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PSIKOLOJIK YARDIM ALMA TUTUMU iLE STRESLE BASA CIKMA
YONTEMLERI, DENETIM ODAGI VE BENLIK SAYGISI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

OZET

Bu arasgtirmanin amaci; bireylerin psikolojik yardim arama tutumlarinin stresle basa
¢ikma bigimleri, denetim odagi ve benlik saygisi ile iliskisini incelemektir.
Arastirmanin drneklemini ratsgele olmayan kolayli 6rnekleme teknigi ile secilmis
18- 65 yas arast 385 yetiskin birey olusturmaktadir. Arastirmada, veri toplama
araglar1 olarak “Demografik Bilgi Formu”, “Psikolojik Yardim Almaya Iligkin
Tutum Olgegi- Kisa Formu”, “Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi”, ve “Kontrol
Odag1 Olgegi” ve “Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi” kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iligskinin yoniinli ve derecesini bulgulayabilmek i¢cin Pearson Korelasyon
Analizi, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler {izerindeki etkisini ve yoniinii
tespit edebilmek igin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ve sosyodemografik
degiskenler arasindaki farkliliklari incelemek i¢in 2 gruplu degiskenlerde bagimsiz
orneklem t-test, 3 ve daha fazla gruplu degiskenlerde tek yonli ANOVA analizi
kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore; stresle basa ¢ikma yontemleri, denetim
odagi ve benlik saygisi arasinda anlaml iliskiler oldugu goriilmistiir. Bununla
birlikte degiskenlerin demografik ozelliklere gore farkliliklar gosterdigi ortaya
¢ikmigtir. Ayn1 zamanda psikolojik yardim almaya iliskin tutumunun denetim odagi
ve benlik saygisi tarafindan yordandigi, profesyonel destek arama boyutu disinda
stresle basa ¢ikma yontemleri tarafindan yordanmadigi saptanmustir. Aragtirma
bulgular ilgili literatiir 15181nda degerlendirilerek tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Yardim Almaya Iliskin Tutum, Stresle Basa Cikma
Yontemleri, Denetim Odagi, Benlik Saygisi



EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PSYCHOLOGICAL HELP-SEEKING ATTITUDES, METHODS
OFCOPING WITH STRESS, LOCUS OF CONTROL AND SELF-ESTEEM

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between individuals'
psychological help-seeking attitudes and their coping styles with stress, locus of
control and self-esteem. The sample of the study consists of 385 adult individuals
between the ages of 18-65 selected by non-random convenience sampling technique.
In the study, "Demographic Information Form", The Attitudes Towards Seeking
Psychological Help Scale of Short Form", "Coping Response Inventory", "Locus of
Control Scale" and "Rosenberg Self-Esteem Scale” were used as data collection
tools. Pearson Correlation Analysis was used to determine the direction and strength
of the relationship between variables, Multiple Linear Regression Analysis was used
to determine the effect and direction of independent variables on dependent
variables, independent sample t-test was used for variables with 2 groups and one-
way ANOVA analysis was used for variables with 3 or more groups to examine the
differences between sociodemographic variables. According to the results of the
research; it was seen that there were significant relationships between stress coping
methods, locus of control and self-esteem. However, it was revealed that the
variables showed differences according to demographic characteristics. At the same
time, it was found that the attitude towards seeking psychological help was predicted
by locus of control and self-esteem, but not by stress coping methods except for the
dimension of seeking professional support. The research findings were evaluated and
discussed in the light of the relevant literature.

Keywords: Psychological Help-seeking Attitudes, Methods of Coping With Stress,
Loces of Control, Self-Esteem
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1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Insanlar, yasamlar1 boyunca cesitli zorluklarla karsilasmakta ve bu zorluklarin
iistesinden gelebilmek icin farkli yollar izlemektedir. Problemler hakkindaki bakis
acilar1 bireylerin problemle miicadele bi¢imini belirlemektedir. Kisiler, sorunlariyla
basa c¢ikarken bazen kendi baslarina yeterli olabilirken, diger durumlarda
baskalarinin yardimma ihtiya¢ duyabilirler. (Kalkan ve Odaci, 2005). ilk olarak
aileden ve arkadas cevresinden aldiklar1 destekle ¢oziim bulmaya ¢alismakta,
basarisizlik durumda ise “’son segenek’’ olarak profesyonel psikolojik yardim
kanallarina bagvurabilmektedir (Hinson ve Swanson, 1993). Yardim arama davranisi,
bireyin sorununu ¢ézmek i¢in kendisini ve yardim alacagi kaynaklar1 igeren ¢ok
yonlii bir davranis kalibini ifade eder. Bu siire¢ genellikle su adimlardan olusur: Ilk
olarak, bireyler problemlerinin farkina varir ve sorunun hayatlarina nasil etki ettigini
anlarlar. Daha sonra, destek ihtiyaci duyduklarini kabul ederler ve kimden ve
nereden yardim alacaklarina karar vermeye ¢alisirlar. Bu adimda, uygun bir kaynak
bulmak ve giivenilir bir yardim saglayicist segmek onemlidir. Son olarak, bireyler
yardim almay1 kabul ederler ve sorunlarini agikca ifade ederler (Simsek, 2017). Bu
asamada, bireylerin kendilerine yardim etmek igin acgik ve diriist bir iletisim
kurmalart ve yardim saglayicisina giivenmeleri Onemlidir. Bu siireg, bireylerin
problemlerini ¢ozmelerine yardimci olabilir ve yasamlarindaki olumsuz etkileri
azaltabilir (Rickwood ve ark., 2005).

Yardim arama davraniglarini etkileyen bir¢ok faktor vardir ve bunlarin arasinda en
oncelikli olan1 yardim arama tutumlaridir (Ozbay ve ark., 2011). Yardim arama
tutumlari, insanlarin yardim almaya yonelik genel bakis agilarini ve yardim alma
isteklerini yansitir. Tutumlar, kisinin basvurabilecegi kaynaklar hakkindaki bilgisi,
onceki yardim arama deneyimleri ve kiiltiirel faktorler gibi bir¢ok etkene bagli olarak
sekillenebilir. Bu nedenle, yardim arama tutumlari, bireyin yardim arama
davraniglarint dogrudan etkiler ve bireyin basa c¢ikmakta zorlandigi durumlarda

yardim almaya yonelik egilimini belirler. Bireylerin profesyonel yardim almaya

1



yonelik duygusal, davranigsal ve biligsel egilimlerinden olusan bir dizi tutum,
yardim alma tutumlarmi temsil eder (Ozbay ve ark., 2011). Literatiirde psikolojik
yardim alma tutumunu ilk c¢alisanlardan olan Fischer ve Turner (1970), bu tutumu
bireyin varligina kars1 bir tehdit olusturan problemle bas edebilmek i¢in var olan
icsel kaynaklarini degerlendirmek olarak tanimlamislardir. Daha sonra gelisecek
olas1 problemleri onlemek ve bas etme yontemlerini giiclendirmek icin psikolojik
destek mekanizmalarinin onemi akademik calismalar tarafindan kabul edilse de
sorun yasayan bir¢ok insan profesyonel destek almaktan kaginmaktadir (Corrigan,
2004). Alanyazinda psikolojik yardim alma tutumunu yordayan faktorleri incelemis
birgok calisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda ’kendini damgalama, cinsiyet,
sosyal destek, tedaviye yonelik korkular, psikolojik sikinti diizeyi, benlik saygisi®’

faktorlerinin yardim arama tutumu ile iliskili oldugu bulunmustur.

