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Ozet- Bu ampirik calismada, bireyin sahip oldugu benlik saygis1 ve akilci olmayan
inanglart ile stresle basa ¢ikma yaklasimlart arasindaki iliskinin arastirillmasi amaglan-
mistir. Metodolojik baglamda iligkisel tarama modeline uygun olarak yapilan bu gorgiil
caligmadaki 6l¢ek uygulamasi, tiniversite 6grencileri 6rneklemi 6zelligi tagiyan 330°u
kiz ve 271’1 erkek olmak tizere toplam 601 denek tizerinde yapilmistir. Arasgtirma veri-
lerinin toplanmasinda ise (a) Stresle Basa ¢ikma Olgegi, (b)Rosenberg Benlik Saygist
Olgegi ve (c)Akiler Olmayan Inang Olgegi olmak iizere toplam {i¢c adet dlgme araci
kullamlmistir. Ote yandan Arastirmanin istatistiksel analizlerinde i. Pearson Momentler
Carpim Korelasyonu ve ii. asamali regresyon analizi teknikleri kullanilmigtir. Aragtirma
sonucunda; (a) problem odakli basa ¢ikma ile benlik saygisi arasinda pozitif bir iligki;
(b) problem odakli basa ¢ikma ile akilc1 olmayan inanglar arasinda ise negatif bir iligki
oldugu, (c) stresle basa ¢ikmada kaginma ile akilci olmayan inanglar arasinda pozitif bir
iliski oldugu, (d) stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama ile benlik saygisi arasindaki
iligkinin pozitif yonde anlamli oldugu, bulunmustur. Ayrica (e) benlik saygisinin prob-
lem odakl1 basa ¢cikma ve sosyal destek aramayi, (f) akiler olmayan inanglarin problem
odakli basa ¢ikma ve kaginmanin 6nemli yordayicilari oldugu bulunmustur.

Bu ampirik veriler 6grencilerin benlik saygisi diizeyleri arttik¢a, problem odakl basa
¢ikma davraniglarinin arttigini; akilci olmayan inang diizeyleri diistiikge problem odak-
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It basa ¢ikma davraniginin da arttigini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, dgrencilerin
karsilagtig1 stres durumlart ile basa ¢ikmada sahip olduklari akilct olmayan inanglarin

olumsuz; benlik saygilarinin da olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler- Stres, Stresle basa ¢ikma, Benlik saygisi, Akilc1 olmayan inanglar.

Giris

Bireyin fizik ve sosyal ¢evreden gelen olumsuz kosullar nedeni ile bedensel ve
psikolojik sinirlarmin 6tesinde harcadigi ¢abaya stres denir (Ciiceloglu, 1996).
Dolayisiyla davranigsal, duygusal ve biligsel etmenler igeren stres, ayni zaman-
da bu tiir cevaplar gerektiren etkileri hazirlayan bir tiir uyarandir (Batlag, 1999).
Belirli bir diizeyde stres olusumu, yasamin énemli bir pargasidir ve etkili iglev-
ler i¢in gereklidir. Bu baglamda olumlu stres, fiziksel ve zihinsel gelismeye ve
olgunlagmaya yol acar. Bu bireyin performansini yiikselterek onu calismaya,
liretmeye ve yeni deneyimler yasamaya yoneltebilir (Arslan, Dilma¢ & Ha-
marta, 2009).

Lazarus ve Folkman (1984), mevcut uyaranlarin gercekte stresor / stres ya-
pan faktor olup olmadigina bakmaksizin stresi, bireylerin biligsel degerlendir-
melerine bagli nesnel uyaranlari, algisal deneyimlere ¢eviren bir siire¢ olarak
tanimlamaktadir. Bu anlamda bireyler, dis diinyadan gelen uyaranlar1 kendileri
icin zorlayici olarak degerlendirdikleri zaman, onlarla bas edebilmek i¢in gi-
risimlerde bulunurlar. Bu girisimler, bireyin kars1 karsiya kaldigi uyaranlarin
icsel ve digsal zorlayiciliginin etkisini azaltmak veya kontrol etmek i¢in biligsel
ya da davranigsal ¢abalar1 da icermektedir (Folkman & Lazarus, 1980). iste
tam da bu noktada zorlayici uyaranlarla basa ¢ikma konusunda basarisiz olan
bireyler, zihinsel ve fiziksel tiikenmeden dolay1 psikolojik olarak sorunlar ya-
sayabilirler.

