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KISALTMALAR

- Aktaran

: American Psychological Association (Amerikan Psikoloji Birligi)
: Arkadaglari

: Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1

(The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)

IBT
KOERI

: lllionis Bell Telephone
: Kandilli Observatory and Earthquake Research Institute (Kandilli

Rasathanesi ve Deprem Arastirma Enstitiisii)

SBTO
RiDKOO
TDK
TSBO
TSSB
YiPDO
WHO

: Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi

: Rotter'in I¢-D1s Kontrol Odag Olgegi

: Tirk Dil Kurumu

: Travmatik Stres Belirti Olgegi

: Travma Sonrast Stres Bozuklugu

: Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

: World Health Organization (Diinya Saglik Orgiitii)
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1999 MARAMARA DEPREMINI YASAMIS BIREYLERIN PSIKOLOJIK
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INCELENMESI

OZET

Psikolojik dayaniklilik, Tiirkiye popiilasyonunda olduk¢a Onem tasiyan
olgulardan biridir. Gerek ulusal, gerek uluslararasi yapilan ¢alismalar incelendiginde
psikolojik dayanikliligin travmatik deneyimler ve bireylerin stresle basetme tarzlar
ile iliskili oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte bireysel farkliliklarin da etkisi,
bireylerdeki kontrol odakliligini 6l¢gmeyi de zorunlu kilmaktadir. Bu ¢alismada Tiirk
toplumunun psikolojik dayanikliligini 6lcmek adina 1999 Marmara Depremi gibi
tilke capinda insanlarda travmatik duygular uyandiran bir olaya maruz kalmis
kisilerin incelenmesi uygun bulunmustur. Bu baglamda yapilan arastirmada 1999
Marmara Depremini yagsamis bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin, travmatik stres
belirtileri, kontrol odakliliklar1 ve stresle basetme tarzlariyla iligkisi incelenmistir.
Calisma 6zellikle 1999 Depreminin Merkez Ussii olan Gélciik'te yiiriitiilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Dayaniklilik, Travma, Deprem, Stres.
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RESEARCH OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF PEOPLE WHO
EXPERIENCED 1999 MARMARA EARTHQUAKE IN TERMS OF
VARIATY OF VARIABLES

ABSTRACT

Psychological resilience is an important fact for Turkey population. Both national
and international studies showed that psychological resilience is related with
traumatic experiences, locus of control, ways of coping with stress, and individual
differences. In regard of these relationships, psychological resilience of Turkish
people assessed through a series of scales. Since, 1999 Marmara Earthquake has a
huge traumatic impact on Turkish people, earthquake victims from 1999 Marmara
Earthquake are chosen for this study. After 15 years, state of psychological resilience
of victims assessed with its relation to traumatic effects of earthquake on people, and
coping strategies and locus of control of people.

Keywords: Psychological Resilience, Trauma, Eartquake, Stress.



1. GIRIS

Insanlarin yasadigi travmatik olaylar kisilerin sahip olduklar1 kisisel ve cevresel
ozelliklere gore farkli boyutlarda etkiye sahip olabilmektedir. Bu etkenler kisilerin
travmatik olaylar karsisinda zayif diiserek giinlilk hayatlarimi biiylik o6lclide
engelleyebildigi gibi, kisilerin bu olaylar karsisinda psikolojik olarak ¢ok fazla
etkilenmeden gelisimlerine devam edebilmelerine yardimci olabilmektedir. Bu
etkenlerin ne oldugu ve birbirleriyle etkisinin incelenmesi ise klinik alanda yapilacak
yeni gelismelere, terapilerin daha dogru yapilmasina, bu alanda uzman kisilerin daha
1yi egitilmesine ve travma belirtileri gdsteren insanlarin daha hizli ve etkili sekilde
sagliklarina kavusturulmalarina katkida bulunmasi adina 6nemlidir.

Literatiirde insanlarin travmatik olaylardan daha az etkilenmelerinde psikolojik
dayanakliligin 6nemli bir faktoér olduguna dikkat ¢ekilmektedir. Travmatik bir olay
karsisinda i¢ ve dis etkenlere gore adaptasyon saglayabilen bireylerin psikolojik
dayanikliliklarinin yiiksek oldugu oOne siiriilmektedir. Bu baglamda, kisinin bu
kosullara adapte olabilmesinde etkili olan unsurlar, travmatik olaylarin kendi
ozellikleri, kisinin bu olaylar karsisinda kullandig1 basa ¢ikma yontemleri ve bireysel
farkliliklar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak, bu faktorlerin kendi aralarinda bir
iligkisinin bulunup bulunmadig1 veya psikolojik dayanikliligi gercekten yordayip
yordamadig1 travmatik olaylar yasamis kisiler ile calisildiginda daha dogru sonuglar
verecektir. Bu baglamda Tiirkiye poptilasyonu i¢in 1999 Marmara Depremi’ne tanik
olmus kisiler uygun 6rneklemi olusturmaktadir.

1999 Marmara Depremi Tiirkiye’deki pek ¢ok insan1 derinden etkileyen iilke ¢apinda
travmatik duygulara sebep olan bir olaydir. Ancak, bu olaydan en cok etkilenenler
depremi bizzat yerinde, Golciik’te yasamis olan depremzedelerdir. Bu nedenle
yapilan calismada bu popiilasyondan 6rneklem segilmis ve 15 yil aradan sonra
kisilerin travmatik olaylarla nasil basa ¢iktiklar1 ve bu basa ¢ikma yontemlerini

secerken ne gibi i¢ etkenlerin rol oynadig1 arastirilmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Problem Durumu

Risk ve orseleyici yagam olaylarina maruz kalan bireylerin, gelisimlerini
tehdit eden tiim olumsuzluklara ragmen nasil basarili olabildiklerini ve psikolojik
yonden saglam kalabildiklerini anlamak, benzer riskler altindaki diger bireylere
yonelik yapilabilecek onleyici calismalara 6nemli 6l¢iide yardimci olacaktir.

Psikolojik dayaniklilik genel anlamiyla; bir tehdit, bir trajedi veya ailesel ve
iligskisel sikintilar, ciddi saglik problemleri, igyeri ve parasal sorunlar gibi 6nemli
stres kaynaklarina kars1, kiginin uyum saglama siireci olarak diisiiniilebilir (Tusaie ve
Dyer 2004).

Sevilen birisinin kaybi, ciddi saglik sorunlari, terdr saldirisi, isten ¢ikarilma
ve benzer sarsici olaylar kisiyi oldukg¢a zorlayan hayat tecriibeleridir. Bir¢ok kisi bu
tir olaylar karsisinda bir duygu seli yasamakta veya farkli tepkiler
gosterebilmektedir. Bu tip olaylar; baslangicta olumsuz duygu durumlari yasamakla
birlikte, kisiler bu tiir stres yaratan olaylar ile hayatlarin1 degistirebilen durumlara,
zaman icerisinde cogunlukla uyum saglayabilmektedirler. Bu uyumun saglanmasinda
birincil faktor; kisilerin birtakim adimlar atmasini, ¢gabalamasini ve bunlarla birlikte
zaman gerektiren, devam eden bir siire¢ olan psikolojik dayaniklilik kavramidir
(Luthar ve ark. 2000, Masten 2001).

Norman ise, psikolojik dayaniklilik ile ilgili su noktaya dikkat ¢ekmistir:
Olumsuz yasam olaylar1 zamanla bireyi giiclii kilar. Stres yaratan faktorler, bazi
degiskenlerin varligina veya yokluguna bagl olarak daha fazla uyumsuzluk yerine
kendini toparlamayla sonuglanabilmektedir (Norman, 2000).

Tiim bunlardan yola ¢ikarak; stres karsisinda bireyin stresle basagikma tarzi
ve psikolojik dayaniklilik arasinda bir baglantinin varlifi ya da yoklugu, bize,
arastirma konusu olarak yol gdsterici olmustur.

Psikolojik dayaniklilik aragtirmalarinda ele alinan ve bireyler iizerinde

belirgin olumsuz etkileri olan “yiiksek riskli” ortamlarin ya da kosullarin ve “yiiksek



risk” altinda saglikli uyum gostermis bireylerin agik bir sekilde tanimlanmalari
gerekmektedir. Risk; zorluk, sikint1 ya da felaket (adversity) anlamina gelmektedir
ve istatistiksel bir kavramdir. Genel olarak risk, bireyler yerine belirli gruplar
tanimlamak ic¢in kullanilir. Risk faktorleri, belirli bir insan grubunun olumsuz ve
iIstenmeyen sonuglart yasama olasiligini arttiran Ozelliklerini tanimlamak igin
kullanilmaktadir (Goodman, 2004).

Literatiirde, psikolojik dayaniklilik kavrami ¢er¢evesinde, bir¢ok risk faktori
belirtilmistir. Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar da risk gruplarmin
basinda sayilmaktadir (Goodman, 2004). Bu ve benzer yorumlar, dogal afetlerin
etkisiyle meydana gelen travma ile psikolojik dayaniklilik arasinda bir iligkinin olup
olmadig1 sorusunu akla getirmektedir. Bu soru da, aragtirmamizin diger basamaginin
olugmasini saglamistir.

Psikolojik dayaniklilik kavramina iligkin yapilan ¢alismalarda, bireysel
koruyucu faktorler arasinda yer alan denetim odagi ise; kisinin, yasamindaki iyi-koti
durumlara neyin sebep olduguna iliskin inancini karsilayan bir kavramdir (Rotter,
1966, akt. Karairrmak ve Sivis, 2011). Denetim odagi kavrami; kisilerin, olaylar
tizerinde ne derece kontrol sahibi olduklarma yonelik inanislariyla ilgili
goriilmektedir. Buna gore; yiiksek diizeyde igsel kontrol odagina sahip olan bireyler,
olaylarin ve sonuglarimin, kendi davranis ve eylemlerinden etkilendigine
inanmaktadirlar. Yapilan arastirmalar, i¢ kontrol odaklilik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda olumlu bir iliskinin varligina dikkat ¢ekmektedir (Himelein ve Mcelrath,
1996, akt. Karairmak,2006). Bu veriler 1s18inda, depremzedelerle yiiriitiilmesi
planlanan arastirmada, denetim odagi kavrami da dikkate alinmis ve s6z konusu
calismaya dahil edilmesi gerekliligi duyulmustur.

Tiim bu caligma basamaklari, dnceki yapilan arastirma bulgulart 1518inda
belirlenmistir. Ciinkii, sik¢a travmalara maruz kalinan {ilkemizde, bu alanda yapilmis
calismalarin kisitlihigr dikkat ¢ekici diizeydedir. Oysa, onleyici ve destekleyici tedavi
planlarinin  olusturulmasina s6z konusu kavramlarin iizerinde ¢alisilmast
gerekmektedir. Bu sebeple arastirmamizin bulgulari, insanlar ve bu alanda verilecek

hizmetler agisindan olduk¢a 6nem tasimaktadir.

2.2. Problem Ciimlesi
"1999 Marmara Depremini yasamis bireyler psikolojik dayaniklilik 6zellikleri

gosteriyor mu? Ayrica, psikolojik dayaniklilikla; ayni bireylerin travmatik stres

3



belirtileri, stresle basa ¢ikma tarzlar ve i¢-dis odakliliklart arasinda bir iligki var

midir?" sorusu arastirmanin problem ciimlesidir.

2.3. Arastirmanin Amaci

Bu tez arastirmasimin amact; dogal bir afet olan depreme maruz kalmig
bireylerin, psikolojik dayaniklilik  6zelliklerine sahip olup olmadiklarini
arastirmaktir. Bununla birlikte, psikolojik dayaniklilik kavramiyla iliskili olabilecegi
ongoriilen; travmatik stres belirtileri, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve ig- dis kontrol
odakliliklarinin saptanmasidir. Son olarak s6z konusu degiskenlerle, psikolojik
dayaniklilik kavrami arasindaki iligkinin incelenmesi arastirmanin hedeflerini

olusturmaktadir.

2.3.1. Alt Amaclar

Genel amag dogrultusunda aragtirmanin alt amaglart su sekilde belirlenmistir:

1. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin demografik bilgileri nasil
dagilim gostermektedir?

2. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, psikolojik dayaniklilik
ozellikleri ile demografik bilgileri arasinda bir iliski var midir?

3. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, travmatik stres belirtileri ile
demografik bilgileri arasinda bir iligki var midir?

4. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, stresle basa ¢ikma tarzlari ile
demografik bilgileri arasinda bir iligki var midir?

5. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, i¢-dis kontrol odakliliklari ile
demografik bilgileri arasinda bir iligki var midir?

6. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, psikolojik dayaniklilik
ozellikleri ile travmatik stres belirtileri arasinda bir iligski var midir?

7. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, psikolojik dayaniklilik
ozellikleri ile stresle basacikma tarzlar1 arasinda bir iliski var midir?

8. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, psikolojik dayaniklilik
Ozellikleri ile i¢-dis odakliliklar1 arasinda bir iliski var midir?

9. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, travmatik stres belirtileri ile
stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda bir iliski var midir?

10. 1999 Marmara depremini yasamis bireylerin, travmatik stres belirtileri ile

i¢-dis denetim odakliliklar1 arasinda bir iligki var midir?
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11. 1999 Marmara depremini yasamig bireylerin, stresle basa ¢ikma tarzlar

ile i¢-dis kontrol odakliliklart arasinda bir iligki var midir?

2.4. Arastirmanin Hipotezleri

1) Travmatik stres belirtisi gostermeyen deprem yasamis bireyler, travmatik
stres Dbelirtisi gosteren deprem yasamis bireylere oranla, daha c¢ok psikolojik
dayaniklilik 6zellikleri gostermektedir.

2) Stresle olumlu basa ¢ikma tarzi gosteren deprem yasamis bireyler, stresle
olumsuz baga ¢ikma tarzi gosteren deprem yasamis bireylere oranla, psikolojik
dayaniklilik 6zelliklerini daha ¢ok sergilemektedir.

3) I¢ denetim odagma sahip deprem yasamus bireyler, dis denetim odagina
sahip deprem yasamis bireylere oranla, psikolojik dayaniklilik 6zelliklerini daha ¢ok
sergilemektedir.

4) Travmatik stres belirtisi gosteren deprem yasamis bireyler, stresle olumsuz
basa ¢ikma tarz1 sergilemektedir.

5)Stresle olumsuz basa ¢ikma tarzlar1 gosteren deprem yasamis bireyler dis
kontrol odaklilik, stresle olumlu basa ¢ikma tarzlari gosteren deprem yasamis

bireylerin i¢ kontrol odaklilik gdstermektedir.

2.5. Arastirmanin Onemi

Depremin, meydana geldigi bolgede olusturdugu yapisal yikimin disinda,
insanlarin yasamlarii derinden sarsan ve ciddi psikolojik etkiler birakan bir doga
felaketi oldugu bilinmektedir. Insanlarin deprem sonrasi sahip oldugu son derece
onemli ruhsal sorunlarin tedavi edilmedikleri taktirde ne kadar zaman devam ettigini
belirlemek, bu tip afetler sonras1 uygulanacak ruh sagligi politikalarini belirlemede
olduk¢a 6nemli olacaktir.

Gerek ulusal gerekse uluslararasi yapilmis olan arastirmalara bakildiginda,
deprem sonrasi ruhsal tedavi hizmetlerinin yetersizligi neticesinde, varolan psikolojik
sorunlarin zamanla kroniklestigi goriilmektedir. Bu tiir dogal afetlerin, tiim yikici
etkilerinin disinda, kisiyi, psikolojik olarak giiclendiren bir etkisinin oldugunu
gosteren calismalar da mevcuttur. Bu baglamda, zorlu yasam olaylarina maruz
kalmis bireylerin, yasanan olaylarin ardindan psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
gelistigine dikkat ceken aragtirmalar giin gectikce artmaktadir. Bu sayede artik,

travma sonrasi bireyin kazanghi ¢ikma olasiligindan da s6z edilebilmektedir. S6z
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konusu konuya dikkat ¢ekmek; bireylerin dogal afetlere ya da afet sonrasi travma
kavramina bakis acilarin1 yumusatmak, ek olarak da kisileri, yasam olaylariyla daha
giiclii miicadele etmeleri i¢in cesaretlendirebilmek adina, bu arastirma oldukga
Oonemlidir.

Ayrica aragtirmada, 1999 Marmara depremi sonrasinda, psikolojik
dayaniklilik ve iliskili oldugu ongoriilen diger etkenlerin belirlenmesi, deprem
kusaginda yer alan iilkemizde hem afet oncesi hem de sonrasi i¢in planlanan

psikolojik tedavi modellerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

2.6. Sayiltilar

1. Katilimcilar tiim sorulara icten ve kendilerine en uygun cevabi
vermisglerdir.

2. Arastirmada kullanilan 6l¢ekler, l¢lilmesi amaglanan degiskenleri dlger
niteliktedir.

3. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmustir.

2.7. Smirhhklar

1. Arastirma 1999 Marmara depremini merkez iissii Golciik'te yasayan
bireylerle sinirlidir.

2.Aragtirma Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayamklilik Olgegi, Travmatik Stres
Belirti Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve Rotter'in I¢-Dis Kontrol Odagi
Olgegi ile sinirhidur.

2.8. Tammmlar
S6z konusu aragtirmada gecen temel kavramlar ve bu kavramlarin

aciklamalarini kapsamaktadir.

2.8.1. Psikolojik Dayamkhihk

Olumsuz yasantilar karsisinda gili¢lii kalabilmek ve bu siirece uyum
saglayabilmek olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde psikolojik saglamlik olarak da
gecen psikolojik dayaniklilik kavrami, bir olumsuzluk durumuna (bosanma, terdr,
dogal afetler, yoksulluk, bozuk aile diizeni, sehir degistirme vb.) maruz kalindiginda

risk faktorleri ile koruyucu faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmis dinamik



stire¢ i¢inde, kiginin hayatindaki bu degisikliklere uyum saglamasini igermektedir
(Luthar ve dig., 2000).

Literatiir incelendiginde psikolojik dayamiklilik  kavraminin  gesitli
tanimlarinda i¢ temel noktanin ortak olarak ifade edildigi Windle (1999) tarafindan
gbzlemlenmistir. Bunlar:

e Risk
e  Olumlu uyum gosterme, bas etme ve yeterlilik
e Koruyucu Faktorler

Bu durumda psikolojik dayanmiklilik olarak adlandirilan tanim, kisinin
yasadig1 her durum ile adaptasyon saglamaya iliskin olup, bu adaptasyon siirecine
katki saglayan koruyucu faktorlerin, mevcut risk faktorleri ile olan belirgin etkilesimi
sonucunda ortaya ¢ikan bir olgu seklinde degerlendirilmektedir.

Beauvais ve Oetting (1999) ise psikolojik dayanikliligi, bireyi, ¢evrenin ve
dis etkenlerin olumsuz etkilerinden koruyan bir kisilik 6zelligi olarak degil, bunun
yerine, kisiyi zorlu yasam olaylar1 altinda basariya gotiiren temel etkenler ile gevresel
risk yaratan durumlarin var olan etkilerini azaltmay1 saglayan, tutum ve becerilerin

gelismesine yol acan koruyucu faktorler olarak gérmiislerdir.

2.8.2. Ruhsal Travma

Kisinin; 6liim tehdidi, agir bir yaralanma ya da yaralanma tehdidine maruz
kalmasi, baska bir kisinin 6liim tehdidine ya da 6liim tehdidi altinda kalmasina
taniklik etmesi, baska bir kisinin yaralanmasina ya da yaralanma tehdidi olusturan bir
olaya taniklik etmesi, ailesinden birinin ya da bagka bir yakininin beklenmedik
6liimiinii ya da siddete maruz kalarak dldiiriilmesini, agir yaralanmasini, 6liim ya da
yaralanma tehdidi altinda kaldigini 6grenmesi, olayin travmatik niteligini karsilayan
ozelliklerdir (Erden, 2000). Ruhsal travma ayni zamanda sagliksiz bir biinye ile
iligkilendirilir. Literatiirde gittikce biiyliyen ruhsal travmanin fiziksel sorunlarla
alakali oldugu ile ilgili bir kan1 vardir (Arnow, 2004).

Ruhsal travmaya birincil yoldan sebep olan stres faktorlerinin her bireyde
farkli sekilde disa vurum yapmasi ve her bireyin farkli stres faktorlerinden farkl
sekilde etkilenmesi sebebiyle ruhsal travma tanimini kesin bir bigimde olusturmak

giictiir (Green, 1993).



2.8.3. Stres

Nesne ve kisinin, bu tiir gili¢lerin etkisi ile bi¢iminin bozulmasina,
carpitilmasina karsi bir direng olarak ifade edilmistir (Giiglii, 2001). Literatiirde stres
tanimina ait ¢okg¢a farkli kavram yer almaktadir. En genel tanimiyla stres, Kisiye zor
gelen, kiside baski ve engellenme hissi yaratan, kisiyi ¢aresiz birakan, kisinin ¢ikar
yol bulmasina engel olan, kisiye aci veren, kiside mutsuzluk, bunalti ve {iziintii hissi
yasatan yasam olaylar1 olarak belirtilmistir. Stresin en kapsamli tanimi Folkman ve
Lazarus (1980) tarafindan yapilmistir. Folkman ve Lazarus (1980)'a gore birey- gevre
etkilesiminde, bireyin adaptasyonunu tehlikeye sokan ve mevcut kaynaklar1 zorlayan
ya da kisinin elindeki kaynaklarla durum karsisinda bas edebilmesini imkansiz kilan
cevre talepleridir.

Kavramu ilk kez ortaya koyan Hans Selye (1973) ise stresi, canlinin her tiirli
degismeye Ozel olmayan genel tepkisi olarak agiklamistir; Selye’ye gore stres, bir
alg1 olayidir. Kisinin, memnuniyet verici olup olmadigina bakmaksizin, her tiirlii
isteme, bedenen adaptasyon saglamak i¢in gosterdigi yaygin tepkisidir. Yapilan
biitiin bu tanimlamalarin sonucunda ise genellikle stresin olumsuz ve zararli bir

durum olarak ele alindig1 goriilmektedir.

2.8.4. Basa Cikma

Basa ¢ikma; stres vericiler olarak tanimlanan stresorlerin uyandirdigi,
duygusal gerilimi yok etme, azaltma ya da bu gerilime karsi dayanma amaciyla
gosterilen davramigsal ve duygusal tepkilerin biitiiniinii kapsayan bir kavramdir
(Ueman 1990; Gokgakan ve Giindiiz, 2003).

Lazarus ve Folkman (1980) basa ¢ikmayi stresli durum veya olaylarin sebep
oldugu duygusal gerilimi azaltmak, yok etmek, yani ortadan kaldirmak ya da bu
gerilime dayanma amaciyla gosterilen biligsel, davranmigsal ve duygusal tepkilerin

biitiinii olarak aciklamiglardir.

2.8.5. Denetim Odag

Denetim odagi; birey tarafindan, kendisini etkileyen olumlu ya da olumsuz
tirden olaylarin, kendi davraniglariin sonucu olarak ya da bu olaylarin sans, kader
vb. dis giiclerin etkisi olarak algilanmasi egilimidir (Rotter ve digerleri, 1972). Buna
gbre bireyin ortaya koydugu bir davranis sonucunda karsi karsiya kaldigi olumlu

veya olumsuz durumu kendi davranisinin bir iirlinii olarak algilayan bireyler ic
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denetim odagi; bu durumu kendi kontrolii disinda sans, talih, kismet, kader ya da
giiclii diger insanlarin bir {iriinii olarak algilayan bireyler dis denetim odag1 yonelimli
olarak kabul edilmektedir (Gardner ve Warren, 1978).

Denetim odag1 konsept olarak 1957 yilina kadar dayanmaktadir, 6lgiimii ise
birgok degiskeni iginde barindirir. Denetim odagi algisi; kisinin kendisini, kendi
davraniglarinin sonuglarindan ne derece sorumlu gordiigii ile iligkilendirilmistir

(Gardner ve Warren, 1978)

2.8.6. i¢ Odakhihk
Ic odaklilik, bireyin karsilastigi olaylar1 ve olaylarin  sonuglarmi

denetlemenin kendi elinde olduguna inanmasidir (Yesilyaprak, 1990).

2.8.7. D1s Odakhhk
D1s odaklilik, bireyin karsilagtigi olaylar1 ve olaylarin sonuglarini kendi

disindaki giiglere (Tanri, sans, kader vb.) yiikklemesidir (Yesilyaprak, 1990).

2.8.8. Mizac

Mizag, kaliimla gegen ve yasam boyunca ¢ok az oranda degisen yapisal
ozelliklerdir. S6z konusu kavram, genetik ve biyolojik temele dayanan tavir ve
davranislar1 igermektedir (Sayin ve Aslan, 2005).

Cloninger ve arkadaglar1 (1993, akt. Sahin, 2012) mizag algisim1 tam olarak
aciklamak amaciyla mizaci dort farkli boyutta degerlendirmislerdir. Bunlar:

e Yenilik anlayisi: Yenilige yanit olarak sik arastirici aktivite, diirtiisel karar
vermesi, pekistire¢ alma ihtimali belirdiginde asirilik ve taskinlik, ¢abuk ve
kolay sinirlenme gibi davraniglarin etkilesmesindeki veya baslangicinin
goriilmesindeki bir kalitsal egilim olarak goriilebilir.

e Zarardan kagimmma: Kisinin ileriki hayatinda karsi karsiya kalma ihtimali
oldugu sorunlar i¢in karamsar endiseler, belirsizlik korkusu ve yabancilardan
cekinme gibi pasif kacingan davraniglar ve kolayca yorulma gibi
davraniglarin olmasindaki kalitsal egilim olarak goriilebilir.

e Odiil bagimhihg: Kisinin kendini asir1 duygusallik, sosyal bagimlilik,
bagkalar1 tarafindan onaylanma gibi davranislarin kalitsak yanliligina egilimli

olarak gormesi olarak goriilebilir.



e Sebat etme: Engellenme ya da davranisin az pekistirilmesine ragmen kalitsal
olarak devam eden davraniglardir.

Mizag, algilara bagli becerilerin ve aligkanliklarin biitiinlesmesinin dayandigi

duyumsama, baglanti kurma ve motivasyon slireclerine karsilik gelmektedir

(Cloninger ve Svrakic, 2000).

2.8.9. PeKistirec

Pekistireg, bir davranisin ilerde tekrarlanma olasiliini artiran uyaricidir. Yani
bir davranisin sonunda ortama sokulan ya da ortamdan kaldirilan uyarici, bu
davranigin ilerde yinelenme olasiligini artiriyorsa, ortama sokulmus olan ya da
ortamdan kaldirilmig olan uyaricilar pekistire¢ olarak tanimlanir (Sonmez, 2004).

Pekistiregler, davranisi yapan kisiyi davranis ardindan bir uyarict araciligi ile
olumlu veya olumsuz yonde pekistirirse, kiside o davranigin tekrarlanma ya da
azalma egilimi goOstermesine yardimci olur. Pekistirecler, organizma {iizerinde
meydana getirdikleri etkiye gore olumlu ve olumsuz olmak iizere ikiye ayrilir.
Olumlu ve olumsuz pekistirecler, dogal olmasi ya da sonradan 6grenilmis olmasina
gore de ayrica birincil pekistireg ve ikincil pekistire¢ olmak {izere ayrilirlar. Olumlu
pekistiregler, varlig1 s6z konusu oldugu kosulda davranisin yapilma olasiligini artiran
uyaricilardir. Organizma olumlu pekistirecin varligindan haz duydugu i¢in davranisi
tekrarlama egilimindedir. Olumsuz pekistirecler ise ortamdan c¢ikarildiklar1 zaman
davranigin yapilma ihtimalini artiran uyaricilardir. Olumsuz pekistiregler canliya

rahatsizlik veren uyaricilar olup, bu uyaricilarin ortadan kalkmasi canliyi rahatlatir.
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3. KAVRAMSAL CERCEVE

3.1. Deprem Tanimm

Depremin sozliik anlamlarina bakildiginda; deprem, yer kabugunun derin
katmanlarinin kirilip yer degistirmesi olarak veya yanardaglarin piiskiirmesi sirasinda
olusan, sarsinti, yer sarsintisi, zelzele olarak tanimlanmaktadir. Deprem bilimi ise
sismolojidir (Tiirk Dil Kurumu [TDK], 2014).

Deprem ig¢in yapilan baska bir tanimlama ise: "Yerkiire icerisindeki kirik
(fay) diizlemleri iizerinde biriken bicim degistirme enerjisinin, aniden bosalmasi
sonucunda meydana gelen; yer degistirme hareketinden kaynaklanan titresimlerin,
dalgalar halinde yayilarak gegtikleri ortamlar1 ve yeryiiziinii sarsmasi" seklindedir
(Karabulut, 2006).

Deprem, yer aldig1 cografyada olusturdugu yapisal yikimin disinda, insanlarin

yasamlarin1 derinden sarsma ve ciddi psikolojik etkiler birakma giicline sahip bir

doga felaketidir.

3.1.1. 1999 Marmara (Golciik) Depremi

17 Agustos 1999 tarihinde; saat 3:02'de merkez {issii Gélciik (Izmit) olan
Richter o6lgegine gore 7,4 MW biyiikliginde bir deprem meydana gelmistir.
(Kandilli Observatory and Earthquake Research Institute [KOERI], 2014).
Tirkiye’nin kuzeybatisindaki sanayi bdlgesini vuran bu deprem, bolge insaninin
hayatin1 olduk¢a olumsuz etkilemistir. S6z konusu deprem, Marmara Bolgesi'ndeki
diger yakin illerde de hissedilmistir. Dogas1 geregi beklenmedik bir anda meydana
gelen depreme, hem insanlar hem de var olan yapilar hazirliksiz yakalanmiglardir. Bu
durum sebebiyle de maddi manevi ¢ok fazla kayip verilmistir. Resmi rakamlara gore,
1999 Marmara depremine Golciik'te 111.408 kisi maruz kalmig, deprem sonucu ise
17.480 kisi yasamini yitirmis, 43.953 kisi yaralanmis, 73.342 bina da hasar almistir
(KOERI, 2014).
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Tiim bunlarin sonucu olarak, depreme maruz kalan bireyler psikolojik olarak
bu travmatik olaydan oldukc¢a olumsuz etkilenmistir. Kisiler, deprem sirasinda ve
sonrasinda bir¢ok travmatik olaya maruz kalmis ve bu durum toplumsal bir travma

haline gelmistir (Aydin, 2014).

3.1.2. Deprem ve insan

Depremler; travmatik baska olaylara gore, farkli 6zellikler gostermektedir.
Ansizin meydana gelmeleri, 6liim ve yaralanmalar nedeniyle pek ¢ok ek soruna
temel olusturmalari, ayrica, art¢1 sarsintilar nedeniyle kisilerde kronik etkilere
sebebiyet vermeleri agisindan, dogal afetler iginde farkli bir Oneme sahiptir
(Sabuncuoglu, Cevikaslan ve Berkem, 2003-1). Kisi deprem sonrasi, g¢evresi
tizerindeki kontroliinii kaybettigi ve daha kotii seylerin yasanabilecegine iliskin
yogun korkular hissedebilmektedir. Tiim bunlar, gilinliik yasam igerisinde alisik
olunmayan, sira dis1 ve dehset verici Ozellikler tagimaktadir. Bireyin boylesi bir
deneyimin ardindan yasantisina kaldigi yerden oldugu gibi devam edebilmesi ve
yasadig1 zorlu siirece hemen uyum saglayabilmesi kolay degildir. Ciinkii ortada artik
travmatik bir durum s6z konusudur (Ismen 2006).

Deprem gibi yasami tehdit eden beklenmedik olaylar karsisinda, insan beyni,
aninda iki tiir tepki verir: Bunlardan ilki tehlikenin degerlendirmesini yapmak iken,
ikincisi ise tehditten korunma tepkisidir. Tehdit, "Savas ya da Kag¢" yaniti
yaratmaktadir. Tehlikeden kurtulmak i¢in ortaya ¢ikan bir dizi fizyolojik degisim
sonucu, kalp atim1 ve soluk alip verme hizinin artmasi, kas gerginligi, korku,
saskinlik i¢inde olanlara inanamama hali, uyusma hissi, terleme, titreme ve bulanti
bulgulart ortaya ¢ikabilir. Bu belirtiler ayn1 zamanda stres belirtileridir. Tehdit
ortadan kalktiktan sonra ise, yasanan zorlu siirecin, insanin duygu ve diisiince
diinyasina ve yasaminin anlamina yaptigi etkiyle bas edebilme sorunu ortaya
¢ikmaktadir (Barinimmune: Cannon, 2009).