Arastirmalarda psikolojik yardim arama tutumlari {izerindeki etkisi incelenen bir
diger degisken de stresle basa ¢ikma tarzidir. Tiirkiim (2001) yaptig1 ¢alismada,
kisilerin cinsiyetleri, stresle basa ¢ikma bigcimlerinden sorun iizerine yogunlasma ve
sosyal destek aramayi agirlikli olarak kullanmalart psikolojik yardima iliskin
tutumlarini yordadigini belirtmektedir. Stresle basa ¢ikma kavramu ilk olarak “kisinin
problem ¢6zme yeterliligini zorlayan veya asan digsal ve igsel ihtiyaglarin
yonlendirmede benimsedigi biligsel ve davranissal c¢abalar” seklinde aciklanmistir
(Lazarus ve Folkman, 1984 akt Balli, 2016). Julal (2013), kisisel zorluklarin siklig:
ile sorunla basa ¢ikma mekanizmalari, psikolojik destek hizmetlerini kisisel olarak
kullanmalar1 ve psikolojik sikinti arasinda bir iligki bulmustur. Calismada, tepkisel
basa ¢ikma mekanizmasini kullanan bireylerin psikolojik yardim almaya yonelik

istekleri etkisiz basa ¢ikma mekanizmasini Kullanan bireylere gére daha yiiksektir.

Denetim odagi kavrami, baslangigta Rotter (1967) tarafindan gelistirilen bir
kavramdir ve bireyin etkilendigi olaylar1 kendi ozellikleri ve davranislarinin
sonuglar1 ya da sans, baskalar1 veya kader gibi dis etmenlerin sonucu olarak
algilamas1 egilimini ifade etmektedir. Polonyali geng yetiskinler ile yapilan
calismada denetim odag1 ve psikolojik yardim alma tutumu arasinda anlamli bir iliski
goriilmiistiir. I¢sel yonelimli denetim odag: yiiksek olan bireylerin digsal yonelimli
denetim odagi bireylere gore daha olumlu tutum sergilemektedir (Perenc ve

Radochonski, 2016). Bireylerin i¢ denetim odakli olmasi, stresle basa ¢ikmada



problem odakli (aktif) davranislar sergileme agisindan olumlu ve anlamli bir etkiye
sahip oldugu goézlemlenmistir (Erdem, 2016). Tiirkiye’de yapilan bir yiiksek lisans
tezinde denetim odagi-sansa inanma degiskenlerinin bireylerin stresle basa ¢ikma
yontemleri toplam skorinin anlamli yordayicilart oldugu saptanmistir. Durumlarin
denetim edilemez oldugunu diisiinen dis denetim odakli bireyler stresle bas etmede
kacinma ve sosyal destek arama yontemlerini daha fazla kullanmiglardir (Aktalay,

2009).

Benlik saygisi, literatiirde psikolojik yardim alma tutumunu yordayan kavramlar
arasindadir. Benlik saygisi, kisinin kendine deger verme ve kendini kabul etme
durumunun bir degerlendirmesidir (Rosenberg 1965). Sezer ve Giilleroglu (2016) ile
Shalaby ve meslektaslar1 (2014) da benzer bir bulguya ulasarak, iiniversite
ogrencilerinde yiiksek 6zsayginin psikolojik yardim arama tutumunu olumlu yonde
etkiledigini belirtmislerdir. Bu bulgulara gore yiiksek benlik saygisina sahip olan
ogrenciler, psikolojik yardim almaya daha yatkin ve bu konuda daha pozitif bir tutum
sergilemislerdir. Bu ¢alismada ise psikolojik yardim alma tutumlarinin stresle basa

¢ikma yontemleri, benlik saygisi ve denetim odagi ile iliskisi incelenecektir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, bireylerin psikolojik yardim arama tutumlarinin stresle
basa ¢ikma bigimleri, denetim odagi ve benlik saygisi tarafindan anlamli diizeyde
yordama iligkisinin belirlenmesidir. Profesyonel yardim almalar1 durumunda ruhsal
sorunlart olan bireylerin ruh sagliklarinin iyilesmesinde 6nemli bir rol oynadigi goz
oniine alindiginda, bu kisilerin gerektiginde destek alabilme imkanina sahip olmalar
son derece onemlidir. Ruh saglig1 uzmanlari, psikolojik yardim oniindeki engelleri
azaltmak i¢in bu engellerin kaynaklarini tespit etmek durumundadirlar. Boylelikle
hizmet edilemeyen kitle igin uygun egitim programlart ve yaklagimlar
gelistirilebilmektedir (Vogel ve ark., 2007). Tiirkiye’de psikolojik yardim alma
tutumu ile ilgili yapilan c¢aligmalar iiniversite Ogrencileri lizerine yogunlagmistir.
Ulkemizde yardim alma tutumu konusunda yetiskin bireylerde yapilmis ¢ok az
calisma bulunmaktadir. Bu sebeple bu arastirmada yetiskinlerde profesyonel
psikolojik yardim arama tutumunu bunu etkileyen durumlarin incelenmesi

amaglanmistir. Bu calismada yas grubunun genis aralikta tutulmasi, yasin etkisini



gormekte katki saglayacaktir. Bununla birlikte, ilgili degiskenler arasindaki

baglantilar Tirkiye’de ilk kez bu ¢alisma kapsaminda incelenecektir.

1.3 Arastirmanin Problemi

Arastirma kapsaminda asagidaki sorulara yanit aranmaktadir:

1.

Bireyin stresle basa ¢ikma yontemleri psikolojik yardim almaya iliskin

tutumunu yordamakta midir?

Algilanan denetim odagi psikolojik yardim almaya iliskin tutumunu

yordamakta midir?

Bireyin benlik saygist diizeyi psikolojik yardim almaya iligkin tutumunu

yordamakta midir?

Bireyde psikolojik yardim almaya iliskin tutum, stresle basa ¢ikma
yontemleri, benlik saygist ve denetim odagi cinsiyet, yas gibi

sosyodemografik 6zelliklere gore farklilasmakta midir?

Benlik saygisi diizeyi, stresle basa ¢ikma yontemleri ve denetim odagi

arasmdaanlamli bir iliski var midir?

Gegmisteki psikolojik yardim deneyimin psikolojik yardim alma tutumuyla

iliskisi var midir?

1.4 Arastirmanin Hipotezleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri psikolojik yardim almaya iliskin tutumunu

yordamaktadir.

Benlik saygis1 diizeyi yontemleri psikolojik yardim almaya iliskin tutumunu

yordamaktadir.

Algilanan denetim odagi psikolojik yardim almaya iliskin tutumu

yordamaktadir.

Benlik saygisi, denetim odagi ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda

anlamli derecede iliski vardir.



- Psikolojik yardim alma tutumu, stresle basa ¢ikma yontemleri denetim odagi
ve benlik saygist katilimeilarin  sosyodemografik ozelliklerine  gore

degiskenlik gostermektedir.

1.5 Arastirmanin Onemi

Psikolojik yardim arama davranisi, yasanan zorluklarin iistesinden gelmek i¢in atilan
onemli bir adimdir. Bu davranis, kisinin i¢inde bulundugu problemleri ¢6zmesine
yardimci olabilir ve gerektigi zaman uzman ruh sagligi birimlerine basvurarak
zamaninda midahale alinabilir Arastirmalar diinya genelinde genglerin ve
yetiskinlerin %70 ila %80'inin ihtiyag duyduklart ruh saghgt hizmetini
alamadiklarin1 gostermektedir (Gulliver ve ark., 2010). Patel ve arkadaslarinin
(2010), yaptig1 calisma Diinya Psikiyatri Birligi liyeleri araciligiyla 60 farkl: iilkeden
toplanan verileri kullanarak diinya genelinde ruhsal tedavi hizmetlerinin agigini
incelemis ve %50 oraninda bir tedavi hizmeti agig1 oldugunu gostermistir. Bu acik,
diisiik gelirli iilkelerde %90'a kadar c¢ikmaktadir. Insanlarin psikolojik destek
ihtiyaclarint anlamak, yardim alma davraniglarini ve engellerini ortaya ¢ikarmak ve
bu konuda farkindalik yaratmaktir. Ayrica psikolojik yardim alma tutumu
aragtirmalari, toplumda yaygin olan olumsuz tutum ve inanislar1 ele alarak,
psikolojik yardim arayisim1 arttirmak ve bu hizmetlerin daha erisilebilir hale
gelmesini saglamak icin stratejiler gelistirmeye yardimci olur. Yardim arama
konusunda daha iyi bir teorik altyap: gelistirmek diisiik davranigsal bozukluk
oranlarim1 da hafifletmeyi ve toplum igindeki ruh sagligina bagli problemleri
azaltmay1 da saglayacaktir (Benuto ve ark., 2020). Bu nedenle, psikolojik yardim
alma tutumunu arastirmak, insanlarin daha iyi bir psikolojik saglik ve refah

seviyesine sahip olmalarini saglamak i¢in onemlidir.

