dl¢imlerden elde edilen bulgulara gore ergenlerdeki bilissel
carpitmalarla stres diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki vardir.
Yapilan analizlere gore ergenlerin stres diizeyi bilissel ¢arpitmalart 6lgen BCO’niin
biitiin alt boyutlar1 ile istatiksel olarak anlamli diizeyde ve dogru yonde (pozitif) bir

iligki icerisindedir. Bu iliskiyi asagidaki sekilde gosterebiliriz;

v'Ergenlerdeki stres diizeyi ile biligsel g¢arpitmalarin benlik algis1 alt boyutu
arasinda % 49 diizeyinde pozitif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
v'Ergenlerdeki stres diizeyi ile bilissel garpitmalarin kendini suglama alt boyutu
arasinda % 49 diizeyinde pozitif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
v Ergenlerdeki stres diizeyi ile bilissel ¢arpitmalarin garesizlik alt boyutu arasinda
% 49 diizeyinde pozitif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir.
v'Ergenlerdeki stres diizeyi ile biligsel carpitmalarin umutsuzluk alt boyutu
arasinda % 43 diizeyinde pozitif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
v'Ergenlerdeki stres diizeyi ile bilissel ¢arpitmalarin yasami tehlikeli gorme alt
boyutu arasinda % 55 diizeyinde pozitif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iligki

vardir.

Elde edilen bulgular, biligsel carpitmalar ile stres seviyesi arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla arastirmanin ilk hipotezi olan “HO:
Bilissel carpitmalarla algilanan stres diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde
bir iligki vardir.” hipotezi kabul edilmistir. Stresle bilissel ¢arpitmalar arasindaki bu
iligki, biligsel carpitmalarin biitiin alt boyutlarinda gegerli olup en yliksek korelasyonun
yasami tehlikeli gorme alt boyutunda oldugu goriilmektedir.

Arastirmanin ikinci hipotezi ise biligsel carpitmalart olusturan alt boyutlarin kendi
aralarinda da bir iliski igerisinde oldugunu ileri siiren “HO1: Bilissel ¢arpitmalarin alt
boyutlari, kendi aralarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iligskiye sahiptir.”
hipotezidir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore biligsel carpitmalarin bes alt
boyutunun da kendi arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki icerisinde

oldugu goriilmektedir. Bu iligkisi asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir.
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v'Benlik algis1 alt boyutu; kendini suglama (%68), caresizlik (%6), umutsuzluk
(%58) ve yasamu tehlikeli géorme (%64) alt boyutu ile istatiksel olarak anlaml
diizeyde bir iliski igerisindedir. Bu iligki pozitif yonli olup en yiiksek
korelasyon kendini suglama ve yasami tehlikeli gérme alt boyutlari iledir.

v Kendini su¢lama alt boyutu; benlik algis1 (%68), ¢aresizlik (%66), umutsuzluk
(% 56) ve yasami tehlikeli géorme (% 61) alt boyutu ile istatiksel olarak anlaml
diizeyde ve pozitif yonlii bir iliskiye sahiptir. En yiiksek korelasyon benlik
algis1 alt boyutu iledir.

v’ Caresizlik alt boyutu; benlik algisi (%60), kendini suglama (%66), umutsuzluk
(%78) ve yasamu tehlikeli gérme (%73) alt boyutu ile istatiksel olarak anlaml
diizeyde ve pozitif yonlii bir iliskiye sahiptir. En yiiksek korelasyon ise
umutsuzluk ve yasamu tehlikeli gérme alt boyutlari iledir.

v'Umutsuzluk alt boyutu; benlik algisi (%58), kendini suglama (%56), ¢aresizlik
(% 78) ve yasamu tehlikeli gorme (%69) alt boyutu ile istatiksel olarak anlamli
diizeyde ve pozitif yonli bir iliskiye sahiptir. En yiiksek korelasyonun
caresizlik alt boyutu ile oldugu goriilmektedir.

v Yasamu tehlikeli gorme alt boyutu; benlik algisi (% 64), kendini suglama
(%61), garesizlik (% 73) ve umutsuzluk (% 69) alt boyutu ile istatiksel olarak
anlamli diizeyde pozitif yonlii bir iliskiye sahiptir. En yiiksek korelasyon
caresizlik alt boyutu iledir.

