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TESEKKUR

11-14 yas arasinda olan ergenlerin stresle basa ¢ikma tarzlar ve biligsel esneklik
diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi bu ¢alismada yiiksek lisans siireci boyunca
vermis oldugu egitimlerle bilginin yam sira beceri kazandiran, bilimsel bakis agimi
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tiim 0gretmenlerime tesekkiir ederim.
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11- 14 YAS ARASINDA OLAN ERGENLERIN STRESLE BASA CIKMA
TARZLARI VE BIiLISSEL ESNEKLIiK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
ARASTIRILMASI

Atilla TUTUS

Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Boliimii Anabilim Dah
Tez Damismant: Prof. Dr. Siikriit UGUZ
Mart 2019, 111 sayfa

Bu arastirmada, ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlar ile biligsel esneklik
diizeyleri arasindaki iligkiyi ve bu iki degiskenin, cinsiyet, yas ve sosyoekonomik
diizeylerinegdre degisip degismedigini incelemek amaglanmistir.

Arastirma, Kahramanmaras ili Pazarcik ilgesinde ilkdgretim ikinci kademesi
olan 6.,7. ve 8. smif diizeyindeki 6grencilerle 20182019 egitim - Ogretim yilinda,
okullarma devam eden 557 Ggrencinin  katilmi  ile  gergeklestirilmistir.
Arastirmadaveriler, bilissel esnekligi 6lcmek amaciyla Celikkaleli (2014a) tarafindan
Tiirkgeyeuyarlamasi yapilan, “Biligsel Esneklik Olgegi” (Martin ve Rubin, 1995)
vestresle basa ¢ikma tarzlarinidlgmek amaciyla Sahin ve Durak (1995) tarafindan
gelistirilen“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir. Ogrencilerin kisisel
bilgilerini ve sosyoekonomik diizeyini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan “Kisisel
BilgiFormu” olusturulmus ve verilertoplanmigtir.Verilerin  analizinde Pearson
Korelasyon Analizi, Bagimsiz Gruplar t-Testi ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
uygulanmustir.

Arastirma sonucunda, bilissel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlar alt
boyutu olan kendine giivenli yaklagim arasinda pozitif yonde anlamh iliski
bulunmustur. Biligsel esneklik diizeyinin katilimc1 bireylerin cinsiyetlerine gore anlamli
farklilik gostermedigi bulunmustur. Stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu olan kendine
giivenli yaklasim ile cinsiyet arasinda anlaml farklilik oldugu, kizlarin kendine giivenli
yaklasim tarzi erkeklerden yiiksek oldugu, boyun egici yaklasim tarzinin erkek
ogrencilerde daha fazla oldugu ve kizlarin iyimser yaklagim tarzinin erkeklerden daha

ylksek oldugu bulunmustur. Yas ile bilissel esneklik diizeyi arasinda anlamli iligki
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bulunamamistir. Yas ile stresle basa ¢ikma tarzlar alt boyu kendine gilivenli yaklasim ve
iyimser yaklasim arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunamamistir. Aylik ortalama
gelir ile biligsel esneklik diizeyi arasinda anlamli olmayan iliski bulunmustur. Aylik
ortalama gelir ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu boyun egici yaklasim arasinda

anlamh bir iliski bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Biligsel esneklik, basa ¢ikma tarzlari, stresle basa ¢ikma, ergenlik
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN THE WAYS OF COPING WITH STRESS
AND COGNITIVE FLEXIBILITY OF ADOLESCENTS BETWEEN 11-14
YEARS OF AGE

Atilla TUTUS

Master' s Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Siikrii UGUZ
March 2019, 111 pages

In this study, it was aimed to investigate the relationship between coping styles
and cognitive flexibility levels of adolescents and whether these two variables have
changedaccording to gender, age, and socioeconomic levels.

The study was carried out witha total of 557 students (6th, 7th and 8th grades in
the second level of primary education)attending school in 2018-2019 academic year in
Pazarcik district of Kahramanmaras province.The datawere collected by " Cognitive
Flexibility Scale " (Martin and Rubin, 1995)adapted to Turkish by Celikkaleli (2014a)
to measure cognitive flexibility, and “ Coping Styles Scale” developed by Sahin and
Durak (1995) to measure coping styles.In order to determine the students’personal
information and socioeconomic level, the researcher has created “ Personal Information
Form”. Pearson Correlation Coefficient, Independent Samples t-Test and One-Way
Variance Analysis (Anova) were used to analyse.

It was found that there was apositive correlation between cognitive flexibility
and self-confident approach. The level of cognitive flexibility did not show a significant
difference according to gender of the participants. There was a significant difference
between self-confident approachand gender: female students had higher self-confident
approach style than male students, the submissive approach was higher in male
students’ scores and optimistic approach level was higher in female students’
scores.There was no significant relationship between age and cognitive flexibility level.
A significant negative correlation was found between age and self-confident approach

and optimistic approach.There was no significant relationship between monthly average
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income and cognitive flexibility level. A significant relationship was found between

monthly average income and submissive approach.

Key words:Cognitive flexibility, coping styles, coping with stress, adolescence



ONSOZ

Bu tez ¢aligmasinda " 11-14 yas arasinda olan ergen bireylerin biligsel esneklik
diizeyleri ile stresle bas etme tarzlari arasindaki iligski incelenmek istenmistir.

Oncelikle tez konusu segerken isteklerimi géz oniinde bulundurup bana yardimei
olan tez danismanim Prof. Dr. Siikrii UGUZ’ a tesekkiirlerimi sunarim. Istatistiki
calismalarda yardimlarmi esirgemeyen Dog. Dr. Niyazi OZER’ e tesekkiir ederim.
Tezimi yazarken beni siirekli destekleyen hep yanimda olan biricik ailem; annem,

babam ve kardeslerime sonsuz tesekkiir ederim.
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BOLUM I

1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Arka Plam

Stres, insanoglu var oldugu siirece olan, bazen fiziksel, zihinsel, psikolojik,
sosyal, duygusal problemlere yol agan ve kisinin sagligini kotii yonde etkileyen bir olgu
iken bazen de hayatta kalmaya yardimci olan kisiyi gelistiren, giidiileyici bir gii¢
olmustur. Giinlik yasantimizda kagmilmaz sekilde maruz kaldigimiz strese karsi
gelistirmis oldugumuz basa ¢ikma yontemleri ile bir¢ok problemin iistesinden
gelmekteyiz. Bu problemlerle basa cikarken, beklenmedik olaylara karst miicadele
ederken bizlere yardimci olmak icin biligsel esnekligimiz devreye girer. Gegmis
deneyimler ile mevcut kapasiteyi kullanarak ¢oziim yollar1 bizlere sunar. Degisen
durumlar1 lehimize ¢evirmeye veya duruma uyum saglamaya c¢alisirken bizlere destek
olur.

Insanlarin zihni esnek bir olusuma sahiptir ve degisen durumlara veya olaylara
gore kendini diizenleyebilme, yeni bilgiye uygun bir sekilde uyum saglayabilme
becerisine sahiptir (Kreuter ve Moltner, 2014). Kisinin sahip oldugu benligini,
diisiincelerini, amaglarini, inanglarin1 degisen ¢evresine ve olusan yeni kosullara ragmen
dayatmasi yerine, i¢inde bulundugu durumu degerlendirip yeni alternatif yollar
gorebilmesi ve degisime ayak uydurabilmesi gerekir. Cilinkii esneklik; mevcut sartlar
dahilinde insanin degisiklikle basa ¢ikabilme yetenegidir (Thurston ve Runco, 1999) ve
evrimsel olarak degerlendirildiginde, hayatta kalmak i¢in kritik bir 6neme sahiptir (Akt.
Altunkol, 2017).

Bu aragtirmanin arka planinda " 11-14 yas arasinda olan ergen bireylerin bilissel
esneklik diizeyleri ile stresle bas etme tarzlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

"sorusuna yanit aranmaktadir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Stres kelimesinin kokenine baktigimizda Latince "estrictia" sozciigiinden
geldigini goriilmektedir. Yillar igerisinde stresin anlami de§ismistir. 17. yiizyilda " bela,
felaket,musibet, dert, elem, keder " gibi anlamlara gelirken, 18. ve 19. yiizyillarda ise "

giic, zor, baski " gibi anlamlarda nesnelere, insanlara, organlara ve ruhsal yapiya



yonelik kullanilmigtir. Bu baglamda stres, nesne ve kisinin yukarida sayilan giiclerin
etkisiyle yapisinin bozulmasina, ¢arpitilmasina karsi bir direng anlaminda kullanilmaya
baslamistir (Giiglii, 2001).

Stres sozciigiinli bilimsel olarak agiklayan ilk kisi 17. yiizyilda yasamis fizikei
olan Robert Hooke'dur. Hooke'a gore stres, elastik olan nesneye uygulanan dis giiciin
agirhigmin etkiledigi alandir. Fizikteki stresin bu anlamda kullanimindan sonra baska
bilim dallarinda anlami degisse de 20. yiizyilda fizyoloji, psikoloji ve sosyoloji gibi
bilim dallarinda derin etkisi olmustur ( Lazarus, 1993).

Lazarus ve Folkman' a (1984) gore stres, bireyin kendisinden veya ¢evresinden
kaynaklanan degisimleri asamadigi, zorlandig1 ve bu durumu tehdit edici algiladiginda,
bedensel ve psikolojik boyutlarda aciga ¢ikan asir1 uyarilma hali.Walter Cannon'a gore
ise organizmanin homeostazisini (denge hali); 1sinin tehlikeli derecelerde diismesi,
oksijen azalmasi, kan sekerinin normal degerlerin altina diismesi veya benzeri
kosullarin olugsmasi sonucu tehdit eden bir uyariciya karsi gostermis oldugu " savas
yada kagma " tepkisidir. Bu tepki organizmanin varolusu icin gereklidir. Bu tepki
sayesinde insanoglu zor sartlar altinda hayatta kalip devamliligin1 saglamistir (Akt.
Altunkol, 2017).

Kisi stresli oldugu anlarda bazi belirtiler gosterir. Bu belirtilere 6rnek vermek
gerekirse; siirekli endise duyma hali, yetersizlik duygusu, uyku problemleri, asir1 alkol
tilketimi ve sigara kullanimi, sindirim sisteminde sorunlar, yiiksek tansiyon, duygusal
olarak dengesizlik hali, sosyal hayatta igbirligine girmede yasanan zorluklar (Giiglii,
2001).

Kanner ve Lazarus, kisilerin hem giinliilk yasamlarinda basa ¢ikmay1 zorlastiran

hem de saglig1 olumsuz yonde etkileyen stres kaynaklarini sdyle siralamistir;

—

Sorumluluk yiikiiniin agir gelmesi

D1s goriiniisle ilgili endiseler

Yetersiz bireysel enerji

Kariyer ile ilgili endiseler

Calisilan isten yeterince tatmin olmamak

Yeterince dinlenememe ve eglenceye zaman ayiramama
Yapacak seylerin ¢cok fazla olmasi

Yalniz olmak

Reddedilmeye dair korku

Ao A A e

10. Yasamin anlamu ile ilgili endiseler (Baltas ve Baltas, 2016).



Insanin bedensel ve ruhsal sagligin1 korumak igin stresten uzak bir hayat segme
gibi bir sans1 bulunmamaktadir. Ciinkii stres verici olaylar hayatin dogal bir pargasi
oldugu gibi bazen stres verici olaylar1 atlatmak basar1 i¢in gerekli bir anahtar niteligi
tagimaktadir.

Hayati daha zengin ve doyumlu bir sekilde yasamanin 6ncelikli sart1 alternatifler
yaratabilmektir. Yasanan stres verici durum karsisinda ¢oziim yontemimiz sadece bir
tane ise hayati daraltiriz ve basarisizlik ihtimalini arttiririz. Alternatifler yaratmak
hayatin kontroliinii saglamada kisilere yardimc1 olacaktir (Baltag ve Baltag, 2016).

Yasamin c¢ok hizli ilerledigi gliniimiiz diinyasinda insanlarin karsilastiklar
problemleri ¢cozmeye yonelik gelistirmis oldugu stratejiler bilissel esneklik diizeyinin
bir gostergesidir. Beck' e (1976) gore, insanlarin belirli bir olaya karsi diislincelerinin
cesitlilik gostermesi dogaldir. Clinkii insanlar bulunduklart durumda farkli davraniglar
sergileme hakkina sahiptirler. Kisi bir davranmista bulunmadan Once alternatiflerin
farkinda olmalidir. Belirli bir durum karsisinda alternatifleri goren kisi, en dogru
davranig1 goren kisiye oranla daha fazla diisiiniiyor demektir. Boylece kisi olaya karsi
birden fazla ¢6ziim yolu iiretebilir. Onemli olan nokta en dogru segenegi gérmek degil,
farklt segeneklerin oldugunu gorebilmektir. Bu durum akillara bilissel esneklik
kavramini getirmektedir ( Bilgin, 2017).

Bilissel esneklik; insanlarin alternatif yollarin ve seg¢eneklerin farkinda olmalari,
yeni durumlara uyum saglarken esnek olabilmeleri, esnek olabildikleri durumlarda
kendilerini yetkin hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Martin ve Rubin 1995; Martin
ve Anderson 1998; Martin, Anderson ve Thewett, 1998).

Spiro ve Jeng' e gore bilissel esneklik, kisinin degisen durumlara uygun tepki
verebilmek adina mevcut bilgilerini spontane bir sekilde yeniden yapilandirmasi olarak
tanimlanmistir (Akt.Celikkaleli, 2014a).

Biligsel esneklik, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda insanlarin uyum saglama
yeteneklerine katkida bulunan koruyucu faktorlerden biridir. Biligsel esneklik bu
yonliyle bireye yardimci olan olumlu bir 6zellik olusturmaktadir (Yavuz ve Kutlu,
2016).

Canas ve arkadaslaria (2006) gore bilissel esneklik, sahip olunan bilgi isleme
stratejilerini ani gelisen durumlara ve yeni olusan g¢evreye karsi uyum saglamaya
yonelik gosterilen davraniglar biitiinlidlir.  Yapilan bu tanim ii¢ temel goriisii

icermektedir;



e Biligsel esneklik, 6grenme siireglerini tanimlayan bir yetenektir, deneyime
dayalidir.

e Bilissel esneklik, biligsel islem bigimlerinin uyumunu igerir. Bireylerin davranig
uyum ve degisikliklerini ifade eder.

e Degisen durumlara karst uyum gosterme yetenegi, uyumla kazanilabilir. Bu
durum da biligsel esnekligin 6grenmeyle kazanilabilecegini gostermektedir (Akt.

Komiir, 2018).

Biligsel esneklikle ilgili yapilan c¢esitli tanimlar incelendiginde biligsel olarak
esnek olan bireyler giindelik yasamda beklenmedik sekilde degisen durumlar karsisinda
farkli ¢oziim yollarin1 diislinen, bu yollar arasinda en igse yarar olami segen, degisen
durumla bas etmek icin uyum gosteren davramislarda bulunduklari goriilmektedir.
Biligsel esneklik diizeyi deneyimle etkilesim halinde olan 6grenme ile gelistirilebilen bir
bilissel yetenektir.

Yurticinde yapilan calismalar incelendiginde, Cuhadaroglu (2011) tarafindan
yapilmis olan bir ¢alismada, bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin birlikte
incelendigi goriilmektedir. Arastirma sonucuna bakildiginda, stresle basa c¢ikma
tarzlarinin bilissel esnekligi anlamli bir sekilde yordamadigi saptanmistir. Yurtdiginda
yapilan caligmalar incelendiginde ise arastirmalarda yonetici islevler ile stresle basa
cikma stratejileri ele alinmis olup, ortaya ¢ikan sonug, bilissel esneklik diizeyi yiiksek
insanlarin, problem odakli basa c¢ikma stratejilerini kullandiklar1 saptanmistir.
Arastirmalar incelendiginde, biligsel olarak esnek olan bireylerin problemlerini ruhsal
dengelerini koruyacak bi¢imde ¢ozebildikleri goriilmektedir (Lagin ve Yalgin, 2018).
Arastirma bulgularina gore insanlarin biligsel esneklik diizeyleri arttik¢a; 6fke diizeyleri
(Diril, 2011),algilanan stresleri (Altunkol, 2011), kaygilari (Oz, 2012) ve sosyal
zorlanma (Maltby ve digerleri, 2004) diizeylerinde azalma goriildiigii; sosyal yetkinlik
beklentisi (Bilgin, 2009), elestirel diisimme (Cuhadaroglu, 2011), uyum saglama (Oz,
2012), 6z saygt (Al-Jabari, 2012), 6z yeterlilik (Laginve Yalcin, 2018) ve problem
¢ozme becerilerinde (Bilgin, 2009) yiikselme goriilmiistiir.

Stirekli bir gelisim ve degisim halinde olan diinyada sadece bilgiyi lireten ve
ogrenen kisiler degil, ayn1 zamanda yasadiklar1 zor durumlar karsisinda alternatifleri
goriip bunlarin i¢inden durumuna en uygun olani segebilen, esnek kisiler yetistirmenin
gerekliligi ortaya cikmistir. Biligsel yonden esnek olan kisilerin, sahip olduklari

potansiyellerinin farkinda olabilecek ve zor durumlarla yiliz ylize geldiklerinde



yasadiklar1 problem durumuyla miicadele edebilecek, kendine 0zgii stratejileri olan
kisiler olduklar1 diisiiniilmektedir. Bireyin biligssel gelisimi incelendiginde, biligsel
esneklik bebeklik doneminde ortaya ¢ikan, ergenlik déoneminin sonuna kadar gelisen bir
yonetici islevler parcasi oldugu goriilmektedir (Lagin ve Yalgin, 2018). Bedensel, ruhsal
ve sosyoduygusal yonlerden gelisen ve aymi zamanda yeni problem ve gelisim
Odevleriyle karsilasan ergenlerin bas etmesi gereken bircok stres faktorii bulunmaktadir.
Kuramsal agiklamalar ve daha Once yapilan calismalar goéz Oniine alinarak; ergen
bireylerin biligsel esnek diizeyi ile stresle bas etme tarzlari arasinda anlamli bir iliskinin
olup olmadigy, iliski var ise ne diizeyde oldugunun incelenmesi 6nemli bir adim olacagi
diisiiniilmektedir. Bu iki yap1 ile yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum gibi degiskenlerin
iliskisi incelenecektir.

Bu cergevede yapilan bu ¢aligmayla; “ 11- 14 yas arasinda olan ergen bireylerin
biligsel esneklik diizeyleri ile stresle bas etme tarzlar1 arasinda anlamli bir iligki var
midir?” sorusuna yanit aranmaktadir. Bunun yani sira ergen bireylerin stresle bas etme
tarzlar1 ile biligsel esneklik diizeylerinin c¢esitli degiskenlerle iliskisi de arastirma

stirecinde yanit aranacak sorulardandir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa
cikma tarzlar arasindaki iligkinin aragtirllmasidir. Ayrica demografik degiskenlere gore
biligsel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari incelenerek, yapilan tartigmalarla
literatiire katki saglayacag: diisiniilmektedir. Bu genel amag ile birlikte su sorulara

yanit aranacaktir:

1 Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tarzlari
arasinda anlamli bir iligki var midir?

2 Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri cinsiyete gore farklilasmakta midir?

3 Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile sosyoekonomik diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki var midir?

4 Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir iliski
var mudir?

5 Ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari cinsiyete gore farklilagsmakta midir?



6 Ergen bireylerin stresle basa ¢cikma tarzlari ile sosyoekonomik diizeyleri arasinda
anlamh bir iliski var midir?
7 Ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlar ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki

var midir?

1.4.Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Stres, yasaminin her alaninda insanlan fiziksel, biligsel, psikolojik ve sosyal
yonden etkileyen bir yapt oldugunu yapilan c¢alismalar1 incelendiginde
goriilmektedir(Akt. Altunkol 2017; Selye, 1976; Lazarus ve Folkman,1984; Lazarus,
1993; Baltas ve Baltas, 2016; Altunkol, 2011,2017; Komiir, 2018). Giinlimiiz teknolojik
gelismeleri, insan yogunlugunun artmasi, beklentilerin ylikselmesi, degisen yasam
kosullar1, ¢evre iligkileri, kisinin kendine dair algis1 ve beklentileri gibi faktorler
bireyler i¢in stres kaynagi olarak goriilmektedir.

Son yillarda, stres konusunda yapilan c¢aligmalar, stresi ve stres kaynaklarini
tanimlamaktan ziyade stresle basa ¢ikma konusuna yogunlasmistir. Bireylerin yasadigi
stresin yogunlugunu azaltacak yontem ve aciklamalar, toplum sagligi acisindan her
gecen giin daha da O6nem kazanmaktadir. Bu konu hakkinda bir¢gok kuram ortaya
konmustur. Ilgili literatiir incelendiginde bu kuramlarin bir¢ogunun ortak vurgusu,
stresle basa ¢ikmada, bilissel esnekligin 6nemli bir rolii oldugudur (Altunkol, 2017).

Yapilan c¢aligmalar incelendiginde biligsel esneklik diizeyleri arttik¢a; otke
diizeyleri (Diril, 2011),algilanan stresleri (Altunkol, 2011, 2017; Komiir,2018),
kaygilari (Oz, 2012), sosyal zorlanma (Maltby ve digerleri, 2004) diizeylerinde azalma
goriildiigli; sosyal yetkinlik beklentisi (Bilgin, 2009), elestirel diisiinme (Cuhadaroglu,
2011), uyum saglama (Oz, 2012), 6z sayg1 (Al-Jabari, 2012), 6z yeterlilik (Lagin ve
Yalgin, 2018) ve problem ¢ézme becerilerinde (Bilgin, 2009) yiikselme goriilmiistiir.

Ergenlik doneminde, somut islem doneminden ¢ikip soyut islem dénemine giren
bireyler artik karsilastiklar1 problemleri ¢ozerken daha farkli yontemler gelistirmeye
baslarlar. Bu dénem insan hayatinda ¢ocuklukla yetigkinligi birbirine baglayan, kisinin
degerlendirme, karar verme, baglilik ve diinyada kendine bir yer edinme donemi olarak
bilinir(Santrock, 2015). Ergenin beden yapisinda, zihninde, psikososyal diinyasindaki
degisim ve gelisim zorunlulugu hayatinin bir¢ok alaninda strese yol agmaktadir.

Ergenler bu donemde, erinligin getirdigi fiziksel degisiklikler, hayat

deneyimleriyle olusan  biligsel kapasitedeki artigla  biitiinlesmek, aileden



bagimsizlagmayoniindeki beklenti ve istekleri gerceklestirmek, hem kendi hem de karsi
cinsiyetteki kisilerle olan sosyal rolleri gelistirmek, akademik hedeflere ulasmak,
meslek se¢imi ve plan yapmak ve yetiskin rollerine hazirlanmak gibi bir¢ok stresli
durumla kars1 karsiyadir (Basut ve Erden, 2005).Ergen bireylerin yasadiklar stres, stres
yaratan durumlara yonelik bakis acilari, bas etme tarzlari ve biligsel esnekliklerini
kullanarak iirettikleri ¢6ziim yollarini belirlenmesi 6nemlidir. Clinkii fiziksel, ruhsal ve
sosyal yonden hizli bir degisim icine giren ergen bireyler bu degisim durumlarindan
dolay1 bir¢ok problemle karsilasabilmektedir. Yasanan strese karsi gelistirilen bas etme
tarzlar1 ve bilissel esneklik bu tarz problemleri azaltacagi ve olayin fiziksel ve biligsel
boyutta yasanabilecek krizlere kars1 giidiileyici bir etmen olarak gormesine yardimci
olacag diisiiniilmektedir(Hauser, lannacone, Walitza, Brandeis ve Brem, 2014).

Ozetle bu calisma, stresle bas etme tarzlari ve biligsel esnekligi farkli
degiskenler agisindan inceleyerek ve aralarindaki iliskiyi belirleyerek bu kavramlara

iliskin literatiire yapacagi katki nedeniyle onemlidir.

1.5. Arastirmanin Hipotezleri

Hipotez 1: Ergen bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasinda anlamli bir iliski vardir.

Hipotez 2: Ergen bireylerin biligssel esneklik diizeyleri cinsiyete gore
farklilasmaktadir.

Hipotez 3: Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile sosyoekonomik
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

Hipotez 4: Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile yaslar1 arasinda
anlaml bir iliski vardir.

Hipotez 5: Ergen bireylerin stresle basa c¢ikma tarzlari cinsiyete gore
farklilagmaktadir.

Hipotez 6: Ergen bireylerin stresle basa c¢ikma tarzlari ile sosyoekonomik
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

Hipotez 7: Ergen bireylerin stresle basa c¢ikma tarzlari ile yaslari arasinda

anlamli bir iliski vardir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmaya katilan bireyler 6lgekleri ig¢tenlikle ve kendilerini yansitacak sekilde
cevapladiklari varsayilmaktadir.

e Arastirma Orneklemini olusturan bireyler evreni temsil ettikleri varsayilmaktadir.

1.7. Arastirmanin Simirhliklar:

e Katilimer bireylerin biligsel esneklik diizeylerini 6lgmek i¢in " Biligsel Esneklik

Olgegi ", stresle basa ¢ikma tarzlarmi dlgmek icin ise " Stresle Basa Cikma

Tarzlar1 Olgegi kullanilmustir.  Olgiimlerin nitelikleri bu veri toplama
aracglartyla sinirlidir.

e Yapilan bu arastirma, 2018-2019 egitim ve 6gretim yilinda Kahramanmaras ili,
Pazarcik ilgesi Milli Egitim Miidiirligiine bagli ortaokullarda egitimlerine

devam eden 6rnekleme dahil olan 6grencilerle sinirlidir.

1.8. Tamimlar

Bilissel Esneklik: Bilissel esneklik; insanlarin alternatif yollarin ve seceneklerin
farkinda olmalari, yeni durumlara uyum saglarken esnek olabilmeleri, esnek
olabildikleri durumlarda kendilerini yetkin hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Martin
ve Rubin 1995; Martin ve Anderson 1998; Martin, Anderson ve Thewett, 1998).