Dogal afetler sebebiyle kisilerde bas gosteren psikiyatrik sorunlar, toplum ruh
saghginin  onceliklerindendir. ~ Ozellikle ~ deprem  yasantist  sonucunda
depremzedelerde, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ve Major Depresyon goriilme
oraninin olduk¢a yiliksek oldugu gozlemlenmistir. Gelismekte olan iilkelerde,
depremlerin olumsuz etkileri ve depremlere dayali ruhsal sorunlarin gériilme olasilig

oldukca fazladir (Karanci ve Riistemli, 1995).
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Deprem yasantisinin psikolojik etkilerine bakildiginda yapilmis bazi
arastirmalar dikkat cekmektedir. 1988 yilinda Ermenistan'da gergeklesen depremden
sonra elde edilen klinik gozlem sonuglarina gore, depremzedelerde ortak gézlenen
ozellikler soyle siralanmistir: Kizginlik, duygularin bastirilmasi, ayrilik anksiyetesi,
uzaklagma ve pasiflik, ¢ocuklardan gercegi saklama tutumu, yasadiklari i¢in sugluluk
duyma, c¢aresizlik, alkol kullanimi, intihar, kiskan¢lik/diismanlik, carpitmalar.
(Goenjian, 1993)

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu bulgulari bircok arastirmaci tarafindan
farkli yillar ve farkli bolgelerde olusan depremler sonucunda arastirilmig, ve
depremin insanlar iizerinde bu stres bozukluguna ¢okca sebep oldugu vurgulanmaistir.
Bu alanda Fukudo, Morimoto, Mure, and Maruyama (1999), Awaji Ada’sinda
yasanan deprem sonrasinda, kisilerde yogun bir sekilde travma sonrasi stres
bozuklugu belirtilerine rastlanildigini belirtmislerdir.

Bunun yami sira, kisilerde deprem yasantisi ardindan yasanan duygulari
arastirmak adina Lopez- Vazquez ve Marvan (2003) tarafindan Meksika’da 191 kisi
tizerinde, dogal afet yasayan kisilerin ruhsal durumu arastirilmis ve sonucunda
kisilerin giindelik yasantilarinda stres seviyelerinin ciddi bir oranda artti1
vurgulanmistir.

Tiirkiye'de de bu konuda yapilmis benzer arastirma bilgileri yer almaktadir.
Marmara depremi sonrast Golclik ve Avcilar'da yapilan calisma bulgularina gore,
cocuklar i¢in depresyon Olcegi skorlariin farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Her iki
ornekleme ait ortalama degerler ile Dinar depreminden sonra cocuklardan ayni
Olcekle elde edilen degerler arasinda da benzerlik vardir (Sener ve ark. 1997, Miral
ve ark. 1998).

Golciik ve Avcilar orneklemlerinin  Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri
degerleri arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir. Bu bulgularin da Dinar depremi
sonrast yapilan arastirmadaki bulgulara yakinlik gosterdigi saptanmistir (Miral ve
ark. 1998). Avcilar ve Golciik arasinda fark olmamasi ve diger deprem sonrasi
aragtirmalarla paralel bulgularin elde edilmesi, deprem travmasina verilen tepkilerin
benzerligine dikkat cekmektedir. Ayrica yine 1999 Marmara depremi ardindan
Basoglu, Salcioglu ve Livanou (2004) tarafindan yapilan, biri Gélciik merkezli digeri
ise Degirmendere ve Golciik merkezli iki arastirmada Travmatik Stres Belirti Olcegi
kullanilarak depremzedelerde yiiksek oranda travma sonrasi stres bozuklugu

bulgularina rastlanmastir.
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Yilmaz ve arkadaglari (2005) tarafindan 17 Agustos Marmara depremi
ardindan yapilan bir aragtirmada ise; depremin kisiler tizerindeki etkisinde cinsiyetin
onemli bir belirleyici gorevi gordiigii belirtilmistir. Analizin sonucunda, kisilerin
gelecek hayatlarmma dair beklentilerinin diistiigii ve yasantilarinda giinliik olarak
deneyimledikleri durumlari, eskisinden daha negatif algiladiklar1 belirtilmistir. Bu
bulgulara gore; deprem sonrasinda kadinlar, erkeklere gore 4.7 kat fazla panik
belirtileri gostermislerdir. Bu panik bulgular1 ise kadinlarin, aileleri ile ilgili
korkularindan kaynaklandigini; erkeklerde ise bu oranin diisiik olmasinin, kaygiy1 bir
sekilde egale etmeye calisarak dogal felaketleri gormezden geldiklerini ve bu sekilde
stresleri ile bas ettiklerini gostermistir.

Karanct ve Riistemli (1995) , 13 Mart 1992'de Erzincan’da meydana gelen
6.8 siddetinde ve sonucunda 541 kisinin 6ldiigii, 850 kisinin yaralandig ve 5500
binanin zarar gordiigii depremin ardindan, depremzedeler iizerinde, onlarin
psikolojik durumunu algilayabilmek adina bir arastirma yapmislardir. Bu arastirma
sonucunda; katilanlarin biiyiik bir kisminda fobiye dayali anksiyete belirtilerine
rastlamislardir. Korku ve panik bu tarz ani felaketlerde en ¢ok goriilen ruhsal
durumlar olarak sayilabilmektedir.

Ticehurst, Webster, Carr ve Lewin (1996) tarafindan yapilan aragtirma ise
depremin farkli yastaki insanlar iizerinde olan etkilerini aragtirmistir. Arastirma
bulgularina gore ise yaslh kisiler genclere oranla deprem sonucunda psikolojik olarak
daha ¢ok etkilenmektedir. Bunun sebebi olarak ise kisinin yasi arttik¢a psikolojik
acidan etkilenmeye daha acik olduguna dayanmaktadir.

Tiim bu aragtirmalar gostermektedir ki; depremin kii¢lik biiyiik demeden tiim
depremzedelerde birakmis oldugu psikolojik etkiler olduk¢a Onemsenecek

diizeydedir (Sabuncuoglu ve ark. 2003).

3.2.  Psikolojik Dayamkhhk

Mevcut literatiir incelendiginde, evrensel olarak kabul goren bir psikolojik
dayaniklilik kuraminin bulunmadigi goriilmektedir. S6z konusu kavramla ilgili
yapilan ¢alismalarda, yapilandirilmis ve ampirik calismalara yol gosterebilecek
kuramsal temellerin eksik olmast gbéze carpan Onemli problemlerden biri
sayllmaktadir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). Bu baglamda yapilan bircok

tanimlama farkli noktalar1 odak alarak; kisisel (Rutter,1993), cevresel ya da ailesel

14



(Hawley ve DeHaan, 1996) veya psikolojik dayanikliligin gidisatina ve onun
yiiriitiiliis bigimine (Wolin,1993) vurgu yapmustir.

Psikolojik dayaniklilik kavraminin tanimi iizerinde, literatiirde heniiz bir fikir
birligi saglanamamustir. Diinyada uzun yillardir yapilan ¢alismalar gostermektedir ki;
psikolojik dayaniklilik kavrami degisik sekillerde tanimlamalar almistir. Bu kavram
ilk olarak , Illionis Bell Telephone (IBT) sirketinde 1975-86 yillar1 arasinda siiren
arastirmada ortaya c¢ikmistir (Maddi vd., 2006). Calismada yoneticiler her yil
psikolojik ve tibbi testlere tabi tutulmuslardir. 1975-86 yillar1 arasindaki donem,
modern iletisim enddiistrisine doniisiimiin yasandigi ve 1982 yilinda IBT sirket
calisanlarinin yaridan fazlasinin kaybedildigi olduke¢a stresli ve olumsuz bir gecis
donemi niteligindedir. Bu siiregte psikolojik ya da fiziksel rahatsizliklar yasayan,
moral ve motivasyonu diisiik pek c¢ok yoneticinin yani sira tiim olumsuzluklara
ragmen ayakta durabilen ve siireci zararsiz atlatabilen yoneticiler de bulunmaktadir.
Psikolojik dayaniklilik ile ilgili ilk verilere bu c¢alisma esnasinda, 1981 yilinda,
hasara sebep olan strese karsi gosterilen olumlu tutumlar sonucu ulasilmistir. Bu
veriler o donemde, stresli durumlarda saglikli kalabilen bireylerin, ortak bir kisilik
Ozelligine sahip olabilecekleri diisiincesine dikkat ¢ekmistir (Durak, 2002).

Yasamakta oldugumuz cagda, psikolojik danigma ve psikoloji alanlarinda
oldukg¢a 6n plana ¢ikmis bir yaklasim olan pozitif psikoloji; bireyin gii¢lii yonlerini,
sahip oldugu potansiyeli, ve olumlu oOzelliklerini esas almaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Luthans'a gore psikolojik dayaniklilik kisinin; engel,
belirsizlik ve benzeri bir¢ok olumsuz durumla karsi karsiya kaldiginda gosterdigi
uyum ve basarili basa ¢ikabilme yetenegi olarak ele alinmaktadir (Luthans ve dig.,
2006). Pozitif oOrgiitsel davranis baglaminda ise; catismadan, terslikten,
basarisizliktan, gelismeden ve artan sorumluluktan sonra, tekrar kendini
toparlayabilmek i¢in gerekli olduguna inanilan, kisisel pozitif psikolojik gii¢ olarak
ele alinmaktadir (Luthans, 2002: 702).

Psikolojik dayaniklilik, olumsuzluklara ragmen mevcut zorluklar1 agabilen ve
beklenenden daha iyi gelisim gdsteren insanlarin ayakta kalmalarini saglayan 6zellik
olarak tamimlanmaktadir. Yani, stresli yasam deneyimleri karsisinda kisinin, ¢abuk
uyum gosterebilme yetenegini ve travmalar1 atlatma durumunu kapsamaktadir.
(Timli, 2012).

Kobasa'ya (1979) gore; psikolojik dayaniklilik; stresli yasam olaylart ile
karsilagildiginda bir direng kaynagi olarak isleyen kisilik o6zelligi olarak ele
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alinmistir. Kobasa, psikolojide dayanikliligin etkisinin, biligsel degerlendirme ve
basa ¢ikma mekanizmasina bagli oldugunu savunmaktadir (Kobasa, 1979; Akt:
Terzi, 2005). Yine Kobasa, psikolojik dayaniklilik terimini; sadece yasamda kalmak
icin degil, gelisim siiresince yasamin zenginlestirilmesi icin gerekli olan bilissel,
duygusal tutum ve davraniglarin biitiinii olarak goriilmesi gerekliligine vurgu
yapmaktadir. Ayrica bu kavrami varoluscu yaklasimla agiklamaktadir. Varoluscu
yaklasima gore birey, yasaminda var olan ve devam eden olasiliklarda karar
verebilmeli, kendi zekasini kullanmali ve yasami anlamli kilabilme niteliklerini
tasimalidir. Bu yaklagim psikolojik dayanikliligi yiiksek, stresle basa ¢ikabilen,
hastaliga neden olan davranigsal tutumlarla miicadele eden kisileri digerlerinden
ayiran etkili bir faktor olarak goriilmektedir. (Kobasa, 1979; Akt: Yal¢in, 2013).

Luthar ve arkadaslarina gore ise psikolojik dayaniklilik, bir olumsuzluk
durumu (bosanma, terdr, dogal afetler, yoksulluk, bozuk aile diizeni vb.) ile kars1
karsiya kalindiginda koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya
cikan dinamik siire¢ icerisinde, kisinin hayatindaki degisiklige uyum gostermesini
kapsamaktadir. Psikolojik saglamlik tanimlanirken, iki kritik noktadan s6z
edilmektedir: (a) Onemli bir tehdit ya da olumsuzluk durumuna maruz kalmak ve (b)
Gelisim donemlerini sekteye ugratacak onemli olumsuzluklara ragmen basarili bir
uyum siirecinin gergeklestirilmesi (Luthar ve ark. 2000). Yine Luthar (2003),
psikolojik dayanikliligin, farkli risk ortamlarinda koruyucu olan ve koruyucu
olmayan giiclerinin degisen dengesini igeren, canli bir siire¢ oldugunu vurgulamistir.
Masten ve Reed (2002) ise bu siiregte en azindan tek bir destekleyici kisinin
varliginin 6nemine dikkat ¢cekmistir.

Coutu (2002), psikolojik dayamikliligin dgelerini; “gercegin oldugu gibi
kabulii, derin bir inang, giiclii benimsenen degerlerle destekleme, yasami anlamli

S

kilma, olaganiistii bir dogaglama yetenegi" olarak tanimlamaktadir.

Aragtirmalara bakildiginda, psikolojik dayanikliligin aciklanmasinda etkili
olan bircok faktdr goze c¢arpmaktadir. Buna ragmen; yapilan c¢aligsmalar, bu
faktorlerin ii¢ genel kategori altinda toplanabilecegini de gostermektedir (Haase,
2004). Bunlar: Aile uyumu ve destegi, dissal destek sistemleri ve kisisel yapisal
Ozelliklerdir. Bunun yani sira kisinin deneyimledigi zor zamanlarda psikolojik
dayanikliligimi destekleyici bir sosyal ¢evre ve ayni zamanda kisilerle etkilesim

gerektiren hobi ve sosyal aktivitelere sahip olmak kisi agisindan faydali olabilir.
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Ayrica kisinin ailesel, kisisel ve dissal destek sistemlerinin bu siirecte daha verimli
islemesi agisindan 6nemli oldugu 6ne siiriilmektedir (Smith ve Prior, 1995).

Robitsctek ve Kaushubeck’e (1999) gore ise psikolojik dayaniklilik, kisinin
kendini degistirme siirecinde aktif olmasini saglayarak; duyussal, biligsel ve
davranigsal degisikliklerle kendini gelistirme ve bi¢imlendirmeye yardimci olma
durumudur. Psikolojik dayaniklilik, stres faktorii altindaki yasam durumlan ile
karsilagildiginda bireyin kendini toparlama giiciinlin en Onemli unsurunu
olusturmaktadir.

Friborg ve arkadaglar1 ise (2005), psikolojik dayaniklilik yapisinin
aciklanmasinda; sosyal kaynaklar, aile uyumu, yapisal stil, kendilik algisi, sosyal
yeterlilik ve gelecek algisi olmak {izere toplam alti faktorii igeren bir yapi One
stirmektedir: "Kendilik algisi, kisinin kendi farkindaligina varmasini ve gergekte kim
olduguna yonelik diigiinceleri temel almaktadir. Sosyal kaynaklar, bireyin sosyal
iligkilerini temsil etmektedir. Aile uyumu kisinin en yakinlariyla olan uyumunu
gostermektedir. Yapisal stil,bireyin kendine giiveni, gii¢lii taraflar1 ve 6z disiplini
gibi bireysel o6zelliklerini icermektedir. Sosyal yeterlilik, kisilerin sosyal agidan
destek goriip gormedigiyle iliskili bir etkendir. Son olarak gelecek algisi ise, kiginin
gelecege yonelik bakis agisina isaret etmekle birlikte, olumlu bakis agis1 psikolojik
dayaniklilik siirecinde olduk¢a 6nemlidir".

Richardson (2002), onerdigi metateoride dayaniklilik kavramini {i¢ boyutta
aciklamaya ¢alismustir. ilk boyutta, psikolojik saglamlik &zellikleri olarak
adlandirilan riskten koruyucu faktorler tanimlanmis ve bu faktorler listelenmistir.
Psikolojik saglamlik siireci olarak adlandirabilecegimiz ikinci boyut, yasanan
olumsuz olaylarla basa ¢ikabilme sonucu birinci boyutta tanimlanan ve listelenen
ozelliklerin gelistirilmesini igermektedir. Ugiincii ve son boyutta ise, kisiye travmatik
deneyimden sonra, bireyin bu deneyimle kendini gergeklestirmeye dogru adim attig
vurgulanmaktadir. Onerilen metateoride son boyut, “dogustan gelen saglamlik”
olarak tanimlanmaktadir.

Daha Once de belirtildigi gibi, literatiirde psikolojik dayaniklilik ile ilgili
kuramsal ¢erceve heniiz netlesmemistir. Psikolojik dayanikliligin literatiirdeki cesitli
tanimlar1 gozden gecirilerek bu tanimlarda var olan ortak temalar su sekilde
toparlanabilmektedir:

e Dayaniklilik, bireylerin belirli 6zellikleriyle cevreleri arasinda, karmasik

yapida, karsilikli bir oyundur.

17



e Dayaniklilik dinamiktir. Yagam olaylarina dayahidir.

e (Coklu stres veren yasam olaylarindan tiireyen risk faktorleri ve riskin olumsuz
etkisini yatistiran ya da azaltan koruyucu faktorler, psikolojik dayanikliliga
katkida bulunur.

e Dayaniklilik  gelisimseldir.  Basarili  olma, bireyin  yeteneklerini

desteklemektedir (Stewart, Reid ve Mangham, 1997; Akt: Eminagaoglu 2006).

3.2.1. Psikolojik Dayaniklihigin Boyutlar:

Psikolojik dayanikliligin baglanma boyutu, bireylerin yasadiklar1 olaylarin
disinda kalmak yerine, hayatin her yoniiyle icinde olma istegini ifade etmektedir.
Baglanma; hayatin tiim olumsuzluklarina iyimser bakabilme (Klag ve Bradley,
2004), amaca ulagsma inanciyla yaptiklarinda 1srarct olma, yasanan olaylara
yabancilagsma yerine bu olaylari ilging hale getirme ¢abasini tasiyan kisisel 6zelliktir
(Hanton ve dig., 2003). Ayrica bireyin yagsamini, amaglarini anlamli bulmasi ve
bagliliginin sonucu olarak elinden gelenin en iyisini yapmasi beklenmektedir (Durak,
2002).

Psikolojik dayanikliligin kontrol boyutu, bireylerin yasadiklari olaylari
etkileyebilecekleri, degistirebilecekleri inancina sahip olmalarin1 igermektedir.
Kontrol, bireylerin hayatin degisen yiiziinii etkileyebilecekleri inanci ve bu
dogrultuda yaptiklari olumlu se¢imleri igermektedir (Maddi ve dig., 2006). Olaylari;
hayal ettikleri, soyledikleri ve yaptiklariyla degistirebilecekleri inanglarim
nitelemektedir (Klag ve Bradley, 2004). Yani psikolojik dayanikliligin kontrol
boyutu, olaylara kars1 pasif kalmaya kars1 aktif bir durusu nitelemektedir (Hanton ve
ark. 2003).

Psikolojik dayanikliligin giigliik boyutu ise, degisimi tehdit yerine, gelisme ve
ilerleme giicii ile firsat olarak degerlendirme duygusunu kapsamaktadir (Maddi ve
dig., 2006). Giigliik boyutu, bireyin olaylara kars1 daha acik, esnek ve yenilik¢i tutum
sergilemesiyle iliskilendirilmektedir. Giicliik; bireylerin ¢evreleriyle etkilesime gecip
aktif olmalarini, yasayarak ogrenmelerini tetikleyen bir boyuttur (Motan, 2002).
Ayrica, degisimden korkmak yerine, degisimi gelecekte meydana gelecek
ilerlemelerin kaynagi olarak gdrmektir (Durak, 2002). Ustelik, teoride, psikolojik
dayaniklilik, ayn1 zamanda stres faktorleri ile i¢giidiisel olarak etkili bir bigimde bas
edebilme giidiisii ile eslendirilir. Ozellikle, psikolojik dayanikliligin yiiksek oldugu

bireyler yasamdaki stres igerikli durumlar1 kendilerine bir stres faktoriine
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doniistiirmeden dnce, bu durumu zayif bireylere oranla daha az tehdit igerikli olarak
algilayarak, kendilerine, pozitif ve asilmasi gereken bir hayat tecriibesi olarak
gortrler (Kobasa, 1982).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili tanimlar incelendiginde; bu kavramin, bireyin
birtakim risk faktorlerine maruz kaldiktan sonra, koruyucu faktorler yoluyla riskli
durumlarin olumsuz etkilerine kars1 iyi bir uyum saglama siireci sonucunda olustugu
savunulmaktadir. Bu nedenle, psikolojik dayanikliligi agiklamak i¢in risk
faktorlerinin, koruyucu faktorlerin ve olumlu sonuglarin da anlagilmasina gereksinim

duyulmaktadir (Ttimli, 2012).

3.2.2. Psikolojik Dayamkhhk ile ilgili Faktorler
Psikolojik dayaniklilikla ilgili faktorler: Risk faktorleri ve koruyu faktorler

olarak gruplandirilmaktadir.

3.2.2.1. Risk Faktorleri

Risk; zorluk, tehlike ve sikint1 anlamina gelmektedir. Risk faktorleri, olumsuz
bir sonucun ortaya ¢ikma olasiligini artiracak ya da olasi bir problemin devamliligina
neden olacak etkiler olarak tanimlanmaktadir. (Kirby ve Fraser, 1997; Akt: Giirgan,
2006). Psikolojik dayaniklilik, kisideki sadece olumlu gelismeleri ve sonuglart
icerirken; risk, kisinin heniiz karsilasmadigt her tiirli olumsuz sonuglar
kapsamaktadir (Kaplan, 1999). Baska bir tanimlamaya gore risk; tahmini olumsuz
sonuglart tahmin eden bir degisken olarak, olumsuz hayat sartlarin1 tanimlamak i¢in
kullanmaktadir. Risk faktoleri ise, Kirby ve Fraser (1997) tarafindan, istenmeyen
veya olumsuz bir durumun meydana ¢ikma ihtimalini arttiracak ya da bu gibi bir
sorunun devam etmesine neden olacak etkiler olarak tanimlanmistir. Risk faktorleri;
kisiyle ilgili risk faktorleri, aile ile ilgili risk faktorleri ve toplumsal risk faktorleri
olarak ii¢ grupta ele alinmistir (Rutter, 2006; Luthar ve Zigler, 1992; Flaherty, 1992;
Coleman ve Hagell, 2007).

Kisiyle ilgili risk faktorleri; Kisinin kendine giiveninin az olmasi, problemle
etkili basa ¢ikma stratejilerinin olmamasi, kendini kontrol etme becerisinin zayif
olmasi, agresif kisilik yapisina sahip olmasi, sosyal degerlere yabanci olmasi ve
uyumsuz davranislar gostermesini igermektedir (Rutter, 2006; Luthar ve Zigler,
1992; Flaherty, 1992; Coleman ve Hagell, 2007) .
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Toplumsal risk faktorleri; diisiik gelir diizeyi, barinma, egitim gibi sunulmasi
gereken hizmetlerin yetersizligi, ¢cevredeki olumlu rol modellerin eksikligi, madde
kullanimi, go¢ ve issizlik gibi toplumsal olaylar ile siddetin yasandigi ¢evre iginde
bulunmay1 igermektedir (Rutter, 2006; Luthar ve Zigler, 1992; Flaherty, 1992;
Coleman ve Hagell, 2007).

Aile ile ilgili risk faktorleri ise; ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin
hastaligi, ebeveynlerin bosanmasi, tek ebeveyne sahip olma, ebeveyn ve cocuk
arasindaki saglikli iliskilerin zayifligi, aile i¢i siddet ve cinsel istismari
kapsamaktadir (Ruther, 1987; Luther ve Zigler, 1992, Baldwin, Baldwin, Kasser,
Zax, Sameroff ve Seirer, 1993; Mangham, Mcgarth, Reid ve Stewart, 1988; Terzi
2005).

Tiim bu risk faktorleri, kisinin gelisiminde bir ya da daha ¢ok problemin
ortaya ¢ikma ihtimalini arttiran, gelisimine yonelik tehditleri temsil etmektedir
(Masten ve Reed, 2002). Herhangi bir travmatik ya da olumsuz yasantinin, tek basina
tehditleri ortaya ¢ikarmasi beklenmemekle birlikte, bunun yerine, stres kaynaklarinin
birikimli, siiregen ve yaygin olarak ortaya ¢ikmasi, riski arttirmaktadir. Artan bu risk
durumununda da, olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden oldugu diisiincesini
benimsetmektedir (Masten ve Reed, 2002; Goldstein ve Brooks, 2005).

Giirgan (2006) ise, psikolojik dayaniklilig: etkileyen risk faktorlerini; bireysel
(igsel) ve ailesel, cevresel, toplumsal (digsal) olarak iki gruba ayirmaktadir. Igsel risk
faktorleri olarak; erken dogum, kronik hastaliklar, erken anne olma, yasamdaki
olumsuz deneyimler, okul basarisizligi vb. etkenleri ele almaktadir. Digsal risk
faktorleri olarak ise; ebeveyn hastaliklari, ilgisiz ebeveyn tutumlari, toplumsal siddet,
cocuk istismari, diisiik sosyo-ekonomik diizey, evsizlik, savas ve dogal afetler vb.
faktorleri ele almaktadir (Giirgan, 2006).

Tiim bunlarin yam sira, kisinin deneyimledigi risk faktorlerinin beraberinde,
kisinin hayatindaki akademik ve sosyal alanlardaki yeterlilik ve kabiliyet gibi olumlu
sonuclarin da belirtiliyor olmasi 6nemlidir (Masten ve Coastworth, 1998). Bu gibi
durumlarda yeterlilik faktoriinii tanimlamada farkli Olciitler kullanilabilinir. Bu
Olgiitler ise, Kisinin demografik 6zellikleri ve buna yonelik gelisimsel gorev ve
sorumluluklari, mutluluk ve yasantisal doygunluk gibi olumlu duygu, diisiince ve
davraniglarin olmasi1 ya da tam aksi olarak diigiiniilen; uyumsuzluk, duygusal
anksiyete veya sug¢ sonucu igeren birtakim davraniglarin olmamasidir (Luthar ve

Cusching, 1999). Olumlu sonu¢ degiskenleri Masten ve Reed (2002) tarafindan
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yapilan caligmalarda birkag madde halinde yer almistir. Bunlar: Cesitli sinav
sonuglari ve okula devam etmek gibi sonuglar1 iceren akademik basari, kurallara
uymak gibi davraniglar barindiran siiregelen olumlu davranmiglar, sosyal cevre
tarafindan kabul gérmek ve hatta kisilerle daha yakin iliski kurabilmek, davranis
problemlerinin yiiksek derecede goriilmedigi psikolojik saglik, ve kisinin yas ve

sosyal ¢evresine uygun olarak gosterdigi sosyal hizmetler olarak siralanabilir.

3.2.2.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorlerin varligi, 6ncelikle, problemi ortaya ¢ikmadan once tespit
edip onlemeyi ve problemli davranigin olusumunu azaltmayi saglamaktadir. Bunun
disinda, var olan sorunun etkisini azaltarak; bireyin, duygusal ve fiziksel iyi olusunu
arttiracak davraniglari, tutumlar1 ve bilgileri giiclendirmesine yardimci olmaktadir.
Bu sayede de kisi, problemler karsisinda saglam durabilmeyi saglamis olacaktir
(Romano ve Hage, 2002). Ote yandan, koruyucu faktdrler Masten (1994) tarafindan
risk faktorleriyle iki farkli kutbu temsil ettigini ve kisinin koruyucu faktorleri
artarken buna bagli olarak stres seviyesinin azaldigin1 savunmaktadir.

Psikolojik olarak dayanikli ¢ocuklardan yola c¢ikildiginda, bu ¢ocuklarin,
zorluklarla basa ¢ikmada “igsel” ve “digsal” kaynaklari kullandigi dikkat
cekmektedir (Eminagaoglu, 2006). Ayrica igsel ve digsal faktorler risk faktorii
altinda bulunan kisinin ileriki hayatinda yasayacagi birtakim olas1 sorunlarin da
thtimalini azaltmaktadir (Kohler, 1993).

Psikolojik dayaniklilikla ilgili i¢sel faktorler kisinin biyolojik ve psikolojik
stireglerini kapsamaktadir (Eminagaoglu, 2006).

3.2.2.2.1. Biyolojik Faktorler

Biyolojik faktorler arasinda sayilan genel saglik kavramini, Diinya Saglik
Orgiitii (WHO, 1998); bedensel, sosyal ve ruhsal yénden tam bir iyilik hali olarak
tanimlamaktadir. Yapilan aragtirmalarda; fiziksel olarak saglikli cocuklarm, diger
cocuklara oranla, psikolojik olarak da daha dayanikli tespit edilmeleri, bu gorisii
destekler niteliktedir. Ayrica, psikolojik etkenlerin, fiziksel belirtilerin ortaya
cikmasint etkiledigi ve tibbi bir hastaligin gidisini etkileyebilecegi inanci, uzun
yillardir tipta yer bulmus bir diisiincedir (Koyun ve ark., 2011). Aym sekilde
bedensel hastaliklar, kisinin dengesini sarsar ve yeni bir uyum siireci gerektirir. Bu

durum kiginin gelecek planlarina ve giinlik yasamimnin gidisatina ne kadar engel
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oluyorsa, bir o kadar agir psikolojik sorunlara da neden olmaktadir (Mete, 2008).
Dolayistyla kisinin biyolojik yapisit ayn1 zamanda psikolojik yapisini etkilemektedir
(Eminagaoglu, 2006).

Insan, degisen ve gelisen bir varliktir. Bu siirecte kisi hem biyolojik hem de
psikolojik yonden gelismektedir. Biyolojik gelisim siirecinde, anne-babadan kalitsal
yolla edinilen genler, beynin gelisimi, motor becerilerdeki degisiklikler, ergenlik
donemindeki hormonal gelisim gibi faktorler etkili olmaktadir. Bu gelisim ayni
zamanda psikolojik gelisimi de etkilemektedir (Baltes ve ark., 2000). Yapilan
aragtirmalarda psikolojik rahatsizliklarin {izerinde genetik yatkinligin etkisi
goriilmektedir. Ornegin, ikiz ¢iftlerinde kalittmin roliiniin arastirildig1 bir ¢alismada;
TSSB semptomlarin anlamli derecede genetik oldugu saptanmistir. Ayrica 6zgiil
fobiler, alkol ve madde bagimliligi, yeme bozukluklar1 ve sizofreni de genetik yiikle
gecisi oldugu gozlemlenen hastaliklar arasinda sayilmaktadir (Arisoy, 2004).
Cocuklarla yiiriitiilen bir diger arastirmada, psikolojik olarak dayanikli ¢ocuklarin
ailelerinde, diger cocuklarin ailelerine oranla daha az kronik ya da kalitimsal
rahatsizlik tasidiklar1 gézlemlenmistir (Eminagaoglu, 2006).

Biyolojik etkenler arasinda sayilan mizag; insan viicudunun fizyolojik bir
yapisi, huy ya da yaradilis olarak tanimlanmaktadir (Tirk Dil Kurumu, 2015). Bagka
bir tanimlamada mizag; kalitimla gegen ve yasam boyunca ¢ok az oranda degisen
yapisal Ozellikler olarak ele alinmaktadir. Bu kisisel yapt yani mizag¢, duygudurum
bozukluklar igin bir temel hazirlayabilmekte (kisisel yatkinlik), zeminde silik ruhsal
hastalik ozellikleri olarak gozlenebilmekte ya da yasam boyu bir duygulanim
bozuklugu olmaksizin kisiligin bir o6zelligi olarak degerlendirilmektedir (Von
Zerssen ve Akiskal 1998).

Cloninger yaptigi bir calismada mizacin boyutlarmi tanimlamaktadir.
Bunlar: Yenilik arayisi, zarardan kaginma, 6diil bagimliligi ve sebat etmedir (Giileg,
2009). Yenilik arayisi; diirtiisel karar verme, 6diil alma olasilig1 oldugunda taskinlik,
cabuk sinirlenme ve engellenmeden kaginma gibi davraniglari, zarardan kaginma;
kotiimser endiseler, belirsizlik korkusu, yabancilardan utanma gibi kagingan
davraniglari, 6dil bagimliligi; asir1 duygusallik bagkalarinin onaymna bagimlilik gibi
davraniglari, sebat etme ise; engellenme, yorgunluk ve aralikli pekistirilmeye
ragmen davranistaki siirekliligi icermektedir (Coloninger ve ark. 1993). Tiim bunlar
icsel faktorlerin kiginin yapisini nasil etkiledigini gostermektedir. Son olarak yapilan

bir bagka arastirma, uysal ve sakin mizaca sahip ¢ocuklarin, diger ¢ocuklara oranla
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stresli durumlara karsi daha fazla uyum gosterebildigini ortaya koymaktadir
(Eminagaoglu,2006).