Bu bulgulardan hareketle biligsel carpitmalari olusturan alt boyutlarin da kendi

aralarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugunu ileri siiren “HO1: Biligsel

carpitmalarin alt boyutlari, kendi aralarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iligkiye

sahiptir.” hipotezi kabul edilmistir.

Demografik faktorler, insanlarin toplumdaki yerini ve konumunu, sahip oldugu

imkanlar1 ve zayifliklari, sosyal statiislinii belirleme gibi 6zellikleri nedeniyle bir¢ok

konuda etkilere yol acan bir degisken olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Arastirmanin

demografik bir 6zellik olan ‘“ergen” kavrami temelinde yapilmasi da demografik

faktorlerin bu etkisinin bilincinde olarak hareket edilmesinin bir sonucudur.
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Bu aragtirmada cinsiyet, 6grenim goriilen simif diizeyi, ailenin elde ettigi gelir seviyesi,
annenin egitim seviyesi, babanin egitim seviyesi ve anne-babanin ev ig¢indeki
cocuklarina kars1 tutumlarindan olusan demografik degiskenlerin biligsel ¢arpitmalar ve
stres diizeyi arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmanin demografik degiskenlerle elde

ettigi bulgular asagidaki sekildedir;

Demografik faktorlerle bilissel carpitmalar arasindaki iliski;

v'Ergen yastaki katilimcilardan olusan 6grencilerden elde edilen bulgulara gore;
cinsiyet, sinif diizeyi, ailenin elde ettigi gelir seviyesi, annenin egitim diizeyi ve
babanin egitim diizeyi degiskenleri ile biligsel carpitmalar arasinda istatiksel
olarak anlaml bir iligki yoktur.

v Anne-baba tutumlarinin bilissel ¢arpitmalarla istatiksel olarak anlamli diizeyde
iligkisi vardir. Benlik algisi, kendini su¢lama ve umutsuzluk alt boyutlarinda
baskici ebeveyne sahip ergenlerin biligsel carpitma diizeyleri diger ergenlere

gore istatiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Demografik faktorlerle stres diizeyi arasindaki iliski;

v Cinsiyet degiskeni ile stres diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki
vardir. Ergenlik ¢agindaki kiz 6grencilerin stres seviyesinin erkek dgrencilere
gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

v Sinif diizeyi, gelir seviyesi ve babanin egitim seviyesi ile stres diizeyi arasinda
istatiksel olarak anlamli bir iligki yoktur.

v/ Annenin egitim seviyesi ile stres diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli bir
iligki vardir. Annesinin egitim diizeyi yiiksek lisans ve iizeri olan ergenlerin
stres diizeyleri diger ergenlere gore daha diisiik seviyededir.

v'Anne baba tutumlari ile ergenlerin stres diizeyleri arasinda istatiksel olarak

anlaml bir iligki vardir.

Demografik o6zelliklerle ilgili olarak elde edilen bu bulgulardan hareketle demografik
ozelliklere iliskin olarak olusturulmus hipotezler gozden gecirilmis ve su sonuglara

varilmistir;
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“Hl1: Demografik ozelliklerle biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi arasinda
istatiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski vardir.” Hipotezi kabul edilmistir.
Aragtirmaya dahil edilen biitlin demografik faktorlerin biligsel ¢arpitmalar ve stres
diizeyi ile istatiksel olarak anlamli iliskisi olmasa bile anne egitim seviyesi, anne-baba
tutumlart gibi faktorlerin iligkisi nedeniyle hipotez, sinirli diizeyde de olsa kabul

edilmistir.