Stresle Basa Cikma Tarzi:Birey {izerinde i¢ ve dis kaynakli stresin olusturdugu

gerilimi azaltmak i¢in gdsterilen bilissel ya da davranigsal ¢abalarin biitiinii (Sahin ve

Durak, 1995).
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2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Ergenlik

Insanoglu dogumundan &liimiine kadar olan hayati boyunca birgok farkli
donemden gecer. Insanlar beden yapisina, mevcut yasina, ruhsal ve bilissel yapisina
gore bu donemlerde farkli 6zellikler gostermektedir (Yavuzer ve ark., 2011). Ergenlik
donemi her insanin yasayacagi alti evreden (bebeklik, cocukluk, ergenlik, geng
yetigkinlik, orta yetigkinlik ve ileri yetiskinlik) en zoru denebilir ¢linkli insanlar bu

evrede hizli bir sekilde bir¢cok yonden degismeye baslar.

' "

Ergenlik terimi latince " gelisen " anlamina gelmektedir. Ergenlik doneminde
fiziksel, cinsel ve ruhsal alanlarda gelisim meydana gelir. Bu donemde birey genellikle
hizli gelisim gostermeye baslar ve ardindan psikososyal alanlarda da geliserek
olgunlasir. Ergenlik doneminin bitisi ¢cok belirgin degildir (Semerci, 2007). Ergenlik,
hizli fiziksel biliylimenin goriildiigii erinlik donemiyle baslar, genellikle 9-11 yaslarinda
baslayarak 18-20 yaslarina kadar siiren bir donemdir. Bu donemde genglerden
beklenenler; aileye karsi olan bagimliliktan kurtulma, cinsel kimligini kabullenme,
toplumsal yerini belirleme ve hayatim1 idam edecek bir meslege yonelme (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011). Bu siirecte goriilen fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal degisimler
ergende kaygi ve strese yol acar (Sayil, Yilmaz ve Uganok, 2002).

Ergenlik donemi buluga ermeyle baslar, erinlik donemi hizli bir fiziksel, bilissel
ve psikolojik gelismenin oldugu donemdir. Erinlikten sonra gelen dénem ise meydana
gelen degisimlere uyum donemidir. Ergenligin son donemi de sorumluluklara ve
firsatlara gecis donemidir (Senemoglu, 2012).

Erinlik donemiyle baslayan ergenlik, cinsel olgunlasma, boy ve kiloda artis,
hormonlardaki degisikliklerle fiziksel yonden degisimlerin oldugunu gdsterirken bu
donemde ayrica sol ve sag beyni birbirine baglayan "korpus kallasum" ergenlikte
kalinlasgir. Bu, ergenin bilgiyi daha iyi igslemesine yardimci olur (Santrock, 2015).

Ergenlik doneminin biitiin asamalar1 her bireyde ayni olmasma ragmen bu
asamalarin zamanlamasi bireysel farkliliklar gosterir. Kizlar erkeklere gore 1,5-2 yas

daha erken ergenlige girerler. Genellikle kizlar 11 yas civarinda erinlige girerken,

erkeklerde bu donem 13 yas civarina denk gelir (Senemoglu, 2012).
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Ergenin sesinde ve yiiz yapisinda degisimlerin yanmi sira ikincil cinsiyet
ozellikleri de belirir. Kizlarda gogiis gelisimi ve kalgalarin genislemesi, erkeklerde ise
kas orani artan bir viicut, omuzlarin geniglemesi ve sakalin ¢ikmasi gibi o6zellikler
goriiliir. Hem kizlar hem de erkekler i¢in bedensel degisimlerle ilgili kaygi, genc¢lerin
fiziksel ve psikolojik bir takim sorunlar yasamalarina neden olabilmektedir (Giiler ve
Yondem, 2014).

Ergen, soyut islem doneminde tiimdengelim, tlimevarim gibi akil yiirlitme
yollarinin her ikisini birlikte yapabilir. bilimsel yontemle hipotezler iiretip her birini
sinayabilir ve problemleri ¢dzebilir. Inhelder ve Piagete gore ergenlikte beynin
olgunlugu, bu islemleri yapmaya uygun hale gelse bile soyut islemleri yapacak
olgunlukta beynin olugmasi ile birlikte ¢cevreden de soyut islemleri yapmaya yonelik
istek olmalidir. Bu da gosteriyor ki soyut islemler i¢in belirli bir olgunlagma ve cevre
etkilesimi gerekli(Santrock, 2015).

Ozetle, ergenlik doneminde kisinin karsilastig: sorunlarin basinda duygudurum
denetimi: beden algisi, kars1 cinsle iliskiler, aile bireyleriyle iletisim ve bagimsizlik yer
alir. Bu sorunlarin ¢oziilmemesi kisinin gerekli ¢6ziim yOntemlerinin olmamasi veya
beceriyi, yetenegi gosterememesi hayati boyunca zorluklara yol acar (Yavuzer ve ark.,
2011; Gander ve Gandier, 2015). Bu donemde ergenin yasayacag stresli olaylara kars1
gelistirdigi bas etme yontemleri, yetiskinlikteki bas etme yOntemlerinin temelini
olusturur. Bundan dolay1 saglikli yetiskinligin temellerini bu dénemde 6nemli 6l¢iide
atildig1 ve geng yaslardaki deneyimlerin sonraki gelisimi degistirdigi diisiiniilmektedir

(Basut ve Erden, 2005).

2.2. Stres

Stres insanin viicut yapisindaki fiziksel degisimlerin, zihin yapisindaki bilissel
degisimlerin veya cevresel degiskenlerin etkisi sonucu ortaya ¢ikan, bedenin bir dizi
tepki gosterdigi sirada biliste hizli ve panik halinde kararlar alinan bir durumdur. Bu
acidan bakinca stres, insanin igsel veya digsal olaylarin etkisiyle tetiklenen bircok
mekanizmay1 harekete geciren bir olgudur.

Insanoglu var oldugundan bu yana stres kavramm da varligmi siirdiirmiistiir.
Zaman igerisinde biyoloji, psikoloji, fizik, tip, sosyal bilimler gibi hayatin bircok
alaninda stres kavrami arastirma konusu olmustur. Bu kadar genis bir yelpazede

arastirma konusu olan stresin yiizyillar boyunca bir¢ok farkli tanimi yapilmastir.
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Stres sozciiglinii bilimsel olarak agiklayan ilk kisi 17. yiizyilda yasamis fizikei
olan Robert Hooke'dur. Hooke'a gore stres, elastik olan nesneye uygulanan dis giiciin
agirh@inin etkiledigi alandir. Fizikteki stresin bu anlamda kullanimindan sonra baska
bilim dallarinda anlam1 degisse de 20. ylizyilda fizyoloji, psikoloji ve sosyoloji gibi
bilim dallarinda derin etkisi olmustur (Lazarus, 1993).

Lazarus ve Folkman' a (1984) gore stres, bireyin kendisinden veya cevresinden
kaynaklanan degisimleri asamadigi, zorlandig1 ve bu durumu tehdit edici algiladiginda,
bedensel ve psikolojik boyutlarda agiga ¢ikan asir1 uyarilma halidir.

Walter Cannon'a goére ise organizmanin homeostazisini (denge hali) ; 1sinin
tehlikeli derecelerde diismesi, oksijen azalmasi, kan sekerinin normal degerlerin altina
diismesi veya benzeri kosullarin olusmasi sonucu tehdit eden bir uyariciya karsi
gostermis oldugu " savas yada kagma " tepkisidir. Bu tepki organizmanin varolusu i¢in
gereklidir. Bu tepki sayesinde insanoglu zor sartlar altinda hayatta kalip devamliligini
saglamistir (Akt. Altunkol, 2017).

Stres konusunda yaptiZi ¢alismalarla bilinen Selye (1956) stresi, bedene
yiiklenen her tiirlii degismeye karsi, viicudun gostermis oldugu genel tepkisi olarak
tanimlamistir (Akt. Giigli, 2001).

Stres organizmanin fizyolojik ve psikolojik sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi sonucu olusan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmaya maruz kalan organizma
denge durumunu saglamak i¢in bir tepki zincirini harekete gecirme 6zelligine sahiptir.
Tehlike durumda " savas veya kag¢ " tepkisi ortaya ¢ikar. Tehlikeyle karsilagan canli,
tehlikeyi alt edebilecegini diisiinlirse savasir fakat tehlikeyle bas edemeyecegine kanaat
getirirse uzaklagsmaya calisir. Bu sayede yeni duruma uyum saglayarak dengeyi tekrar
kurmaya calisir (Baltas ve Baltas, 2016).

Ciiceloglu'na (2002) gore ise stres, bireyin fiziksel ve sosyal c¢evreden
kaynaklanan uyumu bozan sartlarin sonucunda hem bedensel hem de ruhsal sinirlarini
asarak gostermis oldugu tepkilerdir. Bunun yami sira stresin kokeninde bireysel
degerlendirmelerin yattigin1 ifade etmistir. Yani kisilerin olaylara vermis oldugu anlam
stresi azaltmakta veya arttirmaktadir.

Stresi bilissel yonden degerlendirip ele alan bir tanim ise soyledir; biligsel
semalarin ruhsal denge yoniinde tepkiye neden olan uyarict ile varilacak durum
arasindaki farka dikkat ederek degerlendirmesi gereken siire¢ (Robinson, Garber ve

Hill, 1982; Akt. Altunkol,2011).
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2.2.1. Stres Belirtileri

Kisi stresli oldugu anlarda bazi belirtiler gosterir. Bu belirtilere 6rnek vermek
gerekirse; siirekli endise duyma hali, yetersizlik duygusu, uyku problemleri, asir1 alkol
tilketimi ve sigara kullanimi, sindirim sisteminde sorunlar, yiiksek tansiyon, duygusal
olarak dengesizlik hali, sosyal hayatta isbirligine girmede yasanan zorluklar (Giglii,
2001).

Stres kisa siireli yasansa dahi sonuglarin kalic1 olmasina sebep olacak gerginlik,
kalp atim1 sayisinda artis, asir1 alkol ve sigara kullanimi gibi durumlara yol acabilir.
Ayrica koroner kalp rahatsizligi icin yiliksek risk tasiyan yeme-igme ve sigara
kullaniminin artmasina neden olur (Giiglii, 2001).

Stresin belirtilerini dort gruba ayiracak olursak;
1. Fiziksel Belirtileri

Fiziksel diizeyde stres tepkisi, stres vericinin tiirtine bakilmaksizin sabit sekilde

ortaya ¢ikar. Otonom sinir sistemi devreye girer ve " savas ya da kag¢ " tepkisi olusur.

Bu tepkiyle birlikte bir dizi faaliyet organizmada goriiliir. Bunun sonucunda;

e Yorgunluk veya enerji kayb1
e Enfeksiyon

e Diyet yapma

e Bas agrisi

e Diizensiz uyku
e Sirt agrilar

e Dis gicirdatma
o Kabizlik

e Ishal

e Kas agrilan

e Ulser

o Agiri terleme

e Yiiksek tansiyon veya kalp krizi belirtileri gosterir (Aydin, 2017;Baltas ve
Baltag, 2016;Giglii, 2001).

Stres aninda otonom sinir sistemi devreye girmesi ile enerji vermek igin

depolanmis yag ve seker kana karisir, solunum siklagir, beyine ve kaslara daha fazla
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oksijen taginmasi i¢in kanda alyuvar artar, gerekli yerlere kan takviyesi daha fazla
yapilmasi i¢in kalp atim sayisi artar, sindirim yavaslar i¢ organlardaki kan, kaslara ve
beyine gecer, gdz bebekleri biiylir ve fazla 151k alarak algiy1 giiclendirir, duyumlar artar

ve hipofiz bezi uyarilarak salinim miktar1 yiikselir (Baltas ve Baltas, 2016).

2. Sosyal Belirtiler
Stres kisinin sosyal hayatinda da bir¢ok alanda kendini gostererek problemlere

yol agmaktadir. Bu problemleri soyle siralayabiliriz;

e Insanlara kars: giivensizlik

¢ Randevulara gitmemek veya yaklagan randevulari iptal etmek
e insanlarin hatalarin1 aramak ve sozlii olarak rencide etmek

e Baskalarinm1 su¢lamak

e Bircok kisiye kiismek veya konugsmamak

e Sosyal aktiviteleri azaltmak

e Telas halinde olmak (Gtgli, 2001).

3. Duygusal ve Ruhsal Belirtileri

Duygusal ve ruhsal yonden kiside stres kaynakli olarak;

e Kaygi veya endise hali

e Depresyon veya cabuk aglama

¢ Duygu durumun hizli ve siirekli degismesi

e Sinirli gergin bir halde olma

e Ozgiiven kayb1

e Fazla hassas olma ve asir1 kirilganlik gosterme
e Ofke kontroliinde zorlanma ve 6fke patlamalart
e Diismanca hisler

e Duygusal olarak tiikenme hissi olusabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2016; Gtigli,
2001).
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4. Zihinsel Belirtileri

Zihinsel yonden stres;

e Konsantrasyon kaybina

e Karar vermede giicliige

e Unutkanlik ve yanlis animsamalara

e Sik sik diislincelere dalmalara ve asir1 hayal kurmalara
e Tek bir diisiinceyle ilgilenmeye

o Kisisel basarisizliklar siirekli diisiinmelere

e s hayatinda performansin diismesine

e Muhakeme yeteneginde zayiflama ve mizah anlayisinda kayiplara yol

acmaktadir (Gtiglii, 2001).

Insanlar, hayatlarimi siirdiirmekte zorlanabilecekleri c¢evresel degisimlerin
getirdigi tehditlere karsi koyamazsa eger fizyolojik, psikolojik ve sosyal alanlarda

zamanla bir¢ok problemle karsilasabilmektedir.

2.2.2. Stres Kaynaklar:

Insan yasaminda stresin olusmasina neden olan birgok faktdr vardir. Yasanan
olay1 algilayis bicimimiz stresin olusup olusmamasinda rol oynayan faktorlerden biridir.
Ayn1 olay1 yasayan iki kisi diisiinecek olursak, birinci kisi i¢in olay tehlikeli olarak
algilanip strese yol acarken ikinci kisi i¢in komik bir olay olarak degerlendirilebilir.
Strese sebep olacak bir diger faktor ise sosyal ¢evremizdir. Insan gevresiyle etkilesim
halinde olan sosyal bir varliktir. Bu durumun sonucu olarak da g¢evremizde olusan
degisiklikler bizi bir sekilde etkilemektedir. Bu etki bazen mutlu olmamiz1 saglarken
bazen de strese girmemize yol agabilmektedir.

Antonovsky (1991), stres olusumunda rol oynayan faktorleri yagamsal olaylar
cercevesinde degerlendirerek ii¢ baslik altinda derlemistir. Bunlar; ani gelisen olaylar
(kaza, deprem vs. ), hayatimiz boyunca yasadigimiz énemli olaylar (anne olmak, baba
olmak, evlenmek, mezun olmak vb.) ve giinliik hayattaki aksakliklar (Akt. Tekeli,
2010).

Pehlivan (1995) ise stres kaynaklarini soyle gruplamistir; kisinin kendisiyle ilgili

olan stres kaynaklari, kisinin ¢alisma g¢evresinin etkisiyle olusan stres kaynaklari ve
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kisinin yasamis oldugu sosyal cevresinin olusturdugu stres kaynaklar1 (Akt. Giiglii,

2001).

Aydemir(2005), kisinin yasayabilecegi stres kaynaklarinin olusumunda dort

faktoriin oldugunu belirtmistir. Bunlar;

1.

4.

Kisiye 6zgii ve biricik olan stres kaynaklari: insanlarin olaylar1 algilama sekli ile
olaya atfettigi anlam paralellik gosterdigi icin stresin temel kaynagi yine kisinin
kendisidir. Kiginin dikkat ettigi olaylar ve ilgi alanlar1 strese sebep
olabilmektedir. Kiginin hirsh bir yapisinin olmasi, ulagsmasi zor hedefleri amag
edinmesi, bireysel istekler ile orgiitsel amaclarin uyusmamasi, ikili iliskilerde
kavgaci bir anlayisa sahip olunmasi ve iletisim yollarinda yeterli becerilere sahip
olunmamas1 gibi nedenler strese yol agabilmektedir(Akt. Tekeli, 2010).

Calisma hayatinin getirdigi stres kaynaklari: Calistigimiz ortamda bir¢ok faktor
stres yasamamiza sebep olmaktadir. Is yiikiiniin ¢ok olmasi, zamanmn kisith
olmasi, siki1 denetimlerin olmasi, sorumlu oldugumuz alan veya is ile yetkimizin
birbirini karsilamamasi, rol belirsizligi, ¢aligma kosullarinin zorlulugu, alinan
icretin yetersiz olmasi, terfi sisteminin diizgiin islemeyisi stres kaynagi

olabilmektedir (Akt. Tekeli, 2010).

. Sosyal cevreyle etkilesim sonucu olusan stres kaynaklari: Sosyal birer varlik

olan bireyler toplum tarafindan bir sekilde baski altina alinirlar. Bu baski
calistigimiz ortamda kurallar geregi olabilecegi gibi toplumun gelenek ve
gorenekleri vasitasiyla da olabilir (Giglii, 2001). Cevremizle yasadigimiz
iletisim catigmalar1, calistigimiz isten veya akademik siireclerden kaynakli
sorumluluklarin getirdigi mental yiik, ¢evreyle yasanan uyum problemleri, aile
tiyelerinin yiiksek beklentileri, giinliik yasamdaki ulasim sorunlari, yeni bir yere
tasinmak, iilkenin ekonomik gidisati ve ekonomik sorunlar, yasanan sehrin
yogunlugu strese yol agmaktadir (Wong, Reeker ve Peacock, 2006; akt. Bektas,
2015;Giiclii,2001; Ayhan 2005; akt. Tekeli, 2010).

Yasadigimiz fiziki ¢evrenin etkisiyle olusan stres kaynaklari: Yasadigimiz ev
ortami veya calistigimiz is ortaminin fiziksel durumu, aydinlatma miktari, 1s1
dengesi, ¢cevreden gelen ses diizeyi, ortamin temiz olup olmamasi, calisma veya
yasama alanmin kullanima elveriglilik durumu, c¢alisma ortamindaki giivenlik

sorunlar1 bireyde strese yol acabilmektedir (Ayhan 2005; akt. Tekeli, 2010).
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Baltas ve Baltas (2016), bireyde stres tepkisinin olugmasina neden olan

durumlari ii¢ grupta toplamistir;

1. Fiziki c¢evrenin yasattigi stres kaynaklari: hava kirliligi, giriilti, insan

yogunlugu, teknolojinin gelisimiyle olusan radyasyon, 1s1 dengesizligi, toz vb.

2. Is veya mesgul olunan durumdan kaynaklanan stres: Is sartlarinin agir olmast,

calisma saatlerinden kaynakli problemler, kisitli zamanda belirli sayida iiretim

yapilan isler, agir1 yiiklenilmis veya ¢ok hafif is, zaman baskisi, asir1 sorumluluk

gerektiren isler, katki yapmanin zor oldugu veya yapilamadigi igler vb.

3. Psiko-sosyal ozelliklerden kaynaklanan stresler: Sosyal stresler kendi igerisinde

lic gruba ayrilmaktadir:

a)

b)

Gilinliik stres: Glinlik hayatta siirekli karsilagtigimiz basit gerilimlerdir.
Insanlarmn etkilesimleri sonucu ortaya ¢ikan ihtiyaclarin karsilanmamasi
veya girisimlerin engellenmesi durumunda ortaya ¢ikar. Sikismis bir trafik,
evde aglayan bir cocuk, yanan aksam yemegi 6rnek verilebilir.

Gelisimsel stresler: Kisinin kronolojik durumuyla ortaya ¢ikan
gelismelerdir. Gelisim siirecindeki bir ¢ocugun bulundugu donemi sagliksiz
ve basarisiz sekilde yasamasi olumsuz stres verici etkilere yol acar. Saglikli
ve basarili bir sekilde atlatmasi ise Ozgliven ve stresle basa ¢ikma
becerisinin gelismesine yardimet1 olur.

Ani gelisen hayat krizlerinin olusturdugu stresler: Kisinin hayatina bi¢im
verebilen olaylarin, krizlerin, travmalarin yarattig1 stresler. Agir hastaliklar,

dogum, yakinin 6liimii, isine son verilmesi vb. (Baltas ve Baltas, 2016).

Kanner ve Lazarus, kisilerin hem giinliik yagamlarinda basa ¢ikmay1 zorlagtiran

hem de saglig1 olumsuz yonde etkileyen stres kaynaklarini sdyle siralamistir;

N kR

Sorumluluk yiikiiniin agir gelmesi

Dis gortiniisle ilgili endiseler

Yetersiz bireysel enerji

Kariyer ile ilgili endiseler

Caligilan isten yeterince tatmin olmamak

Yeterince dinlenememe ve eglenceye zaman ayiramama

Yapacak seylerin ¢ok fazla olmasi
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8. Yalniz olmak
9. Reddedilmeye dair korku
10. Yasamin anlamu ile ilgili endiseler (Baltas ve Baltas, 2016).

2.2.3. Stres Tiirleri

Stres kavrami akillara gelince genellikle olumsuz ve zararli gibi
diisiiniilmektedir. Fakat stresin kisi i¢in yikict yonleri olacagi gibi yapici yonleri de
vardir.

Tehlike anlarinda kisinin hayatta kalmasini saglayan biligsel ve fizyolojik
tepkilerin yapici (eustress) stres oldugu belirtilmistir. Yikici (distress) stres ise yasanilan
stres yogunlugunun ardindan kisinin bu durumla bas edememesi sonucunda bedensel ve
ruhsal problemlerle karsilasmasi olarak tanimlanmistir (Wong ve ark., 2006; akt.
Bektas, 2015).

Stres durumunda yasanan zorlanmalarin insani1 yeni arayislara yoneltme, daha
fazla galisma, fikir iireterek yeni bir yol kesfetme gibi siireclere zorladig bilinmektedir.
Bu zorlanmalar sayesinde bedensel kosullarin ve zihinsel kapasitesini goren kisi en
uygun ¢oziim yollarini belirlemesiyle birlikte siirecin kendisini ileriye gotiirdigiinii fark
edecektir. Budurum da bizlere stresin bireyi gelistiren ve ilerleten bir giiciiniin oldugunu
gostermektedir (Baltas ve Baltag, 2016).

Farkli toplumlarda stresten kaynakli zorlanmalarin insan yasamina getirdigi
seyleri anlatan 6zdeyisler vardir. Cin'de kriz kelimesi i¢in iki sembol kullanilir. Bu
sembollerden biri " firsat " oteki " tehlike " anlamina gelmektedir. Yani yasanacak bir
krizde asilmasi gereken zor sartlar oldugu kadar bu zorluklarin agilmasi durumunda yeni
kazanclar da vardir. Insanlarin kazang saglayabilmesi icin yasamin dogal bir parcasi
olan gerilim ve rahatlamayr bilingli ve amagli bir sekilde planlamali ve
yonetebilmelidir. Stres yasamin dogal bir pargasidir. Yasadigimiz toplumdaki
gelismeler, modernlesmeler bir taraftan fiziksel ve psikososyal stresi tetiklerken diger
taraftan hayati kolaylagtiran bir¢ok faktoriin de olugmasini saglar (Baltas ve Baltas,
2016).

Kullandigimiz tasitlar, yaydiklar zararl gazlar ve ¢ikardiklart giirtiltii sebebiyle
bir olumsuz stres kaynagi olmalarina ragmen insan yasamina kazandirdigi

kolayliklardan otiirii de vazgecilmez ulasim kaynaklaridir (Baltas ve Baltas, 2016).
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Okulda smav doneminde yasanan stres veya yetiskinlikte kariyer yaparken
yasadigimiz stres hep kazandirici ve yarmlara yonelik vaat edicidir. Bu zorlanmalar
kisiyi psikososyal agidan gelistirici niteliktedir (Baltas ve Baltas, 2016).

Psikososyal acidan bizi gelistiren stres faktorleri oldugu kadar biyolojik gelisim
ve degisimi saglayan streslerin yasanmasi da gereklidir. Cocuklarda 18-24. aylar
arasinda ger¢eklesmesi beklenen konusma becerisi o donemde zorlayici ama bir o kadar
zorunludur. Erinlik donemi herkesin gececegi bir hayat dilimidir. Fakat bu dénemde
fiziksel, biligsel, psikolojik, duygusal ve sosyal olarak bir¢ok stresli durum igerir.
Bunlarin asilmasi insanlarda bir gelisim gdstergesidir (Baltas ve Baltas, 2016).

Sonug olarak stres olumlu ve olumsuz diye ikiye ayrilir. Olumlu stres gelisim
icin faydali ve gerekli iken olumsuz stres kiside fiziksel ve psikolojik sorunlara yol

acarak insanlarin hayatini kisitlamaktadir.

2.2.4. Stres Modelleri

1. Walter Cannon'un " Savas ya da Kac¢ " Modeli

Stres konusunda yapilan ilk ¢alismalar Walter Cannon'un stres vericilere karsi
canlimin vermis oldugu fizyolojik tepkileri arastirmasi, stres karsisinda gosterilen
tepkilerin betimlenmesi agisindan 6nemli bir yer tutar (Baltas ve Baltas, 2016).

Canli, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi sonucu hayatin
devamliligini siirdiirebilmek i¢in bir tepki zincirini harekete gecirme 6zelligine sahiptir
(Baltas ve Baltag, 2016). Cannon, hayvanlar {izerinde deney yaparken tehlike aninda
tiim hayvanlarin savagsmaya ya da kagmaya yonelik tepkilerde bulundugunu saptamistir
(Altunkol, 2011). Tehlike ve zorlanmaya karsi canlinin gostermis oldugu bu tepkiyi

Cannon " savas ya da ka¢ " diye adlandirmistir. Tehlikeyle karsilasan canli basa
¢ikamayacagini diisiiniirse tehlikeden uzaklagsmaya calisacaktir fakat tehlikeyle yiizlesip
bas edebilecegini diisilinlirse savasacak ve boylelikle yeni duruma adapte olacaktir
(Baltas ve Baltas, 2016).