Sorunlarla karsilasan kisiler, bazen kendi ¢abalariyla ya da yakin g¢evrelerinin
destegiyle sorunlarina ¢6ziim ararken, bazen de profesyonel psikolojik yardim
ihtiyac1 hissedebilirler. Bu nedenle, bireylerin sorunlarma yaklasim sekilleri, hangi
basa ¢ikma stratejilerini segeceklerini de belirleyebilir ve dogru midahaleyle

sorunlarin ¢6ziimiine yardimer1 olabilir (Gii¢ ve Yalgin, 2015).



1.6 Arastirmanin Simirhiliklar:

1. Bu calisma, 18-65 yas araligindaki 385 katilimci tarafindan doldurulan

Olgeklerlesinirhidir.

2. Bu arastirmanin verileri, katilimcilarin 6lgeklere verdikleri yanitlarla

smirlidir.

3. Veriler online ortamda toplandigi igin internete erisimi kisitli olan

bireyleringalismaya dahil olamamasi da ¢alismanin sinirliliklarindan biridir.

1.7 Arastirmanin On Kabulleri

1.  Katilmcilar, veri toplama araglarina diiriist yanitlar vermistir.

2. Bu arastirmada kullanilan 6lgekler, elde etmek istenen verileri 6lgmek igin

uygundzelliklere sahiptir.

1.8 Arastirmanin Degiskeni Olan Kavramlar

Psikolojik Yardim Alma Tutumu: Kisinin, ruh sagligmin tehlikede oldugunu fark
ettiginde, profesyonel psikolojik destek kaynaklarindan yardim alma egilimini
gosteren bilissel, duygusal ve davranigsal yonelimlerini igerir (Kushner ve Sher,
1989).

Stresle Basa Cikma Yontemleri: Bireyin icsel ve digsal ihtiyaglar1 yonlendirmek
i¢cin kullandig1 biligsel ve davranissal ¢abalar, problem ¢6zme yeteneklerini zorlayan

veya asan durumlarla basa ¢ikma siirecini ifade eder (Lazarus ve Folkman, 1984).

Denetim Odagi: Rotter (1967) tarafindan bireyin etkilendigi olaylar1 kendi 6zellik
ve davraniglarinin sonuglar1 ya da sans, oteki, kader gibi kendi disindaki etmenlerin

sonucu algilamasi egilimi seklinde tanimlanmistir.

Benlik Saygisi: Kisinin kendine deger verme ve kendini kabul etme durumunun bir
degerlendirmesidir (Rosenberg 1965). Benlik saygisi diisiik olan bireyler insanlarin
verecegi geribildirimlerden olumsuz yonde etkilenebilir ve bunu 6nlemek amaciyla

kendilerini saklayabilirler.



1.9 Ulusal ve Uluslararasi Calismalar

Komiir (2018) tarafindan yapilan arastirma, {iniversite 6grencileri arasinda bilissel
esneklik ile stresle bas etme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
sonuglari, 6zgilivenli ve iyimser yaklasimlarin, sosyal destek aramanin ve alternatif
ve denetim alt boyutlarina odaklanmanin, {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma

yeteneklerini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Madenoglu'nun (2010) c¢alismasi, stresle basa ¢ikma tarzlari olarak ozgiivenli
yaklasim veya iyimser yaklasimin artan ortalama degerlerinin benlik saygis1 diizeyini
artirdigin1 gostermektedir. Ayrica, glivensiz tutum, boyun egici yaklasim ve sosyal
destek arayisi gibi faktorlerin artan ortalama degerleriyle benlik saygis1 diizeyinin

yiikseldigi goriilmektedir.

Bektas ve Karagdz (2017) tarafindan gergeklestirilen bir calismada, mesleki okul
ogrencileri lizerinde stresle basa ¢ikma tarzlarinin yalnizlik {izerindeki etKisi
aragtirtlmistir.  Arastirma sonucunda, stresle basa c¢ikma tarzlarindan biri olan
caresizlik yaklagiminin, mesleki okul 6grencilerinin yalnizlik diizeyleri ile pozitif

yonde iliski oldugu bulgulanmastir.

Sezer ve Giilleroglu (2016) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yapilan calismada,
kiginin kendini damgalama diizeyi, benlik saygisi seviyesi ve cinsiyetin psikolojik

yardim arama tutumlarini anlamli bir diizeyde yordadigi tespit edilmistir.

Cakar ve ikiz’in 2016 yilinda psikolojik danisman adaylari ile yaptiklar1 calismada
benlik saygisinin psikolojik iyi olusu ve psikolojik yardim almaya iliskin tutumu

destekledigi ortaya ¢ikmistir.

Alkal ve arkadaslarinin (2018) sosyal yetkinlik, benlik saygisi ve 6zbilincin
psikolojik yardim almaya yonelik tutum ile iliskisini inceledikleri ¢alismada benlik

saygis1 Ve dzbilincin tutum iizerine etkisi oldugu goriilmistiir.

Tel ve Ertekin Pmar (2012) ayaktan tedavi goren psikiyatri hastalarindaki
damgalanma, benlik saygisini ¢alismis ve degiskenlerin yardim alma ontindeki

onemli engeller oldugunu tespit etmislerdir.

Giirsoy ve Gizir’in (2018) calismasinda psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar,

benlik saygisi, damgalanma ve o6znel sikintilar1 agma degiskenlerinin iligkileri



incelenmis ve benlik saygisinin yardim alma tutumuna bir etkisi olmadigi

bulgulanmustir.

Raz1 ve arkadaslar1 (2009) genclerdeki iletisim becerileri, benlik saygist ve stresle
basa c¢ikma yontemleri arasindaki baglantiya baktiklarinda katilimcilarin  diistik

benlik saygisinin boyun egici basa ¢ikma yontemlerini etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Hamarta ve arkadaslarinin (2009) arastirmasinda benlik saygisi, akile1 olmayan
inaniglar ve stresle bas etme yontemleri arasindaki iliski incelenmis ve benlik

saygisinin stresle bas etme bigimleri ile iliskili oldugu gorilmistiir.

Demir ve Akoglu (2023) Alzheimer hastalarina bakim veren bireylerin stresle basa
¢ikma yontemlerinin psikolojik yardim almaya iliskin tutumu yordadigini tespit

etmistir.

Gli¢ ve Yal¢in’in (2015) kendini damgalama, stresle basa ¢ikma ve psikolojik yardim
almaya yonelik tutum arasindaki korelasyona baktigi calismalarinda stresle basa

¢ikma tarzlarinin sadece sosyal destegin tutumu yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Arslantas ve arkadaslariin (2011) psikolojik yardim almaya yonelik tutumunu
etkileyen faktorleri arastirdigi ¢alismasinda stresle basa ¢ikma yontemlerini etkili bir

sekilde kullananlarin tutumunun daha olumlu oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Tiirkiim’iin (2001) iyimserlik, stresle basa ¢ikma bicimi, biligsel ¢arpitma diizeyleri
ve psikolojik yardim alma tutumunu inceledigi arastirmasinda basa ¢ikma

yontemlerinin tutumlari yordadig: tespit edilmistir.

Ozdemir’in (2016) benlik saygisi, problem ¢dzme davranisinin yardim alma tutumu
tizerindeki etkisini inceledigi lisans tez ¢alismasinda problem ¢6zme becerisinin
psikolojik yardim almay1 yordamadigi ancak benlik saygisinin tutumlarn etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.

Yelpaze’nin (2016) doktora tezi ¢alismasinda da kaginma ve sosyal destek disindaki

basa ¢ikma stratejilerinin yardim alma tutumuna etkisi olmadigi ortaya ¢ikmustir.