Diger bir biyolojik faktor olan cinsiyet, stresle basa ¢ikmada Onemli
etkenlerden biri olarak goriilmektedir. Bolger ve arkadaslar1 (1995) tarafindan
ekonomik zorluklar baz alinarak yapilan bir c¢alismada; ilkokul ¢agindaki erkek
cocuklarinin bu tarz zorluklar yasadiklarinda, kiz c¢ocuklarina oranla, daha c¢ok
etkilendigi gbézlemlenmistir. Buna ragmen, ilerleyen ergenlik dénemlerinde ise; bu
durumun tersine dondiigii ve kizlarin bu gibi problemler karsisinda erkeklere gore
daha zayif oldugu belirtilmistir (Juarez, Viega ve Richards, 1997). Cinsiyet ve stresle
basa ¢ikmay1 iceren kavramsal modellerden bir tanesi de sosyallesme kuramidir
(Ptacek ve ark., 1992). Bu kurama goére kadinlar duygularin1 daha agik bir sekilde
ifade etmekte ve strese karsi daha pasif bir sekilde hareket etmektedirler. Erkekler
ise, olaylara daha aktif, problem odakli ve etkili bir sekilde yaklasmaktadir (Folkman
ve Lazarus, 1980). Genel grup tizerinde yapilan ¢alismalarda, kadinlarin duygu
odakli ve kaginma odakli basa c¢ikmayi erkeklere gore daha fazla tercih ettigi
goriilmektedir . Ozellikle kontrol edilemeyen stres yaraticilarla karsilagildiginda,
erkekler problem odakli basa ¢ikmayr daha fazla tercih etmektedir (Ptacek ve
ark.,1992). Yapilan bir bagka arastirmaya gore ise; erkeklerin risk faktorlerine karsi
kadinlara gore daha duyarli, ancak psikolojik olarak kadinlara oranla daha dayaniksiz
olduklar1 belirtilmistir (Eminagaoglu, 2006).

Tim bunlarin yami sira yas faktoriiniin de, cinsiyet farki gozetmeksizin
yasanilan risk faktori icerikli durumlarda 6nemli rol oynadigi; buna bagli olarak
kiiglik yasta olan ¢ocuklarin ergen ve genglere oranla daha savunmasiz ve psikolojik

acidan daha kolay etkilenebilir oldugu belirtilmistir (Luthar, 1999).

3.2.2.2.2. Psikolojik Faktorler

Psikolojik faktorler arasinda yer alan bilissel yeterlik iki etken
tizerinde odaklanmaktadir. Bunlar: Zeka ve bilissel stildir. Zeka; insanin diisiinme,
akil yiiriitme, objektif gergekleri algilama, yargilama ve sonu¢ ¢ikarma
yeteneklerinin tamami olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2015). Duygusal zeka ise;
bireyin duygularin1 akillica, duyarli, yararli ve bilgece bir tarzda kullanma
yetenegidir. Bu kavram bes alandaki yetenekleri icermektedir. Bunlar: Ozbiling,
duygular1 idare edebilmek, kendini harekete gecirmek, baskalarimin duygularim

anlamak ve sosyal becerileri kapsamaktadir. Duygusal zekanin gelisimi, 6zellikle bir
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yanda biligsel, diger yanda da biyolojik olgunlasma gibi gelisim siirecleriyle i¢ igedir.
Bu gelisimde okulun islevi de olduk¢a onemlidir (Yesilyaprak, 2001). Okuldaki
basart da akademik zeka kadar duygusal zekdya baghdir. Cilinkii okuldan
yararlanmak igin gerekli temel 6zellikler olarak kabul edilen; sosyal sorumluluk
istlenebilme, duygularin1 kontrol altinda tutabilme, iyimser bir bakis acisina sahip
olabilme, baskalar1 ile iliski kurabilme, isbirligi yapabilme gibi beceri alanlar
duygusal zeka diizeyine baghidir (Bacanli, 1999). Duygusal zeka yetenekleri
egitimle gelistirilebilir ve giiglendirilebilmektedir. Hangi alanda olursa olsun
O0grenmenin, bireyin duygularindan bagimsiz olarak  ger¢eklesemeyecegi
vurgulanmaktadir. Ciinkii duygusal zekdnin ihmal edilmesi, akademik zeka
kapasitesinin daha ¢ok ve daha etkili kullanilmasini engeller. Bu durum duygusal
zeka gelisimi ile akademik basarinin i¢ ice oldugunu gostermektedir (Yesilyaprak
1999). Arastirmalarin ortaya koydugu baska bir sonu¢ da; duygusal zeka agisindan
kadin ve erkekler arasinda goriilen farkliliklardir. Bulgular, kadinlarin ortalama
olarak kendi duygularindan daha haberdar oldugunu, daha fazla empati gosterdigini
ve kigiler arasi iligkilerde daha becerikli oldugunu ortaya koymaktadir. Kadinlarin
psikolojik olarak erkeklerden daha dayanikli tespit edilmesi de birbirini destekleyen
calismalar olarak dikkat ¢ekmektedir (Sartorius 1999).

Yapilan bir arastirmaya gore; psikolojik olarak dayanikli ¢ocuklarin yani ayni
zamanda duygusal zeka diizeyi yiiksek cocuklarmn, egitimsel basar1 ve yetenek
testlerinde diger ¢ocuklara gore daha yiiksek puanlar almasi da, tim bu goriisleri
destekler niteliktedir (Eminagaoglu, 2006). Ayrica, ayn1 dogrultuda yapilan bir¢ok
calismada da, psikolojik agidan dayanikli olan ¢ocuk ve ergenlerin kendilerinden
daha az dayanikli olan yagitlarina gére zihinsel ve akademik kabiliyetlerinin daha tist
seviyede oldugu goriilmiistiir (Kandel ve ark., 1988; Masten ve ark., 1988).

Sternberg’e (1997) gore bilissel stil; bireylerin bir seyi yaparken ya da
diisiiniirken kullanmayi tercih ettigi yoldur. Ancak, yetenek degildir. Bireyde var
olan yeteneklerin kullanilirken tercih edildigi yontemdir. Bu ayrim oldukca
onemsenmektedir. Yetenek bir seyin ne kadar iyi yapildig: ile ilgili iken, biligsel stil,
bir sey yapilirken yapilan tercihleri igcermektedir. Sternberg’in (1997) bilissel stil
tanimina gore, her birey bir sey yaparken ya da diisiiniirken farkli yollar tercih
etmektedir. Bireylerin tercihlerindeki bu farklilik biligsel stillerinin farkli olmasindan
kaynaklanmaktadir (Yazici ve Erdogan, 2010).

Yapilan bir arastirmaya gore, genellikle psikolojik anlamda dayanikli
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cocuklarin kullandig1 baskin bilissel stil, diisiinerek eylemde bulunmay1 ve diirtii
kontroliinii saglamay1 kapsamaktadir. Dayanikli ¢ocuklar aniden tepkide bulunmak
yerine, eyleme ge¢gmeden once dikkatlice diisiinmektedir. Cocukken kullanilan bu
stiller yetigkinlige dek gelismeye devam etmektedir (Eminagaoglu, 2006).

Basa ¢ikma yetenegi de psikolojik faktorler arasinda yer almaktadir. Etkili
basa c¢ikma dayaniklilikla ayn1 anlama geliyor gibi goriinse de, ondan ayri bir
yapidir. Basa ¢ikma, c¢evresel ve icsel talepleri yonetmenin bir bigimidir
(Eminagaoglu, 2006). Basa ¢ikma arastirmalari, stresli hissedilen zamanlarda
yapilabileceklere vurgu yapmaktadir. Son yapilan arastirmalarda ise basa ¢ikma,
stresli durumlar olusmadan once yapilabileceklere odaklanmaktadir. Ozellikle,
pozitif psikoloji akiminin etkisinden sonra basa ¢ikma kavrami seklini degistirmis ve
proaktif basa ¢ikma kavramiyla ele alinmaya baslanmistir (Peiro, 2007 akt. Ersen,
2014). Proaktif basa ¢ikma bicimi; bir bireyin, zorlayici gorevleri iistlenme, yeni
firsatlar yaratma ve zorlu gorevler yoluyla yiikselme yoniindeki g¢abalar olarak
tanimlanir.

Yapilan bir arastirmaya gore de, strese karst dayamiklilik ile psikolojik
dayaniklilik arasinda bir iliski oldugu savunulmaktadir. Psikolojik dayaniklilik stres
yaratan durumlardaki uyum siirecini icermektedir. Bu da iyi bir bas etme yetenegi
gerektirmektedir. Dolayisiyla strese karsi dayaniklilik psikolojik dayanikliligin
yordayicilarindan biri olarak sayilmaktadir (Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik faktorler arasinda yer alan kisinin kisilik ozellikleri, kendini
olumlu tanimlama ve Kisiler arasi iligkileri olumlu tanimlama olarak iki grupta ele
alinmaktadir. Kendini olumlu tanimlama; olumlu benlik-saygisi, kendinin farkinda
olma, igsel denetim odagi, iyimserlik, motivasyon ve meraki icerir. Olumlu benlik
algisina sahip ¢ocuklar kendi giiclii ve zayif yanlarinin farkindadir ve bagimsiz karar
verebilirler. Ac1 ve sikint1 veren yasantilar1 bile yapici bir bigimde algilarlar. Bu algi
cocukluktan itibaren yasam boyu gelisim gostermektedir. Kisiler arasi iliskileri
olumlu tanimlama ise; Kisiler arasi iliskilerde duyarli ve empatik olma, dostca
davranma, saygili olma ve akranlar tarafindan sevilmeyi igerir. Bu bireyler otoriteye
karst olumlu bir bakis acgisina sahiptirler. Tim bu &zelliklerin, psikolojik
dayaniklilikta etkili oldugu diisiiniilmektedir (Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik dayaniklilikta digsal faktorler igerisinde, aile i¢i ortam ve aile
disindaki ortam yer almaktadir. Aile ortaminda, ev ortami, bu ortami1 paylasan kisiler

ve bu kisilerin ozellikleri olduk¢a Oonemsenmektedir. Ev ortami eger aile icinde
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organize, yapilandirilmis, fiziksel kalabaligin olmadigi bir aile ortami ise psikolojik
dayaniklilikla pozitif iliski gosterebilecegi ileri siiriilmektedir. Ayni1 zamanda buna,
tutarli ve yasa uygun disiplinin yer aldigi ebeveyn tutumlari ile bireysel farkliliklara
saygili ve kabul edici ebeveynlerin varlig1 da eslik etmelidir. Aile bireyleri arasinda
yeterli 6zen ve en az bir aile liyesiyle (siklikla anne; ya da baba, kardes, teyze, amca,
biiyiik ebeveynler vs.) yakin iligki i¢cerisinde olmanin da dayaniklilig1 pozitif yonde
etkileyecegi savunulmaktadir. Aile disindaki ortamda ise, belirli bireylerle iliskilerin
yapist ve niteligine dikkat c¢ekilmektedir. Cocuga arkadaslik goOsteren ve
yonlendirmede bulunan, yardim eden, aile disindaki destekleyici yetiskinlerin
(0gretmenler, akranlar, aile dostlar1 vb.) varligi psikolojileri i¢in Onemlidir.

(Eminagaoglu, 2006).

3.2.3. Psikolojik Olarak Dayamkh Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik dayaniklilikla iligkilendirilebilecek pek ¢ok kisilik 6zelligi oldugu
goriilmektedir. Oz saygi, umut, 6grenilmis iyimserlik, yasam doyumu, olumlu
duygusallik, iyimserlik psikolojik dayaniklilikla iligkili bulunmus bazi kisilik
Ozellikleri olarak alanyazinda yerini almaktadir. (Luthar, Cicchetti, Becker, 2000).

Ayni dogrultuda yapilan birtakim arastirmalar da psikolojik dayanikliliga
sahip olan kisilerin ortak ozellikler olarak; 6zsaygi ( Dumont ve Provost, 1999),
umut ve Ogrenilmis iyimserlik (Seligman, 1990), yasam doyumu ve iyimserlik
(Kumpfer, 1999) gibi nitelikleri paylastiklar1 gorilmistiir. Ayrica Masten (1986)
tarafindan yapilan bir arastirmada da, birtakim kisilik 6zelliklerinin psikolojik olarak
daha dayanikli olan bireyler ile daha az dayanikli olan bireyler arasinda fark
gosterdigini gozlemlenmistir. Bunlar, arastirma sonucunda; duyarlilik, i¢ odaklilik,
sakin ruh hali, farkli bakis acilarina sahip olma ve bunlar1 kavrama, entelektiiel
beceriye sahip olma ve mizah anlayisi olarak goriilmistiir. Dolayisiyla bu
arastirmalar da, bireylerin psikolojik dayanikliligini birtakim i¢sel faktorlerin
etkiledigi konusunda destekleyici niteliktedir.

Otobiyografi yontemini kullanarak risk altindaki ergenlerle, onlari anlamak
adina Smokowski, Reynolds ve Bezruczko (2000) tarafindan yapilan calismada,
Kisinin; olumlu ruh hali, gelecege dair umutlar, alinan kararlar ve Kkisinin
deneyimledigi olumsuz durumlarla ilgili degerlendirmeleri psikolojik dayaniklilik
stirecinin Onemli parcalart olarak belirtilmistir. Yine ayni dogrultuda yapilan bir

arastirmada ise; 0z yeterlilik raporlama sistemi kullanilarak kiirtaj deneyimi yasayan
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kizlarda, psikolojik dayaniklilik 6zelliklerine sahip bireyler, sahip olmayanlara gére
daha az stresli olarak degerlendirilmistir. Ayrica bu aragtirma daha onceki arastirma
sonuglart ile tutarli olarak, psikolojik ag¢idan dayanikli kisilerin problem ¢dzme ve
sosyal becerilerinin daha yiiksek oldugu, hayatlarindaki durumlara kars1 daha pozitif
davrandiklart ve amaglarinin daha net bir sekilde oturdugu bulunmustur (Penick ve
Jepsen, 1992).

Psikolojik olarak dayanikli bireylerin dogustan getirdigi bazi karakteristik
Ozellikleri oldugu disiiniilmektedir. Bu 6zelliklerden biri, baskalarindan olumlu
tepkiler alma yetenegi olarak belirtilmistir. Yani bu kisiler, sevilen, samimi,
insanlarin ¢evrelerinde olmalarint isteyecekleri kisilerdir. Bu insanlar genelde
liderdirler. Bazi insanlar basarili sosyal etkilesim tekniklerini 6grenirken, bazi
insanlardaysa, bu yetenek, dogustan gelen bir karakteristiktir. Belirtilen bir diger
ozellik ise, sakin bir karaktere sahip olmaktir. Yani, insanlar daha bebekken farkli
kisilik 6zellikleri gostermektedir. Kimileri dogustan diger insanlara gore daha esnek
ve kaygisizdirlar. Bu kisilerin psikolojik olarak daha dayanikli oldugu
diistiniilmektedir (Benard, 1991).

Psikolojik olarak dayanikli bireylerin sonradan kazanilan karakteristik
ozellikleri incelendiginde ilk olarak empati kavrami dikkat ¢cekmektedir. Bagkalarina
kars1 empati ve sevecenlik gostermek olduk¢a Onemsenmektedir. Ciinkii empati
yetenegi, duygular1 anlamada, gelistirmede bir ara¢ olarak kabul edilmektedir.
Insanlar, empati yetenegine sahip olarak dogarlar. Fakat empati ¢evrede
gelistirilmezse unutulmaktadir. Yine de empati, yasantilarla tekrar Ogrenilebilir
oldugu i¢in, bu yetiyi canli tutmak insanlarin elindedir. Bununla birlikte, bir amaca
ve gelecek duygusuna sahip olmak da bu karakteristik 6zellikler arasinda sayilmistir.
Yasamda bir amaci olan bir ailenin ya da sosyal yapiin pargasi olan insanlar,
baskalar1 i¢in gerekli ve 6nemli olduklarini hissederler. Biitiin kétii kosullara ragmen
parlak bir gelecekleri olabilecegine inanmalari, psikolojik olarak saglam insanlarin,
parlak bir gelecek i¢in caligmalarina olanak saglar (Thomsen, 2002; Akt: Giirgan,
2006).

Dumont ve Provost (1999) tarafindan yapilan bir arastirmada; psikolojik
dayaniklilik 6zelligine sahip ergenlerin 6z saygi puanlarinin, psikolojik acidan daha
az dayanikl bireylere gore daha ytiksek oldugu ve dayanikli ergen grubunun problem

¢ozme alaninda daha etkin oldugu saptanmistir. Ayrica iyi arkadasglik kurabilme ve

27



bu arkadaglig1 uzun yillar siirdiirebilme becerisi de yine psikolojik dayaniklilig1 olan

bireylerin ortak 6zelligi olarak belirtilmistir (Werner, 1996).

3.3. Travmanin Tanim

Travma, sozciik anlami olarak ruh bilimde sarsinti anlamina gelmektedir
(Tirk Dil Kurumu). Olayin ruhsal bir travma olarak adlandirilabilmesi igin, bazi
Ozelliklerinin bulunmasi gerekir. Bunlar: Kisinin 6liim tehdidi, agir bir yaralanma ya
da yaralanma tehdidine maruz kalmasi, baska bir kisinin 6liim tehdidine ya da 6liim
tehdidi altinda kalmasina taniklik etmesi, bagka bir kisinin yaralanmasina ya da
yaralanma tehdidi olusturan bir olaya taniklik etmesi, ailesinden birinin ya da baska
bir yakininin beklenmedik 6liimiinii ya da siddete maruz kalarak oldiiriilmesini, agir
yaralanmasini, 6liim ya da yaralanma tehdidi altinda kaldigini1 6grenmesi, olayin
travmatik niteligini karsilayan 6zelliklerdir (Erden, 2000).

Deprem, kasirga, diger dogal afetler, savaslar, cinsel ya da fiziksel saldirtya
ugrama, ¢ocuklukta yasanan cinsel taciz veya tecaviizler, iskence gorme, trafik
kazalari, yasami tehdit eden bir hastaligin tani almasi, 6lii bir viicudu ya da viicut
parcasini gormek gibi zorlayici ve kisinin basa ¢ikma yetenegini asan olaylar ruhsal
olarak travmatik olarak nitelenen olaylardir. Olayin niteligi kadar olay karsisinda
yasanilan tepkiler de onemlidir. Kisinin travmatik olaya verdigi tepkiler arasinda
asir1 korku, dehsete diisme ya da caresizlik vardir (Aker, 2010).

Insanlar benzer travmalar yasamalarina karsin birbirlerinden farkl tepkilerde
bulunabilirler. Bunun temel sebeplerinden biri bireyler i¢in travmanin ne anlam
tasidigidir. Bu, deprem sirasinda yogun bir sekilde korku ve garesizlik yasamak
seklinde olabilecegi gibi, sarsint1 sirasinda son derece kontrollii olmak seklinde de
ortaya cikabilir. S6z konusu algi travma yoniindeyse, bu da kisilerin bazi stres

tepkilerini gelistirmelerine zemin hazirlayacaktir (Aker, 2010).

3.3.1. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)

Travma sonrasi stres bozuklugu, kisinin travma edici stres faktoriine maruz
kalmas1 veya bu faktorii duymasi, gérmesi sonucu ortaya ¢ikar. Travma kavraminin
cok genis bir tanim1 olmakla birlikte toplumsal siddeti ve toplumla alakali olarak
yasanan birtakim savas durumlarim1 ve dogal afetleri de igermektedir (Keten,
Karagol, Keten, Aver ve Karanfil, 2013). TSSB, Vietnam Savasi sonrasi askerlerde

ortaya c¢ikan ruhsal sorunlar nedeniyle psikiyatri ve psikoloji alaninda c¢alisan
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uzmanlarin dikkatini ¢ekmis ve 1980 yilinda yayimlanan DSM-IIl'e ilk kez TSSB
tan1 kategorisi olarak alinmistir. TSSB, DSM-III'te (APA, 1980) ilk kez anksiyete
bozukluklarinin altinda tanimlanmistir. Bu tanimlamayla birlikte bozuklugun
belirtileri 3 gruba ayrilmistir. Bunlar; travmatik olaya ait yineleyici ve sikint1 verici
animsaticilar, travma ile ilgili uyaranlardan kaginma ve artan fizyolojik uyarilma
belirtileridir.

DSM-IV’te travma: “Kisi gergek bir 6lim ya da oliim tehdidi, agir bir
yaralanma kendisinin ya da basgkalarinin fizik biitiinliigline kars1 bir tehdit yasamus,
bdyle bir olaya tanik olmus ya da bdyle bir olayla karsi karsiya gelmistir” seklinde
tanimlanmaktadir. Travmatik olaylardan sonra kisiler bazi psikolojik belirtiler
gelistirebilirler. DSM-1V’e gore TSSB; savaglar, dogal afetler, terér saldirilari,
iskence, kacirilma, rehin alinma, fiziksel ve cinsel saldirilar, kazalar, yasami tehdit
eden hastaliklar gibi insanda stres yaratan olagan disi olaylar1 yasamak, bu olaylarin
yasandigina tanik olmak ya da bir yakininin bu olaylar1 yasadigini 6grenmek sonucu
ortaya ¢ikabilen; yogun, uzun ve bazen de gecikmis belirtiler grubunu tanimlayan bir
tan1 kategorisidir (APA, 2000). Bu hastalik tablosu zamanlama agisindan 3 kiigiik
baslik altinda isimlendirilir. Bunlar: Bir aydan kisa siirerse Akut Stres Bozuklugu, ti¢
aydan kisa siirerse Akut Travma Sonrasi Stres Bozuklugu, {ic ay ya da daha uzun
stirerse Kronik Travma Sonras1 Stres Bozuklugu, belirtiler travmatik olaydan en az
altt ay sonra baglamigsa Gecikmeli Baslangicli Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
seklindedir ( Bolu, Erdem ve Oznur, 2014).

TSSB semptomlarinin ortaya ¢ikmasindaki en temel faktor stresorlerdir (stres
yapici, stres kaynagi). Travmatik olaylarin etkileri, bireysel farkliliklara bagli olarak
farklilik gosterebilmektedir. Her travmatik olay kiside benzer tepkilere neden
olmadigi gibi, aym travmatik olayr yasayan kisiler de, farkli tepkiler
verebilmektedirler (Ozgetin, Maras, Ataoglu ve Igmeli, 2008). Kimisi TSSB
gelistirirken, kimisi ise TSSB gelistirmemektedir. Burada bireysel, kiiltiirel,
biyolojik, ailesel, psikolojik ve sosyal faktorler etkili olmaktadir. Stresoriin etki
siddetini arttiran etkenler ise; stresoriin kisi i¢in 6znel anlaminin ne oldugu, maruz
kalma siiresinin uzamasi, olayin ani, hazirliksiz ve insan kaynakli olmasi, 6liim
tehdidi icermesi, beraberinde fiziksel yaralanma olmasi, canice bir davranis ya da
insanlik dis1 bir olay igermesi, kiside su¢luluk duygusu uyandirmasi, kisinin kendini

koseye sikismig hissetmesi gibi listelenmektedir (Ozgen ve Aydin, 1999).
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Travma sonrasi stres sorunlarinin toplumda goriilme sikligi, toplumdaki stres
vericilerin (stresorlerin) sikligi ile birlikte yiikselis gdstermektedir. Yasayan tim
bireylerin yaklagik %80-100’{iniin hayatlar1 boyunca en az bir travmatik duruma
maruz kaldigi tahmin edilmektedir (Breslau, Davis ve Andreski, 1997). Travma
sonrast stres sorunlar1 her yasta goriilebiliyor olsa da, geng erigkinlerde goriilme
siklig1 daha fazladir . Ayrica bekar, bosanmis, dul, ekonomik yonden zayif ya da
sosyal yonden izole bireylerde de goriilme olasilig1 yiiksektir (Ozgetin ve ark., 2008).
Savas, cinayet ya da dogal afet yasama gibi risk altindaki kisilerde oran %58’e kadar
c¢ikabilmektedir. Insanlarin neden oldugu travmalarin ise, dogal afetlerden daha fazla
TSSB'ye sebep oldugu bilinmektedir (Ozgen ve Aydin, 1999).

Travma sonrasi stres bozuklugunu deneyimleyen insanlarda ayni zamanda
kisilerin madde kullanicis1 olma olasiliginin oldugu, aym1 zamanda bu durumun
kisinin intihar girigsimine dahil sebep olabilecegi literatiirde arastirilan bir durumdur
(Briere, Kaltman ve Green 2008). Dube ve arkadaslar1 (2001) tarafindan yapilan bir
arastirmaya gore; madde bagimlilig1 deneyimleyen bireylerde, ¢ocukluk donemlerine
ait tecaviiz, taciz ve bunlar gibi birtakim stres igerikli durumlar yasamis ve bu
kisilerin ¢cogunlugunda intihar girisimi deneyimlendigini belirtmistir. Travma sonrasi
stres bozuklugu direkt olarak intihar ile de iliskilendirilmistir. Wilcox, Storr ve
Breslau (2009) tarafindan yapilan bir arastirmaya gore ise; kisiler, uzun donem
icerisinde travma sonrasi stres bozuklugu deneyimlediyse, bu kisiler ayn1 zamanda
depresif semptomlar gésterme riski tasiyan kisiler olarak goriilmiis ve sonrasinda bu
durumun ise, kisilerin ileriki yasantilarinda intihar ile direkt olarak
iligkilendirilebilecegi vurgulanmistir. Benzer bir sekilde Tarrier ve Gregg (2004)
yaptiklar1 arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu yasamis kisilerin 9%38.3’liik
dilimi hayatlarinda en az bir kez intihar girisimini diisiinmiis ve bunu hayal etmis
oldugu cikarimina varmistir. Buna sebep olarak ise; kisilerin travma sonrasi stres
bozuklugu deneyimi ile birlikte, kendilerince yiiklerinin arttigini, bunun da, uzun
vadede bas edilemeyen sorumluluklar ve yiikiimliiliikler olarak, intihar girisimine
sebep oldugu dogrultusunda diisiiniilmektedir. Ayni1 dogrultuda Poindexter ve
arkadaglarinin (2015) yaptig1 bir arastirmada, travma ve intihar riskini deneyimlemis
254 dniversite Ogrencisi lizerinde caligmiglardir. Arastirma sonucu ise, kisinin
algiladig1 yiikiinlin, yasanan travma sonrasinda git gide artmasit ve bunun kisiyi
intihar girisimine ittigi sonucuna varilmistir. Ayni zamanda bu yiikten kurtulmak i¢in

bir bas etme yontemi olarak kisiler tarafindan algilanilan ve tercih edilen madde
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kullanimi; kisilerin diislincelerini anlik bastirip, sonrasinda daha biiyiikk bir yilik
algisiyla kisiye donen ve bu sebeple kisinin yine intihar girisimine yeltenmesine
sebep olan bir etken olarak tespit edilmistir.

Helzer ve arkadaslarimin yapmis olduklar1 epidemiyolojik bir g¢alismada;
TSSB’nin yasam boyu goriilme sikligi erkeklerde %0,5 iken kadinlarda %1-3
bulunmustur (Helzer, Robins ve McEvoy, 1987). Bir baska ¢alismaya gore ise TSSB
gelisme riski kadinlarda %10.4-19 ve baglica nedeni daha ¢ok cinsel saldirilar olarak
goriiliir iken, bu durum erkeklerde %5-10 ve daha gok kazalar sebebi altinda goriiliir
(Breslau, Davis ve Andreski, 1997). Bununla birlikte, genis Kkitleleri etkileyen
afetlerden ya da olaylardan sonra psikopatoloji gelisme riski % 17 oraninda artig
gostermektedir (Rubonis ve Bick- man, 1991). Travma sonrasi stres bozuklugunun
disa vurum sekli de cinsiyet farkliliklar1 tarafindan literatiirde tartisilan bir konu
olmustur. Bu durumun sebebi ise kadin ve erkeklerin depresyon gibi hastaliklarin
belirtilerini daha farkli sekilde yasamalari olmustur. Bu dogrultuda Gibbs (1989)
tarafindan yapilan bir arastirma sonucunda; erkeklerin travma sonrasi stres
bozuklugu semptomlarinin kadinlardan daha az ya da daha az rahatsiz edici degil,
daha farkli formlarda ¢ikis yaptigir vurgulanmistir. Kadinlar erkeklere oranla igsel
bozukluklar1 (anksiyete, depresyon gibi) raporlamaya, erkekler ise daha ¢ok disa
dayali olan bozukluklar1 (madde kullanimi1 gibi) raporlamaya yatkinlardir (Green ve
ark., 1997). Travma sonrasi stres bozuklugu ise daha ige dayal1 bir rahatsizliktir ve
bu sebeple kabul edilen kriterleri kadinlarinkine daha ¢ok uyum saglar. Bu sebeple
kadinlar yasadiklar1 bir travmatik olay sonrasinda daha ice dayali hastaliklar
gelistirmeye, travma sonrasi stres bozuklugu gibi, erkekler ise daha ¢ok diga dayali
hastaliklar gelistirmeye yatkindir. Travma sonrast stres bozuklugunda cinsiyet
farkinin 6nemini agiklamak adina Hourani, Williams, Bray ve Kandell (2015), 64
kisi iizerinde bu arastirmay1 gerceklestirmis ve cinsiyet farkinin bu durumda 6nemli
bir faktor olarak rol oynadigini, kadinlarin erkeklere oranla daha fazla sikint1 yasayip
bunlar1 belirttigini vurgulamislardir.

TSSB oranlarinin arastirilldig:r farkli iilkelerde yapilmis, farkli travmatik
olaylar1 iceren arastirmalar oldukga fazladir. Ikinci Diinya Savasi esitleri ile ilgili bir
calismada yasam boyu TSSB yaygimlig1 %50 bulunmustur (Kaya, 2000). Tiirkiye’de
yapilan bir arastirmada ise, iskenceye ugramis siyasi aktivistlerin TSSB oran1 %11

olarak bildirilmistir (Basoglu ve Ark. 1994).
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Dogal afetlerle karst karsiya kalanlarin  %3’tinde TSSB ortaya
cikabilmektedir (Hammond ve ark., 1993). Bu bozuklugun kaynagi olarak; cesitli
kiiltiirel, sosyal, ailesel, psikolojik, fiziksel etkenler ve kisisel ozellikler etkili
olmaktadir (Kaplan ve Sadock, 1998).

Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada, TSSB igin ¢esitli risk etmenleri tespit
edilmistir. Bunlar: kisinin psikiyatrik ve fiziksel hastalik dykiisii ve ailede psikiyatrik
hastalik dykiisiiniin bulunmasi, kadin olmak, kaynak kaybi, yalniz yasamak, onceki
travmatik deneyimler, depremin nesnel-6znel siddeti, yakin kaybi, diisiik egitim
diizeyi, arama ve kurtarma g¢aligmalarina katilmak en ¢ok 6ne ¢ikan risk etmenleri
olarak belirlenmistir (Basoglu ve ark. 2002, Kilig ve Ulusoy 2003, Salcioglu ve ark.
2003, Basoglu ve ark. 2004, Tural ve ark 2004).

3.3.2. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu'nun Tam Kriterleri (APA, 2013)

A. Kisi, ger¢ek bir 6liim ya da 6liim tehdidi, agir bir yaralanma ya da yaralanma tehdidi,
gercek bir cinsel saldir1 ya da cinsel saldir1 tehdidini asagidaki sekillerde yasamustir:

1. Olay1 bizzat kendisi yasamustir.

2. Bagkalarinin boyle bir olay yasamasina tanik olmustur.

3. Olayn bir yakininin basima geldigini 6grenmistir. Eger 6liim ya da 6liim tehdidi
igeriyorsa, bu siddet olayina ya da kazaya bagli olmali (Hastalik bunun disinda kalir).

4. Olayin rahatsiz edici detaylarina tekrarlayan bir sekilde ve asir1 derecede maruz
kalmasi (olaylara maruz kalma, is geregi degilse ve medya araciligiyla gerceklesiyorsa, bu kriterin
disinda kalir).

B. Travmatik olay asagidakilerden biri (ya da daha fazlasi) yoluyla siirekli olarak yeniden
yasanir:

1. Olaym, elde olmadan tekrar tekrar animsanan sikinti veren anilari; bunlarin
arasinda diislemler, diisiinceler ya da algilar vardir (kii¢iik ¢ocuklar, travmanin kendisini ya da degisik
yonlerini konu alan oyunlari tekrar tekrar oynayabilirler).

2. Olayi, sik sik, sikintt veren bir bigimde riiyada gérme (¢ocuklar, icerigini tam
anlamaksizin korkung riiyalar gorebilirler).