Ote yandan bireylerin basa ¢ikma yontemleri, genellikle i. problem odakli
ve ii. duygu odakli basa ¢ikma (Lazarus & Folkman, 1984; Folkman, Laza-
rus, Gruen & Delongis, 1986) ve kagmmma (Tirkiim, 2002; Amirkhan, 1990:
Akt. Korkut, 2004) tarzinda siniflandirilmaktadir. Problem odakli basa ¢ikma
stratejisi, stresli durumlar1 degistirmek ya da ortadan kaldirmak i¢in bilissel ve
davranigsal ¢abalar olarak aciklanmaktadir. Diger yandan duygu odakli basa
¢ikma stratejisi ise, stresli durumlara karsi ortaya ¢ikan duygusal tepkileri dii-
zenlemeyi ifade etmektedir (Folkman & Lazarus, 1980). Kaginma ise ilgili stres
durumunun etkisini azaltma veya ilgili durumdan uzaklasma seklinde duygu
odakli basa ¢ikmada kullanilir. Dolayisiyla aktif baga ¢ikma, problem odalikli
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stratejiyi igerirken, pasif basa ¢cikma ise kaginma stratejisini igermektedir. Stres-
li sartlar altinda kaygiy1 azaltmada aktif stratejiler, pasif stratejilerden daha etki-
lidir (Folkman, 1984). Lazarus ve Folkman (1984) insanlarin stresle basa ¢ikma
tarzlarini belirlemelerinde bireysel farkliliklarin, sosyal beceri, sosyal destek ve
kisisel kaynaklarinin etkili oldugunu belirtmektedir. Ayrica herhangi bir stra-
tejinin etkili olmas ilgili stratejinin bireyin 6zelliklerine uymasiyla orantilidir.
Konuyla ilgili yapilan aragtirmalar duygu odakli basa ¢ikma stratejisinin, prob-
lem odakli basa ¢ikma stratejisine gore daha az etkili oldugunu ve daha ¢ok psi-
kolojik semptomlara/belirtilere eslik ettigini géstermektedir (Billings & Moos,
1984; Sigmon, Stanton, & Snyder, 1995). Kaginma ve duygu odakli baga ¢ikma
yollar1 olumsuz baga ¢ikmalar olarak nitelendirilir ve yiiksek derecede islevsel
olmayan davranis sorunlariyla iliskilidir (Korkut, 2004).

Kullanilan stratejiye bagli olarak yukarida ifade edilen basa ¢ikma yontemle-
ri, genellikle stresi azaltabilmesine ragmen her basa ¢ikma stratejisi, her zaman
basarili olmayabilir. Lazarus ve Folkman’a (1984) gore bireyler daha etkili sos-
yal etkilesimler kurduklari takdirde zihinsel stresleri azalir ve mutluluk diizey-
lerinde genel bir artig gozlenebilir. Bunun aksine bireyler, uygun olmayan basa
¢ikma stratejilerinde 1srarci olurlarsa ruh sagliklarini tehdit eden zihinsel stresi
beraberinde getirebilirler (Tuda & Katayanagi, 1996, Akt. Hirokawa, Yagi &
Miyata, 2002). Matud (2004) stres ve stresle basa ¢cikmada cinsiyet farklilikla-
rint inceledigi ¢caligmasinda stres ve saglik arasinda anlamli bir iligki oldugunu
ancak bu iliskinin dogasinin heniiz net olarak agiklanmadigini ifade etmektedir.
Cinsiyet faktoriiniin ise stresin algilanmasindan strese karsi sergilenen reaksi-
yonlara kadar gecen bu siiregteki her bilesenle iligkili oldugunu belirtmekte-
dir. Pek ¢ok arastirmaci, kadinlarin erkeklerden siklikla daha stresli olduklarini
belirtmekte (Almeida & Kessler, 1998; McDonough & Walters, 2001) ve bu
durumu kadinlarin, stresli durumlar1 erkeklere kiyasla daha tehlikeli olarak de-
gerlendirmeleri ile agiklamaktadirlar (Ptacek, Smith & Zanas, 1992).

Stresi algilama ve basa ¢ikmada cinsiyetin yani sira bireyin benlik saygisi da
etkilidir (Avsaroglu, 2007). Benlik saygisi, benligin duygusal boyutudur. Birey,
kim olduguyla ilgili belirli fikirlere sahip olmasinin yani sira, kim olduguy-
la ilgili belirli duygulara da sahiptir. Boylelikle benlik saygisi, bireyin kendi
benligini begenme ve degerli bulma derecesi anlamina gelmektedir (Adams,
1995). Benlik psikolojisi literatiiriinde benlik saygisi, genellikle yiiksek ve dii-
siik olarak agiklanmaktadir. Hiimanist psikologlar, yiiksek benlik saygisinda
gercek benlik ile ideal benlik arasindaki uyuma isaret ederler. Diger kuramcilar
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ise benlik saygisinin amaglarin basariya ulagsmasini kolaylastirmas: sebebiyle
insanlarin yiiksek benlik saygisi arayist icinde olduklarini ifade ederler (Leary,
1999). Rosenberg (1965), benlik saygisini kisinin kendine kars1 pozitif veya
negatif tavri olarak ele alir. Buna gore kisi kendini degerlendirmede olumlu bir
tutum igindeyse benlik saygisi yiiksek; olumsuz bir tutum i¢indeyse benlik say-
gis1 diisiik olmaktadir. Yiiksek benlik saygisina sahip bir birey, kendine saygi
duymakta ve kendini toplumda degerli bir kisilik olarak gérmektedir. Diisiik
benlik saygisi ise, genel olarak kalici ve siirekli bir sekilde kisinin kendisini

olumsuz degerlendirmesi anlamina gelmektedir (Fennell, 1997).