Coruh (2003) tarafindan {iniversite Ogrencileri arasinda Yyapilan bir arastirmada,
kontrol odagi ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, dis denetim odakli bireyler, i¢c denetim odakl

bireylere gore ¢evresel destek arama davranisini daha fazla sergilemektedirler.



Chang ve arkadaslarinin (2020) etnik azinlikta olan 6grencilerin stresle basa ¢ikma
ile psikolojik yardim alma tutumu arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda basa

¢ikma yontemleri ile tutumlar arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.

Pascoe ve arkadaglarinin (2021) arastirmasinda Avustralyali genclerin stresle bas
etme yontemleri ve yardim alma tiirlerini incelemis ve kaginma davranislarinin

tutumu olumsuz yo6nde etkiledigi sonucuna varilmustir.

Julal (2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, iiniversite dgrencilerinin basa ¢ikma
bi¢imleri, kisisel zorluk deneyimleri, psikolojik problemleri ve 6grenci destek
hizmetlerinden faydalanmalar1 arasindaki iliski incelenmistir. Caligmada, zorluklarla
karsilasan ve tepkisel basa ¢ikma tarzin1 benimseyen ogrencilerin profesyonel
hizmetleri aramaya ve kullanmaya daha egilimli oldugunu ve etkisiz basa ¢ikma
tarzlarin1 kullanan bireylerin daha yiiksek diizeyde psikolojik sikinti yasadiklari

gorilmiustir.

Ciarrochi ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan ¢alisma, yiiksek diizeyde sosyal
destege sahip bireyler arasindaki yardim arama niyetini incelemistir. Aragtirmanin
bulgular1, bu bireyler arasinda yardim arama niyetinin goreceli olarak daha diisiik

oldugunu ortaya koymustur.

Spendelow ve Jose (2010) iyimserlik onyargist yani psikolojik belirtilerin kiigiik
problemler olduguna ve hemen gegecegine inanan genglerin daha az yardim alma

egiliminde oldugunu belirtmislerdir.

Oladipo ve Oyenuga (2013) Nijerya'da {iniversite 6Zrencileri arasinda kontrol odagi,
benlik saygis1 ve psikolojik yardim arama tutumlari arasindaki iliskiyi aragtirmak
icin 325 Ogrenciyi kapsayan bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Aragtirmacilar, bu faktorlerin
bagimsiz olarak psikolojik yardim arama olasiligina katkida bulundugunu

belirtmisler.

Perenc ve Radochonski (2016) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, kontrol odagi ile yardim
arama tutumlar arasindaki iligkiye degerli bilgiler katmaktadir. Bulgulari, i¢ kontrol
odagina sahip olma ile yardim aramaya yonelik olumlu tutumlar arasinda anlamli bir

iliski oldugunu gostermektedir.



Adrian (2005) da Latin Hristiyanlarla yiiriittiigii calismasinda dis kontrol odagina
sahip olanlarin ve dini inanc1 yiiksek kisilerin psikolojik destek arama tutumlarinin

daha olumsuz oldugunu kesfetmistir.

Pietkiewicz ve Bachryj (2016), Roma’daki Katolik rahiplerin stresle basa ¢ikma
yontemlerini arastirdigi ¢alismasinda kisilerin dua etme, sorunu Tanri’ya birakma
gibi dini basa ¢ikma yontemlerini kullandiklarini ve son ¢are olarak psikolojik destek

almayu tercih ettiklerini belirtmiglerdir.

Bacrem ve arkadaglarinin (2023) arastirmasinda da kisinin yardim almaya 6niindeki

en biiyiik engellerin kadercilik ve kaginma davranislari oldugu goriilmiistiir.

Chipperfield ve Greenslade (1999) da yaptiklar1 ¢calismada i¢ denetim odagina sahip

bireylerin saglik hizmetlerinden daha az yararlandigini bulgulamisglardir.

Vogel ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 calismada benlik saygist yiiksek kisilerin
problemlerini kendilerinin halledebilecegi diisiincesi ile psikolojik yardim almaya

yonelik olumsuz tutum sergilediklerini belirtmiglerdir.

Shalaby ve arkadaslar1 (2014) psikiyatri hastalari ile yaptigi ¢alismasinda diisiik
benlik saygisinin damgalamaya ve olumsuz yardim alma tutumuna yol agtigimi

ortaya koymustur.

Al-Darmaki’nin (2003) calismasi, yiiksek ozsaygi ile psikolojik yardim arama

tutumu arasinda olumlu bir iliski oldugunu vurgulamaktadir.

Bjerklef ve arkadaslarinin (2015) 60 yas {izeri katilimeilarla yiiriittigli arastirmasina
gore yatarak tedavi goren depresif hastalarin dig kontrol odagi yonelimi daha
yiiksektir ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerini depresif olmayan gruba gore

daha az kullanmaktadirlar.

Lench ve Chang (2007) kisilerin Adil Olmayan Diinya Inanci ile basa ¢ikma
tarzlarinin iligkisini inceledigi ¢alismada adil olmayan diinya inancina sahip kisilerin
daha karamsar ve daha depresif olduklarimi, pasif basa ¢ikma tarzlarini

belirlediklerini ortaya koymustur.

Fleishman, (1984) calismasinda yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin sorunlara
kars1 aktif bir yaklasim gosterdiklerini ve onlar1 ¢ozmek i¢in caba sarf ettiklerini

belirtmistir.



Ozolins ve Stenstrom (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, i¢sel kontrol odakli
bireylerin sansa olan inancin daha az oldugu ve aymi zamanda kendilerini daha
saglikli hissettikleri bulunmustur. Ayrica, bu bireylerin basa ¢ikma becerilerinin daha

yiiksek oldugu ortaya konmustur.

Lee ve arkadaslarmin (2014) {iniversite 6grencileriyle yaptigi calismasinda sosyal
destek arama ile yiliksek benlik saygisi arasinda iligski oldugu bulgulanmistir. Ayrica
benlik saygis1 yiiksek katilimcilarin stresorleri olumlu degerlendirmis ve depresif

belirtileri benlik saygis1 diisiik olan katilimlara gore daha az gézlenmistir.



2. GENEL BiLGILER

Bu bolimde oncelikli olarak psikolojik yardim alma, psikolojik yardim arama
tutumu, stresle basa ¢ikma stratejileri, denetim odagi ve benlik saygisi hakkinda
genel bir bilgi sunulmustur. Ardindan, bu arastirma konusuyla ilgili yurt i¢i ve yurt

disinda yapilmis bazi 6nemli ¢alismalar 6zetlenmistir.

2.1 Psikolojik Yardim Alma

"Yardim alma" kavrami, bireylerin kendileriyle basa ¢ikamadiklari durumlarla
karsilastiklarinda, baskalarindan destek talep etmelerini ifade eder. Bu durum,
psikolojik sorunlarla karsilagan bireyler i¢in de gecerlidir. Psikolojik yardim alma
davranisi, bu bireylerin kaygi ve sikinti yaratan psikolojik sorunlarla basa ¢ikmak
icin formal veya informal kaynaklardan yardim talep etmesini ifade eder (Wilson ve
Deane, 2000). Dubois ve arkadaglar1 (1994), yapilan ¢alismalarin sonuglarina gore,
yardim alma eyleminin bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini arttirdigini ortaya
koymustur. Yardim arama davranisi, bir kisinin bir sorunu ele almak i¢in ¢esitli
kaynaklardan yardim istedigi karmagik bir siirectir. Bu siirecteki asamalar genellikle
sunlar1 icerir: Insanlar &nce sorunlarini kabul eder ve bunlarin hayatlarini nasil
etkiledigini anlamak i¢in ¢aba sarf eder. Daha sonra ihtiya¢ duyduklari yardimi kabul
ederler ve yardim isteyecekleri kaynaklari segmeye g¢alisirlar. Bu noktada iyi bir
kaynak bulmak ve giivenilir bir yardim saglayict edinmek en énemli 6ncelikleridir.
Bireyler sonunda yardimi kabul eder ve sorunlarini samimiyetle tartisirlar (Simsek,
2017). Czuchta ve Mc Cay'in (2001) aktardig: gibi, Freidson (1960) yardim arama
siirecinin Oncelikle yakin aile iiyeleriyle danisarak basladigini, daha sonra uzak veya
konuyla ilgisi olmayan biriyle devam ettigini ve son olarak profesyonel bir yardim
saglayictya bagvuruldugunu belirtmektedir. Bazi bireylerin resmi yardim arayisini
zorlayict ve hatta agagilayici bir deneyim olarak algilamasi (Kushner ve Sher, 1989)
sik karsilasilan bir durumdur. Baz1 durumlarda, bireyler yardima ihtiya¢ duyduklarini
kabul etmenin kisisel basarisizlik veya zayiflik isareti oldugunu diisiinebilir. Ayrica,

bireyler yargilanmaktan, damgalanmaktan veya o6zerkliklerini kaybetmekten
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korkabilecekleri i¢in resmi kaynaklardan yardim isteme siireci riskli veya tehlikeli

olarak goriilebilir (Carnevale ve ark, 2001).

