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OZET

BILIiSSEL ESNEKLIK, STRESLE BASA CIKMA TARZLARI VE ALGILANAN
STRES ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Kader TURK

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi E. Erciiment YERLIKAYA
Temmuz 2022, 65 Sayfa

Bu aragtirmada bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve algilanan stres
arasindaki iligkileri incelemek ve biligsel esneklik ile algilanan stres arasindaki iligkide
stresle basa ¢ikma tarzlarimin araci etkisini inceleyen, anlamli model olusturmak
amagclanmistir. Bu amacla olusturulan model test edilmistir.

(Calisma grubu, kazara/kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile se¢ilmis ve ¢esitli
sosyal medya kanallar1 araciligiyla ulasilmis yaslar1 18 ve 58 arasinda degisen toplam 383
bireyden (kadin toplam n: 252; erkek toplam n: 131) olusmaktadir. Arastirma verileri;
Biligsel Esneklik Envanteri (BEE), Algilanan Stres Olcegi (ASO), Stresle Basa Cikma
Tarzlart Olgegi (SBCTO) ve arastirmaci tarafindan, katilmcilarin kisisel bilgilerini
o0grenmek amaciyla hazirlanmis Kisisel Bilgi Formu ile elde edilmistir.

Verilerin analizinde, degiskenler arasindaki iligkileri incelmek igin Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi, degiskenlere iliskin 6l¢iimlerin, katilimcilarin
cinsiyetlerine gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek igin ise t-testi yapilmis ve
tasarlanan modeli sinamak amaciyla da Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) teknigi
kullanilmistir.  Verilerin analizi SPSS 23 ve AMOS 22 programlar1 araciligiyla
yapilmistir.

Arastirma sonucunda, bilissel esneklik ile hem algilanan stres arasinda hem de
stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli iliskiler bulunmustur. Biligsel esneklik ile
algilanan stres arasindaki iligskide, basa ¢ikma tarzlarinin tam araci role sahip oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Arastirma bulgulari, ilgili alan yazin 1s1ginda yorumlanmig, mevcut bilgiler

cergevesinde tartisilarak ileride yapilacak caligmalara 6nerilerde bulunulmustur.



Anahtar kelimeler: Bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari, algilanan stres, araci
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ABSTRACT

INVASTIGATION THE RELATIONSHIPS BETWEEN COGNITIVE
FLEXIBILITY, COPING STYLES WITH STRESS AND THE PERCEIVED
STRESS LEVEL

Kader TURK

Master Thesis, Department of Education
Supervisor: Dr. E. Erciiment YERLIKAYA
July 2022, 65 pages

In this study, it was aimed to examine the relationships between cognitive
flexibility, ways of coping and perceived stress and to create a meaningful model that
examines the mediating effect of ways of coping in the relationships between cognitive
flexibility and perceived stress. The model created for this purpose has been tested.

The study group consisted of a total of 383 individuals (female total n: 252; male
total n: 131) aged between 18 and 58, selected by convenient accidental/easily accesible
sampling method and reached through various social media channels. The research data
was collected with the Cognitive Flexibility Inventory (CFI), the Perceived Stress Scale
(PSS), the Styles of Coping With Stress Scale and the demographic information form
prepared by the researcher to learn the personal information of the participants.

For the the data analysis, Pearson Product-Moment Correlation Analysis was used
to examine the relationships between variables, T-test was used to examine the
relationships between gender and variables, and Structural Equation Modeling (SEM)
technique was used to test the designed model. Data analysis was done using SPSS 23
and AMOS 22 programs.

As aresult of the research, significant relationships were found between cognitive
flexibility and both peceived stress and coping styles. It has been concluded that coping
styles have a full mediator role in the relationship between cognitive flexibility and
perceived stress.

The research findings were evaluated in the relevant literature and suggestions
were made for future studies.

Keywords: Cognitive flexibility, percevied stress, ways of coping, mediating role.
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BOLUM I
GIRIS

1.1. Problem

Insanlarin yasami, yasadiklar siirece diiz bir ¢izgide devam etmez. Yasadig siire
i¢cine insan, kacinilmaz olarak degisim, beklenti ve belirsizlik yasayabilecek bir¢ok olay
sigdirir. Bu olaylar sel, deprem, savas, kazalar gibi travmatik durumlardan olusabilecegi
gibi; bosanma, yeni bir sehre tasinma, okul ya da is degistirme, gelecek kaygisi, belirsiz
durumlar vb. gibi gorece daha kiigiik sayilabilecek olaylar da olabilir. Insanlarin bir kismi
bu olaylara uyum saglayarak degisimin yikici etkilerini fazla zarar gérmeden atlatirken
bir kisminin da fiziksel ve psikolojik sagligi biiyiik yara alir.

Karsimiza ¢ikan biiyiik ve kiigiik 6lgekli her tiirlii degisikligi sagligimiza zarar
vermeden atlatabilmenin ilk onciilii bu degisikliklere uyum saglayabilmektir. Uyum
saglama insanlarin karsilarina ¢ikan degisikliklerle, beklentilerle, zorluklarla ve degisme
talepleri ile nasil miicadele ettigi ile ilgili bir kavramdir. Bu belirsizliklere ve zorluklara
uyum saglama siirecinde yasadigimiz sikinti, bozulan dengenin tekrar saglanmasi siireci,
stres deneyimlerimizin ana temelini olusturur (Gengdz, 1998).

Selye’ye (1977) gore stres organizmanin davranislarinda, fiziksel ve bilissel
yapilarinda meydana gelen degisimlerden sonra ortaya ¢ikan kisisel bir tepkidir. Mevcut
arastirmalar stresin basta kanser olmak {izere, astim, migren, diyabet, kronik kalp
rahatsizliklar1 gibi bir¢ok bedensel problemlerimizin ana kaynagi oldugunu, psikolojik ve
zihinsel rahtsizliklarin da temel sebebi oldugunu ortaya koymaktadir (Holland ve Lewis,
1993; Levher vd, 2002; Ramadan, 2000; Orth-Gomer vd, 2000; akt. Weiten, Dunn ve
Hammer, 2016). Stresle nasil basa ¢ikabileceginin 6grenilmesinin bu hastaliklar1 tedavi
edici etkisi oldugu bilinmektedir. Kanser hastalarina yonelik uygulanan stres yonetimi
gibi psikolojik yaklagimlarin, hastaligin seyrine etki ederek hastalarin ruh halleri ve
fizyolojik durumlari tizerinde olumlu etkisinin bulunduguna yonelik bulgular mevcuttur
(Feinstein, 1983). Goriildiigii lizere stres ile nasil basa ¢ikilacagnin 6grenilmesi hem
fiziksel hem de duygusal rahatsizliklarin tedavi edilmesi agisindan hayati 6nem
tasimaktadir.

Stres ile uzun silire yagamak pek siirdiiriilebilir bir sey degildir. Kisi bu stres
durumu ile basa ¢ikip psikolojik, fizyolojik ve sosyal biitiinliigiinii koruma amaci tasir.

Bunun igin de bireyler kendine 6zgii bir takim bilingli (nefes egzersizleri, gevseme



teknikleri, fiziksel egzersizler, iyimser bakis agisi, problem ¢6zmeye odaklanma vb.) ya
da bilingdis1 (kagma, mantiga biirlime, inkar, karsit tepki gelistirme gibi savunma
mekanizmalar1 vb.) bir¢ok basa ¢ikma yolu gelistirmistir. Bunlardan bir kismi stres
durumu ile ilgili ¢6ziime doniik basa ¢ikma yontemlerinden olusurken, bir kismi1 da stres
kaynagindan kag¢inmaya doniik kisa siireli rahatlamalar saglayan yontemlerden
olugmaktadir. Bir¢ok arastirmaci bu basa ¢ikma yontemlerini inceleyip siniflamaya
calismistir (Carver ve Scheier, 2003). Bilinen en iinlii siniflama Lazarus ve Folkman
(1984) tarafindan yapilan aktif/problem odakli yontemler ile pasif/duygu odakli
yontemler olmak tizere iki ana smif altinda toplanmustir.

Aktif basa ¢ikma yontemleri en agik tabiriyle stres yaratan durumlart dogrudan
ele almay1 ifade ederken pasif basa ¢ikma yontemleri daha dolayli ve uyum saglamaya
yonelik yontemlerden olugsmaktadir. Aktif basa ¢ikma yiizlesmeye doniik bir basa ¢ikma
olup stres durumlarina karsi planli, etkin ve akilct yontemlerden olusan gorece daha
saglikli olarak goriilen basa ¢ikma tarzlarini olusturur. Aktif basa ¢ikma tarzlarinin
icerisinde kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yer
almaktadir. Pasif basa ¢ikma tarzlar1 ise kaginma, kabullenme, yeniden tanimlama gibi
stresi azaltmaya doniik yontemlerden olusup stres yaratici durumla dogrudan miicadele
etmek yerine stresin etkisini azaltmayr amaglar. Pasif basa ¢ikma tarzlari, ¢aresiz ve
boyun egici yaklagimlardan olusmaktadir (Lazarus, 1987, 1993; Lazarus ve Folkman,
1984).

Kisinin stresle basa ¢ikma siirecinde hangi tarzi kullandigr onun sahip oldugu
psikolojik ozelliklerinden etkilenmektedir. Yeni kosullar1 ve degisim sartlarim
kabullenmek, bu sartlara gore kendini ayarlayabilme yetenegi olan esneklige sahip olmak,
katiliktan uzak bir sekilde uyum saglamaya niyetli olmak gibi kisilik yapilar1 baga ¢ikma
tizerinde dogrudan etkilidir (Baltas ve Baltas, 2013).

Esnek olmak uyum saglamanin 6nemli bir bilisenidir. Stresin de tamamen uyum
saglama siirecinde verilen miicadele ile ilgili bir kavram oldugu diisiiniiliirse, esneklik
gibi kisisel karakter yapisi, stresin liziicli sonuglari ile fiziksel ve psikolojik sagligimiz
arasinda tampon gorevi gorebilir (Zatsrow ve Ashman, 2014).

Yeni durumlara uyum saglama istekliligi, degisik problemlere farkli ¢oziimler
getirebilme ve tek yonlii bakis agisindan uzak olarak, alternatif yollarin farkinda olunmasi
bilissel esneklik kavraminin ana bilesenleridir (Martin ve Anderson, 1998) Bilissel olarak
esnek olan insanlarin yeni durumlara kolayca uyum saglayip, strese karsi dayanikli

olduklar1 bilinmektedir (Altunkol, 2011). Bu bulgular stresin yikici etkisinin dnlenmesi



stirecinde bilissel esnekligin dnemli bir iglevi oldugunu gostermektedir.

Biligsel esneklik kisinin bir sorunla karsilastii zaman alternatifleri gézden
gecirerek kendisine en uygun ve en dogru karar1 vermesini saglar (Al Jabari, 2012).
Biligsel olarak esnek olan bireyler problemi tiim bileseni ile ele alarak yeniden
degerlendirir (Thurstone ve Runco, 1999). Bilissel esnekligin yapilmis bir¢ok tanimindan
hareketle bu tanimlar igerisindeki degisen durumlara alternatif yollar arayarak uyum
saglamaya calismak cati tanim olarak kabul edilebilir. Kisi stres verici bir olayla
karsilastiginda bu stres diizeyini azaltmak igin esnek bir yaklasimla, alternatiflerini
gozden gecirerek uygun basa ¢ikma yontemlerini arar. Etkili/aktif basa ¢ikma tarzlarina
yonelen birey, stres durumunu yoOnetebilecegine inanip harekete gecer (Folkman ve
Lazarus, 1985). Aktif basa ¢ikma tarzlarinin da bilissel esnekligin yordayicisi oldugu
bilinmektedir (Dogan-Lagin ve Yal¢in, 2019).

Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin iliskisinin arastirildigi
calismalarda bilissel esneklik ve aktif basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasi arasinda
pozitif yonde iliski bulunurken bilissel esneklik ile pasif basa ¢ikma tarzlarindan olan; ige
kapanma, pismanlik yasama ve kaginma arasinda negatif iliski bulunmustur (Denis ve
Wall, 2010; Zhang, 2011).

Mevcut arastirmalar biligsel esneklik diizeyi ylikseldikce algilanan stres diizeyinin
diistiigiine dair bulgular sunmaktadir (Han, Park, Koe ve Zaichkowsy, 2011; Turan,
Durgun, Kaya, Ertag ve Kuvan, 2019). Ancak bu bulgular, bilissel esneklik ve algilanan
stres arasindaki iliskide araci rolii goren degiskenleri agiklama konusunda eksik
kalmaktadir. Mevcut literatiirden ve tiim arastirma bulgularindan hareketle, bilissel
esneklik diizeyine baglh olarak algilanan stresin artmasi veya azalmasi arasinda, stresle
basa ¢ikma tarzlarinin araci bir rolii oldugu diisiiniilmektedir.

Her ne kadar biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskiye vurgu yapan
aragtirmalar son donemde artis gostermis olsa da, bilissel esneklik ve algilanan stres
arasindaki iliskide stresle basa ¢ikma tarzlarinin araci roliinii inceleyen arastirmaya
rastlanmamaktadir. Gerek yurti¢inde gerekse yurt disinda bilissel esneklik, stresle basa
cikma tarzlar1 ve algilanan stres ayri ayri ele alinip farkli bircok degisken ile iliskisi
incelenmis ancak basa ¢ikma tarzlarinin biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki
iliskide araci bir role sahip olup olmadigr konusu heniiz yeterince agikliga
kavusturulmamistir. Biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres
arasindaki dogrudan ve dolayl iligkilerin incelenmesi ve basa ¢ikma tarzlarinin biligsel

esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide araci bir rolii olup olmadiginin belirlenmesi,



bu aragtirmanin problemini olusturmaktadir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci bilissel esneklik, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki dogrudan ve dolayl iliskileri incelemektir. Bu genel amag 1s1831inda
asagidaki modellerle sembolize edilen hipotezler sinanacaktir. Sekil 1’de bilissel

esnekligin algilanan stres lizerindeki dogrudan etkisi gosterilmistir.

Biligsel Esneklik Hi Algilanan Stres

A 4

Sekil 1. Biligsel esneklik ve algilanan stres arsindaki dogrudan iligki

Sekil 2°de biligsel esnekligin; stresle basa ¢ikma tarzlari lizerindeki dogrudan

etkisi ve algilanan stres {lizerideki stresle basa ¢ikma tarzlari araciligiyla dolayl etkisi

gosterilmistir.
Aktif Baga Cikma
H» Ha
Biligsel Esneklik He Algilanan Stres
3
Hs
Pasif Basa Cikma

Sekil 2 Bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve algilanan stres arasindaki dogrudan

ve dolayl iligkiler



Sekil 1 ve sekil 2’deki modellerde de goriildiigl tizere bilissel esneklik, stresle
basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres degiskenleri arasindaki dogrudan ve dolayl iliskiler
incelenecektir. Arastirmada incelenecek dogrudan iligkiler; bilissel esneklik ve algilanan
stres, biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlari, basa ¢ikma tarzlar ve algilanan stres
arasindaki iliskilerdir. Dolayl: iliskiler ise; bilissel esneklik ile algilanan stres arasinda
basa ¢ikma tarzlar araciligiyla agiklanabilecek iliskilerdir.

Arastirmanin hipotezleri asagidaki gibi olusturulmustur:

Hi: Bilissel esneklik ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.
H> : Bilissel esneklik ile aktif basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.
Hs: Bilissel Esneklik ile pasif basa ¢ikma arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir.
Ha: Aktif basa ¢ikma ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli iligkiler vardir.
Hs: Pasif basa ¢ikma ile algilanan stres arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.
He: Biligsel esneklik ile algilanan stres arasindaki iligskide stresle basa ¢ikma tarzlarinin

araci1 bir rolu vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Birey dogdugu andan itibaren diinyaya uyum saglamaya calisir ve bliylyiip
gelistikge degisik roller iistlenir. Bu roller, degisen gorev ve sorumluluk kiside baski
yaratip strese neden olabilir.

Stres en eski ¢aglardan beri hayatimizda olan bir olgudur. ilkel zamanlardaki
atalarimiz i¢in yiyecek ya da barinacak yer bulmak stres kaynagi iken, giiniimiiz modern
toplumdaki bizler igin; gelecegi planlamak, topluluk 6niinde konugsma yapmak, otobiisii
kacirmak vb. gibi bircok stres kaynaklar1 vardir. Belli bir orandaki stres makul kabul
edilip hayatta kalmaya hizmet ettigi i¢in ‘olumlu stres’ olarak algilanir (Lazarus, 1995).
Ancak bu esigin iizerindeki stres, bedensel ve duygusal sagligimizi etkileyip kisilerarasi
iletisimde aksakliklar, tiretkenligin zarar gérmesi, yeni ve degisen kosullara, rollere uyum
saglama gibi modern diinyanin gereklilikleri acisindan son derece ciddi bir tehdit
olusturabilir.