“Hla: Cinsiyetin biligsel ¢arpitmalar ve algilanan stres seviyesi ile istatiksel olarak
anlamli diizeyde iligkisi vardir.” hipotezi bilissel ¢arpitmalar i¢in reddedilmis, stres
seviyesi i¢in ise kabul edilmistir. Ciinkii cinsiyetin biligsel carpitmalarla istatiksel olarak
anlamli bir iligkisi ¢ikmamisken stres seviyesi ile anlamli bir iliskisinin oldugu

goriilmektedir.

“H1b: Sinif diizeyinin biligsel ¢arpitmalar ve algilanan stres seviyesi ile istatiksel olarak
anlamli diizeyde iliskisi vardir.” hipotezi, 6grencilerin egitim gordiigli sinif seviyesinin
biligsel carpitmalarla da stres diizeyi ile de herhangi bir iligskisi olmamasi nedeniyle

tamamen reddedilmistir.

“Hlc: Gelir seviyesinin biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi ile istatiksel olarak
anlamli diizeyde iligkisi vardir.” hipotezi, Ggrencilerin ailesinin gelir seviyesinin
ogrencilerin biligsel carpitmalar1 ve stres seviyesi ile herhangi bir iligkisinin olmamasi

nedeniyle tamamen reddedilmistir.

“H1ld: Anne egitim seviyesinin biligsel c¢arpitmalar ve algilanan stres diizeyi ile
istatiksel olarak anlamli diizeyde iligkisi vardir.” Hipotezi, dgrencilerin annelerinin
egitim seviyesinin biligsel carpitma diizeyleri ile herhangi bir iliskisinin olmamasi
nedeniyle bilissel carpitmalar agisindan reddedilmistir. Ancak 6grencilerin annelerinin
egitim seviyesinin stres seviyesi ile iligkili olmas1 nedeniyle hipotezin stres diizeyi ile

ilgili olan kismi, kismen kabul edilmistir.

“Hle: Baba egitim seviyesinin biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi ile istatiksel

olarak anlamli diizeyde iliskisi vardir.” Hipotezi, O6grencilerin babalarinin egitim
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seviyesinin 6grencilerdeki bilissel c¢arpitma ve stres seviyesi ile bir iligki iginde

olmamasi nedeniyle tamamen reddedilmistir.

“HI1f: Anne-baba tutumlariin biligsel carpitmalar ve algilanan stres diizeyi ile istatiksel
olarak anlaml diizeyde iliskisi vardir.” Hipotezi, 6grencilerin anne babalarin aile ig¢i
tutumlarinin biligsel ¢arpitmalarin biitiin alt boyutlar1 ve stres seviyesi ile istatiksel

olarak anlamli bir iliski igerisindedir. Bu nedenle bu hipotez tamamen kabul edilmistir.

Bu arastirmada bilissel ¢arpitmalar ve algilanan stres seviyesi bakimindan fikirleri
alman katilimcilar, genel olarak diisiik gelir seviyesindeki ergenlerden olusmaktadir.
Bunun yaninda katilimcilarin yaklagik % 47’sinin koruyucu tipte ebeveyne sahip oldugu
ve annelerin egitim seviyesinin oldukca diisiik oldugu goriilmektedir. Bu ii¢ 6zelligin
elde edilen bulgular1 genel olarak etkilemis oldugunu hesaba katarak yeni aragtirmalarin
yapilmasi, ergenlerin bilissel carpitmalari ve stres faktorleri i¢cin daha saglam sonuglara
ulasilmasina katki saglayacaktir. Ogrencilerin gelir seviyesinin diisiikliigii, anne egitim
seviyesinin diislikliigii gibi demografik 6zellikleri agir basan bir 6rneklemden gelmesi,
muhtemelen bu degiskenler acisindan bir homojenlige yol agmis ve bu degiskenlerin
biligsel ¢arpitmalar ve stres seviyesi bakimindan etkisinin daha agiklayici bir sekilde
Ol¢iilmesini engellemistir. Bu yiizden homojen ve homojen olmayan orneklemlerle
benzer arastirmalarin tekrarlanmasinda daha tutarli sonuglara ulasilmasi agisindan