Diinya genelinde yetiskinlerin %70" inden fazlasi bir ruh sagligi uzmaninin
psikolojik yardimina basvurmamaktadir (Thornicroft, 2007). 18 yasin tizerindeki
Amerikalilarin yilda 43,8 milyonu psikolojik bir rahatsizlik yasamaktadir. Ancak bu
kisilerin sadece %40, psikolojik yardim saglayan bir merkeze basvurmaktadir
(Greenwell, 2019). Porcari (2009) ve Vogel ve arkadaslarinin (2005) ¢alismalarina
gore, psikolojik yardima duyulan ihtiyag ile gergekten alinan psikolojik yardim
arasindaki uyumsuzlugun anlagilmasinda, bazi demografik, bireysel ve gevresel
faktorlerin rol oynadigi belirlenmistir. Profesyonel yardim hizmetlerine erisiminde
karsilagilan siirhiliklar ve yiiksek maliyet gibi faktorler nedeniyle yardim alma
davraniginin 6niindeki engellerden olabilmektedir. Ayrica, toplum i¢inde profesyonel
yardim hizmetlerine ve siireclerine iliskin bilgi eksikligi de yaygin bir sorun
olmaktadir (Kutuk ve ark 2016). Arora, Metz ve Carlson'in (2016) belirttigi gibi,
psikolojik rahatsizliklarin belirtileri dahil olmak iizere bireyin ¢evresi tarafindan bir
zayiflik olarak algilanabildigi bilinmektedir. Bir baska c¢alismanin bulgulari, bu
hizmetlerin erisilebilir olsa bile, tipik olarak yalnizca gergekten ciddi sorunlar i¢in
kullanilmas: gereken vyerler olarak goriilmeleri nedeniyle tam potansiyelleriyle
kullanilmadiklarni gostermektedir (Koydemir ve ark, 2010). Igcinde bulunulan
sorunlarin ¢oziime kavusturulmasi i¢in zamaninda ve etkili bir sekilde psikolojik
yardim almaya yonelik adim atmak son derece Oonemlidir. Bu ylizden Psikolojik
yardima yonelme davranisinin ve bu davranisi etkileyen degiskenlerin arastirilmasi

gerekmektedir (Bicil, 2012).

2.2 Psikolojik Yardim Alma Tutumu

Bireyin psikolojik yardimin degerine iliskin goriisleri psikolojik yardim almaya
yonelik tutumunu yansitmaktadir (Fisher ve Turner, 1970) Yapilan arastirmalar,
psikolojik yardim alma davranisini en giiclii sekilde yordayan degiskenin bu tutum
oldugunu ortaya koymaktadir. Insanlarm yasadiklar1 olaylar karsisinda bas
edemedikleri durumlarda, psikolojik destek almaya yonelik tutumlari, yardim alip
almayacaklar1 konusunda 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu tutumlar, genellikle biligsel,

duyussal ve davranigsal faktorlere dayanmaktadir (Tiirkiim, 2001).
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Tutum, kisinin psikolojik bir nesneye kars1 disiincelerini  duygularini  ve
davraniglarint diizenleyen egilimdir. Bu tutumlar bir kisinin davranisini ve o seye
iliskin 6znel algisini sekillendirmektedir. Bu tutumlar, bir kisinin 6nceki deneyimleri,
degerleri ve inanglar1 gibi faktorlerden etkilenebilmektedir (Dilek, 2010). Fishbein ve
Ajzen (1977) tutumun {i¢ temel yOniinii vurgulamigtir. Bunlar tutumun 6grenilebilir,
davraniglarla iligkilendirilebilir ve olumlu-olumsuz yoniiniin olmasidir. Yardim
arama tutumu, yardim isteyen kisinin problemi nasil algiladigi ve yardim alacagi
kaynagin niteligi ile yakindan ilgilidir. Kisinin problemi hakkinda ne kadar bilgi
sahibi oldugu, problemi ¢6zmek icin ne kadar caba gosterdigi ve yardim arama
stirecinde tutumu, bu tutumun belirlenmesinde etkili olabilmektedir (Arslantas,
2005).

2.2.1 Psikolojik yardim alma tutumu i¢in kuramsal modeller

Sounders ve Bowersox'un (2007) yedi basamakli siire¢ tanimi, kisinin psikolojik
yardim alma tutumunu anlamak i¢in kullanilan bir modeldir. Bu siire¢ su adimlardan

olusur:

1.  Farkindalik: Kisi, kendisinde bir problem oldugunu fark eder ve bu

problemin ne oldugunu tanimlar.

2. Analiz: Kisi, problemini analiz etmeye baslar ve nedenlerini, sonuglarini ve

etkilerinidiisiiniir.

3. Inkar: Kisi, problemini kabul etmek yerine inkar etme yoluna girebilir. Bu
asamada kisi, sorunun ciddiyetini ya da yardim almanin gerekliligini
reddedebilir.

4.  Ertelenme: Kisi, degisim i¢in enerjisini farkli yonlere yonlendirir ve
degisim c¢abasinierteleme egiliminde olabilir. Bu asamada kisi, yardim
almanin kendisi i¢in gerekli olabilecegini diislinse bile, yardim aramak icin

gerekli motivasyona sahip olmayabilir.
5. Karar: Kisi, psikolojik sorununa yardim almaya karar verir.
6.  Arayis: Kisi, yardim almak i¢in uygun bir profesyonel kisi arar.

7. Baslangig: Kisi, psikolojik yardim almaya baslar ve tedavi siirecine girer.
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Bu siireg, kisilerin psikolojik yardim alma tutumunu anlamak ig¢in kullanilan bir
modeldir ve herkes i¢in ayni sekilde gegerli degildir. Ancak, bu siire¢, insanlarin
psikolojik yardim alma konusunda farkli asamalardan gegebilecegini ve bu siirecin

farkinda olmanin yardimci olabilecegini gosterir.