3. Travmatik olay sanki yeniden oluyormus gibi davranma ya da hissetme (uyanmak
iizereyken ya da sarhosken ortaya ¢ikiyor olsa bile, o yasantry1 yeniden yasiyor olma duygusunu,
illiizyonlar1, halliisinasyonlar1 ve dissosiatif "flashback" epizodlarini kapsar).

4. Travmatik olayin bir yoniinii ¢agristiran ya da andiran i¢ ya da dis olaylarla
karsilagma iizerine yogun bir psikolojik sikint1 duyma.

5. Travmatik olaym bir yoniinii ¢agristiran ya da andiran i¢ ya da dis olaylarla

karsilagma iizerine fizyolojik tepki gdsterme.
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C. Travmay1 animsatan uyaranlardan kaginma belirtileri. Asagidaki belirtilerden en az birinin
bulunmasi gerekmektedir:
1. Travmaya eslik etmis olan diisiince, duygu ya da konugmalardan kaginma ya da
kaginma ¢abalari.
2. Travma ile ilgili anilar1 uyandiran etkinlikler, yerler ya da kisilerden uzak durma
ya da uzak durma cabalar1.
D. Diisiince ve duygularda olumsuz degisim belirtilerinden en az iki belirtinin bulundugu
durumlar1 kapsar:
1. Travmanin dnemli bir yoniini hatirlayamama.
2. Kisinin kendisi, baskalar1 ya da diinya ile ilgili 1srarc1 ve asir1 olumsuz inang ve
beklentileri.
3. Olaym sebebi ve sonuglar ile ilgili kisinin kendisini ya da baskalarini 1srarc1 ve
carpik bir bigimde suglamasi.
4. Siirekli olumsuz duygudurum.
5. Onemli etkinliklere karsi ilginin ya da bunlara katilimin belirgin bir sekilde
azalmasi.
6. Insanlardan uzaklagma ya da insanlara yabancilastigi duygulari.
7. Olumlu duygular1 hissetmede zorlanma.
E. Uyanlmiglik ve tepkisellikte degisim belirtilerinden en az bir belirtinin karsilanmasi
gerekir:
1. Tipik olarak bagkalarina kars1 sozel ya da fiziksel saldirganlik seklinde kendini
gosteren ve neredeyse nedensiz bir sekilde tetiklenen irritabilite ya da 6fke patlamalari.
2. Pervasiz ya da kendine zarar veren davraniglar.
3. Asiri tetikte olma hali.
4. Asirt irkilme tepkisi gosterme.
5. Konsantrasyon bozuklugu.
6. Uykuya dalmakta ya da uykuyu siirdiirmekte giigliik.
F. Belirtiler en az bir ay stirmeli
G. Belirtiler kiside klinik olarak anlamli sikint1 yaratmali veya kisinin sosyal, egitim, aile vb.
yasaminda islev kaybina yol agmali

H. Belirtiler bir madde kullanimina ya da tibbi duruma bagli olarak ortaya ¢ikmis olmamali.

3.3.3. Deprem Yasayan Bireylerde Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Bulgular:
Dogal afetler diinyada son 40 yilda 3 kat artmis, son 20 yilda 3 milyon kisinin
6liimiine ve 800 milyon kisinin etkilenmesine yol agmigtir. Depremler ele alinacak
olursa, son 20 yilda, bir milyondan fazla kisinin Olimiine sebep oldugu
goriilmektedir. Oliimlerin %80'den fazlas1 9 iilkede toplanmistir. Tiirkiye de bu
ilkeler arasinda yer almaktadir. Bu veriler gostermektedir ki; afetler insanlar

rastgele bigimde etkilememektedir. Bu duruma sebep olan etkenlerin basinda iilkenin
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az gelismisligi veya yoksullugu gelmektedir (Aker, 2006). Gelismis iilkelerde olagan
dist durum basma oliim 500 iken, gelismemis iilkelerde 3000°nin {izerindedir
(Vatansever ve ark. 2002, Sagaklioglu ve Sarikaya 2002).

17 Agustos 1999 Depremi iilkemizde, Orseleyici olaylar karsisinda bireyin,
toplumun ve devletin ne denli hazirliksiz, bilingsiz oldugunu gosterir niteliktedir.
Depremin kendisi kadar, depremden sonra yardimlarin gecikmesi, insanlarin esit
yardimlar alamamasi, sakat kalma, yakinlarin vyitirilmesi, beslenmenin, yeterli
barinagin, toplumsal desteklerin olmamasi gibi bir¢ok yan etken de drseleyici olaylar
olarak ele alinmalidir. Tiirkiye, akut ve kronik travma sonrasi stres bozukluklarini
incelemek icin bir laboratuar gibidir. Bu sebeple iilkemizde bu alanda yapilan
arastirmalarin sayis1 artmakta olup, yardim ve sagaltim i¢cin merkezler kurulmaktadir
(Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Bu acidan bakildiginda yasanilan Marmara depremi
sadece toplum ruh saghigini degil, ayn1 zamanda, ruh saglig1 alaninda ¢ailsan kisilerin
de calisma sekil ve alanlarini ¢esitlendirmis ve sekillendirmistir. Tiirkiye kaynakli
ruhsal travma yazilarinin yaklasik %25°i; depremi anlama, yorumlama ve
sonuglarina dair birtakim bulgular elde etme amacglidir. Yine arastirma alaninda
ruhsal amagli ¢alismalar deprem sonrasinda, Oncesinde yapilanlarin iki katina
cikmigtir (Aker ve ark. 2004).

Depremler sonrast TSSB’nin yaygmligi cesitli kiiltiir ve sosyodemografik
ozellikleri olan gruplarda % 3-87 arasinda degisebilmektedir (Aker, 2006). Hastalik
yayginliklariin degisiklik gostermesinde; depremin neden oldugu yikim, yol actigi
can kaybi ve calismanin yapildig1 zaman gibi pek cok etmen sayilabilmektedir
(Basoglu, Salcioglu ve Livanou, 2002). Ozellikle gelismis ve gelismekte olan
tilkelerdeki farklar bu etmenlerden otiirii oldukga fazladir.

Bulut (2009) “Depremden Sonra Cocuklardan Goriilen Travma Sonrasi Stres
Tepkilerinin Yas ve Cinsiyet Acisindan Karsilastirilmasi” baghikli ¢aligmasinda;
deprem sonrasinda %72 oraninda TSSB tani dlgiitleri tepkilerinin gozlendigini tespit
etmistir. Yapilan bu calismada Van depremi sonrasinda ulasilabilen 1505 yetiskin
bireyin yaklagik olarak %65’inin, deprem sonrasi travma belirtileri gosterdikleri
gbzlenmistir. Marmara depreminden sonra TSSB; toplum taramalarinda %20,
cadirda yasayanlarda %47, sagaltim i¢in bagvuranlarda ise %63 olarak belirlenmistir
(Kili¢ ve Ulusoy, 2003).

17 Agustos’tan depreminin ardindan Kocaeli Bolgesinin yanisira Bolu, Diizce

ve Istanbul gibi illerde yapilan énemli epidemiyolojik ¢alismalar vardir. Bolu,
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Diizce, Degirmendere, Avcilar ve Ankara’da depremden sonra birinci, ikinci ve
dordiincii  yillarda ardisik c¢alismalar yapilmistir. Deprem sirasinda Marmara
Bolgesi’nde bulunan ve ¢alismanin yapildigi dénemde Ankara’da yasayan 526 kisi
ve Bolu, Diizce, Degirmendere ve Avcilar'da rasgele hane halki 6rneklemi ile secilen
2437 kisi caligmalara katilim gostermistir. Olast TSSB yayginliklar1 Bolu’da % 17,
Diizce’de % 37, Degirmendere’de % 22 ve Ankara’da % 26 olarak saptanmistir
(Kilig ve Ulusoy, 2003).

Yine 1999 Marmara Depremi sonrasi Istanbul Avcilar’da genis kapsamli
olarak tarama ve tedavi ¢aligmalar1 yiirttilmiistiir. Bolgede ilk 3 ay, 6 ve 8. aylar, 18
ve 20. aylar ile 29 ve 30. aylar arasinda sirastyla 9442, 15453, 15597 ve 1800 kisi
TSSB agisindan degerlendirilmistir. Bu dort taramadaki TSSB yayginliklar1 % 38,8,
% 23,4, % 8,1 ve % 7,8 olarak tespit edilmistir (Karamustafalioglu, 2004).

Armenian ve arkadaslarinin 1988 Spitak Depreminden iki yil sonra, 1785
kisilik depremzededen olusan 6rneklemle yaptiklari aragtirmada; TSSB oranini %50
olarak saptamislardir (Armenian et al, 2002). Kocaeli'nde ise TSSB oranlari;
depremden 14 ay sonra, 530 depremzededen olusan bir Orneklemle yapilan
arastirmada %23 (Basoglu ve ark. 2004), 18 ay sonra 430 depremzededen olusan bir
orneklemle yapilan arastirmada %27 (Kiligc ve Ulusoy, 2003), 40 ay sonra 769
depremzedenin olusturdugu bir Orneklemle yapilan arastirmada ise %40 tespit
edilmistir (Salciglu ve ark. 2007).

2011 yilinda Japonya’nin Sendai bdlgesinde yasanan deprem ve onu izleyen
tsunami, ¢ok sayida can ve mal kaybina neden olmustur. Japon noérobilim
arasgtiricilarl, deprem Oncesi arsivlerinde beyin goriintiileme verileri bulunan 42
kisiye, bu depremden sonra tekrar ulagmis ve tekrar goriintiileme yaparak, TSSB
bulgularin1 yeniden degerlendirmislerdir. Sonrasinda her iki doneme ait beyin
goriintiileme bulgularimi karsilastirarak, beynin TSSB'ye yatkinligini ve travmanin
beyin yapisina etkilerini incelemislerdir. Depremden sonra yiiksek diizeyde TSSB
bulgusu veren kisilerin beyinlerinin, deprem Oncesi yapilan goriintiilemelerinde,
anterior cingulate cortex bolgesinin, normalden daha kii¢iik oldugunu saptanmustir.
Anterior cingulate cortex, duygular1 ifade etmek ve kontrol altinda tutmaktan
sorumlu yapidir. Bu bulgu dogrultusunda, bazi olgularda beyin yapisinin, TSSB i¢in
uygun zemin olusturma potansiyeli tasidigini Ongoriilebilecegi ileri siirtilmiistiir

(Norton, 2012 akt. Nakajima 2012).
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2009 yilinda Italya’min L’Aquila kentinde 5.9 siddetinde gerceklesen deprem
ardindan kentin biiyilik bir kism1 yikima ugramis, ¢cok sayida kisi hayatin1 kaybetmis,
yaralanmis ve 6.500 kisi evsiz kalmistir. Dell ‘Osso, Carmassi ve arkadaslarinin
(2011) bu alanda 512 lise Ogrencisi ile yaptiklar1 ¢alisma sonucu o6grencilerin
%37.5'inde yogun derecede ve %29.9'unda ise kismi derecede travma sonrasi stres
bozuklugu bulgularina rastlanmistir. Bu durum kiz ¢ocuklarinda ise erkek
cocuklarina oranla daha fazla rastlanarak cinsiyet acisindan da bir degerlendirmeye
sebebiyet vermistir. Yine travma sonrasi stres bozuklugu amaciyla yapilan baska bir
calisma Yunanistan’in Parnitha kenti merkezli 1999 depremini ele almis ve
ergenlerle 3 aylik siire igerisinde ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda ise
ergenlerin ~ %13’linde major depresyon, %15’inde ise travma sonrasi stres
bozukluguna rastlanmistir (Goenjian ve ark., 2009).

1998 yilinda ise Ceyhan bolgesinde 6.3’liik bir deprem yaganmis ve bu deprem
sonucunda 145 insan 6lmiis, 1041 insan yaralanmis ve 9878 konut yikima ugramistir.
Tiirkiye deprem problemi ile sik karsilasan bir iilke olmasina ragmen deprem
sonucunda kisilerin yasadigi ruhsal problemler ¢ok fazla dikkat cekmemis ve genelde
bu alanda yapilan calismalar 1999 Marmara depremi sonrasinda c¢alisilmaya
baslanmigtir. Fakat bunun Oncesinde Ceyhan bolgesinde yasanan deprem sonrasi
bolgenin toplumunun psikolojik durumunu 6l¢mek ve degerlendirmek amaciyla 15
yasindan biiylik 105 kisi lizerinde bir arastirma yapilmis ve bu arastirma sonrasinda
ilk 1 ay igerisinde travma sonrasi stres bozuklugu oran1 %42 iken 13 ay igerisinde bu
oran %23 olarak saptanmistir. Ayni oran 1999 yili Tayvan depreminden sonra
bolgede Lai ve arkadaslar1 (2004) tarafindan yapilan ¢alismada da bulunmus ve bu
sekilde calisma desteklenmistir. Ceyhan depreminin ardindan kisilerde goriilen
travma sonrasi stres bozuklugu, arastirma sonucunda sadece kisilerin yasadiklar1 evi
kaybetmesiyle alakali olmadigi, bunun yani sira deprem sonrasi yasanan finansal
yikim; devletin, sosyal ¢evrenin ve yardim kuruluslarinin finansal, sosyal, medikal
ve psikolojik desteginin deprem sonrasi donem igerisinde depremzedeler tarafindan
yeterli goriilmeyisi ve onlarin eksiklerini kapatici nitelikte olmayisi ile alakali oldugu
da calisma sonrast ulasilan ve yorumlanan bulgular arasindadir. Bu caligma
sonucunda anlasilmistir ki kisilerin deprem sonras1 yasadigi ¢cogul eksiklik, kisilerde,
birincil diizeyde stres faktorii olusturup, sonrasinda kisilerce yaganan travma sonrasi

stres bozukluguna 6nemli bir faktdr olmaktadir (Altindag, Ozen ve Sir, 2005).
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Deprem durumlarinda yasanan travma sonrasi stres bozuklugu bulgularini
aragtirmak adina Kadak, Nasiroglu, Baysan ve Aydin (2011) tarafindan yapilan
arastirma 2011 yilinda Van’da gergeklesen 7.2°lik depremi ele almistir. Amaglari
dogrultusunda daha ¢ok ergenlere yogunlasarak 13-17 yas arasi olan 759 lise
Ogrencisi lizerinde yapilan calismada, bu kisilerin %18.56’simin evi yikilmis,
%15.40’min ise yakin bir akraba veya ebeveynini kaybetmis kisilerdir. Bu kisilerin
arasinda ise ilk 6 ayda %40.7’lik dilim travma sonrasit stres bozuklugunu
deneyimlemistir. Ayrica katilimcilarin %53’ deprem sonrasinda yiiksek seviyede
anksiyete bozuklugu goriilmiistiir.

2008’de ise Cin’in Wenchuan boélgesinde yasanan biiyiikk capli depremden
sonra bolgede daha 6nceden yapilan arastirmalara daha da fazlasi katilarak, deprem
deneyimi yasayan kisilerin deneyimledigi psikolojik durumlarin degerlendirmeleri
daha derinlemesine yapilmistir. Jin ve arkadaslar1 (2014) tarafindan bu bolgede
yapilan aragtirmada ¢alisilan grubun %40’inda travma sonrasi stres bozuklugu
bulgularia rastlanmis ve lstelik katilimeilarin egitim seviyeleri de arastirma igine
dahil edilmis ve bunun sonucunda egitim seviyesi diisiik kisilerin deprem zamaninda

travma sonrast stres bozuklugunu yasamaya daha yatkin oldugu belirtilmistir.

3.4. Stres Kavram

Sosyal bir varlik olan insanin, degisen ve gelisen yasam kosullar1 altinda
psikolojik ve fiziksel smirlarinin tehdit edilmesi karsisinda zorlanmasi ve degisik
tepkiler ile bu degisime uyum saglama g¢abalarina girmesi olagan karsilanmaktadir.
Dolayisiyla, insanlar, bulunduklar1 sosyal ortamin niteligi ya da ortaya koyduklar
isin tiirii ne olursa olsun, yasamlarinin 6nemli bir boliimiinii kendi sinirlarim
zorlayarak siirdiirmek zorundadir (Igigen ve Uzut, 2012).

Stres kelimesi, giindelik konusmalarda sik sik gecen ve farkli anlamlarda
kullanilan “gerginlik” ya da “baski” sozciikleri yerine kullanilabilmektedir. Aslinda
stres, glinliik konugmalarda kullanildig1 bu anlamlar1 birebir karsilamamaktadir. Bu
tanimlar yerine; karsilasilan yeni durumlarda; "insanin; ruhsal, bedensel sinirlarinin
zorlanmas1" kavramini kullanmak daha dogru olacaktir. Stres tepkisi: Organizmanin
bu yeni duruma uyum gosterebilmek bulundugu tepkilerdir. Yanlig bir tanimlamayla
stres olarak adlandirilan; sikinti, baski, gerginlik sozciikleri ise; organizmada, stres
etmenlerine karsi, basa ¢ikamama durumunda gelisen psikolojik degisikliklerdir

(Yurdakos, 2001). Lazarus (1966) stres kavramimi insanlarin tam olarak bas
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edemeyecegini ve kendilerinin tam iyilik durumunu tehdit ettigini disiindiigi bir
durum ile karsilastiklarinda yasadiklari duygu durumu olarak agiklamistir. Stresi
baslatan ¢evresel uyarici etkenler ise stresor olarak tanimlanmaktadir. Yani, stresor
bir stres yapici neden, stres ise fizyolojik etki ve sonu¢ olmaktadir (Aydin, 2008).
Genel yasam stresorleri ise birkag genel baslik altinda toplanmistir. Bunlar: Oliim,
bosanma, is kaybi, yeni ise baslayis, finansal durumlar, evlenmek, tasinma, kronik
hastalik ve sakatlanma, kisisel sikintilar, aileden bir yaslinin ya da hasta bir bireyin
bakimindan sorumlu olmak olarak siralanabilir (Lazarus, 1966).

Stres sozctigii, Latince “estrictia”dan gelmektedir. Stres, 17. yiizyilda; felaket,
bela, dert, keder, elem gibi anlamlari karsilarken, 18 ve 19. yiizyillarda; kavramin
anlami degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve
ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmaya baglanmistir. Buna bagli olarak da stres;
nesne ve kisinin, zorlayict giliglerin etkisi ile bi¢ciminin bozulmasina, ¢arpitilmasina
kars1 bir direng olarak ifade edilmistir (Giglii, 2001).

Stres kavrami ilk olarak 1930’larda endokrinoloji uzmanmi Hans Selye
tarafindan ele almmistir. Selye, 1936 yilinda “Nature” dergisinde yayinlanan
makalesinde, Viyana Universitesi fizyo-patoloji laboratuvari ¢alismalarindan elde
ettigi sonuglara yer vererek, stres ile ilgili deneysel sonuglarini sunmustur (Baltas ve
Baltag, 1999). Hans Selye (1973) “stres” kavramini; bireyin ¢esitli ¢evresel stres
kaynaklarma gosterdigi genel tepki veya organizmalarin olumsuz duyusal ve
fizyolojik olaylar karsisinda gosterdigi biyolojik bir tepki olarak tanimlamaktadir.
Organizmaya gelen her talep farkli sekilde islenir, yani spesifiktir. Ornegin birey
cok fazla seker yediginde kan sekeri normal seviyenin iizerine ¢ikar, bir kismi
viicuttan bosaltim yoluyla atilir, kalan kismini1 depolamak ya da yakmak i¢in viicut,
gerekli kimyasal tepkimeleri aktive eder ve kan sekeri normal seviyeye doner.
Organizmadaki dengesizligin tiirli ne olursa olsun biitiin bu sistemin ortak noktasi
organizmanin kendisini yeniden diizenlemesi s6z konusu yeni duruma uyumun
gerekliligidir .

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres iki yonlii olarak aciklanabilmektedir.
Birinci yoniiyle stres, kisi ve g¢evre arasindaki etkilesimin bir {irlinii olarak ele
alinmaktadir. Zor ¢evre kosullarinda yasamak stresle sonu¢lanmakta ancak burada
cevresel kosullarin stres verici olup olmadigr da, bireysel farkliliklar sebebiyle
kisiden kisiye degiskenlik gosterebilmektedir. Bu sebeple, psikolojik stres, bireyin

cevresel bir olayi, kendi basa ¢ikma kaynaklarini zorlayan, asan, iyi olusu iizerinde

38



tehlike olusturan bir tehdit olarak algilamasi sonucunda baslayan, psikofizyolojik bir
stire¢ ve birey ile ¢evre arasinda olusan bir iligki olarak tanimlanmaktadir. Stresin
ikinci yonii ise, uyarici ve tepki arasindaki iliski olarak tanimlanmaktadir. Tek bagina
uyarict veya tek basina tepki stres goOstergesi olmamakta; tepki, uyariciya bagh
oldugunda psikolojik stres tepkisi olarak yorumlanabilmektedir. Uyarici ise genel
olarak dogal afet, tehlikeli kosullar, hastalik ve isten atilma gibi c¢evresel olaylar
olarak tanimlanmaktadir.

Baltas ve Baltas'a gore stres; organizmanin fiziksel ve ruhsal simirlarinin
zorlanmasi ve tehdit edilmesi ile ortaya c¢ikan bir siirectir (Baltas ve Batlas, 2000).
Literatiir incelendiginde stres kelimesinin; bir gerginlik ya da tehdit olusturan ve
degisim veya uyum gerektiren herhangi bir ¢evresel istek ya da beklentileri ifade
etmek icin kullanildig1 da goriilmektedir. (Morris, 2002).

Tip dilinde “zorlar” olarak da adlandirilan bu kavram, organizmanin
dengesini bozabilen herhangi bir etken olarak ifade edilmektedir. Bu etken,
organizmanin kendi i¢inden olabilecegi gibi kendi disindan da gelebilen biyolojik
(6rnegin beyin enfarktiisii), psikolojik (0rnegin derin sugluluk duygusu) ya da
sosyolojik (6rnegin ekonomik krizler) diizeylerde de tanimlanabilmektedir (Oztiirk,
2002).

Stresin kiside biligsel olarak bir farklilik yarattigi mevcuttur ancak bu
farkliligin iyi mi yoksa kotii mii oldugu ¢ok kez iizerinde ¢alisilan bir konudur. Bu
konuda Yerkes ve Dodsa (1908), yaptiklar1 ¢alisma ile Yerken ve Dodsa Yasasi’ni
ortaya koymuslardir, bu yasa ayni zamanda ters c¢evrilmis U hipotezi olarak da
bilinir. Bu hipoteze gore kisinin istenen performansi sergileyebilmesi i¢in uygun bir
uyarilmishik dolayisiyla gerekli bir stres diizeyinde bulunmasi gerekir. Bu diizeyin
alt1 veya Ustli performansi olumsuz yonde etkiler Yerkes ve Dodso (1908) farelerle
bu calismay1 yaparak bu sonuca varan ilk kisilerdir. Burada diisiik uyarilmislik iki
durumda goriiliir. Ilki genelde bireyin asamayacag bir durumla karsilasmasi
durumunda ne yaparsa yapsin o durumu alt edemeyecegi ve bir umutsuzluk
durumuna kapildigi durumdur. Ikincisi ise kisinin ¢ok zayif buldugu ve rahatca
tizerinden gelebilecegine inandig1, kendisini herhangi bir sikintiya sokmayacagindan
emin oldugu durumdur; her iki durumda da kisi yetersiz uyarilma sebebiyle basarisiz
olacaktir. Bunun aksi ihtimalinde ise asirt uyarilmislik durumu s6z konusudur; bu
durumda ise birey tamamen sonuca yogunlasir, sadece bu durumun iistesinden

gelmeyi diisiiniir, bu siirede gegen ve yasanan durumlara herhangi bir dikkat aktarimi
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yapmaz, haliyle sadece iistesinden gelmeyi diisiindiigli i¢in istedigi basariyr elde
edemez. Bu durum; asin stres, giivensizlik ve korku dogurur. Bu da kisiyi yine
basarisizliga iter. Bu durum dikkate alindiginda stresin kisi iizerinde her seviye ve
her durumda koti bir etkiye sahip oldugu sdylenemez.
1950’1ere kadar stres; organizmada fizyolojik ve fizyopatolojik degisiklikler

yapan uyaran olarak kabul gérmekteydi. 1952°de ise Kanada’li fizyolog H. Selye,
stresi, uyaranlara karsi organizmanin verdigi yanit olarak tamimladi. Stresin
siniflanmasina gore Selye stresi; hosa giden etmenlerin olusturdugu ‘eustress’ ve
hosa gitmeyen etmenlerin olusturdugu ‘distress’ olarak ikiye ayirmistir. Daha sonra
ise fizyolojik, klinik ve farmakolojik ¢esitli siniflandirmalar yapilmistir. Bugiin en
sik kullanilan stres siniflandirmasi ise su sekildedir:

e Anlik stres

o Akut kontrol edilebilen stres

e Akut kontrol edilemeyen stres

e Kronik kontrol edilemeyen stres

Birey ne tiir stres faktorleriyle karsi karsiya kalirsa kalsin, hosa giden ya da
gitmeyen bu etmene yanit verme durumundadir. Bu yanit, Selye (1952) tarafindan
‘biyolojik stres sendromu’ ya da ‘genel adaptasyon sendromu’ olarak tarif edilmistir.

Stres; bireyin ve ¢evrenin karsilikli olarak birbirini etkilesim icinde oldugu bir
stirecte, bireyin, ¢evresel uyaricilar1 tehdit edici olarak algiladigi ve sahip oldugu
kaynaklarin tizerinde istemlerle karsi karsiya geldigi hos olmayan bir durum olarak
da tanimlanmistir (Aysan, 1988). Literatiirde bireyin, sosyal ve fiziki ¢evreden gelen
uyumsuz kosullar nedeniyle; bedensel ve psikolojik smirlarimin 6tesinde harcadigi
caba ve bireyin g¢evreden gelen talepleri karsilama durumunda kendini yetersiz
hissetmesi ve bunun sonucunda da kiside olusan kaygi ve gerilim seklinde de
yapilmis tanimlamar oldugu goriilmektedir (Ciiceloglu, 1988).

Stresin insan viicudunda yapisal ve kimyasal baz1 degisikliklere neden oldugu
yapilan ¢alismalarda gozlemlenmektedir. Bu degisiklikler, organizmanin dengesini
bozmakta birgok fizyolojik ve psikolojik tepkinin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Strese gosterilen ilk tepki fizyolojiktir. Bozulan dengenin yeniden denge
durumuna donebilmesi i¢in yeni duruma uyum saglayabilmesi gerekmektedir.

Buradan yola ¢ikarak ilk kez Selye tarafindan tanimlanan genel uyum sendromu,
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bedenin stresli durumlarda verdigi li¢ agsamali tepkiyi ortaya koymaktadir (Yalniz,

2010).

3.4.1. Stresin Fizyolojisi ve Asamalari

Cannon, yaptif1 fizyolojik c¢alismalarda stres tepkisinin zihin ve beden
sisteminin bir parcasi oldugunu ifade etmis ve stresin sempatik sinir sistemi
tizerindeki etkisini de arastirmistir. Yaptig1 calismalarda, sozgelimi soguk alginligi,
oksijen yetmezligi ya da yogun duygular uyandiran durumlarin birbirlerinden
farklilik gostermelerine ragmen, hepsinin de viicutta stres hormonlarinin
salgilanmasini tetikledigini ortaya ¢ikarmistir. Bu hormonlar salgilandiginda bedende
olusan degisiklikler karsisinda da, bireyin stres uyaranina bir tepki olarak “savasma
ya da kagma” tepkisini verdiginden sz etmistir (Kaplan, 2007).

Cannon, organizmada sabit diizeni saglamak iizere bir biitlin olarak ¢alisan
bedensel mekanizmalarin kurdugu diizeni ‘“homeostatis” olarak adlandirmistir.
Cannon, organizmanin stres karsisinda  gosterdigi  dengeleyici  tepkileri
degerlendirerek bu tepkileri sozii edilen “savas ya da ka¢” deyimiyle agiklamigtir
(Ziyalar, 2006).

Hans Selye, Cannon’un c¢alismalarmin ardindan yaptigi arastirmalar ile
“biyolojik stres” kavramini ortaya koymus ve stres karsisinda bedende olusan
degisiklikler lizerinde yogunlagsmistir. Selye, 6zellikle stresin fizyolojisi iizerindeki
caligmalariyla tanmnmistir ve Genel Uyum Sendromu olarak ifade ettigi bir siireci
tanimlamigtir. Genel Uyum Sendromu kavrami, stresin etkili bir sekilde
yonetilmesinde, uyum saglamanin roliiniin ag¢iklanmasina yardimecr olmugtur.
Organizma bir stresorle karsilastiginda kendisini eyleme yonlendirir. Tehdidin ya da
stresOrlin  tlirlinii goz Onilinde bulundurmaksizin birey aym fizyolojik tepkiyi
gosterecektir (Altuntas, 2003).

Bedenin strese kars1 verdigi tepkiler; alarm, direng ve tilkenme dénemi olmak
lizere U¢ asamali olarak ele alinmaktadir (Yurdakos, 2005). Alarm doénemi,
organizmanin dig uyariciy1 stres olarak algiladigi ilk asamadir. Tehdit hisseden birey
ilk olarak onu algilamaya ve tanimaya ¢alismaktadir. Stres kaynagini algilayan kiside
sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle, organizmanin homeostatik
dengesi bozularak gerilim yasanmakta ve organizma soka girmektedir. Bu asamada
organizmada ‘“savas ya da kag¢” tepkisinin olusmasina yol agacak kimyasal

degisimler gerceklesmektedir. Ikinci asamada ise, soka kars1 olan uyum siiregleri
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baslamaktadir (Sahin, 1998). Bu durum kalp atisinin hizlanmasi, tansiyonun
yiikselmesi, solunumun hizlanmasi ve ani adrenalin salgilanmasi bigiminde gelisir
(Gii¢lii,2001).

Diren¢ asamasinda organizma stresdre uyum saglayarak kaybedilen enerjiyi
yeniden kazanmaya caligmaktadir. Kalp atis1, solunum, tansiyon diizene girerek kas
gerilimi azalmaktadir (Arslan, 2010). Bu asamada stresle bas etmede parasempatik
sinir sistemi etkinligini gostererek savunma mekanizmalar1 ve bas etme davranislar
kullanan birey rahatlamaya ¢alismaktadir. Fizyolojik ve biyolojik tepkiler strese karsi
koymanin yollaridir (Kirel, 1991).

Direng agamasinda viicudun direnci stres verici olaya karst artmaktadir. Bu
asamada karsilasilan baska stres verici olaylar bireylerin direncinin diismesine neden
olmakta ve viicudu hastaliklara karsi zayif duruma diisiirmektedir. Ornegin; viicut
aldig1 bir toksine karsi direng doneminde ise, soguk algmligina direnci diistiktiir.
Eger diren¢ donemi basari ile asilirsa beden normal sartlarina donmekte, basarisiz
olursa beden kuvvetten diismektedir (Arslan, 2008).

Direng déneminde organizmanin alarm durumunda gostermis oldugu tepkiler
ortadan kalkmakta ve viicudun direnci artmaktadir. Eger bu donem uzun siirerse
organizma biitiin kaynaklarin1 bitirdikten sonra tiikkenmekte ve bitkinlik dénemine
gecebilmektedir (Baltas ve Baltas, 2012).

Tiikenme doneminde, bir Onceki asama olan diren¢ asamasinin basarisiz
olmas1 durumunda birey tilkkenmeye baslamakta, gayretinin kirildigi, hayal kiriklig
yasadig1 bir evreye girmektedir. Tiikenme asamasinda parasempatik sinir sistemi
etkindir.  Stresorler fiziksel ve psikolojik tim enerjiyi tiiketmektedirler.
Organizmanin, gi¢lii bir odaklanma, etkili bir miidahale ve dogru muhakeme igin
enerjiye ihtiyaci vardir (Mentor,2008). Stresle etkin olarak bas edilemediginde ya da
iistesinden gelinemeyen stres kaynaklar1 ¢ogaldiginda kazanilmis olan uyum tekrar
kaybolmaktadir. Diren¢ asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bu kaynaklarin yogunluk
dereceleri azalmadig1 veya artis gosterdikleri takdirde, bireyin cabalamasinda kirilma
goriillir ve davranislarinda ciddi dlgiilerde sapmalar ve hayal kirikliklarinin yasandigi
bir déneme girilir. Stres verici olay ne kadar ciddi ise ve uzun siirerse organizma da 0
kadar tikenme gosterir. Bu durum organizmada geri doniisii olmayan izler
birakmaktadir (Aytag, 2009).