Stresle nasil basa ¢ikilacagini 6grenmek, her ¢agda ve her kesimden insanin en
onemli ugraslarindan biri olmustur. Stresle basa ¢ikabilmek, ancak stres yaratan durumlar
karsisinda alternatif yaratabilmekten gecer. insanlar alternatif yaratabilmek icin de gesitli

basa ¢ikma yontemleri gelistirmislerdir. Stresle basa ¢ikmada tek bir yola odaklanmak



alternatifleri gdrmemizi engeller. Tekrarlayici diislincelerden uzak bir sekilde esnek
olabilmek, stres wverici durumlarla basa ¢ikabilmemizin Onemli bir bilesenidir
(Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esneklik yeni yagam olaylar1 karsisinda mevcut segenekleri
g6z Oniinde bulundurarak kendine gére en dogru yolu se¢me becerisidir (Bilgin, 2009).
Biligsel olarak esnek bireyler, karsilarina g¢ikan degisiklikleri anlamlandirmak, iginde
bulunduklart duruma yonelik farkli bir bakis agisi gelistirmek ve olabilecek tim
olasiliklara hazirlikli olmak igin birden fazla strateji gelistirmek konusunda gevrelerini
inceleme yetenegine sahip kisilerdir (Gurvis ve Calarco, 2007). Bu tanimlar akla biligsel
esnekligin problem ¢6zme becerileri ile iliskisini getirir. Tay’a (2002) gore problem
¢Ozme var olan bir problemi tanimlamak, sinirlarini belirlemek, alternatif ¢6ziim 6nerileri
iiretmek, bu ¢6ziim yollarim1 denemek ve sonrasinda da sonuglar iizerinde ¢ikarimlar
yapmak gibi bilissel akil yiirlitme basamaklarindan olusur. Problemlerin ¢6ziimiinde
cokea alternatif yarattiklarindan bilissel esneklik ve problem ¢6zme arasinda birgok ortak
nokta bulunmaktadir (Bilgin, 2017). Problem ¢dzme becerisine sahip kisiler de bilissel
olarak esnek olan kisiler gibi problemin kaynagini arayan, alternatif ¢oziim yolu iiretme
kapasitesine sahip etkin kimselerdir. Bilissel olarak esnek olan bir kimsenin problem
¢ozme becerisinin yiiksek oldugu bilinen bir durumdur. Bu durum mevcut bir¢ok
arastirma ile de desteklenmistir (Tas ve Deniz, 2018; Esen-Aygiin, 2018; Yiicel, 2011).

Diisiik biligsel esneklik veya katilik, ¢esitli psikopatoloji tiirleri ile
iliskilendirilirken, yiiksek biligsel esneklik, psikolojik olarak saglikli olma ve etkili basa
cikma ile iligkilendirilmistir (Johson, 2016). Tiim bu arastirma bulgularindan hareketle;
biligsel olarak esnek bireylerin, yeni durumlara karsi alternatif yaratmaya olan inanci,
kisinin ayn1 zamanda problem ¢6zme becerisini arttirdigi ve stresli bir durum ile karsi
karsiya kaldiginda problem odakli basa ¢ikma tarzlarina bagvurdugunu diistindiirmektedir
(Celikkaleli ve Giindiiz, 2019).

Kisinin basa ¢ikma tarzi, degisen durumlara goére davraniglarini ayarlama
becerisine gore degisebilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1984). Kobasa’ya goére (1979)
bilissel esnekligi yiliksek olanlar, hayatta karsilasilan degisiklikleri ileriye doniik bir
gelisme firsat1 olarak goriip zorlayict durumlara karst meydan okuyabilen kisilerdir.

Basa ¢ikma konusunda esneklik gostermek ve bunun sonucunda da aktif basa
cikma stratejilerini kullanmak, stres durumlart karsisinda direncin artmasini saglayip
stresin azalmas1 konusunda bireylere yardimci olabilir. Son zamanlardaki arastirmalar
bilissel esneklik diizeyinin stres lizerinde anlamli bir etki yarattigina yonelik bulgular

(Turan vd., 2019; Altunkol, 2011) sundukga, stres ile saglikli bir sekilde miicadele etmek



icin biligsel esneklik ve stres arasinda araci rol oynayan stresle basa ¢ikma tarzlarina 6nem
verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Arastirmanin 6rneklemini 18-58 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir. Bu yas
grubu araligindaki bireyler; yliksek Ogretime gecis, kariyer planlamalari, ¢alisma
hayatinda bulunmak, evli olmak, ¢ocuk sahibi olmak, bagkalar1 ile yakin iligkiler kurmak,
gelecek nesillere onderlik etmek gibi ilk-orta yetiskinlik gelisim donemlerinin i¢inde
bulunan kimselerdir. Piaget (1952) yetiskinlerin ergenlere kiyasla zihinsel siire¢lerinde
niceliksel olarak daha ileri diizeyde daha fazla bilgiye sahip olduklarini, ¢ogu bireyin
yetiskinlige kadar soyut islem becerilerini saglamlastirmakta zorlandigini belirtmistir.
Yetiskinlikte bu beceriler daha sistematik hale gelir. ilk-orta yetiskinleri ayn1 anda ¢ok
fazla isle ugragmayi igeren stres kaynaklarina maruz kalmaktadirlar. Dolayisiyla bu yas
grubundakiler, degisen yasam kosullar1 igerisinde bir¢ok role uyum saglamaya
caligmaktadirlar. Bu yiizden ¢alismanin bu grup iizerinde yapilmis olmasi 6nemlidir.

Bu ¢alisma biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres
arasindaki iligkileri incelemesi ve bilissel esneklik ile algilanan stres arasinda basa ¢ikma
tarzlarinin araci roliine vurgu yapacak olmasi nedeniyle, bu kavramlar ile ilgili yapilacak

arastirmalara yapacagi katkisindan 6tiirli 6nem tasimaktadir.

1.4. Varsayimlar

1. Arastirmanin 6renklemini olusturan katilimcilarin kullanilan 6l¢me araglarina

dogru, icten ve yansiz bir sekilde cevap verdikleri varsayilmaktadir.

1.5. Smirhhiklar

1. Bu arastirmanin Verileri; Biligsel Esneklik Envanteri, Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi ve Algilanan Stres Olgeginin 6lctiigii niteliklerle sinirlidir.

2. Arastirmanin ¢alisma grubu 18 ve 58 yas arasindaki bireylerden olugsmaktadir.

3.Arastirmanin ¢aligma grubunu lisans-lisansiistii Ogrenci ve mezunlari
olusturmaktadir.

4. Arastirmanin verileri ¢evrimici ortamda toplanmistir.

1.6. Tamimlar

Biligsel Esneklik: Bireyin; herhangi bir durumla ilgili olarak alternatif ¢6ziim yollarin ve

seceneklerin farkinda olmasi, yeni durumlara karsi esnek olmasi ve bu durumlarda



kendisini yetkin olarak hissetmesidir (Martin ve Anderson, 1998, s.1). Arastirmada
katilimcilarin  biligsel esneklik diizeylerini  belirlemek i¢in Biligsel Esneklik

Envanteri’nden (Sapmaz ve Dogan, 2013) alinan toplam puan kullanilacaktir.

Algilanan Stres: Kisinin yasamini ne Ol¢liide yordanamaz, kontrol edilemez ve asiri
yiiklii olarak algiliyor olusudur (Cohen, Kamark ve Mermelstein, 1983, s.386).
Aragtirmada katilimcilarin algilanan stres diizeylerini belirlemek i¢in Algilanan Stres

Olgegi’nden (Yerlikaya ve Inang, 2007) alian puan kullanilacaktir.

Stresle Basa Cikma Tarzlari: Bireylerin stresli durumlarla karsilastiklarinda kendi
kendilerince iirettikleri ve g¢evrelerinden gelen taleplerin iistesinden gelebilmek igin
gelistirdikleri bilissel ve davranmigsal c¢abasidir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.141).
Arastirmada stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemek i¢in Stresle Basa Cikma Tarzlar

Olgegi (Sahin ve Durak, 1995) kullanilmustir.

Probleme Yonelik/Etkili/Aktif Basa Cikma Tarzlari: Durumu degistirmeye yonelik
aktif, mantikli, seri kanli, bilingli ¢abalar1 igermektedir (Folkman ve Lazarus, 1985,
s.157). Bu ¢alisma kapsaminda aktif basa ¢ikma tarzlar1 kendine giivenli yaklasim ve
lyimser yaklasimdan olusmaktadir. Katilimcilarin aktif basa ¢ikma diizeylerini
belirlemek icin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin ‘iyimser yaklasim® ve ‘kendine
giivenli yaklasim’ alt 6lgeklerinden aldiklari puanlarin toplanmasiyla elde edilen puan

kullanilmistir.

Duygulara Yonelik/Etkisiz/Pasif Basa Cikma Tarzlari: Stres verici olaydan
kacinmaya c¢alisip bilissel cerceveleri degistirmeye ¢alisarak gegici olarak rahatlamayi
ifade eden basa ¢ikma tarzlarindan olusmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985, s.157). Bu
calisma kapsaminda pasif basa ¢ikma tarzlari; c¢aresiz yaklasim ve boyun egici
yaklagimdan olusmaktadir. Katilimcilarin pasif basa ¢ikma diizeylerini belirlemek igin
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi’nin ‘caresiz yaklasim® ve ‘boyun egici yaklasim’ alt

Olceklerinden aldiklart puanlarin toplanmasiyla elde edilen puan kullanilmistir.



BOLUM II

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliim, biligsel esneklik, stres, stresle basa ¢ikma tarzlari ve ilgili arastirmalar

ile ilgili kuramsal agiklamalardan olusmaktadir.

2.1. Bilissel Esneklik

Dennis ve Vander Wal (2010) bilissel esnekligin genel taniminin temel tasinin,
degisen kosullara uyum saglamak i¢in biligsel kiimeleri degistirebilme yetenegi oldugunu
belirtmislerdir. Diamond’a (2013) gore biligsel esneklik, bakis agilarini degistirebilmek,
bir soruna esnek bir sekilde yaklasip yeniye uyarlamak, kurallar veya oncelikler arasindan
gecis yapabilme yetenegidir. Benzer sekilde Al Jabari (2012) de biligsel esnekligi, bir
bireyin sorunlarina yeni ¢oziimler aramasi ve gesitli durumlara uyum saglama becerisi
olarak tanimlamustir.

Diger bakis agilarina gore ise bilissel esneklik; degisen ¢evresel taleplere ve gorev
hedeflerine yanit olarak diisiincelerimizi ve davraniglarimizi hizla uyarlama becerisi
(Carroll, Blakey ve FitzGibbon, 2016), esnek davranisin merkezi, birden ¢ok gorev
arasindan gecis yapma yetenegidir (Badre ve Wagner, 2006).

Bilissel esneklik Demirtas’a (2019) gore farkli diisiinme stilleri ve zihinsel
birtakim kodlar kullanma ile ilgili bir siireg, Akalin’a (2018) gore hedefe yonelik
davraniglarin merkezi, Bilgin’e (2009) gore ise aym anda farkli ¢oziim yollari
gelistirebilmekle ilgili bir siiregtir.

Biligsel esnekligi ilk olarak tanimlayanlardan biri olan Scott (1969) ise biligsel
esnekligi kiginin kavram sisteminin uygun gevresel uyaranlara yanit olarak segici bir
bicimde degistigi hazir olma hali, nesne alaninin yeni goriiniimlere izin verme kolayligi
olarak tanimlamistir.

Biligsel esnekligin iizerinde uzlasilmis net bir tanimi1 olmamakla beraber en
kapsayicit tanim1 Martin ve Rubin (1995) tarafindan yapilmistir. Onlara gore biligsel
esneklik, kisilerin; a) alternatif yollarin ve seceneklerin farkinda olmasi, b) yeni
durumlara uyum saglamada esnek olabilmesi, ¢) esnek olabildigi durumlar karsisinda 6z
yeterli olmasidir.

Belirsiz, degisen ve agik uglu ortamlara uyum saglama yetenegi, insan zekasinin

ayirt edici 6zelligidir (Collins ve Koechlin, 2012). Piaget diinyay: aktif olarak anlamak
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ve anlamlandirmak i¢in biligsel olarak iki slirecten bahseder; orgiitleme ve uyum
saglamak (Santrock, 2014). Orgiitleme, yeni bilissel kodlarin mevcut olan eski bilgilerin
arasina daha kolay yerlestirilmesini saglamak amaciyla, yeni bastan olusturulmasi veya
degistirilmesi ile ilgili bir siiregken, uyum saglama ise yeni bilissel kodlarin eski kodlarla
ortiistiigli veya daha kolay sekilde ortiismek icin yapisinin degistirildigi bir siirectir
(Gerring ve Zimbardo, 2012). Al Jabari’ye gore (2012) biligsel esneklik, bir bireyin
sorunlarina yeni ¢oziimler arama ve c¢esitli durumlara uyum saglama becerisidir.
Goriildigi lizere zeka ve uyum birbirine paralel kavramlardir. Biligsel olarak esnek
olmanin Oncelikleri arasinda uyum saglamanin var oldugu diisiiniiliirse zekanin 6nemli
bilesenlerinden birinin esneklik oldugu soylenebilir.

Yapilan tiim tanimlar derlenip farkli alanlarda yapilan c¢alismalar da
incelendiginde biligsel olarak esnek olan bireylerin 6zellikleri sOyle siralanabilir; yasamin
her alaninda karsilarina ¢ikan sorunlara karsi kendilerini yetkin hisseden, olasiliklt
diistinebilen, degisikliklere tolerans gosterebilen ve gerektiginde bu degisikliklere uyum
saglayabilen kisilerdir. Bunlara ek olarak biligsel esneklik diizeyi yliksek olan bireyler;
farkli iletisim kanallar1 ve deneyimlere agik, dil becerileri gelismis, kisilerarasi iliskilerde
uyumlu, 6z yeterlilik diizeyleri yiiksek, sorumluluk sahibi, 6fkesini kontrol edebilen, stres
ile aktif olarak basa ¢ikabilen, mutlu, kendine giivenen, iyimser, okudugunu anlama
diizeyleri yiiksek, zeki, yaratici, elestirel ve psikolojik olarak gii¢lii kisilerdir (Asic1 ve
Ikiz, 2015; Balta, 2020; Demirtas, 2019; Cuhadaroglu, 2013; Diril, 2011; Dogan-Lagin
ve Yalgin, 2019; Eskin, Harlak ve Dereboy, 2014; Bedel ve Ulubey, 2015; Zelazo, Frye
ve Rapus, 1996; lonescu, 2012 ).

Canas ve digerlerine (2006) gore bilissel esnekligin bilgi isleme stratejilerinin
uyarlanmasi ile ilgili bir siire¢ oldugunu sdylemislerdir. Biligsel esneklik, yaratici
analitik, elestirel diistinme ve problem ¢ézme gibi {ist diizey diistinme becerilerinin de
temel tasidir. Torrance’a (1974) gore yaraticilik; problemler, eksiklikler, belirsizlikler,
var olmayan durumlar karsisinda hassas olma, problemleri belirleyebilme, ¢6ziimlere
ulagsmaya c¢alisma, ihtimaller tiretme ve eksikliklerle ilgili olarak hipotezler kurma ya da
hipotezleri degistirme, ¢dziim seceneklerinden birini segme ve deneme, tekrar deneme,
ve nihayetinde bu sonuglar1 ortaya koyma siireglerini kapsayan bir diisiinme ¢esididir
(akt. Aslan, 2001).

Elestirel disiinebilen kisilerin Ozellikleri arasinda; etkili soru sorabilme, bir
problem veya soruna odaklanabilme, diisiindiigii seylere dair temel birtakim kavramlara

hakim olma, bunlarla ilgili ¢ikarimlar yapabilme ve bunlar1 degerlendirebilme, gézlem
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yapmada basarili ve mevcut ihtimalleri gorebilme gibi pek ¢ok beceriler saymak
mimkiindiir (Ennis, 2011).

Amer’e (2005) gore analitik diisiinme gercekleri ve diislinceleri inceleme, giiclii
ve zayif yonlerini ayirma yeteneginde olabilme, problemleri ¢6zmek i¢in diisiinceli ve
ayirt edici bir sekilde diistinme seklini gelistirmek, verileri analiz edebilmek olarak
tanimlanmastir.

Elestirel diisiinme; sonug¢ ya da soruna odaklanabilen toplam durumu hesaba
katabilen, agik fikirli olup diger secenekleri gorebilen, kendi bakis agisindan baska bakis
acilarini da ciddiye alabilen insanlarin diistinme seklidir (Ennis, 1991).

Problem ¢6zme becerisi ise hem konu alan1 bilgisine hakim olmak hem de mevcut
vaziyete en ¢ok uyan bilissel teknikleri se¢gmeyi ve kullanmay1 saglayan etkinlikler
biitiiniidiir (Cakir, 2013). Davidson ve Stenberg’e gore (2003) problem ¢dzme siireci
aciklik, bireysel farkliliklar, degiskenleri farkli diisiinebilme, belirsizlige tahammiil gibi
becerilerle yakindan iligkilidir. Farkli ve esnek diisiinme yetenegi bu siirecte oldukca
onemlidir. Bu yeteneklere sahip bireyler bir problemi ¢6zmeye ¢alisirken sorunu yeniden
tanimlarlar boylece ¢oziim saglayacak tanim bulma sanslari artar.

Esneklik kisilerarasi iletisimde yeterliligin ayrilmaz bir bilesenidir. Bireyin esnek
davranig sergileyebilmesinin yolu biligsel olarak esnek olmasindan geger. Durumsal
faktorlere gore davranislarini ayarlamanin gerekliligine inanan insanlar, yalnizca uygun
ve dogru tepkileri gorebilenlere gore biligsel olarak daha esnektirler (Martin ve Rubin,
1995; Martin ve Anderson, 1998) .