Ajzen (1991) tarafindan gelistirilen model, Theory of Planned Behavior (Planl
Davranis  Teorisi) olarak bilinmektedir. Bu teori, insanlarin davranislarinin
sekillenmesinde ti¢ faktoriin etkili oldugunu 6ne siirmektedir: kisisel tutum, 6znel
normlar ve davranis denetim. Bu teorinin psikolojik yardim alma tutumuna
yansimast da agiklamada belirtildigi gibidir: Bireyin psikolojik yardim alma
konusunda olumlu bir tutum sergilemesi (kisisel tutum), yakin c¢evresindeki
insanlarin psikolojik yardim almaya yonelik olumlu tutumlari (kisisel norm) ve
psikolojik yardim alma konusunda kontrol hissetmesi (algilanan davranissal kontrol)

kisinin psikolojik yardim alma davranigini artirici etkiler gosterebilir.
Fischer ve Turner (1970) yardim arama davranigin1 dort boyutta agiklamaktadir:

a. Psikolojik yardim ihtiyacinin farkinda olma: Bu boyut, bireyin bir sorunu
oldugunun ve bu sorunun kendi basina ¢oziilemeyeceginin farkina varmasi ile
ilgilidir.

b. Reddedilme korkusunun iistesinden gelme: Bu boyut, bireyin psikolojik
yardim arama konusundaki direncinin, isteksizliginin ve ertelemesinin en
biiyiik nedenlerinden biri olan reddedilme korkusunun tistesinden gelmesiyle
ilgilidir (Giirsoy, 2014).

c. Kisilerarasi agiklik: Bu boyut bireyin kendini agma becerisi ile ilgilidir ve
psikoterapinin basarisi i¢in O6nemli bir faktordir. Birey duygu ve
diistincelerinin farkinda olmali, kendini tanimali ve bunlar ifade edebilme

becerisine sahip olmalidir(Ozdemir, 2016).

d. Terapiste olan inang ve giiven: Bu boyut, bireyin psikiyatrik terapi almak i¢in
danigmana glivenmesi ve inanmasi ile baglantilidir. Bireyler, yardim alma
stirecine baslamak veya devam etmek i¢cin danigsmana giivenmelidir (Cinar,
2008).

Cramer (1999) psikiyatrik yardim arama tutumlarimi agiklamak igin bir model

olusturmustur. Bu model sunlar1 6nermektedir:
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Kendini gizlemek daha az sosyal destekle sonuglanir: Kisisel endigelerini bagkalarina
ifade etmekten kagian kisiler ¢ok az sosyal yardim alir ya da hi¢ almaz. Bu durum
siklikla ~ bireyin  baskalarindan  yardim  kabul  etmeyi  reddetmesinden

kaynaklanmaktadir.

1. Daha az psikolojik 1stirap, daha yiiksek sosyal destek diizeyleriyle iliskilidir:
Daha giiglii sosyal destek sistemine sahip olan bireyler, genellikle daha az

psikolojik rahatsizlik deneyimlemektedirler.

2. Kendini gizlemek daha fazla psikolojik soruna neden olur: insanlar psikolojik
sikintilarint gizlemeye daha yatkin hale geldikce, yasadiklari zorluklarin
siddeti de artmaktadir.

3. Oznel sikintilarmm gizleme egiliminde olan bireyler psikolojik danisma
slirecine siipheyle yaklasabilir. Sonug olarak, bireyler psikiyatrik yardim alma

konusunda olumsuz tutumlara sahip olabilmektedir.

4. Psikolojik 1stirabin yogunlugu psikolojik danigsma arama sansini artirir: Bir
kisinin psikolojik zorluklar1 siddetli aciya neden oluyorsa, psikolojik tedavi

arama olasilig1 daha yiiksektir.

5. Psikolojik tedavi almaya iliskin olumlu goriisler psikolojik danigma alma
sansi1 artirmaktadir: Bireyler, psikolojik damigmanlar hakkinda 1yi bir
tutuma sahiplerse veya psikolojik danisma prosediiriiniin yararli ve degerli

olduguna inaniyorlarsa,psikolojik tedavi almaya daha hazir olabilmektedir.

2.2.2 Psikolojik yardim alma tutumunu ile ilgili degiskenler

Vogel ve arkadaslarinin (2005) c¢alismasi, kisilerin psikolojik yardim alma
tutumlarimi etkileyen olas1 faktorlerin ¢ok yonlii, dogrudan, birbirleriyle iligkili ve

eszamanli olarak ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

2.2.2.1 Cinsiyet

Cinsiyet farkliliklariin psikolojik yardim arama davraniglart iizerindeki etkisi
arastirllmig ve erkeklerin kadinlara gore daha fazla sorun yasadigi sonucuna
ulasilmistir (Erkan ve Ozbay, 2012). Ayrica, kadmlarin erkeklere gére psikolojik

yardim aramaya daha olumlu bir tutum sergiledikleri sik¢a belirtilmektedir (Fisher ve
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Turner, 1970; Lvent ve Ronald, 1990; Komiya, Good ve Sherrod, 2000; Tiirkiim,
2004; Topkaya ve Meydan, 2013; Cankaya ve Terzi, 2012).

Cheng ve arkadaslariin (2018) iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi psikolojik
yardim almaya iligskin tutum ve ruh saghgir okuryazarligi arasindaki baglantiy
inceledikleri ¢aligsmalarinda da kadinlarin erkeklere gére daha olumlu tutuma sahip
olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Chang'in (1998) calismasinda, her {i¢ kadindan birinin
psikolojik yardim i¢in bagvurdugu, alt1 erkekten birinin ise yardim i¢in basvurdugu
bildirilmistir. Rogler ve Cortes’in (1993) calismasina gore, kadinlarin erkeklere
oranla daha fazla tedavi arayisinda bulunmalarinin nedeni, daha fazla psikolojik
zorluk yasamalar1 degil, erkeklerin kadinlardan daha az yardim kabul etme ve arama
egiliminde olmalaridir. Erkekler, ataerkil toplumda yardim aramak konusunda
tereddiit edebilmektedirler (Tarsuslu, 2018). Bunun nedeni ise erkek roli, aile
disinda yardim aramaya tahammiil etmeyen bir rol olarak goriilmektedir (Tiirkiim,
2001). Erkeklerin yardim arama tutumlarindaki distikliik, problemlerini ortaya
cikarmakta zorlanmalarindan ve mevcut problemleri kabul etme konusunda giigliik
¢ekmelerinden kaynaklanmaktadir (Levant, 1990). Erkekler, giiglii ve bagimsiz
goriinme ihtiyaci ile benliklerini koruma diislincesi gibi etkenler nedeniyle yardim
almaktan kagimabilmektedirler (Kalkan ve Odaci, 2005). Winnerman (2005) ise
erkeklerin, geleneksel cinsiyet normlarinin 6grenilmesi sonucu duygusal ydnlerini
gizlemeyi o6grendigini belirtmektedir. Levant ve Polack (1990) ise bu farkin,
erkeklerin duygusal olarak daha siirli ve mantikli olmasiyla da agiklanabilecegini
savunmaktadirlar. Literatiire bakildiginda cinsiyet degiskeni bakimindan az da olsa
farkli sonuglar da elde edildigi goriilmektedir. Zhang ve Dixon (2003) 170 Asyali
Ogrenci arasinda kiiltiir ve psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar arasindaki
baglantiy1 aragtirmis ve cinsiyetin yardim almaya yonelik tutumlar {izerinde bir etkisi
olmadigim1 bulgulamislardir. Benuto ve arkadaslarinin (2020) arastirmasinda da
cinsiyetler aras1 anlamli bir fark bulunamamigtir. Karalp (2009), 1045 lise 6grencisi
ile cinsiyet faktoriiniin de dahil edildigi gesitli faktorlerin psikolojik yardim alma
tutumu tizerindeki etkisini incelemistir ve erkek 6grencilerin psikolojik yardim alma
tutumunun daha olumlu oldugunu bildirmistir. Annaberdiyev (2006) tarafindan
yapilan aragtirmada, &grencilerin yardim arama tutum skorlarinin cinsiyete gore

farklilasmadig1 gortilmiistiir.
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2.2.2.2 Yas

Alanyazinda yas ile psikolojik yardim alma tutumu arasindaki iligki bakimindan fikir
birligi olmamakla birlikte ¢ogu ¢alisma yas artisinin yardim almay1 ile olumlu yonde
yordadigini ortaya koymustur. Oliver ve arkadaslar1 (2005), ruhsal saglik problemleri
olan bireylerle ¢aligma ylriitmiistiir. Yash erkeklerin, geng erkeklere gore daha az
yardim arama davranisi sergiledigi gozlenmistir. Ayni sekilde, yash kadinlarin da
geng kadinlara gore daha az yardim arama davramisi gosterdigi tespit edilmistir.
Mackenzie ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alisma, yasla birlikte yardim aramaya
iliskin olumlu tutumun arttigmi gostermektedir. Koydemir-Ozden ve Erel'in (2010)
aragtirmasinda ise yardim alma tutumu cesitli demografik faktorlere gore
incelenmistir ve 24-28 yas grubunun 17-19 yas grubundan daha olumlu tutuma sahip
oldugu belirtilmektedir. Mutlu’nun (2020) yardim alma tutumu ile narsisistik kisilik
ozellikleri arasindaki iligkiyi arastirdig1 calismasinda ise yasa bagli olarak tutumun
arttig1 ifade edilmistir. Berger ve arkadaslarinin (2005) 253 erkekle yaptig1 calismada

yasin psikolojik yardim alma tutumu ile iligkili olmadigi bulunmustur.