Canli organizmasinin stres etmeni ile ilk karsi karsiya geldiginde goriilen

degisikliklerin baslamasina neden olan alarm sinyallerinin devreye girmesini
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saglayan etmenlerin ne oldugu bilinmektedir. Bunlar, stres faktoriiniin bazi dokulari
etkilemesi, bazi sistemleri uyarmasi sonucu olusan metabolik yan firiinler, ya da
yasamsal 6nemi olan bazi1 maddelerin kaybidir (Yurdakos, 2001).

Stres her bireyde farkli sekillerde yansiyis gosterse de ¢alismalar sonucu bu
belirtiler birtakim smiflandirmalar seklinde yansimistir. Eryilmaz (2009) ise bu
siiflandirmanin alt basliklarini su sekilde belirlemistir: Fiziksel Belirtiler, Duygusal
Belirtiler, Zihinsel Belirtiler ve Sosyal belirtiler.

Fiziksel belirtiler kisilerde:

e Bas agrisi, sirt agrisi, ¢ene kasilmasi ve dis gicirdatma,

e Diizensiz uyku,

e Kas agrilari, hazimsizlik, iilser,

e Yiiksek tansiyon veya kalp krizi,

e Asin terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya enerji kaybi seklinde

yansima bulur.

Duygusal belirtiler kisilerde:

e Kaygi veya endise,

e Depresyon veya cabuk aglama,

e Ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, 6zgiiven
azalmasi veya glivensizlik hissi,

e Asiri hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari,

e Saldirganlik veya diismanlik seklinde yansima bulur.

Zihinsel Belirtiler:
e Konsantrasyon, karar vermede giigliik, unutkanlik, zihin karisikligi,
e Hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma,
e Tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma,
e Mizah anlayis1 kaybu,
e Diistik verimlilik, is kalitesinde diisiis, hatalarda artis,

e Problem ¢6zme kabiliyetinde zayiflama seklinde yansima bulur.

Sosyal Belirtiler:

e Insanlara kars: giivensizlik, baskalarini suclamak,
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e Randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek,
e insanlarda hata bulmaya calismak ve sdzle rencide etmek, gereginden fazla
savunmaci davranislar,

e Birg¢ok kisiye birden tavir alma ve kiis kalma seklinde yansima bulur.

Stresin fizyolojik etkilerini inceleyen Atkinson ve arkadaslari (1995)’na
gore yogun stres, kisinin bagisiklik sistemini bozabilir ve bu durum da viicudun
dis etkenlerle savasma dengesini bozabilir. Heyecan ve duygu ile ilgili stresin,
tim tibbi problemlerin %50’den fazlasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Psikosomatik tip da bu anlamda giderek artan 6neme sahip olan bir alan haline

gelmistir.

3.4.2 Stresin Psikolojik Ozelligi

Stresin psikolojik olgusuna gore strese neden olan olaylar bireyin tamamen
disinda gergeklesen olaylar degildir. Bu durumun yani sira stres; bireyin
yaralanabilirligi ve kendini bu durumlarda savunma sisteminin yeterliligine
dayanarak yasanan bir durumdur. Bu nedenle durum ya da i¢inde var olan sartlar
dogrudan stres yaratan degil, stresi harekete geciren etken olarak disiiniilebilir.

Insanlarin yasadiklar1 birtakim olaylarm stres yogunluklari siralanmaya
calisgtlmigtir. Pozitif ya da negatif, yasamda uyum saglamamizi gerektiren biitlin
degisikliklerin belirli bir derecede stres yiikiiniin oldugu konusunda ortak olarak
kabul gormiis bir goriis vardir. Bu goriise dayanarak; deprem, savas, sel, tsunami gibi
dogal afetler, birtakim 6nemli sakatliklarla sonuglanan kaza ve yaralanmalar, kronik
hastaliklar, sevilen ya da ailenin bir {iyesinin 6liimii gibi durumlar evrensel stres
kaynaklar1 olarak tespit edilmistir. Stres, kisinin uyum kaynaklarin1 asan ve zorlayan
cevresel ve igsel talepler oldugunda meydana ¢ikar ve nasil ¢ikarsa ¢iksin genellikle
olumsuz bir duygu oldugu vurgusu yapilmistir. Cogunlukla kizginlik, 6fke, korku,
kayg1, depresyon, sucluluk gibi olumsuz duygular yasandiginda psikolojik stresten
s0z edilebilecegi belirtilmistir (Lazarus, 1976).

Stres durumunda faktor olarak yer alan psikolojik O6zellikler ve bireysel
farkliliklar, yasananlar1 biiylik 6l¢iide etkilemektedir. Lazarus, Dese ve Osler (1952)
tarafindan cesitli stres durumlarinin basariya olan etkisi arastirilmistir. Duruma ve
kisiye baglh ozellikleri ve farklar1 belirlemek igin yaptiklart bu incelemede, bireysel

farkliliklarin durumla ilgili degisiklikler kadar 6nemli oldugunu saptamislardir.
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Lazarus (1976) gore, stres ile adaptasyon arasindaki iliskiye bakildiginda;
stresin ¢ogunlukla hayat sorunlari ile ugrasmada kisinin olumsuzluk seviyesini
arttirmaktadir. Olagan bir problem yasadiginda, sorun ile yiizlesmek ig¢in yeterli
kaynaklar1 olan bir kimse, stresi, harekete gegirici bir gii¢ olarak kullanabilir. Bunun
aksine stres, bazi durumlarda travmatik pozisyonlar da yaratabilir (Yondem, 2006).

Stresin seviyesini etkileyen durumlar ise, olayin 6nceden 6ngoriilebilirligi,
stirenin kontrolii, yeterlilik duygusu, bilissel 6l¢gme ve sosyal destegin bulunmasidir
(Atkinson ve ark., 1995). Bu durum da, kisilik farkliliklarinin, stresin siddetini ve
etkilerini azaltip cogaltmadaki etken faktoriinii ortaya ¢ikarmaktadir.

Ayn1 sosyal ve fiziksel ortamin iginde bazi1 kimseler son derece gergin ve
stresli, bazilari ise yeterince rahat olabilir. Stres, asil olarak bireyin olaylar: 6lgme ve
¢oziimleme seklinden kaynaklanir. Bireyin olaylar1 degerlendirisi, diislinlisii ve
sekillendirisi, stresi azaltma ya da ¢ogaltmada etkendir (Ciiceloglu, 1995).

Birey baski ve tehdit altinda oldugu durumda karsi karsiya kaldigr sorun
tizerinde diistinmekten kacginir, ve bu baski ile ilgili yapict bir seyler yapma
konusunda genellikle basarisizliga ugrar. Ayn1 zamanda, hayatin potansiyel stres
kaynaklar1 ile karsilasmada, suglama, c¢ekinme, inkar etme gibi Ssavunma
mekanizmalarmin kullanilmasi ile ortaya ¢ikan uyumsuz davranislar rahatsiz edici
duygularin olusumunun bir gostergesidir. Bu savunma teknikleri baski yaratan
durumlarla karsilagmay1 ya da durumun tizerinde diigiinerek rahatsiz edici duygulari
denetimlemeyi engeller. Bu durum, kisinin sorunu etkili asamalar halinde ele
almasmi engellediginden otiirli, uyumsuz bir davranis olarak ele alimir. Tiim bu
olumsuz faktdrlerden dolay: stres bilimsel literatiirde genellikle olumsuz ve bas

edilmesi gereken bir olgu olarak ele alinmaktadir (Yéndem, 2006).

3.4.3. Kisilik Ozellikleri ve Stres

Kisilik; kisinin psikolojik islevi, ozellikleri, davranis ve hareketlerinden
meydana gelen siirekli gelisip, degisen bir sistemdir (Tosevski, Vukovic and
Steepanovic, 2011). Kisilik 6zellikleri, en 6nemli bireysel stres kaynaklari olarak
gorilmektedir. Bireyin zihinsel ve bedensel oOzelliklerinde goriilen farkliliklarin
davranig ve diisiincelerine yansiyis bigimi kisilik olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir
ifade ile insanlar1 birbirinden ayiran veya onlar1 digerlerinden farkli kilan en 6nemli
faktor olarak agiklanmaktadir. Stresten etkilenme kisilik diizeylerine gore degisiklik

gostermektedir. Bazi kisilikler strese karsi daha dayanikli olabilirken, bazilari
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stresten daha kolay etkilenebilmektedir. Kisinin olaylar1 algilayis bigimi de farklh
sonuglar ortaya cikarabilmektedir. Ornegin, birisi isini kaybetme sonucu korku
duyarken, bir digeri bunu daha iyi olanaklar elde edebilme firsat1 olarak gorebilir
(Ferhanoglu,2009). Yeryiiziinde higbir insan zihinsel, bedensel ve ruhsal agidan
birbirinin ayn1 olamamaktadir. Dolayisiyla ne kadar insan var ise, o kadar da ayr
kisilik vardir denilebilmektedir (Erdogan, 1983).

Her bireyin stres tepkisi farlilik gosterebilmektedir. Yani kimi insanlar biiytik
yasam stresleriyle kolaylikla basa cikabilirken, digerleri kiiglik baz1 sorunlarla bile
bas etmede zorlanabilir. Bu durum, stres yaratabilecek bu tiir olaylar1 algilama ve
tepki olusturma siirecindeki bireysel farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Yasanilan
stres orani, i¢ginde bulunulan durumun kismen nasil algilandig1 ve yorumlandigiyla da
ilgilidir (Yondem, 2006).

Kisilik, kisinin stres algisini anlama yolunda en Onemli belirleyicilerden
biridir. Stres igerikli reaksiyonlar basit igerigi olan durumlar degildir, diisiiniilen
fizyolojik biyolojik ve psikolojik igeriginden daha da komplex durumlar igerir.
Fakat bu durumlar sadece kisinin yasanilan durum ile olan etkilesimini degil, hatta
bundan daha ¢ok, yasanilan durumlari daha 6znel olarak algilayisini igerir. Bu da
stresin ve stres yasanilan durumlarin kisilik 6zellikleri agisindan disar ¢ikis seklini
etkileyici en 6nemli faktorlerden biri olarak goriiliir (Kalicanin, 1994).

Kisilikte iki ana boyut bulunmaktadir. Bunlardan birincisi nevrotiklik, bunun
karsit1 olarak da dengelilik, ikincisi ise disa doniikliik ve bunun karsit1 olarak da ice
doniikliiktiir. Insanlarin kisilik yapilart bu iki boyut arasinda yer almaktadir
(Yildirim, 2010). Nevrotik bireylerin uzun siireli stres yasadiklar1 ve stres
durumlarinda da duygu odakli basa ¢ikma stratejileri kullandiklar1 savunulmaktadir.
Nevrotikligi diisiik olan bireylerin ise genellikle sakin, uysal, kendilerine giiveni
yiiksek, olumlu duygulanimlar yasama egilimli, yogun duygusal inis c¢ikislar
gostermeyen ve yasam doyumlari yiiksek bireyler olarak nitelendirilmektedir (Aslan,
2008). Ige doniik kisilik dzelligi gosteren bireyler, insanlarla kolay iliski kuramayan,
kendi baslarina kalmak isteyen, cevreye kapali bireylerdir olup, stres egilimleri
yiiksek olarak goriilmektedirler. Disa doniik bireyler ise, insancil ve cana yakin,
kolay iliski kuran, ¢cok arkadas edinen bireyler olarak tanimlanmaktadirlar. Bu kisilik
tipinde ise stres diizeyi goreli olarak daha diisiiktiir ve strese karsi gosterdikleri

direng daha yiiksektir (Tutar, 2004).
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Stresi etkileyen kisilik Ozelliklerinden bir digeri de, kisilerin kontrol
odakliliklar1 sayilmaktadir. Kontrol odagi genel olarak, kisinin yasadigi olaylar
nelerin kontrol ettigine yonelik inanci seklinde tanimlanmaktadir. Bu inang, kisilerin
elde ettikleri sonuglarin nelere dayandirildig: ile iligkilidir. Bu dayandirmalar,
kisilerin kendileri disindaki sans, kader gibi etkenlere yonelik olabilecegi gibi (dis
kontrol odagi), kendi davraniglarinin bir sonucu olarak da (i¢ kontrol odagi)
degerlendirilebilmektedir (Basim ve Sesen, 2006).

Kontrol odag: strese karsi davranisi etkilemektedir. I¢ kontrole sahip kisiler,
kendi kaderlerini kendilerinin belirleyebilecegini, dig kontrol sahipleri ise
kaderlerinin aslinda yazili olduguna inanmaktadirlar. Buna gore, i¢ denetim sahibi
kisilerin dis denetim sahibi kisilere gore daha az stresli oldugu kabul edilmektedir
(Can, 1992).

Stres ve kisilik ele alindigin iizerinde en fazla durulan fark A Tipi ve B Tipi
kisilik yapist olarak dikkat cekmektedir. A tipi kisilik 6zellikleri tasiyan bireyler;
yogun diirtiileri olan, saldirgan, ihtirasli, rekabet¢i ve aceleci kisilerdir. Sirada
beklemekten, zamani diizensiz kullanmaktan hoslanmaz, aym1 anda bir¢cok seyi
yapmaya caligir, ¢ok yavas bireylere karsi sabirsiz olurlar. Hizli calisir, hizh
konusurlar, beklemeye tahammiilii olmadigr i¢in konusan kisinin soziinii kesmeye
egilimlilerdir, konusmanin gidisatin1 belirlemeye calisirlar; nitelikten ¢ok nicelige
onem verirler (Mueser ve ark., 1987). iskoliktirler. Bu nedenle orgiitlerin ¢ogu bu tiir
bireyleri tercih ederler. Ancak A tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin daha ¢ok
stres altinda olduklarii sdylemek miimkiindiir. Bu durum da, kisilik 6zelliklerinin
stres konusundaki etkisini desteklemektedir. (Baki, 2011).

B tipi kisilik ozellikleri sergileyen bireyler, kati kurallart olmayip, esnek
yapida olan kisilerdir. Zamanla ilgili sikinti duymazlar. Rahat ve sabirhidirlar. Cok
kolay sinirlenmezler ve tedirgin olmazlar. Yaptiklar: iste rahat olmalar1 onlarda
sucluluk duygusu meydana getirmez, sakin ve diizenli calisirlar ve yaptiklari isten
zevk alirlar. Zamanla pek ilgilenmezler, olduk¢a agik ve rahattirlar ve basar1 onlara
pek bir sey vermez. Baskalari ile yarigma ihtiyact duymazlar. Konusmalar1 bile daha
sakin ve rahat bir tondadir. B tipi birey kendisinden ve ¢evresindekilerden fazlasiyla
emindir (Pehlivan, 2000). Bu kisilik 6zelligi olanlar, ¢alisma ortamindaki rekabetten
etkilenmezler. Bu kisiler ¢alisma yasaminda sagliklarina zarar vermeyecek sekilde
miicadele ederler. B tipi kisilik niteliklerine sahip olanlar bazen A tipi davranis

ozellikleri sergileseler de bu o kadar yogun olmamakla birlikte, B tipi kisilik
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Ozelliklerini oldukca belirgin tasirlar. Bu kisilerin konusmalar1 rahat ve sakin bir
tempodadir. Bu insanlar, kendisinden ve g¢evresinden emin kisiler olarak
degerlendirilmektedirler. A tipi kisilik 6zellikleri tasiyan bireylere oranla daha az
stres altinda kalmaktadirlar (Ozcan, 2008).

A tipi davranis sekli sergileyen kisiler, siirekli olarak zamanla ya da insanlarla
yarig halinde olduklari i¢in onlarin ‘savas ya da kag¢’ tepkisi tekrar tekrar
yasantilarinda giindeme gelir. Bu durum ise bedende belli hormonlarin stirekli olarak
salgilanmasi ve bunun sonucu olarak bedenen belli basli hastaliklarin bas gostermesi
demektir. Buna kars1 olarak ise B tipi davranig gdsteren kisiler, sagligin1 herhangi bir
sekilde stresle tehdit etmeden yasantilarina devam edebilirler (Pehlivan, 2000).

Altingiil (1996) tarafindan futbol faaliyetlerine katilan kisilerin kisilik
ozellikleri 1s18inda stres diizeyleri arastirilmistir. Arastirma 300 kisi iizerinde
yapitlmistir. Arstirmaya katilan  bireylerin kisilik 6zellikleri ve stres testleri
arasindaki iliskiye gore; A tipi kisilige sahip olanlarin, B tipi kisilige sahip olanlara
oranla daha ¢ok stresli oldugu belirlenmistir. Stres diizeyi testi arasindaki iligkiye
gore ise; A tipi kisilige sahip olanlarin ‘strese yakin’ diizeyinde stres seviyesinde
olduklar1 goriiliirken; B tipi kisilige sahip olan kisiler ise ‘strese uzak’ diizeyinde

stres yasadiklar1 goriilmiistiir.

3.4.4. Stres ve Demografik Ozellikler

Yas, strese etki eden dnemli bireysel faktorlerden olmaktadir. Insanlar farkli
yaslarda cevrelerindeki gelismeleri farkl bicimlerde algilayip
yorumlayabilmektedirler. Bu sebeple hayatin her doneminde birey {izerinde strese
neden olan unsurlarin degiskenlik gosterdigi goriilmektedir (Tiryaki, 2014).

Bilgi ve tecriibeleri yetersiz geng bireyler; ise yeni baslama, yeni bir ortama
girme, yeni insanlarla tanmisma kaynakli stres yasamaktadirlar. Ancak stresin,
genellikle yasin ilerledigi orta yashlik ve yashlik donemlerinde yogunlastig
goriilmektedir. Bu donemde kisi fiziksel ve zihinsel yonden gerilemeye neden olan
ve bir daha yerine gelemeyecek bireysel degisimler yasamaktadir (Soysal, 2009).

Orta yas doneminde oOzellikle kadinlarda menopoz, erkeklerde andropoz
belirtilerinin baglamasiyla birlikte birtakim hormonal degisikliklerin olugsmas1 ve eski
fiziksel ve zihinsel dengenin sarsilmasi sebebiyle ¢alisanlarin hayatinda sorunlar ve
hayal kirikliklar1 daha da artmaktadir. Orta yas bunalimina giren her bes kisiden biri,

bu bunalimdan kurtulamamaktadir. Bu bunalimdan kurtulamayan kisiler hayatlarinin
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bundan sonrasini birtakim kati diislincelerle gecirmekte, pek ¢ok seyi elestirmekte ve
devamli sikayet etmektedirler (Ekinci ve Ekinci, 2003).

llerleyen yas ile bireylerin strese kars1 tahammiilii de azalmaktadir. Insanin
yasi ilerledikce degisime,yenilige karst koyma esnekligi azalmakta ve bu durum
onemli bir stres nedeni olmaktadir. Insanlarin yashilik donemlerinde bedenleri ve
zihinleri {izerindeki kontrolleri giderek azalmaktadir. Kendilerini daha yorgun
hisseden bu kisiler, sagliklar1 hakkinda daha olduk¢a endise yasamakta ve bu duruma
bir de 6liim eklenmeye baslamaktadir (Arslan, 2010).

Gelisim donemleri ele alindiginda, stres konusunda ergenlik déonemi oldukga
onemli gorilmektedir. Baska herhangi bir yas doneminde normal olarak
algilanabilecek olaylar bile, ergenlik déoneminde biiyiik yanki uyandirdigi birey i¢in
bir stres faktoriine doniisebilmektedir, ¢iinkii ergenlik bir gecis donemidir. Erilme
evresiyle birlikte ergenlerde fizyolojik degisimlerin artis miktar1 ve hiz1 da gittikce
artar. Bunun yan1 sira ergemlikteki birey ebeveynlerinden koparak &zerklik
ihtiyaglarina da yanit aramaya calismaktadir. Benzer ya da farkl kisilerle; ayni ya da
kars1 cinsle etkilesime girerek sosyal rolleri ve iliski yapilandirma bigimlerini
Ogrenerek yasamina yeni bir boyut kazandirmaya calisir, tam da bu esnada yetigkin
rolleri ile ilgili birtakim durumlari igsellestirmek durumundadir. Yani ergenlik
déneminin yapisi geregince ergen, ihtiyact olan biyolojik, psikolojik ve sosyal
gelisimine devam ederken kimlik yapilandirmasi siireci ile de kars1 karsiyadir. Bu
durum da bireyde fazlasiyla stres olusturmaktadir, bu strese ise direkt olarak koti
stres demek dogru degildir ¢linkii bu farkindalik sayesinde birey, toplumsal
desteklerin oldugunu fark eder ve kendini diizenlemesine katki saglar (Lohman ve
Jaris, 2000).

Yapilan arastirmalarda, ozellikle is yasaminda, erkeklerle aymi isi yapan
kadinlarda, erkeklere oranla c¢ok daha yiiksek stres oranlar1 tespit edilmistir.
Kadinlarin erkeklere gore daha duygusal olmalari, evli olan kadinlarin daha fazla
sorumluluk istlenmesi, yonetim ve g¢alisanlarin kadinlara pozitif yaklasmamasi ve
psikolojik siddet kadinlarin erkeklere nazaran daha fazla strese girmelerine neden
olan etkenler arasinda sayilmaktadir. Ayrica diinyada siddet, kotii muamele gibi
olumsuz yasantilar ya da hormonal degisiklikler, dogum gibi zorlayici yasam olaylari
dikkate alindiginda, stresle en fazla karsi karsiya kalanlarin kadmlar oldugu
goriilmektedir (Tutar, 2004).
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Bir baska arastirmada stres ve egitim seviyeleri karsilastirilmistir. Universite
mezunlarinin ilkogretim ve lise mezunlara gore daha fazla yiprandiklari, ancak;
egitim diizeyi, bilgi ve tecriibe yiikseldik¢e kisisel kontroliin arttifi, stresle bas
edebilmenin de kolaylastig1 goriilmektedir (Tiryaki, 2014).

3.4.5. Stresle Basa Cikma

Stres, fizyolojimizi, diisiincemizi ve duygularimizi etkileyen karmasik bir
reaksiyondur. Strese giinliik hayatta bir noktaya kadar ihtiyag duymaktadir. Ancak
stresin kisinin tahammiil esigini astig1 durumlarda kiside, gergin omuzlar, disleri
stkma, dig gicirdatma, tirnak yeme, yumruklart sikma, asir1 hassasiyet, sabirsizlik,
sinirlilik, kii¢iik problemlere tepki gosterme, asir1 sigara ve alkol kullanimi, istahta
veya uykuda degisiklik gibi belirtiler gézlenmektedir . Bu durumlarda stresi dengede
tutmak ve olumsuz sonuglara neden olmasini engellemek i¢in ise, insanlar g¢esitli
basa ¢ikma mekanizmalarina bagvurmaktadirlar (Saygili, 2002).

Birey, stresli durumlarin neden oldugu olumsuz duygu, diisiince ve psikolojik
uyarilmadan rahatsizlik duydugu i¢in, kendini bu durumdan kurtarmaya ya da
durumu diizeltmeye c¢alisir ve bunu yapabilmek i¢in birseyler tasarlar. Olusan bu
tasart ile bireyler, stres faktorii altinda duygu ve diislincelerini yoneterek,
davraniglarin1 diizene koyarak, stresin kaynagini azaltarak strese uyum saglama
slirecini yasarlar. Yani tiim bu durum kisilerin kendi iizerlerinde hissettikleri stresle
basa c¢ikmaya, stresin olumsuz etkilerini azaltmaya calistigin1 gosterir (Compas,
Connor- Smith, Thomsen ve Wadsworth, 2001).

Basa ¢ikma (coping) kelimesinin kdkeni, eski Yunanca’da ‘kohalos’ seklinde
bulunan kelimeden gelir. Kelimenin tam anlami ise ‘¢arpmak veya karsi karsiya
gelmek’ bigimindedir. Yapilan arastirmalara dayanarak, basa ¢ikma kavraminin,
kaynaklarin kullanimi ve buna bagli olarak aktif bir bicimde davranista bulunma ve
etkili coziimlerle taleplerin azaltilmasi gibi 6zellikleri igerdigi belirtilmistir (Marsella
ve Jash-Scheuer, 1998).

Basa ¢ikma; stresorlerin uyandirdigi duygusal gerilimi yok etme, azaltma ya
da bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen davranigsal ve duygusal tepkilerin
biitlinlinii kapsamakadir (Ugman 1990; Gokgakan ve Giindiiz, 2003). Baska bir
ifadeyle basa c¢ikma, insanin giiciinii asan, belirgin i¢ ve dis kaynakli stresi
diizenlemede, zihinsel ve davranissal bir ¢aba olarak tanimlanmaktadir (Karaca ve

Askin, 1995).
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Stresle basa ¢ikma; ruh ve beden sagligin1 korumak, iiretici ve verimli bir
yasam siirdlirebilmek i¢in gereklidir. Burada amaglanan sey stresin biitiiniinden
kaginmak degildir. Amag stresli durumdan, enerji ve atiklige dogru olumlu bir gii¢
olusturabilmektir. Stresle dogru bir sekilde basagikmay1 6grenmektir. Ne ¢ok az, ne
de ¢ok fazla olan 'optimum stresi' yaratmaktir (Pehlivan, 2000).

Stresle basa ¢ikmak aslinda, herhangi bir seyle basa ¢ikmaktan farkli bir sey
sayllmaz. Ciinkii bunu yapma becerisi bireyin sahip oldugu fiziksel ve zihinsel
kaynaklara, kisiligine ve kiiltiirline baglidir. Basa ¢ikma bir tiir tedavi olabildigi i¢in
ilging bir olgudur. Kol kirilmas: gibi fiziksel bir yaralanmada basarili basa ¢ikma
stratejisi kemigin iyilesmesinde ¢ok az bir etkiye sahiptir. Fakat stresorle basa
¢ikmak farklidir. Bir stresorle basa ¢ikarak kisi onu bir stresor olmak durumundan
cikarmaktadir. Bir sey stresor olmadiginda da strese de neden olmayacaktir (Taylor,
2003). Stresle bas edebilmek igin Oncelikle kisinin stres yaratan etkenlerin neler
oldugunu belirlemesi ve durumunun farkinda olmasi gerekmektedir. Daha sonra kisi
kendine uygun stresle miicadele yontemleri gelistirerek stresle etkin sekilde bas
edebilmektedir (Yilmaz, 2011).

Folkman’a gore (1984); kisinin stres verici faktorlerin kendisinde
uyandirdigi duygusal gerilimi azaltmak, ortadan kaldirmak ya da bu gerilime
direnme amaciyla gosterdigi davranigsal, biligsel ve duygusal tepkilerin tiimii basa
¢ikma olarak tanimlanir. Basa ¢ikmak kisinin kendi kaynaklarini tiiketmek veya asir1
derecede zorlayict olarak degerlendirdigi talepleri yOnetme siireci olarak
belirlenmistir; bu siireg, kisinin kendisini psikolojik anlamda kendisini kotii
hissetmesini engelleyen uzaklagmalari ya da iyi hissetmesini saglayan uygun
davranigsal yaklasimlar1 kapsar (Lazarus, 1976).

Tarihsel agidan incelendiginde stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin 5 farkli
acidan ele alindig goriilmektedir (Kog ve ark., 2004). Bunlar:

1. Freud'un psikoanalitik kuraminda Onerdigi biling dis1 savunma
mekanizmalari,

2. Erikson’un yasam donemleri yaklasiminda soziinii ettigi 6z yeterlilik,
Ozgiiven ya da i¢ kontrol gibi bireysel kaynaklar,

3. Evrim kurami ve davranis¢1 akimin problem ¢6zme ¢abalari,

4. Canon ve Selye gibi aragtirmacilarin ileri siirdiigii, hem insanlarin hem de

hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi genetik olarak programlanmis tepki,
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5.0rganizmanin kendi psikolojik ve fizyolojik kaynaklarinin zorlanip
tilkenmesi karsisinda uyum yapmaya yonelik siirekli degisen bilissel davranigsal
cabalar olarak siralanabilir.

Bu bes yaklagim Moss ve Billings (1982) tarafindan da literatiir incelemesi
sonucunda yorumlanmistir. Bu yaklasimlardan ilki yani belirtilen psikoanalitik
yaklagim; basa ¢ikmada, i¢ ve dis gerceklik arasindaki ¢atismayr ¢6zmek i¢in ego
siirecine vurgu yapar. Ikincisi, Erikson’un gelisimsel yaklasimi, basa ¢ikma
kaynaklari, gelisimsel gecislerin basarili bir sekilde gerceklesmesi ile artis gosterir.
Burada 6nemli olan gecisler esnasinda ozyeterlilik, egemenlik duygusu, 6zsaygi,
sorumluluk ve igsel kontrol gibi kaynaklarin artmasidir. Evrimsel yaklagim ise basa
citkma mekanizmalarinin yasamda kalmayr saglayict o6zelliklerine  vurgu
yapmaktadir. Dordiincii yaklasim olan kiiltiirel ve sosyo-ekolojik yaklasim, basa
¢ikma kavramimi kiiltiirel ve fiziksel g¢evre kosullarina uyum saglamak olarak
degerlendirir . Sonuncu yaklagim ise bireyi zorlayan durumlar karsisinda kisinin
biligsel ve diisiincesel cabasin1 degerlendirir.

Basa c¢ikma stratejileri ile ilgili literatiirde genel olarak “problem odakli basa
c¢itkma” ve “duygu odakli basa c¢ikma” olarak iki kategoride degerlendirildigi
goriilmektedir. Stresle basa ¢ikmanin; sikinttya yol agan sorunun ele alinmasi
(problem odakl1 basa ¢ikma) ve duygularin diizenlenmesi (duygu odakli basa ¢ikma)
gibi iki 6nemli islevi karsiladigi belirtilmektedir (LeSergent ve Haney, 2005).

Lazarus ve arkadasglart da basa ¢ikmada kullanilan yollar1 "duygulara
odaklanan" ve "soruna odaklanan" basa ¢ikma yollar1 seklinde adlandirmislardir.
Soruna odaklanan bagagikma yollari, durumu degistirmeye yonelik aktif davranislari,
mantikli, serinkanli, bilingli ¢cabalarini igermektedir. Duygu odakli basa ¢ikma yollar
ise, pasif davraniglari, kendini kontrol etme, genellikle uzaklagsma, sosyal destek
arama, kabullenme gibi davranislar1 icermektedir. Aktif davranislar genellikle, stres
olusturucu etkene yonelik olup, amaci onu ortadan kaldirmaktir. Savagsmayla ilgili
tepkiler bunlar arasindadir; saldirganca davraniglar sergilemesi, bireyin tehlikeye
kars1 hazirlik yapmasi, kagmasi ya da hareketsizligi tercih etmesi gibi davraniglar
aktif davraniglara Ornektir. Pasif davramiglar ise, kagmayla ilgili davranislari
icermektedirler (Tugrul, 2000). Bu hafifletici pasif davranislar bireyin rahatlamasina
yoneliktir, birey bu davranislar sayesinde, duygusal olarak rahatsiz edici durumlarda
kendini daha iyi hisseder. Islevlerini, daha etkili ya da daha rahat bir bigimde yiiriitiir
(Lazarus, 1976).
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Deprem bolgesinde yasayan ilkdgretim oOgretmenleriyle yiiriitiilen bir
calismada, duygulara yonelik stratejilerin  durumluk ve siirekli anksiyeteyi
arttirabilecegi; probleme yonelik stratejilerin ise durumluk ve siirekli anksiyete
belirtilerini azaltabilecegi goriilmiistiir (Coruhlu, 2001).

Marmara depremi yasayanlar ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, pasif stratejiler
arasinda kabul edilen ¢aresiz yaklagimin sik kullanilmasinin depremi yeniden yasama
semptomlariyla pozitif yonde iliski gosterdigini; iyimser yaklasimin ise daha diisiik
belirti diizeyiyle iliskili oldugu gériilmiistiir (Giines, 2001).

Dogal afet yasamig bireylerin psikolojik ve fizyolojik kokenli sorunlarinin
ciddi boyutlara doniismesini engelleme agisindan kisilere kendilerini afetten
koruyucu birtakim Oneriler siralanir, bunlar genellikle yiyecek, su, tabii ihtiyaclari
giderecek malzeme barindirma ftizerinedir. Bu durumun bireyleri kendilerini bir
felakete kars1 tamamen savunmasiz hissetmesini engellemek amaci ile yapilmasi
gerektigi savunulur, bdylece bireyde az da olsa stres ile basa g¢ikma big¢imi
gelistirilecektir. Bunun disinda stresli olay ya da duruma uyum saglama amaci ile
bireylerin kullandiklar1 bagka bir yol da inangtir. Yapilan arastirmalarda bireylerin
%45’inin stresli zamanlarinda birtakim dini davraniglar gelistirerek sorunla bag
etmeye calistiklari, 6liim, hastalik, felaket gibi olumsuz durumlar karsisinda ise
kisilerin %78’inin dini degerlere yoneldikleri tespit edilmistir (Martie, Thompson ve
Vardemon, 1997).