Bu baglamda benlik saygisi diigiik olan bir kisi, bagkalarindan gelen bilgi-
leri kendi benlik algisina isler ve 6zellikle diger insanlarin kendilerinin gtiglii
yonleri ve varliklarini kiiglimseyen tavirlari yaninda, zayif ve eksik yonlerine
yaptiklar1 vurgu tizerinde durur (Whelan, Haywood & Galloway, 2007). Ko-
nuyla ilgili benlik psikolojisi literatiirinde yer alan arastirmalar, diisiik benlik
saygisinin daha ¢ok cesitli psikolojik zorluklar, depresyon, yalnizlik ve akade-
mik bagarisizlik gibi durumlari i¢ine alan kisisel problemlerle ilgili oldugunu
gostermektedir (Mecca, Smelser & Vasconcellos, 1989; Leary, 1999; Sacco &
Phares, 2001; Donnellan, Trzesniewski, Robins, Moffitt & Caspi, 2005; Kernis,
2005). Ayrica, benlik saygisinin, stres ve i¢sellestirilmis problemler ile depre-
sif belirtiler tizerinde de anlamli bir etkisi oldugu bilinmektedir (Haine, Ayers,
Sandler, Wolchik & Weyer, 2003; Tram & Cole, 2000).

Ote yandan yine konuyla ilgili yapilan calismalarda, yiiksek benlik saygisina
sahip cocuklarin, yasamin olumsuz etkilerinden kendilerini korumay1 basara-
bildikleri ve stresi kendi i¢ diinyalarinda daha az tehlikeli olacak bi¢imde tolere
edebildikleri bulunmustur (Kliewer & Sandler,1992). Konuyla ilgili olusturu-
lan literatiire bakildiginda, stresle basa ¢ikma ile benlik saygisi ve din iligkisi
baglaminda bireyin sahip oldugu akilci/saglikli yapilandirilmis dinsel inang ve
pratikler de, karsilastigi stresle basa ¢ikmada 6nemli birer referans kaynagi ola-
bilecegi gibi; sahip oldugu benlik saygisini yiikselten psikoterapik bir deger de
tagtyabilmektedir (Kog, 2009/a; Kog, 2009/b).

Buraya kadar konuyla ilgili yukaridaki kuramsal agiklamalardan da anlasi-
lacag1 gibi yiiksek benlik saygisi, bireyin psikolojik sagligini olumlu; digiik
benlik saygisi ise olumsuz olarak etkilemektedir.

Bireyin psikolojik saglig1 a¢isindan benlik saygisina benzer bir sekilde, onun

yasamini degerlendirmesinde etkili olabilen bir diger yasamsal olgu da akilci

olmayan inanglardir. Yaganan olaylara yiiklenen anlamlar ve yapilan yorumlar,
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kisilerin duygusal ve davranigsal tepkilerini belirler. Diisiik diizeydeki iletisim
catismalarindan ciddi ruhsal bozukluklara kadar uzanan gugliiklere aracilik
eden diisiinme yanlighiklari, Beck’in modelinde biligsel ¢arpitmalar (cognitive
distortions), Ellis’in modelinde de akilci olmayan inanglar (irrasyonel beliefs)
olarak isimlendirilmektedir (Tiirkiim, 2003). Bu baglamda akilci inanglar man-
tikli, esnek ve gerceklik ile uyumlu iken; akilc1 olmayan inanglar ise mantiksiz,
sabit, degismez ve gergeklik ile bagdagmayan diisiincelerdir. Akilc1 olmayan
inanglar sonucunda insanlar sagliksiz duygular, fonksiyonel olmayan davranis-
lar ve psikolojik rahatsizliklara sahip olabilirler (Ellis, 1994). Dolayisiyla akilci
olmayan inanglar, zorunluluk ve istek igeren, kisinin kendisine zarar vermesine
ve uygun olmayan duygularin ortaya ¢ikmasina neden olan ve yagam amagla-
rina ulagsmasini engelleyen diisiinceler olarak tanimlanabilir (Ellis & Dryden,
1997). Akilc1 olmayan inanglar, istekler ve tercihlerden ¢ok; kisinin kendine,
baskalarina ve i¢inde yasadigi diinyaya iligkin sahip oldugu “-meli, mali” tar-

zindaki kat1 zorunluluklar1 ve talepleri igerir.

Konuya gelisim psikolojisi agisindan bakildiginda genellikle ilk cocukluk do-
neminde olusan akilc1 olmayan inanglar ergenlik ve yetiskinlik doneminde de
stirebilmektedir (Ellis, 1993). Kendini yikma, ayrinticilik ve hosgoristizlik gibi
insanlarin akilc1 olmayan diistince egilimleri, genellikle aile ve i¢cinde bulundu-
gu kiiltiir tarafindan aktarilir. Birey, erken ¢ocukluk doneminde ¢evresel etkile-
re agik oldugundan dolay1 aileden ve sosyal ¢cevreden daha ¢ok etkilenir (Can,
2009). Dolayistyla boyle bir erken donemde baslayan akilci olmayan inanglarin
gelisim siireci, telkin ve dgretilerle siirdiiriilmektedir (Ellis & Dryden, 1997).
Bireyin sosyal etkilesim igerisinde gelistirdigi akilc1 olmayan inanglari stres-
le basa ¢ikmalarimi etkileyen bir faktor olabilir. Nitekim stresle basa ¢ikmada
Oncelikle ige yaramayan ve bireye zararli tepkilerin belirlenmesi ve bunlarin
nelere yol agtiginin farkina varilmasi gerektigi ifade edilmektedir (Ozmen &
Onen, 2005).