onemli yararlar elde edilebilecektir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci, bu arastirma ergenlerin biligsel carpitma diizeyleri ile stres
diizeyleri arasindaki iliskiyi ve bu iliskiye etki eden gesitli faktorleri tespit etmeye
yonelik olarak yapilmaktadir. Arastirmadan elde edilecek sonuclarin dogrulugu, sizin
sorulara i¢ten ve samimi bir sekilde dogru cevap vermenize baglidir. Sorulara
vereceginiz cevaplar gizli tutulacak olup toplu degerlendirme yapilacaktir. Bu nedenle
tek tek hicbir bireye iliskin kisiye 6zel tespit s6z konusu olmayacaktir. Ayrica kisiyi
tanimlayict ad, soyad gibi 6zel bilgilerin verilmemesi gerekmektedir. Katkilarinizdan

dolay1 igtenlikle tesekkiir ederim.

Giilli MURATBEYOGLU
Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi

Nisantas1 Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

1) Cinsiyetiniz: K() E()

2) Smifiniz: a) 9. Simf  b) 10. Simf ¢) 11. Siif  d)12. Simif
3) Ailenizin Gelir Seviyesi:

a) 0-1.500TL b) 1.501-2.000TL c) 2.001-2.500TL d) 2.501-3.000TL €)3.001 ve tizeri
4) Annenizin Egitim Seviyesi:

a) Okuma yazma bilmiyor  b) Ilkdgretim c) Ortadgretim

d) Onlisans ve Lisans e) Yiiksek Lisans/Doktora

5) Babanizin Egitim Seviyesi :

a) Okuma-yazma bilmiyor b) ilkdgretim c) Ortadgretim

d) Onlisans ve Lisans e) Yiiksek Lisans/Doktora

6) Anne-baba Tutumu

a) Baskici b) Serbest c) Demokratik d) Koruyucu
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EK 2.BILISSEL CARPITMA OLCEGI (BCO)

Liitfen asagidaki ifadelerin karsisina en uygun buldugunuz segenegi isaretleyiniz.

Hicbir
Zaman

Cok
Az

Bazen

Sikhikla

Cok
Sik

1.Kendinizi kiigiik goriiyorsunuz.

2. Basiniza gelen bir olaydan dolay1 kendinizi
suclarsiniz.

3. Durumunuzu daha iyi hale getirmek
konusunda kendinizi ¢aresiz hissediyorsunuz

4. Umutsuz hissediyorsunuz

5. Baskalarmin size kotii davranmasini
beklersiniz

6. Kendinizden nefret ediyorsunuz

7. Kotii bir sey oldugunda bunu hak ettiginizi
diistiniirstiniiz

8. Basiniza gelen bir olay iizerinde pek fazla
kontroliiniiziin olmadigini diisiiniiyorsunuz

9. Islerin sizin icin asla iyi gitmeyecegine
inantyorsunuz

10. Size gore diinya tehlikelerle dolu bir
yerdir.

11. Kendinizi elestirirsiniz.

12. Biri tarafindan incitildiginde kendinize
hiddetlenirsiniz

13.Hayatinizda igleri yoluna koymak igin
elinizden pek Dbir sey gelmeyecegine
inantyorsunuz

14. Gelecege dair umutsuzsunuz

15. Kotii bir haber almay1 beklersiniz.

16. Kendinize lakaplar takarsiniz.

17. Basmiza gelen kotii bir olay: hak ettiginizi
diistintirsiiniiz.

18. Hayatimizin kontrolii sizin elinizde
degildir.

19. Hayatmizin asla  diizelmeyecegini
diisiiniiyorsunuz.

20.Birinin sizi incitebilecegini diislinlirsiiniiz.