" Savas ya da kag " tepkisi canlinin tehdide kars1 hizli reaksiyon gostermesinden
dolay1r yasamin devamliligini saglamada etkili bir yol oldugu goézlemlenirken diger
taraftan bedensel ve ruhsal yonden sorunlara yol agabilir. Bu durum da stresin hem
yararli hem de zararli yonlerini géstermektedir (Altunkol, 2011).

Insanlarda tehdit karsisinda olusan stres anlarinda hem bedensel hem de

psikolojik diizeyde zincirleme reaksiyon seklinde bir¢ok olay meydana gelir. Bedensel
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diizeyde yasanan degisiklikler her insanda ayni sirayla olusurken, psikolojik diizeyde
goriilen degisiklerde kisilik yapi1 farkliliklarive g¢evre sartlart etkili olmaktadir. Bu
tepkiler bedensel ve psikolojik yapilarda tek tek ortaya ¢ikabilir veya birlikte de ortaya
cikabilir (Baltas ve Baltas, 2016).

Bedensel yapilarda ortaya ¢ikan stres tepkisi tiirline bakilmaksizin her canli i¢gin
aym dizin seklinde goriiliir. insanin dengesini bozmaya yonelik olusan tehditlere karsi

otonom sinir sistemi " savas ya da kag " tepkisi gelistirir. Bdylece organizma hayatta
kalmak i¢in bir dizi faaliyette bulunur (Akman, 2004).

Bu faaliyetler ve yapilma amaglar1 soyledir:

e Tehlikeye kars1 miicadelede gerekli enerji kaynagini olusturmak i¢in depolanmis
yag ve seker kana karisir.

e Bedene daha fazla oksijen tastyabilmek i¢in solunum sayisi artar.

e Beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasimak i¢in kandaki alyuvar sayisi arttirilir.

e Bedenin gereken yerlerine kan takviyesi yapabilmek i¢in kalp atim sayisi artar
ve kan basinci yiikselir.

e Herhangi bir yaralanma durumunda kan kaybim1 azaltmak ig¢in kandaki
pihtilagsma sistemi devreye girer.

e Kuvvet gerektiren faaliyetlere hazir olmak i¢in kas gerimi artar.

e Ic organlarda bulunan kan beyne ve kaslara geger, bagirsak kaslar1 ve mesane
gevser sindirim sistemi yavaslar.

o Algiy1 giiclendirmek i¢in goz bebekleri biiyiiyerek daha fazla 1sik alir.

e (evreden gelebilecek tehlikelere karsi daha fazla haberdar olmak i¢in duyumlar
artar.

e Hipofiz bezi salinimi baglatir ve i¢ salgi sisteminin etkinligi artar, adrenalin ve

noradrenalin bdbrekiistli bezinden salgilanmaya baslar (Rice, 1999).

Bu zincirleme halde meydana gelen bedensel degisimleri insanlar c¢esitli

degisikliklerle fark edebilirler. Bu degisiklikler;

e Nabiz sayisinin artmast
e Terleme miktarinda artis

e Kaslarda gerginlesmeler
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e Kalp atim sayisinin artmasi

e Diizensiz ve hizli solunum

e (ene kaslarimi sikmak ve disleri gicirdatmak
e Dikkatin dagilmasi

e Tedirginlik hali

e Duygu yogunlugunda artis (Sahin,2010).

Tehdit ve zorlanmalar karsisinda gerceklesen " savas ya da kag " tepkisi harekete
gegmesine karsin giliniimiiz toplumunda artik ¢ok fazla gerekli degildir. Giindelik
yasamda kargilastigimiz hayati tehlikesi olmayan durumlarda da bu tepki ortaya
cikmaktadir. Bu durumda olay1 algilayis ve bilissel olarak degerlendirme seklimizden

kaynaklanmaktadir (Sahin, 2010; Esen,2017).

2. Selye'nin Genel Uyum Sendromu

Stres, canlinin fiziksel ve psikolojik sinirlariin zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikar.
Zorlanma sonucu bozulan dengeyi yeniden kurmak ic¢in canlinin uyum saglamasi
gerekir (Selye, 1976).

Hans Selye (1936), bu kurami laboratuar ortaminda stres verici faktorlerin kisa
ve uzun vadede etkilerini incelemek amaciyla hayvanlari test ederek olusturmustur
(Selye, 1976).

Genel uyum sendromu kuraminin 3 basamag vardir;

a.) Alarma reaksiyonu
b.) Direng agamasi

c.) Tiikkenme asamasi

a. Alarm Reaksiyonu: Bu donmede canli dis uyarani stres kaynagi olarak algilar.
Canl1 bu donemde sirasiyla dnce soka ardindan kontrasoka girer. Sok evresinde
kan basinci ve viicut 1sis1 diigser, kalp duracakmis gibi olur. Bu dengesiz
durumdan kurtulmaya calisan canli, sok evresinde yasananlarit bastirmak igin
kontrasok evresine geger ve " savas ya da kag¢" durumunda olusan otonom sistem

faaliyetleri devreye girer. Canli tehdit durumuyla miicadele ederek ya da
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kacinarak homeostatik dengeyi tekrar kurmaya calisir (Baltas ve Baltas, 2016;
Selye, 1976).

b. Direng¢ Donemi: Homeostatik dengeyi saglayamayan canli diren¢ donemine
gecer. Bu evrede viicut direnci normal degerlerin i{izerine ¢ikar. Canli yiiz yiize
oldugu stres verici duruma karst direncini ylikseltmistir. Bu durumdan kacacak
veya uyum saglamasi gerekecek olan canlinin baska stresdrlere direnci zayiflar.
Ornegin; viicut aldig1 bir toksine kars1 direng déneminde ise soguk algmligma
direnci diisecektir. Diren¢ donemini basarili bir sekilde atlatan canli normale
doner fakat atlatamazsa beden giigsiizlesir ve ¢oker.

c. Tiikkenme Donemi: Son evre olan tiikenmede, stres verici durum ¢ok ciddi ve
uzun siirelidir. Bazen bu donemde yeniden alarma donemi tepkileri ortaya cikar.
Her canlinin uyum beceri diizeyi ile enerji beceri diizeyi farklidir. Uyku ve
dinlenme bedeni onarabilir fakat stresin devam etmesi ve basa ¢ikilamamasi
durumunda denge bozulur, uyum enerjisi biter. Bunun ardindan tiikenme ve
halsizlik goriliir. Canlida geri doniisii olmayan izler kalir. Bu donemde canli,

hastaliklara ¢ok acik olur (Baltas ve Baltas, 2016; Selye, 1977).

Selye'ye gore yikim adaptasyon hastaligidir. Sonunda bedensel tiikenme ve 6liim
goriiliir. Beden savunmas streslerin iistesinden gelebiliyorsa genel uyum belirtisi iyi
calistyor demektir. Selye'ye gore yaslanma, sabit adaptasyon enerjisinin zaman
icerisinde aginmasidir. Bundan dolay1 psikosomatik hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda i
onemli faktor vardir; stresin siddeti, kroniklesmesi ve genel uyum belirtisini agmasi
(Baltas ve Baltag, 2016; Coskun, 2018).

Selye, kuraminda stresin fizyolojik yonden etkilerine yogunlasmistir. Konu
laboratuar hayvanlarindan insanlara dogru kaydirilinca sonuglar insanin bireysel
Ozelliklerinden dolay1 farklilik gostermektedir. Ciinkii stres verici olay herkes i¢in ayni

degildir (Baltas ve Baltas, 2016).

3. Etkilesimsel Kuram

Etkilesimsel kuramdan oOnce stres konusunda calisan bilim adamlar1 stresin
fizyolojik yonden etkilerini ve sonuglarini agiklamaya calismislardir. Bu ¢aligmalarda
stresin her canlida tepkiye yol agtig1 zincirleme reaksiyonlar gozlemlenmistir. Konu
laboratuar hayvanlarindan insanlara dogru kayinca stresin olusmasinda etkili bir faktor

olan psikolojik degerlendirme goz ardi edilmistir. Etkilesimsel kurami gelistiren kisiler
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olayin kisiye bagh ve ozellesmis bir tepki oldugunu saptamislardir. Bu 6zellesmeyi
kisisel nitelikler ve biligsel durumlar saglamaktadir. Aynt durum her birey i¢in stres
verici olarak algilanmamaktadir (Baltas ve Baltas, 2016; Uyan, 2014).

Lazarus ve Folkman' a (1984) gore stres; birey ve ¢evrenin etkilesimiyle olusan
bir siirectir. Bu siirecte ¢evrenin istekleri karsisinda zorlanan bireyin uyumu tehlikeye
girer ve stres olusur.

Cevre ile etkilesimin oldugu ortamlarda insanlar farkli duygu diisiincelere
dalarlar. Kimi birey i¢in bulunan ortam kaygi verici, gergin ve stres sebebi iken kimileri
icin mutlu olunan, rahatlatan bir ortamdir. Stres kisinin olay1 degerlendirme tarzina gore
sekil almaktadir (Ciiceloglu, 2002).

Lazarus ve Folkman’ a (1984) gore stresin olusmasi i¢in birincil ve ikincil
degerlendirme adi verilen biligsel degerlendirme siirecleri yasanir. Birincil
degerlendirme basamaginda kisi yasanan durumun kendisi i¢in tehlikeye yol acabilme
thtimalini diistiniir. Eger kisi yasanan durumun olumsuz sonuglar doguracagina inanirsa
" tehlikeli " diye degerlendirir. Durum hakkinda olumsuz diisiinceler olusmaya
basladikca olumsuz duygularda (kaygi, korku, ofke) eslik edebilir. Ikincil
degerlendirme basamaginda kisi stres durumu karsisinda " ne yapabilirim " sorusunun
cevabini aramaktadir. Bu iki basamakta yasanan zihinsel olaylar eszamanl gercgeklesir.
Ikincil degerlendirme yaparken kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal durumu siirece etki
etmektedir. Kisi kendisine sormus oldugu sorunun cevabina gore yol haritasi ¢izer.

Kiginin yapmis oldugu degerlendirmelerin ardindan yeni bilgi gelmesi halinde
degerlendirme siireci tekrar yapilandirilir. Kisi yeni bilgiler esliginde yol haritasinda
degisiklige gidilebilir. Bu durum stresi arttirabilecegi gibi azalta da bilir. Yaklasan
tehlike kisi i¢in asir1 seklinde yorumlanirsa stres artacak ve basa ¢ikma becerileri zayif
olacaktir fakat tehlike durumunu altindan kalkabilecegi bir durum olarak yorumlamasi
halinde stres miktar1 azalacak ve bas edebilecek (Altunkol, 2011).

Sonug olarak Lazarus' un (1984) degerlendirme modeli ii¢ asamali bir siireci
kapsamaktadir. Birincil degerlendirme agamasinda durumun potansiyel zarar1 géz 6niine
almir, ikincil degerlendirme asamasinda kisi i¢sel ve digsal basa ¢ikma kaynaklarini
diisiiniir ve durumun basa cikilabilir olup olmadigini belirlemeye calisir. Yeniden
degerlendirme asamasinda ise stres verici durumda veya kisinin algisinda degisimin

olmas1 sonucu birincil ve ikincil degerlendirme siireci tekrarlanir.
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2.2.5. Stres ve Saghk

Stres aninda viicudun vermis oldugu zincirleme reaksiyon sonucu insanlarin
beyin ve bedenin farkli bélgelerinde bir dizi faaliyet bas gosterir. Stres aninda
beynimizde limbik sistem bagta olma tizere bir¢ok 6nemli bolgede ndron dejenerasyonu
olmaktadir. Insanlarda yasanan stres depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
rahatsizliklarin olusumunda 6nemli yere sahiptir. Sosyal ¢evremizde yasanan ve stirekli
maruz kaldigimiz stres kaynaklarmin depresyon ve anksiyete ile iliskisini gosteren
arastirmalar mevcuttur (Uzbay, 2004; Uguz, Toros, Inang ve Colakkadioglu, 2004).

Cagimizda yasanan endiistrilesme ve sehirlesmenin getirdigi calisma
temposunda artis, zaman kisitliligi, aile ve sosyal ¢evre ile olan iligkilerin zayiflamasi
gibi etkenler stresin artmasina ve depresyon gibi ruhsal problemlerin olugsmasina sebep
olmaktadir. Stres psikolojik sagligi etkiledigi gibi uyku diizenini ve kalitesini de
etkiledigi gozlemlenmistir. Insanlar1 karsilastiklar1 yasam zorluklar1 ve stres diizeylerini
aragtiran tiim test ve olgeklerde uyku ile ilgili sorunlar biiyiik 6nem tasir. Uyku uyanik
kalian siireye verilen bir ara degildir. Uyku siirecinin baslamasi i¢in beyin sapinda yer
alan bir mekanizmanin etkinlesmesi gerekir. Bu etkinlesmenin olmasi i¢in de kaslarda
gerilimin azaldigina yonelik bilgi gelmesi gerekir. Kas gevsemedigi siirece beyin

"

sapindaki " uyaniklik" sistemi uyarilmaya devam eder ve uyku gergeklesmez. Kas
geriminin azalmasinin iki sebebi vardir; ¢cevreden gelen ses, 151k gibi uyaranlar fazladir
veya kisi kendi diislinecekleriyle kendisini uyarir ve biyo-kimyasal yonden herhangi bir
tehditle yiizlestigi duruma benzer bir durumu yasamasina sebep olur (Baltas ve Baltas,
2016).

Kisinin karsilagtigi bir tehlike aninda viicut, adrenalin ve diger stres aninda
salgilanan hormonlarim1 kana gondererek gerekli viicut bolgelerine ulasmasini saglar.
Bunun sonucunda kalp atim hiz1 artar, kan basinci yiikselir ve kaslarda gerginlik olusur.
Viicuttaki bu tepkiler stresle savagsmak veya stresten kagmak igin enerji saglar
(Miiftiioglu, 2003).

Yasanan stresin uzun siire devam etmesi sonucunda, organlarda, bedensel
sistemlerde ve fonksiyonlarda bozulmalar bas gosterir. Stresin kroniklesmesi
durumunda beyin olumsuz etkilenir, asir1 kortizol hipokampusu etkiler, siireklilik
durumu hipokampusu kiigiiltebilir. Kortizolun viicut hiicreleri iizerindeki insiilin etkisini
azaltan bir 6zelligi vardir. Kortizol seviyesi yiikseldikce insiilin eksikligi olusacaktir.

Insiilin agigin1 kapatmaya calisan pankreas, icerisinde bulunan tiim hiicreler tiikenene
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kadar insiilin iiretecektir. Bu durumda insiilin eksikligi dogacak, kan seker degerleri
yiikselecek ve diyabet riski olusacaktir (Allen, 1983; Sahin, 1994; Rice, 1999).

Stres durumunda damarlardaki kan basicinin kronik sekilde ytiksek olmasi kan
damarlarina zarar vermektedir (Balcioglu,2005; akt. Ekiz, 2016; Baltas ve Baltas,
2016).

Stres aninda kaslar enerjiye olan ihtiyacin1 karsilamak i¢in yaglari yakarve
hiicrelere daha az seker girer. Bu siiregte kas proteinine ihtiya¢ vardir. Karaciger
kaslarin ihtiya¢ duydugu besin agikligini kapatmak i¢in kas proteinlerini sekere ¢evirir.
Kaslar fiziksel yiikle etkin olmaya bagladiklar1 icin bedende gerginlik olur
(Balc1oglu,2005; akt. Ekiz, 2016; Baltas ve Baltas, 2016).

Stres aninda sindirim sisteminin yavagladigi burada bulunan kanmn viicudun
baska bolgelerine kaydigini biliyoruz. Bu siirecin gerceklesmesinde noradrenalin,
sindirim sistemi organlarinin kan damarlarin1 daraltir. Bu olaym sonucunda daha az
bagisiklik hiicresi gelir ve mide mukozasinda viriisler i¢in iireme kolay bir hal alir. Stres
sirasinda mide mukozasinin direnci mide sivilarina karsi zayiflar. Bu zayiflamanin
etkisiyle karin agrilar1 ve mide bulantisi olusur (Allen, 1983; Sahin, 1994; Rice, 1999).

Kortizolun yiiksek olmasi cinsel organlarin isleyisine de zarar verir. Testosteron
iiretimi engellenir, cinsel istekte azalma goriiliir, sperm iiretim miktar1 azalir ve erekte
olmama gibi sonuglar meydana gelir. Kadinlarda ise regl donemi etkilenebilir (Allen,
1983; Sahin, 1994; Rice, 1999).

Kronik stres yasayan bireylerde kortizol seviyelerinin yiiksek olmasi stokin
sentezini durdurur ve bagisiklik sisteminin korunma gorevini engeller. Kortizol direkt
olarak lenfatik sistemi engeller. Bazen ise kortizol eksikligi goriiliir ve bu durumda
bagisiklik sistemi asir1 ¢alisir. Bu durumun sonucunda da kisinin duygudurumu ve
davranislarinda degisiklikler meydana gelir, fiziksel ve zihinsel olarak giigsiizliik,
toplumdan soyutlanma ve depresyon goriiliir (Allen, 1983; Sahin, 1994; Rice, 1999).

Sonug olarak, asir1 stres kisinin fiziksel, ruhsal, sosyal ve davranissal yonlerini
olumsuz etkiler, sagligin bozulmasmna neden olur. Depresyon, anksiyete, uyku
bozukluklari, bas agrilari, hipertansiyon, kalp hastaliklari, diyabet ve kanser gibi
tehlikeli hastaliklarin goriilmesine neden olur (Allen, 1983; Sahin, 1994; Rice, 1999).
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2.2.6. Stres ve Bas Etme

Insanin bedensel ve ruhsal sagligin1 korumak igin stresten uzak bir hayat segme
gibi bir sans1 bulunmamaktadir. Ciinkii stres verici olaylar hayatin dogal bir pargasi
oldugu gibi bazen stres verici olaylar1 atlatmak basar1 i¢in gerekli bir anahtar niteligi
tagimaktadir.

Hayati daha zengin ve doyumlu bir sekilde yasamanin 6ncelikli sart1 alternatifler
yaratabilmektir. Yasanan stres verici durum karsisinda ¢oziim yOontemimiz sadece bir
tane ise hayati daraltiriz ve basarisizlik ihtimalini arttiririz. Alternatifler yaratmak
hayatin kontroliinii saglamada kisilere yardimc1 olacaktir (Baltag ve Baltag, 2016).

Basa cikma, kisilerin diisman olarak gordiigli insanlarla, rakiplerle, yararl
bulmadig1 durumlarla veya engellerle yiizlesmesi ve miicadele etmesidir. Bunun yani
sira basa ¢ikma kisinin kendisi i¢in tehlike arz eden kisi, durum ve olaylarla miicadele
etmesidir (Rice,1999; akt. Coskun, 2018).

Stresle bas edebilme icin onu yonetmek gerektigini diisiinen Braham' a (1998)
gore stres yonetimi yasam tarzi yonetimidir. Kisi stresi yonetmeye karar verdiginde;
duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini yiikseltmek i¢in bir takim amaglar edinmis
olur (Gtgli, 2001).

Basa ¢ikma, bireyin ve g¢evrenin birbirini etkiledigi, biligsel ve davranigsal bir
dizi stresli olay veya durumun olumsuz etkilerini kontrol etmek i¢in karsilikli tepkide
bulunulan dinamik bir siiregtir (Monteiro, Santos, Kimura, Baptista ve Dourado, 2018).

Insanoglu tarihsel siireg boyunca stresle bas etmek icin birgok ydntem
kullanmistir(Jamati ve ark.,2011; akt. Turan ve Poyraz, 2015). Giiney Afrikali insanlar
kokain kaynagi olan coca bitkisinin yapraklarini ¢igneyerek, Cin'de yasayan insanlar
esrar bitkisini kullanarak, Sibiryalilarin bir kismi ise ¢esitli mantarlar1 kullanarak stresli
durumdan kisa siireligine uzaklagmaya calistig1 bilinmektedir ( Norfolk, 1989; akt.
Turan ve Poyraz, 2015).

Lazarus ve Folkman, stresle bas etmeyi su sekilde tanimlamaktadir; stresli bir
durumun ya da olaym yasatmis oldugu duygusal gerilimi azaltma, ortadan kaldirma
veya bu gerilime dayanmak i¢in gosterilen biligsel, duygusal ve davranigsal tepkilerin
tiimiidiir (1984).

Lazarus ve Folkman' in gelistirdigi bu modele gore bireylerin durum karsisinda

kisisel degerlendirmelerinin basa ¢ikmada ¢ok dnemli bir rol oynadigini sdylemektedir.
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Ayrica kiginin stres karsisinda kaynaklarinin tiikenmesine digsal uyaranlar sebep
olabilecegi gibi i¢sel uyaranlarda sebep olabilir (1984).

Bu modele gore basa c¢ikma, stres tepkilerini iki sekilde etkilemektedir.
Bunlardan birincisi bireyin, ¢evre ile etkilesimine farkli bir yon vererek psikolojik

"

stresini azalttig1 " sorun odakli basa ¢ikma " dir. ikincisi ise bireylerin sadece olaya

kars1 bakis acilarini veya yorumlamalarini degistirdigi basa ¢ikma tarzi olan " duygusal
odakl1 basa ¢ikmadir " (Altunkol, 2017).

Sorun odakli basa ¢ikmada ¢evresel kosullarin etkilerini kontrol altinda tutmaya
calisma ve bunun i¢in ¢aba sarf etme s6z konusu iken, duygu odakli basa ¢ikmada
bireyin igsel degisimi s6z konusudur. Stres kaynagina miidahale edebilen bir durumda
sorun odakli, miidahale edilemedigi durumlarda ise duygu odakli basa c¢ikma tarzi
kullanilarak uyum saglamaya ¢alisilir (Mitchell, 2004; akt. Altunkol, 2017).

Sorun odakli ve duygu odakli basa ¢ikma tarzlarinin yasanan stres verici
durumla uyumlu bir sekilde kullanilmas1 gerekmektedir. Her iki basa ¢ikma tarzinin da
avantaj ve dezavantajlart mevcuttur. Bireylerin yasanan stres verici durum ve olay
karsisinda basa ¢ikma yollarint kullanirken esnek davranmasi uyumu arttiran bir etmen
olacaktir. Esnek olunmamasi durumunda uyum zorlagsacak ve stres istenir diizeye
indirgenemeyecektir (Folkman ve Lazarus, 1984; Compas 1987 ; akt. Altunkol, 2017).

Ergen bireylerin stres karsisinda bas etme tarzlarimi inceleyecek olursak,
genellikle arastirmacilar ii¢ farkli bas etme tarziyla karsilasmislardir. Bunlardan biri
baskalarindan destek almak igin ortaya konan aktif bas etme tarz1. Ikincisi ise i¢sel basa
cikma tarzi olarak bilinen, basa ¢ikma davranislarmi uyarlamak. Ugiincii basa ¢ikma
tarz1 duygusal odaklanma, kacinma veya stres etkeninden kaynakli duygulanimin

artmasi sebebiyle olusan geri ¢ekilmedir (Coban, 2013).

2.3. Bilissel Esneklik

Duyu organlarina gelen bilgilerin islenmesi; yasanilan ¢evrenin algilanmasi ve
anlagilmasina yonelik iglevler biitiinii " bilissel " (cognitive) terimi adi altinda ifade
edilir (Karakas ve Karakas, 2000). Noropsikologlar insan bilisinin devamli ¢alistigini,
sadece duyumsayip algilayan ve bunu 6grenen bir sistem olmadigini dile getirmiglerdir.
Etkin sekilde ¢alisan bir bilissel sistem, mevcut semalar1 koruyabilmeli (set-shifting),
yeni karsilastigt bilgiyi var olanla degistirip diizenleyebilmeli, yeni bilginin

olugmasinda engel olusturan etkenleri ortadan kaldirmaya caligmali, zaman ve mekan
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ayrimi1 yapmadan olaylar1 biitiinlestirebilmeli, hafiza {izerinde c¢alisabilmeli, yeni
durumlara uygun teknikler gelistirebilmeli ve planlar yapabilmelidir. Sayilan bu
islemleri ve fazlasimi yapan mekanizmalarin toplamina yonetici islevler (executive
function) denir. Lezak' e (1995) gore yonetici islevlerin igerisinde; 6z diizenleme (self-
regulation), davranisin ardisiklig1 (sequencing of behavior), esneklik (flexibilty), tepki
ketleme (response inhibition), planlama ve davranisin orgiitlenmesi gibi biligsel islevler
yer alir. Bundan dolay1 biligsel esneklik noropsikologlara gore yonetici islevlerin bir alt
dali olarak diisiiniilmektedir (Lagin ve Yalgin, 2018).

Biligsel esnekligin, yonetici islev agindan farkli olan sinirsel alt yapidan mui
yoksa bu ve diger aglardaki degisimlerin etkilesiminden mi ortaya ¢iktigi acik degildir
(Dajani ve Uddin, 2017). Esneklik i¢in en kritik beyin bolgesi prefrontal kortekstir.
Ozellikle kapsamli sekilde yapilan literatiir taramasi gdstermektedir ki kemirgenlerde,
primatlarda ve insanlarda prefrontal korteksin biitiinliigii biligsel esneklik i¢in gereklidir
(Park ve Moghaddam, 2018). Biligsel esneklik kisiyi uygun davranigsal tepkileri
tiretmek icin zihinsel siirecler arasinda se¢cime yonlendirir ve bu olay1 yapabilmesi uzun
stireli bir gelisim sonucu olugur (Dajani ve Uddin, 2017).