Makalenin bu asamasinda yukarida verilen kuramsal bilgiler 1s1ginda bu ¢alis-
mada, bireyin sahip oldugu benlik saygisi ve akilc1 olmayan inanglari ile stresle
basa ¢ikma yaklagimlari arasindaki iligskinin arastirilmasi amaglanmistir.
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Yontem

Evren ve Orneklem

[liskisel tarama modeline uygun olarak yapilan bu arastirmanin ¢alisma evreni,
Selguk Universitesi’ne baglh Egitim Fakiiltesi, Mesleki Egitim Fakiiltesi, Ede-
biyat Fakiiltesi ve Teknik Egitim Fakiiltesi’'nde 6grenim gérmekte olan 6gren-
cilerden olugsmaktadir. Dolayisiyla bu evrenden rastsal 6rnekleme metoduyla
secilen orneklem grubu ise toplam 601 6grenciden olusmaktadir. S6z konusu
bu 6rneklem grubuna cinsiyet faktorii baglaminda bakildiginda ise arastirmaya
katilan 6grencilerin 330’u kadin ve 271’1 erkektir. Ogrencilerin yas ranjlar1 da
18-31 (x=20,74 ve ss=1.62) arasindadir.

Veri Toplama Araclan

Akilcr Olmayan Inang Olgegi: Tiirkiim (2003) tarafindan gelistirilen 6lgek, 15
maddeden olusmakta olup, tamamen uygun (5), olduk¢ca uygun (4), kararsizim
(3), biraz uygun (2) ve hi¢ uygun degil (1) seklinde besli likert formatindadir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 15, en yiiksek puan ise 75° dir. Olgek-
ten alinan yiiksek puan akilci olmayan inang diizeyinin yiiksek olduguna isaret
etmektedir. Ttrkiim (2003) tarafindan yapilan 6lgegin giivenirligi; i¢ tutarlilik
katsayis1 ve test- tekrar test giivenirlik katsayisi hesaplanarak incelenmistir. Bu
baglamda 6l¢egin madde- 6l¢ek korelasyonlar1 .50 ile .52 arasinda olup 6lgek
biitiinti i¢in bulunan i¢ tutarlilik katsayist .75 dir. On hafta arayla testin tekrari
yontemiyle elde edilen giivenirlik katsayist ise .81 olarak tespit edilmistir (Ttir-
kiim, 2003).

Rosenberg Benlik Saygist Ol¢egi: Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmistir.
12 alt 6lgekten olusan lgekte 63 madde yer almaktadir. Bu calismada 10 mad-
deden olusan Benlik Saygisi alt 6l¢egi kullanilmistir. Tiirk¢e’ye uyarlama calis-
mas1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilan 6l¢ek, likert tipi 4’1t derecelemeli
bir 6lgektir. Olgekten elde edilebilecek puanlar 10 ile 40 arasinda degismek-
tedir. Olgekten alman yiiksek puanlar, bireyin benlik saygisinin yiiksekligini
gostermektedir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasinda test-tekrar test yontemi kul-
lanilmigtir. 4 hafta arayla gergeklestirilen test-tekrar test calismasinda iki 6lgtim

arsinda r= .71 iliski oldugu bulunmustur.

Stresle Basa Cikma Olgegi: Stresle Basa Cikma Olgegi, Tiirkiim (2002) ta-

rafindan, tiniversite 6grencileri 6rneklemi tizerinde gelistirilmistir. Likert tipi
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(tamamen uygun=5, hi¢ uygun degil=1) 23 maddeden olusan 6l¢ek, stresle basa
¢ikma stillerini 6lgmektedir. Olgek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar; i. sos-
yal destek arama, ii. problem odakli basa ¢ikma ve iii. kaginmadir. Stresle Basa
Cikma Olgegi’nin alt 6lgeklerinin i¢ tutarlik kat sayilari sirastyla .85, .80 ve .65
olarak hesaplanmistir. Alt 6lgeklerin madde toplam korelasyonlar1 .61, .48 ve
.34 ve testin tekrar1 yontemi ile hesaplanan korelasyon kat sayisi ise .85 olarak
bulunmustur. Dolayisiyla alt 6l¢eklerden alinan yiiksek puanlar, o stresle basa
¢ikma stiline 6zgiin davranisin daha fazla kullanildigin1 ortaya koymaktadir
(Tirkiim, 2002).

islemler

Arastirmada uygulanan Ol¢eklerden elde edilen verilerin degerlendirilme-
si SPSS 14.00 paket programi kullanilarak yapilmistir. Dolayisiyla arastirma
deseni kapsaminda bu c¢alismada ‘benlik saygisi ve akilci olmayan inanglar’
bagimsiz degisken; ‘stresle basa ¢ikma stilleri: problem odakli basagikma, ka-
¢ima ve sosyal destek arama’ bagimli degisken olarak kurgulanmistir.