Insan davranisinin bilis ile yani diisiince ve inangla iliskisi ¢ok uzun yillardir bilim
insanlariin merak konusu olmustur. Basta bozulmus, olumsuz bilisi onarmay1 psikolojik
saglamligin birincil 6zelligi olarak kabul eden biligsel kuramlarda olmak iizere, insan
bilisinin psikoloji tarihinde énemli bir yeri vardir. Aaron Beck 1960’11 yillarda depresif
hastalar1 inceleyerek olusturdugu “Bilissel Davranis¢1 Terapi” ekoliinde depresyonun
birincil sebebi olarak olumsuz bilisleri ve fonksiyonel olmayan inanglar1 isaret etmistir.
Beck’in depresyona yonelik Biligsel Davranis Terapi’sinin dnemli bilesenleri; sorunlari
¢Ozme, davranig yoniinden aktif olma bilesenlerinin yani sira bireylerin kendilerini, 6znel
diinyalar1 ve gelecekleri hakkinda olumsuz diisiincelerini tespit etme, degerlendirme ve
ona yanit verme konularinda yardim etmeye odaklanmay1 icermektedir. Kisilerin bu tiir
olumsuz duygularla savasabilmeleri i¢in korktuklar1 risk durumlarint daha iyi
degerlendirmeleri; i¢ ve dis kaynaklar iizerinde etraflica diislinmeleri ve kaynaklarini

cogaltip gelistirmeleri gerekmektedir (Beck, 2014). Yani 6nemli olan en dogru segenegi
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gormek degil, se¢im yapmadan Once segeneklerin farkinda olmaktir (Bilgin ve Bilgig,
2016). Boylece fakli alternatifleri gorebilen kisilerin goremeyenlere gore olumsuz
duygular1 yonetme konusunda daha iyi durumda olduklar1 s6ylenebilir.

Bilissel olarak esnek olamayan, kat1 diisiince yapisina sahip insanlar depresyon,
anksiyete ve stres gibi olumsuz duygu durumlarina karsi savunmasiz kalabilirler. Akilci
Duygusal Davraniggt Terapi'nin kurucusu Albert Ellis kuraminda psikolojik olarak
saglikli olmanin boyutlar1 arasinda biligsel esnekligin 6zellikleri olan belirsizliklerin
kabulii, esneklik, degisime uyum yetenegini de eklemistir (Ellis ve Dryden, 2007).

Ellis diisiinceleri irrasyonel ve rasyonel olmak tizere iki kategoriye ayirir (Ellis,
1997). irrasyonel inanglar genellikle esneklikten uzak olan diisiincelerdir. Bu diisiinceler;
ya hep ya hi¢ (olas1 diger segenekleri de diisiinmek yerine sadece iki u¢ durum iizerinde
diistinmek), etiketleme (bireyin, ger¢ege dayali degerlendirmeler yapmak yerine
kendisine ve digerlerine yonelik genel etiketler yapistirmasidir), keyfi ¢cikarsama (bireyin
diisiincesini destekleyen kanitlar olmaksizin ya da tersine kanitlar oldugu halde belli
sonuglar ¢gikarmaktir), segici soyutlama (resmin tamamini gérmek yerine olumsuz bir
detaya asir1 dikkat etmek), asir1 genelme (mevcut durumun 6tesinde kapsamli negatif
sonuca varma), biiyiitme ve kiigiiltme (olumlu olay1 kiigiiltiip olumsuz olay1 biiyiitme),
kisilestirme (Bireylerin kendileri disinda gelisen olaylar1 kendileriyle iliskilendirme
egiliminde olmasidir), zihin okuma (digerlerinin ne disiindiigiinin bilindigine
inanilmasi), —meli —mali (bireyin kendisinin ya da digerlerinin nasil davranmasi
gerektigine ya da diinyanin nasil olmas1 gerektigi konusunda esnek olmayan ve kesin
kurallaridir) ifadeleri, gibi ¢arpitmalardan olusur. Bu ¢arpitmalar; kisinin kendisine, diger
insanlara ve diinyaya iliskin kat1 ve hemen yerine getirilmesi gereken inanglar biitiiniidiir
(Beck, 2016).

Rasyonel inanclar ise mantikli, pragmatik ve gercege dayali esnek ve asiriliktan
uzak, engellenmeye karsi yiiksek tolerans gosteren inanglardir. Bu inanglar duygulari
diizenleyerek onlar1 daha yumusak hale getirir (Ellis, 1997).

Akile1r Duygusal Davraniggr Terapi’de irrasyonel inanglart rasyonel inanglara
dontistiirmek i¢in sirasiyla inanglar1 belirleme, tartisma ve degistirme temelli bir format
kullanilmaktadir. Ellis bu formatin biligsel miidahale kisminda etiketleri ve dili
degistirerek bir durumu yeniden ¢ergeveleme, olabilecek en kotii durumlarla basa
¢tkmanin yollarmni listelemek, alternatifler liretmek, engellenme esigini yiikseltme gibi
biligsel esneklik temelli stratejiler belirlemistir (Ellis ve Dryder, 2007). Ayrica Ellis

bireylerin, stresli olaylar karsisinda bu stratejileri kullanarak ve olaylara iliskin
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degerlendirmelerini degistirerek, strese karst duygusal tepkilerinden kisa siirede
kurtulabileceklerine inanmigtir. Ellis’in stres degerlendirmeleri hakkindaki i¢ goriileri
onun genis ¢apta kullanilan terapi sisteminin temelini de olusturmustur.

Ozetle Bilissel Davranis¢1 ve Akile1 Duygusal terapistler danisanlarin ruh halleri
ve eylemlerinde meydana gelen iyi yondeki gelismeler, danisanlarin kendileri, temel
inanclari, diinyay1 algilayis bigcimleri ve diger insanlarla ilgili diisiinceleri hakkinda yogun
bir bigimde bilis seviyesinde calismalar yapmaktadirlar (Seligman ve Reichenberg,
2019). Bu kuramlar kisilerin bilissel esneklik diizeylerini arttirmaya yonelik stratejileri

ile bireyleri olumsuz yasam olaylarindan korumay1 amaglamaktadirlar.

2.2. Stres

Stres insan soyunun diinyadaki varligi kadar eski bir olgudur. Ilkel zamanlardaki
stres kaynagimi vahsi hayvanlar ve doga olaylar1 olustururken giinlimiiziin modern
caginda baslica stres kaynaklari; sosyal ortamlardaki kisilerarasi iliskiler, rekabet, stirekli
degisen sartlara ayak uydurmaya calismak vb. konulardir. Degisen donemlerle birlikte
stres kaynaklar1 degisiklik gdsterse de degismeyen sey stresin bir sekilde hayatimizda
stirekli var oldugu ve var olacagidir. Hayatimizin bir pargasi olan bu kavrami farklh
donemlerdeki insanlar kendilerine gore yorumlamistir.

Stresin en azindan 14. Yiizyildan beri sikinti ve zorluk anlamlarina gelecek
sekliyle kullanildig1 bilinmektedir. Ilk olarak teknik anlamda kullanilmast yiizyilin 6nde
gelen fizik¢i ve Biyologu Robert Hook’un calismalarina uzanmaktadir. Hook insan
yapimi yapilarin dogasiyla ilgilenmistir. Stresi, yiikiin tizerine ¢arptigi agirhiktan
etkilenen alan olarak betimlemistir. Fizikten diger disiplinlere gegiste bu kullanimlar
degismis olsa da, Hook’un analizi biiyiik 6l¢iide 20. Yiizyildaki fizyoloji, psikoloji ve
sosyoloji alanlarini etkilemistir. Modern zamanlarda hala gegerli olan bu temanin ana
fikri stresin digsal bir yiik ve talep oldugudur (Lazarus, 1993).

Stres 17. Yiizyilda simdiki anlamindan farkli bir sekilde musibet, bela, felaket,
dert keder, sikinti anlamlarina gelecek sekliyle kullanilmistir. 18 ve 19. Yiizyillarda ise
biraz daha bugiinkii anlamimin seklini almis, nesne ve ruhsal durumlara yonelik
uygulanan baski ve gii¢ anlamima gelmistir. Bu gii¢lerin, kisi ve objelerin bi¢iminin
bozulmasina neden olan bir baski anlamina gelecek sekilde kullanilmaya baslanmistir
(Gtigli, 2001).

19. yy. ortalarindan sonra ise “stres” bilimsel olmasa da sezgisel olarak bedensel
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ve ruhsal hastaliklarin sebebi olarak diisliniilmeye baslanmistir. Stres kavramini bugiinkii
haline yakin bir sekilde ele alan ve tip literatiiriinde bu kelimeyi ilk defa kullanan Fransiz
fizyolog Claude Bernard, disaridaki uyaranlara karsi canlinin igyapisindaki dinamigi
korumasi gerektigini belirtmistir. Bu goriis tibba, bagimsiz ve serbest hayatin temel sart1
olarak “igyapmin dengeliligi” prensibi olarak ge¢mistir. Bernard’dan birkag¢ yil sonra
Unlii Fizyolojist Pfluger, 19. yy sonlarinda stresi yasamdaki ihtiyaclarimizi karsilamak
ve doyurmak amaciyla canlinin tehlikeli olarak yorumladigi uyaricilardan kagmasi ve
korunmasi seklinde yorumlamis. Yine ayni dénemlerde Belgikali Fizyolojist Frederic
stresi canli yapinin, tehlikeli olarak yorumladigi ve kendisine zarar verecegini diistindiigii
uyaranlar karsindaki tepkisi olarak tarif etmis ve bu tepkiden sonra canlinin kurtulmak
icin kagacagin1 bunu basaramzsa da hasta olacagini belirtmistir (Baltas ve Baltas, 2013;
Koknel, 1998).

Frederic’in bakis acisina benzer sekilde bir yaklasimi savunan ABD’li iinli
fizyolog Walter Bradford Cannon “savas ya da kag” ¢alismasiyla stres arastirmalarinin
oncii isimlerinden olmustur. Savasma ve kagma tepkisi, tehdide saldirmak ya da tehditten
kagmak i¢in organizmayi harekete geciren ve tehdit unsuruna karsi verilen bir tepkidir.
Bir tehdit unsuruyla karsilastigimiz zaman bizi harekete gegmeye hazirlayan dogustan
getirdigimiz, acil durumlarda viicudun enerjisini korumaya ve stoklamaya yonelik
tepkiler vardir. Bu tepkiler otonom sinir sistemindeki reaksiyonlar olan; solunumun
artmasi, kan basicinin yiikselmesi, sindirimin yavaslamasi gibi tepkilerdir. Organizma
rahatsiz edici durumlarla karsilastiginda adrenal medulla ve otonom sinir sisteminde
reaksiyon olusmasini bu canlilarin stres altinda olmalarina baglamis ve stresin 6l¢iilebilen
bir sey oldugunu ilk kez ima etmistir. Bu tepkilerin hayatin devamini saglamaya doniik
oldugunu, bir olaymn stres verici olup olmadiginin anlasilmasi i¢in bu klasik tepki
zincirinin olugmasi gerektigini belirtmistir. Canon’a gore organizma bir tehlike ile kargi
karstya kalirsa basa ¢ikamayacagina inandig1 bu tehlikeden kagmaya ¢alisir sonra savasir
ve en nihayetinde yeni duruma uyum saglar (Akman, 2004; Baltas ve Baltas, 2013;
Cannon, 1994; Sapolsky, 2004; Weiten vd., 2016).

Daha sonra ise iinlii endrokrinolog Hans Selye stresin organizmada bir takim
etkiler olusturdugunu ileri siiren “genel uyum belirtisi“ adiyla anilan kuramim
gelistirmistir. Bu kuram, korku, diren¢ ve yorgunluktan olusan ii¢ asamali ve viicudun
strese kars1 verdigi tepkinin bir modelidir. Stresi psikolojik bir kavram olarak ilk kez
ortaya atan Selye, stresi organizmanin uyaricilari memnuniyet verici olarak algilayip

algilamadigina bakmaksizin her ¢esit degismeye verdigi spesifik olmayan tepkisi olarak
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tanimlamugtir. Selye stresten kagmanin yersiz oldugunu ve dahi miimkiin olmadigini,
clinkii tamamen rahatlamis hissettigimiz durumlarda bile viicudumuzun gerekli sartlar
saglamak i¢in dis etkenlere uyum saglamak ile mesgul oldugunu belirtmistir. Uyku
durumunda bile biraz da olsa stres altinda oldugumuzu, kalbin kan pompalamaya devam
ettigini, bagirsaklarimizin sindirim faaliyetine devam ettigini, kaslarimizin hareket
edecek solunuma izin vermek i¢in gogsiimiizle uyum i¢inde oldugunu ve beynimizin
calismaya devam ettigini vurgulamistir. Stresten kurtulmanin ancak oliimle miimkiin
oldugunu sdylemistir. Ona goére sadece insanlarda degil herhangi bir sinir sistemi
olamayan hayvanlarda ve dahi bitkilerde bile stres reaksiyonlart meydana gelebilir
(Selye, 1977)

Selye viicudun uzun siire strese maruz kaldiginda mutlaka genel uyum belirtisinin
lic evresinden gectigini belirtmistir. Bu evreler; alarm reaksiyonu, diren¢ donemi ve
tiikenme donemidir. Alarm doneminde viicut dis uyarani stres olarak algiladiginda korku
tepkisi gerceklesir ve fizyolojik tepkiler gostererek otonom sinir sisteminin faaliyetlerini
aktiflestirir. Bu dénemde daha c¢ok adrenal bezlerin faaliyeti olan viicut 1sis1 ve kan
basincinin diismesi, kalp atisinin hizlanmasi gibi tepkiler goriiliir. Bu durum pek
stirdiiriilebilir olmadigt igin bir siire sonra direng olusur amag¢ organizmayi korumaktir.
Eger stres devam ederse ikinci asama olan direng asamasina gegilir. Bu evrede belirtilerin
baslangi¢ degeri azalmis ve ya kaybolmustur. Bu asama boyunca fizyolojik uyarilma,
sorunlarla basa ¢ikma cabalar1 kontrol altina alindiginda sabitlesir. Viicut en uygun
seviyesine ulagmistir. Organizma diren¢ donemini basaril bir sekilde atlatirsa beden eski
haline doner, aksi takdirde beden direncini kaybeder. Stresore daha uzun siire maruz
kaldiktan sonra ise adaptasyon kaybolur ve tiikenme asamasi denilen son asamaya girilir.
Viicudun stresle miicadele kaynaklar1 sinirlidir. Birey yorgunluktan ¢okebilir ve
organizmanin direnci azalir azalan basing ilser ya da kan basinci gibi adaptasyon
hastaliklarina neden olur. Eger stresin listesinden gelinemezse beden stresin
devamliligina daha fazla dayanamaz ve tekrar alarm doneminin belirtilerini gosterebilir
hatta bazi durumlarda 6liimle sonuglanabilir (Gii¢li, 2001; Lazarus, 1993).

Selye’nin ¢aligmalart stresin viicudun igindeki etkisi ile ilgili detaylar tizerinde
calisan arastirmacilara nesiller boyu yol gostermistir. Bu ¢alismalardan sonra stres; fizik,
tip, kimya gibi bir¢ok alanin ilgisini ¢ekip bu disiplinlerdeki ¢alismalara konu olmustur.
Boylece stresin yapisi ¢evresel, psikolojik ve fiziksel ¢cercevede bir¢ok farkli bilimsel ve
klinik ¢alisma alanlarini birbirine baglayan, insan adaptasyonu hakkinda daha genis ve

daha kapsamli anlayis sunan bir koprii gérevi gormiistiir (Aldvin, 2007).
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Stresin, laboratuarlardan ¢ikip psikoloji camiasinin dikkatini ¢ekmesi ise 1950’11
yillara dayanmaktadir. Bu yillarda stres kavrami Amerikan Psikoloji Dernegi’nin
raporlarinda goriilmeye baslanmistir. Bu raporlarda stresi; kaygi, gerilim, c¢atisma,
duygusal olarak ¢okme, sert yasam kosullari, kisilik biitiinliigiine tehdit vb. birden fazla
olumsuz kavrami karsilayan bir ¢ati kavram olarak kullanmiglardir (Baltas ve Baltas,
2013).

Glniimiiz yaklasimlar1 kisileri etkisiz bir canli olarak degil ¢evresindeki
uyaricilar1i anlamlandirarak onlara tepki veren, i¢inde bulundugu g¢evreyi etkileyerek
ondan etkilenen aktif varliklar olarak gormektedirler. Bu bakis agisini benimseyen
etkilesimsel yaklasimin 6nde gelen temsilcileri Lazarus ve Folkman’nin (1984) biligsel
modeline gore stres, birey ve cevre iligskisinde bireyin uyumunu tehlike altinda birakan ve
var olan kaynaklara baski yapan ya da bu kaynaklar1 asan gevresel talepleridir. Bu bakis
acisina gore, tek bir olay i¢in tek bir tepki yoktur. Yani insanlarin bir kismi1 i¢in stres
verici olarak algilanan bir olay diger kesim i¢in dyle algilanmayabilir.

Stres glinliik hayatimizin hemen her par¢asinda bizimle beraberdir. Sel, deprem,
kazalar gibi travmatik olaylarla baglantist oldugu gibi gorece bunlardan ¢ok daha kiiciik
oldugu diisiiniilen stres kaynaklari olan bosanma, yeni bir eve tasinma, anahtari
kaybetmek, sira beklemek vb. olaylarin sonucunda da gelisebilmektedir. Ancak bazi
insanlar i¢in rutin olan bazi olaylar baskalari i¢in ciddi stres kaynagi olabilir. Bundan
dolay1 insanlarin stresi deneyimleme bigimleri kisisel olarak onu nasil algiladiklar ile
ilgilidir (Monroe ve Slavich, 2007).

Fink (2009), stresin bireysel dayanikliliga ve giivenlik agigina bagl olarak
insanlar ve farkli gorev tiirleri arasinda degisen oldukca kisisel bir olgu oldugunu, yani
farkli kosullar altinda farkli anlamlara geldigini sdylemistir. Stres korku ve endise
duygusuna yol acar. Kosullara bagl olarak korku tepkisi de ya savagsmaya ya da kagmaya
yol agabilir. Stresin biiyiikliigii ve fizyolojik sonuglarinin, bireyin stres etkeniyle basa
cikma yeteneklerine iliskin algisindan etkilendigini belirtmistir.