Connor ve Davidson, kisilerin stresle basarili bicimde bas etme
becelerilerinin gerekliligine ve basetme siirecine uyuma odaklanmaktadir. Ciinkii bu
stirecin dogru basetme yontemleriyle atlatilmasinin, psikolojik dayaniklilifa zemin
olusturdugunu savunmaktadirlar (Connor ve Davidson 2003).

Stresle basa ¢ikma tarzlarina denetim odaginin da etkisinin oldugu yapilan
arastirmalardan anlasilmaktadir (Bilal ve Dag, 2005; Palanci, 2000). Distan denetimli
kisilerin stres yaratan bir olayla karsilasinca durumu talihsizlik, sans veya kader diye
yorumlarken, icten denetimli Kkisilerin ise olayin ¢6ziimlenmesine yonelik
davraniglarda bulunduklart gézlenmektedir.

Arastirmalara bakildiginda bu konuda farkli kuramsal yaklasimlara gore
gelistirilmis ¢ok sayida Olgme araci oldugu goriilmektedir. Folkman ve Lazarus
tarafindan gelistirilen olgegin (Ways of Coping Inventory) bu konuda en yaygin
olarak kullanilan &lgme aract oldugu bilinmektedir. Ulkemizde bu 6lgek iizerinde

yiiriitilen ¢alismalar sonucunda gelistirildigi belirtilen (Sahin ve Durak, 1995)
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Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) stres arastirmalarinda yaygin olarak
kullanilan o6l¢eklerden biridir. Stresle basa ¢ikma tarzlarini; kendine giivenli
yaklasim, caresiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal
destege bagvurma olmak {izere bes alt boyutta tanimlamaktadir (Yerlikaya, 2007).

llgili literatiirde bireylerin stresle basa ¢ikma sekil ve diizeylerinin, onlarin
baglanma stillerinden etkilendigi vurgulanmaktadir. Giivenli baglanma stiline sahip
bireylerin olumlu benlik algisina sahip olup, kendilerini sevilmeye deger
gormelerinin, bagkalariyla yakinlik kurabilmelerinin, onlarin stresle basa ¢ikabilme
diizeylerini olumlu etkiledigi soylenilebilir (Armsden ve Greenberg, 1987). Benzer
bir sekilde La Guardia ve arkadaslarinin (2000) yaptig1 ¢alismada farkli iligkilerde
giivenli baglanmanin iyi olma diizeyini yordadigi ve buna dayali olarak kisilerde
stres ile basa ¢cikma yontemlerini kendilerince arttirdigi ve ayni zamanda bu esigi de
yukar1 cektigi goriilmiistiir. Ozetle baglanma stilleri ve stresle basa ¢ikma konusunda
yapilan ¢alismalarda goriildiigii gibi, bireylerin sahip oldugu baglanma stilleri onlarin
stres karsisinda gosterdikleri tepkiler iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Compas (1987) , cocuklarin ve ergenlerin stresle nasil basa ¢iktigin1 ve basa
¢ikmanin kiginin psikoojik stresinin tizerindeki roliinii arastirmistir. Cocuk ve
ergenlerin degisik basa ¢ikma kaynaklarini kullandigini, yontem ve stratejileri stresle
basaril bir sekilde basa ¢iktiklarin1 vurgulanmistir.

Aysan (1988), lise 6grenimi goren dgrencilerin stres yasadiklar1 durumlarda
kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerinin  baz1 degiskenlerle olan iligkilerini
arastirmistir. Arastirma, 1986-87 6gretim yilinda Izmir’de genel liselerin birinci,
ikinci ve {liglincli siniflardan segilen 357 kiz ve 255 erkek toplam 612 &grenci
tizerinde c¢alisilmistir. Arastirmada arastirmaci tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmis
‘Stres Yasantilarinda Kullanilan Basa Cikma Stratejileri Olgegi’ kullanilmustir.
Arastirmada Ogrencilerin aileleri ile ilgili sonuglara gore: Annenin ‘ilgisiz’ olarak
algilanmas1 ¢ocuklarin problem ¢ozme ve sosyal destek arama davraniglarini azaltici
yonde etkilidir. Babanin tutumunun ‘otoriter’ ve ‘ilgisiz’ olarak tanimlanmasi ise,
cocuklarin ¢cekinme davranigini arttirict yonde etkiledigi belirtilmistir. Aile iiyelerinin
hepsine veya herhangi birine yakinlik duyulmasi, bireylerin problem ¢6zme ve sosyal
destek arama davranisimi arttirdigl, ¢ekinme davranisimi ise azalttigi saptanmistir.
Annenin c¢ocuga ceza vermesi ergenin kendini daha da suglamasina; babanin
cezalandirmasi ise, ¢ekinme davranisini arttirict yonde etkili olmustur. Ebeveynlerin

alkol kullanimi durumunda, cocuklarin ¢ekinme davramigini arttirict yonde etkili
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olmaktadir. Ailelerin ekonomik seviyesi ise yiikseldik¢e, problem ¢dzme ve sosyal
destek arama davraniglarinda da bir artig goriilmiistiir.

Towbes, Cohen ve Glayshawk (1989), ergenlerde stresin anksiyete ve
depresyon ile olan iligkisi, 6zsayg1 lizerindeki etkisi ve basa ¢ikma becerilerini
incelemislerdir. Aragtirmanin sonucunda ise ergenlerin benlik kavrami ve kisisel
kontroliin stres karsisinda gosterilen tepkileri etkiledigi sonucuna varilmistir. Negatif
yasam olaylarin1 deneyimleyen ergenlerin 6zsaygi algisinda bir diisiis oldugu,
Ozsaygis1 daha yiiksek olan ergenlerin ise stresle basa ¢ikma konusunda 6zsaygisi
daha diisiik olan ergenlere gore ¢ok daha basarili oldugu goriilmiistiir.

Stresle basa ¢ikmadan kullanilan ¢ok sayida tepkinin altinda yatan genel
stratejileri ortaya koymak adina Burger (2006) stratejileri 3 ana bashik adi altinda

toplamistir. Bunlar:

Aktif Biligsel Stratejiler:
e Dogru yolu bulmak ve daha giiglii olmak i¢in dua etmek,
¢ Kisinin kendisini olacak olaylarin en kétiistine hazirlamasi,
e Olaym olumlu yoniinii gérmeye ¢aligmak,
e Sorunu ¢ézmek icin birden fazla yontem diisiinmek,
e Gegmis deneyimlerden faydalanmak,
¢ Yasanan giinlin tadin1 ¢ikarmaya calisarak kaygilari bir kenara birakmak.
e Olaylara tarafsiz bakmaya ¢aligmak,
e Olayi kisinin aklinda tekrarlayip anlamaya caligmasi,
¢ Kisinin kendi kendine iyi hissetmesini saglayacak seyler sdylemesi.

e Yapilabilecek hicbir sey olmadigini kabullenmesi.

Aktif Davranigsal Stratejiler:
e Durumla ilgili daha ¢ok bilgi edinmeye ¢aligmak,
e Sorunla ilgili olarak bir yakiniyla konusmak,
e Bir uzmana danigsmak,
e Sorunu diisiinmemek i¢in kisinin baska seylerle oyalanmasi,
e Bir eylem plan1 yapip onu uygulamak,
e Aceleci davranip akla gelen ilk seyi yapmamak,

e Olaylardan uzaklagsmak,
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e Ne yapmak gerektigini bildigi takdirde kisinin bunu uygulamaya caligsmasi,
¢ Duygularini disa vurmak,
e Durumdan olumlu bir sonug ¢ikarmak i¢in uzlagsmaya varmak,

e Daha fazla spor yaparak gerginligi azaltmaya ¢aligmak.

Kaginma Stratejileri:
¢ Kisinin kizdiginda sinirini bagkalarindan ¢ikartmasi,
e Duygularini kendine saklamasi,
e Genel olarak insanlardan uzak durmak,
e Olanlara inanmay1 reddetmek,
e Daha fazla icerek gerginligi azaltmaya calismak,
e Daha fazla yiyerek gerginligi azaltmaya ¢alismak,

e Daha fazla sakinlestirici ile kendini sindirmeye ¢alismak.

3.4.5.1. Stresle Basa Cikma ve Cinsiyet

Literatiire bakildiginda erkekler ve kadinlarin kullandigt basa ¢ikma
stratejileri arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilmis ¢esitli ¢alismalar
dikkat cekmektedir. Cinsiyet ve stres ile basa ¢ikmayi ¢alisan kavramsal modellerden
bir tanesi sosyallesme kuramidir (Ptacek ve ark., 1992). Sosyallesme kuramina gore
kadinlar duygularin1 daha agik bir sekilde ifade etmekte ancak daha pasif bir sekilde
hareket etmektedirler. Bunun yaninda erkekler olaylara daha aktif, problem odakli
ve etkili bir sekilde yaklagsmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985).

Genel grup tizerinde yapilan ¢aligmalarda kadinlarin duygu odakli ve kaginma
odakl1 basa ¢ikmay1 erkeklere gore daha fazla tercih ettigi goriilmektedir (Ptacek ve
ark., 1992). Ozellikle kontrol edilemeyen stres yaraticilarla karsilasildiginda erkekler
problem odakli baga ¢ikmay1 daha fazla tercih etmektedir.

Hobfoll, Dunahoo, Benporath ve Monnier, kadinlarin basa ¢ikmada
erkeklerden daha sosyal fakat daha az aktif olduklarin1 bulmuslardir. Bu bulgu daha
onceki caligmalar1 desteklemektedir. Erkekler kadinlardan daha fazla agresif
stratejiler kullanirken daha az atilgan stratejiler kullanmaktadir. Ayrica ¢alismada,
kadinlarin erkeklere gore daha fazla kaginma bi¢iminde basa ¢ikma kullandiklarina

dikkat ¢ekmislerdir ( Phelps ve Jarvis,1994).
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Ulkemizde depremzedelerle ilgili ilk arastrma Alkan (1998) tarafindan
1995°te Dinar’da yasanan depremin, depremzedeleri iizerinde yapilmistir. Arastirma
sonuglari, depremden on alt1 ay sonra, depremzedelerin hala birtakim stres belirtileri
gosterdiklerini ortaya koymustur. En fazla goriilen stres belirtileri hem kadin hem
erkekler icin agresiflik, sinirlilik ve gerginliktir; bunun yani sira kadinlar erkeklere
oranla daha fazla stres belirtileri gdstermislerdir. Bu karsilagilan belirtilerle basa
citkmada kadinlarda daha c¢ok kaderci yaklasim sekli, erkeklerde ise problem
¢ozmeye odakli bir iyimserlik tavr dikkat ¢ekmistir. Erkekler bu durumda ¢aresizlik
algisin1 kabullenmeyip, ¢6ziim algisina giivendikleri goriilmiistiir. Sosyal destege

basvurma yolunda ise kadinlar ve erkekler arasinda 6nemli bir fark goriilmemistir.

3.5. Denetim Odag1

Denetim odagi "Locus of Control" kavrami, ilk kez 1954 yilinda Phares
tarafindan ortaya atilmis olup, Sosyal 6grenme kurami g¢ercevesinde yapilandiriimig
ve bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanarak, 1966 yilinda ilk olarak Rotter tarafindan
kisilik yapist seklinde kullanilmistir (Gozene, 2002).

Birey, c¢evresinde ve kendi i¢ diinyasinda olusan olaylar1 agiklama ve bu
olaylar1 denetimi (kontrolii) altinda tutma egilimindedir. Bunun sebebi, bireyin ¢esitli
olaylar karsisindaki tepkilerini, o olaya verdigi anlam belirlemektedir. Her davranig
seklini se¢me veya amaca yonelisin gerisinde bireyin olaylar1 agiklama ve
yorumlama tarzi yatmaktadir (Cakar, Kulaksizoglu, 1997).

Denetim odagi, bireyin etrafinda gelisen olaylar1 algilama bigimiyle
sekillenmektedir. Algillama 1ise, kisinin hayatindaki deneyimlerle iliskilidir.
Davranislar1 meydana getiren olaylarin bireylerce algilanmasi ya da yorumlanmasi,
kisinin denetim odagina gore farklilik gostermektedir. Birey, yasamini denetleyen
olaylari; kendi davraniglart ve ¢abalarinin bir sonucu olarak yorumlayabilmekte ya
da sans, talih gibi kendi davramisinin @ Gtesinde inandigi  giiglerle
yorumlayabilmektedir ( Morris, geviri-ed. Ayvasik & Sayil, 2002).

Rotter 'a gore, bireyin davranislarinin sonucunda; pekistire¢ elde etme algisi
olusuyorsa, bu davranisin ardindan birey pekistirici beklentisi igine girer. Dolayisiyla
pekistiricilerin davraniglarin ardindan elde edilip/edilmeme durumlarina yonelik bir
beklentinin meydana gelmesi, bu pekistireclerin kontroliiniin bireyde mi yoksa
bireyin kontrolii disinda m1 olustuguna dair genel bir inan¢ olusturmaktadir. Yani

birey, pekistiricilerin ya kendi ya da kendi disindaki gii¢lerin (sans, tanri, kader vs.)
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kontroliinde olduguna dair genel bir inanig benimseyebilmektedir. Birinci durumda
bireyin i¢ kontrol odagina, ikinci durumda ise dis kontrol odagma inandigi
kavramsallagtirilmistir. Bu agidan i¢ denetimli ya da dis denetimli bireylerin
ozellikleri farklilik gostermektedir. Ancak, gelisim siireci boyunca kisinin pekistirme
deneyimlerinin degiskenligi, belirgin bir tarafin olusmamasi ve bu iki boyut arasinda
yer alma olasiligini1 beraberinde getirmektedir (Rotter, 1990). Kontrol odagi, tek
basina bir pekistire¢ olmaktan daha ¢ok, bireyin davranisinin sikligini denetleyen ve
pekistireglerin neye yol actigina dair inang ve beklentilerini karsilayan bir yapidir
(Akm, 2007).

Insanlar1 i¢ten ya da distan denetime inamir duruma getiren Onkosullar
olduk¢a karmasiktir. Bunlar arasinda; sosyal ¢evre, aile tutum ve davranislari, i¢inde
yasanilan c¢evrenin biiylikliigii, aile ve ¢evre ile olan iliskileri ve bireyin yasantilari
sayilabilmektedir (Tapgan, 2002, s.6).

Levenson (1974) tarafindan yapilan i¢ denetim tanimi, kisinin kendi
sorumlulugu alip almamasi ile iligkilidir. Yapilan bir arastirmaya gore (Donmez,
1983); distan veya i¢ten denetim odagi kavrami, bireyin durumlara ve olaylara bakis
acisini gosteren bir kisilik boyutu olarak tanimlanmaktadir. Arastirmaya gore; birey,
cocukluktan itibaren hangi davraniglarin hangi sonuglari olusturacagi ve hangi
sonuglarin da hangi davramigi doguracagi ile ilgili beklentiler gelistirmektedir.
Bireyin gelistirdigi bu beklenti siirecle birlikte icten ya da distan denetim odagi
kavramina yonelik genellenmektedir.

Bir kisilik boyutu olarak ele aliman ve incelenen kontrol odagi yoniinden
bireylerin i¢sel denetimlileri, digerleriyle karsilastirildiginda; olumsuz etkilere daha
fazla direng gosteren, kisisel Ozglirliiklerinin smirlandirilmasina giiclii bir tepki
gosteren, kendilerini daha etkili, giivenli ve bagimsiz kisiler olarak algilayan olumlu
benlik kavramina sahip, atilgan ve girisimci kisiler olduklarini ifade etmektedir
(Yesilyaprak, 1990).

Icten denetimli bireyler davramislarinin sonuglarmin kendi kontrollerinde
olduguna inanmaktadirlar. Akademik etkinliklere daha fazla zaman ayirirlar ve
basarilar1 daha yliksektir. Olumlu benlige sahiptirler, daha etkili, giivenli ve
bagimsizdirlar. Bunun yami sira igten denetimliler daha iyi iletisim kurarlar,
cevrelerinde aktif ve girisimcidirler (Donmez,1983). Psikolojik olarak daha
dayaniklidirlar. Olaylarin kontroliinii digsal faktorlerde gormek yerine kendinde

goren bireyler yasamin herhangi bir alaninda karsilastiklari sorunlar karsisinda
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dayaniklidirlar. Bireylerin i¢ denetimli olmalar1 bireyin psikolojik olarak daha
direngli bir yapida olmalarina olanak saglamaktadir (Cetinkaya ve Karairmak, 2011).

I¢ kontrol odakli bireyler, gelecekteki davranislarini belirlemede kendilerine
katki saglayacagina inandiklar1 ¢evresel uyarict ya da degisimlere dis kontrol
odagina sahip bireylerden daha fazla duyarlilik gostermektedirler. Ayrica, ¢evresel
kosullar1 degistirme konusunda daha aktif davranir ve yeteneklerine veya basari ya
da basarisizliklarina daha fazla 6nem vermektedirler (Kiiciikkaragoz, 1998).

Dis kontrol odakli bireylerin ise; kendilik algilamalarinda sorunlar yasadigi,
kendilerini daha olumsuz gordiikleri, daha fazla anksiyeteli ve depresif olduklari,
daha az gii¢ ve esneklik gosterdiklerini vurgulayan ¢alismalar, i¢ denetim odagiyla
ilgili yapilan ¢alismalardaki bulgularla birbirini desteklemektedir (Yagisan vd., 2007,
Yalom, 2002).

Distan denetimli kisilerin kaygi diizeyi yiiksektir ve kuskucudurlar.
Genellikle baskalarmin isteklerine, i¢ten denetimli bireylere gore daha ¢ok uyum
gostermektedirler. Icten denetimli bireyler yaptiklari isin gereklerine iliskin olarak
kendi yetenek ve yorumlarina, distan denetimlilere gore daha fazla giivenmektedirler
(Donmez, 1983). Distan denetimliler, daha ¢ok savunmaya yonelik tavir sergilerler.
Herhangi bir suglamayla karsilasildiginda, sugu disartya yiliklemek yolu ile
basarisizligin olumsuz sonuglarini hafifletmis olmaktadirlar (Dénmez, 1986).

I¢ ve dis kontrol odag1 inancini kisilik &zelligi olarak ele alip inceleyen bir
cok arastirma, i¢ kontrol odagi yoneliminin kisilikteki yansimalarinin, dis kontrol
odakli olmaya oranla daha olumlu sonuglari oldugunu gostermektedir. I¢ kontrol
inancina sahip bireyler, gésterdikleri ¢aba ve tecriibelerinden ders ¢ikarma yetenegi
ile amaglarina ulasma ihtimali arasinda dogru iliski olduguna inanirlar ve kendileri
icin zor hedefler belirlerler. Buna karsilik dis kontrol odakli bireyler, gosterdikleri
caba ile bu ¢abanin sonucu elde ettikleri netice arasinda bir baglanti olduguna
inanmazlar. Olaylarin davranislarina bagh oldugunu diisiinen bireyler, hos olmayan
yasam olaylarin1 degistirmede daha 1srarci olup, sans ya da kader gibi kendi digindaki
giiclere baglayanlarin ise daha az girisimci ve miicadeleci olduklar1 ifade
edilmektedir (Sesen, 2010).

Alan yazmmina bakildiginda, i¢ denetim odagi ile psikolojik saglamlik
kavramlarmin iligkili oldugunu savunan c¢aligmalar dikkat ¢ekmektedir. Kisinin
yasamindaki iyi ya da kotli durumlara neyin sebep olduguna iliskin inanci olarak

tanimlanan denetim odagi kavrami, psikolojik saglamlik ¢alismalarinda bireysel
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koruyucu faktorler arasinda sayilmaktadir (Parker ve Ark., 1990). Yiiksek icsel
denetim odagina sahip kisiler, davraniglar1 tizerinde daha fazla denetime sahiptirler
ve verilen emegin daha fazla basar1 getirecegine inanirlar. Sacker ve Schoon (2007),
okulu birakip tekrar donen 11.419 kisiyi izledikleri c¢alismalarinda, kisisel
degiskenlerin (6rnegin ders konularinda basarili olacagina dair inang) egitime iliskin
psikolojik saglamlig1 belirlemede etkili oldugunu tespit etmistir. Yapilan baska bir
arastirmada, i¢ denetim odaginin, kisinin ¢atisma durumlarinda yapici ¢dziimleri
tercih etmesinde etkin bir rol oynadigi bulunmustur (Sahin, Basim ve Cetin, 2009).
Ayrica denetim odagimin, psikolojik belirtileri yordamada anlamli bir degisken
olarak ele alindig1 calismalar da literatiirde yer almaktadir (Erol ve ark., 2000).

Kiral (2015) yaptig1 arastirmasinda, egitimcilerde miikemmeliyetcilik ve
denetim odagi arasindaki etkilesimi incelemistir. Toplam 584 ilkokuldan secilen
1682 0gretmen lizerinden yapilan ¢alisma sonucunda dis denetim odagi daha yogun

olan 6gretmenlerde milkemmeliyetei egilim daha ¢ok goriilmiistir.

3.5.1. Denetim Odag ve Stres - Denetim Odag: ve TSSB Arastirmalar:

Lazarus ve arkadaslarinin galigmalari, stresin, kisiden beklenen taleplerden
kaynaklanmadigini, kisinin kendinde o talepleri karsilayacak kaynaklarin var olup
olmadigini degerlendirmesi ile ilgili oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢aligma stresin
ortaya ¢ikmasinda kisilik 6zelliklerinin ne kadar énemli oldugunu vurgulamaktadir
(Akdag ve Yiiksel, 2010).

Bilal ve Dag (2005) yaptiklar1 bir ¢calismada, kisinin kontrol odaginin, stresi
hafifletme ya da basa ¢ikma siirecindeki i¢sel ve dissal kaynaklarin algilanmasinda
onemli bir etken oldugunu ileri siirmiislerdir. Bu c¢alismalarin ¢ogunda dis kontrol
odag1 stresin yliksek seviyeleri ile iliskili bulunurken, i¢ kontrol odagi inanglh
bireylerin daha dogrudan basa c¢ikma stratejileri kullanmaya egilimli olduklar1 ve
kendini suclama/kagma yerine aktif problem ¢6zmenin saglikli profille oldukca
yakindan iligkili oldugu bildirilmistir.

D1s kontrol odagina sahip kisilerin ¢evre iizerinde denetimlerinin olmadigina
dair inanclari, bu kisilerin daha pasif, kendilerine ve digerlerine daha az giivenen
kisiler olduklarini ortaya koymaktadir. Bunun yaninda, kendilerine kars1 glivensiz bu
kisiler, genel anlamda kendilerini yetersiz hissetmekte, kuskucu olmakta ve bunun

sonucunda da bu kisilerin anksiyete ve stres seviyeleri daha yliksek olmaktadir
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(Basim ve ark., 2009).

Cevresinde meydana gelen olaylara etki edemeyecegini diistinen dis kontrol
odagina sahip bireylerin, is ¢cevrelerini daha stresli ve tehdit edici olarak algiladiklar
belirlenmistir. Bu durum da stres etkilerini i¢ denetimlilere oranla daha uzun siireli
ve yipratici olarak yasamalarina sebep olmaktadir (Tabak ve Erkus, 2008).

Holen ve arkadaglar1 (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada ise; Norveg’te
bir giindiiz ¢ocuk bakim programinda gerceklestigi iddia edilen cinsel istismar
olaymnin iizerinden dort yil gectikten sonra, s6z konusunu bolgede ebeveynlerdeki
TSSB semptomlarinin yordayicilart incelenmistir. Sonuclar, digsal kontrol odagi
egiliminin TSSB semptomlari ile pozitif yonde iliski gosterdigini ortaya koymustur.

Denetim odagina sahip bireylerin en 6nemli 6zelligi yasanilan durumlara
kendilerinin etki edebileceklerine olan inanglaridir (Rotter, 1966). Ozellikle bu
durum kisinin kendi yasayacaklarini kendi tayin edebilme duygusu yogunlastikca
artmaktadir. Literatiirde bulunan birgok aragtirma travma sonrast stres bozuklugunu
dis denetim odag1 olan kisilerle iliskilendirmektedirler. Buna karsin i¢ denetim odagi
ise travma sonrast stres bozukluguna karsi koruyucu bir faktor olarak goriilmektedir.
Bu durum ise, bir felaket sonrasinda dis denetim odagi daha yogun olan kisilerde
travma sonrasi stres bozuklugu olusmasi ihtimalinin yiiksek olmasina etken olan bir
durumdur (OIff, Langeland ve Gersons, 2005). Karstoft ve arkadaslar1 (2015)
tarafindan Israil askerleri ile yapilan calismada denetim odagi ile travma sonrast stres
bozuklugu arasindaki iligskiyi incelemek amaclanmistir. Bu calismada Liibnan
Savasi’nda savasmis 675 Israil asker ile ¢alisilmis, ve sonug olarak i¢ odagi daha
yogun olan kisilerde travma sonrasi stres bozuklugu gelismedigi ancak, stresle basa
¢ikma becerileri diisiik ve dis odagi daha yogun olan kisilerde yiliksek oranla travma
sonrasi stres bozuklugu bulgularina rastlanmigtir.

Savas yasantisinin etkilerini konu alan bazi ¢alismalarda da digsal kontrol
odagmin olumsuz etkileriyle ilgili diger arastirmalar1 destekleyici bulgular elde
edilmistir. Ornegin, Hirvatistan’da savasa maruz kalan okul ¢agindaki cocuklarda,
savastan 30 ay sonra travma sonrasi stres belirtilerinin degerlendirildigi bir
calismada, dis kontrol odag1 egilimli ¢cocuklarin uzun vadede daha yiiksek seviyede
TSSB semptomlar1 yasadiklar1 goriilmiistiir (Kuterovac-Jagodic, 2003).

1945°de Almanya’nin Dresden sehrinin bombalanmasi olaymna maruz
kalanlarla yiiriitiilen bir aragtirmada da benzer sonuclar tespit edilmistir. Caligmada

elde edilen bulgulara gore, digsal kontrol odagi, TSSB semptomlariyla pozitif yonde
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iliski gostermektedir. Yani digsal kontrol odagi inancina sahip bireyler, travmatik
yagantilarin olumsuz sonuglarindan daha fazla etkilenmektedir (Kuterovac-Jagodic,
2003).

Travma sonrasi stres bozuklugu ile spinal kord yaralanmasi arasindaki
iliski literatiirde bir¢ok ¢alisma tarafindan arastirilmistir. Spinal kordunda yaralanma
bulunan kisilerde travma sonrasi stres bozuklugu orani, spinal kordu saglikli olan
kisilere oranla daha yliksek bulunmustur (Boyer, 2000). Bu hastalarda i¢ odagin
yiiksek olusu, kisilerin kisisel iyilik durumu ile dogru orantili olarak goriilmektedir.
Krause ve arkadaslarinin (1998) arastirmasina gore ise, spinal kordunda yaralanma
olan kisilerde i¢ denetim odaginin yogun olmasi kisilerin kotii stresini azalttigi, ve i¢
denetim odag1 yerine dis denetim odagi daha yogun olan kisilere gore depresyon,
anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu bulgularina daha az rastlanmistir. Bu
teoriyi aragtirmak {izere Chung ve arkadaglart (2007) spinal kord yaralanmasi
bulunan hastalarda travma sonrasi stres bozuklugu ve denetim odagi arasindaki
iligkiyi ¢aligmiglardir. Bu amagla travmatik bir sekilde spinnal kord yaralanmasi
yasayan 62 kiside bu arastirma yapilmistir. Arastirmanin sonucunda ise travmatik
spinal kord yaralanmasi bulunan kisilerde ayn1 zamanda bagka saglik problemleri ile
birlikte zaman zaman depresyon da goriilmiis ve bu kisilerin denetim odaginin ig

degil disa dayali oldugu vurgulanmstir.
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4.  YONTEM

4.1. Arastirma Modeli

Arastirma modeli, bir arastirmanin amacina uygun ve ekonomik olarak
verilerin toplanmasi, ¢oziimlenebilmesi i¢in gerekli kosullar1 diizenlemeye denir.
Kosullarin diizenlenmesi i¢in iki model vardir: Tarama modeli ve deneme modeli
(Karasar,1984).

Bu calismada tarama modeli kullanilacagi icin, oncelikle bu modelin ne
oldugunu agiklamak gerekmektedir. Tarama modeli, gegmiste veya 0 anda var olan
durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimidir.
Arastirmaya konu olan olgu ne olursa olsun, s6z konusu olguyu degistirme ya da
etkileme ¢abasi yer almaz. Amagc; dogru bir gdzlem yapabilmek ve bunu yaparken
higbir degistirmeye yer vermeden incelemektir (Karasar, 1984).

Genel tarama modeli, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, evren
hakkinda genel bir yargiya ulagsmak amaciyla evrenin tiimii ya da evrenden alinacak
orneklem {izerinde yapilan tarama seklidir. Iliskisel tarama yaklagmmu ise, iki ya da
daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisim varligin1 belirlemeyi amaglayan tarama
yaklagimidir (Karasar,1984).

Arastirmada, 1999 Golciik depremini yasamis bireylerin  psikolojik
dayanikliliklarinin; travmatik stres belirtileri, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve i¢ dis
odakliliklariyla aralarinda bir iliski olup olmadiginmi test etmek amaciyla, iliskisel

tarama modeli kullanilmstir.

4.2. Arastirma Grubu (Evren ve Orneklem)

Bu aragtirmaya 17 Agustos 1999 Golciik depremini yasayan depremzedelerin
katilimi saglanmustir. Igleme kriterleri: Okuma-yazma bilmek, 1999 Gélciik
depremini deneyimlemis olmak, en az 22 en ¢ok 75 yasini doldurmus olmak, Tiirkce
bilmek ve sorular1 anlayacak mental ve sorular1 yanitlayacak fiziksel yeterlilige sahip

olmak olarak belirlenmistir. Yapilan arastirmada hatirlamaya bagl giicliikleri ortadan
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kaldirmak amaciyla depremde en az 7 (suan 22) yasinda olmak ve unutmaya bagh
yanitlarda ortaya ¢ikabilecek aksakliklart onleyebilmek adina da suan en ¢ok 75
yasinda olmak icleme kriterleri olarak eklenmistir. Tiim katilimcilara, arastirmada
kullanilacak olan kisisel bilgi formu verilmis ve calisma oncesi Olgekler hakkinda
sOzel ve yazili bilgi verilerek onaylart alinmistir.

Aragtirmanin  evrenini 1999  Golciikk depremini  yasayan  bireyler
olusturmaktadir. Orneklem grubu ise; uygun ornekleme metoduyla se¢ilmis olup;
Marmara Depremini Merkez tissii Golclik'te yasayan 22-75 yas araligindaki, deprem
sonrasit Golciik'te yasamaya devam eden veya cevre il ve ilgelere go¢ eden,
arastirmamiz i¢in goniilli ve ulasilabilir bireyleri kapsamaktadir.

Aragtirmamizin 6rneklem grubunu; bahsi gecen kosullart karsilayan, 65'i

kadin ve 66's1 erkek olmak tizere 131 kisi olusturmaktadir.

4.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada "Kisisel Bilgi Formu", "Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi" (Basim ve Cetin, 2011), "Travmatik Stres Belirtileri Olgegi- Revize edilmis
versiyonu™ (Basoglu vd., 2001; Basoglu ve Salcioglu, 2011), "Stresle Basagikma
Tarzlar1 Olgegi" (Sahin ve Durak, 1995) ve "Rotter'in i¢-D1s Kontrol Odagi Olgegi"
(Dag, 1991) kullanilmistr.

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, 6rneklem grubunun 6zelliklerini olabildigince net ve agik
bir sekilde ifade edebilmek amaciyla, arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Formda
bireylerin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi demografik bilgilerinin yaninda,
aragtirma konusu i¢in 6nem tasidig1 belirlenen; bireylerin, deprem deneyimleri,
depreme maruz kaldiktan sonra go¢ edip etmedikleri, deprem Oncesi ve sonrasi

herhangi bir ruhsal rahatsizlik gegirip ge¢irmedikleri vb. sorulara yer verilmistir.