Yasamin c¢ok hizli ilerledigi gliniimiiz diinyasinda insanlarin karsilastiklar
problemleri ¢cozmeye yonelik gelistirmis oldugu stratejiler bilissel esneklik diizeyinin
bir gostergesidir. Beck' e (1976) gore, insanlarin belirli bir olaya karsi diislincelerinin
cesitlilik gostermesi dogaldir. Clinkii insanlar bulunduklari durumda farkli davraniglar
sergileme hakkina sahiptirler. Kisi bir davranista bulunmadan Once alternatiflerin
farkinda olmalidir. Belirli bir durum karsisinda alternatifleri goren kisi, en dogru
davranig1 goren kisiye oranla daha fazla diisiiniiyor demektir. Boylece kisi olaya karsi
birden fazla ¢6ziim yolu iiretebilir. Onemli olan nokta en dogru segenegi gérmek degil,
farklt segeneklerin oldugunu gorebilmektir. Bu durum akillara bilissel esneklik
kavramini getirmektedir (Bilgin, 2017).

Bilissel esneklik; insanlarin alternatif yollarin ve seg¢eneklerin farkinda olmalari,
yeni durumlara uyum saglarken esnek olabilmeleri, esnek olabildikleri durumlarda
kendilerini yetkin hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Martin ve Rubin 1995; Martin
ve Anderson 1998; Martin, Anderson ve Thewett, 1998).

Spiro ve Jeng' e gore bilissel esneklik, kisinin degisen durumlara uygun tepki
verebilmek adina mevcut bilgilerini spontane bir sekilde yeniden yapilandirmasi olarak

tanimlanmistir (Akt. Celikkaleli, 2014a).
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Biligsel esneklik, biligsel modelle ortaya ¢ikan kisilerin tutarli bir sekilde
durumlara nasil tepki verdigini anlamaya yonelik olarak incelenen Onemli bir
degiskendir (Dag ve Giiliim, 2013). Denis ve Vander Wal' a (2010) gore, biligsel
esneklik lic yonii kapsamaktadir; zor durumlari kontrol edilebilir olarak algilama
egilimini; hayat1 siirdiiriirken ortaya c¢ikan olaylar1 ve insan davraniglarinin birgok
alternatif aciklamalar1 olabilecegini algilama yetenegini; zor durumlar karsisinda
alternatif ¢ozlimler iiretme becerisini.

Kobasa' a (1979) gore bilissel esneklik, yasanan degisiklikleri bas etmeye
yonelik bir meydan okuma ya da gelisimi saglayacak bir firsat olarak
degerlendirmektedir (Akt. Buga, Ozkamali, Wise, Cekic, 2018).Bilissel esneklik farkli
kurallar1 ve kavramlar arasinda gec¢is yapma yetenegidir. Biligsel olarak esnek olmak
sorunlar karsisinda adaptif cevaplar verebilmek i¢in gereklidir (Hurtubise ve Howland,
2016).

Biligsel esneklik, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda insanlarin uyum saglama
yeteneklerine katkida bulunan koruyucu faktdrlerden biridir. Gingsburg ve Jablo' a gore
biligsel esneklik bu yoniiyle bireye yardimci olan olumlu bir 6zellik olusturmaktadir
(Akt. Yavuz ve Kutlu, 2012; Lary ve DeRosier, 2012).

Canas ve arkadaglarina (2006)" a gore biligsel esneklik sahip olunan bilgi isleme
stratejilerini ani gelisen durumlara ve yeni olusan g¢evreye karsi uyum saglamaya
yonelik gosterilen davraniglar biitiintidlir.  Yapilan bu tanim ii¢ temel goriisii

icermektedir;

e Bilissel esneklik, O6grenme siireclerini tanimlayan bir yetenektir, deneyime
dayalidir.

o Bilissel esneklik, biligsel islem bigimlerinin uyumunu igerir. Bireylerin davranis
uyum ve degisikliklerini ifade eder.

e Degisen durumlara karsi uyum gosterme yetenegi, uyumla kazanilabilir. Bu

durum da biligsel esnekligin 6grenmeyle kazanilabilecegini gostermektedir.

Biligsel esneklikle ilgili yapilan ¢esitli tanimlar incelendiginde goriilmektedir ki
biligsel olarak esnek olan bireyler gilindelik yasamda beklenmedik sekilde degisen
durumlar karsisinda farkli ¢6ziim yollarini diisiinen, bu yollar arasinda en ise yarar olani

secen, degisen durumla bas etmek icin uyum gosteren davraniglarda bulunurlar. Biligsel
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esneklik diizeyi deneyimle etkilesim halinde olan 6grenme ile gelistirilebilen bir biligsel
yetenektir.

Karsilagilan problemlerle basa ¢ikmak i¢in kullanilan biligsel esneklik, ¢esitli
basa c¢ikma stratejilerinin uygulanmasinda bireyler arasi1 degiskenligi ve daha da
Onemlisi, yasam degisimlerine uyum saglamay1 tesvik edecek sekilde bu cesitliligi
saglama kapasitesini ifade eder (Cheng, Lau ve Chan,2014).

Basa ¢ikma baglaminda, bireyin bas etme konusundaki esnekligi, stresli yasam
olaylarina kars1 psikolojik uyum saglamaya yénlendirir. insanlar ¢evresinde yasanan
degisimlere pasif olarak tepki vermezler. Yasamsal esneklik teorisi (Baldwin ve
Poulten, 1902), bireylerin degisen baglamlara dinamik olarak yanit veren, kendi kendini
yoneten, kendi kendini organize eden ve cevreyle ilgili ikincil ve etkili bir rol oynayan
sistemlerin oldugunu 6ne siirmektedir. Bu nedenle, basa ¢ikma esnekligi bireyler i¢inde
ozelliklede biligsel ve davranigsal sistemlerinde uyum saglamaya yonelik bir temel
olusturmaya calisir. Biligsel esnekligi kullanarak basa ¢ikma, bireyleri degisen ortamla
etkin bir sekilde basa ¢ikmak i¢in gerekli aktif cevaplarla donatir (Cheng, Lau ve Chan,
2014).

Yasam olaylar1 karsisinda farkli segenekleri gorebilen kisiler, gormeyenlere
kiyasla biligsel yonden daha esnektirler. Biligsel esneklik diizeyi daha yiiksek olan
kisiler, iletisime gecerken yeniliklere aciktir, heniiz gelismis olaylar tehlikeli olarak
yorumlanmamakta ve zorlayici oldugu diisiiniilmemektedir bu kisilerde. Bilissel yonden
esnek kisiler, etkili davranma becerilerine sahip olduklarina ve yaptigi davraniglarin
basarili sekilde sonuglanacagina inanirlar. Olaylara kars1 diisiince tarzinin olumlu ya da
olumsuz olmasi biligsel esneklik diizeyinden etkilenmektedir. Biligsel esnekligi yiiksek
olan kisilerin, bireysel oOzellikleri ve c¢evreye karsi tutumu daha uyumlu oldugu
goriilmektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Beck (1963; 1964), depresyon hastalariyla gerceklestirdigi calismalarda bu
bireylerin diislince ve inan¢ sistemlerinin O6nemine yogunlasmis, bu bireylere ait
diisiincelerin ¢ogu zaman gercekgilikten uzak, kati ve carpitilmis oldugunu ifade
etmistir. Ellis (1975), insanlarin duygu ve davranislar1 ile diislince ve inanglari
birbirleriyle dogrudan iligkili oldugunu belirtmistir. Ellis’in gelistirmis oldugu Akilci
Duygusal Davranis¢t Terapiye gore duygusal rahatsizliklarin kdkeninde kati diisiinme
sekli, dogmatizm ve yeni bilgiye uyum saglayamamak vardir. Biligsel esnekligin
stirekliligini saglamak, psikolojik uyumun temelini olusturmaktadir (Digiuseppe ve

David, 2015; akt. Altunkol,2017).
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Yapilan ¢alismalar incelendiginde bir¢ok yaygin norogelisimsel bozuklukta ve
psikolojik rahatsizlikta biligsel esneklik tehlikeye girmektedir. Anksiyetenin sebep
oldugu biligssel esneklikteki kayiplar beyinde prefrontal kortekste noral islem
anomalilerine neden olabilmektedir. Travmatik beyin hasari1 sonucu insanlarda biligsel
esnekliklerde bozulmalar gorilmiistir. Bu durumlar gostermektedir ki biligsel
esneklikte yasanan eksiklikler psikopatoloji ile giiglii bir iliski gostermektedir (Park ve
Moghaddam, 2018; Whiting, Deane, Simpson, McLeod ve Ciarrocci, 2015).

Bireyin, degisen problemler karsisinda siirekli ayn1 ¢éziim yolunu denemesi,
yasadig1r problemin nedenlerine dair alternatif agiklamalar yapamamasi, kendi bakis
acisina uymayan tiim fikirleri gérmezden gelip reddetmesi, sahip oldugu inang ve
diisiince sistemini baska insanlara ve diinyaya dayatmasi hayatinin birgok alaninda
problemlerle karsilasmasina sebep olacaktir. Yasanan durumlara farkli agilardan
bakamamak ve uygun alternatifler olusturamamak kisinin karsilastigi problemi
cozemeyerek umutsuzluga kapilmasina yol agabilir. Kendine ait kurallarini ve diislince
sistemini ¢evresindekilere dayatmasi iletisim sorunlarina ve iliskilerin yipranmasina
neden olabilir. Bireyin psikolojik uyumunu saglayabilmesi, uygun basa c¢ikma
becerilerine ve ¢evre ile saglikli iligkilere sahip olabilmesi i¢in, bilissel esneklik kilit bir

rol oynamaktadir (Altunkol,2017).

2.3.1. Bilissel Esnekligi A¢iklayan Kuramlar

1. Bilissel Davranisc1 Model ve Bilissel Esneklik
Biligsel davranis terapisi insanlarin duygu, davranigs ve fizyolojisinin yasanan
olaylar karsisinda 06znel algilardan etkilendigini sdyleyen biligsel modele

dayanmaktadir.

Durum/ Olay
Otomatik Disiinceler (Biligsel Carpitmalar)

Tepki (duygusal, dairamssal, fizyolojik)
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Biligsel terapi, insanlarin sadece ne hissettiklerini belirlemekle ilgilenmez, ayni
zamanda insanlarin bir olaya karsi tutumlarin nasil olusturduklarini da belirlemektedir
(Beck, 1964; Ellis, 1962). Bilissel modele gore, insanlarin duygusal agidan nasil
hissettikleri ve ne sekilde davrandiklari, bir durum hakkinda diisiinme ve yorumlama
sekli ile iligkilidir. Yasanan durum kisinin hissetme tarzin1 veya durum karsisinda
yaptiklarin1 dogrudan belirlemez; verilen duygusal tepkilere kisinin algis1 aracilik eder.
Biligsel davranmiscilar kisinin acik sekilde belirttigi yilizeysel diisiinme seviyesi ile
beraber ¢alisan daha derin diisiinme seviyesiyle ilgilenirler (Beck, 2018).

Biligsel modelin temeli olan tim duygularimizin bilislerimizle ya da
diisiincelerimizle yaratildigi savi (Burns, 2015), tarihsel siliregte ¢ok eski zamanlara
kadar uzanmaktadir. Antik Yunan filozof Epiktetos'a gore insanlara ¢evredeki nesneler
veya baska kisiler zarar veremezler, insanlara zarar verecek tek sey kendi inang ve
tutumlaridir. Sartlar bizim isteklerimizden ve beklentilerimizden bagimsiz olarak
olusur. Olaylar her zaman olacagma varr, kendi isteklerimize gore diinyay1
sekillendirmek ve bunun olmasii beklemek hayata karst uyumu zorlastiracak ve sonu
hayal kiriklig1 ile sonlanacaktir (Tiirkcapar, 2017).

Beck, bilissel davranigg1 terapiyi gelistirirken, Epiktetus'tan, Karen Horney,
Alfred Adler, George Kelly, Albert Ellis, Richard Lazarus ve Albert Bandura gibi
bir¢ok kisiden etkilenmis ve faydalanmistir (Beck, 2018).

Beck, bozulmus olumsuz bilisi yani birincil olarak diislince ve inanglari
depresyonun olusumunda ana faktor olarak belirtmis ve ilk hedeflerinden biri, hastalarin
depresyon diislincelerinin gergekliklerini test etmek ic¢in kisa siireli bir tedavi
gelistirmistir (Beck, 2018).

Biligsel model, psikiyatrik bozuklugu olan insanlarin igsel ve digsal uyaranlar
degerlendirme siirecinde Onyargi ve biligsel bozukluklar gelistirdigini ve bununla
birlikteyasadiklar1 olaylar1 yanlis yorumlamaya veya abartarak degerlendirmeye yatkin
olduklarini, sonug¢ olarak da duygusal tepkileri ¢ok yogun yasadiklarini, kendi kendini
engelleme ve uygun olmayan davraniglar gosterdiklerini ileri siliren ve dolayisiyla
tedavinin biligin diizelmesiyle gerceklesecegini dngdren bir terapiyontemidir(Akt. Ding,
2012).

Biligsel model bir¢ok genellemeye dikkat ¢ekmektedir. Bilissel terapistler ¢ogu
zaman insanlarin suan da bulunan davranis ve diisiinceleri ile bilingli bilgi isleme

yontemleri lizerinde durmaktadirlar (Leahy, 2018).
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Biligsel modele gore gerceklik insanlarin davraniglarindan bagimsiz olarak
olusur. Bilissel modele gore insanlar birer doga bilimcidir ve biligsel yapilarini

gelistirerek hem diinyayr hem de kendilerini anlamaya c¢aligirlar. Biligsel terapiyi

n " "

tanimlarken ilk zamanlar, yapilar genellikle " c¢ekirdek inanglar " veya " temel

n

varsayimlar " olarak adlandiriliyordu; ancak daha sonra " sema terimi " literatiirde
yayginlik kazanmaya basladi (Whisman, 2010).

Bilis; olaylara bakisiniz, algilariniz, zihinsel tutumlarimiz ve inanglariniz

demektir. Yorumlamalarimiz, bir kisi ya da bir olay hakkindaki diisiincelerimiz de
dahildir. Suan bdyle hissetmemizin nedeni, simdi diislinmekte oldugumuz seydir
(Burns, 2015).
Bilissel yapiy1 kisinin ig¢sel ve digsal uyaranlar goézlemlemekte ve degerlendirmekte
kullandig1 kisisel bir mercege benzetilebilir. Kisi ¢evresinde olusan durum veya olaylari
algilayip anlamlandirip yorumladiktan sonra belli bir duygu ve diisiincesi olusmaya
baglar (Tiirkcapar, 2017).

Psikolojik bozuklugu olan veya olmayan insanlarin yasamlarini siirdiiriirken
kullanmis olduklar1 birgok otomatik diislinceler vardir. Bu otomatik diisiinceler o kadar
hizli gelisir ki kisi farkina varamaz siire¢ esnasinda. Kisi o an i¢inde bulundugu
olumsuz duygu durumla ortiisen diisiincelerine odaklanir. Olumsuz otomatik

diisiinceleri siralayacak olursak;

e Beyin okuma: Bagkalarinin sizin hakkinizda neler diislindiigiinii bilmeniz i¢in
yeterli delil olmadig1 halde bildiginizi varsaymaniz.

e Falcilik: Gelecekte kotii seyler olacagina dair tahminde bulunma.

o Etiketleme: Bazi olumsuz ozellikleri kisinin kendisine veya bagkalarina
yiiklemesi.

e Olumlu seyleri onemsememe: Sahip olunan olumlu o&zelliklerin goéz ardi
edilmesi.

e Agsir genelleme: Yasanan bir olumsuz olay1 genele yayip dyle algilamak.

e iki uctan birinde diisiinme: Insanlara veya olaylar: siirekli pozitif yonde veya
stirekli negatif yonde goérme egilimi.

e Olmas1 gerekenler: Bir olayin ne olduguyla degil de nasil olmas1 gerektigiyle

ilgilenmek. " Bu iste ¢ok iyi olmazsam basarisizim demektir ".
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o Kisisellestirme: Yasanan olumsuz olaylarda siirekli kendinizi suglarsiniz ve
diger insanlarin olaydaki payini géremezsiniz.

e Suglama: Istenmeyen olaylarin suglusu olarak siirekli baskalarim goriirsiiniiz ve
kendinizi degistirmek i¢in sorumluluk almazsiniz.

e Haksiz mukayese: Olay1 degerlendirirken gercekei standartlar géz ardi edersiniz
ve asir1 yiiksek standartlar1 baz alarak kiyaslama yaparsiniz.

e Pigmanlik yoneltme: Simdiki zamanda neleri daha iyi yapabilecegini diisiinmek
yerine gecmiste daha i1yi yapamadiginiz seylere odaklanirsiniz.

e Ya sOyle olursa: Siirekli olumsuz ihtimalleri diisiinerek kaygilanirsiniz.

e Duygusal muhakeme: Duygu durumunuza gore olaylart yorumlarsiniz.

e Kurtulma yetersizligi: Aksi yonde kanitlar olmasina ragmen kisinin olumsuz
diistincelerinde 1srar etmesi.

e Yargi odaklanmasi:insanlar1 veya durumlar basitce degerlendirmek yerine, iyi-

kotii, basarili-basarisiz tarzinda kiimelestirerek algilama (Leahy, 2018).

Bu olumsuz otomatik diisiinceler kiside bilissel katiliga neden olan yapilardir.
Biligsel kat1 tutumlar, esneklik diizeyi ile ters orantilidir. Kisilere veya olaylara karsi
verilen tepkilerin altinda yatan otomatik diislinceler yanhdir ve ger¢ek¢i olmayan
degerlendirmelerin bir sonucudur. Bu yanhlis degerlendirmeler kiside psikolojik ve
sosyal yonden bir takim sorunlar1 da beraberinde getirebilmektedir.

Biligsel Davranis¢1 Terapiye gore depresyondaki kisiler olaylart dogru bir
sekilde degerlendiremezler. Kisilerin diislince yapilarinda katilik, olay1 iki u¢lu olarak
degerlendirme, olumsuza yorma gibi siliregler gergeklesir. Bu kisiler diisiincelerinde
esnek olamadiklari i¢in insanlar1 veya olaylar1 dogru sekilde muhakeme edemezler.
Biligsel Davranig¢1 Terapi siirecinde sokratik sorgulama, giidimlii kesif ve diger
tekniklerle kisinin olaya farkli agilardan bakmasi saglanir. Olaya veya kisilere farkli
acilardan bakarak biligsel esneklik saglayan hastalar 6grendikleri yeni yontemlerle daha
gercekei degerlendirmeler yapmaya baslamaktadirlar (Beck, Rush, Shaw ve Emery,
1979; Beck, 2018).

Biligsel Davranig¢1 Terapi ile yiiriitiicii islevler, ozellikle de bilissel esneklik
yakindan iligkilidir. Bu terapi yontemi danisanlarin aktif katilimi ve beceri edinimi
sagladig1 i¢in insanlarin daha uyumlu ve alternatifleri gorerek diisiinmelerini ve

davranis becerilerini geligtirmelerini saglar. Terapi esnasinda kazandigi diislince ve
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beceri sekillerini giindelik hayata pratik bir sekilde uygulayabilmektedirler (Johnco,
Wouthrichand ve Rapee, 2014).

Biligsel yeniden yapilanma igin gerekli olan beceriler biligsel esneklikle
iligkilidir. Biligsel esneklik, yiiriitme iglevinin bir parcast ve kisinin ¢oklu fikirleri
dikkate almasina, bilissel kiimeleri esnek bir sekilde degistirmesine ve c¢evresel
olasiliklar degistiginde aliskanlik haline gelmis kalip cevaplarin verilmesini engelleyen
bir 6zellik ya da genel biligsel yetenektir. Kisilerin olumsuz bir otomatik diisiinceyi
tanimlamasi, diislinceyle ¢elisen kanitlar {iretmesi ve daha sonra durumun
yorumlanmasi icin biligsel yonden yeniden yapilanmayr gergeklestirmesi gerekir.
Bilissel esneklik diizeyi, kisilerin bilissel yonden yeniden yapilanmasinda ve degisen
olaylara kars1 uyumu saglamada kolaylastirici bir etkendir (Johnco, Wuthrichand,
Rapee, 2014).

Beck'in gelistirmis oldugu terapinin ozelliklerini tasiyan ancak bazi yonlerden
farkliliklar gosteren birgok bilissel davraniser terapi yontemi bulunmaktadir. Bunlardan
bazilar1; akile1 duygusal davranis terapisi (Ellis, 1962), Linehan' in (1993) gelistirdigi
diyalektik davranig terapisi, problem ¢6zme terapisi (D'Zurilla ve Nezu, 20006),
kabullenme ve baglilik terapisi (Hayes, Follette ve Linehan, 2004), bilissel islem
terapisi (Resick ve Schnicke, 1993), bilissel davranis degistirme (Meichenbaum, 1977) .
Bunlar gibi daha birgok terapi yontemi bulunmaktadir (Beck, 2018).

2. Akile1 Duygusal Davrams¢1 Terapi Modeli ve Bilissel Esneklik

Albert Ellis, psikanaliz uygulamalarindan ve birey merkezli terapilere olan
memnuniyetsizliginden dolayr 1956 yilinda Akile1 Terapi ismiyle nitelendirdigi daha
sonra yanlis yorumlamalar1 engellemek i¢in adina Akilct Duygusal Davranig¢1 Terapi
(ADDT) dedigi kurami ortaya ¢ikarmistir (Ellis, 1999, 2004;Morris, 1976; Gengtanirim
ve Voltan-Acar, 2007; Tonga ve Voltan-Acar, 2017; Sharf, 2014).

Akilc1 Duygusal Davranis¢t kurami temelini Epiktetus'un insanlar rahatsiz eden
cevresel olay veya durumlar degil, onlara atfedilen anlam felsefesine dayanir. ADDT' ye
gore insanlarin olaylar1 yorumlama sekli psikolojik sorunlarin olusumunu belirler. Bu
kavrama gore insanlarin duygu, diisiince ve davraniglari birbirlerini etkiler ve arada bir
neden-sonug iliskisi vardir. Bu {i¢ olgu biitiinlestiginden dolay1 ADDT biitiinciil bir
terapi yontemidir. Ellis, duygu ve davranislarimizin temelinde diisiincelerimizin

oldugunu soylemistir (Ellis, 2004; Tonga ve Voltan-Acar, 2017).
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ADDT'nin temel felsefelerinden biri olan akilcilik, insanlarin duygularim1 goz
ard1 etmeden, etkili, esnek ve mantikli yollarla bilimsel bir ¢ercevede kalarak amaglarini
gerceklestirmek icin gosterilen basarma cabasidir. ADDT biligsel yonden esnek ve etkili
yollarla hayattan istenilen seyleri nasil elde edebilecegimizi gdsterir. insanlar baslarina
gelen talihsiz olaylar karsisinda akilci olmayan inanglara basgvurmaktadirlar. Akilct
olmayan inanclar1 fark eden kisi bu durumu tartisacak ve akilc1 yontemleri gorebilecek
kapasiteye sahiptir (Altunkol, 2017; Geng¢tanirim ve Voltan-Acar, 2007; Tonga ve
Voltan-Acar, 2017). Bu durumda gostermektedir ki olaylar karsisinda biligsel olarak
esnek davranmak olumsuz sonuglarin dogmasina sebep olacak akilci olmayan inanglari
engelleyecek ve psikolojik yonden daha saglikli bir yasam siirmemizi saglamada
yardimc1 olacaktir.

Ellis terapide amacin akilci olmayan inanglar1 ortadan kaldirmak ve yerine
esnek, mantikli ve etkili olan akilci inanglar1 getirmek oldugunu sdylemistir. Akilel
olmayan inanglarla bas edebilmek i¢in adina ABC modeli dedigi kisilik kuramini
gelistirmistir. Bu kurama gore insanlar olaylara veya kisilerinin davraniglarina duygusal
ve davranigsal sonuglarla cevap verirler. Kurama gore A: Bir olayin varlig1 veya bir
kisinin davranisidir. C: Kisinin duygusal ve davranigsal tepkileridir; bu tepkiler
sagliklida olabilir sagliksiz da. A (sebep olan olay veya kisi) C'ye (duygusal ve
davranigsal sonug¢) neden olmaz. C'nin olusumunda A hakkindaki inan¢ yani B neden
olur (Ellis, 1984; Corey, 2008; Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007).

ADDT kisilerin yasadiklari olaylara degil o olaylar hakkindaki duygu, diisiince
ve davranislarina odaklanir. Insanlarin olaylar veya kisilerin davranislar1 sonucunda
olusan inanglar1 akilc1 olan ve akilct olmayan seklinde olusabilir. Terapi esnasinda
kisilere gosterilen yontemlerle olaylar1 akilc bir sekilde yorumlama, alternatif iiretme,
esneklik kazandirma gibi saglikli, yasam boyu siirdiiriilebilir yeni bakis acilari
ogretilmeye calisilir (Corey, 2000; Tonga ve Voltan-Acar, 2017).

ADDT ile Biligsel Davranig¢1 Terapi genellikle es anlamli olarak goriilmesine
ragmen ADDT, Biligsel Davranis¢1 Terapiden cesitli sekillerde farklilik gosterir. ADDT'
de belirgin bir felsefe vurgusu vardir, insancil-varolugsal bir bakis agisi igerir. Beliren
semptomlart degistirmeye degil de daha yaygin olarak uzun omiirlii olmaya calisir.
Duygusal yonden uygunsuz duygulardan, uygun olanlarina vurgu yapar, kuvvetli
duygusal miidahaleleri tesvik eder, dogrudan duygular iizerinde ¢aligma ydntemlerini

vurgular. Davramigsal yonden kisiyi giliclendirmeye, duyarsizlastirma, tagirma



36

yontemlerini zaman zaman kullanir, beceri egitimleri verir. Irrasyonel inanglarda temel
degisiklikler yapmaya calisir (Ellis, 1980).

ADDT, o6zellikle insanlarin kendilerini engelleyen diisiincelerinin ne oldugunu
gormeleri, bunlar1 sorgulamalari ve bunlara meydan okumalart i¢in kendi kendine
yardim eden veya mutluluk saglayan bakis agilar1 gelistirmeye calisir. Bilissel
Davranisg1 Terapide bu yaklasim olabilir veya olmaya da bilir fakat ADDT i¢in bu
istege bagli degil, merkezi bir amactir (Ellis, 1980).