Bu baglamda 6ncelikle benlik saygisi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda-
ki iligki temelinde olusturulan hipotezler ise; (a) benlik saygisi ile stresle basa
cikma tarzlarindan problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamh
bir iliski vardir, (b) benlik saygisi ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan kaginma
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir, (¢) benlik saygisi ile stresle basa
cikma tarzlarindan sosyal destek arama arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
vardir. Akilc1 olmayan inanglar ile stresle baga ¢ikma tarzlari arasindaki iliski
temelinde olusturulan hipotezler ise; (d) akilct olmayan inanclar ile problem
odakli basa ¢ikma arasinda negatif yonde anlamli iligki vardir, (e) akilct olma-
yan inanglar ile stresle basa ¢cikma tarzlarindan kacinma arasinda pozitif yonde
anlamli iliski vardir, (f) Akiler olmayan inanglar ile sosyal destek arama arasin-
da negatif yonde anlaml iligki vardir.

Ote yandan benlik saygis1 ve akilci olmayan inanglarin stresle basa gikma
tarzlarin1 yordamasina ilisikin olusturulan hipotezler ise; (g) benlik saygisi
stresle basa ¢ikma tarzlarinin (problem odakli basa ¢ikma, kaginma ve sosyal
destek arama) 6nemli bir yordayicisidir, (h) akilci olmayan inanglar stresle basa
¢ikma tarzlarmin (problem odakli basa ¢ikma, kaginma ve sosyal destek arama)
onemli bir yordayicisidir.

Universite 6grencilerinin benlik saygisi ve akilci olmayan inanglar ile stresle
basa ¢ikma yaklasimlar1 arasindaki pozitif veya negatif iliskinin ortaya konul-
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masinda Pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi kullanilmistir. Benlik
saygisi ve akilct olmayan inanglarin stresle basa ¢ikmay1 anlamli diizeyde agik-

lay1p aciklamadig: ise asamali regresyon analizi ile test edilmistir.

Bulgular

Benlik saygisi ve akilei olmayan inanglar ile stresle basa ¢ikma arasindaki
iligkilerin analiz edildigi bu gorgiil arastirmada 6ncelikle benlik saygis1 ve akil-
c1 olmayan inanglar ile stresle basa ¢ikma yaklagimlar1 arasindaki iliskiye, daha
sonra benlik saygisi ve akilc1 olmayan inanglarin stresle basa ¢ikma yaklagim-

larin1 yordamasina iliskin regresyon analizine bakilmistir.

Tablo 1

Benlik saygis1, akilct olmayan inanglar ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iliski
Bagimsiz Problem odaklh

Degiskenler bagagikma Kac¢inma Sosyal destek arama
Benlik Saygisi 37 -.02 18

Akiler olmayan inanglar -.19 317 -.06

*p<.01

Tablo 1’de goriildugii gibi, 6grencilerin benlik saygilar1 ile problem odakli
basa ¢ikma (7=.37, p<.05) ve sosyal destek arama (r=.18, p<.05) yaklagimlar1
arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iliski; akilci olmayan inanglar ile problem
odakli baga ¢ikma (r=-.19, p<.05), arasinda anlaml diizeyde negatif bir iliski;
akilct olmayan inanglar ile kaginma (r=.31, p<.05) arasinda anlamli diizeyde

pozitif bir iligki bulunmustur.

Tablo 2
Problem odakli basa ¢ikma iizerinde asamali regresyon analizi
Model Yordayicilar R R R, F Df  Beta 3
(Sabit) 37 0 14* 13 93.95*% 1/599
1 Benlik saygisi 38 .37*
Sabit 42 17 17 63.07* 1/599
2 Akilc1 Olmayan Inanglar -14  -20%*
* p<.01

Tablo 2’de problem odakli basa ¢ikmay1 agiklamak i¢in gelistirilen modele bi-
rinci adimda girilen benlik saygisinin 6zgiin katkisinin model igerisinde anlam-
It oldugu goriilmektedir (R=.14, F ...=93.95, p>.01). Bu modelde goriildiigii

(1/599)
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gibi benlik saygisi, problem odakli basa ¢ikmadaki varyansin %14 tinii agikla-
maktadir. Modele ikinci adimda girilen akilc1 olmayan inanglarin 6zgiin katkisi-
nin da, model igerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (R*=.17, F, (15090307,
p<.01). Dolayisiyla benlik saygisi ve akilci olmayan inanglar birlikte problem

odakl1 basa ¢ikmaya iligkin varyansin %17’sini aciklamaktadir.

Tablo 3
Kaginma iizerinde agsamali regresyon analizi
Model Yordayicilar R R R, F Df Beta §
(Sabit) 023 .001 -.001 .329 1/599
1 Benlik saygisi -02  -.02
Sabit 320 .099*  .096 32.93* 1/599
2 Akilc1 Olmayan Inanglar 23 31%
* p<.01

Ote yandan konuyla ilgili olusturulan Tablo 3 incelendiginde modele birinci
adimda girilen benlik saygisinin 6zgiin katkisinin model igerisinde anlamli ol-
madig1 goriilmektedir (R’=.001, F (500329, p>.05). Ancak buna karsin mode-
le ikinci adimda girilen akilct olmayan inancglarin 6zgiin katkisinin ise, model
icerisinde anlamli oldugu bulunmustur (R’=.099, F B /599)=32.93, p<.01). Kisaca
Ozetlemek gerekirse benlik saygisi ve akilcl olmayan inanglar birlikte kaginma-

ya iligkin varyansin % 9.9’unu agiklamaktadir.