Mevcut insan sayis1 kadar stres kaynaginin var oldugu sdylenebilir. Yeryiiziinde
gecmisten giiniimiize kadar yagamis insanlarin gegtikleri bircok yasam dénemi olmustur.
Unlii Amerikal isletme ve ydnetim uzmam Karl Albrect ¢agimizin stres ¢ag1 olmasini
bes degisim alanina baglamistir. Bu alanlar; 1. Kirsal alanlardan kentsel alanlara gegis, 2.
Duragan ve sakinken hareketli bir yasama gecis, 3. Kendine yeterli bir seviyedeyken,
ihtiyag fazlas tiikketen ekonomik diizene gegis, 4. Kapali diizenden acik diizene gegis, 5.

Fiziksel olarak aktif olmaktan hareketsiz yasama gecis (Albrect, 1979; akt., Okutan ve
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Tengilimoglu, 2002).

Stres ile uyum arasinda siki bir iliski vardir. Birey siirekli olarak fiziksel ve
psikolojik kosullara uyum saglamaya calisir. Stres genellikle olumsuz bir yasant1 sonucu
organizmanin gosterdigi tepki olarak algilansa da, evlenme, bir ise baslama iiniversiteyi
kazanma gibi olumlu sayilabilecek yasam olaylarindan sonra da gelisebilir. Organizma
bu yasam olaylarina uyum saglamaya calisirken zorlandiginda hem bedensel hem de
ruhsal olarak yorulur. Stres de bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresinden gelen bu uyumsuz
kosullarla miicadele etmek igin bedensel ve psikolojik smirinin iizerinde harcadigi
gayrettir (Budak, 2021; Ciiceloglu, 1994).

Psikoloji sozliiglinde stres, kisinin i¢ ya da dis diinyasindan gelen ve var olan
dengesini veya ruhsal, zihinsel, sosyal isleyisini bozma egiliminde olan ve onu bu dengeyi
korumaya veya bozulan dengeyi tekrar kurmaya doniik yeni davranislara zorlayan gergek
ya da gercek dist uyaricilara verdigi fiziksel, ruhsal ve bilissel tepkiler olarak
tanimlanmistir. Kiside bu tiir tepkilere neden olabilecek her tiirli ¢evresel veya igsel,
gecici veya siirekli fiziksel, kimyasal, ruhsal etken stres olarak betimlenmistir (Budak,
2021).

Stres organizmanin ¢evreye uyum saglamak icin 6dedigi bedeldir. Bu bedel bazen
bizi hayatta tutmaya yararken bazen de bir isle ugrasirken performansimizda ve
yeterliligimizde artisa ya da azalmaya yol acar. Cogu arastirma insan sagligina zarar
vermeyecek Ol¢iideki belli bir miktar stresin gerekli hatta yararli olabilecegi konusunda
bulgular sunmaktadir. Bu sinir “olumlu stres” olarak adlandirilir. Bu olumlu siirin iistii
ise sagligi tehdit etmeye ya da performans ve verimlilikte diismeye yol acar. Stresle basa
cikmaya da bu olumlu sinirin istiine ¢iktigimiz ya da altina diistiiglimiiz zaman ihtiyag

duyariz (Ertekin, 1993; Sahin ve Batigiin, 1997).

2.3. Stres ile Basa Cikma Tarzlar

Stresle basa ¢ikmaya yonelik verilen tepkiler herkes icin farkli oldugundan stresle
basa ¢ikmanin tanimi da stresin tanimi kadar cesitlilik gostermektedir. Strese neden olan
etmenler her bireyde farklilik gosterdiginden basa c¢ikmanin ¢esitli sekillerde
tanimlanmas1 miimkiindiir (Tekin, Yazgan ve Gede, 2019).

Stresle basa ¢ikma konusundaki goriisleri ile tiim diinyada yaygin bigimde
benimsenen ve literatiire yaptiklar1 katki sayesinde bu konudaki caligmalara ivme

kazandirmig olan, Richard Lazarus ve Susan Folkman’a (1984) gore basa ¢ikma
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becerileri; yasami tehdit eden tehlikeler karsisinda hayatta kalmaya katkida bulunan
Ogrenilmis davranislardir.

Weiten ve digerlerine (2016) gore stresle basa ¢ikma, stresin yarattigi rahatsizlik
verici durumlarin {istesinden gelme, Ortaya ¢ikan ihtiyaglarin azaltilmasi ya da bunlara
uyum saglanmasi yoniindeki ¢abalar1 ifade etmektedir. Stresi ise bir insanin herhangi bir
durumda kendini ve iyi olma durumunu tehdit altinda hissetmesi ve bunun sonucunda da
basa ¢ikma becerilerinin degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadirlar.

Bu degerlendirmeyi Folkman ve Lazarus (1984) birincil ve ikincil degerlendirme
olarak ayirt etmislerdir. Kisi once stres kaynagini degerlendirir. Birinci degerlendirmede
kisi bir uyarici ile karsilastiginda durumu kendiyle alakasiz ve zararsiz olarak algilarsa
stres olusmaz. Durumu kendiyle alakali ve tehdit olarak algilarsa ikincil degerlendirmeye
gegilir. Degerlendirme yapildiktan sonra kisi basa ¢ikma becerilerini uygulamaya baslar.
Bu agamada kisinin basa ¢ikma becerileri yeterli ise stres olusmaz yetersiz ise stres olusur.
Yani bireylerin stres deneyimleri birincil ve ikincil degerlendirmeler arasindaki bir
dengedir.

Insanlarin yasamlarin1 devam ettirirken, karsilastiklar1 bir takim stres faktorleri ve
engellerle miicadele etme bigimleri basa ¢ikma olarak 6zetlenebilir. Psikoloji camiasi
basa ¢cikmanin tek bir eylem olarak degil, bir siire¢ olarak ele alinmasi1 gerektigini belirtir.
Psikolojiye gore basa c¢ikma; kisilerin, farkli tiirdeki bir¢cok stres durumlart ile
karsilastiklarinda kullandiklar1 bir dizi etkinliktir (Tiirkiim, 1999).

Biligsel aracilik bakis acilar1 gelistikge basa ¢ikma siirecinde kullanilan bilissel
tekniklerin de dnemi artmistir. Stres ile basa ¢ikma siirecini bilissel degerlendirmeleri
temele alarak agiklayan Folkman ve Lazarus (1988) stresle basa ¢ikmayu, kisi ile ¢evresi
arasindaki stres durumlarinda degisebilen, dinamik bir siire¢ olarak tanimlamislardir.

Yasamimizin kacinilmaz bir gercegi olan stresten tam olarak kurtulmak ya da
uzak durmak miimkiin degildir. Bu nedenle stres ile nasil basa ¢ikilacagini 6grenmek, her
yas grubundan insanin fiziksel ve duygusal saglig1 icin son derece 6nemlidir. Basa ¢ikma
karmasik bir siirectir ve insanlar stresli bir durumla karsilastiklart zaman temel
stratejilerinin cogunu kullanirlar. Kimileri hissettikleri stresi alkol, sigara kullanarak veya
fazla yemek yiyerek azaltmaya ¢alisirken kimileri de bir tepki olarak geri ¢ekilir ya da
hig tepki gdstermeyip yasanan sikintiy1 i¢inde biriktirir. Insanlarin kullandiklar1 bu farkli
basa ¢ikma stratejileri arastirilip kategorize edildiginde 400°{in {izerinde basa ¢ikma
teknigi oldugu bulunmustur (Weiten, vd., 2016). Daha sonra ise Carver ve arkadaslar1 bu

basa ¢ikma tekniklerini; aktif basa ¢ikma, plan yapma, rekabetci aktiviteleri bastirma,
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kontrollii basa ¢ikma, aragsal ve duygusal nedenlerle sosyal destek arama, pozitif tekrar
yorumlama ve gelisme, kabullenme, dine yonelis, duygulart merkeze alma ve duygularin
aciklanmasi, inkar, davranigsal ve bilissel geri ¢ekilme, alkol-ila¢ kullanimi olarak 14
kategoriye ayirmistir (Sahin, 1995; Skinner, Edge, Altman ve Sherwood, 2003; Carver
ve Weintraub, 1989).

Yapilan ampirik ¢alismalar incelendiginde tiim stresle basa ¢ikma stratejilerinin
iki ana grup icerisinde toplandigi goriilmektedir. Bunlar probleme yonelik basa ¢ikma ile
duyguya yonelik basa ¢ikmadir. Hangi basa ¢ikma teknigine basvurulmasi, durumu
degistirmek i¢in herhangi bir sey yapilip yapilmayacaginin degerlendirilmesi ile ilgilidir.
Degerlendirme bir seyin yapilacagini soyliiyorsa problem odakli basa ¢ikma baskin;
degerlendirme hicbir seyin yapilmayacagini soyliiyorsa duygu odakli basa ¢ikma
hakimdir. Bagka bir deyisle, kosullar degisime direngli goriildiigiinde duygu odakli basa
¢ikma kullanilirken, kontrol edilebilir olarak algilandiginda ise problem odakli basa
¢ikma kullanilir. (Folkman ve Lazarus, 1987; Lazarus, 1984).

2.3.1. Problem Odakh Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma, stres kaynagi olan probleme ¢6ziim bulmak ya da
problemin iistesinden gelmek igin sergilenen ¢abayi kapsamaktadir. Basa c¢ikma
tarzlarinin bu ¢esidi stres durumlarinda duygusal gelismeye yonelik olumlu kazanimlari
icermektedir (Weiten vd., 2016).

Problem odakli basa ¢ikma bashgi altinda; sorumlulugunu fark etme, plan
yaparak bir problemi ¢6zme, sorun iizerine olumlu bir bakis agisi ile egilme gibi bir takim
yapici teknikler yer alir. Problem odakli basa ¢ikma, kisinin ortaya ¢ikan durumlar
karsisinda kendi sorumlulugunu kabul ederek, olaya katkisin1 sorgulamasi gibi kendini
degerlendirmeye yonelik tekniklerle iligkilidir (Hakim-Larson, Dunham, Velt, Murtaca
ve Levenbach, 1999).

2.3.2. Duygu Odaklh Basa Cikma

Duygu odakli basa ¢ikma stres verici olaydan kaginmaya calisip onlarin biligsel
cercevelerini degistirmeye calisarak gegici olarak rahatlamay: ifade eder (Folkman,
1984). Yani bir tehdidi stres verici olmayan unsurlarla yeniden degerlendirerek stres
tepkisinin biligsel temelini ortadan kaldirmay1 amaglar.

Kendine giivenli yaklasim, stres verici durum ile karsilasildiginda hem duygu
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odakli hem de problem odakl1 basa ¢ikma tarzlarinin ikisini de aktif ve etkili kullanmay1
ifade ederken caresiz yaklagim, stresli durumlar ile kars1 karsiya kalindiginda durumu
abartarak ¢oziime ulasmayi engelleme ve kendine yiiklenme gibi pasif tarzlar1 kullanmak
olarak tanimlanir (Karlsen, Dybdahl ve Vitterso, 2006; Folkman, 1984).

Herhangi bir stres faktorii ile karsilastigimizda problem odakli basa ¢ikma
tarzlarina yonelmemiz gerektigi bircok ¢evrece sik¢a vurgulansa da asil saglikli olani tek
bir basa ¢ikma tarzina bagli kalmadan karsilasilan sorunun niteligine gore gerektiginde
hem problem odakli basa ¢ikmaya hem de duygu odakli basa ¢ikmaya bagvurmaktir
(Lazarus, 1966).

Sapolsky’e gore (2004) insan sagliginin en giiclii yordayicisi, bag etme tarzlarini
belirli kurallar ve esnek stratejiler temelinde kurmus olmasidir. Basa ¢ikma diisiinceleri
ve eylemleri, herhangi bir durumda hangi durumsal taleplerin karsilandigina gore farklilik
gosterir. Bir bagka goriise gore de en uyum saglayici olan, cesitli basa ¢ikma stratejilerini
kullanmaktir. Basa ¢ikmada esnek olabilmek siirekli olarak ayni stratejiye giivenmekten
daha saglikl1 bir yaklagim bi¢imidir. Diisiik ve yiiksek basa ¢ikma esnekligi olan bireyler
arasinda Oonemli farkliliklar vardir. Esnek olanlar stresli olaylar karsisinda kontrol
edebilirlik ve olaydan kotii etkilenmeme agisindan daha avantajlidirlar. Yani belirli bir
olay karsisinda o olaya 6zgii bir basa ¢ikma strateji belirleme yetenegi, kisileri problemli

bakis agilarina takilip kalmaktan kurtarir (Cheng ve Cheung, 2005).

2.4. Tigili Arastirmalar

Ilgili kuramsal agiklamalar incelendiginde bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma
tarzlart ve algilanan stresin birbirini tamamlayici kavramlar oldugunu diisiinmek
miimkiindiir. Buna ragmen bu kavramlarin beraber konu oldugu arastirmalarin sayisi
olduk¢a smirlidir. Ancak bilissel esneklik, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma tarzlar
pek cok aragtirmacinin dikkatini ¢ekmis ve kavramlarin farkli birgok degisken ile iliskisi
incelenmistir. Biligsel esneklik, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma tarzlarini ortak
degiskenlerle inceleyen arastirmalar bize bu kavramlar arasindaki iliskiler hakkinda fikir
verebilir.

Tiirkiim (1999) degisik bilissel carpitma diizeyindeki 6grencilerin bagvurduklari
stresle basa ¢ikma bigiminin, iyimserlik ve psikolojik yardim almaya dair tutumlari
acisindan farklilagip farklilagmadigi sorusuna yanit aradigi arastirmasinda, biligsel

carpitma diizeyleri yiiksek olan 6grencilerin diisiik olan 6grencilere kiyasla sorunlarla
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ugragsmaktan kaginma basa ¢ikma bi¢imine daha fazla bagvurduklari sonucuna ulagmustir.
Bunlara ek olarak biligsel ¢arpitma diizeyleri diisiik olan Ogrencilerin yiiksek olan
Ogrencilere gore daha iyimser olduklar1 gozlenirken basa ¢ikmanin sosyal destek alma ve
soruna yonelme boyutlari ile psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar1 agisindan anlamli
bir fark gdzlenmemistir.

Oriicii (2005) Ortadogu Teknik Universitesi hazirhk smifi dgrencileri ile
gerceklestirdigi calismasinda stres yonetimi egitim programinin algilanan stres, 0z-
yeterlilik ve basa ¢ikma tarzlarina etkisini arastirmistir. Program, haftada bir kez 90
dakika olmak iizere alti hafta devam etmistir. Program igeriginde stresle basa ¢ikma
tarzlarinin etkili ve etkisiz yollar1, davranislari etkileyen duygu ve diisiinceler, gevseme
egitimi, problem ¢dzme ve atilganlik egitimi yer almistir. Egitim programinin sonucunda
deney grubunun algilanan stres puanlarinda ve sosyal olarak iligkili yasam olaylarinin
sikliginda 6n test ve son test puanlart arasinda anlamli bir azalama gozlenirken
ogrencilerin basa ¢ikma stilleri ve 6z yeterlilik 6n test son test puanlar1 arasinda herhangi
bir farklilik saptanmamustir.

Wichianson ve digerleri (2009) 95 tiniversite 6grencisi ile algilanan stres, stresle
basa ¢ikma tarzlari ve gece yeme sendromu arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmada
algilanan stres ve uyumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli iligkiler bulmuslardir.

Dennis ve Vander Wall (2010) gelistirdikleri Bilissel Esneklik Envanteri’nin,
gecerlilik calismalar1 kapsaminda Lazarus ve Folkman (1985) tarafindan gelistirilen Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi’ni kullanmislardir. Arastirma sonucunda bilissel esneklik ile aktif
basa ¢ikma tarzlari arasinda pozitif yonde, pasif basa ¢ikma tarzlari arasinda ise negatif
yonde anlamli iliskiler bulunmusur.

Altunkol (2011) biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskiyi inceledigi
aragtirmasinda algilanan stres ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlaml iligki
oldugu bulgusuna ulagmistir. Yani bilissel olarak esnek olan bireylerin algiladiklar stres
diizeyinin diisiik oldugu sonucuna ulagmistir.

Biligsel esneklik, basa ¢ikma tarzlari, depresyon ve psikolojik saglamlik
arasindaki ilikileri incelemek ve basa ¢ikma tarzlari, depresyon ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide bilissel esnekligin araci roliinii belirlemek amaciyla 277 {iniversite
Ogrencisi ile bir arastirma yiriitiilmiistiir. Arastirma bulgularina goére; bilissel esneklik
basa c¢ikma tarzlarini, psikolojik saglamligi ve depresyonu yordamaktadir. Buna ek
olarak, basa ¢ikma tarzlar ile psikolojik saglamlik ve depresyon arasindaki iligkide

biligsel esnekligin araci rolii oldugu sonucuna ulasilmistir (Soltani, Shareh, Bahrainian ve
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Farmani, 2013)

Bedel ve Ulubey (2015) bilissel esneklik ile basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iliskileri incelemis ve biligsel esnekligin basa ¢ikma tarzlarini ne diizeyde yordadigini
arastirmigtir. 362 lise 6grencisi ile yapilan bu arastirma sonucunda bilissel esneklik ve
basa ¢ikma stratejilerinden hem aktif baga ¢ikma hem de pasif basa ¢ikma boyutu arasinda
anlamli diizeyde iligski bulunurken biligsel esneklik ile pasif basa ¢ikma tarzlarindan olan
kaginan basa ¢ikma tarzi arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamistir. Bunlara ek olarak
biligsel esnekligin aktif basa ¢ikma stratejisinin % 12’sini, pasif basa ¢ikma stratejisinin
%4 inl agikladig1 ve pasif basa ¢ikma tarzlarindan olan kaginan basa ¢ikma stratejisini
anlamli diizeyde yordadig1 ve toplam varyansin % 1’ini agikladigi sonucuna ulasilmistir.