Sonug olarak; ADDT’ye gore bilissel esneklik insanlarin yasamdan daha fazla
doyum alabilmede, saglikli ve yapici iliskiler kurabilmede, insanlarin kendilerine daha
gercekei bakarak hayatin1 devam ettirmede 6nemli bir etkendir. Ellis ve Dryden' e gore
kisinin diisiince, duygu ve davranislarinin farkinda olabilmesi, kendine, hayata ve
cevresindeki insanlara kars1 beklentilerinde esneklik gosterebilmesi, dayatmact tutum ve
davranislardan kacinmasi, olaylar1 bir tek pencereden degil de bircok pencereden
bakabilmesi, secenekler olusturabilmesi, alternatif agiklamalar iiretebilmesi daha
gercekei bir yaklagim olacaktir. Kisi bilimsel diisiince seklini igsellestirip kullandigi
zaman bu durum olusacaktir. Dogmatik, irrasyonel ve kati1 diislinceleri bilimsel
yontemle degerlendirmelidir. Cilinkii ADDT, bilimsel yontemin esnekligi ile
antidogmatizm diisiince tarzini1 kullanarak insanin sahip oldugu biitiin rahatsizliklarin

kokeni olan dogmalarin karsisinda durur (Akt. Altunkol,2017).

2.4. Tlgili Aragtirmalar

Bilissel esneklik, stres ve stresle basa ¢ikma kavramlar1 birgok farkli degisken
ile iliskisi incelenmistir. Ilgili kuramsal agiklamalar incelendiginde, bilissel esneklik ve
bireylerin algiladiklar1 stresin birbiriyle negatif yonde iligkili oldugu; olumlu basa
¢ikma stratejilerinin de 6nemli bir bileseni oldugu goriilmektedir (Giiliim ve Dag, 2013;
Lagin, 2015; Altunkol, 2017; Komiir, 2018; Crum, Akinola, Martin ve Fath, 2017; Kato,
2017). Etkili basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢dzme, sosyal problem ¢ézme, 6z-
yeterlik, duygularin1 diizenleyebilme, kararlilik gibi stratejilerle bilissel esnekligin
iligkisinin incelendigi ¢aligsmalar1 gérmek miimkiindiir.

Stresle basa c¢ikma ve biligsel esneklik diizeyi iligkisinin incelendigi
arastirmalara bakildiginda Coleman (1993), tarafindan yetigkinlerle yiiriitiilmiis bir
calismada c¢ok stres yasayan yetigkinlerin stresi azaltmak i¢in kullandiklar1 basa ¢ikma

stratejileri normal Orneklem ile karsilastirilmistir. Arastirmaya katilan yetiskinlerin
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biligsel esneklik diizeylerinin kullandiklar1 basa ¢ikma tarzlar ile iligkili olup olmadigi
incelenmistir. Is yerinde yiiksek diizeyde stres yasadigini sdyleyen 60 kisinin (28 erkek,
32 kadin) yaklasma- kaginma stratejilerini normal Ornekleme oranla daha fazla
kullandiklar1 gozlemlenmis, bilissel esneklik ile uzaklasma basa ¢ikma stratejisi
arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (Akt. Altunkol,
2017).

Martin, Anderson ve Thweatt (1998), sozel agresiflik, anlasamamaya kars1
tolerans ile biligsel esneklik ve iletisim esnekligi arasindaki iligkiyi incelemistir. 276
kisi ile ¢alistlmistir bu arastirmada. Katilimei kisilere Bilissel Esneklik Olgegi ve
Iletisim Esneklik Olgegi uygulanmistir. Arastirmanin sonuncunda bilissel esneklik ile
iletisim arasinda pozitif bir iligki, s6zel agresiflik ile negatif bir iliski bulunmustur.

Martin ve Anderson (1998), biligsel esneklik dl¢eginin gegerlilik ve giivenilirlik
calismasini yapmustir. Bireylerin 6z bildirimleri dikkate alinarak incelemislerdir. Ug
farkli ¢alisma grubu hazirlanmistir. Bilissel esneklik ile iletisim becerisi yapilarindan
kendine giivenme ve tepkisellik o6zellikleri arasinda pozitif yonde iliski oldugunu
goriilmiistiir. Ikinci calisma grubunda ise Aymi dersi alan &grencilerin katilimiyla
gergeklestirilmistir.  Bu calismada O6grencilerin - kendi  biligsel  esnekliklerini
degerlendirmeleri ile sinif arkadaglarinin degerlendirmeleri arasinda pozitif yonde iligki
oldugu goriilmiistiir. Bu calisma grubuyla yaptiklar1 ikinci arastirma 101 6grencinin
katilimiylagerceklestirilmis, bilissel esneklik ile iletisimde kendine giivenme arasinda
pozitif yonde iliski oldugu belirlenmistir.

Martin ve Rubin (1995), bilissel esneklik 6l¢eginin gecgerlilik ve giivenilirlik
6lemek i¢in yaptiklar: birinci ¢aligmada bilissel esneklik ile iletisim esneklik Slgegi ve
kisisel aliskanliklar Olcegi arasindaki iliskiyi arastirmuslardir. ikinci calismada ise
biligsel esneklik 6l¢cegi, etkilesim katilim 6lgegi, kendi kendini izleme Slgegi ve iletisim
kurmaya isteksizlik 6lgegi arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Birinci ¢calisma grubu 247,
ikinci ¢caligma grubuna 275 kisi katilmistir. Calismaya katilan kisilerin bilissel esneklik
diizeyleri ile iliskilerde anlayis gosterme, istekli olma, empati, ve disa doniiklik
boyutlar1 arasinda pozitif yonde; ka¢inma boyutuyla negatif yonde iliski oldugu
saptanmistir.

Ciairano ve ark. (2006), ¢ocukluktan erken ergenlige kadar olan donemde 7, 9 ve
11 yaslarinda olan 174 kisinin bilissel esneklik ve sosyal yeterliliklerini arastirmiglardir.
Orneklemde yer alan kisileri diisiik, orta ve yiiksek esneklik gruplarma aymrmislardir.

Sonug olarak, kisilerin bilissel esneklik diizeyi yiikseldik¢e ¢evresindeki kisilerle daha
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igbirlik¢i olduklar1 ve basariy1 c¢evresindeki kisilerle birlikte gergeklestirdiklerini
saptamislardir.

Dennis ve Vander Wal (2010), biligsel esnekligi 6lgcmek i¢in bilissel esneklik
envanteri gelistirmislerdir. Universite &grencileri iizerinde yaptiklart bu envanter
gelistirme ¢alismasia 196 dgrenci katilmustir. Olgek, ii¢ alt boyuttan olusmaktadir; a)
zor durumlar1 yonetebilecegi yoniinde algilama egilimi, b) yasamsal olaylar1 ve insan
davraniglarinin alternatif agiklamalar1 oldugunu algilama yetenegi, ¢) zor durumlara
kars1 farkli ¢oziimler iiretebilme becerisi. Arastirmacilara 20 maddeden olusan biligsel
esneklik envanteri yedi hafta siiren boylamsal bir ¢alisma da test tekrar test yontemiyle
uygulanmstir. Olgegin iki faktorlii oldugunu, i¢ tutarhiliginin 0,77 ve test tekrar test
giivenirliginin 0,83 oldugunu belirlenmistir.

Ritter ve ark. (2012), farkli deneyim yasayan insanlarin biligsel esnekligi
arttirdigin1 diisiinerek bu hipotezlerini test etmek i¢in iki deney yapmislardir. 61
tiniversite 6grencisiyle gerceklestirdikleri ilk deneyde katilimcilarin beklenmedik ve
sasirtict ayni deneyimi yasamalari icin sanal gerceklik ortaminda film klipleri
izletilmigtir. 81 tiniversite 6grencisiyle gerceklestirdikleri ikinci deneyde katilimcilara
film swras1 degistirilmis sematik eylemleri gostererek sema ihlalleri olusturarak
karsilastirilmiglardir. Sonuglar su sekilde olmustur; aktif ve dogrudan farkli ve
alisilmadik bir deneyim yasayan kisilerin, aktif ya da dolayl1 sekilde normal ve alisildik
deneyimler yasayan kisilere gore bilissel esnekliklerinin daha fazla gelistigini
saptamiglardir. Bu da gosteriyor ki farkli ve alisilmadik deneyimler insanlarin
hayatlarinda farklilik olusturmakta ve mevcut biligsel semalarmi degistirmektedir. Bu
durumun sonucunda insanlarin biligsel esneklik diizeyinin gelistirilebilecegini
vurgulamaktadirlar.

Windle (1986), geg¢ yetiskinlik doneminde cinsiyet rolleri yonelimi ile yasam
doyumu ve bilissel esneklik iizerine arastirma yapmistir. Aragtirmanin amaci cinsiyet
rollerindeki esnekligin biligsel esneklik, yasam doyumu ve diger cinsiyet rollerinin
arasindaki baglantiy1 anlamaktir. Bu degiskenler ile yasam doyumu ve biligsel esneklik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (Akt. Ozcan, 2016).

Johnson (2016), tiniversiteye bagl ruh saglig1 kliniginde tedavi isteyen toplam
18 kisi ile klinik ortamda yaptig1 ¢aligmada bilissel esnekligin, basa ¢ikma stratejilerine,
semptomatolojiye ve tedavi siiresiyle alakali iliskileri tanimlayarak olumlu yodnde
katkilarini ispatlamaya ¢alismistir. Katilimeilarin biligsel esneklikleri ile stresle basa

cikma stratejileri Olcililmiistiir. Biligsel esneklik yonleri ile problem odakli basa ¢ikma
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kullanim1 arasinda gii¢lii olumlu iligkiler saptanmistir ve etkili yaklagimlar liretme ve
uygulama yeteneginin bir durumu iyilestirmek icin pragmatik stratejilerin daha fazla
kullanilmastyla baglantili oldugunu 6ne siirmiistiir ¢ikan sonuglara dayanarak. Sonuglar
ayn1 zamanda zorlu durumlar ve Onceki tedavinin siiresi lizerinde algilanan kontrol
arasinda pozitif yonde giiclii bir iliski oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, esneklik
ve semptomatoloji arasinda higbir iliski bulunamadigin1 belirtmistir. Bu calisma
sonuclarinin, biligsel esneklik ile ruh sagliginin yonleri arasinda olan iliski i¢in klinik
bir ortamda 6n kanit sagladigini belirtmistir.

Bai (2011), yapmis oldugu calismada, bilissel esneklik, psikolojik saglik ve basa
ctkma stilleri arasindaki iligkiyi 127 ortaokul 6gretmeni ile gergeklestirmistir. Sonug
olarak, biligssel esneklik ve olumlu basa c¢ikma stilleri ile pozitif yonde iliskili
bulunmustur. Biligsel esneklik, pasif basa ¢ikma stilleri ile negatif yonde anlamli iliskili
bulunmustur. Ayrica biligsel esneklik diizeyi ile psikolojik sagligin pozitif yonde
anlaml iligki gosterdigini saptamustir.

Zhang (2011), Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen 12 maddelik
Bilissel Esneklik Olgegini yeniden diizenlemis ve 550 lise 6grencisine uygulamistir.
Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stilleri incelenmistir.
Yeniden diizenlenen Olgekte 3 adet alt O0lgek bulunmustur; Alternatifler, Kararlilik ve
Oz-yeterliktir. Biligsel esneklik ile tolerans, kaginma, duygularin disa vurulmas,
imgelem ya da inkar gibi duygu odakli basa ¢ikma stratejileri arasinda negatif yonde
anlaml iliskiler bulunmustur. Ogrencilerde bilissel esneklik diizeyi arttikca problem
odakli basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullanmildigi saptanmistir (Akt. Altunkol,
2017).

Zong ve digerleri (2010), Cinli lisans O6grencileri arasinda depresif duygu
durumun yayginligini ve bu tarz duygularla iligkili olan Oriintii tiirlerinin esneklik
derecesini incelemistirler. 428 ogrenciye (234 erkek ve 194 kadin) basa c¢ikma
oOrtintiilerini, basa ¢ikma esnekligini ve depresif belirtileri degerlendiren bir anket formu
uygulanmistir. Arastirma sonucunda depresif 0grencilerin, depresif olmayanlara gore
daha fazla olumsuz olay yasadiklari ve uyumsuz basa ¢ikma metotlarin1 daha fazla
kullandiklar1 saptanmistir. Bu 6grencilerin stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmada daha
diisiik biligsel esneklige sahip olduklarini ve esnekligin gelistirilmesinin potansiyel
Oonemine vurgu yapilmistir.

Bilgin (2009a) tarafindan yapilan ¢aligmada bireylerin kendilerine, bagkalarina

ve ¢evreye ne kadar esnek olduklarini anlamaya yardimci olmalari igin biligsel esneklik



40

Olcegi gelistirmiglerdir. Bu 6l¢ek 19 maddeden olusmakta ve semantik farkliliklar
bicimindedir. Olcegin gecerlilik ve gilivenilirlik calismasini 637 ergen bireyle
gerceklestirmistir. Ug alt boyuttan olusan 6lgegin i¢ tutarhigi .92 olarak bulunmustur.
Maddelerin madde toplam korelasyonlar1 .49 ile .63 arasinda oldugunu saptamistir.
Test-tekrar test korelasyon katsayisi sekiz haftalik bir aralikta .77 ve yarilanma katsayisi
.87" olarak bulunmustur.

Bilgin (2009b), 17- 18 yaslarinda 155 ergenle yapmis oldugu calismasinda
biligsel esnekligi yordayan bazi degiskenleri (anne baba bagliligi, arkadas bagliligi,
sosyal yetkinlik beklentisi, kisilerarasi iligkiler, anne baba tutumlart ve problem ¢6zme
becerisi) incelemistir. Calismanin bulgu ve sonucglarina gore, bilissel esnekligi anlamli
diizeyde yordayan degiskenlerin otoriter anne baba tutumu, sosyal yetkinlik beklentisi
ve problem ¢ozme becerisi oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte ebeveyn
baglilig1, arkadas baghiligi, faydali ve zararli kisilerarasi iligkiler tarzi, demokratik ve
koruyucu tutumun da biligsel esneklik iizerinde etkisi olan degiskenler oldugunu
belirtmistir.

Alper ve Deryakulu (2008), ortadgretim birinci kademede 6grenim goren 30
ogrenci ile yaptiklari ¢calismada web ortaminda gergeklestirilen 6grenci yonlendirmeli
probleme dayali 6grenmede bilissel esneklik diizeyinin 6grencilerin basarilari, tutumlari
ve 6grenmenin kalicilig1 lizerindeki etkisini incelemislerdir. Yapilan 6n test ve biligsel
esneklik diizeylerini saptamak iizere renk-kelime testi uygulanmasinin ardindan yansiz
olarak deneysel gruplara ayirmislardir 6grencileri. Uygulama sonucunda web ortamli
probleme dayali 6grenme uygulamasi 6grenci basarisini ve 6grenmenin kaliciligini
anlamli bir sekilde artirdigini ortaya koydugunu belirtmislerdir. Bunun yani sira, biligsel
esneklik degiskeninin 6grenci basarisi, tutumlart ve 6grenmenin kaliciligir bakimindan
anlamli bir farklilasma bulunamadigini belirtmislerdir.

Cuhadaroglu (2013), caligmasinda biligsel esnekligi yordayan bilissel
degiskenlerin belirlenmesini amacglamistir. Yordayict degiskenler olarak; -elestirel
diisiinme, sozel yaraticilik, sekilsel yaraticilik, stresle basa c¢ikma ile stresle basa
¢ikmanin alt boyutlar1 olan sorunla ugragmaktan kaginma, soruna yonelme ve sosyal
destek arama olarak belirlemistir. Yapilan analiz sonuglarina gore, yalnizca sekilsel
yaraticilik degiskeninin bilissel esnekligin anlamli bir sekilde yordadigi, sekilsel
yaraticilik ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu saptamustir.

Bunun yami sira, sozel ve sekilsel yaraticilifin perseverasyonun anlamli birer
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yordayicis1 oldugu, sozel yaraticikla perseverasyon arasinda olumlu; sekilsel
yaraticilikla, perseverasyon arasinda ise olumsuz yonde bir iliski oldugu belirtmistir.

Diril (2011), lise 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyi ile 6tke diizeyi ve dtke
ifade tarzlar1 arasindaki iligki ve biligsel esneklik puanlarimin cinsiyet, smif diizeyi,
anne-baba egitimdiizeyi ve sosyo-ekonomik diizey gibi sosyo-demografik degiskenlere
gore degisipdegismedigi incelemistir. Tiim lise kademelerinde okuyan toplam 1000
Ogrencinin katilimiyla yapmis oldugu arastirmada, biligsel esneklik puanlar ile siirekli
ofke ve ofke ifade tarzlar1 dlgeginin alt boyutlarindan siirekli 6fke, 6fke igte ve ofke
dista arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulunurken, 6fke kontrolii alt dlgegi
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundugunu belirtmistir. Bununla birlikte,
biligsel esneklik puanlari sinif diizeyleri a¢isindan dokuzuncu siniflar lehine anlamli bir
sekilde farklilasirken cinsiyet, anne-baba egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik diizey
acisindan boyle bir farklilik bulunamadigini belirtmistir.

Yiicel (2011), web destekli problem tabanli 6grenme dilinin 6gretiminde biligsel
esneklik diizeyi ve 6z diizenleme becerisini sinif gruplarina gore kiyaslamistir. Ayrica,
bu c¢alismanin 6grenci basarisina etkisini sinamustir. Universitede bilgisayar
miithendisligi boliimiinde okuyan 75 6grenci ile bu calismay1 gerceklestirilmistir. Analiz
sonuglarima gore, web destekli egitime yonelik 6z diizenleme becerileri ve biligsel
esneklik agisindan cinsiyet ve smif gruplarina gore farklilik saptanamadigi; 6grenci
basarisi ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir. Biligsel
esneklik diizeyi ile problem ¢6zme becerisi arasinda pozitif yonde iliski oldugu
belirtilmistir.

Oz (2012) yaslar1 11-24 arasinda degisen ortaokul, lise ve {iniversite
kademelerinde okuyan Ogrencilerin cinsiyet, sosyoekonomik diizey ve Ogrenim
kademesine gore uyum, kaygi ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini arastirmistir. Bu arastirmaya, 630 kiz, 402 erkek olmak iizere
1032 kisi katilmistir. Sonug¢ olarak, cinsiyet, sosyoekonomik diizey ve Ogrenim
kademesi degiskenlerinin kaygi ve uyum diizeylerinin ortak etkilerinin biligsel esneklik
puanlari tizerinde anlamli bir farklilik olusturmadiklarini saptamistir.

Zahal (2014), miizik 6gretmenligi 6zel yetenek sinavina giren adaylarin 6grenme
stilleri, miizik yasantilari, bazi kisilik 6zellikleri ve bilissel esneklik diizeyleri ile sinav
basarilar1 arasindaki iligkiyi arastirmistir. Bu calisma 449 kisiyle yapilmistir. Biligsel
esneklik puanlari ile sinav basarisi arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu, biligsel

esneklik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin daha basarili olduklar1 saptamistir.
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Sapmaz ve Dogan (2013), Dennis ve Vander Wal tarafindan 2010 yilinda
gelistirilen biligsel esneklik envanterinin Tiirkge formunu olusturarak gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmalarini yapmistir. 551 {iniversite 6grencisine uygulanan bu envanterin
gecerlilik calismasimi 6lgiit bagintili gegerlik, agiklayict ve dogrulayict faktor analizi
yontemleriyle gerceklestirilmistir. Olgegin giivenirligini test etmek igin Cronbach alfa i¢
tutarlik ve test-tekrar test yontemleri kullanilmistir. Yapilan faktor analizi sonuglarina
gore iki boyutlu oldugu belirlenen 6l¢egin, Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 dl¢egin
biitiinii i¢in 0,90,“alternatifler” alt boyutu i¢in 0,90 ve “kontrol” alt boyutu i¢in 0,84'tiir.
Test tekrar test giivenirlik katsayisi, 6lgegin biitiinii i¢in 0,75; “alternatifler” alt boyutu
icin 0,78 ve “kontrol ™ alt boyutu i¢in 0,73' tiir. Bulgular, bilissel esneklik envanterinin
Tiirk tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerini 6lgmede yeterli gecerlilik ve
giivenilirlik degerlerini karsiladigint gostermistir.

Altunkol (2011), iiniversite 0grencilerinin biligsel esneklik ile algilanan stres
diizeyleri arasindaki iligkiyi arastirmistir. Bu ¢alismay1 iiniversitenin farkli béliimlerinde
ogrenim goren 484 ogrenci ile gergeklestirmistir. Ogrencilerin biligsel esneklikleri,
algiladiklar1 stres diizeyi, yas, cinsiyet ve sosyoekonomik diizeye gore degisip
degismedigini arastirmistir. Biligsel esneklik ile algilanan stres arasinda negatif yonde
anlaml iliski saptandigini bildirmistir. Bunun yani sira bilissel esnekligin yas ile pozitif
yonde, sosyoekonomik diizey ile iliski olmadigini ve cinsiyet acgisindan erkeklerin
lehine sonuglar oldugunu belirtmistir. Algilanan stres ise kadinlarda daha fazla
goriildiigli, sosyoekonomik diizey ile negatif yonde anlamli iliski gosterdigini ve yas
degiskeniyle anlamli bir iliski géstermedigini belirtmistir.

Celikkaleli (2014b), lisede okuyan 270 ergen 6grencinin bilissel esneklikleri ile
akademik, sosyal ve duygusal yetkinlik inanglar1 arasindaki iliskiyi arastirmistir.
Arastirmasinda veri toplamak icin Bilissel Esneklik Olcegi ve Ergenlerde Yetkinlik
Beklentisi Olgegini uygulamistir. Arastirma bulgulari, bilissel esneklik, akademik ve
sosyal yetkinlik inanglar1 cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemistir; duygusal
yetkinlik inanci cinsiyet degiskenine gore erkekler lehine anlamli yonde farklilagtigini
belirtmistir. Bir diger bulgu ise biligsel esneklik ile akademik, sosyal ve duygusal
yetkinlik inanci arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugunu dile getirmistir. Son
olarak duygusal ve sosyal yetkinlik inan¢larinin bilissel esneklik puanlarini anlaml
bicimde yordadigini belirtmistir.

Bilgic ve Bilgin (2016), ergenlerin cinsiyet ve 6grenim kademesine gore bilissel

esneklik diizeyleri ile karar stratejileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
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grubunu 15-20 yas arasinda olan 1010 kisi olusturmaktadir. Arastirmasinda, Biligsel
Esneklik Olgegi ile Karar Stratejileri Olgegini uygulamistir. Arastirma sonucuna gore
bilissel esnekligi arttikga mantikli karar verme stratejilerinin daha fazla kullanildiginin,
cinsiyet ve 6grenim kademesinin biligsel esneklik ve karar stratejilerini tizerinde anlamli
bir farklilik gostermedigini belirtmislerdir.

Ozcan (2016), 14-18 yas arasinda olan 1035 ergenin biligsel esneklik diizeyleri
ile 6z yeterlikleri arasindaki iliski ve biligsel esneklik puanlar ile 6z yeterlik puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore degisip degismedigi incelenmistir. Caligmasinda ergenlerin
bilissel esneklik diizeyleri ile akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z yeterlilikleri
arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir. Cinsiyet farkina gore anlamli bir fark
bulunamamis fakat duygusal 6z yeterlilik acisindan erkeklerin lehine anlamli bir fark
bulundugunu gostermistir.

Altunkol (2017), Biligsel Davranis¢t Kuramlar ¢ercevesinde gelistirilen Biligsel
Esneklik Psikoegitim Programi’nin lise Ogrencilerinin biligsel esneklik ve algilanan
stres diizeylerine ve stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisini ve bu etkinin uzun siireli
kaliciligini incelemistir. Yapmis oldugu calismasinda gelistirmis oldugu Biligsel
Esneklik Psikoegitim Programini 12 oturum boyunca deney ve kontrol gruplarina
ayirdigr lise Ogrencileri {izerinde test etmistir. Sonug¢ olarak; 6grencilerin biligsel
esneklik diizeylerinin ve olumlu basa ¢ikma stratejilerini kullanimlarinin artmasinda
algilanan stres diizeylerinin ve bazi olumsuz basa ¢ikma stratejilerini kullanimlarinin
azalmasinda kismen etkili oldugunu belirtmistir.

Komiir (2018), tiniversite 6grencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma
becerileri arasindaki iliskiyi ortaya c¢ikarmak i¢in yapmis oldugu g¢alismada sonug
olarak; Ogrencilerin kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek
arama ile alternatif ve kontrol alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski
oldugunu belirtmistir. Caresiz ve boyun egici yaklasim ile alternatif ve kontrol alt
boyutlar1 arasinda ise negatif yonde anlamli iligski oldugunu gostermistir. Kardes sayisi
degiskenine gore dlceklerden alinan ortalama puanlarda anlamli farkliligin olmadiginm
demografik bilgilere, cinsiyete, annenin ve babanin egitim diizeylerine, algilanan gelir
diizeyine ve not ortalamalarina, daha 6nce psikolojik destek alinma durumuna goére
ogrencilerin biligsel esneklik ve stresle basa c¢ikma becerileri arasindaki iliskinin

farklilik gosterdigini belirtmistir.
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BOLUM 111

3. YONTEM

Bu boliimde yapilan aragtirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama
araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi yapilirken kullanilan istatistiksel

tekniklerden sirasiyla bilgi verilmistir.