Tablo 4
Sosyal destek arama iizerinde agamali regresyon analizi
Model Yordayicilar R R? R’ F Df Beta B
(Sabit) A8 .03* .03 19.47* 1/599
1 Benlik saygisi 20 .18%*
Sabit A9 .04% .03 11.13* 1/599
2 Akilcr Olmayan Inanglar -05  -.07
* p<.01

Ayrica konuya iliskin Tablo 4’e bakildiginda ise sosyal destek aramay1 ¢ik-
may1 agiklamak i¢in gelistirilen modele birinci adimda girilen benlik saygisi-
nin 6zgiin katkisinin model igerisinde anlamli oldugu goriilmektedir (R*=.18,
F1500=19.47, p>.01). Bu veride de, benlik saygisi, sosyal destek aramaya ilis-
kin varyansin %3 tint agiklamaktadir. Ote yandan modele ikinci adimda girilen
akilct olmayan inanglarm 6zgiin katkisinin model igerisinde anlamli olmadig:
ortaya ¢ikmustir (R’=.04, F (500~ 11.13, p>.05). Sonug olarak ise, benlik saygi-
st ve akilc1 olmayan inanglar birlikte sosyal destek aramaya iliskin varyansin

%4 tinii agiklamaktadir.
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Tartisma ve Yorum

Bu aragtirma sonucunda problem odakli basa ¢ikma ile benlik saygisi arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu, problem odakli basa ¢ikma ile akilc1
olmayan inanglar arasinda ise negatif yonde anlaml bir iligkinin oldugu bu-
lunmustur. Ayrica yapilan regresyon analizi sonucunda akilc1 olmayan inanglar
ile benlik saygisinin, problem odakli basa ¢ikmay1 anlamli diizeyde agikladigi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Konuyla ilgili elde edilen bu sonug, 6grencilerin ben-
lik saygis1 diizeyleri arttik¢a, problem odakli basa ¢ikma davranisiin arttigina;
buna karsin akilci olmayan inang diizeyleri azaldikca/arttik¢a, problem odakli
basa ¢ikma davraniginin da arttigini/azaldigini ortaya koymaktadir.

Konuya iliskin elde edilen ampirik veriler, kuramsal olarak degerlendirildi-
ginde; problem odakli stresle basa cikma, bireyin aktif bir sekilde stres yaratan
durumu ortadan kaldirmaya yonelik bilgiyi ve mantiksal analizi kullanmasini
icermektedir (Folkman ve digerleri, 1986; Lazarus, 1993; Lazarus & Folkman,
1984; Ozbay & Sahin, 1997; Penley, Tomaka & Wiebe, 2002). Bireyin kendisi
ve sosyal ¢evre hakkindaki inanglari, degerleri ve hedefleri gibi bir dizi kisi-
sel ozellikleri, onun baga ¢ikma stillerini etkilemektedir (Folkman & Lazarus,
1985). Stres yaratan durum ya da olay1 gergekei bir bicimde degerlendirebilen,
sorun odakli basa ¢ikma yollarini daha sik kullanan ve baga ¢ikma davraniglari
repartuart genis olan, benlik saygist diizeyi yiiksek kisilerin, strese karst daha
dayanikli olduklar goriilmiistiir (Tugrul, 2000). Avsaroglu (2007) da konuyla
ilgili yaptig1 calismasinda, benlik saygisinin, dikkatli karar vermeyi ve stresle
basa ¢ikmada aktif planlama yapmay1 anlamli diizeyde agikladigini bulmustur.

Ote yandan yine literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda;
bireylerin, kendilerini kararli-miicadeleci, becerikli ve mutlu olarak algilamala-
rtile igten denetimli olmalarinin, stresle basa ¢ikmada problem ¢6zme davranig-
larin1 arttiricr yonde etkili oldugu (Aysan, 1988); yiiksek benlik saygisina sahip
olanlarin, yasamin olumsuz etkilerinden kendilerini korumay1 basarabildikleri
ve stresi kendileri i¢in daha az tehlikeli olarak tolere edebildikleri (Kliewer &
Sandler,1992); dolayisiyla da benlik saygisi ile stres arasinda anlamli bir iligki
oldugu (Haine, Ayers, Sandler, Wolchik & Weyer, 2003; Tram & Cole, 2000)
bulunmustur.

Bu nedenle bireyin, basta kendisi olmak {izere, olaylar1 ve dig diinyay1 deger-
lendirmedeki bakisini ifade eden benlik saygisi ve akilci olmayan inang olgulari
ile problem odakli basa ¢ikma arasindaki bu iliskinin ortaya ¢ikmasi beklenebi-
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lecek bir sonugtur. Dolayisiyla, konuyla ilgili “(a) benlik saygist ile stresle basa
¢ikma tarzlarindan problem odakli basa ¢ikma ile pozitif yénde anlamli bir ilis-
ki vardir”, “(d) akilc1 olmayan inanglar ile problem odakli basa ¢ikma arasinda
negatif yonde anlamli iliski vardir”, (g) benlik saygisi stresle basa ¢ikma tarzla-
rinin (problem odakli baga ¢ikma) 6nemli bir yordayacisidir, (h) akilci olmayan
inanclar stresle basa ¢ikma tarzlariin (problem odakli basa ¢ikma) 6nemli bir

yordayicisidir” seklinde kurulan hipotezler kabul edilmistir.