21. Kendinizi begenmiyorsunuz.
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Hicbir
Zaman

Cok
Az

Bazen

Siklikla

Cok
Sik

22. Basmiza bir sikint1 geldiginde kendinizi
suclarsiniz.

23. Kosullar1 degistirmeye calismanizin
bosuna olacagini diisiiniiyorsunuz.

24. Higbir seyin daha iyi olamayacagini
diisiiniiyorsunuz.

25. Insanlardan en kétiisiinii beklemeye
egiliminiz vardir

26.Cekici/Hos biri oldugunuzu
diistinmiiyorsunuz.

27. Basiniza gelen bir olayda utang duyarsiniz

28.Engellemeye ne kadar wugrassaniz da
dertlerden kurtulamayacaginizi
hissediyorsunuz

29. Geleceginizin umut vaat edici oldugunu
hissetmiyorsunuz

30. Bir haber alacagmiz da akliniza en kotiisii
gelir

31. Bagkalarmin arasindayken kendinizi
kiigiik gbriiyorsunuz.

32. Size bir sey yapildiginda kendinizi suglu
hissedersiniz

33.  Hayatimizin = kontroliiniin  elinizde
olmadig kanisindasiniz

34. Hayatmizin asla diizelmeyecegini
diisiiniiyorsunuz

35. Gegmiste sizden yararlanmaya calisan
kisiler oldugunu diisiinliyorsunuz

36. Kendinize aptal veya g¢irkin diye hitap
edersiniz.

37. Muhtemelen sizin sugunuz olmasa bile
istenmeyen bir durumda kendinizi suglarsiniz.

38. Hayatin size fazla se¢enek sunmadigini
hissediyorsunuz.

39. Gelecege dair umutlu degilsiniz.

40. Haksizca elestirilmeyi veya asagilanmayi
beklersiniz.
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EK 3. ALGILANAN STRES OLCEGI (ASO)

Asagida yer alan sorular, son bir ag igerisinde yasadiginiz olaylar karsisindaki duygu ve
diistincelerinizi 6lgmek tlizere hazirlanmigtir. Liitfen her sorunun karsisinda yer alan

seceneklerden duygu ve diisiincelerinize en uygun olanini isaretleyiniz.

Baz1 sorular birbirine ¢ok benzese de her sorunun kendine 6zgii bir 6lgme degeri vardir.
Bu nedenle higbir soruyu atlamadan ve dikkatle cevaplamaniz aragtirmanin giivenilirligi

acisindan dnemlidir. Igtenlikle vereceginiz cevaplar i¢in tesekkiir ederim.

Neredeyse
Hig

. Cok
Hic¢ Bazen | Sik¢a Sik

1. Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde
gerceklesen olaylardan dolayr ne siklikta
tiziildiiniiz?

2. Son bir ay i¢inde ne siklikta,
yasaminizdaki  O6nemli seyleri  kontrol
edemediginizi hissettiniz?

3.Son bir ay icinde kendinizi ne siklikta,
gergin ve stresli hissettiniz?

4.Son bir ay icinde ne siklikta, kisisel
sorunlarinizla basg etme yeteneginizden emin
oldunuz?

5. Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin
istediginiz gibi gittigini hissettiniz?

6. Son bir ay icinde ne siklikta, yapmak
zorunda oldugunuz her seyin iistesinden
gelemeyeceginizi diislindiiniiz?

7. Son bir ay i¢inde yasaminizdaki rahatsiz
edici olaylar1 ne siklikta kontrol edebildiniz?

8. Son bir ay icinde ne siklikta,
yasaminizdaki olaylara hakim oldugunuzu
hissettiniz?

9. Son bir ay icinde, kontroliiniiz disinda
gerceklesen seylerden dolayr ne siklikta
ofkelendiniz?

10. Son bir ay i¢ginde ne siklikta, giigliiklerin,
istesinden gelemeyeceginiz kadar
cogaldigini hissettiniz?
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