3.1.Arastirmanin Modeli

Yapilan bu arastirma ilkogretim ikinci kademesi 6., 7. ve 8. sinif diizeyinde 11-
14 yas aras1 6grenim goéren ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa
cikma tarzlari arasinda iligki olup olmadigini incelemeye yonelik tarama modelinde
iligkisel arastirmalar kapsaminda gercgeklestirilen kesitsel bir ¢alismadir. Yapilan bu
arastirmada bagimsiz degisken olarak cinsiyet, yas, sinif diizeyi, sosyoekonomik diizey
gibi degiskenler kullanilmistir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise bilissel esneklik

diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzlaridir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calisma evreni 2018-2019 egitim ve oOgretim yilinda Kahramanmaras ili
Pazarcik ilgesinde Milli Egitim Bakanligina bagl ortaokullarin 6., 7. ve 8. siif
diizeyinde egitim ve o6gretime devam eden 4182 kiz ve erkek 6grenciden olugmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini Pazarcik ilgesinde bulunan egitim ve 6gretim hayatina devam
eden tabakali 6rneklem yontemine uygun olarak secilmis 6., 7. ve 8. sinif diizeyinde
olan 557 ogrenciden olusmaktadir. Tabakali 6rnekleme yonteminin ardindan alt
tabakalar basit tesadiifi ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Tabakali Srnekleme
yontemi, sinirlar1 belirlenmis evrende alt tabakalarin oldugu durumlarda kullanilir. Bu
yontemde temel amag, evren igerisindeki alt tabakalardan yola ¢ikarak evren iizerinde
calismalar1 yiriitmektir (Yildirrm ve Simsek, 2005). Basit tesadiifi o6rnekleme
yonteminde, aragtirmanin drneklemine girecek her bireyin evrende sansi esittir. Bundan

dolay1 her bireye verilecek agirlik hesaplamalarda aynidir (Arikan, 2004).
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3.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmanin 6rneklemini olusturan ergen bireylerin bilissel esneklik diizeylerini
O0lcmek i¢in Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen, Celikkaleli (2014a)
tarafindan Tiirkceye uyarlanan " Bilissel Esneklik Olgegi " (The Cognitive Flexibilty
Scale) kullanilmistir. Bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemek i¢in; Lazarus ve
Folkmanin Basa Cikma Yollar1 Envanterinden (Ways of Coping Inventory) hareketle
olusturulmus olan, bu envanterden daha kisa bir 6l¢ek olan Sahin ve Durak'in (1995)
gelistirdigi " Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi " kullamlmustir. Arastirmaci tarafindan

olusturulan Kisisel Bilgi Formu ile de bagimsiz degiskenlerle ilgili bilgi toplanmuistir.

3.3.1. Bilissel Esneklik Ol¢egi

Bireylerin biligsel esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla Martin ve Rubin
(1995) tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Olgegi 12 maddeden ve tek boyuttan
olusan 61 Likert tipi derecelendirmenin kullanildig1 bir 6lgektir. Derecelendirme
bicimi: 1- Kesinlikle katilmiyorum, 2- Katilmiyorum, 3- Kismen katilmiyorum, 4-
Kismen katiliyorum, 5- Katiliyorum, 6- Kesinlikle katiliyorum sekildedir. Kisinin
isaretlemis oldugu maddelerin toplam puani bilissel esneklik diizeyini gostermektedir.
Alinan puanlar arttikca bilissel esneklik diizeyi de artmaktadir. Olgegin taban puani 12
tavan puani ise 72'dir.

Farkl1 ¢alismalarda elde edilen sonuglara gore Bilissel Esneklik Olceginden elde
edilen Cronbach Alfa katsayilar1 .72 ile .92 arasinda degismektedir. Olgegin test- tekrar
test giivenilirlik katsayisi .83 olarak elde edilmistir (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve
Anderson, 1998; Maltby ve dig., 2004; Celikkaleli, 2014a; Altunkol, 2011,2017).

3.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Lazarus ve Folkman (1986), insanlarin stresli durumlar karsisinda ortaya
koyduklar1 bir¢gok duruma genelleyebilecek, tipik bazi1 basa ¢ikma davranislar1 oldugunu
sOylemislerdir. Lazarus ve Folkman'in (1986), farkli durumlar karsisinda pek
degismeyen kisilerin basa ¢ikma siirecindeki biligsel ve davranigsal durumlarini 6lgmek
icin gelistirmis oldugu " Basa Cikma Yollar1 Envanteri " den hareketle bu envanterden
daha kisa, cesitli stres durumlarinda gegerliligi olan ve 6zellikle yalnizlik, depresyon ve
psikosomatik rahatsizliklar gibi belirtilerle iliskili bir basa ¢ikma mekanizmalart 6lgegi

Sahin ve Durak (1995) tarafindan gelistirilmistir. 74 maddeden olusan Stresle Basa
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Cikma Yollar1 Envanterinin madde giivenirligini saptayabilmek icin envanterin
timiinde elde edilen madde toplam ve diizeltilmis madde toplam korelasyonuna
bakilmistir. Her madde tek tek ele alinarak, atildigi takdirde toplam olgegin alfa
degerindeki degisimlerin ne yonde olacagina dikkat edildigi belirtilmistir. Bu ¢alisma
ile birlikte madde sayilar1 kisaltilmis ve 30 maddelik Stresle Baca Cikma Tarzlari
Olgegi olusturulmustur. Olgek kendi igerisinde 5 alt dlgekten olusmaktadir. Bu alt
Olcekler; kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim, caresiz
yaklasim ve sosyal destek aramadir. Puan araligi 0 ile 3 arasinda olan 4' lii Likert tipi
derecelendirme olan bir Slgektir. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin alt dlgek
puanlarinin hesaplamasi su sekilde yapilmaktadir; alt 6lgekte alinan madde puanlarinin
toplami, alt 6lcek madde sayisina boliiniir. Bunun sonucunda da 0 ile 3 aras1 bir deger
bulunur. Alt dl¢ekten alinan puanin fazla olmasi kisinin o alt 6lgekte ifade edilen basa
¢ikma tarzini daha fazla kullandig1 anlamina gelmektedir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin gelistirme ¢alismasinda alt dlgeklere
iliskin i¢ tutarhilik katsayilar1 su sekildedir; kendine giivenli yaklasim .62 ile .80 arasi,
iyimser yaklagim .49 ile .68 arasi, ¢aresiz yaklagim .64 ile .73 arasi, boyun egici
yaklagim .47 ile .72 arasi ve sosyal destek arama .45 ile .47 arasinda degistigi
belirtilmistir (Sahin ve Durak, 1995). Altunkol (2017)"' un yapmis oldugu ¢alismada ise
kendine giivenli yaklagim .80, iyimser yaklasim .70, caresiz yaklasim .67, boyun egici

yaklasim .52 ve sosyal destek arama .47 oldugu belirtilmistir.

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu 6grencilerin cinsiyet, yas,
smif diizeyi, yasadig1 yer, aile liye sayisi, anne-baba egitim durumu, ailenin aylik

ortalama geliri gibi bilgileri 6grenebilmek i¢in olusturulmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama islemi i¢in Pazarcik ilge Milli Egitim Miidiirliigiinden gerekli
izinler alindiktan sonra veriler sinif ortaminda ve gruplar halinde arastirmaci tarafindan
toplanmistir. Veriler, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Kahramanmarag ili Pazarcik
ilcesinde Milli Egitim Bakanligina bagl ortaokullarin 6., 7. ve 8. sinif 6grencilerinden
toplanmustir. Veriler uygulanip toplandiktan sonra tiim Ol¢ekler arastirmaci tarafindan

kontrol edilerek 620 kisiye ulasildigi saptannmustir. Olgekleri doldururken yanlis
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kodlama yapanlar ve eksik kodlayan 11 kisi 6rneklemden ¢ikartilmistir. Geriye kalan
609 kisinin verileri istatistik programina girisi yapildiktan sonra u¢ deger analizi
yapilarak asir1 sapma gosteren 52 veri ¢ikarilmis ve kalan 557 katilimcinin dlgekleri

aragtirmanin veri kaynagini olusturmustur.

3.5. Veri Analizi

Yapilan arastirma sonucunda elde edilen veriler istatistik programi kullanilarak
bilgisayar ortaminda degerlendirilmis ve ¢éziimlemeler yapilmistir.

Biligsel esneklik diizeyi ile stresle basa cikma tarzlari arasindaki iliskiyi
belirleyebilmek i¢in normallik varsayimi karsilandiktan sonrabiligsel esneklik olgegi
toplam puanlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar1 toplam puan ortalamalarinin
Pearson Korelasyon Katsayis1 hesaplanmigtir. Daha sonra katilimci bireylerin biligsel
esneklik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin demografik ozelliklere (cinsiyet,
yas, aylik ortalama gelir) gore degisip degismedigi Bagimsiz Gruplar t-Testi ve tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ve korelasyon analizi ile incelenmistir.

Elde edilen bulgularin anlamli  olup olmadigmin belirlenmesi ve

yorumlamasinda, .05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde ergenlerin bilissel esneklik diizeyleri ile stresle basa
cikma tarzlar arasindaki iliskiye ve bu iki degiskenin cinsiyet, yas ve aylik ortalama
gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigine iliskin bulgulara yer

verilmigtir.

Tablo 1.
Ergen Bireylerin Sosyo-Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans Dagilimi

N %

Cinsiyet Kiz 284 51.0
Erkek 273 49.0
Toplam 557 100.0

Yas 11 79 14.2

12 154 27.6

13 214 38.4

14 110 19.7
Toplam 557 100.0

Yasadig1 Yer Koy 346 62.1
Ilce Merkezi 211 37.9
Toplam 557 100.0

Aylik Gelir 1600 liradan az 170 30.5
16001-3000 272 48.8

3001-5000 69 12.4

5001-7000 28 5.0

7001-10.000 8 1.4

10.001 ve tistii 10 1.8
Toplam 557 100.0

N=557
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Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin %51' ini (284) kizlar
olusurken, erkekler ise %49' unu (273) olusturmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin
%38.4" nii (214) 13 yasinda olanlar, %27.6'sin1 (154) 12 yasinda olanlar, %19.7'sini
(110) 14 yasinda olanlar ve %14.2' sini (79) 11 yasinda olanlar olusturmaktadir.
Katilimcr bireylerin %62.1' 1 (346) koyde, %37.9' u (211) ise ilce merkezinde
yasamaktadir. Aylik gelir dagilimina gore sirasiyla %48.8 '1 (272) 16001-3000 lira aras1
olanlar, %30.5'in1 (170) 1600 liradan az olanlar, %12.4' {inii (69) 3001-5000 lira aras1
olanlar, %5.0 'ini (28) 5001-7000 lira aras1 olanlar, %1.8' ini 10.001 lira ve tstii olanlar

ve son olarak %1.4" inii 7001-10.000 lira aras1 olanlar olugturmaktadir.

4.1. Ergen Bireylerin Almis Olduklar1 Olcek Puanlarmna fligkin Istatistiksel
Bulgular

Tablo 2.

Bireylerin Arastirmada Kullanilan Olgeklerden Almis Olduklar: Puanlarin Minimum,

Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

N Min. Max. X S
Bilissel Esneklik Olcegi 557 37 65 50.79 5.22
Kendine 557 1 3 2.34 0.49
Stresle Gtivenli
Basa Yaklasim
Cikma Caresiz 557 0 2.88 1.41 0.59
Tarzlarn Yaklagim
Olcegi Boyun Egici 557 0 2.50 1.02 0.57
Yaklasim
Iyimser 557 0.80 3 2.25 0.53
Yaklagim
Sosyal Destek 557 0.75 3 1.98 0.55
Arama
N=557

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin bilissel esneklik diizeyleri
puanlarinin en diisiik 37, en yiiksek 65 oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tarzlari
alt boyutlar1 puanlar incelendiginde kendine giivenli yaklasim alt boyutunda en diisiik

1, en yiiksek 3 puan alindig1 goriilmektedir. Caresiz yaklagim alt boyutunda en diisiik 0,
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en yiiksek 2.88 puan alindig1 goriilmektedir. Boyun egici yaklagim alt boyutunda en
diisiik 0, en yiiksek 2.50 puan alindig1 goriilmektedir. lyimser yaklasim alt boyutunda en
diisiik 0.80, en yiiksek 3 puan alindigi goriilmektedir. Sosyal destek arama alt
boyutunda en diigiik 0.75, en yiiksek 3 puan alindig goriilmektedir.

4.2. Ergen Bireylerin Bilissel Esneklik Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlari
Alt Boyutlar1 Arasindaki fliskiye Dair Istatistiksel Bulgular

Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson Moment Korelasyon

analizi yapilmis ve sonuclar1 Tablo 3' de verilmistir.

Tablo 3.
Bireylerin Bilissel Esneklik Olgegi Puanlar: ile Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi Alt

Boyut Puanlari Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglart

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi Alt Boyutlar

N Kendine Caresiz Boyun Iyimser Sosyal
g i; Giivenli Yaklagim Egici Yaklasim  Destek
= £
& g Yaklasim Yaklagim Arama
Bilissel 1
Jd61%* 024 .064 .079 .038

Esneklik

*p<.05, ¥**p<.01

Tablo 3 incelendiginde bilissel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlar alt
boyutu olan Kendine Giivenli Yaklagim arasinda diistik diizeyde (#(557)=.161, p<.01)
ve pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari

arasinda basit dogrusal regresyon analizi Tablo 4' de verilmistir.
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Tablo 4.
Bireylerin Bilissel Esneklik Olcegi Puanlari ile Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi
Kendine Giivenli Yaklasim Alt Boyut Puanlari Arasindaki Basit Dogrusal Regresyon

Analizi Sonuclari

Degisken B Standart R R’ Standardize t F p
Hata edilmis 8

Bilissel

Esneklik 015 .004 161 026 161 3.84  14.70  .000*

N=557, ¥p<.05, R=.161, R’ = .026

Tablo 4 incelendiginde bireylerin bilissel esneklik diizeyinin stresle basa ¢ikma
tarzlart alt boyutu olan Kendine Giivenli Yaklasiminin yordayicist olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucuna gore; biligsel esneklik
diizeyi, kendine giivenli yaklasim tarzimn anlamli bir sekilde yordamaktadir
[F(1,555)=14.70,p<.05]. Bu sonuca gore bilissel esneklik diizeyi kendine giivenli
yaklagim tarzinin %3' nii (R? = .026) agiklamaktadur.

4.3. Ergen Bireylerin Bilissel Esneklik (')lg:egi ile Cinsiyet, Yas ve Aylik Ortalama
Gelir Degiskeni Arasindaki Istatistiksel Bulgular

Ergen bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gdstermedigi belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi yapilmis

ve sonuclar Tablo 5' de gdsterilmistir.

Tablo 5.
Bireylerin Bilissel Esneklik Olcegi Puanlari ile Cinsivet Degiskeni Arasinda t-Testi

Sonuclart
Cinsiyet N X S Serbestlik t p
derecesi
Kiz 284 51.13 5.08
555 1.60 A11
Erkek 273 50.43 5.35

N=557, p<.05
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Tablo 5 incelendiginde kizlarin biligsel esneklik diizeyi puanlar1 ortalamasi X=
51.13 iken erkeklerin ortalamasi X= 50.43' tiir. Ortalamalar arasinda istatistiksel olarak
bir anlamh farklilik olmadig1 yani kizlarin ve erkeklerin biligsel esneklik diizeyi
arasinda farklilik goriilmemistir (#(555)=1.60, p>.05).

Ergen bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki
olup olmadigim1 belirlemek i¢in Pearson Moment Korelasyon analizi yapilmis ve

sonuclar1 Tablo 6' da verilmistir.

Tablo 6.
Bireylerin Bilissel Esneklik Olcegi Puanlar ile Yaslari Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuclar:
Yas Bilissel Esneklik
Yas 1 -.012
Bilissel Esneklik -.012 1
p<.05

Tablo 6 incelendiginde biligsel esneklik diizeyi ile yas arasinda (#(557)= -.012,
p>.05) anlamli bir iligski bulunamamaistir. Bir bagka ifadeyle, ergen bireylerin yaslari ile
biligsel esneklik diizeyleri arasinda iliski gériilmemektedir.

Ergen bireylerin aylik ortalama gelir degiskenine gore biligsel esneklik diizeyi
puanlar1 betimsel sonuglar1 Tablo 7' de verilmistir. Biligsel esneklik diizeylerinin i aylik
ortalama gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

i¢in tek yonlii varyans analizi yapilmisve sonuglar Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 7.
Bireylerin Aylik Ortalama Gelir Degiskenine Gore Biligsel Esneklik Diizeyi Puanlarinin

Betimsel Istatistikleri

Aylik Ortalama Gelir N X S

1600 liradan az 170 50.46 5.44
1601-3000 aras1 272 50.70 5.17
3001-5000 aras1 69 51.36 427
5001-7000 arasi 28 52.61 493
7001-10.000 arasi 8 48.00 7.86
10.001 ve iistii 10 51.90 6.49

N=557
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Tablo 7' de gorildiigii gibi bireylerin aylik ortalama gelirlerine gore bilissel
esneklik diizeyi puanlar1 ortalamasi en yiiksekten baslayarak sirasiyla 5001-7000 lira
aras1 geliri olanlar ¥= 52.61, 10.001 ve isti geliri olanlar X= 51.90, 3001-5000 lira

arasi geliri olanlar ¥= 51.36, 1601-3000 lira aras1 geliri olanlar ¥= 50.70, 1600 liradan
az geliri olanlar X= 50.46 ve son olarak 7001-10.000 lira arasi geliri olanlarX= 48.00

gelmektedir.

Tablo &.

Bireylerin Aylik Ortalama Gelir Degiskenine Gore Biligsel Esneklik Diizeyi Puanlarinin
Tek Yonlii ANOVA Sonuclart

Varyansin Kareler Serbestlik Kareler F p
Kaynagi Toplami derecesi Ortalamasi
Gruplar 210.391 5 42.078 1.552 172
arasi
Gruplari¢ci  14940.611 551 27.115
Toplam 15151.002 556
N=557,p<.05

Tablo 8 incelendiginde bireylerin aylik ortalama geliri ile biligsel esneklik
diizeyi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik gostermemektedir [F(5,551)=1.55,p>.05].
Baska bir deyisle, bireylerin aylik ortalama gelirleri biligsel esnek diizeyi puanlarini

degistirmemektedir.

4.4. Ergen Bireylerin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ile Cinsiyet, Yas ve Aylik
Ortalama Gelir Degiskeni Arasindaki Istatistiksel Bulgular

Ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, cinsiyet degiskenine goére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi yapilmis ve

sonuglar Tablo 9' da gosterilmistir.
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Tablo 9.
Bireylerin Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi Alt Boyutlar: Ile Cinsiyet Degiskeni

Arasinda t-Testi Sonuclart

Cinsiyet N X S Serbestlik t p
derecesi
Kendine Kiz 284 2.41 44 555 3.30 .001*
Guvenli Erkek 273 227 53
Yaklasim
Kiz 284 1.43 .62 555 .68 495
Caresiz
Erkek 273 1.39 57
Yaklasim
Boyun Egici Kiz 284 .89 .55 555 -5.84  .000*
Yaklasim
Erkek 273 1.16 .56
Kiz 284 2.32 .50 555 326  .001*
Iyimser — prek 273 217 56
Yaklasim
Sosyal Destek Kiz 284 2.02 .59 555 1.95 .052
Arama
Erkek 273 1.93 .50
N= 557, *p<.05

Tablo 9 incelendiginde bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan
kendine gilivenli yaklasim (#(555)= 3.30, p<.05), boyun egici yaklasim (#(555)= -5.84,
p<.05), iyimser yaklasim (#(555)= 3.26, p<.05) cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Kizlarin kendine giivenli yaklagim tarzi (X= 2.41), erkeklere (X¥= 2.27)

gore daha olumludur. Erkeklerin boyun egici yaklagim tarzi (X= 1.16), kizlara (¥= .89)
gore daha fazladir. Kizlarin iyimser yaklagim tarzi (¥= 2.32), erkeklere (¥= 2.17) gore

daha olumludur. Bu bulgular, kendine giivenli yaklasim, boyun egici yaklasim ve
iyimser yaklagim alt boyutlari ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iligki oldugunu
gostermektedir.

Ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, yas degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigi belirlemek amaciyla Pearson Moment Korelasyon analizi

yapilmis ve sonuglar1 Tablo 10' da verilmistir.
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Tablo 10.
Bireylerin Stresle Basa Cikma Tarzlar ile Yaslari Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuclar:
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 6lgegi Alt Boyutlar:
Kendine Caresiz Boyun Iyimser Sosyal
Gtlivenli Yaklasim  Egici Yaklasim  Destek
5: Yaklasim Yaklasim Arama
Yas 1 -.105% -.046 -.080 - 121%* 013
Kendine 1 - 164%% - 207** SO01** 212%*
Giivenli
Yaklasim
Caresiz 1 418** -.076 .103*
Yaklasim
Boyun Egici 1 -.084* -.003
Yaklasim
Iyimser 1 152
Yaklasim
Sosyal 1
Destek
Arama

*p<.05, ¥**p<.01

Tablo 10 incelendiginde kendine giivenli yaklagim (r(557)= -.105, p<.05) ve
tyimser yaklasim (#(557)= -.121, p<.01) alt boyutlan ile yas arasinda diisiik diizeyde,
negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bir baska deyisle, yas
azaldikca kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklagim artmaktadir.

Ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari, aylik ortalama gelir degiskenine
gore betimsel sonuglart Tablo 11' de verilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlar ile aylik
ortalama gelir arasinda anlamli bir iligki olup olmadigim1 belirlemek icin tek yonli

varyans analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 12’de verilmistir.
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Tablo 11.
Bireylerin Aylik Ortalama Gelir Degiskenine Goére Stresle Basa Cikma Tarzlar

Puanlarimin Betimsel Sonuclart

Aylik Ortalama Gelir N X S
Kendine Giivenli 1600 liradan az 170 2.29 .52
Yaklagim 1601-3000 arast 272 238 46
3001-5000 arasi 69 2.35 44
5001-7000 aras1 28 2.25 .53
7001-10.000 aras1 8 2.25 53
10.001 ve istii 10 2.01 .60
Caresiz Yaklasim 1600 liradan az 170 1.43 .60
1601-3000 aras1 272 1.37 .56
3001-5000 aras1 69 1.40 .66
5001-7000 aras1 28 1.46 .63
7001-10.000 arast 8 1.42 .65
10.001 ve tistii 10 1.67 S1
Boyun Egici 1600 liradan az 170 1.10 .54
Yaklagim 1601-3000 aras 272 94 55
3001-5000 aras1 69 1.06 .59
5001-7000 aras1 28 .95 .66
7001-10.000 aras1 8 1.29 .62
10.001 ve tistii 10 1.40 54
Iyimser Yaklasim 1600 liradan az 170 2.22 .56
1601-3000 arasi 272 2.28 .54
3001-5000 aras1 69 2.21 .53
5001-7000 aras1 28 2.03 .53
7001-10.000 aras1 8 2.50 12
10.001 ve tistii 10 2.02 .39
Sosyal Destek 1600 liradan az 170 1.94 .56
Arama 1601-3000 aras1 272 2.00 54
3001-5000 aras1 69 2.05 .53
5001-7000 aras1 28 1.75 .53
7001-10.000 arast 8 1.68 72
10.001 ve istii 10 2.02 .39

N= 557
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Tablo 11' de gorildiigii gibi stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu olan kendine
giivenli yaklagim puanlarinda en yiiksek ortalamaya sahip olanlar 1601-3000 lira arasi

aylik ortalama geliri olanlar f= 2.38, ardindan sirasiyla 3001-5000 lira arasi olanlar X=
2.35, 1600 liradan az olanlar X=2.29, 5001-7000 ve 7001-10.000 aras1 geliri olanlar ¥=
2.25 iken en diisiik ortalamaya sahip olanlar 10.001 ve {stii aylik geliri olan X= 2.01
bireyler gelmektedir. Kendine giivenli yaklasim genel ortalamasi ise X= 2.34 oldugu

goriilmistiir. Caresiz yaklasim tarzinda en yiiksek ortalamaya sahip olanlar 10.001 ve

tistii aylik geliri olanlar X¥= 1.67, ardindan sirasiyla 5001-7000 lira arast geliri olanlar
X¥=1.46, 1600 liradan az geliri olanlar X= 1.43, 7001-10.000 lira aras1 geliri olanlar X=
1.42, 3001-5000 lira aras1 geliri olanlar X= 1.40 ve 16001-3000 lira aras1 geliri olanlar
X= 1.37 ortalamaya sahiptir. Caresiz yaklasim genel ortalamasi ise X= 1.41 oldugu

goriilmiistiir. Boyun egici yaklasim tarzinda en yiiksek ortalamaya sahip olanlar 10.001

ve Ustli aylik geliri olanlar = 1.40, ardindan sirasiyla 7001-10.000 lira arasi geliri
olanlar X= 1.29, 1600 liradan az geliri olanlar X= 1.10, 3001-5000 lira aras1 olanlar X=
1.06, 5001-7000 lira aras1 geliri olanlar X= .95 ve 16001-3000 lira aras1 geliri olanlar
X= .94 ortalamaya sahiptir. Boyun egici yaklagim genel ortalamasi ise X= 1.02 oldugu

goriilmiistiir. Iyimser yaklasim tarzinda en yiiksek ortalamaya sahip olanlar 7001-

10.000 lira aras1 geliri olanlar X= 2.50, ardindan sirastyla 16001-3000 lira arasi geliri
olanlar X= 2.28, 1600 liradan az geliri olanlar X= 2.22, 3001-5000 lira aras1 olanlar X¥=
2.21, 5001-7000 lira aras1 geliri olanlar X= 2.03 ve 10.001 ve istii aylik geliri olanlar
F=2.02 ortalamaya sahiptir. lyimser yaklasim genel ortalamasi ise X= 2.24 oldugu

goriilmiistiir. Sosyal destek arama tarzinda en yiiksek ortalamaya sahip olanlar 3001-

5000 lira aras1 geliri olanlar X= 2.05, ardindan sirasiyla 10.001 ve istii aylik geliri
olanlar X= 2.02, 16001-3000 lira arasi geliri olanlar X= 2.00, 1600 liradan az geliri
olanlar X= 1.94, 5001-7000 lira aras1 geliri olanlar X= 1.75 ve 7001-10.000 lira aras1
geliri olanlar X= 1.68 ortalamaya sahiptir. Sosyal destek arama genel ortalamasi ise ¥=

1.97 oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 12.
Bireylerin Aylik Ortalama Gelir Degiskenine Goére Stresle Basa Cikma Tarzlar
Puanlarimin Tek Yonlii ANOVA Sonuclar:

Varyansin ~ Kareler  sd Kareler F p Anlaml
Kaynagr  Toplami Ortalamasi Fark
Gruplar 2.276 5 455 1.906 .092
Kendine arast
Giivenli Grupici  131.628 551 239
Yaklastm Toplam 133.904 556
Gruplar 1.198 5 240 674  .643
Caresiz arast
Yaklasim Grup i¢i 195.865 551 355
Toplam 197.063 556
Gruplar 5.078 5 1.016 3.191 .008* 1600
Boyun Egici arasi liradan az
Yaklasim Grupici 175386 551 318 / 16001-
3000
Toplam 180.464 556
Gruplar 2.900 5 .580 2.021 .074
Iyimser arast
Yaklasim Grup ici 158.119 551 287
Toplam 161.020 556
Gruplar 2.944 5 .589 1.944 .085
Sosyal Destek arast
Arama Grup ici 166.901 551 303
Toplam 169.844 556
N= 557, *p<.05

Tablo 12 incelendiginde bireylerin aylik ortalama gelirlerinin stresle basa ¢ikma
tarzlart alt boyutlarindan boyun egici yaklasim bakimindan anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir [F(5,551)=3.19,p<.05]. Baska bir deyisle, bireylerin ortalama aylik

kazanclar1 boyun egici yaklagim tarzin1 anlamli bir sekilde degistirmektedir. Diger alt
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boyutlar ile aylik ortalama gelir arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Aylhk
ortalama gelirler arasi1 farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak icin yapilan

Tukey Testi sonucuna gore 1600 liradan az kazananlarin (X= 1.10), 1601-3000 lira arasi

kazananlara gore (X=.94) boyun egici yaklasimi daha fazla oldugu saptanmustir.
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

Bu bdliimde, arastirmaya katilan ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile
stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligki ve katilimci bireylerin cinsiyet, yas ve aylik
ortalama gelir durumlari1 degigkenlerinin biligsel esneklik diizeyi ile arasindaki iligkiye
ve stresle basa ¢ikma tarzlari ile arasindaki iliskiye yonelik saptanan bulgular aragtirma

sorularina gore sirasiyla tartisilip yorumlanmustir.