4.3.2. Yetigkinler I¢in Psikolojik Dayamklihk Olcegi

Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayamklilik Olgegi Friborg ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge'ye uyarlamasi Basim ve Cetin (2011)
tarafindan yapilmustir. Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Resilience
Scale for Adults), ‘kendilik algist’, ‘gelecek algist’, ‘yapisal stil’, ‘sosyal yeterlilik’,

‘aile uyumu’ ve ‘sosyal kaynaklar’ alt boyutlar1 olmak {izere 6 alt boyuttan
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olusmaktadir. Olgekte; ‘yapisal stil’(3,9,15,21) ve ‘gelecek algis1’(2,8,14,20) 4’er
madde; ‘aile uyumu’ (5,11,17,23,26,32), ‘kendilik algisi” (1,7,13,19,28,31) ve
‘sosyal yeterlilik® (4,10,16,22,25,29) 6’sar madde ve ‘sosyal kaynaklar’
(6,12,18,24,27,30,33) ise 7 madde ile dlciilmektedir. Olgek toplamda 33 maddeden
olusmaktadir (Basim ve Cetin,2011). Olgegin sag ve sol tarafinda olumlu ve olumsuz
ozellikler rastgele donilisim gosterecek sekilde siralanmistir. Buradaki amag;
Onyargili tutumlardan katilimcilar1 uzaklastirabilmektir. Yanitlar i¢in ise bu
Ozellikleri igeren climleler arasinda bes ayr1 kutucuk yerlestirilmistir (Basim ve
Cetin, 2011).

Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginde bulunan sorularin bir kismi
ters kodlanmistir. Puanlar arttikca psikolojik dayanikliligin artmasi i¢in su sorularin
tersten kodlanmas1 gerekmektedir; 1, 3, 4, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 23, 24, 25, 27,
31, 33.

4.3.2.1. Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayamklihk Ol¢eginin Tiirkiye'de Yapilmig
Gecerlik ve Giivenirlik Calismalar:

YIPDO'niin Tiirkiye'de yapilmis gecerlik ve giivenirlik calismalari asagida
belirtildigi sekildedir.

4.3.2.1.1. Faktor Analizi
Basim ve Cetin (2011) Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin

faktor yapisinin gegerligini test edebilmek i¢in kullanilan 6rneklem 350 grenciden
olusmaktadir. Olgegin 6 boyutlu faktér yapist i¢in uygulanan dogrulayici faktor
analizi sonucuna gore, ki-kare istatistiginin serbestlik derecelerine orami 2,8; kok
ortalama kare yaklasim hatast 0,053; Tucker Lewis indeks degeri 0,91;
karsilastirmali uyum indeks degeri ise 0,92 olarak hesaplanmistir. Karsilagtirmali
uyum indeks ve Tucker Lewis indeks degerlerinin 0,90 veya iizerinde olmasi iyi
uyum sagladigi anlamina gelmektedir. Elde edilen sonuclar altt boyutlu faktor
yapisinin yeterli uyum degerlerine sahip oldugunu gostermektedir. Aymi 0Olgek
calisanlardan olusan baska bir 6rnekleme daha uygulanmis ve bu 6rneklemden elde
edilen sonuglarla 6grenci 6rnekleminden elde edilen sonuglar birbirini destekler

nitelikte tespit edilmistir (Basim ve Cetin, 2011).

65



4.3.2.1.2. Olciit Bagimh Gegerligi

Olgiit bagimli gegerligi arastirmak icin, iki farkli 6rneklem iizerinde Slcegin
alt boyutlar1 ile sosyal karsilastirma 6l¢egi ve kontrol odagi 6lgegi arasindaki iliski
incelenmistir. Sosyal karsilastirma Olgegi ile psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin tiim
boyutlar1 arasinda her iki 6rneklemde de p<0,01 anlamlilik diizeyinde pozitif yonlii
iligkiler bulgulanmistir.

Kontrol odagi 6lgeginde ise, her iki 6rneklem i¢in de kendilik algisi, gelecek
algis1 ve yapisal stil boyutlarinda p<0,01 anlamlilik diizeyinde negatif yonlii iliski
bulunmustur. Aile uyumu boyutu i¢in iliski bulunamazken, diger boyutlar i¢in

p<0,05 diizeyinde negatif yonlii iliski bulunmustur (Basim ve Cetin, 2011).

4.3.2.1.3. Yiiz Gegerligi

Uluslararas1 literatiirde ‘resilience’ olarak kullanilan kavramin Tiirk
literatiiriinde farkli kullanimlari bulunmaktadir. Tirk literatiiriindeki bu kavram
karmagasinin Oniline gegebilmek amaciyla, Basim ve Cetin (2011), kavramin
literatiirde kullanilan ¢esitli isimlendirmelerini iceren ve kavrama yonelik
yaklagimlar1 6zetleyen bilgi notu ile bir anket formu hazirlanmistir. Kavrama yonelik
daha evvel calismalar yaptigi belirlenen 23 6gretim iiyesine ulasilmis ve Tiirkce
karsiligi oldugu degerlendirilen; kendini toparlama giicii, toparlanma, giigliiliik,
psikolojik giicliiliikk, yilmazlik, direnglilik, saglamlik, psikolojik saglamlik,
dayaniklilik ve psikolojik dayaniklilik isimlendirmelerinin, kavrami ne derece ifade
ettigini 7 mnoktali bir Ol¢ek iizerinde degerlendirmeleri istenmistir. Bu
degerlendirmeler sonucunda psikolojik dayaniklilik kavrami 121 puan alarak

'resilience' kavraminin Tiirkge karsiligi olarak kullanilmaya baslanmistir.

4.3.2.1.4. i¢ Tutarhk

Olgegin i¢ tutarligmi hesaplamak amaci ile iki farkli drneklem igin alt
boyutlarin Cronbach Alfa degerleri ile madde toplam baginti korelasyonlari
hesaplanmistir. Madde toplam bagint1 katsayilar1 her iki orneklem igin de 0,20 ile
0,52 arasinda degismektedir. Toplam Cronbach Alfa katsayilari ise her 6rneklem icin

de 0,86 olarak hesaplanmistir (Basim ve Cetin, 2011).
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4.3.2.1.5. Test-Tekrar Test Giivenirligi

Test tekrar test uygulamasi 23 giin arayla 350 kisiden olusan Ornekleme
uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda iki test uygulama arasinda alt boyutlarin
Pearson korelasyon katsayilari; Kendilik Algist i¢in 0,72 (p<0,01), Gelecek Algisi
icin 0,75 (p<0,01),Yapisal Stil icin 0,68 (p<0,01), Sosyal Yeterlilik i¢in 0,78
(p<0,01), Aile Uyumu i¢in 0,81 (p<0,01), Sosyal Kaynaklar i¢in 0,77 (p<0,01) olarak

bulunmustur (Basim ve Cetin, 2011).

4.3.3. Travmatik Stres Belirti Olcegi

Travmatik Stres Belirti Olgegi, Basoglu vd. (2001) tarafindan Marmara ve
Diizce depremleri sonrasi yapilan ve gelistirilen ¢aligmalar sonucu ortaya ¢ikmistir. 3
boliimden olusan 6lgek Tiirkce bir 6lgektir.

Travmatik Stres Belirti Olgegi (TSBO), DSM-1V'e gore belirlenmis olan 17
TSSB (6rnegin; yeniden deprem olacak korkusu ile bazi seyleri kolaylikla
yapamiyorum, her an deprem olacak kaygisiyla tetikte duruyorum, herhangi bir sey
bana depremle ilgili yasadiklarimi hatirlatinca rahatsizlik duyuyorum gibi)
belirtisinden olusmaktadir. Kisilerin son bir hafta iginde bu sorunlar1 yasayip
yasamadiklari, yagamalart durumunda bu sorunlarin ne derecede rahatsiz ettigini
belirten besli likert tipi Olgek ilizerinden degerlendirme yapmalart istenmektedir.
Maddelerin puanlar1 0-4 (0=Sorun yok, 1= Hig rahatsiz etmiyor, 2= Biraz , 3 =
Oldukea, 4 = Cok Rahatsiz Ediyor) arasindadir.

Olgegin psikometrik ozelliklerine bakildiginda yapilan ilk calismada 130
depremzedeyle calisilmis ve i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0.92 olarak bulunmustur
(Basoglu, 2001). Klinisyen Tarafindan Uygulanan Travma Sonras1 Stres Bozuklugu
Olgegi (CAPS; Blake vd., 1990) gecerlik ve giivenirlik calismalar 6lgiit olarak
alindiginda, TSBO'de elde edilen 25 ve iizeri puanlarin olast TSSB tanisina yonelik
duyarhigi 0.81, 6zgilliigii 0.81 ve dogru siiflandirma oran1 %81 olarak saptanmastir.
TSBO'niin i¢inde bulunan depresyon belirtisi iceren 6 madde, tan1 koyarken TSSB'ye
bagli depresyonu ortaya cikarirken tek basina depresyona iligkin bilgi verememesi

nedeniyle Ol¢ekten gikarilmistir.

4.3.4. Stresle Basacikma Tarzlar1 Olcegi
Bireylerin stresle basa ¢ikmada kullandiklari tarzlari belirlemek amaciyla,

Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilmis olan Stresle Basacikma
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Stratejileri Olgeginden (Ways of Coping Inventory) hareketle Tiirkiye 6rnekleminde
standardizasyon calismalar1 Sahin ve Durak tarafindan gergeklestirilmistir (Sahin ve
Durak, 1995). Dértlii likert tipindeki “Stresle Basacikma Tarzlart Olgegi” 0-3
arasinda derecelendirilmektedir (0=%0, 1=%30, 2=%70, 3=%100). Olgegin 5 alt
Olcegi bulunmaktadir. Bunlar: Kendine gilivenli yaklagim (6r: “Ne olursa olsun
direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde bulurum”), Caresiz yaklagim (0r:
“Kendimi kapana sikismis gibi  hissederim”), Iyimser yaklasim  (&r:
“Olaydan/Olaylardan olumlu bir sey c¢ikartmaya c¢alisirim”), Boyun egici yaklasim
(6r: “Basa gelen cekilir diye diigiinlirim”) ve Sosyal destek arama (6r: “Sorunun
gercek nedenini anlayabilmek igin baskalarina danisirim”) alt dlgekleridir. SBTO’de
toplam 30 madde yer almaktadir.

4.3.4.1. Stresle Basagikma Tarzlar Olceginin Giivenirlik Calismalar

SBTO’niin giivenirligi ii¢ ayr1 6rneklem grubuna uygulanmis ve Cronbach
Alpha giivenirlik katsayisi ile saptanmustir. Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgeginin
Cronbach Alpha giivenirlik katsayisinin .68 olarak saptandigi bu formda bes alt
Olcegin giivenirlik katsayilarinin da .45 ile .80 arasinda degistigi goriilmektedir
(Sahin ve Durak, 1995).

Stresle Basactkma Tarzlari Olgeginin Crobach Alpha I¢ Tutarlihk

Giivenirlilik Katsayilart:

Alt Olcekler 1. Cahsma 2. Cahsma 3. Calisma
Iyimser Yaklagim 68 66 49
Kendine Giivenli Yaklasim 80 77 62
Caresiz Yaklagim. 73 64 68

Boyun egici Yaklasim 70 72 47

Sosyal Destege Bagvurma 47 45 -

N 545 408 232

Yukarida goriildiigii gibi, “Iyimser Yaklasim” alt 6lgegi igin elde edilen
giivenirlik katsayilar1 a = 0.68 ile a = 0.49 arasinda bulunmustur. Bu degerlerin,
Kendine Giivenli Yaklasim Alt Olgegi icin o = 0.62 ile o = 0.80 arasinda, Caresiz
Yaklagim Alt Olgegi icin o = 0.64 ile a = 0.73 arasinda, Boyun egici Yaklasim Alt
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Olgegi i¢in o = 0.47 ile a = 0.72 arasinda, Sosyal Destege Bagvurma Alt Olgegi igin

ise a =0.47 ile a =0.45 arasinda degistigi saptanmustir.

4.3.4.2. Stresle Basacikma Tarzlar1 Olceginin Gegerlik Calismalari

SBTO’nin gecerliligi calismalari kapsaminda; psikolojik sorun belirtileriyle
iligkiler, cesitli kisilik boyutlariyla iliskiler, durumsal degiskenlerle iligkiler ve farkli
Olctimlere gore ayrilmis karsit grup karsilastirmalari lizerinde durulmustur. “Sosyal
Destege Basvurma” disindaki tiim alt 6lgekler, Sahin ve arkadaslarinin yaptig {ic
calismada kullanilan psikolojik sorun belirtileri dl¢iimleriyle beklenen yonlerde ve
anlamli iliskiler icindedir. Ornegin, “Kendine Giivenli Yaklasim” alt odlcegi
depresyon ( r = -.26, p<.001), anksiyete ( r = -.12, p<.001) ve hostilite
(r=-.14, p<.001) ile anlaml1 negatif korelasyonlar verirken, “Caresiz Yaklagim” alt
Olcegi, soz konusu belirtilerle, ( r = .23, p<.001) ve ( r = .53, p<.001) arasinda
degisen anlamli iligkiler gostermistir (Sahin ve Durak,1995).

4.3.4.3 Stresle Basacikma Tarzlar1 Olgeginin Alt Boyutlar: (Olgekler)

SBTO'niin alt dlgekleri asagida siralanmistir (Sahin ve Durak,1995) :

1. Kendine Giivenli Yaklasim: Problemin 6nemini ve ¢dziim se¢eneklerini
degerlendirme, ¢oziimde temkinli ve planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif,
mantikli ve bilingli ¢caba gostermektir (8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddeler).

2. Caresiz Yaklasim: Olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir
kismini problemi ¢ozmede degil, kendini suglama, kendini giigsiiz bulma, kendisini
sorunun kaynagi olarak gormeye yonlendirmektir (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28.
maddeler).

3. lyimser Yaklasim: Olaylara daha iyimser ve hosgoriili bakma ve
sorunlar1 daha ger¢ekei ve sakin bir bigimde degerlendirme yaklagimidir (2, 4, 6, 12,
ve 18. maddeler).

4. Boyun egici yaklasim: Kaderci bir yaklasimla kendini ¢aresiz hissetme ve
¢Oziimii dogaiistii giliclerde aramay1 ifade etmektedir (5, 13, 15, 17, 21 ve 24.
maddeler).

5. Sosyal Destek Arama Yaklasimi: Sorunlarini bagkasi ile paylasma,
¢Oziim icin bagkalarindan yardim isteme olarak ifade edilmektedir (1, 9, 29 ve 30.

maddeler).
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4.3.4.4. Stresle Bagsacikma Tarzlar1 Olgeginin Uygulanmasi
Katilimeilarin, 4°li Likert tipi Olcekte kendilerini en iyi tanimladigini

diislindiigli dereceyi isaretlemeleri gerekmektedir.

4.3.4.5. Stresle Basacikma Tarzlar Ol¢eginin Puanlanmasi

SBTO’niin birbirinden bagimsiz olarak ayr1 ayr1 puanlandig: alt Slgekler;
Kendine Giivenli Yaklasim (7 madde), Iyimser Yaklasim (5 madde), Caresiz
Yaklagim (8 madde), Sosyal Destege Basvurma (4 madde), Boyun egici Yaklagim (6
madde) olmak tizere 5 adettir. 4’lii Likert Tipi olan bu 6l¢ekte, her bir maddeye
katilma derecesi, %0 (Hi¢ uygun degil), %30 (Biraz uygun), %70 (Uygun), %100
(Cok uygun) seklinde degerlendirilmektedir. Buna paralel olarak, 1. ve 9. maddeler
hari¢ tiim maddeler, 1-2-3-4 olarak ve soOzii edilen iki madde (1 ve 9) ise ters
puanlanmaktadir (4’ten 1’e dogru). Her alt 6lgege ait maddeler ayr1 ayr1 toplanarak
ilgili alt 6l¢ekteki madde sayisina boliiniir. Boylece alt 6lgek puanlart bulunur ve 5
alt dlcege ait 5 ayr1 puan elde edilmis olur. Bu durumda alt 6lgeklerden alinabilecek
en diistik ve en yiiksek puanlar O ile 3 arasinda degismektedir. Alt dl¢ceklerden alinan
puanlarin yiiksek olmasi kisinin ilgili basa ¢ikma tarzini daha fazla kullandigi

seklinde yorumlanmaktadir (Sahin ve Durak, 1995).

4.3.5. Rotter'in i¢-Dis Kontrol Odag Olgegi

Rotter'in I¢-Dis Kontrol Odag1 Olgegi (Rotter’s Internal-External Locus of
Control Scale) ilk olarak adini aldigi Rotter tarafindan gelistirilmistir. S6z konusu
dlgek 29 maddeden olusmaktadir. Olgek, kisinin kendisini etkileyen olaylari, olumlu
ya da olumsuz, kendi davraniglarinin, 6zelliklerinin sonuglari olarak (i¢ odaklilik) ya
da sans, talih, kader gibi kendisi disindaki giiclerin isi olarak algilamasi (dis
odaklilik) siirecindeki konumunu saptamayir amaclamaktadir. Yetiskinler icin
hazirlanan bu envanter, kendini degerlendirme tiiriinde bir 6lgektir. Olgekteki her
maddede ikiser cevaplama se¢enegi bulunmaktadir (Rotter,1966).

Rotter’m I¢-Dis Kontrol Odagi Olgeginin (RIDKOO) Tiirkge'ye uyarlama
calisgmast  Dag (1991) tarafindan  yapilmistir. Yapilan g¢alisma, uzmanlarca
incelenmis ve kiiltiirel uygunluk agisindan olgunlastirilarak son haline getirilmistir.
Altis1 degerlendirmede dikkate alinmayan toplam 29 maddeden olusan 6lgegin hedef

kitlesi yetiskinlerdir (Dag, 1991).
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4.3.5.1. Rotter'in i¢- Dis Kontrol Odag Olceginin Giivenirlik Calismalar

Cronbach alfa igtutarlilik katsayis1 .71°dir. 6l¢egin 99 deneklik drneklemdeki
Kr-20 giivenirlik katsayis1 da .68 bulunmustur. 23 giin arayla uygulanarak elde edilen
test-tekrar test glivenirligi .83tlir (Dag, 1991).

4.3.5.2. Rotter'in i¢- Dis Kontrol Odag Olceginin Gegerlik Calismalar

RIDKOO niin gegerligi; 6l¢iit bagimli gegerlik ve sonradan gelistirilen
kontrol odagi olgekleriyle .25 ile .55 arasinda korelasyon gostermektedir. Yapi
gecerligi  faktdr analizi ile incelenmis olup kendini denetlemeyi Olgen,
Rosenbaum’un dgrenilmis giicliiliik dlgegi (ROGO) puanlariyla i¢ kontrol arasinda

.29’luk anlamli (p<.001) bir korelasyon bulunmustur (Dag,1991).

4.3.5.3. Rotter'in i¢- Dis Kontrol Odagi Ol¢eginin Uygulanmasi ve Puanlanmasi
Katilimei, her maddede bulunan 'a ve b' segeneklerinden kendisine en uygun
olanini isaretler.
Her madde 0 veya 1 puan almaktadir. 29 maddenin 6’s1 (1,8,14,19,24,27.
maddeler) puanlanmamaktadir. Bu sebeple dlgekten alinabilecek puanlar O ile 23
arasinda degismektedir. Puanlar yiikseldik¢e dis kontrol odagina yonelim, puanlar

diistiik¢e i¢ kontrol odagina yonelim oldugunu gostermektedir (Dag, 1991).

4.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada katilimcilara ilk olarak arastirma konusu hakkinda so6zli ve
yazili bilgilendirme yapildi. Ayrica sunulan onam formunda arastirmacinin ve
katilimcilarin haklari, gizlilik ilkeleri, ¢aligma alani konusunda da bilgiler verilip
sOzlii ve yazili rizalar1 alindi. Sonrasinda katilimeilara sirasiyla Kisisel Bilgi Formu,
Yetiskinler Igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, Travmatik Stres Belirti Olgegi,
Stresle Basagikma Tarzlar Olgegi ve Rotter'in I¢-Dis Kontrol Odakliik Olgegi
sunuldu.

Arastirmaci tarafindan, uygun drnekleme yontemiyle belirlenen katilimcilara,
yiiz yilize gorlisme saglanarak ulasilmaya calisildi. Ulasilan katilimcilar verilen
anketleri en az 20, en ¢ok 30 dakikalik siirelerde tamamladi. Aralik 2014 tarihinde
baslanan anket c¢alismalari, Subat 2015 tarihinde sonlandirildi. Bu siirecte toplamda
132 kisilik bir ornekleme ulasildi. Veriler igerisinde baslangigta orneklemi tam

olarak temsil eden 132 kisi belirlendi. Ancak sonradan, 1 Kisi aragtirmaci tarafindan,
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kisisel bilgi formundaki eksik bilgileri gerekgesiyle arastirma dis1 birakildi. Son

olarak drneklem sayis1 131 kisi olarak belirlendi.

4.5. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin analizi igin SPSS v.20 programindan yararlanilmistir. Biitiin veriler
SPSS programia girildikten sonra 33 kisi anketleri eksik doldurmalar1 veya ug
denek (outliers) olarak belirlenmelerinden dolayi analizlerden 6nce ¢ikartilmistir.
Demografik bilgilerin kullanilan 6lgekler ile iligskilendirilmesi i¢in tek yonlii varyans
analizi kullanilmistir (Analysis of Variance). Olgekler arasi iliski ise Pearson iliski

(Perason Correlation) analizi ile 6lgiilmiistiir.
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S. BULGULAR

5.1. Demografik Bilgiler

Calismaya katilan bireyler 1999 Golciik depremini yasamis ve kisiler
arasindan uygun ornekleme metoduyla seg¢ilmistir. Bu 132 goniilli katilimecidan 65’1
kadin, 66’s1 erkektir. Bir kisi ise cinsiyetini belirtmemistir. Katilimcilarin yas aralig
22 ile 73 arasinda degismekte ve normal dagilim gostermektedir (M=37.20,
SD=11.24). Katilimcilardan ortadgretim diizeyinde egitime sahip olanlar 16, lise
diizeyinde egitime sahip olanlar 45 ve {iniversite ve daha iistii egitime sahip olanlar
71 kisidir. Katilimcilarin 45°i bekar, 87°si ise evli oldugunu belirtmistir. Bunun

yaninda, calismaya dahil olan bireylerden sadece 90 kisi ¢alismaktadir.

5.2.  Kullamlan Ol¢eklerin Demografik Bilgiler ile iliskilendirilmesi
Yetigkinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (YIPDO), Travmatik Stres
Belirtileri Olgegi (TSBO), Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Rotter’in
I¢-D1s Kontrol Odagi Olgegi (RIDKOO) ile demografik bilgiler arasindaki iliski her
bir Olgek tiirii icin tek yonlii varyans analizi (Analysis of Variances) ile ol¢tilmiistiir.
Bagimsiz degiskenler; demografik bilgiler (cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢aligma
durumu ve medeni durum) iken, bagimli degiskenler; her bir analiz i¢in, kisilerin

Olceklerden aldiklar1 toplam puandir.

5.2.1. SBTO ve Demografik Bilgiler ile iliskilendirilmesi

[k analiz i¢in bagimli degisken SBTO’diir. Yapilan Levene’s homojenlik
testine gore, SBTO’ye verilen cevaplara goére grup i¢i homojen dagilim soz
konusudur. Bu durum orneklemin evreni temsil etmesi ve degiskenler arasi farkin
daha iyi ortaya konabilmesi adina 6nemlidir. SBTO’den alinan toplam puanin
demografik bilgiler ile iliskisini 6l¢gmek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi
sonucunda, sadece egitim durumu ile SBTO toplam puani arasinda anlamli iligki

bulunmustur F(2, 105) = 4,08, p = ,03. SBTO toplam puanlarinin egitim ile
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iliskisinin giicii eta kare (%) ile 6l¢iilmiis ve bu iliskinin giiclii oldugu bulunmustur.
SBTO toplam puanlarinin egitim ile aciklanma oram1 %26°dir. Bu sonug igin
sOylenebilir ki; kisilerin egitim diizeyleri onlarin stresle basa ¢ikmalarina olumlu
yonde etki etmektedir. Ayrica iligki giicliniin yiiksek ¢ikmasi, egitimin stresle basa
cikabilme tarzi gelistirmede 6nemli bir etken oldugunu dogrulamaktadir.

SBTO’niin “Kendine Giivenli Yaklasim”, “Caresiz Yaklasim”, “Iyimser
Yaklagim”, “Boyun Egici Yaklasim” ve “Sosyal Destek Arama Yaklagimi” alt
Olceklerinden her biri i¢in demografik bilgileri ile iligkilerini 6l¢gmek amaciyla tek
yonlii varyans analizi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda lyimser Yaklasim alt
Olceginin ve Sosyal Destek Arama Yaklasimi alt 6lgceginin demografik bilgiler ile
iliskisi incelendiginde anlamli sonuglara ulasilmis, diger alt olgekler ile ilgili
herhangi anlamli bir sonuca varilamanmustir. Elde edilen sonuglarda Iyimser Yaklasim
alt Olgegi ile yas arasinda anlamli iliski bulunmustur F(38, 102) = 2.1, p = .034.
Iyimser Yaklasim alt dlgeginin toplam puanlarinin yas ile iligkisinin giicii eta kare
(nz) ile dl¢iilmiis ve bu iliskinin gii¢lii oldugu bulunmustur. Iyimser Yaklasim alt
Olgeginin toplam puanlarinin yas ile agiklanma oran1 %78’dir. Elde edilen bu
sonucun yas ilerledik¢e insanlarin olaylara daha hosgoriilii ve iyimser bakma ve
sorunlart daha sakin ve gercek¢i bir bicimde degerlendirmeleri yoniinde
yorumlanabilir.

Takip eden Post-Hoc TUKEY analizlerinde ikili gruplarin ortalama farklarina
bakilmis; egitim seviyelerinden olan lise (M = 15,02) ile iiniversite ve iistii (M =
13,83) gruplarmin arasindaki iliski anlamli bulunmustur p = .014. Bu veri i¢in
sOylenebilir ki kisilerin egitim seviyelerinin artmasi onlarin daha az hosgoriilii ve
iyimser olmalarina hatta sorunlar1 daha az sakin ve gergek¢i bir bigimde
degerlendirmelerine sebep olur.

Ayrica; Iyimser Yaklasim alt dlcegi iizerinde yas ile cinsiyetin ortak etkisi (F
(8,102) = 2.62, p = .035, 5? = .49), vyas ile egitimin ortak etkisi (F(8, 102) = 2.78, p =
027, 772 =.50) ve yas ile medeni durumun ortak etkisi (F(5, 102) = 2.92, p = .036, 172
= .40) anlamli bulunmustur. Bu sonuglar 1s18inda da goriildiigii gibi yasin iyimser
yaklagim tizerindeki etkisi egitim, cinsiyet ve medeni durum gibi demografik
degiskenlerle olan iliski etkilerine de aracilik etmistir. Erkeklerin travma sonrasi
olaylara kadinlara gore daha iyimser yaklastiklar1 goriilmiistiir. Evli olan bireylerin

olaylara iyimser yaklasimlari evli olmayanlara gore daha yiiksektir.
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Sosyal Destek Arama Yaklasimi alt 6lcegi ve demografik bilgilerin iligkisini
incelemek adina yapilan tek yonlii varyans analizlerinde ise yas, Sosyal Destek
Arama Yaklagimi lizerinde tek basina anlamli degilken, yas ve cinsiyetin ortak etkisi
anlamli bulunmustur F (8, 101) = 3.02, p = .018. Sosyal Destek Arama Yaklasimi alt
6lgeginin toplam puanlarmimn yas ve cinsiyet ile iliskisinin giicii eta kare (n°) ile
dl¢iilmiis ve bu iliskinin giiclii oldugu bulunmustur. Ozellikle kadinlarda yas arttik¢a
sosyal destek arama davranisinda artis goriilmektedir. Sosyal Destek Arama
Yaklagimi alt Glgeginin toplam puanlarinin yas ve cinsiyet ile agiklanma orani

%51°dir.

5.2.2. TSBO ve Demografik Bilgiler ile iliskilendirilmesi

Yapilan ikinci varyans analizinde bagimli degisken TSBO, bagimsiz
degiskenler demografik bilgilerdir. Yapilan Levene’s homojenlik testinde TSBO’ye
verilen cevaplara gore grup i¢i dagilimin homojen olmadigi bulunmustur. Ayrica
TSBO’den alinan toplam puanlar ile demografik bilgiler arasinda yapilan tek yonlii
varyans analizi sonucunda herhangi bir anlamli iliski bulunamamistir. Bu durum
orneklemin verdikleri cevaplarin homojen olmamasindan dolayr kaynaklandigi

distiniilmektedir.

5.2.3. RIDKO ve Demografik Bilgiler ile iliskilendirilmesi

Yapilan diger bir varyans analizinde bagimli degisken RIDKO, bagimsiz
degiskenler demografik bilgilerdir. Yapilan Levene’s homojenlik testine gore
RIDKO’ye verilen cevaplara gore grup igi dagilim homojendir degildir. RIDKO’den
alinan toplam puanin demografik bilgiler ile iligkisini 6lgmek i¢in yapilan tek yonlii
varyans analizi sonucunda sadece katilimcilarin ¢alisma durumu ile RIDKO toplam
puani arasinda anlamli iligki bulunmustur F(1, 105) = 5.65 p = .026. Bu sonug i¢in
calisan kisilerin calismayanlara gore kendisini etkileyen olaylari, olumlu ya da
olumsuz, kendi davraniglarinin veya ozelliklerinin sonuglar1 olarak algiladigi
sdylenebilir. RIDKO toplam puanlarinin egitim ile iliskisinin giicii eta kare (%) ile
dlgiilmiis ve bu iliskinin giiclii oldugu bulunmustur. RIDKO toplam puanlarinin
egitim ile agiklanma oran1 %20’dir. Lise egitim diizeyinde olan bireylerin iiniversite
ve Ustil egitim seviyesindeki bireylere gore olaylar1 daha ¢ok, olumlu ya da olumsuz,

kendi davraniglarinin, 6zelliklerinin sonuglar1 olarak algiladiklar1 sdylenebilir.
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5.2.4. YIPDO ve Demografik Bilgiler ile iliskilendirilmesi

Yapilan diger bir varyans analizinde bagimli degisken YIPDO, bagimsiz
degiskenler demografik bilgilerdir. Yapilan Levene’s homojenlik testine gore
YIPDO’ye verilen cevaplara gore grup ici dagilim homojendir. YIPDO’den alinan
toplam puanin demografik bilgiler ile iliskisini 6l¢mek i¢in yapilan tek yonlii varyans
analizi sonucunda herhangi bir anlaml iliskiye rastlanilmamustir. YIPDO’niin
“Yapisal Stil”, “Kendilik Algis1”, “Gelecek Algis1”, “Aile Uyumu”, “Sosyal
Yeterlilik” ve “Sosyal Kaynaklar” alt 6l¢eklerinden her biri i¢in demografik bilgileri
ile iligkilerini 6lgmek amaciyla tek yonlii varyans analizi yapilmistir. Yapilan
analizler sonucunda Aile Uyumu, Gelecek Algisi, Kendilik Algist ve Sosyal
Yeterlilik alt olgekleri ile demografik bilgiler arasindaki incelendiginde anlamli
sonuglar elde edilmis; ancak, Sosyal Kaynaklar alt 6lgegi ile demografik bilgiler
arasinda herhangi anlamli bir sonuca ulasilamamastir.

Yapilan Levene’s homojenlik testine gore Aile Uyumu alt 6lgegine verilen
cevaplara gore grup i¢i dagilim homojen degildir. Ancak, Aile Uyumu alt 6lgegi ile
egitim arasinda anlaml iligki bulunmustur F(2, 103) = 4.95, p = .017. Aile Uyumu
alt 6lgeginin toplam puanlarinin egitim ile iligkisinin giicii eta kare (nz) ile ol¢iilmiis
ve bu iliskinin gii¢lii oldugu bulunmustur. Aile Uyumu alt 6l¢eginin toplam
puanlarmin egitim ile agiklanma oran1 %31’dir. Takip eden Post-Hoc TUKEY
analizlerinde ikili gruplarin ortalama farklarina bakilmis; egitim seviyelerinden olan
lise ile liniversite ve {istli gruplariin arasindaki iliski anlamli bulunmustur p = .007.
Aile uyumu s6z konusu oldugunda lise egitim diizeyinde olan bireylerin iliniversite ve
istli egitim diizeyinde olan bireylere gore psikolojik dayanikliliklarinin daha yiiksek
oldugu giiclii bir sekilde ifade edilebilmektedir.