Arastirmanin bir diger bulgusunun da, stresle basa ¢ikma tarzlarindan kagin-
ma ile benlik saygis1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunmazken, ka¢inma
ile akilc1 olmayan inanglar arasinda negatif bir iligki oldugu tespit edilmistir.
Ayrica yapilan regresyon analizi sonucunda benlik saygisinin kaginma boyutu-
nun 6nemli bir yordayicisi olmadigi, akiler olmayan inanglarin ise stresle basa
¢ikma tarzlarindan kaginma boyutunun énemli bir yordayicist oldugu gozlen-
mistir.

Stresle basa ¢ikmada kaginma davranigi gésterme, bir duygu odakli basa
c¢ikma davranisidir ve stresten kaynaklanan bir rahatsizligi duygusal olarak
azaltmay1 ya da duygularin kontrol edilmesini igerir (Lazarus, 1993; Yondem,
2002). Dolayisiyla konuyla ilgili elde edilen bu ampirik sonug, dgrencilerin
akilct olmayan inang diizeyleri yiikseldik¢e kaginma davraniglarinin arttigini
ifade etmektedir. Kisi stresli bir durumdan kaginarak o stresli durumu aktif bir
sekilde ¢6zmek ve basa ¢ikma yerine, onun varligini yok sayarak veya 6nemse-
miyormus gibi goriinerek stresli durumun kendisinde olusturabilecegi olumsuz
etkiden kurtulmaktadir. Bu davranis egilimi, baz1 zamanlarda ise yarar bir ¢6-
ziim gibi gorlinse de, bireyin, aktif bir sekilde stresli durumun ortaya koydugu
probleme kars1 gecici bir ¢6ziim gelistirmesidir. Boylesi bir durumda, stresi or-
taya c¢ikaran problem ortadan kaybolmamustir. Aslinda boylesi bir durum, bire-
yin stresli duruma karsi gelistirmis oldugu islevsel olmayan bir davranistir.

Ote yandan akilc1 olmayan inanglar, bireyin dis diinyay1 ve olaylari degerlen-
dirmedeki bazi hatali yaklagimlarini ifade etmektedir. Bunlardan biri de; “belirli
zorluklar ve sorumluluklardan ka¢gmak, onlarla yiizlesmekten daha kolaydir”
seklindeki akilc1 olmayan inangtir (Ellis, 1962; akt. Yurtal-Ding,1999). Nitekim
Tiirkiim (2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada; biligsel carpitmalari yiiksek
olan ogrencilerin, biligsel ¢arpitma diizeyleri diisiik olan gruba gore sorunla
ugrasmakta kaginma ttriindeki basa ¢ikma yolunu daha ¢ok kullandig1 saptan-
mistir. S6z konusu bulgu, bu ampirik verileri desteklemektedir. Goriildigi gibi

hem strese kars1 bireyin kaginma davranisinin 6zellikleri hem de belirli zorluk-

ded

35



36

Erdal Hamarta / Cogkun Arslan / Veliz Saygn / Ziimra Ozpegil

lar karsisinda kagmanin daha iyi olacagi seklinde bu akilci olmayan inanglar bir
arada dustiniildigiinde, akilct olmayan inanglar ile stresle basa ¢ikmada kullani-
lan kaginma stratejisi arasindaki boyle bir iligkinin ortaya ¢ikmasi beklenebilir.
Dolayisiyla, konuyla ilgili “(b) benlik saygist ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kacinma arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir” ve “(g) benlik saygi-
s1 stresle baga ¢ikma tarzlarinin (kaginma) énemli bir yordayicisidir” seklinde
kurulan hipotez kabul edilmemis, “(e) akilct olmayan inanglar ile stresle basa
¢ikma tarzlarindan kaginma arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir” ve “(h)
akilc1 olmayan inanglar basa ¢ikma tarzlarinin (kaginma) 6nemli bir yordayaci-

sidir” seklinde kurulan hipotezler kabul edilmistir.

Yine arastirma bulgular1 incelendiginde, stresle basa ¢ikmada sosyal destek
arama ile benlik saygisi arasindaki iliskinin pozitif yonde anlamli oldugu ve
benlik saygisinin sosyal destek aramay1 anlamli diizeyde agikladig1 bulunmus-
tur.