2.2.2.3 Egitim diizeyi

Aragtirmacilar, bireylerin egitim diizeyi yiikseldik¢ce ruh sagligi hizmetlerinden
faydalanma oranmin arttigin1 tespit etmislerdir (Knipscheer ve Kleber, 2001,
Arslantag ve ark, 2011). Horng (1994), yetiskin psikiyatri hastalariyla yaptigi
aragtirmada, egitim seviyesi yiikseldik¢e profesyonel destek alma oraninin arttigini,
egitim seviyesinin diisiik oldugu gruplarda ise daha geleneksel ya da kendi kendine
tedavi yontemlerine basvurduklarini ortaya koymustur. Iran'dan Amerika'ya go¢ eden
kadinlarla yapilan ¢alismada ise yas, egitim, kiiltiirel farkliliklar ve algilanan sosyal
destek ile profesyonel yardim arama tutumu arasindaki bagi incelenmistir.
Arastirmas1 sonucunda, egitim seviyesi yiiksek olan yetiskinlerin psikolojik yardim
arama tutumlarinin da ayni derecede arttigr bulunmustur (Khoie, 2002). Komiya ve
arkadaglarinin (2000) ¢alismasi da egitim seviyesi ile yardim alma tutumu arasindaki
iliskiyi desteklemektedir. Thao (2004) tarafindan gergeklestirilen calismada, 61
erkek ve 72 kadin olmak iizere yetiskinlerin psikolojik yardim alma tutumu
incelenmistir. Bu aragtirmanin sonucunda, egitim seviyesinin psikolojik yardim alma

tutumunu etkilemedigi goriisiine varilmstir.
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2.2.2.4 Psikolojik yardim alma deneyimi

Psikolojik yardim alma deneyimi, bireylerin dnceden yasadiklar1 psikolojik sorunlar
nedeniyle profesyonel yardim almis olmalarini ifade eder. Universite dgrencileri
tizerinde yapilan bir arastirmada, Tirkiim (2005) psikolojik yardim almis
Ogrencilerin, psikolojik yardim almamis 6grencilerle karsilagtirildiginda, psikolojik
yardim almaya daha olumlu bir tutum sergilediklerini bulmustur. Cebi (2009) 417
lisans Ogrencisiyle yaptigl tezinde, psikolojik yardim alma gegmislerinin, liniversite
Ogrencilerinin psikolojik yardim almaya iliskin tutumlarmi olumlu yonde etkiledigi
sonucuna ulasilmistir. Utang duygusu ve toplulukcu bakis agisinin psikolojik yardim
almaya yonelik tutum ile psikopatolojiye yonelik inanglar arasindaki iligkideki
rollerini inceleyen bir baska c¢alismada ge¢mis psikolojik destek alma deneyimini
faydali bulma diizeyi ile psikolojik yardim almaya yoénelik tutum arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (Atilgan, 2022). Elde edilen sonuglar,
daha once psikolojik yardim almis bireylerin, psikolojik yardim alma niyetlerinin bu
deneyimi yasamamus kisilere kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Yurt
disinda gergeklestirilen arastirmalar da bu bulguyu desteklemektedir (Vogel ve
Wester, 2003; Biddle ve ark., 2003).

2.2.2.5 Kendini agma

Alanyazin incelendiginde, yardim almaya yonelik tutumda kendini agma degiskenine
oldukga sik rastlanmaktadir. (Cramer, 1999; Kelly ve Achter, 1995). Literatiirde
kendini agma davranigi, bireyin problemlerini ¢evresi ile paylasmadaki rahathigi
olarak bilinmektedir. Kendini agma egiliminin, olumlu duygusal kisilik 6zelligi,
psikolojik saglamlik algisi, benlik saygisi, kisiler arasi iliskilerde uyum gibi bir¢cok
degiskenle iligkili oldugu (Kahn ve Hessling, 2001). Seamon (2003) tarafindan
ylriitillen arastirmanin sonuglarina gore, 6zsayginin Kendini agma davraniginim en
onemli belirleyicisi oldugu ortaya konulmustur. Kadinlarin genellikle erkeklerden
daha fazla kendilerini agtiklar1 ve bu nedenle daha yakin iliskiler kurduklar tespit
edilmigtir. Bireylerin kendini daha az gizledigi veya acik davrandigi durumlarda, ruh
saglig1 hizmetlerine kars1 daha olumsuz tutumlar sergileme egiliminde olduklar1 ve
sonug olarak da psikolojik destek almaktan kagindiklar1 gézlemlenmistir (Vogel ve
Wester, 2003). Kendini saklama egilimi gosteren bireyler, daha az sosyal destek
almaktadir ve daha fazla psikolojik sikinti yasamalarina ragmen psikolojik yardim
almaya yonelik olumsuz tutumlar sergilemektedirler (Cramer, 1999). Bir baska
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caligmada ise kendini gizleme diizeyi yiiksek olan bireylerin daha fazla yardim alma
davranig1 gosterdikleri belirtilmektedir (Cepeda-Benito ve Short, 1998). Kendini
gizleme diizeyi yliksek olan bireylerin, kendilerine yardim etmesi i¢in bagkalarina
ihtiya¢ duyduklar1 ve bu nedenle daha fazla yardim istedikleri goriilmistiir. Bununla
birlikte, kendini gizleme diizeyi yliksek olan bireylerin yardim alma davraniginin

altinda yatan sebepleri anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.2.2.6 Damgalama

Yardim almanin oniindeki en Onemli engellerden biri damgalanmadir (Vogel,
Shechtman, ve Wade, 2010; Camas, 2017). Bireyler, bu engelin bir sonucu olarak
damgalanmaktan  korktuklar1 icin  psikolojik  destek almakta tereddiit
edebilmektedirler. Sosyolog Erving Goffman tarafindan 1963 yilinda ortaya atilan
bir terim olan damgalama, bireyin ruh saghg bozuklugu, bagimlilik gibi
deneyimlerinden veya din, dil, etnik kdken gibi kisisel 6zelliklerinden kaynaklanan
"stigma" olarak adlandirilan bir icerige sahiptir. Toplumsal damgalama ve kendine
damgalama, stereotip, 6nyarg1 ve ayrimcilik gibi li¢ bilesenle agiklanabilir (Corrigan
ve Watson, 2002). Etiketleme teorisi ise, kisilerin zihinsel saglikla ilgili kiiltiirel
stereotipleri, kendi hastalik durumlarindan once igsellestirdiklerini one siirer (Link,
1987). Gureje ve arkadaglar1 (2005), toplumun akil hastalig1 olan yetiskinlere karsi
olumsuz tutumlarin1 ve sosyal mesafe uygulamalarini rapor etmislerdir. Bu rapora
gore, genel niifus, akil hastalig1 olan kisilerin zihinsel engelli, kamusal bir sorun ve
tehlikeli olduguna inanmaktadir. Katilimcilarin yarisindan azi, bu kisilerin hastane
disinda tedavi edilebilecegine inanirken, sadece %25'i diizenli islerde
calisabileceklerine inanmistir. Ayrica, katilimeilar arasinda akil hastaliklari hakkinda
yetersiz bilgi yaygindi. %83'l, akil hastaligi olan kisilerle sosyal etkilesimden
korkacaklarini, %78'i ayn1 is yerinde calismaktan rahatsiz olacaklarin1 veya
tiziileceklerini, %81'1 ayn1 oday1 paylagsmayacaklarii ve %83'i ailelerinden birine
akil hastaligir teshisi konuldugunu o6grenmeleri durumunda utan¢ duyacaklarini
belirtmistir. Sadece %17'si, ruhsal hastaligi olan bir kisiyle arkadaslik
kurabileceklerini bildirmistir. Vogel, Wade ve Kaplan ve diger arastirmacilarin
(2011) yaptig1 ¢alismalara gore, psikolojik yardim almaya karst olumsuz tutumlar
oncelikle sosyal damgalama ile baslar ve daha sonra bireyler bu damgalamay1
igsellestirerek kendilerini de olumsuz etiketlerle tanimlayabilirler. Benzer sekilde,