Ayrica; Aile Uyumu alt dlcegi tizerinde yasin kendi basina etkisi yokken, yas
ile egitim ortak etkisi F (9, 103) = 2.36, p = .049, ;12 = .49, yas ile ¢aligma ortak etkisi
F(3, 103) = 4.59, p = .012, #* = .39 ve yas-Cinsiyet-calismann ortak etkisi F(2, 103)
= 4.28, p = .027, #* = .28 anlamli bulunmustur. Psikolojik dayaniklilikta aile uyumu
acisindan yasin yiiksek olmasi kendi basina anlamli degilken, yasin yiikselmesiyle
birlikte; kisinin ¢aligmasi yerine ¢alismiyor olmasi, yine kisinin erkek olmasi yerine
kadin olmasi veya liniversite ve Ustli egitim diizeyine sahip olmasi yerine lise egitim

diizeyinde olmas1 durumunda aile uyumlariin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Gelecek Algisi alt 6lgegi ile cinsiyet arasinda anlamli iligki bulunmustur F(1,
103) = 7.43, p = .012. Gelecek Algist alt dlgeginin toplam puanlarinin cinsiyet ile
iliskisinin giicii eta kare (nz) ile olgiilmiis ve bu iliskinin gliglii (%23) oldugu
bulunmustur. Gelecek algis1 baz alindiginda erkeklerin psikolojik dayanikliliginin
kadinlarinkine gore daha yiiksek oldugu soylenebilir. Ayrica; yas ile ¢aligma
durumunun Gelecek Algist alt dlgegi ile bire bir anlamli iligkisi bulunmamasina
ragmen, vyas ile calisma durumunun ortak etkisi F (3, 103) = 3.17, p = .044, * = .30
anlamli bulunmustur. Bu sonugtan hareketle c¢alisiyor olan kisilerin yaslar
yiikseldikge psikolojik dayanikliliklart Gelecek Algisi alt dlgegine gore yiikselirken
calismayan kisiler i¢in bu durum tam tersidir.

Yapilan Levene’s homojenlik testine gore Kendilik Algist alt dlgegine verilen
cevaplara gore grup i¢i dagilim homojen degildir. Kendilik Algisi alt dlgegi ile
demografik bilgiler arasinda higbir ana etki bulunmazken, yas ile cinsiyetin ortak
etkisi F (9, 103) = 2.42, p = .044, 5* = .50, yas ile egitimin ortak etkisi F (10, 103) =
2.32, p = .048, #* = .51 ve cinsiyet ile ¢alisma durumunun ortak etkisi F (1, 103) =
6.37, p = .019, #° = .23 anlamh bulunmustur. Kendilik algis1 kadinlarda yas, egitim
seviyesinin diisiik olmasi1 durumunda ve c¢alisanlarda diger gruplara gore yas arttikca
artmaktadir.

Yapilan Levene’s homojenlik testine gore Sosyal Yeterlilik alt olcegi ile
egitimin etkisi anlamli bulunmustur F (2, 103) = 5.13, p = .015, #* = .32. Takip eden
Post-Hoc TUKEY analizlerinde ikili gruplarin ortalama farklarina bakilmis; egitim
seviyelerinden olan lise ile iiniversite ve iistii gruplarinin arasindaki iliski anlamli
bulunmustur p = .021. Ayrica, Sosyal Yeterlilik alt 6lgegi ile yas ve egitimin ortak
etkisi F (9, 103) = 2.42, p = .044, anlamli bulunmustur. Bu sonuglarin 1s18inda
sOylenebilir ki kisilerin yas1 ve egitim seviyeleri ylikseldik¢e sosyal yeterlilikleri

artmaktadir.

5.3.  Olcekler Arasi iliskiler

SBTO, TSBO, RIDKO, ve YIPDO’den alinan puanlarin birbirleri ile olan
iliskisini bulmak {izere Pearson iliski (Pearson correlation) analizi uygulanmstir.
Yapilan analizler sonucunda SBTO ile YIPDO arasinda (r(130) = .248, p = .004)
anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica, TSBO ve YIPDO arasinda da (r(129) = -
213, p = .015) anlamh bir iliski oldugu bulunmustur. Diger lgekler arasinda her
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hangi anlamli bir iligki bulunamamistir. Elde edilen bu bulgulara goére stresle basa
cikma tarzlart ve travmatik stres belirtilerinin tahmin edilmesinde psikolojik
dayaniklilik 6nemli bir yordayicidir. Yani travmatik stres belirtileri gosteren
kisilerde, psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin daha ¢ok stresle basa ¢ikma

stratejisi kullandig1 goriilmektedir.
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6. TARTISMA

Calisamadan elde edilen sonuglarda egitimin, cinsiyetin ve yasin; stresin,
travmanin, i¢-dis odakliligin ve psikolojik dayaniklilik diizeyinin farkli boyutlar
tizerinde ¢esitli etkileri vardir. Bu etkilerin tek tek incelenmesinin deprem gibi
travmatik deneyim yasayan kisilerin hangi demografik ozelliklerinin bu travmatik
deneyimle basa c¢ikmalarinda yararli ve hangilerinin zararli oldugunun
anlasilmasinda klinik anlamda katkis1 olacaktir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak ise
gelecekteki klinik ¢alismalarda travmayla basa ¢ikma yontemleri agisindan kisilerin
demografik ve psikososyal 6zellikleri dikkate alinarak daha bilingli yaklasimlarda
bulunulmasi ve daha olumlu sonuglar alinmas1 hedeflenmektedir.

Demografik bilgiler ile kisilerin stresle basa ¢ikma yontemleri incelendiginde
egitimin 6nemli bir yordayict oldugu bulunmustur. Buna gore kisilerin egitim
seviyesi kisilerin stresle basa ¢ikma yontemlerinde ¢esitlilige neden olmaktadir.
Daha onceki caligmalarda stresin olugsmasinda ve stresle basa ¢ikilmasinda kisilerin
sosyal ve kisisel ozelliklerinin etkili oldugu ortaya konmustur (6rn., Lazarus ve
Folkman, 1984; Tiryaki, 2014; Arslan, 2010). Yapilan arastirmalardan birinde
kisilerin stres seviyeleri ile egitim diizeyleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugu
belirtilmistir (Tiryaki, 2014). Buna gore stres ve egitim diizeyi ters orantilidir. Egitim
diizeyi arttikca stres seviyesinin azalmasi, kisilerin daha etkili stresle basa ¢ikma
yontemleri kullandiklar1  seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte yapilan
arastirmada egitim diizeyinin {niversite donemine kadar stresle basa ¢ikma
yontemleri lizerinde olumlu etkiye sahip oldugu, liniversite ve istii kisilerde ise tam
tersi etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum ile igili olarak Tiryaki (2014),
kisilerin egitim diizeyleri arttikca yipranma oranlariin da artacigini belirtmistir. Bu
durumda da kisilerin olumlu yonde ilerleyen stresle basa ¢ikma yontemleri zamanla
bozulmaya ugrayarak olumsuz yone dogru egilim gostermeye baslamaktadir.

Calismada, ayrica, yasin stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt faktérlerinden

tyimserlik ve sosyal destek algis1 lizerinde etkili oldugu bulunmustur. Buna gore yas
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arttikca kisilerin daha etkili stresle basa c¢ikma yontemleri kullandiklari
goriilmektedir. Bu durum literatiirden elde edilen bilgilerle celiski gostermektedir.
Tiryaki (2014) yas attik¢a kislerde tahammiil derecesinin diisecegi ve bu nedenle
daha az etkili stresle basa ¢ikma yontemleri kullanacaklarini sdylemektedir. Bununla
birlikte kisilerin zamanla kazandiklar1 bilgi ve deneyimlerini, daha etkili stresle basa
¢ikma yontemleri kullanmalarinda etkili olacag1 da diisiiniilmektedir. Bu agidan ele
alindiginda elde edilen bulgularin yasla kazanilan deneyimlere bagli olarak gelistigi
disiiniilmektedir.

Calismanin dikkat c¢eken sonuglarindan biri, yapilan analizler sonucunda
TSBO puanlar ile demografik bilgiler arasinda higbir iliskinin bulunamamasidir.
Yapilan literatiir arastirmalarinda ise cinsiyet gibi (Yilmaz ve ark., 2005) demografik
ozelliklerin travmatik stres bozuklugunun 6nemli yordayicist olduguna dair elde
edilen bilgiler mevcuttur. Bu agidan, ¢alismadan elde edilen bilgiler literatiirle geligki
gostermektedir. Elde edilen sonuglarda, bu dogrultuda bir iliski bulamamasi ise
kisilerin olgekten aldiklar1 puanlarin grup i¢i dagiliminin homojen olmamasindan
kaynakl1 oldugu diistiniilmektedir.

Psikolojik dayanakliligin alt boyutlar ile ilgili yapilan analizlerde ise egitim
diizeyi ile aile uyumu alt 6lgegi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Aile uyumu;
kisilerin sosyal ¢evreleri ile olan iligkisinin temsilcisi olarak goriilmektedir (Friborg
ve ark., 2005). Bu sonuglar toplumsal risk faktorlerinden biri olan egitimin,
psikolojik dayaniklilik iizerinde etkisi olduguna (6rn., Rutter 2006) dair goriisleri
desteklemektedir. Ayn1 zamanda aile alt boyutu ile anlamli iliski bulunmasi, aile ile
ilgili risk faktorlerinin de psikolojik dayaniklilik anlaminda 6nemli bir degisken
oldugunu desteklemektedir (6rn, Luther ve Zigler, 1992).

Calismada, ayrica, kisilerin yas ve calisma durumlarinin birlikte psikolojik
dayanikliligin alt 6lgegi olan gelecek algisi iizerinde etkili oldugu bulunmstur. Buna
gore hem sosyal hem de kisisel faktorlerin birlikte psikolojik dayaniklilik tizerinde
etkili olduguna dair literatiirde verilen bilgiler ile uyum goriilmektedir (6rn., Rutter,
2006; Luther ve Zigler, 1992). Caligma durumu ve yasin birlikte gelcek algisi
tizerinde etkili olmasi, ¢alistyor olmanin kiside sosyal ve psikolojik agidan destek
saglayan bir unsur oldugu ve bunun yas ilerledik¢e daha olumlu yonde bir gelecek
algisina katki sagladig: seklinde yorumlanabilir.

Elde edilen bulgulardan bir digeri ise, yas ve egitimin psikolojik

dayanikliligin alt 6lcegi olan sosyal yeterlilik {izerinde etkili oldugudur. Literatiirde
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kisinin deneyimledigi risk faktorlerinin, sosyal ve akademik alandaki yeterlilikleri
tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu vurgulanmaktadir (Masten ve Coastworth, 1998).
Buna gore egitim, barinma, gelir ve sosyal hizmet yetersizligi gibi risk faktorleri
azaldikca kisiler sosyal ve akademik olarak daha yeterli olmaktadirlar. Buna gore
egitim olanaklarmin azligi gibi risk faktoriine sahip olmayan bir toplumsal ¢evrede
yetismis egitimli insanlarin, sosyal yeterlilik alt boyutunda yiiksek puan almalar
literatiirii destekleyen bir bulgudur.

Son olarak 6lgeklerin birbirleri ile karsilastirilmasindan elde edilen sonuglara
gore; psikolojik dayanikliligin, stresle basa ¢ikma yontemlerinin ve travmatik stres
belirtileri gosterilmesinin arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Bu durum
Eminagaoglu’nun  (2006) c¢alismasinda  belirttigi  sonuglarala  paralelelik
gostermektedir. Eminagaoglu’na gore iyi bir stresle bas etme yontemi kiside
psikolojik dayanikliligin olusmasindaki en 6nemli etkenlerden biridir. Ayn1 zamanda
stresli yasam deneyimi karsisinda kisilerin hizli bir sekilde uyum gosterebilmeleri,
travmalarin {istesinden gelmelerinde 6nemli bir degisken olmakta ve bu nedenle
psikolojik dayanikliligin yordayicisi olarak goriilmektedir.

Calismanin, bir diger dikkat c¢eken noktasi belirlenen hipotezleri
dogrulayacak verilere ulagilamamasidir. Belirlenen hipotezlerde kisilerin travmatik
stres bozuklugu, stresle basa ¢ikma tarzlari, i¢-dis odaklilik diizeyleri ve psikolojik
dayanikliliklar1 arasinda neden sonug iligkilerinin olmasi beklenmistir. Ancak,
hipotezleri dogrulamaya yonelik yapilan analizlerin higbirinde anlamli sonug
bulunamamigtir. Bunun nedeninin verilerin homojen olmamasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Elde edilen sonuglar yalnizca psikolojik dayaniklilik, stresle basa
¢ikma yontemleri ve travmatik stres belirtileri arasinda korelasyonel bir iliski

oldugunu gostermektedir.
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7. SONUC

Calismadan elde edilen bulgular cergevesinde 1999 Marmara depremini
Golctk’te bire bir deneyimlemis kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde kisisel
ve sosyal ¢evrelerine ait 6zelliklerden 6zellikle egitim durumlar1 ve yaslarinin biiyiik
etkisi oldugu goriilmektedir. Ozellikle sosyal gevre faktdrlerinden biri olan egitim
kisilerin stresle basa ¢ikabilmelerini saglayan en 6nemli degiskenlerden biridir. Bu
durumda insanlarin yasamlarinin daha kaliteli hale getirilebilmesi adina egitimin
bliylik 6neme sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yaslari ilerledikce
kisilerin edindikleri deneyimlerin, onlar1 gelecekte olabilecek travmatik olaylara
kars1 gelistiren ve psikolojik olarak dayanikli hale getiren bir unsur oldugu

goriilmektedir.
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EKLER

ONAM

Sayin Betiil SUZEN tarafindan, yapacaklari arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
bana aktarildi. Bu aragtirmaya katilirsam bana ait bilgilerin gizliligine biiyiik 6zen ile
yaklasilacagina ve bilgilerimin gilivenle korunacagina inaniyorum. Arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Calismanin yliriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gdstermeden, arastirmaciya
bilgi vererek aragtirmadan g¢ekilebilirim. Ayrica arastirmaci tarafindan aragtirma disi
da tutulabilirim. Arastirma i¢in bana bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya katilmayir kendi rizamla, memnuniyet ve
gontlliliik ilkesi igerisinde kabul ediyorum.

Gondilliiniin:

Adi-soyadt:

Imzasi:

Agiklamalar1 yapan arastirmacinin:

Adi-soyadr: Betiil SUZEN

Imzast:

101



KIiSISEL BILGi FORMU

Sayin katilimei, litfen asagidaki sizden istenilen bilgileri eksiksiz olarak

doldurunuz.

1. Adiniz- Soyadiniz:

2. Cinsiyetiniz

0=Kadin 1=Erkek

3. Egitim Durumunuz:

0= Ortadgretim 1=Lise 2=Universite ve iistii

4. Medeni Haliniz:

O=Bekar 1=Evli

6. Calisiyor musunuz?

O=Hay1r 1=Evet

7. 1999 Marmara Depremini yasadiniz m1?

0= Hay1r 1=Evet

8. Depreme nerede maruz kaldiniz?

0=Golciik  1=Golciik Dis1 (Belirtiniz)........

9. Suan hangi bolgede ikamet ediyorsunuz?

0=Golcik 1=Golciik Dis1

10. Depremden 6nce ruhsal bir hastalik gecirdiniz mi?
0= Hayir 1=Evet ( Belirtiniz) ........

11. Depremden sonra ruhsal bir hastalik ge¢irdiniz mi?
O=Hay1r 1=Evet (Belirtiniz) ........

12. Sizi derinden etkiledigini diisiindiigiiniiz deprem disinda baska bir deneyiminiz
oldu mu?

0=Hayir 1=Evet (Belirtiniz) .........
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YETIiSKINLER iCIN PSIKOLOJiK DAYANIKLILIK OLCEGIi

"Psikolojik Dayaniklilik" genel anlamda; bireyin yasamindaki deneyimleri

sonucu ortaya ¢ikan sorunlar ya da stres kaynaklarina karst uyum saglama siirecini

icermektedir.

Asagidaki form psikolojik dayanikliligimizi  dlgmeye yonelik

ifadelerden olugmaktadir. Liitfen her bir madde ig¢in, size en uygun ifadeyi

belirleyiniz ve bu ifadeye yakinlik derecenize uygun olan kutucugu isaretleyiniz.

1. Beklenmedik bir olay oldufunda. ..

Her zaman bir ctzitm bulumm |

| Copru ker ne yapacagum kestiremem

2. Gelecek igin yaptigom planlann. ..

Basanlmas: sordur |

| Basanlmas mitmkondir

L

. En iyi oldugum durumlar su dommlardir. ...

Ulagmak istedigsim agik bir hedefim aldugunda |

| Tam bir gunlok bog bir vaktim oldogunda

[N

. -..olmakran hoglanryomm

Diger kisilerle birlikee |

| Kendi basima

5. Ailemin, hayatita neyin dnemli oldogu konusundaki anlayg. . .

Benimkinden farklidir | | | | Benimkiyle aynedir
. Kisisel konular ...
Hig kimseyle tartsmam | | | | Arkadaslarimlal Aile-iyeleriyle tarnsabilirim
7. Kigisel problemlerimi. ..
Cozemem | | | | Masil gowebilecegimi bilirim

8. Gelecekieki hedeflerimi. . .

Masal bagaracagum bilirim |

| Masil bagaracafnmdan emin degilim

9. Yeni bir ige/projeye bagadifnmda ...

fleriye denitl planlama yapmam, derhal ise baglarim |

| Ayrmiih bir plan yapmay: tercih ederim

10. Benim igin sosyal ortamlarda rahar/esnek olmak

Onemli degildir |

| Cok snemlidis

11. Ailemle birlikveyken kendimi .. hissederim

Cok muths |

|Qhkmuﬁu1

12. Beni ...

Ban yakin arkadagdanm/aile tyelerim cesaretlendinebilic |

| Hig kimse cesaretlendiremex

13, Yeteneklerim . ..

Oiduguna gok inaniroam |

| Konusunda emin degilim

14. Gelecegimin ... oldugunn hissediyomm

Umit werici |

| Belirsiz

15. 50 konoda iyivimdir. ..

Famanims planlama |

| Famanimi harcama

16. Yeni arkadaglik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim |

| Yapmakia sorlandiygm




17. Ailem soyle tansmlanabilir ...
Birbirinden bafumsix Birbirine siki bicimde kenetlenmis
18. Arkadaslarimin arasindaki iliskiler ...
Zayiftar Guclodor
19. Yarglanma ve kararlanma ...
Cok fazla povenmem Tamamen pivenirim
20. Gelecege dontk amaglanm ...
Belirsizdir Iyi dostnulmogtar
21. Kurallar ve dozenli alikanliklar ...
Ginlok yasamimda yokour Ginlok yasamami kolaylagtirr
22 Yeni insanlarla tanssmak ...
Benim icin zordur Benim iyi oldufum bir konudur
23. Zor zamanlarda, ailem ...
Gelecepe pozitif bakar Gelecei umutsuz porir
24. Ailemnden birisi acil bir durumla karsastyfinda. ..
Bana hemen haber verilir Bana sitylenmesi bir hayli zaman alir
25. Digerleriyle beraberken
Kolayca pilerim Madiren plilerim
26. Baska kisiler stz konusu oldugunda, ailem stiyle davranir
Birbirlerini desteklemez bicimde Birbirlerine bagh bicimde
27. Destek alinm
Arkadaglanmdan/aile oyelerinden Hig kimseden
28. Zor zamanlarda ... eilimim vardir
Her geyi umutsuzca poren bir Beni bagariya poitirebilecek ivi bir sey bulma
29. Karglikli konusma icin poizel konulann dostnolmesi, benim icin ...
Zordur Kolaydur
30. ihtiyacm oldugunda ...
Bana yardim edebilecek kimse yoktur Her zaman bana yardim edebilen birisi vardar
31. Hayanmdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...
Basa qikmaya calignm Sorekli bir endige/kayp: kaynagudar
32. Ailemde sunu severiz ...
Isleri bagimsa olarak yapmay: Isleri hep beraber yapmay:
33. Yalun arkadagdanm/aile oyeleri ...
Yeteneklerimi befenirler Yeteneklerimi befenmezler




TRAVMATIK STRES BELIRTi OLCEGI

Asagida depremden sonra bir¢ok insanin yasadigi bazi sorunlar siralanmistir. Liitfen

SON BIR HAFTA ICINDE bu sorunlarin sizde olup olmadigmi, varsa sizi ne

derecede rahatsiz ettigini belirtiniz (uygun kolonun altina X koyunuz).

HiC . COK
RAHATSIZ |BIRAZ |OLDUKCA |RAHATSIZ
ETMIYOR EDIYOR

1. Depremle ilgili bazt anilari /goriintiileri aklimdan
atamiyorum.

2. Bazen yasadiklarim birdenbire gdzlerimin &niinden
bir film seridi gibi geciyor ve sanki her seyi yeniden
yasiyorum.

3. Sik sik korkulu riiyalar goriiyorum.

4, Yeniden deprem olacak korkusu ile baz1 seyleri
kolaylikla yapamiyorum (6rnegin: saglam evlere
girmek, banyo yapmak, yalniz ya da karanlikta
yatmak gibi).

Hayata kars1 ilgim azald1.
Insanlardan uzaklastigin, onlara kars
yabancilastigimi hissediyorum.

7. Sanki duygularim 6lmiis gibi geliyor.

8. Uyumakta giicliik ¢ekiyorum.

9. Dabha cabuk sinirleniyor ya da 6fkeleniyorum.

10. Unutkanlik veya dikkatimi yaptigim ise toplamakta

giicliik ¢ekiyorum.

11. Her an deprem olacak kaygisiyla tetikte duruyorum.

12.  Ani bir ses ya da hareket oldugunda irkiliyorum.

13. Herhangi bir sey bana depremle ilgili yasadiklarimi

hatirlatinca rahatsizlik duyuyorum.

14. Depremde yasadigim olaylarla ilgili diisiinceleri ve

duygular1 aklimdan atmaya ¢aligiyorum.

15. Depremde yasadigim olaylarin bazi boliimlerini

hatirlamakta giicliik ¢ekiyorum.

16. Deprem bana her an dlebilecegimi farkettirdigi i¢in

uzun vadeli planlar yapmak bana anlamsiz geliyor.

17. Herhangi bir sey bana depremle ilgili yasadiklarim

hatirlatinca carpinti, terleme, bas donmesi,
bedenimde gerginlik gibi fiziksel belirtiler oluyor.

18. Kendimi suglu hissediyorum.

19. Kendimi tiziintiilii ve kederli hissediyorum.

20. Hayattan eskisi gibi zevk alamiyorum.

21. Gelecekten umutsuzum.

22. Zaman zaman aklimdan kendimi 6ldiirme

diislinceleri gegiyor.

23. Giindelik islerimi yapacak giiclim azaldi.
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STRESLE BASACIKMA TARZLARI OLCEGI

YONERGE: Bu olgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle
basagikmak icin neler yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin
icin sikint1 ya da stres olusturan olaylarn diisiinerek bu sikintilarinizla basagikmak
i¢cin genellikle neler yaptiginizi hatirlayiniz ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama
ya da size uygunluk derecesini isaretleyiniz. Her hangi bir davranis size hi¢ uygun
degilse %0’1n altindaki parantez icine (X) isareti koyun. Cok uygun ise %100’{in

altin1 isaretleyin.

Bir sikintim oldugunda,; %0 %30 | %70 | %100
1) Kimsenin bilmesini istemem () [C) [C) [C)
2) lyimser olmaya caligirim () (C)y () [C)
3) Bir mucize olmasini beklerim () () () [()
4) Olaylari biiyiitmeyip iizerinde durmamaya caligirim () (C)Y 1C) [(¢)
5) Baga gelen gekilir diye diisiiniiriim () [(C) () [C)
6) Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢aligirim ()Y (C) 1C) 1C)
7) Kendimi kapana sikismis gibi hissediyorum C)y (C) 1C) 1C)
8) Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari () () 1) ()
vermeye calisirim

9) iginde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini ()Y (€)Y 1¢) 1¢)
istemem

10) Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii ()Y [(C)Y 1¢)Y 1¢)
kendimde bulurum

11) Olaylar1 kafama takip, siirekli diisimmekten kendimi ()Y (€)Y 1¢) 1¢)
alamam

12) Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢alisirim () [(C)Y 1¢)1C)
13) Is olacagma varir diye diisiiniiyorum () [C) () [C)
14) Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun igin ()Y [(C)Y 1¢)Y 1¢)
ugrasirim

15) Problemin ¢oziimii igin adak adarim. () |[C) |1¢) ()
16) Her seye yeniden baglayacak giicii kendimde bulurum () (C) 1C) [C)
17) Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim ()Y [(C)Y 1¢) 1¢)
18) Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya g¢alisirim () () () [(()
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19) Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim

20) Problemi/problemleri adim adim ¢6zmeye galisirim

21) Miicadeleden vazgecerim

22) Sorunun benden kaynaklandigini distiniiriim

23) Hakkimi savunabilecegime inanirim

24) Olanlar karsisinda "kaderim buymus" derim

25) "Keske daha giiglii olsaydim" diye diistiniirim

“w

26) Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim

AN AN AN AN AN N N
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27) "Benim sugum ne" diye diigiiniirim
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N

)

N
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28) "Hep benim yiiziimden oldu" diye diistintiriim

29) Sorunun gergek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina
danisirim

30) Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni
rahatlatir
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ROTTER’IN iC-DIS KONTROL ODAGI OLCEGI

Bu anket, baz1 olaylarin insanlar1 etkileme bigimini bulmay1 amaglamaktadir.
“a” ya da “b” harfleriyle gosterilen iki se¢enek bulunmaktadir. Liitfen bu segenek
ciftinde, sizin kendi goriisiinlize gore ger¢egi yansittigina en ¢ok inandiginiz ciimleyi
(yalmiz bir climleyi) se¢iniz ve bir yuvarlak icine aliniz. Bazi maddelerde her iki
cimleye de inandigmizi ya da higbirine inanmadigimizi diisiinebilirsiniz. Boyle

durumlarda size en uygun olduguna inandiginiz climleyi se¢iniz.

1. a) Ana-babalar1 onlar1 ¢ok fazla cezalandirdiklari i¢in, gocuklar problemli oluyor.
b) Giiniimiiz ¢cocuklarin ¢ogunun problemi ana-babalar1 tarafindan asir1 serbest

birakilmalaridir.

2. a) Insanlarm yasamindaki mutsuzluklarin cogu, biraz da sanssizliklarina baghdur.

b) Insanlarin talihsizlikleri, kendi hatalarinin sonucudur.

3. a) Savaglarin bas nedenlerinden biri, halkin siyasetle yeterince ilgilenmemesidir.
b) Insanlar savas1 dnlemek i¢in ne kadar ¢aba harcarsa harcasin her zaman savas

olacaktir.

4. a) Insanlar bu diinyada hak ettikleri saygiy1 er ge¢ goriirler.

b) Insan ne kadar ¢abalarsa ¢abalasin ne yazik ki degeri anlasilmaz.

5. a) Ogretmenlerin dgrencilere haksizlik yaptigi fikri sagmadir.

b) Ogrencilerin ¢ogu, notlarinin tesadiifi olaylardan etkilendigini fark etmez.

6. a) Kosullar uygun degilse insan bagarili bir lider olamaz.

b) Lider olmayan yetenekli insanlar, firsatlar1 degerlendirememis kisilerdir.
7. a) Ne kadar ugrassaniz da bazi insanlar sizden hoslanmazlar.

b) Kendilerini bagkalarina sevdirmeyen kisiler, baskalariyla nasil gecinecegini

bilmeyenlerdir.
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8. a) Insanin kisiliginin belirlenmesinde en énemli rolii, kalitim oynar.

b) Insanlarn nasil biri olacaklarini, kendi hayat tecriibeleri belirler.

9. a) Bir sey olacaksa 6nilinde sonunda olduguna sik sik tanik olmusumdur.

b) Ne yapacagima kesin karar vermek, kadere giivenmekten daima daha iyidir.

10. a) Iyi hazirlanmis bir 6grenci icin, adil olmayan bir sinav hemen hemen sdz
konusu olamaz.
b) Smav sonuglar1 derste islenenle cogu kez o kadar iliskisiz oluyor ki,

calismanin anlam1 kalmryor.

11. a) Basarili olmak ¢ok ¢alismaya baglidir; sansin bunda pay1 hi¢ yoktur ya da ¢ok
azdir.

b) lyi bir is bulmak, temelde, dogru zamanda dogru yerde bulunmaya baglidir.

12. a) Hiikkiimetin kararlarinda sade vatandags da etkili olabilir.
b) Bu diinya gii¢ sahibi birkag kisi tarafindan yonetilmektedir ve sade vatandasin

bu konuda yapabilecegi fazla bir sey yoktur.

13. a) Yaptigim planlar1 yiiriitebilecegimden hemen hemen eminimdir.
b) Cok uzun vadeli planlar yapmak, her zaman akillica olmayabilir, ¢linkii bir

cok sey zaten iyi ya da kotii sansa baglhidir.

14. a) Higbir yonii iyi olmayan insanlar vardir.

b) Herkesin iy1 bir tarafi vardir.

15. a) Benim a¢imdan, istedigimi elde etmenin talihle bir ilgisi yoktur.

b) Cogu durumda yazi-tura atarak da isabetli kararlar verebiliriz.

16. a) Kimin patron olacagi genellikle dogru yerde ilk 6nce bulunma sansina kimin
sahip olduguna baglhdir.

b) Insanlara dogru seyi yaptirmak bir yetenek isidir; sansin bunda payr ya hig
yoktur ya da ¢ok azdir.
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17. a) Diinya meseleleri séz konusu oldugunda, ¢ogumuz anlayamadigimiz ve
kontrol edemedigimiz gii¢lerin kurbaniyizdir.
b) Insanlar siyasal ve sosyal konularda aktif rol alarak diinya olaylarini kontrol

edebilirler.

18. a) Bir ¢ok insan rastlantilarin yasantilarini ne derece etkilediginin farkinda
degildir.
b) Aslinda sans diye bir sey yoktur.

19. a) Insan, hatalarin1 kabul edebilmelidir.

b) Genelde en 1yisi, insanin hatalarini 6rtbas etmesidir.

20. a) Bir insanin sizden gercekten hoglanip hoslanmadigini bilmek zordur.

b) Kag arkadasinizin oldugu, ne kadar iyi oldugunuza baglhdir.

21. a) Uzun vadede, yasaminizdaki kotii seyler iyi seylerle dengelidir.
b) Cogu talihsizlikler yetenek eksikliginin, ihmalin, tembelligin ya da her {igiiniin

birden sonucudur.
22. a) Yeterli ¢abayla siyasal yolsuzluklari ortadan kaldirabiliriz.
b) Siyasetcilerin kapali kapilar ardinda yaptiklar1 iizerinde halkin fazla bir

kontrolii yoktur.

23. a) Ogretmenlerin verdikleri notlar1 nasil belirlediklerini bazen anlayamiyorum.

b) Aldigim notlarla ¢alisma derecem arasinda dogrudan bir baglant1 vardir.

24. a) lyi bir lider ne yapacaklarina halkin bizzat karar vermesini bekler.

b) lyi bir lider herkesin gorevinin ne oldugunu bizzat belirler.

25. a) Cogu kez bagima gelenler iizerinde ¢ok az etkiye sahip oldugumu hissederim.

b) Sans ya da talihin yasamimda 6nemli bir rol oynadigina inanmam.
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26. a) Insanlar arkadasca olmaya calismadiklari icin yalnizdirlar.
b) Insanlar1 memnun etmek igin ¢ok fazla ¢abalamanin yarar1 yoktur, sizden

hoslanirlarsa hoslanirlar.

27. a) Liselerde atletizme gereginden fazla 6nem veriliyor.

b) Takim sporlar1 kisiligin olusumu i¢in mitkemmel bir yoldur.
28. a) Basima ne gelmisse, kendi yaptiklarimdandir.
b) Yasamin alacagi yon lizerinde bazen yeterince kontroliimiin olmadigini

hissediyorum.

29. a) Siyasetcilerin neden 0yle davrandiklarini ¢ogu kez anlayamiyorum.

b) Yerel ve ulusal diizeydeki kotii idareden, uzun vadede halk sorumludur.
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