Johnson (2016) bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma ve psikolojik semptomlar
arasindaki iliskileri incelemeyi amacglamistir. Bu amag kapsaminda iiniversiteye bagl bir
ruh saglig1 kliniginde aragtirmaya goniillii olarak katilmak isteyen 18-57 yas araligindaki
toplam 18 katilimer ile galisilmistir. Arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucunda
biligsel esneklik ve aktif basa ¢ikma stratejileri arasinda ¢ok giicli iliskiler oldugu
bulgusuna ulagilmistir. Kisinin biligsel esneklik seviyesinin artmasina paralel olarak aktif
basa ¢ikma tarzlarini kullanmaya yatkin oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Altunkol (2017) Bilissel Davranisgt Terapi modellerini temel alarak gelistirdigi
bilissel esnekligi arttirma amaci giiden 12 oturumdan olusan psikoegitim programinin lise
Ogrencilerinin bilissel esneklik, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma tarzlari tizerindeki
etkisini belirlemek ve bu etkinin kaliciligini incelemek amaciyla yari deneysel bir galisma
yiiriitmiistiir. Aragtirma 10 kontrol 10 deney grubu olmak iizere toplam 20 6grenci ile
haftada bir 50 dakikalik oturumlar seklinde 12 hafta stirmiistiir. Arastirmadan elde edilen
sonuca gore deney grubunda yer alan 6grencilerin kontrol grubunda yer alan 6grencilere
gore hem biligsel esneklik seviyelerinin hem de aktif basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi
artarken algilanan stres diizeyleri ve garesiz yaklasim stratejisinin kullanimi azalmustir.
Yapilan izleme caligmalarinda bu etkilerin biligsel esneklikte ve aktif basa c¢ikma
stratejilerinde kalict oldugu gozlenirken algilanan stres ve pasif basa ¢ikma tarzlarindan
olan caresiz yaklagim stratejilerinde uzun siireli etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
Bunlara ek olarak psikoegitim programinin dgrencilerin sosyal destek arama ve boyun
egici yaklagim stratejileri tizerinde bir etki gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

Hancioglu (2017) tiniversite 6grencilerinde algilanan stres diizeyini belirlemek ve
algilanan stres ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi incelemeyi amacladig

arastirmasinda, Ogrencilerin ¢ogunun orta seviyede strese sahip oldugu sonucuna
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ulagsmigtir. Ayrica aktif basa ¢ikma tarzlari ile agilanan stres arasinda negatif ve zayif
diizeyde, pasif basa ¢ikma tarzlan ile algilanan stres diizeyi arasinda pozitif ve zayif
diizeyde bir iligki oldugunu bulmustur.

Yilik (2017) Ortadogu Teknik Universitesi’nde 1222 &grenci ile gergeklestirdigi
calismasinda bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari, siirekli ve durumluk umudun
0znel iyi olusu ne derece yordadigini incelemistir. Arastirmada durumluk umut, problem-
odakl1 basa ¢ikma ve sosyal destek arama ile 6znel iyi olus arasinda anlamli dogrudan
iliski bulunmustur. Ayrica yiiksek seviyede durumluk umuda sahip 6grencilerin stresle
basa ¢ikmada basarili oldugu, problem odakli basa ¢ikma tarzlarma daha ¢ok, sosyal
destek arama yaklasimina daha az bagvuran Ogrencilerin daha yiiksek 6znel iyi olus
diizeylerine sahip olduklar1 bulgusuna ulasilmistir.

Universite dgrencilerinde bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla 100 kadin 100 erkek toplam 200 katilimcryla gergeklestirilen
bir arastirmada {niversite 6grencilerinin aktif basa ¢ikma tarzlarindan olan kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama ile biligsel esnekligin
alternatif ve kontrol alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler saptamistir.
Ayrica pasif basa ¢ikma tarzlar ile biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu arasinda
negatif yonde anlamli iligki oldugu sonucuna ulasilmistir (Komiir, 2018).

Dogan-Lagin ve Yalgmn (2019) tiniversite 6grencilerinin 6z-yeterlilik ve stresle
basa ¢ikma stratejilerinin, biligsel esnekligi ne Olgiide yordadigini arastirmigslardir.
Arastirma bulgularina gore biligsel esneklik ile 6z-yeterlilik ve aktif basa ¢ikma tarzlari
(kendine giivenli yaklasim, iyimser ve sosyal destek arama yaklagimi) arasinda pozitif
yonde anlamli diizeyde iliski bulunurken biligsel esneklik ile pasif basa ¢ikma tarzlari
(boyun egici yaklasim ve ¢aresiz yaklagim) arasinda negatif yonde anlamli diizeyde bir
iliski oldugu tespit edilmistir.

Celikkaleli ve Giindiiz (2019) ergenlerin kisilik tipleri ile problem odakli basa
cikma tarzlar arasindaki dogrudan ve dolayh iligkilerde bilissel esnekligin araci roliinii
aragtirmiglardir. 465 ergen ile gerceklestirdikleri aragtirma sonucuna gore, ergenlerin
olumlu kisilik 6zelligi ile (disa doniikliik, yumusak baslilik, aciklik) hem problem odakl
basa ¢ikma tarzlar1 hem de biligsel esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlaml
iliskiler elde edilmistir. Bu bulgulara ek olarak problem odakli basa ¢ikma tarzlar ile
bilissel esneklik arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Demirtag (2019) iiniversite ogrencilerinde hem biligsel esneklik, stresle basa

cikma stratejileri ve 6z diizenleme arasindaki iliskiyi incelemek hem de biligsel esneklik
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ile 6z diizenleme degiskenlerinin basa ¢ikma stratejilerini yordayip yordamadigini
belirlemek amaciyla 472 G6grenci ile ¢alisma yiirlitmiistiir. Arastirma bulgularina gore
biligsel esneklik ile aktif/¢éziime doniikk basa c¢ikma arasinda pozitif yonde,
pasif/duygusal basa ¢ikma arasinda negatif yonde iliski bulunmus, pasif basa ¢ikma
tarzlarindan olan kaginmaci basa ¢ikma stratejsi ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir
iliski bulunmamustir.

Baki (2020) 100 tiniversite 6grencisi ile yaptigi ¢alismada biligsel esneklik ve stres
ile basa c¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme gicliigii ve bilingli
farkindaligin araci roliinii incelemistir. Biligsel esneklik ile aktif basa ¢ikma tarzlari
arasinda pozitif, pasif basa ¢ikma tarzlarindan olan caresiz yaklasim arasinda negatif
yonde iligkiye ulasilmistir. Ayrica duygu diizenleme giicliigii ile bilissel esneklik ve aktif
yaklagim arasinda negatif yonde, pasif basa ¢ikma tarzlarindan olan c¢aresiz yaklagim
arasinda pozitif yonde iliski saptanmistir. Bunlara ek olarak, stresle aktif basa ¢ikma
tarzlarindan olan iyimser yaklasimin, kendine gilivenli yaklasim ve caresiz yaklagimin
yordayict modelleri oldugunu bulmustur.

Asict ve Sar1 (2021) 488 lise 6grencisi ile yaptig1 ¢calismada bilissel esnekligin,
ergenlerin bes boyutlu iyi olusu (kararlilik, baghlik, iyimserlik, iligkililik ve mutluluk)
tizerindeki etkisini ve biligsel esneklik ile bes boyutlu iyi olus arasindaki iligkide basa
¢ikma stratejilerinin araci rollerini incelemislerdir. Arastirmada biligsel esnekligin,
ergenlerin bes boyutlu iyi oluslarin1 hem dogrudan hem de dolayli olarak olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise ergenlerin biligsel
esneklikleri arttikca aktif basa ¢ikma tarzlarini daha ¢ok, pasif basa ¢ikma tarzlarini ise
daha az kullanma egiliminde olduklaridir. Ayrica aktif basa ¢ikma stratejilerinin
ergenlerin bes boyutlu iyi oluslarint olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Son
olarak arastirmanin bulgulari, aktif baga ¢ikmanin biligsel esneklik ile bes boyutlu iyi olus
arasinda 6nemli bir araci oldugunu gostermistir. Buna gore; biligsel olarak esnek olmak,
ergenlerin karsilastiklar1 zorluklarla nasil basa ciktiklarini etkileyerek iyi olusa katki
saglar.

Tiim bu arastirma bulgularindan hareketle bilissel esnekligin bircok olumlu kisilik
ozelligi ile iliskisi oldugunu sdyleyebiliriz. Literatiirde biligsel esneklik ve algilanan stres
arasinda negatif yonde iligkiler oldugunu ortaya koyan c¢ok sayida c¢alisma oldugu
goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tarzlarinin da algilanan stresle iligkili oldugunu
gosteren kayda deger miktarda calisma mevcuttur. Biligsel esnekligin stresle basa ¢ikma

tarzlart ile iligkili oldugunu gosteren calismalarin bulgular1 da dikkate alindiginda basa
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¢ikma tarzlarinin, biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iligkide araci bir rolii
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Biligsel esneklik, kisinin aktif ve etkili basa ¢ikma tarzlarin
daha ¢ok, pasif ve etkisiz basa ¢ikma tarzlarin1 daha az kullanmasiyla iligkili oldugu i¢in
algilanan stresin negatif bir yordayicisit olmaktadir. Yani biligsel esneklik ile algilanan
stres arasindaki iligkiye basa ¢ikma tarzlarinin aracilik etmesi beklenmektedir. Arastirma

bu hipotezi sinamak amaciyla yapilmistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, verilerin elde edildigi ¢alisma grubu, verilerin
toplanmasinda kullanilan araglar ve bu araglarin gecerlik-giivenirlik ¢aligmalari, veri
toplama islemi ve verilerin ¢dziilmesinde kullanilan istatistiksel yontemlere iliskin

aciklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma; biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres
arasindaki dogrudan ve dolayli iligkilerin incelendigi iliskisel tarama modelinde,
betimleyici bir aragtirmadir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni bilissel esneklik, bagimli degiskeni ise algilanan
strestir. Arastirmanin araci degiskenleri ise basa ¢ikma tarzlarnidir (aktif ve pasif
yaklagim). Arastirmada biligsel esneklik ile algilanan stres arasindaki iliskide basa ¢ikma
tarzlarinin araci rolii yapisal esitlik modellemesi (gozlenen degiskenlerle yol analizi) ile
stnanmistir. Sinanan modelde bilissel esneklik, basa ¢ikma tarzlar araciligiyla algilanan
stresi yordayan dissal degisken (egzojen degisken), basa ¢ikma tarzlar bilissel esneklik
tarafindan yordanan ve algilanan stresi yordayan igsel aract degiskenler (endojen
degisken), algilanan stres ise basa ¢ikma tarzlari tarafindan dogrudan, bilissel esneklik
tarafindan ise basa c¢ikma tarzlar araciligiyla dolayli olarak yordanan ic¢sel degisken
(endojen degisken) olarak tanimlanmastir.

Yapisal esitlik modeli degiskenler arasinda dogrudan ya da dolayl iliskileri
belirleme imkani saglar. Kuramsal yapilar arasindaki etkilesimleri, yapilan 6lgme
hatalarin1 ve hatalar arasindaki iligkileri dahil ederek modelleyen ¢ok degiskenli bir
yaklagimdir (Giirbiiz, 2021).

Sekil 3°deki modelde de sembolize edildigi gibi biligsel esneklik, algilanan stres
ve stresle basa c¢ikma tarzlari degiskenleri arasindaki dogrudan ve dolayl iligkiler

incelenecektir.
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Aktif Baga Cikma

Bilissel Esneklik _| Algilanan stres

\ Pasif Basa Cikma /

Sekil 3. Arastirmanin Modeli

Arastirmada incelenecek dogrudan iliskiler; biligsel esneklik ve algilanan stres
arasindaki iliski, biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligki, baga
cikma tarzlari ve algilanan stres arasindaki iligkidir. Dolayli iliski ise; bilissel esneklik ile
algilanan stres arasindaki basa ¢ikma tarzlar araciligiyla olusan iliskidir. Arastirmada
yordayict digsal degisken (eksojen) bilssel esneklik, yordanan ic¢sel degisken (endojen)
algilanan stres diizeyi ve etkisi sinanacak olan araci i¢sel degisken (endojen) ise stres ile

basa ¢ikma tarzlaridir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin c¢alisma grubunu 2022 yilinin ocak, subat ve mart aylarinda,
aragtirmaya sosyal medya kanallari araciligi ile ¢evrimigi ve goniillii olarak katilim
saglayan yaslari 18-58 (X=27.95 s$s=6.05) arasinda degisen, lisans ve lisansiistii
mezunu/dgrencisi toplam 383 kisi olusturmaktadir.

Arastirma pandemi doneminde yiiriitiildiigli i¢in, katilimcilara sadece Watsapp,
Instagram ve Telegram gibi sosyal medya kanallar1 araciligiyla ulasilabilinmistir.
Aragtirmanin 6rnekleme yontemi, uygun (kazara)/ kolay ulasilabilir 6rneklemedir. Uygun
(Kazara)/ kolay ulasilabilir 6rnekleme; zaman, para ve isgiicii acgisindan var olan
siirliliklar nedeniyle 6rneklemin kolay ulagilabilir ve uygulama yapilabilir birimlerden
secilmesidir (Bliylikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2012).

Katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim seviyesi ve mesleklerine gore

dagilimlarinin betimsel degerleri tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1
Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Cinsiyet, Yas, Medeni Durum, Egitim Seviyesi ve

Mesleklerine Géore Frekans ve Yiizde Dagilimi

Demografik Degiskenler f %
Cinsiyet

Kadin 252 65.8
Erkek 131 34.2
Toplam 383 100
Yas Grubu

18-25 128 33.4
26-35 220 57.4
36-58 35 9.2
Toplam 383 100
Medeni Durum

Evli 103 26.9
Bekar 280 73.1
Toplam 383 100
Egitim Diizeyi

Universite 330 77.6
Lisansiistii 53 12.4
Toplam 383 100
Calisma Durumu

Maash calisan 233 60.8
Emekli 1 0.3
Issiz 57 14.9
Ev hanimi 12 3.1
Ogrenci 68 17.8
Kendi isini yiiriiten 12 3.1
Toplam 383 100

Tablo 1 incelendiginde arastirmanin c¢alisma grubunun % 66’simnin kadin

%34’linlin erkek, toplam 383 katilimcidan olustugu goriilmektedir. Arastirmaya
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katilanlarin, %331 18-25 , %57’si 26-35 ve %9’u 36-58 yas aralifindaki bireylerden
olusmaktadir. Katilimeilarin % 27’sinin evli, %73 iniin bekar oldugu goriilmektedir ve
bu katilimcilarin %77’sini tniversite, %12’sini lisansiistii mezunlar1 olusturmaktadir.
Katilimcilarin %61°1 maash ¢alisan, %151 issiz, %31 ev hanimi, %18’1 68renci ve %3’1
kendi isini yliriiten kisilerden olugmaktadir.

Arastirma kapsaminda ele alinan degiskenlerin cinsiyete gore farklilasip

farklilasmadig1 incelenmis ve sonuglar tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2
Bilissel Esneklik, Algilanan Stres, Aktif Basa Cikma Tarzlar:t ve Pasif Basa Cikma

Tarzlar Ile Cinsiyet Degiskenine Gore T-testi Sonuglar

Degiskenler Gruplar N X Ss t Sd p

BEE Kadin 252 78.78 1142 -1.75 381 .08
Erkek 131 80.93 11.38

ASO Kadimn 252 30.92 7.95 1.62 381 .10
Erkek 131 29.55 7.39

ABCT Kadin 252 4.22 115 -2.34 381 .02
Erkek 131 4.50 1.08

PBCT Kadin 252 2.53 1.06 -1.13 381 .25
Erkek 131 2.67 1.37

*P<0.05, BEE= Bilissel Esneklik Envanteri ASO=Algilanan Stres Olcesi, ABCT= Aktif Basa Cikma
Tarzlari, PBCT= Pasif Basa Citkma Tarzlari

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin; biligsel esneklik (t=-1.75, p>0.05),
algilanan stres (t=1.62, p>0.05) ve stresle basa ¢ikma tarzlarindan pasif yaklagim (t=-
1.13, p>0.05) puanlarinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasmadigi goriilmektedir.
Katilimcilarin aktif basa ¢ikma tarzi puanlarinin ise cinsiyete gore anlamli diizeyde
farklilastig (t=-2.34, p<0.05) goriilmiistiir. Erkek katilimcilarin aktif basa ¢ikma tarzlari
puanlarinm (X=4.50) kadin katilimeilarin puanlarindan (X=4.22) daha yiiksek oldugu

goriilmektedir

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma igin veri toplama siireci 2022 yilinin Ocak, Subat ve Mart aylari
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icerisinde tamamlanmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢ekler icin gerekli yazili izinler
almmistir. Arastirma siirecinde devam eden kiiresel covid-19 salgini nedeniyle veriler
cevrimigi ortamda toplanmistir. Google form iizerinden 3 bolimlik bir anket
hazirlanmistir. Formun ilk béliimiinde arastirmanin ve verilerin kullanim amacini anlatan
bir metin ile beraber, katilimcilarin goniilliiliikk durumunu sorgulayan bir cevap kutucugu
yer almaktadir. Ikinci boliimde Kisisel Bilgi Formu, iiciincii boliimde ise Bilissel Esneklik
Envanteri, Algilanan Stres Olgegi ve Stres ile Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi yer almaktadir.
Form Watsapp, Instagram, Telegram gibi ¢esitli sosyal medya kanallar1 araciligiyla

katilimcilara ulastirilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar
3.4.1 Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan, arastirmaya katilan kisiler hakkinda demografik bilgilere
ulasabilmek amaciyla olusturulan Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin; yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi ve meslek ile ilgili bilgilerini 6grenmeye yonelik sorulardan

olusmaktadir. Formun bir 6rnegi Ek 1°de sunulmustur.