5.1. Ergen Bireylerin Bilissel Esneklik Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlar
Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiye Dair Istatistiksel Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumlanmasi

Yapilan bu arastirmanin genel amaci ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri
ile stresle basa c¢ikma tarzlar1 arasinda iligkinin tespit edilmesidir. Literatiir
incelendiginde bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma arasinda iligkinin varligina dair
yapilan calismalar gozlemlenmis ve bu durumu ampirik olarak simamak miimkiin
olmustur. Bu amacla, bilissel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlari
olan; kendine giivenli yaklasim, c¢aresiz yaklagim, boyun egici yaklasim, iyimser
yaklagim ve sosyal destek arama arasinda yapilan korelasyon analizi sonucunda biligsel
esneklik diizeyi ile kendine giivenli yaklasim tarzi arasinda diisiik diizeyde ve pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur (Bkz. Tablo 3). Bu sonuca gore biligsel esneklik
diizeyi yliksek olan bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu olan kendine giivenli
yaklasim tarzinin da yliksek olmasi beklenmektedir.

Yurtiginde stresle basa ¢ikma tarzlari ile bilissel esneklik diizeyini karsilastiran
arastirmalar incelendiginde Lagin (2015), tiniversite 0grencilerinin katilimiyla yaptigi
calismada biligsel esneklik ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan kendine
giivenli yaklagim ve sosyal destek arama arasinda pozitif yonde, ¢aresiz yaklasim ve
boyun egici yaklasim arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Kémiir (2018),
yaptig1 calismada biligsel esneklik ile stresle basa c¢ikma tarzlari alt boyutlarindan
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim ve sosyal destek arama arasinda pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur. Giilim ve Dag (2013), yapmis olduklar1 ¢alismada
stresle basa ¢ikma tarzi ile biligssel esneklik arasinda anlamli iliski bulunmustur. Bu

calismalarin aksine, biligsel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyinin birlikte
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inceleyen Cuhandaroglu (2011), biligsel esneklik ile stresle basa ¢ikma diizeyi arasinda
anlamli bir iliski olmadigin1 saptamistir.

Yurtdisinda yapilan ¢alismalar incelendiginde Crum, Akinola, Martin ve Fath
(2017), yapmis olduklar1 deneysel ¢aligmada stresi tehdit olarak algilayan bireylerde
biligsel esneklik azalirken, stresi bir zorluk olarak algilayan bireylerde daha fazla
biligsel esneklik olustugunu belirtmislerdir. Fishbein ve arkadaglar1 (2009), ¢ocuk yasta
sikintilar yagamanin yiiriitiicli islevlerde sorunlar olusturacagini belirtmisledir. Kisisel
(fiziksel ve duygusal istismar ve ihmal, okul ve ebeveyn strescileri) ve toplumsal
(mahalle problemleri ve mahallede siddete tanik olan) stres vericiler ile yiiriitiicii
islevler arasindaki iliskiyi arastirmis ve kisisel stres verici etmenlerin yiiriitiici
islevlerde goreceli eksikliklere sebep oldugunu bulmuslardir. Toplumsal sebeplerden
kaynakli stres vericiler ile yiiriitiicii islevlerden problem ¢6zme ve duygu yiikleme ile
iligkili bulunmustur. Kato (2017), bilissel esneklik ile kardiyovaskiiler reaktivite
arasindaki iligkide psikolojik stres ve bas etmenin etkisini goézlemledigi caligmada
biligsel esneklik diizeyi yliksek olan kisilerin psikolojik stres altinda bas etme
yontemlerinde daha basarili olduklarini saptamistir. Evans, Kouros, Larkin ve Garber
(2016), norobiligsel islevsellik, bas etme ve depresif semptomlar arasindaki iliskiyi
arastirdiklar1 calismada bilissel esneklik ile bas etme arasinda anlamli bir iliski
oldugunu belirtmisglerdir. Gess (2001), stresle bas etme becerileri ile yiiriitiicii islevler
arasinda iliski oldugunu belirtmistir. Krpan, Levine, Stuss ve Dawson (2007), yiiriitiicli
islevlerdeki ¢alisma diizeyi arttik¢a, problem odakli bas etme tarzini kullanmanin da
arttigin1 belirtmiglerdir. Campbell ve arkadaglar1 (2009), 16semi hastalar ile yapmis
olduklar1 ¢aligmada yiiriitiicli islevler ve bas etme arasindaki iliskisi arastirmiglardir ve
bu iki degisken arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Bu calismalarin aksine,
Trouillet, Doan-Van-Hay, Launay ve Laboratory (2011), biligsel esneklik ile sorun
odakli basa ¢ikma arasinda anlamli bir iligki bulamamigslardir. Wagner ve arkadaslari
(2016), yiiriitiicti islevler ile stres hormonu olarak bilinen kortizolun salinim diizeyi
arasindaki iligkide ebeveynden kaynakli stres, bas etme ve ¢ocuk bakim kalitesinin
etkisi arastirmiglardir. Ebeveynden kaynakli stresi yiiksek olan bireylerde yiiriitiicii
islevlerde digerlerine gore daha az performans sergilendigi belirtilmistir. Bas etme ve
cocuk bakim kalitesinin yiiriitiicii islevler ve kortizol seviyesinde anlamli bir degisiklige
yol agmadig belirtilmistir.

Bilissel esneklik, kisinin giindelik hayatinda beklenmedik bir sekilde ortaya

cikan olay veya olaylar karsisinda verecegi tepkileri hakkinda diisiinmesi, alternatif



62

tepkileri karsilastirip en dogru tepkiyi verme siirecidir.Bilgin'e (2009b) gore biligsel
esneklik diizeyi yliksek olan kisiler karsilastigt zor durumlarda ¢oziim yollarinin
farkinda olan, yeni duruma uyum saglayabilen ve bu uyum-degisim esnasinda bile
kendine giivenen kimselerdir. Stresle bas etme ise kisinin basina gelen ani ve zor
durumda kalinabilecek bir olay karsisinda 6ncelikle olayin tehdit edici olup olmadigini
degerlendirip ardindan varmis oldugu sonuca gore olaya yaklagimini belirleyen diislince
ve davranis seklidir. Bu iki tanim g6z oniine alindiginda kisinin biligsel esneklik diizeyi
ile stresle bas etme tarzi arasinda iliski oldugu diistiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma tarzi
olan kendine gilivenli yaklasim, olaylar karsisinda kisinin bir ¢6zliim yolu bulabilecegine
dair kendine inanmasi ve giivenmesi olarak bilinir. Yasanan stresli olaylar karsisinda
kisi ¢6ziim yollar1 bulabilecegine dair kendine olan inanci ve aklinda iiretmis oldugu
¢ozlim yontemleri birbirlerini tamamlayan bir mekanizmanin pargalart gibi
goziikmektedir. Bundan dolay bilissel esneklik ile kendine giivenli yaklasim arasinda

iliski oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Ergen Bireylerin Bilissel Esneklik Diizeyleri ile Cinsiyet, Yas ve Ayhk
Ortalama Gelir Degiskeni Arasindaki Iliskiye Dair Istatistiksel Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu arastirmanin alt amacglarindan biri biligsel esneklik diizeyi ile iliskili olan
degiskenleri belirlemektir. Bu amag¢ dogrultusunda ergen bireylerin biligsel esneklik
diizeylerinin cinsiyete, yasa ve aylik ortalama gelir durumuna gore anlamli bir gekilde
farklilasip farklilasmadigina istatistiksel analizlerle bakilmistir.

Biligsel esneklik diizeyi cinsiyetlere gore anlamli bir sekilde farklilasmadigi
goriilmiistiir (Bkz. Tablo 5). Bir diger ifadeyle kizlarin biligsel esneklik diizeyleri ile
erkeklerin bilissel esneklik diizeyleri arasinda farklilik yoktur. Biligsel esneklik ile
cinsiyet arasindaki iligkiyi arastiran g¢alismalara bakildiginda bu sonucu destekleyen
bulgular olmakla birlikte desteklemeyen bulgulara da rastlanmistir.

Yurti¢inde yapilan ¢alismalara bakildiginda; Bilgin'in (2009b), Yiicel'in (2011),
Sapmaz ve Dogan'in (2013), Lagin'in (2015, 2018) iiniversite dgrencileri ile yaptigi
calismada, Diril'in (2011), Oz'iin (2012), Celikkaleli'nin (2014b), Zahal'm (2014),
Bilgi¢'in (2015), Ozcan'n (2016) ergenlerle yaptigi calismada, Bassu'nun (2016)
ogretmenlerle, Giizeltepe'nin (2017), kamu personelleri ile yaptiklari g¢alismalarda

biligsel esnekligin cinsiyete gore farklilasmadigini belirtmislerdir. Bunun aksine biligsel
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esneklik ile cinsiyete gore farlilastigini belirten ¢alismalarda mevcuttur. Altunkol'un
(2011) tniversite Ogrencileri ile yapmis oldugu c¢alismada erkeklerin kizlara gore
bilissel esneklik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Asici ve ikiz'in (2015) iiniversite
Ogrencileri ile yapmis olduklar1 c¢aligmada bilissel esneklik envanteri kontrol alt
boyutunda erkeklerin kizlara gore bilissel esneklik diizeyleri daha yiiksek oldugu
belirtilmistir. Glirbiliz' iin (2017) liniversite dgrencileri ile yapmis olduklar1 ¢alismada
biligsel esneklik Olgegi alt boyutlarinda kizlarin erkeklere gore bilissel esneklik
diizeyleri daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Komiir'iin (2018) iiniversite 6grencileri ile
yapmis olduklar1 ¢alismada kizlarin erkeklere gore bilissel esneklik diizeyleri daha
yuksek oldugu belirtilmistir.

Yurtdisinda yapilan c¢alismalar incelendiginde; Martin ve Rubin'in (1995)
yapmis oldugu calismada biligsel esneklik cinsiyete gore farklilagmadigi bulunmustur.
Zong ve arkadaglarinin (2011) {iniversite Ogrencileri ile yapmis olduklar1 ¢alismada
biligsel esneklik cinsiyete gore farklilasmadigi bulunmustur. Martin ve Anderson'un
(1996) yapmis olduklar1 caligmada kadin ve erkek katilimcilar yaslarina gore
kategorilere ayirarak (21 yas ve alti, 22-44, 45-54, 55 ve distii) biligsel esneklik ile
cinsiyet arasindaki iligkiyi incelemis ve 21 yas ve altinda olan erkekler ile 55 yas ve
istiinde olan kadinlarin diger gruplara gore anlamli farklilik gésterdigini belirtmislerdir.

Insan bilisi bilgiyi algilayrp anlamlandirirken igsel ve dissal bircok etmenden
etkilenmektedir. Biligsel gelisim, insanlarin diisiinme, anlama, yorumlama ve ¢ikarimda
bulunma siireclerini kapsayan asamali olarak ilerleyen ve ergenlik doneminde soyut
islem becerilerinin kazanilmaya baslanmas1 ile hiz kazanan bir siiregtir. Soyut islem
donemine gegen ergen bireyler artik yetiskinlerin diisiince sekillerine benzer sekilde
diisiinmeye baslarlar. Soyut islem becerisi gelisen ergenler, problemleri ¢ézerken somut
yollarla siirli kalmaz, soyut yollar1 diisiinmeye baglar, hipotezler gelistirir,
tiimdengelim ve tlimevarim yollariyla akil yiirlitmeye baslar, farkli ¢6ziim yollarini
gorerek en uygun olana karar vermeye calisir yani biligsel esnekligini kullanmaya
baslar. Zihinsel siirecler, ¢cevreyle olan etkilesim ile birlikte bu doneme giren her birey
icin benzer sekilde geger. Siirekli bir gelisim ve uyum igerisinde olan biligsel semalar
ergenlik doneminin getirmis oldugu yeni deneyimler ile yasanti kazanildikga
degismekte ve olgunlagmaktadir. Bu dénemde hem kizlar hem de erkekler ergenligin
getirdigi fiziksel ve zihinsel degisimlere uyum saglamaya calisirlar. Ayrica bu déonem
cevre ile olan etkilesimin arttig1 sosyal iligkilerin gelistigi bir donemdir. Bireylerin artik

yetigkin gibi diisiinmeye, sosyal etkilesime girmeye, cevreden bagimsizlagmaya
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baslamasi beklenir. Bu yeni gelismelerle karsilasan bireyler bilissel esnekliklerinin ve
mevcut semalarinin yardimiyla yeni durumlara uyum saglamaya calisirlar. Benzer
stireglerden gecen kizlar ve erkekler bu degisimlerden etkilenmektedirler. Sonug olarak
ergenlik doneminin getirdigi yeni durumlara bilissel esneklik yardimiyla uyum
saglanmaya caligilirken bu stire¢ cinsiyetler aras1 farklilik gézetmemektedir.

Biligsel esneklik diizeyi ile arastirmaya katilan bireylerin yaslari arasinda
anlamli olmayan bir iliski bulunmustur (Bkz. Tablo 6). Bir diger ifadeyle biligsel
esneklik diizeyleri ergenlik donemi boyunca bireylerin yaslarindan etkilenmemektedir.
Literatiire bakildiginda bu bulgular1 destekleyen ve desteklemeyen sonuglarla
karsilagilmistir.

Yurti¢inde ve yurtdisinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde; Altunkol (2011),
Asict ve Ikiz (2015) ve Bassu (2016) yas ile bilissel esneklik diizeyi arasinda anlamli
olmayan iligski oldugunu belirtmistir. Giirbiiz (2017) ise yas ile bilissel esneklik arasinda
anlaml iligski oldugunu belirtmistir.

Alanyazin incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin yaslari ile biligsel
esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligski ¢ikmamasinin iki farkli sebebi olabilecegi
goriilmiistiir. Bunlardan ilki, katilimc1 bireylerin yas ranjinin diisiik olmasi. Karasar'a
(2015) gore alinan en biiylik ve en kiigiik degerler arasi aralik ne kadar fazla olursa
korelasyon degeri de o kadar anlamli olmaktadir. Aksi takdirde degiskenler arasinda
cok yiiksek bir iligki olsa dahi anlamli sonuglar ¢ikmaya bilir. ikinci sebep ise bilissel
esnekligin ~ 0grenme  siirecini de  kapsayan  bir  beceri  olmasindan
kaynaklanmaktadir(Canas, Quesada, Antoli ve Fajardo, 2003). Bireyler yas ve cevre
etkilesiminin ilerlemesiyle birlikte deneyimlerin, problemlerin ve ¢6ziim yontemlerinin
artmasisonucunda yeni gelisen olaylar karsisinda en basarili sonuca ulasmak i¢in dogru
yontemleri kullanmaktadir. Bunu yapabilme beceresi bilissel esnekliktir (Crone,
Ridderinkhof, Worm, Somsen ve Molen, 2004). Bilissel esneklik {izerine yapilan
arastirmalar incelendiginde; bir konu hakkinda kisi uzmanlastikca bilissel esneklik
kapasitesinde diisiis meydana gelmektedir. Bir diger ifadeyle bireyler yasanan
problemler karsisinda gelistirmis olduklar1 ¢6ziim yontemleri rutin bir hal alirsa, daha
az diistinecek ve otomatik tepkiler vermeye baslayacaktir. Bu durumda biligsel esnekligi
olumsuz yonde etkileyecektir (Frensch ve Strenberg 1989; Anzai ve Yokoyama 1984;
Canas, Quesada, Antoli ve Fajardo, 2003).

Biligsel esneklik diizeyi ile arastirmaya katilan bireylerin aylik ortalama gelirleri

arasinda anlamli bir iligski bulunamamistir (Bkz. Tablo 8). Baska bir deyisle, bireylerin
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aylik ortalama gelirleri biligsel esnek diizeyi puanlarin1 degistirmemektedir. Literatiire
bakildiginda bilissel esneklik ile aylik ortalama gelir arasinda anlamli bir iliski olmayan
sonuglar bulundugu gibi anlamli bir iligki bulunan sonuglarda mevcuttur.

Yurti¢inde ve yurtdisinda yapilan ¢alismalar incelendiginde; Altunkol (2011),
Diril (2011) ve Oz (2012) bilissel esneklik ile sosyo-ekonomik diizey arasinda anlamli
olmayan iliski oldugunu belirtmislerdir. Komiir (2018) ise algilanan gelir ile biligsel
esneklik arasinda anlamli iliski oldugunu belirtmistir.

Insanlarin gelir diizeyi; egitim hayatina, meslek hayatina, sosyal cevresine,
gelecege dair beklentilerine kadar hayatin birgok alanini etkileyen bir etmendir. Birey
yasadig1 bazi problemleri maddi kazancinin giicliyle asabilecegi gibi bazi problemleri
ise mevcut biligsel kapasitesi ve bu kapasiteye etki eden sosyal deneyimlerinin vermis
oldugu giicle asabilmektedir. Bilissel esneklik, bireyin yasanan beklenmedik olaylar
karsisinda biligsel potansiyelini kullanarak ¢oziim yollarn iiretebilme ve en uygun
yontemi uygulayabilmesidir. Gelir durumu her ne kadar yasanacak mekan, yer, ulasim
sorunu, egitim, sosyal ortamlar, kariyer planlamasi gibi bazi temel sorunlar1 ¢6zerken
yardimct olsa da giindelik yasamda karsilagilan problemler sadece bunlardan ibaret
degildir. Sosyal bir varlik olan bireyler, ¢evre etkilesimiyle birlikte birgok ani gelisen
sorunla karsilasmakta ve bu sorunlarin birgogunu bilissel kapasitesinin yardimiyla

asabilmektedir.

5.3. Ergen Bireylerin Stresle Basa Cikma Tarzlan ile Cinsiyet, Yas ve Ayhk
Ortalama Gelir Degiskeni Arasindaki Iliskiye Dair Istatistiksel Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu arastirmanin alt amaglarindan biri stresle basa ¢ikma tarzlar ile iligkili olan
degiskenleri belirlemektir. Bu ama¢ dogrultusunda ergen bireylerin stresle basa ¢ikma
tarzlarinin cinsiyete, yasa ve aylik ortalama gelir durumuna gore anlamli bir sekilde
farklilasip farklilagsmadigina istatistiksel analizlerle bakilmistir.

Stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi alt boyutlarindan kendine gilivenli yaklagim,
boyun egici yaklasim ve iyimser yaklagim cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermektedir (Bkz. Tablo 9). Kizlarin kendine giivenli yaklasim tarzi, erkeklere gore
daha olumludur. Erkeklerin boyun egici yaklasim tarzi, kizlara gore daha fazladir.

Kizlarin iyimser yaklasim tarzi, erkeklere gore daha olumludur. Literatiire bakildiginda
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stresle basa c¢ikma tarzlari ile cinsiyet arasinda anlamhi iliski oldugunu belirten
caligsmalar oldugu gibi anlaml iliski bulamayan ¢alismalarda mevcuttur.

Yurticinde ve yurtdisinda yapilan c¢alismalar incelendiginde; Bal (2018) ve
Coskun (2018) vyapmis olduklar1 aragtirmada stresle basa ¢ikma tarzlar1 Olgegi alt
boyutlarindan iyimser yaklasim cinsiyete gore anlamli farklilik gostermistir fakat
farkliligin yoniini belirtmemistir. Giindiiz (2018), yapmis oldugu arastirmada stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi alt boyutlarindan caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim
puanlarinda kadinlarin ortalamas: erkeklere gore anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmustur. Kendine gilivenli yaklagim ve iyimser yaklasim puanlarinda ise erkeklerin
ortalamasi kadinlarin ortalamasina gore anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur. Orug
(2018), yapmis oldugu arastirmada stresle basa ¢ikma 6lgegi alt boyutlarindan kaginma
puanlarinda kadinlarin ortalamas1 erkeklere gore anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmustur. Keles (2018), yapmis oldugu arastirmada stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi
alt boyutlarindan iyimser yaklasim puanlar1 erkeklerin ortalamasi kadinlarin
ortalamasma gore anlaml bir sekilde yiiksek bulunmustur. Ozyiirek (2013), yapmus
oldugu arastirmada stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢egi alt boyutlarindan iyimser yaklasim
puanlart erkeklerin ortalamasi kadinlarin ortalamasina gore anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmustur. Sosyal destek arama ve ¢aresiz yaklasim alt boyutlarinda kadinlarin
ortalamasi erkeklere gore anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur. Coban (2013),
yapmis oldugu arastirmada stresle basa ¢ikma ve stresli deneyimler oOlcegi alt
boyutlarindan sosyal destek arama puanlarinda kadinlarin ortalamasi erkeklere gore
anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur. Kendini suclama alt boyutu puanlarinda
erkeklerin ortalamasi kadinlarin ortalamasina gore anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmustur. Ozkul (2018), yapmis oldugu arastirmada kontrol grubu stresle basa
cikma tarzlar1 Olgegi alt boyutlarindan caresiz yaklasim puanlarinda erkeklerin
ortalamasi kadinlarin ortalamasina gore anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunamamistir. Esen (2017), Soysal
(2017), Yondem ve Totan (2008), Bozkurt (2005), Karakus ve Dereli (2011) yapmis
olduklar1 aragtirmada stresle basa ¢ikma tarzlari cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigini belirtmislerdir. Stresle basa ¢ikma tarzi olan kendine giivenli
yaklagim kiginin yasadigi stres verici bir olay karsisinda kendine inanmasi ve problemin
istesinden gelecegine dair hissettigi inangtir. Yapilan bu arastirmada kizlarin kendine
giivenli yaklagim tarzinin erkeklerden daha fazla olmasinin sebebi biyolojik farkliliklar

oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde kadinlarin
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erkeklere gore kendilerine olan giliveni ve inanct daha fazla oldugu
goriilmektedir.Boyun egici yaklasim; bireylerin yasanan durumlar karsisinda ¢6ziim
liretmeyip olayin sonuglarini kabullenmesidir. Bu arastirmada erkeklerin stresli bir
durum karsisinda kizlara gore daha fazla boyun egici davranig gosterdikleri ve durumu
kabul ettikleri goriilmiistiir. Boyun egici yaklasim tarzi, kendine inanma ve giivenme ile
zithik gosteren bir diisiince ve davranis seklidir. Kendine daha fazla giivenen kizlarin
daha az boyun egici bir tutum sergilemelerinin beklendigi ve istatistiksel sonuclarinda
bunu destekledigi goriilmiistiir. Iyimser yaklasim; hayatta karsilasilan beklenmedik
olaylara kars1 kisinin olaya yapict yonden bakip olumlu sonuglanacagina dair inanci
olarak bilinmektedir.Kendine giivenen, problemler karsisinda boyun egmeyip ¢oziim
yollarmin bulunacagina dair inanci olan kisiler, sonuglarin istenir sekilde olacagini
diistiniirler. Bu arastirmada da kizlarin erkeklere gore kendine daha fazla giivenen ve
problemlere karst daha az boyun egici tutum igerisinde olduklari ve olaylarin olumlu
sekilde sonuglanacagina dair inanglar1 oldugunu gostermektedir.

Stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu kendine giivenli yaklasim ve iyimser
yaklasim ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde, negatif yonde ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 10). Bir baska deyisle, yas azaldik¢a kendine giivenli
yaklasim ve iyimser yaklasim diisiik diizeyde artmaktadir. Literatiire bakildiginda
stresle basa ¢ikma tarzlari ile yas arasinda anlamli iliski oldugunu belirten calismalar
oldugu gibi anlaml iligski bulamayan ¢alismalarda mevcuttur.