Benlik saygisinin, bireyin kendisine karsi olumlu ya da olumsuz bakis agisini
ifade ettigi diistiniiliirse, benlik saygis1 yiiksek bireyin, kendisine karst olumlu
bakis acisina, diisiik bireyin ise kendisine karsi olumsuz bakis a¢isina sahip ola-
bilecegi goriiliir (Rosenberg, 1965). Eger kisi, genel anlamda mutlu ve iyimser
ise, bu ozellikler bireyi stresin olumsuz etkilerinden korumada etkilidir (Kor-
kut, 2004). Sosyal destegin, stresin olumsuz etkilerini bir yere kadar engelle-
digi bilinmektedir. Dolayistyla bireylerin stres durumlarinda kendileri ile ayni
degerleri ve ilgileri paylasan kisilerle kurduklari iligkilerin, onlar stresin olum-
suz sonuglarindan koruyabildigi bulunmustur (Isikli, 1998). Ayrica bireylerin
kendilerini kararli-miicadeleci, becerikli, mutlu olarak algilamalarinin ve i¢ten
denetimli olmalarmin sosyal destek arama davraniglarini artirict yonde etkili
oldugu (Aysan, 1988) bilinmektedir. Biitiin bu ¢aligma ve aciklamalar bizim
calisma bulgumuzu desteklemektedir. Dolayisiyla, konuyla ilgili “(c) benlik
saygisi ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan sosyal destek arama ile pozitif yon-
de anlamli bir iliski vardir”, “(g) benlik saygis1 stresle basa ¢ikma tarzlarinin
(sosyal destek arama) 6nemli bir yordayacisidir” seklinde kurulan hipotezler
kabul edilmis, “(h) akilc1 olmayan inanclar stresle basa ¢ikma tarzlarinin (sos-
yal destek arama) onemli bir yordayacisidir” seklinde kurulan hipotez kabul

edilmemistir.

Bu makalede yer alan aragtirmanin ampirik sonuglar1 genel olarak degerlen-
dirildiginde; 6grencilerin akilci olmayan inanglarinin ve benlik saygilarinin,

stresle basa ¢ikma ile iliskili ve stresle basa ¢ikma davranislar tizerinde etki-
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li oldugu goriilmektedir. Bu sonug, 6grencilerin karsilastigi stres durumlari ile
basa ¢ikmada, sahip olduklar1 akile1 olmayan inanc¢larin olumsuz, yiiksek benlik

saygisi diizeylerinin de olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Benlik saygis1 ve akilc1 olmayan inanglar ile stresle basa ¢ikma yaklagimlari
arasindaki iliskinin ampirik olarak analiz edildigi bu makale sonuglar1 da g6z

oniinde bulundurularak su onerilerde bulunulabilir:

+  Ogrencilerin egitim, 6gretiminde ve uygulanan rehberlik hizmetlerinde
benlik saygilarini gelistirici etkinliklere (benlik gelistirici dil kullanimi-

nin dgretimi gibi) 6nem verilmelidir.

e Ayrica giinliik hayattaki bir¢ok stres durumlarindan etkilenen ve bu stres
durumlarina dayali olarak birgok psikolojik rahatsizlik yagayan bireylere
yonelik yapilan psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinde, benlik
saygis1 ve akilc1 olmayan inanglar tizerinde durulmalidir. Zira bu tiirden
psikoterapétik yaklagimlar, problemlerin ¢6ziilmesi siirecine 6nemli kat-
kilar saglayabilir.
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Abstract- The extreme affords that the individual makes physically and psy-
chologically, because of the unsuitable conditions of physical and social en-
vironment is called “stress”. A certain amount of stress is an important part
of existence and is necessary for effective functioning. Positive stress leads to
physical and mental growth and maturation changes. It stimulates us to maxi-
mize our performance and to seek out new experiences, to work and to cre-
ate. Active strategies are more effective than passive ones in order to lessen
the anxiety during stressful conditions. Ego (self) is formed by an individual
perceiving his/herself as a target of others’ behaviors and others’ as the target
of his/her behaviors. Self-esteem is the emotional dimension of the ego. An
individual has certain emotions related with who s/he is in addition to his/her
opinions about who s/he is, so that self-esteem is a person’s overall evaluation
or appraisal of his or her own worth. Rosenberg (1965) defined self-esteem as

a person’s disposition to evaluate themselves positively or negatively. A person
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who has a positive self-evaluation has higher self-esteem than the person who
has a negative self evaluation. A person who has low self-esteem will process
incoming information in accordance with their view of self they will over em-
phasize their weaknesses and deficits and underestimate their strengths and as-
sets. In addition to self-esteem, irrational beliefs can also be effective on one’s
evaluating the life. How we perceive the world and act within it, is a result of
our underlying belief system.

The aim of this empirical study is to investigate the relationship between the
self-esteem, irrational beliefs and coping with stress approaches that the indi-
viduals have. In the study correlative investigation model was adapted and
the survey was carried out on totally 601 university students 330 of which are
female and 271 are male. In order to collect the data (a) Coping with Stress
Scale, (b) Rosenberg Self-esteem Scale,(c) Irrational Beliefs Scale were em-
ployed. Pearson moments multiple correlation and stepwise regression analyses
techniques were used for the statistical analyses of the study. For the statistical
analyses of the study(I) Pearson moments multiple correlation (II) Stepwise
regression analyses techniques were used. As a result of our study it is found
that; (a) there is a positive relationship between problem focused coping and
self-esteem (b) a negative relationship between problem focused coping and
irrational beliefs (c) a negative relationship between avoidance and irrational
beliefs in coping with stress (d) a positive relationship between seeking for sup-
port and self-esteem, and also (e) self esteem significantly predicts seeking for
social support and problem focused coping strategies, (f) irrational beliefs are
the significant predictors of the problem focused coping strategies and avoid-
ance. These empirical data show that the problem focused coping strategies
level of the students’ increase when their self esteem level increases and their
irrational beliefs level decreases. These results show that irrational beliefs that
the students have when they experience a stressful condition have a negative
and self esteem has a positive effect.

Keywords- Stress, Coping with stress, Self-esteem, Irrational beliefs.
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