3.4.2 Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) [Cognitive Flexibility Inventory (CFl)]

Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan
bireylerin biligsel esneklik diizeylerini degerlendirebilmek amaciyla gelistirilen 20
maddelik, yedili likert tipinde derecelendirmenin kullanildig1 6z bildirim tarzi bir 6l¢ektir.
Olgek, bireylerin zor durumlara alternatif ¢oziimler bulabilecegine ya da yasam durumlari
ve insan davranislarina yonelik olarak alternatif agiklamalarin olabilecegine yonelik 13
maddeden olusan “Alternatifler” alt boyutu ve zor durumlarin kontrol edilebilecegine
yonelik ifadelerden olusan 7 maddelik “Kontrol” alt boyutu olmak iizere toplam iki alt
boyuttan olugmaktadir.

Olgegin dzgiin formu yedi basamakl1 Likert tipi bir dlgektir. Segeneklerin anlam
olarak birbirine ¢ok yakin olmasi ve cevaplayicilarin bu segenekleri ayirt etmesinin
oldukca zor oldugundan dolayr o6lgegin Tiirkce formu besli Likert tipine gore
hazirlanmistir. Olgek 1 (Hig uygun degil), 2 (Uygun degil), 3 (Biraz uygun), 4 (Uygun),
ve 5 (tamamen uygun) seklinde puanlanmakta olup 2, 4, 7, 9, 11 ve 17. maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgekten toplam biligsel esneklik puani, alternatifler alt boyutu puani

ve kontrol alt boyutu puan1 olmak iizere ii¢ farkl tiirde puan alinabilmektedir. Olgekten
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alian puanlarin yiiksekligi biligsel esnekligin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Olgek Tiirkge’ye Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan uyarlanip gecerlik ve
giivenirlik ¢alismas1 yapilmistir. Olgegin uyarlama siirecinde ilk olarak John P. Dennis
ile e-mail yoluyla iletisime gegilerek 6lgegin uyarlanmasi i¢in gerekli izinler alinmustir.
ikinci asamada dl¢ek dzgiin dili olan Ingilizce’den Tiirkge’ye cevrilmistir. Olgegin 6zgiin
formu ve ¢eviri formu her iki dile de iyi derecede hakim 42 §grenciye uygulanmis, toplam
puan ve her bir madde agisindan iki uygulama arasindaki iligki incelenmistir. Dilsel
esdegerlik icin yapilan korelasyon analizi sonucunda, 6l¢egin Ingilizce formu ile Tiirkge
formu arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gortilmiistiir. Bu
asamadan sonra verilerin faktdr analizine uygun olup olmadigi incelenmis ve uygun
olduguna karar verilerek faktor analizine gecilmistir. Bu c¢aligmada Olgegin Tiirk
tiniversite 6grencilerinden olusan 6rneklemde nasil bir faktor yapisina sahip oldugunu
ortaya koymak lizere agimlayici faktor analizi yapilmistir. BEE’ nin 6zgiin formuna ait
faktor yapisimin Tirk tiniversite oOgrencilerinden olusan oOrneklemde dogrulanip
dogrulanmayacagini belirlemek iizere ise dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Olgiit
bagintili gegerlik kapsaminda BEE ile birlikte Boratav Depresyon Olgegi, lyimserlik
Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi arasindaki iliskiler incelenmistir. Yapilan korelasyon
analizi sonucunda BEE ile 10 arasinda pozitif yonde, kontrol alt boyutu ile 10 arasinda
ve alternatifler alt boyutuyla 10 arasinda pozitif ydnde anlamli iligkiler bulunmustur. BEE
ile BEO arasinda kontrol alt boyutuyla BEO arasinda ve alternatifler al boyutuyla BEO
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunurken, BORDEPTA ile hem BEE arasinda
hem kontrol hem de alternatifler alt boyutu arasinda negatif yonde anlaml iligkiler
bulunmustur.

Olgegin giivenirligi ise Cronbach alfa i¢ tutarlik ve test tekrar test giivenirlik
yontemleriyle incelenmistir. 70 {liniversite 6grencisine iki hafta arayla uygulama sonucu
elde edilen test tekrar test korelasyon katsayisi, 6l¢egin biitlinii i¢in . 75, “alternatifler” alt
boyutu i¢in .78 ve “kontrol” alt boyutu icin . 73 olarak bulunmustur. BEE’ nin Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayisi ise 6lgegin biitiinii i¢in .90, “alternatifler” alt boyutu i¢in .90 ve
“kontrol” alt boyutu i¢in .84 olarak bulunmustur. Giivenirlik analizlerine yonelik olarak
elde edilen bu sonuglar BEE’ nin yeterli diizeyde giivenilir bir 6l¢gme araci oldugunu
gostermektedir.

Bu arastirma kapsaminda Biligsel Esneklik Envanteri’nden elde edilen i¢ tutarlilik
katsayilari; 6lgegin biitlinii i¢in .90, alternatifler alt boyutu i¢in .91 ve kontrol alt boyutu

i¢in i¢in .85 olarak hesaplanmustir.



32

Bilissel Esneklik Envanteri’nin 6rnek maddeleri Ek 3’te sunulmustur.

3.4.3. Algilanan Stres Olcegi (ASO) [Perceived Stress Scale (PSS)]

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve birgok tilkede
sikca kullanimda olan yanitlayicilarin yasamlarmi ne Olgiide yordanamaz, kontrol
edilemez ve asir1 yiikli degerlendirildigine bagli olarak 6l¢mek igin gelistirilen bir
kendini degerlendirme &lgegidir. Olgek, hig ile (0) ¢ok sik (4) arasinda degisen 5°1i likert
tipinde derecelendirilmektedir. Algilanan Stres Olcegi’nin Tiirkce’ye uyarlamasi
Yerlikaya ve Inang (2007) tarafindan yapilmistir. Uyarlama calismasi kapsaminda yaslari
17 ile 28 (X=20.11; ss= 1.51) arasinda degisen 246 iiniversite dgrenci ile calisilmustir.
Katilimeilara Algilanan Stres Olgedi’nin yani sira depresif durumlar1 6lgmek icin Beck
Depresyon Envanterini (BDE) ve durumluk ve siirekli kaygiy1 6lgen Durumluk-Siireklli
Kaygi Olgegi (DSKO) de uygulanmustir. Ogrencilerin ASO’den aldiklari puan ortalamasi
27.66 ve standart sapmasi ise 6.96 olarak hesaplanmustir.

Olgegin giivenirligini stnamak amaciyla hesaplanan i¢ tutarlilik alfa katsayisinin
.84 oldugu goriilmiistiir. ASO puanlari ile BDE, DSKO-I ve DSKO-II puanlari arasinda
ise sirastyla .65, .56 ve .66 diizeyinde pozitif yonde korelasyonlar oldugu saptanmaistir.
Sonuglar ASO’nin Tiirkce cevirisinin yeterli i¢ tutarlilifa ve dlgiit gecerligine sahip
oldugunu desteklemistr. Olcek maddelerinden 4, 5, 7 ve 8 numarali maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgekten alman yiiksek puan kisinin stres algisinin yiiksek olduguna
isaret etmektedir (Yerlikaya ve Inang, 2007). Olgegin uyarlamasinin 10 ve 14 maddelik
iki formu bulunmaktadir. Her iki form da benzer psikometrik 6zelliklere sahip olup bu
arastirma kapsaminda 10 maddelik olan form kullanilmistir.

Bu arastirma kapsaminda Algilanan Stres Olgegi’nin i¢ tutarlilik katsayisi .87
olarak bulunmustur.

Algilanan Stres Olgegi’nin 6rnek maddeleri Ek 2°de sunulmustur.

3.4.4 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) [The Styles of Coping With Stress

Scale]

Bireylerin stresli durumlarda kullandiklar1 basa c¢ikma tarzlarimi belirlemek
amaciyla Lazarus ve Folkman tarafinda gelistirilen Basa Cikma Yollar1 Envanteri’nden
hareketle Sahin ve Durak (1995) tarafindan olusturulan depresyon, kaygi, yalmizlik gibi

duygu durumlar ve diger psikolojik stres belirtileri ile iliskilerde kullanilmak iizere
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hazirlanmig bir 6l¢me aracidir.

Olgek; iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklasim, boyun
egici yaklasim ve sosyal destek arama olarak isimlendirilmis toplam bes alt boyuttan
olusmaktadir. Olgek, probleme yonelik/aktif basa ¢ikma ve duyguya yonelik/pasif basa
¢ikma olmak iizere temelde iki ana stresle basa ¢ikma tarzin1 6lgmektedir. 4’li likert
tipinde derecelerin kullanildigi, puanlarin 0 (Hi¢ uygun degil) ile 3 (Tamamen uygun)
arasinda degistigi Olcek; iyimser yaklasimi Olgen 5 madde, kendine giivenli yaklagimi
Olcen 7 madde, ¢aresiz yaklasimi 6l¢en 8 madde, boyun egici yaklasimi 6lgen 6 madde
ve sosyal destek aramay1 6lgen 4 madde olmak tizere toplam 30 maddeden olusmaktadir.
Bu maddelerin 1. ve 9. maddeleri tersten puanlanmaktadir.

Alt boyutlardan kendine giivenli yaklasim, sosyal deste§e basvurma ve iyimser
yaklagim etkili yontemler olarak degerlendirilirken, boyun egici ve ¢aresiz yaklasimlar
ise etkisiz yontemler olarak degerlendirilmistir. Alt 6l¢ek puanlari, her bir alt dlgekten
alinan puanlarin ilgili alt 6lgekteki madde sayisina boliinmesi ile elde edilmektedir. Alt
Olceklerden alinan puanin yiiksek olmasi kisinin ilgili basa ¢ikma tarzin1 daha ¢ok
kullantyor oldugu anlamina gelmektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Olgegin alt dlgeklere iliskin {i¢ ayr1 calismadan elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari;
lyimser yaklasim igin .49 ile .68, kendine giivenli yaklagim igin .62 ile .80, ¢aresiz
yaklagim igin .68 ile .73, boyun egici yaklasim igin .47 ile .70 ve sosyal destek arama i¢in
45 ile .47 arasinda degismektedir.

Bu arastirma kapsaminda alt Olgeklerden elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari;
tyimser yaklasim i¢in .81, kendine giivenli yaklasim i¢in .86, ¢aresiz yaklasim i¢in .82,
boyun egici yaklasim i¢in .76 ve sosyal destek arama i¢in .65 olarak bulunmustur.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi temelde aktif ve pasif olmak iizere iki ana
boyutu 6l¢gmektedir. Kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
aktif basa ¢ikma tarzlarini olustururken; caresiz ve boyun egici yaklasimlar pasif basa
¢ikma tarzlarini olusturmaktadir (Sahin ve Durak, 1995). Sosyal destek arama alt
6l¢eginin hem ig tutarlilik katsayisi diisiik oldugunda hem de arastirmanin degiskenlerini
yordamadigindan dolay1 aktif basa ¢ikma tarzlarina dahil edilmemistir. Bu arastirma
kapsaminda iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklasim aktif basa ¢ikma tarzi olarak
ele alinirken; boyun egici ve caresiz yaklasim ise pasif basa ¢ikma tarzlari olarak ele
alinmustir.

Aktif yaklasim i¢in i¢ tutarlilik katsayisi .90 olarak bulunurken pasif yaklagim i¢in

i¢ tutarlhilik katsayisi .87 olarak bulunmustur.
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Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin 6rnek maddeleri Ek 4’te sunulmustur.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, IBM SPSS 23 (statistical package for the social
sciences) ve IBM AMOS 22 programlart ile analiz edilmistir.

Arastirma kapsaminda toplam 428 katilimciya ulasilmistir. Ancak katilimcilarin
biiylik cogunlugu tiniversite ve iistii bir egitim diizeyine sahip oldugu i¢in lise ve daha
diisiik diizeyde egitim seviyesine sahip olan 45 katilimcidan elde edilen veriler analiz
disinda tutulmustur. 45 katilimecinin ¢alisma grubunun biitiinii i¢inde lise ve daha diisiik
egitim seviyesine sahip kisileri temsil etmek i¢in yeterli olmayacag diisiiniildiigii i¢in
boyle bir yol izlenmistir.

Arastirmada kullanilacak istatistiksel yontemleri belirlemek amaciyla ilk olarak
verilerin  normallik durumu incelenmistir. Parametrik istatistiksel analizlerin
gerceklestirilebilmesi igin verilerin normal ya da normale yakin dagilim gdstermesi
gerekmektedir (Karasar, 2006). Verilerin normal dagilim gosterdigini varsaymamiz i¢in
de basiklik ve carpiklik degerinin +1.5 ve -1.5 araliginda olmasi gerekmektedir
(Tabachnick ve Fidel, 2013).

Tablo 3 biitiin degiskenlerin; ortalama, standart sapma, carpiklik ve basiklik

degerlerini gostermektedir.

Tablo 3.

Billisel esneklik, algilanan stres ve stresle basa ¢ikma tarzlari alt 6l¢ekleri i¢in; ortalama,

standart sapma, carpiklik ve basiklik degerleri

Olgek ortalama SS carpiklik basiklik
BEE 79.52 11.44 -.53 A7
ALT 55.48 7.44 -.74 A7
KNT 24.04 6.13 -.40 -.38
ASO 30.45 7.78 17 -21
AYT 4.32 1.13 -.59 10
PYT 2.58 1.18 42 .06

BEE: Bilissel Esneklik Envanteri, ALT: Alternatifler, KNT: Kontrol, ASO: Algilanan Stres Olg:egi, AYT:
Aktif Yaklasim Tarzlari, PYT: Pasif Yaklasim Tarzlari



35

Tablo 3 incelendiginde yapilan normallik analizi sonucunda basiklik ve ¢arpiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda deger aldigim1 ve dolayisiyla normal dagilimh
kitleden geldigini sOyleyebiliriz. Bu sebeple parametrik testler uygulanmustir.

Olgeklerin giivenirlik katsayisin1 hesaplamak igin, Cronbah alfa giivenirlik
katsayist hesaplanmistir. Verilerin analizinde degiskenler arasindaki korelasyonlar
Pearson Korelasyon analizi ile hesaplanmistir. Degigkenler arast yordayicr iligski ve bu
iliskinin yoniinii ortaya koyan modelin giicii de yapisal esitlik modellerinden gbzlenen
degiskenlerle yol analizi (path analysis) kullanilarak test edilmistir.

Yapisal esitlik modellemesi faktér analizi ve regresyon analizlerinin
birlesiminden olusan ¢ok degiskenli istatistiksel analizlere verilen genel isimdir. Yapisal
esitlik modellemesinin amaci1 kuramsal beklentilere dayali bir iligki Oriintiisiiniin, gorgiil
verilerle uyum gosterip gostermedigini smamaktir. Diger bir ifadeyle kuramsal
beklentilere dayali olarak gelistirilmig bir iliski modeli belirli bir 6rneklemden elde edilen
verilerle dogrulanmaya calisilir (Giirbiiz, 2021). Analiz neticesinde simnanan modele
iliskin uyum indeksleri yeterli diizeyde oldugunda sinanan modelin gbzlenen veri ile
uyumlu oldugu yani dogrulandig1 sonucuna varilir. Uyum indeksleri tatminkar diizeyde
olmadiginda ise modelin dogrulanmadig1 sonucuna varilir. Bu arastirmada one siiriilen
kuramsal modelin veri ile uyumlu olup olmadigini incelemek i¢in yapisal esitlik
modellerinden gozlenen degiskenlerle yol analizi (Path analysis) kullanilmigtir. Yapisal
esitlik modelleri ve dolayisiyla gozlenen degiskenlerle yol analizi ayni anda birden fazla
bagimli degiskenin analize dahil edilmesine ve karmasik modellerin sinanmasina olanak
tanimaktadir. Arastirmada araci etkisi sinanan basa ¢ikma tarzlart hem biligsel esneklik
tarafindan yordanan bagimli degiskenler hem de algilanan stresi yordayan bagimsiz
degiskenler olarak ele alindigr i¢in test edilen hipotezlerin yapisal esitlik modeli ile
stnanmasinin  uygun oldugu distiniilmiistiir. Arastirmadan elde edilen istatistik

sonuglarmin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin amaclari izinde, arastirmadan elde edilen verilere

uygulanan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. Degiskenler Arasindaki Iliskilere Yonelik Betimsel Istatistikler Ve Korelasyon

Analizi Sonuc¢lan

Calisma grubundan elde edilen Bilissel Esneklik Envanteri, Algilanan Stres
Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar alt Slgekleri puanlari arasindaki iliskiyi tespit

etmek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizine ait bulgular tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 4
Bilissel Esneklik Envanteri, Algilanan Stres Olcegi, Aktif Basa Cikma Tarzlari, Pasif
Basa Cikma Tarzlar: Arasindaki Iliskilere Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Bulgular:

ve Betimsel Istatistikler

1 2 3 4
1-BEE

2-ASO - 488**

3-ABCT 659%* - 618%+

4-PBCT - 459** A43%* - 266%*

X 79.52 30.45 4.32 258
ss 11.44 7.78 1.13 1.18
Max 35.00 50.00 6.00 6.00
Min 7.00 13.00 0.71 00

N=428 *P<.05 **P<.01, BEE: Bilissel Esneklik Envanteri, ASO: Algilanan Stres Olcegi, ABCT: Aktif Basa
Cikma Tarzlari, PBCT: Pasif Basa Cikma Tarzlar

Tablo 4 incelendiginde biligsel esneklik ile algilanan stres arasinda negatif yonlii
orta diizeyde anlamli iligki oldugu goriilmektedir (r=-.488, p<.01).
Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarinin arasindaki iliskinin

bulgularina gore; bilissel esneklik ve aktif basa ¢ikma tarzlari arasinda pozitif yonde orta
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diizeyde anlamli iligkiler saptanirken (r=.659, p<.01) bilissel esneklik ve pasif basa ¢ikma
tarzlari arasinda (r=.-45, p<.01) negatif yonde orta diizeyde anlamli iligkiler bulunmustur.