Yurtiginde ve yurtdiginda yapilan ¢alismalar incelendiginde; Raz1 ve digerleri
(2009), Bal (2018) ve Orug (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada stresle basa ¢ikma
tarzlan ile yas arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini belirtmislerdir. Buna karsin
Ozkul (2018), yapmis oldugu calismada stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu olan
iyimser yaklagim ile yas arasinda anlamli iligski bulundugu belirtmis ve 30 yas ve istii
kisilerin, 30 yas alt1 kisilere gore stres durumuna karsi daha iyimser olduklarini
belirtmistir. Coskun'da (2018) ayn1 sekilde yas ile iyimser yaklasim arasinda anlamli
iligki bulmus ve yas ilerledik¢e olaylara karsi iyimser yaklasimin arttigini belirtmistir.
Ozyiirek (2013), yapmus oldugu calismada stresle basa ¢ikma tarzlari tiim alt boyutlar
ile katilimcilarin yaglar1 arasinda anlaml iligki bulundugunu belirtmistir.

Yapilan ¢aligma ergenlik donemine yeni giren veya orta ergenlik doneminde
olan bireyler ile gerceklestirilmistir. Ergenlik doneminin getirdigi bedensel, zihinsel,
psikososyal ve duygusal sorunlar bir¢ok stres kaynagi olarak goriilmektedir. Birey bu

calkantili ¢cocukluktan yetiskinlige gecis doneminde adeta bir koprii iizerinde eski ile
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yeni durumu karsilagtirmaktadir. Yas ile Kendine giivenli yaklasim ve iyimser
yaklagimin negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski ¢ikmasi bireylerin yasanan
zorluklar karsisinda zaman zaman daha kii¢iik yaslarda ve daha az sorumlulukla olma
isteginden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak arastirmaya katilan bireylerin
yas ranjinin diisiik olmasi stresle basa ¢ikma tarzlari ile yas degiskeni arasindaki iliskiyi
aciklamada yeterli olmadig diisiiniilmektedir. Karasar'a (2015) gore alinan en biiyiik ve
en kiigiik degerler arasi aralik ne kadar fazla olursa korelasyon degeri de o kadar anlamli
olmaktadir. Aksi takdirde degiskenler arasinda ¢ok yiiksek bir iligki olsa dahi anlaml
sonuglar ¢ikmaya bilir. Yas ranjinin daha fazla oldugu oOrneklem gruplariyla
yapilabilecek bir caligmanin daha genellenebilir sonuglar verecegi diisiiniilmektedir.

Stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu boyun egici yaklagim ile aylik ortalama
gelir arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (Bkz. Tablo 12). Baska bir deyisle,
bireylerin ortalama aylik kazanglari boyun egici yaklasim tarzini anlamli bir sekilde
degistirmektedir. Diger alt boyutlar ile aylik ortalama gelir arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Aylik ortalama gelirler arasi farklarin 1600 liradan az kazananlarin,
1601-3000 lira arasi kazananlara gore boyun egici yaklasimi daha fazla oldugu
saptanmistir.

Yurticinde ve yurtdisinda yapilan calismalar incelendiginde; Ozkul (2018)
yapmis oldugu arastirmada stresle basa cikma tarzlari alt boyutu caresiz yaklagim
ortalama puanlar1 diisik ve orta gelir grubundaki kisilerin yiiksek gelir grubundaki
kisilere gore daha fazla ¢iktigini belirtmistir. Boyun egici yaklasim ortalama puanlarinin
disiik gelir grubundaki kisilerde orta ve yiiksek gruba gore daha fazla c¢iktiginmi
belirtmistir. Komiir (2018) yapmis oldugu arastirmada stresle basa ¢ikma tarzlar ile
algilanan gelir arasinda anlamli bir iligski olmadigini belirtmistir.

Bireylerin gelir durumu yasanabilecek bir¢ok stresli durumun ¢oziimiinde etkili
olabilecek bir aractir. Yapilan bu arastirmada 1600 liradan az aylik ortalama geliri olan
kisilerin, 1601-3000 lira aras1 aylik ortalama geliri olanlara gore daha fazla boyun egici
tutumda olduklar1 goriilmektedir. Aragtirmaya katilan bireylerin gelir durumuna gore
dagiliminda bu iki grubun ¢ogunlugu olusturmalarindan dolay1 (%79.3) anlamli iliski
sadece bu gruplarda ¢iktig1 goriilmektedir. Sosyo-ekonomik diizey olarak dagilimin

orantili oldugu gruplarda ¢ikan sonuclarin daha genellenebilir olacag diistintilmektedir.
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimiinde, arastirmadan elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilabilecek
genel sonuglara yer verilmis ve bu sonuglara dayali olarak gelecekte yapilacak olan

aragtirmalara yonelik 6nerilerde bulunulmustur.

6.1. Sonuclar

Yapilan bu arastirmada ergen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri ile stresle
basa c¢ikma tarzlari alt boyutu olan kendine giivenli yaklasim arasinda anlamli iliski
oldugu ve bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerin stres verici olaylar1 ¢ézerken
kendilerine daha ¢ok giivendikleri ve inandiklar1 goriilmektedir.

Arastirmanin diger bir amaci olan biligsel esneklik diizeyi ve stresle basa ¢ikma
tarzlart katilimci bireylerin cinsiyetlerine goére anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigiydi. Kizlarin ve erkeklerin biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir. Stresle basa ¢ikma tarzlar alt boyutu olan kendine giivenli
yaklagimin cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik oldugu, zor durumlar karsisinda
kizlarin ¢6ziim yolu bulunabilecegine dair inanc1 ve kendine giivenin erkeklerden daha
fazla oldugu saptanmistir. Boyun egici yaklasim tarzi, cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermektedir ve erkeklerin kizlara gbre yasanan zor durumlar karsisinda
¢Oziim liretmeyip olaym sonucunu kabul ederek boyun egici tutum sergilemeyi daha
fazla kullandiklar1 saptanmistir. Ayrici iyimser yaklasim tarzinin cinsiyetlere gore
anlamli bir farklilik gosterdigi ve kizlarin erkeklere goére hayatta karsilasilan
beklenmedik olaylara kars1 daha fazla yapict yonden baktiklar1 ve olaylarin olumlu
sekilde sonuglanacagina dair inanglarinin daha fazla oldugu saptanmustir.

Biligsel esneklik diizeyi ile katilimci bireylerin yaslar1 arasinda anlamli bir iliski
saptanamamustir, bir diger ifadeyle bilissel esneklik diizeyi yasa gore degismemektedir.
Stresle basa ¢ikma tarzlar ile katilimei bireylerin yaslari arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile yas arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Bir diger ifadeyle yas azaldik¢a bireylerin

kendine olan giivenleri ve olaylarin sonuglarinin olumlu olacagina dair inancinin arttigi
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saptanmistir. Arastirmaya katilan bireylerin en kii¢iik ve en biiylik yas araliklarin diisiik
olmas1 nedeniyle sonuglarin temkinli sekilde yorumlanmasi gerekmektedir. Yas ranji
arttikca korelasyon degerleri de anlamli olmaktadir.

Son olarak bilissel esneklik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzlar ile aylik
ortalama gelir arasindaki iligki arastirilmistir. Analiz sonuglarina gore bireylerin aylik
ortalama gelirleri bilissel esneklik diizeylerini degistirmemektedir. Katilic1 bireylerin
aylik ortalama gelirlerinin stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan boyun egici
yaklasim bakimindan anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Baska bir deyisle,

bireylerin ortalama aylik kazanglar1 boyun egici tutum sergilemelerini etkilemektedir.

6.2. Oneriler

Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgulara iligskin 6neriler yer almaktadir.

Gelecekte benzer konularla ilgili arastirma yapacak kisilere oneriler:

e Bilissel esneklik ile ilgili aragtirmalar son yillarda hizla artmaktadir. Yapilan bu
arastirma Kahramanmarag ile Pazarcik ilgesindeki ergen bireylerle yapilmistir.
Tiirkiye'nin bagka bolgelerinde ayni degiskenlerle arastirma yapilabilir.
Boylelikle biligsel esneklik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iliskinin elde edilen bulgularla benzerlik gosterip gostermedigi karsilastirilabilir.

e Korelasyon dlgiimlerinde en biiyiik ve en kiigiik degerler arasindaki fark arttikga
korelasyonun giicii de artmaktadir. Bundan dolay1 bilissel esneklik ve stresle
basa ¢ikma tarzlarinin yas ile olan iliskisi arastirilirken yas ranjinin genis oldugu

orneklem grubu segilebilir.
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8.2. Kisisel Bilgi Formu

Merhaba Arkadaslar,
Yapilan bu ¢alismada ergen bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve bilissel esneklik
diizeyleri arasindaki iliski arastirilmaktadir. Cevaplarinizi kutucuga X isareti koyarak
veya parantez icerisini karalayarakisaretleyebilirsiniz. Arastirmama cevaplarinizla

sundugunuz katkilardan dolay1 tesekkiir ederim.

Atilla Tutus
1 Cinsiyetiniz: Kiz() Erkek ()
2 Yasmizz |
3 Sinifiniz: 6() 7() 8()
4 Nerede yasamaktasiniz? Koy () Ilge Merkezi ()
(a) 1600 liradan az (b) 1601- 3000 lira
arasi
Ailenizin aylik ortalama ' .
5 ' (c) 3001-5000 lira arasi (d) 5001-7000 lira
geliri:
arasi
(e) 7001-10.000 lira aras1  (f) 10.001 ve tistl
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Asagidaki ifadeler, sizin kendi davranislarimz hakkindaki inang ve duygularnizla

ilgilidir. Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr dikkatle okuyup, bunlara ne kadar katildiginiz1

belirleyin. Her tutuma iligkin kendi katilma derecenizi, yandaki cevap bdoliimiindeki

sayilardan birinin {izerine ¢arp1 (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1. Kesinlikle katilmiyorum 4. Biraz katiliyorum
2. Katilmiyorum 5. Katiliyorum

3. Biraz katilmiyorum 6. Kesinlikle katiliyorum

S S
BEO 5 §| | §
~
= S s
3 s | § | g S
<l g | § |§ |2 =
= 2 = s S £ s
& o = = 2 B 8
s |22 |2 |EE§
& | 8 Z 2 |8 B B
M N N 4 MM K
1. Bir fikri/diisiinceyi bir¢ok farkli bi¢imde
. e 6 5|1 4 3 2 1
ifade edebilirim.
2. Yeni ve alisikk olmadigim durumlardan 6 51 4 3 5 1
kacinirim.
3. Hicbir zaman, higbir konuda karar
veremeyecekmisim  gibi  hissediyorum.
e . 6 51 4 3 2 1
(gelecekle ilgili, aligveris yaparken, karsi
cinsle ilgili vb.)
4. Her duruma uygun davranabilirim. 6 51 4 3 2 1
5. Coziilemeyecek gibi gdriinen sorunlara ise
o o 6 51 4 3 2 1
yarar ¢oziimler bulabilirim.
6. Nasil davranacagima karar verirken, farklh
.= 6 51 4 3 2 1
bakis acilar1 gelistiremem.
Sorunlara yaratici ¢oziimler bulabilirim. 6 5 4 3 2 1
8. Davranigslarim bilingli  kararlarimin  bir 6 5 4 3 ) 1
sonucudur.
9. Herhangi bir durum karsisinda farkh
. o 6 5|1 4 3 2 1
bi¢gimlerde davranabilirim.
10. Sahip  oldugum  bilgilerimi  gergek 6 51 4 3 ) 1
hayatimda kullanmakta zorlanirum.
11.Bir  problemin iistesinden  gelmeye
calisirken c¢evremdeki kisilerin goriislerini | 6 5 4 3 2 1
almak ve bunlar1 degerlendirmek isterim.
12. Bir isi farkli bigcimlerde yapmayi1 deneme
. .o 6 51 4 3 2 1
konusunda kendime giivenirim.




8.4. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

SBO
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Bu &8lgek, kisilerin yagamlanndaki sikintilar ve stresle basa cikmak icin neler yaphklanm
belirlemek amaciyla gelistinlmmstir Tiitfen sizim i¢in sikimb va da stres olugturan elaylan
diigiinerek . bu sikmtilanmzla basa cikmak icin GENELLIKLE NELER YAPTIGINIZI
hatirlavim wve agafidaki davramslarn sizi tamimlama ya da size uygunluk derecesim
igaretleyin. Herhangi bir davrams size uygun degilse %0'm altma ¢ok uygun ise
Tl00'in altma, va da tanmlama derecesine gore diferlerinin altindaki bogluga (30)

izareti koyun.

Sizi me kadar
tanmmbvor
Bir sikintiim oldugunda..... %0 | %3 | %97 | %10
1] 1] 1]
1- Kimsenin bilmesini istemem CalC2|C2lCD
2- Iyimser olmaya galism L T O T I T O
3- Bir mucize olmasim beklerim CI[C2]CHCD
4- Olaylan biiyiitmeyip, iizerinde durmamavya ¢alisinm CHI O[O CD
5- Basa gelen ¢ekilir dive diisiinfiriim CHrC 2l CI
6- Sakin kafayla diisimmeye, 6fkelenmemeye ¢ahisinm CY[(CDX[ D[ €2
7- Kendimi kapana sikisnmg gibi hissederim Cr(C1Ca 0D
8- Dlayin/olaylann deferlendirmesini yaparak en 1y1 karan
vermeye ¢aligimm CHrCI| O] L)
9- Iginde bulundugum kéti durumn kimsenin bilmesini CafCx|Cxl O3
istemem
10- e olursa olsun direnme ve miicadele etme giictini
kendimde bulurum CH(CHIY| O] CD
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11- Oiarylan kafama takip, sirekli disimmekten kendinni CHMCMC2] 02
alamam

11- Kendinee karg: hogdrilc omaya cabsnm CYax ey Qd
13- 15 clacagma vanr diye disimirm CHMCMC2] 02
14- Mutlaka bir yol bulabilecefime marr, bumim igin CY{Cr» oy Q)
UEragnm

15 Problemin ¢dzimil igin adak adanm CHC| [0
16- Her eye yeniden baglayacak gucd kendimde bofunam (3 (0 ) | 3| © )
17- Elimden highor sevm zelmevecegine manmm CHCI[CI[O)D
18- Olaydan/olaylardan olumbn bir jey qikarmava calgmm (I CIC(0)
18- Her jeyin istedifim gibi olamayacaZina imamnm CHCIC(0)
20- ProblemiProblemleri adwn adim ¢izmeye (ahsmm CHCI[CI|C)
21- Miicadeleden vazzeerim IO Ca|0)
22- Sorumm benden kaynaklanfms diigiednim CHCI[CI|C)
23- Hakkim savurabilecsfime inamom CYCXC2fC)
24- Ollamlar kargismda “kaderim bryom; ™ derim CICIC(0)
25- “kegke daha gacli olsaydm” dive digindrim CHCHC(0)
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26- Bir kigi olarak ivi yénde degistiimi ve olzunlasnfim CY O O[O
hisserderi
17- “Benim sucum ne” diye daiminm CY OO0
29- Sorumm gergek nedenini anlayabilmek icin baskalanna CYLO¥|0 (03
damsgmm
30- Bana destek olabilacek kisflerin varhiZim bilmek beni CYLOY|0 ()
rahatlatr

Kaynak:

Sahin N.H we Durak, A (19935). Stresle Basagikma Tarzlan Olgegic Universite
grencileri Icin Uvarlanmasi Tk Pridoloyi Dergisi, 10(34), 56-73.
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8.5.BilisselEsneklik Ol¢egi Kullanimu icin izin Istegi

Saymn Oner Celikkaleli Hocam,

Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Anabilim Dalinda yiiksek
lisans Ogrencisiyim. " Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Bilissel Esneklik
Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi " konulu yiiksek lisans tez calismamda
izniniz olursa Martin ve Rubin tarafindan gelistirilenTiirk¢eye uyarlama c¢aligmasini
yaptigimz " Bilissel Esneklik Olcegi " ni kullanmak istiyorum. Bu calismay1
Kahramanmaras ili Pazarcik il¢esinde 2018-2019 egitim 6gretim yilinda 6grenim goéren
ilkdgretim ikinci kademesi 6-7-8. smif diizeyi Ogrencilerinin katilimiyla yapmak
istiyorum. Bu ¢alismada danisman hocam Cag Universitesi Psikoloji Anabilim Dali
baskani Prof. Dr. Siikrii Uguz' dur.

Ilginize simdiden tesekkiir eder iyi calismalar dilerim.

Saygilarimla
Atilla Tutus
Okul Psikolojik Danisma ve Rehber Ogrt.



89

Bilissel Esneklik Olgeginin Kullanimu i¢in izin Istegi

Gelen Kutusu X

atilla tutus <atlla.tts@gmail.com> 4 Ara 2018
Sal 13:36
Alici: celikkaleli

Sayin Oner Celikkaleli Hocam
Tiirkgeye uyarlama ¢alismasini yaptiginiz Bilissel Esneklik Olcegini ¢calismamda
kullanmak i¢in izninizi isteyecektim. izin istek mektubum ektedir.

Ilginiz i¢in tesekkiir eder iyi ¢alismalar dilerim.

Saygilarimla

Ek alam

S

i

oner celikkaleli <celikkaleli@gmail.com> 4 Ara 2018
Sal 15:40

Alict: ben

Kolay gelsin, iyi ¢alismalar..

atilla tutug <atlla.tts@gmail.com>, 4 Ara 2018 Sal, 13:36 tarihinde sunu yazdi:

Fk alam
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8.6. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 OlcegiKullamimu icin izin istegi

Sayin Nesrin Hisli Sahin Hocam,

Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Anabilim Dalinda yiiksek
lisans Ogrencisiyim. " Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Bilissel Esneklik
Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi " konulu yiiksek lisans tez calismamda
izniniz olursa Aysegiil Durak ile gelistirmis oldugunuz " Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgegi " ni kullanmak istiyorum. Bu ¢alismay1 Kahramanmaras ili Pazarcik ilgesinde
2018-2019 egitim 6gretim yilinda 6grenim goren ilkdgretim ikinci kademesi 6-7-8. sinif
diizeyi 6grencilerinin katilimiyla yapmak istiyorum. Bu ¢alismada danigman hocam Cag
Universitesi Psikoloji Anabilim Dali baskan1 Prof. Dr. Siikrii Uguz' dur.

Ilginize simdiden tesekkiir eder iyi ¢alismalar dilerim.

Saygilarimla
Atilla Tutus
Okul Psikolojik Danisma ve Rehber Ogrt.
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Stresle Basa Cikma Olgegi Izin Istegi

Gelen Kutusu X

atilla tutus <atlla.tts@gmail.com> 4 Ara 2018
Sal 13:10

Alici: nesrinhislisahin

Sayin Hocam

Izin istek metnim ektedir. Ilginiz i¢in tesekkiir ederim.

Ek alani
Handan Deniz Ayalp <hdenizayalp@gmail.com> 4 Ocak
Cum
23:59
Alict: ben

Asagida bulunan izin yazis1 ile s6z konusu dlgege iliskin materyaller, Prof. Dr. Nesrin

Hisli Sahin tarafindan génderilmektedir.

Sayin Tutus,

Stresle Basetme Olgegi’ni arastirma amacli olarak kullanmanizda benim agimdan bir
sakinca bulunmamaktadir. Ancak sizden énemli ricam,Olgegin baska kopyalarii degil,
size gonderdigim kopyasini, puanlama anahtarini ve 6l¢egin ilk sayfasindaki kaynakgay1
da kullanmanizdir. Ekte, s6z konusu 6l¢ekle ilgili yaymi da gonderiyorum. Calismanizda

basarilar dilerim.

Nesrin Hisli Sahin <nesrinhislisahin@gmail.com>, 26 Ara 2018 Car, 19:19 tarihinde

sunu yazdi:
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8.7. Onam Formu

T.C.
Cag Universitesi
Sosyal Bilimler Arastirmalar:
Aydinlatilmis Onam Formu
11- 14 YAS ARASINDA OLANERGENLERIN STRESLE BASA CIKMA
TARZLARI VE BIiLISSEL ESNEKLIiK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
ARASTIRILMASI

Atilla Tutus tarafindan yiiriitiilen “ /1- 14 Yas Arasinda Olan Ergenlerin Stresle
Basa Cikma Tarzlar: ve Bilissel Esneklik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Arastirilmast
baslikli aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin genel amaci ergen bireylerin stresle
basa ¢ikma tarzlan ile biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iligskinin aragtirilmasidir.
Arastirmada sizden tahminen 5 dakika zaman ayirmaniz istenmektedir.
Arastirmayasizin disinizda tahminen 559 kisi katilacaktir. Bu c¢alismaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden
beklenen, biitiin sorular1 eksiksizve size en uygun gelen cevaplari igtenlikle verecek
sekilde cevaplamanizdir.

Sonuglar oncelikle bilimsel amacla kullanilacak, kisisel bilgileriniz gizli
tutulacak,sorun saptanmasi halinde durum size bildirilecek ve alinmasi gereken
onlemler konusunda ayrintili bilgilendirme yapilacaktir. Parasal bir bedel 6demenizi
gerektirmeyen ve size de bir ddeme yapilmasi s6z konusu olmayan bu caligmaya
katilmama ve katildiktan sonra cekilme hakkiniz bulunmaktadir. Ek bilgi talebiniz
olursa sozlii olarak karsilanacaktir.

Arastirmamiza katilmayr kabul ediyorsamz, liitfen asagidaki boliime
adimzisoyadinizi
yazip tarih ve imza atimiz. TesekKkiir ederiz.

Atilla Tutus

SOZ KONUSU ARASTIRMAYA, YUKARIDA BELIRTILEN
KOSULLAR CERCEVESINDE HiCBIR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN
KENDI RIZAMLA KATILMAYI KABUL EDiYORUM.

Goniilliintin Ad1 Soyadi, imzasi, adresi (varsa telefon numarast)

Arastirmacinin Adi Soyadi, imzasi, adresi (varsa telefon numarasi)



8.8. Ilce Mili Egitim Miidiirliizgiinden Ahnan izin Belgesi

y\in‘”“ l‘* T.C.
al PAZARCIK KAYMAKAMLIGI
flge Milli Egitim Miidiirligi

&
o

Say1 :62126166-50.01.01-E. 24956775 25/12/2018

Konu : Ogretmen Atilla TUTUS'un
Tez Cahigmalart.

=

KAYMAKAMLIK MAKAMINA

ilgi: Atilla TUTUS'un 21. 12.2018 tarih ve 24730542 sayih dilekgesi.

flgemiz Biiyiiknacar Ortaokulunda gorev yapan Rehber Ogretmeni Atilla TUTUS
Miidiirliigiimiize vermis oldugu ilgi tarihli ve sayili dilekgesi Miidiirliigimiizce incelenmis
olup, bilimsel aragtirmalar kapsaminda "Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tarzlar: ve Biligsel
Esneklik Diizeyleri Arasindaki Jliskinin Incelenmesi'’ konulu yiiksek lisans tez ¢aligmalar
yapacagimi belirtmistir.

By nedenle; Bilyiiknacar Ortaokulu Rehber Ogretmeni Atilla TUTUS'un egitim
dgretimi aksatmadan, Midiirligimiize bagh ortaokullarin 6, 7 ve 8. simf diizeyinde egitim
goren dgrencilerine yonelik, yiiksek lisans tez caligmalarinin yapilabilmesi i¢in aragtirma izni
verilmesi midiirliigimizce uygun goriilmektedir.

) Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde Olur'larimza arz ederim.

Mehmet CILO
flge Milli Egitim Miidiiri

OLUR
25/12/2018

Dr. Adil NAS
Kaymakam

Adres: Malatya Yolu tizeri Pazarcik/K.MARAS Bilgi i¢in: Salih TOPAL Teknisyen
Tel- 03441216 49 12
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8.9. Anket izin Yazis1 ( Cag Universitesi)

CAG UNIVERSITES]
Y

SAYI :23867972 199¢ 17.12.2018
K.ONU: Tez Anket izini Hakkinda

KAHRAMANMARAS iL MiLLI EGiTiM MUDURLUGUNE

1. Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programinda kayith olup, programdaki kayd: halen devam etmekte
olan ve tez asamasina ge¢mis olan 201610081 numaral Atilla TUTUS, “Ergen |erin Stresle Basa
Cikma Tarzlan ve Bilissel Esneklik Diizeyleri Arasindaki iliskinin incelenmesi” konulu tez
¢ahismasim Universitemiz 6gretim {iyesi olan Prof. Dr. Siikrii UGUZ damsmanhginda halen
yiiriitiilmektedir.

2. Adi gegen drencinin bu tez ¢aligmas: kapsaminda Kahramanmaras 1li Pazarcik flge Milli Egitim
Miidiirliigii biinyesindeki tiim Ortaokullarmim 6.7. ve 8. Simif kademelerindeki (')grcncileri_liigsamak

iizere kopyasi: Ek’te sunulan anket uygulamasinin yapilmasi planlanmistir.

3. Bu kapsamda, adi gegen &grencinin bu tez ¢alismasi ile”ilgili EK'lerde sun anketi

uygulayabilmesi igin gerekli iznin verilmesi makamlarinin tengiplerine mar#Zdur. ! '
¥y oA 5 R
~ b 4

Rl e, ;
f % 77—
5 [ \®

f-4

Arz ederim.

Dog. DriMuratKOG x
Sosval Bilimler Enstitiisii Miidiirii
o

oy -

EKLERI: 4 (Dort)Sayfa Anket Formu Listesi,

cag.edu.tr

ana Mersin yolu (izer| Yasar Baybogan Kampiisi 33800 Yenice/MERSIN - Faks: 0 (324) 651 48 11 | e-mail: cag@cag edu.tr 444 | CAG

—
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9. 0ZGECMIS

1992 tarihinde Malatya’ da dogdu. Haziran 2014’te Inonii Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Boliimii’nde lisans 6grenimini
tamamladi. Mart 2019°da Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji
Boliimii’nde yiiksek lisans 6grenimini tamamladi. Milli Egitim Bakanliginda 2014-2015

egitim 6gretim yilinda Rehber Ogretmen olarak ¢alismaya basladi ve devam etmektedir.