Algilanan stres ve basa ¢ikma tarzlar alt 6lgekleri arasindaki iliskinin bulgularina
gore; algilanan stres ile aktif basa ¢ikma tarzlar1 arasinda negatif yonde orta diizeyde
anlaml iligki bulunurken (r=-.618, p<.01) algilanan stres ve pasif basa ¢ikma arasinda
(r=.443, p<.01) pozitif yonde orta diizeyde anlamli iligkiler goriilmiistiir.

Stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlar1 arasindaki iliskilerin bulgularina gore;
aktif basa ¢ikma tarzlari ve pasif basa ¢ikma tarzlar1 arasinda negatif yonde orta diizeyde

anlamli iliski (r=-.266, p<.01) iliski gézlenmistir.

4.2. Gozlenen Degiskenlerle Yol Analizi
4.2.1. Bilissel Esneklik Ve Algilanan Stres Arasindaki Dogrudan Tliski

Biligsel esnekligin algilanan stersi ne dlgiide yordadiginit belirlemek igin
gerceklestirilen yol analizi sonuglart Sekli 4’te verilmistir. Gergeklestirilen bu ilk yol
analizinde biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide herhangi bir araci
olmadan biligsel esnekligin algilanan stres iizerindeki toplam etkisi (total effect)

hesaplanmustir.

24
Biligsel Esneklik -49 Algilanan Stres

\ 4

Sekil 4. Biligsel Esneklik ve Algilanan Stres arasindaki dogrudan iliskiye yonelik yol

analizi

Sekil 4’te gosterilen bilissel esneklik ve algilanan stres arasindaki dogrudan
iliskiye yonelik yapilan yol analizine gore biligsel esneklik ile algilanan stres arasinda
negatif yonde anlamli iliski vardir (f=-.49). Bilissel esneklik algilanan stresteki
degiskenligin %24’iinii agiklamaktadir. Bu bulgu “Bilissel esneklik ile algilanan stres
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir” seklinde ifade edilen Hi hipotezini

dogrulamaktadir.
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4.2.2. Biligsel Esneklik, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ve Algilanan Stres Arasindaki
Dogrudan Ve Dolayh iliskiler

Biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres arasindaki dogrudan
ve dolayli etkileri belirlemek ve basa ¢ikma tarzlarinin bilissel esneklik ve algilanan stres
arasindaki iliskide araci bir rolii olup olmadigini belirlemek i¢in gergeklestirilen yol

analiz sonuglart sekil 5’te sunulmustur.

43
Aktif Basa Cikma
-.54
.66
A7
Bilissel Esneklik .01 Algilanan Stres
-.46 21
Pasif Basa Cikma .30

Sekil 5 Biligsel esneklik, stresle basa ¢tkma tarzlart ve algilanan stres arasindaki

dogrudan ve dolayl iliskilere iligkin standardize yol diagrami

Sekil 5°te yer verilen yol diagrami incelendiginde biligsel esnekligin aktif basa
cikma tarzlar tizerindeki dogrudan etkisinin (direct effect) pozitif yonde ve anlaml
diizeyde oldugu goriilmektedir (B=.66; p<.01). Biligsel esneklik aktif basa ¢ikma
tarzlarindaki toplam degisimin % 43’ini agiklamaktadir. Bu bulgu “Biligsel esneklik ile
aktif basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski vardir” seklinde ifade edilmis
olan H: hipotezini dogrulamaktadir

Bilissel esnekligin pasif basa ¢ikma tarzlar iizerindeki dogrudan etkisinin de
anlaml1 diizeyde ancak negatif yonde oldugu goriilmistiir (=-.46; p<.01). Bu bulgu da
“Bilissel esneklik ile pasif basa ¢ikma arasinda negatif yonde anlamli bir iligski vardir”
seklinde ifade edilmis olan Hz hipotezini dogrulamaktadir.

Pasif baga ¢ikma tarzlarmin algilanan stres iizerindeki dogrudan etkisinin pozitif
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yonde ve anlamli diizeyde oldugu ($=.30; p<.01) bulgusu da “Pasif basa ¢ikma ile
algilanan stres arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir” seklide ifade edilmis olan
Hs hipotezini dogrulamustir.

Aktif basa ¢ikma tarzlarinin algilanan stres tizerindeki dogrudan etkisinin negatif
yonde ve anlamli diizeyde oldugu saptanmistir (B=-.54; p<.01). Bu bulgu da “aktif basa
cikma ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli iligkiler vardir” seklinde ifade
edilmis olan Hs hipotezini dogrulamaktadir.

Yol analizine dahil edilen tiim gozlenen degiskenlerin algilanan stresteki
degiskenligin % 47’sini agikladig1 goriilmektedir. Biligsel esneklik ile algilanan stres
arasindaki yol katsayis1 sekil 1’de goriildiigii iizere -.49 iken stresle basa ¢ikma tarzlarinin
araci etkisi ile .01 olarak degismistir. Yani bilissel esneklik ile algilanan stres arasindaki
yol, stresle basa ¢ikma tarzlarinin modele dahil edilmesiyle istatistiksel anlamliligini
yitirmistir. Bu bulgu “Biligsel esneklik ile algilanan stres arasindaki iligkide stresle basa
¢ikma tarzlarinin aract bir rolii vardir” seklinde ifade edilmis olan He hipotezini

dogrulamaktadir.

4.2.3. Kuramsal modele iliskin uyum indeksleri

Bilissel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlar ve algilanan stres arasindaki iliskilere
yonelik onerilen aracili kuramsal modelin veri ile ne 6l¢iide dogrulandigina iligskin uyum
iyiligi indeksleri hesaplanmis ve bu uyum iyiligi indeksleri i¢in literatiirde belirtilen esik

degerlerle (Giirbiiz, 2021) birlikte Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5

Sinanan modele iligkin hesaplanan uyum iyiligi indeksleri

Indeks Iyi uyum Kabul edilebilir uyum Uyum degerleri Uyum

X? P>.05 (Anlamsiz olmalr) 1.13 Iyi

X?/df X?/df<3 3<x/df<5 1.13 iyi
RMSEA RMSEA<.05 RMSEA<.08 .01 kabul edilebilir
CFI CFI>.95 CFI>.90 1.00 iyi
SRMR SRMR<.05 SRMR<.08 .013 iyi

TLI TLI>.95 TLI>.90 .99 Iyi

Tablo 5°te arastirmada smanan modelin veri ile ne denli uyumlu oldugunu
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incelemek i¢in yaygin olarak kullanilan uyum iyiligi indeksleri yer almaktadir.

Her bir uyum indeksi ayr1 ayr1 incelendiginde ki-kare (X?) degerinin 1.13 oldugu
gorilmektedir. Ki-kare degeri kuramsal olarak onerilen model ile 6rneklemden elde
edilen verinin uyumlu olup olmadigini test etmektedir. Ki-Kare degeri ile iliskili deger
olan p degeri .05’ten biiyiik oldugundan evren kovaryansi ile 6rneklemden elde edilen
kovaryansin birbirinden farkli olmadigi sonucuna ulasilabilir (p=.28). Bir baska indeks
olan X?/df degeri, ki-karenin serbestlik derecesine boliimiinii ifade etmektedir. Bu degerin
3 ve altinda olmasi modelin iyi bir uyum gdésterdigini, 3 ve 5 arasinda olmasi da modelin
kabul edilebilir olduguna isaret etmektedir. Tablo 5 incelendiginde X?/df degerinin 1.13
oldugunu dolayisiyla modelin iyi uyum gosterdigi anlasilmaktadir. Uyum iyiligi
indeksleri kapsaminda incelenen bir baska indeks 6rneklem ve evrene ait varyans veya
kovaryans aritmetik ortalamalarinin farki olan ortalama hatalarin standardize edilmis hali
olan (SRMR) degeridir. SRMR’nin 0’a yaklagsmas1 miilkemmel uyuma, 1’e yaklagsmasi
ise kot uyuma isaret eder. SRMR degerinin .05 ile .08 araliginda olmas1 yeterli
gorilmektedir (Giirbiiz, 2021). Tabloya bakildiginda SRMR degerini .013 olarak
hesaplandigr goriilmektedir. Bu deger .05’in altinda oldugundan modelin veriye
mitkemmel uyum sagladigina isaret etmektedir. Bir diger indeks olan yaklasik hatalarin
ortalama karekokii (RMSEA) modelin 6rneklem ile uyumlu olup olmadigini test eder.
RMSEA’nin .08’in altinda, tercihen de .05’in altinda olmasi modelin kabul
edilebilirligine isaret eder. Tablo incelendiginde RMSEA degerinin .01 oldugu ve kabul
edilebilir aralikta oldugu goriilmektedir. Karsilagtirmali uyum indekslerinden olan CFI
ve TLI degerlerinin .90 ve lizerinde olmas1 modelin kabul edilebilecegine, .95’in lizerinde
olmast ise iyi uyum gosterdigine isaret etmektedir. Tablo 5 incelendiginde hem CFI
(1.00) hem de TLI (.99) degerinin .95’in tizerinde oldugu goriilmektedir. Tiim bu degerler

g0z Oniine alindiginda modelin veriye iyi uyum sagladigr goriilmektedir.

4.2.4. Degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayh iliskiler

Biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide stresle basa ¢ikma
tarzlariin aracilik roliiniin olup olmadigini sitnamak i¢in Bootstrap yontemini temel alan
yol analizi yapilmistir. Bootstrap analizinde 5000 yeniden orneklem segenegi uygun
gorilmiistiir. Bootstrap teknigi ile yapilan aracilik etki analizlerinde, calismanin
hipotezinin onaylanmasi i¢in analiz sonucunda elde edilen %95 giiven araligindaki (GA)

degerinin sifir (0) degerini igermemesi gerekmektedir (Giirbiiz, 2021).
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Tablo 6 biligsel esneklik, algilanan stres aktif basa ¢ikma tarzlar1 ve pasif basa

¢ikma tarzlari arasindaki dogrudan ve dolayl: etkileri gostermektedir.

Tablo 6
Bilissel Esneklik, Algilanan Stres, Aktif Basa Cikma Tarzlar: ve Pasif Basa Cikma
Tarzlart Arasindaki Dogrudan ve Dolayli Etkiler

% 95 Gliven aralig

Etkiler Etki Diisiik Yiiksek
Dogrudan etki

Esneklik—Algilanan stres .006 -.071 .081
Esneklik —Aktif Basa Cikma .065 .057 .073
Esneklik— Pasif basa ¢cikma -.047 -.057 -.039
Aktif basa ¢tkma—Algilanan stres -3.722 -4.357 -3.044
Pasif Basa Citkma—Algilanan stres 1.991 1.482 2.558
Dolayl Etki

Esneklik— Aktif &Pasif Basa Cikma— Algilanan Stres -.338 -.405 -.278
Esneklik—Aktif basa ¢ikma—Algilanan stres -.243 -.298 -.193
Esneklik— Pasif basa ¢ikma—Algilanan stres -.094 -.130 -.068

Not: Standardize edilmemis beta katsayilari rapor edilmistir.

Tablo 6’daki bulgular incelendiginde, yiizdelik yontem ile elde edilmis Bootstrap
alt ve iist giiven aralig1 degerleri, bilissel esneklik ve algilanan stres arasindaki dogrudan
deger haricg, 0 (sifir) degerini kapsamamaktadir. Bu bulgu basa ¢kma tarzlarnn bilissel
esenklik ve alglanan stres arasndaki iligskide araci bir rolii oldugu seklinde ifade edilmis
olan He hipotezini dogrulamaktadr. Nitekim baga ¢ikma tarzlar modele dahil edildiginde
biligsel esnekligin algilanan stres lizerindeki dogrudan etkisinin istatistiksel anlamliligini
yitirdigi goriilmektedir. Biligsel esnekligin stresle basa ckma tarzlari araciligiyla algilanan
stres iizerindeki toplam dolayli etkisinin (total indirect effect) anlamli oldugu
goriilmektedir (B=-.338, %95 GA[-.405, -.278]). Toplam dolayl etkinin yani sira basa
ckma tarzlarimin spesifik aracilik etkilerinin anlamli olup olmadig1 da ylizdelik yontem
ile elde edilmis Bootsrap alt ve iist giiven aralig1 degerlerine bakilarak anlasilabilir. Tablo
6’da goriildiigii gibi biligsel esnekligin aktif basa ckma tarzlari aracilifiyla alglanan stres
tizerindeki spesifik dolayli etkisi (specific indirect effect) anlamlidir (B=-.243, %95 GA[-
298, -.193]). Bilissel esnekligin pasif basa ¢ckma tarzlari araciligiyla alglanan stres
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tizerindeki spesifik dolayli etkisinin (specific indirect effect) de anlamli oldugu
goriilmektedir (B=-.94, %95 GA[-.130, -.68]).
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu bdliimde, arastirma kapsaminda ulasilan bulgular, literatiirde konuyla ilgili

olan benzer ¢alismalarla iligkilendirilip tartisilmis ve yorumlanmastir.

5.1 Bilissel Esneklik, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ve Algilanan Stres Arasindaki
Dogrudan Mliskilere Dair Tartisma Ve Yorum

Aragtirmanin hipotezlerinden biri (Hy) biligsel esnekligin algilanan stresi negatif
yonde anlamli diizeyde yordamakta olduguydu. Biligsel esneklik ile algilanan stres
arasindaki dogrudan iliskiye yonelik yapilan yol analizine gore; Bilissel esneklik ile
algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
bulguya gore biligsel esneklik diizeyi yliksek olan kisilerin algiladiklar: stres diizeyleri
disiiktiir. Bu bulgu, hem yurtici hem de yurtdisindaki bircok arastirmayi
desteklemektedir (Demirtag, 2019; Altunkol, 2011; Ohira, Matsunaga, Murakomi,
Osumi, Isowa, Fukuyama ve 2011; Han vd. 2011).

Ellis  (1997) bireylerin  karsilastiklar1  stres  faktorlerine  yonelik
degerlendirmelerini degistirerek stresin yikici etkilerinden korunabilecegini belirtmistir.
Bu da ancak stresli durumlar karsisinda i¢ gorii gelistirerek esnek bir bakis agisina sahip
olmakla miimkiin olabilir. Bilissel esneklik diizeyi diisiik bireyler kat1 diisiince yapisina
sahip kimseler oldugundan stres gibi olumsuz duygu durumlar karsisinda savunmasiz
kalmaktadirlar. Biligsel esneklik diizeyleri yiiksek bireyler ise karsilastiklar: stres verici
durumlar karsisinda tek bir bakis agisina bagl kalmadiklari i¢in stresle miicadele etme
konusunda daha avantajhidirlar.

Aragtirmanin diger hipotezleri olan (H2 ve Hs) bilissel esneklik ve stresle basa
¢ikma tarzlar1 arasindaki dogrudan iliskiler incelendiginde; bilissel esnekligin aktif basa
cikma tarzlart {iizerinde pozitif yonde anlamli diizeyde etkisinin oldugu sonucu
bulunurken pasif basa ¢ikma tarzlari iizerinde negatif yonde anlamli diizeyde etkisinin
oldugu bulunmustur. Kog¢’un (2020) bilissel esneklik ve psikolojik dayaniklilik ile stresle
basa ¢ikma arasindaki iliskileri incelemek amaciyla 708 iiniversite 6grencisiyle yaptigi
arastirmasinin sonucuna gore bilissel esneklik aktif basa ¢ikma tarzlarini pozitif yonde,

pasif basa ¢ikma tarzlarini negatif yonde etkilemektedir. Yani kisilerin biligsel esneklik
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diizeyleri, hangi basa ¢ikma tarzlarini kullanacaklarimin 6nemli bir yordayicisidir.
Yurtiginde ve yurtdisinda yapilan bir¢ok arastirmada bu bulguya paralel sonuglara
ulagilmistir (Wichianson vd., 2009; Johson, 2016; Hancioglu, 2017; Tutus, 2019; Savci
ve Aysan, 2014).

Stresle problem odakli/aktif basa ¢ikabilen kisiler, stres yaratabilecek durumlar
karsisinda kendi sorumlulugunu kabul edip olay1 degerlendirir ve olaya olan katkisin
sorgular. Elestirel diisiinebilme ve ortaya ¢ikan durumlar karsisinda davraniglari ve
diisiinceleri uyarlayabilme becerilerine sahip olmak, bilissel esnekligin temel
ozellikleridir. Bilissel olarak esnek bireyler, sorunlarla ugragmaktan kagimmmayan,
sorunlarin kaynagini arayan ve ¢oziim yollar1 iireten, etkili problem ¢6zme becerilerine
sahip kimselerdir. Bundan dolay1 bilissel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin aktif basa
cikma tarzlarina basvurduklari, biligsel esneklik diizeyi diisiik bireylerin de pasif basa
¢ikma tarzlarina bagvurduklari sdylenebilir.

Arastirmanin diger hipotezleri (Hs ve Hs) olan algilanan stres ile basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki dogrudan iligkiler incelendiginde; aktif basa ¢ikma tarzlarinin
algilanan stres tlizerindeki etkisinin negatif yonde anlamli diizeyde oldugu saptanirken,
pasif basa ¢ikma tarzlarinin algilanan stres tizerindeki etkisinin pozitif yonde anlaml
diizeyde oldugu saptanmustir.

Bireylerin depresyon ve stres gibi olumsuz duygu durum seviyeleri arttik¢a pasif
basa ¢ikma tarzlaria yoneldikleri bilinmektedir (Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan, 2007).
Polis meslek ytiksek okulunda 6grenim goren 325 erkek dgrencinin algilanan stres diizeyi
ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskinin incelendigi bir aragtirmada, algilanan
stres ile stresle aktif basa ¢ikma tarzlarindan olan kendine giivenli yaklagim ve iyimser
yaklasim arasinda negatif yonde anlaml iligki bulunurken algilanan stresle pasif basa
¢ikma tarzlarindan olan boyun egici yaklagim ve ¢aresiz yaklagim arasinda pozitif yonde
anlaml iliskiler oldugu sonucuna ulagilmistir. Sosyal destek alt boyutunda ise anlamli
iliskinin olmadig1 bulunmustur (Ozden, 2010). Algilanan stres diizeyinin aktif basa ¢tkma
tarzlarindan olan sosyal destek arama alt boyutu disinda diger alt boyutlarinda diisiik de
olsa agiklayiciligin var oldugu sonucuna ulagsmistir.

Oriicii’niin (2005) iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi stresle aktif basa
cikma temelli stres yonetimi egitim programi, katilimeilarin algilanan stres diizeylerinde
azalma saglamistir. Yani stresle nasil basa ¢ikilacaginin Ogrenilmesi algilanan stres
diizeyinin diismesine yardimci olmaktadir. Bu sonug¢ arastirmanin bulgusunu destekler

niteliktedir.
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5.2. Bilissel Esneklik, Algilanan Stres Ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Arasindaki
Dolayh Iliskilere Dair Tartisma Ve Yorum

Bu aragtirmanin son hipotezi (Hs) olan bilissel esneklik ve algilanan stres arasinda
stresle basa ¢ikma tarzlarinin araci rolii vardir hipotezi test edilmistir. Basa ¢ikma
tarzlarmin araci etkisini test etmek amaciyla yapilan YEM [Go6zlenen degiskenlerle yol
analizi (path)] analizi sonucunda, basa ¢ikma tarzlarin biligsel esneklik ve algilanan
stres arsinda tam araci role sahip oldugu bulgusuna ulasilmistir. Biligsel esneklik ve
algilanan stres arasindaki iliskide basa ¢ikma tarzlarinin etkisi olmadan yapilan dogrudan
yol analizine gore bilissel esneklik algilanan stresi negatif yonde anlamli diizeyde
yordamakta oldugu gozlenmis ancak basa ¢ikma tarzlarinin araci rolii modele dahil
edildiginde bilissel esnekligin algilanan stres tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak
anlamin yitirdigi gozlenmistir. Yani, bilissel esneklik algilanan stresi basa ¢ikma tarzari
araciligiyla dolayli olarak yordamaktadir.

Biligsel esneklik, bireylerin karsilastiklar1 zorlu yasam kosullar1 karsisinda
mevcut segeneklerin farkinda olmasi, bu kosullara uyum saglayabilmesi i¢in esnek olmasi
ve esnek olabildigi durumlar karsisinda da 6z yeterli hissetmesi ile ilgili bir siirectir
(Martin ve Rubin, 1995). Stres ise bireyin cevresinden gelen uyumsuz kosullarla
miicadele etmek i¢in harcadigi gayret olarak tanimlanmistir (Ciiceloglu, 1994). Bu iki
kavramin tanimlar1 incelendiginde, birbirlerinin tamamlayicisi oldugu goriilebilir. Stres
zorlu yasam olaylar1 karsisinda harcanilan gayretken, biligsel esneklik bu olaylarla
miicadele edebilecegine dair inanci igermektedir. Ozetle, zorlu bir yasam olay: ile
karsilagan birey, bu olayla miicadele etme konusunda kendini yeterli goriiyorsa yani
bilissel olarak esnekse sorunun iistesinden gelebilecegine dair iyimser bir tutum sergiler
yani aktif basa ¢ikma tarzlaria yonelir boylece basarili olur. Ya da zorlu bir yasam olay1
ile karsilasan birey olayin listesinden gelebilecegine dair yeterli inanca sahip degilse yani
bilissel olarak esnek degilse sorun karsisinda garesiz ve boyun egici tutum sergiler yani
pasif basa ¢ikma tarzlarina yonelir boylece sorunu ¢ozmekten uzaklasir.

Bir yasam olay1 bireyin yasaminda degisiklige neden oluyorsa stresli olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin, rutin yasamina donebilmesi i¢cin bu degisikliklere gore
kendini yeniden ayarlamas1 gerekir. Biligsel esneklik, bireyin yeni durumlar karsisinda
davraniglarin1 hizla uyarlama becerisi ile ilgili bir siiregtir (Kobasa, 1979; Carroll vd,
2016). Bu sebepten dolay1 biligsel esneklik diizeyleri yiiksek kisiler, diisiik olan kisilere
gore stresle miicadele konusunda daha basarilidirlar. Bedel ve Ulubey (2015) bir grup



46

ogrenci ile yaptigi calismalarinda biligsel esneklik diizeyleri yiiksek kigilerin stres
durumlari karsisinda aktif basa ¢ikma stratejilerini kullandigy, biligsel esneklik diizeyleri
diisik olan kisilerin pasif basa ¢ikma tarzlarim kullanmakta oldugu sonucuna
ulagsmislardir. Bu bulgu bilissel esneklik ve algilanan stres arasinda stresle basa ¢ikma
tarzlarinin tam aract role sahip oldugu bulgusuna ulasan bu arastirma sonucu ile tutarlilik
gostermektedir. Yani biligsel esneklik diizeyi yliksek bireylerin stres diizeylerinin diisiik
olmasinin nedeni bu kisilerin aktif basa ¢ikma tarzlarini kullanmalaridir. Ya da tam tersi
sekilde biligsel esneklik diizeyleri diisiik olan kisilerin stres diizeylerinin yiiksek

olmasinin nedeni bu kisilerin pasif basa ¢ikma tarzlarini kullaniyor olmalaridir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERI

Bu boliimde aragtirmadan elde edilen bulgular 1s18inda ulagilan genel sonuglara
yer verilmis ve bu sonuglar dogrultusunda ileride yapilacak calismalara yol gosterici

Onerilerde bulunulmustur.

6.1. Sonuglar

Bu c¢alismada biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres
arasindaki dogrudan ve dolayli iliskileri incelemek amaglanmistir. Bu amag

dogrultusunda yapilan arastirma kapsaminda asagidaki sonuglara ulagilmistir.

1. Biligsel esneklik ile algilanan stres arasindaki dogrudan iliskiye yonelik
yapilan yol analizine gore; biligsel esneklik ile algilanan stres arasinda negatif
yonde anlamli iliski vardir. Yani, biligsel esneklik diizeyi yiiksek kisilerin
algilanan stres diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

2. Biligsel esneklikle stresle basa ¢cikma tarzlari arasindaki dogrudan iligkilerin
incelendigi yol analizine gore; bilissel esneklik ve aktif basa ¢ikma arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde iliski bulunurken biligsel esneklik ile pasif
basa ¢ikma tarzlari arasinda negatif yonde ve anlamli iliski tespit edilmistir.

3. Stresle basa ¢ikma tarzlari ile algilanan stres arasindaki dogrudan iligkilerin
incelendigi yol analizine gore; algilanan stres ile aktif basa ¢ikma tarzlari
arasinda negatif yonde anlaml iligki saptanirken, algilanan stres ile pasif basa
c¢ikma tarzlar arasinda pozitif yonde anlamli iliski saptanmistir.

4. Gozlenen degiskenlerle yapilan yol analizi sonucunda; biligsel esneklik ve
algilanan stres arasindaki iligkide stresle basa ¢ikma tarzlarinin tam araci role
sahip oldugu bulgusuna ulasilmistir. Biligsel esneklik diizeyi arttikga aktif
basa ¢ikma stratejilerini kullanma egiliminin artti1, pasif basa ¢ikma
stratejilerini  kullanma egiliminin azaldigi bunun da algilanan stres
diizeyindeki distisle iliskili oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifadeyle bilissel
esneklik diizeyi yiiksek bireyler, aktif basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok, pasif
basa ¢ikma stratejilerini daha az kullanmakta ve daha diislik diizeyde stres

deneyimlemektedir.
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6.2 Oneriler

Bu kisimda, arastirmadan elde edilen bulgularla ilgili 6neriler yer almaktadir.

Uygulamaya yonelik oneriler;

e Biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide stresle basa ¢ikma
tarzlariin tam aracilik rolii g6z Oniine alindiginda, Stresle basa ¢ikma
konusunda yiiriitiilecek bireysel ve grup calismalarinda biligsel esnekligi
artiracak caligmlarin yani sira aktif ve pasif basa ¢ckma stratejileri arasindaki
farkin vurgulanmasi ve aktif, problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin
kazandirilmasi algilanan stresin azaltilmasinda etkili olabilir.

e Bilissel esneklik, stres ve stresle basa ¢ikma tarzlarmi farkli degiskenlerle
inceleyen bir¢ok ¢alisma vardir. Ancak bu li¢c degiskenin beraber ele alindig1
aragtirmalar ¢ok siirlidir. Bu degiskenlerin birbiri ile olan iliskisini inceleyen
aragtirmalar, stres diizeyleri yliksek olabilecek 6zel gruplarda (siginmacilar,
stres diizeyi yiiksek meslek mensuplar1 vb) tekrarlanabilir.

e Biligsel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide basa ¢ikma tarzlarmin
araci roliine iligkin bu arastirmada elde edilen bulgunun cinsiyet ac¢isindan
farklilik  gosterip gostermedigine iliskin ¢aligmalar yiiriitiilerek bu
degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl etkilerin cinsiyet acisindan ne
sekilde farklilastig1 ayrintili olarak incelenebilir.

e Biligsel esneklik, basa ¢ikma tarzlar1 ve algilanan stres arasindaki iliskiler
farkli yas gruplarinda (6rnegin ergenler, geng yetiskinler, orta yaslilar vb)
incelenerek bu arastirmada elde edilen bulgularin farkli  gelisim
donemlerindeki bireyler i¢in genellenebilirligi artirilabilir.

e Bu arastirma kapsaminda elde edilen veriler nicel veri toplama araglar ile
elde edilmistir. Nitel veri toplama teknikleri kullanilarak biligsel esneklik ve
basa ¢cikma stratejileri arasindaki iliskinin dogasina dair ipuglar1 elde edilerek
yine nicel aragtirmalarla sinanabilecek yeni hipotezler gelistirilebilir.

e Bu arastirmada bilissel esneklik ve algilanan stres arasindaki iligkide stresle
basa c¢ikma tarzlarmin aract rolii incelenmistir. ileride yapilacak
arastirmalarda bilissel esneklik ve algilanan stres arasindaki iliskide olumlu
ve olumsuz mikemmeliyetgilik, veya karar verme becerileri gibi

degiskenlerin aracilik rolii incelenebilir.



49

Okul oncesi kurumlardan st Ogretim kademelerine kadar, yiiriitiilen
psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetlerinde bilissel esneklik ve aktif basa
¢ikma tarzlarinin gelistirilmesine yonelik ¢caligmalara ve 6grencilerin biligsel
olarak esnek olmasii destekleyerek aktif basa ¢ikma tarzlarmi kullanip

gelistirebilecek nitelikteki etkinliklere agirlik verilebilir.
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EKLER

EK1: Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Cinsiyetiniz

Kadin () Erkek () Diger ()

Yasiniz

Medeni Durumunuz
Evli ()

Bekar ()

Egitim Seviyeniz

flkokul ()

Ortaokul ()

Lise ()

Universite ()

Lisansiistii ()

Mesleginiz

Maash ¢alisan (devlet ya da 6zel sektorde memur/is¢i) ()
Emekli ()

Issiz ()

Ev hanim ()

Ogrenci ()

Kendi isini yiiriiten (esnaf/isadami/girisimci vb) ()

Diger ()
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EK 2: ALGILANAN STRES OLCEGi ORNEK MADDELERI

Asagidaki sorular son bir ay i¢indeki diisiinceleriniz ve duygularinizla ilgilidir.
Her bir soruda sizden bu diisiinceyi ya da duyguyu ne siklikta yasadiginizi belirtmeniz
istenmektedir. Baz1 sorular birbirine benzer gibi goriinse de aralarinda farkliliklar vardir
ve her soruyu ayr1 bir soru olarak degerlendirmeniz gerekmektedir. Sorular1 yanitlarken
son bir ay i¢inde ne sikilikta bu sekilde diisiindiigiiniizii ya da hissettigimizi hesaplamaya
calismak yerine soruyu okuduktan sonra secenekler arasinda en uygun gordiigiiniiz

tahmini isaretlemeniz daha uygun olacaktir.

Hi¢=0, neredeyse hi¢=1, Bazen=2, Sik¢a=3, Cok sik=4,

NEREDEYSE

HIC
BAZEN
SIKCA
COK SIK

HiC

1.Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde gerceklesen

olaylardan dolay1 ne siklikta iiziildiintiz?

3. Son bir ay i¢inde ne siklikta, gergin ve stresli

hissettiniz?

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

gittigini hissettiniz?

7.Son bir ay i¢inde yasaminizdaki rahatsiz edici

olaylar1 ne siklikta kontrol edebildiniz?

10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, gii¢liiklerin {istesinden

gelemeyeceginiz kadar ¢cogaldigini hissettiniz?
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Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 1 ile 5 arasindaki derecelendirmeyi

kullanarak size en uygun olan segenegi belirtiniz.

1= Hig uygun degil 2=Biraz uygun 3=Uygun 4=Cogunlukla uygun 5=Tamamen uygun

HIC

UYGUN

—

DEGIL

BIRAZ UYGUN

UYGUN

-

COGUNLUKLA
UYGUN

TAMAMEN
UYGUN

1. Olay ve durumlar1 degerlendirmede iyiyimdir.

3. Bir konuda karar vermeden Once bir¢ok

secenegi gdz onilinde bulundururum.

5. Zor durumlara pek ¢ok farkli agilardan bakmak

hosuma gider.

8. Olaylar1 karsimdaki kisilerin bakis acilarindan

da gérmeye caligirim.

11. Zor durumlarla karsilastigimda tam olarak ne

yapacagimi bilemem.

13. Bir zorlukla karsilastigimda  nasil
davranacagimla ilgili olarak pek ¢ok se¢enegi g6z

oninde bulundururum.

15. Yasamda karsilastigim gicliiklerle bas

etmede yetenekliyim.

17. Zor durumlarda bir seyleri degistirme

konusunda kendimi giigsiiz hissederim.

19. Bir sorunla karsilagtigim zaman sorunu
cozebilmek icin birden fazla yol oldugunu

diistiniirtim.

20. Zor durumlarla ilgili harekete gegmeden 6nce

pek cok secenegi degerlendiririm.
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EK 4: STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGi ORNEK MADDELERI

Bu 6l¢ek kisilerin yagamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler

yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres

olusturan olaylar1 diisiinerek bu sikintilarimizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler

yaptiginizi hatirlayin ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk

derecesini isaretleyin.

0= Hi¢ uygun degil 1=Biraz uygun degil 2=Biraz uygun 3= Tamamen uygun

Bir sikintim oldugunda

uygun

Hic¢

degil

Biraz uygun

degil

Biraz uygun

Tamamen
uygun

1. Kimsenin bilmesini istemem

5. Basa basa gelen c¢ekilir diye diisliniiriim.

9.icinde bulundugum koéti durumu kimsenin

bilmesini istemem

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim.

16.Herseye yeniden baslayacak giicii kendimde

bulurum

20.Problemi/Problemleri adim adim c¢ozmeye

calisirim

23.Hakkimi savunabilecegime inanirim

25.”Keske daha gii¢lii olsaydim” diye diisiintiriim

27.”Benim sucum ne” diye diisiiniirim

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligim

bilmek beni rahatlatir.




EK 5 ETiK KURUL ONAY BELGESI

63

1407/ 202 1-140867

AR LN
] = T.C.
2 = CUKUROVA UNIVERSITEST
= Ay Sosval Bilimler Enstitiisii Mibd i libgih

Sayr  E-95704281-604.02,02- 140867 14/07/2021
Konu : Etk Kurul Onay Belgesi

EGITIM BILIMLERI ANABILIM DALI BASKANLIGINA

ilgi o S95 IR - 02002021 tarthly, TGTETD savih ve "Etik Kurulda Degerlendirme” konulu
WAEL,

. llgi vazine ekinde Enstitiimiiz Mudirligine ginderilen PDR programe Ggretim Gyelernden D
Opr. Uyesi Esef Erciiment ¥YERLIKAY A muin damgmanh@om yironago 2019931173 numaral viksek
lisans Ofrencisi Kader TURK® iin "Biligsel Esneklik, Stresle Basa Cikma Tarzlan ve Algilanan Stres

Arasmdaki lliskilerin Incelenmesi" baghkh tez Gnerisi ¢alismasmm "Etik Kurul Onay Belgesi' ekie
sunulmusgtur,

Gerggini bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr, Serap CABUK
Enstitii Modart

Ek:Etik Kurul Onay Belgesi

Pra belge. gonvenli elekerond imroa il i oron hnenegn

Belge Dognalma Kook @ *BESMER SSESY Pin Kode O16T2 Bl e Takig A deesi
Bvompes: M oive grone rckadl T Gl = 5 S<b0uRc The 1S MIERFGESY Koof < ) J0RET

A e, aloascrva L) B et csi 5 ey | Bl enlker o ingesd 00330 Balkcali, Sangam | A dasa i i g i 5 v AL L

Telcfom (322} 338 T2 54 Falos:0 (32T} 335 72 26
Pt otk o b Wi A Tl Mo: D13} 138 T2 44
K o hclines soulknmrcrya v e B0 op = OELEE)

Umvam: Bilgee v | ghemnes