Vogel ve meslektaglarinin (2010) calismalar1 da bu bulgulari desteklemektedir.
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Hacker (2007) tarafindan belirtildigi gibi, damgalanan kisiler, duygusal olarak
istikrarsiz ve karakter olarak zayif olduklarina dair toplumsal 6nyargilardan olumsuz
etkilenmektedir. Bu nedenle, “akil hastalig1” etiketiyle ya da damgasiyla anilmaktan
¢ekinenler uzman yardimina basvurmayabilirler (Cooper ve ark., 2003). Kendini
damgalama, kisinin kendisi hakkinda olumsuz ve elestirel fikirlerin yani sira
degersizlik duygusunun ortaya ¢ikmasidir. Bu olumsuz fikirler siklikla bireye yakin
kisilerin goriislerinden kaynaklanir ve kisiye yonelik Onyargilar ve stereotiplerle
beslenir (Corrigan, 1998). Ruhsal sagliginda sorun yasayan kisiler ve aileleri
tizerinde yapilan bir aragtirmada kendini damgalamanin benlik saygisinin azalmasina
yol agan bir faktor oldugu belirtilmistir (Wahl, 2012). Arastirmalar kisinin kendini
etiketlemesinin, psikolojik yardim alma tutumlar1 {izerinde sosyal damgalama
etkisine gore daha biiylik bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedir (Kim ve ark.,
2011). Cin’de yapilan kendini damgalama 06l¢egi uyarlama ¢alismasinda ise benlik
saygisi, Ozyeterlik ve psikososyal tedavi uyumu ile olan iliskisi incelenmistir.
Arastirma sonuglari, kendini damgalamanin benlik saygisi, 6zyeterlik ve psikososyal
tedavi uyumu ile negatif bir iliskisi oldugunu ortaya koymustur. Bu da kendini
damgalamanin, bireylerin iyilesme siirecinde énemli bir engel olabilecegine isaret
etmektedir (Fung, Tsang, Corrigan, Lam ve Cheng, 2007). Oz-yeterlilik algis,
bireylerin davranigsal hedeflerine ulagmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir ve bu
hedeflere  ulasma  konusunda  bireylerin  kendilerine  olan  giivenini

zayiflatabilmektedir (Corrigan, 2006).

Vauth ve arkadaslarmin (2013) sizofreni tanis1 olan 172 katilimciyla yirittigi
calismada kendini damgalama degiskeninin kaginmaci basa ¢ikma tarzi, benlik
saygist ve yasam doyumu ile iligkili oldugu sonucuna varilmistir. Kendini
damgalama ile yasam doyumu ve benlik saygisi arasinda da negatif bir iligki
bulunmustur. Bu nedenle, kendini daha ¢ok damgalayan insanlar benlik saygis1 daha

diisiik ve daha az yasamdan memnun olmaktadirlar.

2.3 Stresle Basa Cikma

2.3.1 Stres

Stres konusu dogasi ve etkileriyle birlikte birgok arastirma alani tarafindan

incelenmistir. "Stres" kelimesi hem popiiler kiiltirde hem de bilim camiasinda
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yaygin olarak kullanilmaktadir (Aldwin, 2007). Eski Fransizca "estrace" ve Fransizca
Latince "estrica" terimleri, stres kelimesinin kokenleridir ve sirastyla basing, gerinim
ve gerilimi ifade ederler. Ik olarak 17. yiizyilda trajedi, iiziintii, 1stirap ve sefalet
anlaminda kullanilmiglardir. Ancak, "stres" terimi 18. ve 19. yiizyillarda, nesneler,
insanlar, organlar veya ruhsal yapilar igin giig, baski ve zorluk anlamlarinda
kullanilmaya baglanmistir (Baltas 1987). Bir fizik¢i olan Robert Hooke, 1600'lerde
stresin bilimsel agidan ilk tanimin1 yapmistir. Hooke, stresi, elastik bir maddenin dis
bir kuvvete maruz kalan ve bu kuvvetin etkisi altinda degisime ugrayan bdlge olarak
tanimlamistir. Bu tanim, stresin bilimsel anlamda ilk kez aciklanmasini saglamistir.
Daha sonraki yillarda, stresin tanimi farkli bilim alanlarinda degisiklik gostermistir.
Fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi disiplinlerde, stres kavramiyla ilgili farkli
yaklagimlar gelistirilmistir. Ancak Hooke'un tanimi, stresin etkileri ve mekanizmalari
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olmustur (Lazarus, 1993). Stresin tibbi durumlarla
iliskilendirilmesi ve fizyolojik tepkiler olarak anlasilmasi 19. yiizyilda ortaya
¢ikmistir. Bu donemde stres, basit¢e viicudun fizyolojik veya fiziksel bir tepkisi
olarak goriilmiistiir. Cannon, stresi diisiik kan sekeri, diisiikk oksijen seviyeleri veya
asirt soguk gibi faktorlerin viicudun dengesini bozarak ortaya ¢ikardigi bir durum
olarak tanimlamistir. Bu tanimiyla Cannon, savas ya da kag tepkisini tetikleyen ilk

kisilerden biri olarak kabul edilir (Koknel, 1989).

Stresle ilgili en erken ¢aligmalardan biri, Hans Selye (1956) tarafindan yapilan ve
"Genel Adaptasyon Sendromu" terimini tanimlayan c¢alismadir. Selye, canlilarin
stresli kosullara tepkilerinin ili¢ asamali bir siire¢ oldugunu ortaya koymustur. Bu
sliregte, canlilar stresle basa ¢ikma icin ti¢ farkli asamadan gecerler: "Alarm tepkisi",

"direng tepkisi” ve "tiikkenme" (Balc1, 2000).

1. Alarm Asamasi: Ik asamada, bir kisi potansiyel olarak stresli bir durumla
karsilastiginda, sempatik sinir sistemi aktive olur ve "savas ya da kag" tepkisi
olarak bilinen bir yanit ortaya ¢ikar. Bu tepki, viicudun fiziksel ve fizyolojik
olarak degismesine neden olur. Bu degisiklikler, kisinin stres faktoriiyle basa
¢ikmaya hazir hale gelmesini saglar. Alarm asamasinin sonunda, stresli
durumun istesinden gelinirse, viicut sistemleri normale doner. Ancak, stresli
durum devam ederse veya basarili bir sekilde ele alinamazsa, kisi direng

asamasina geger.
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2. Direng Asamasi: Bu asamada, kisi stresle basa ¢ikmak i¢in uyum saglamaya
calisir. Viicut, stresin etkilerine kars1 direng gostermeye caligir ve dengeleyici
kaynaklarini miimkiin oldugunca etkili bir sekilde kullanir. Direng siireci
devam ettikge, viicudun sistemleri zayiflamaya baslar ve fizyolojik biitlinliik
korunamadigi i¢in igsel yikim baglar. Viicut sistemleri, sistemleri yeniden
yapilandirmak ve direngle kaybedilen enerjiyi geri kazanmak i¢in caba sarf
eder. Ancak, bu asama uzun siire devam ederse veya stres faktorii ortadan

kalkmazsa, kisi tiikkenme evresine girer.

3. Tiikenme Asamasi: Stresin siiresi ve yogunlugu azaltilmadiginda, viicudun
kaynaklar tiikkenir ve islevselligini kaybetmeye baslar. Stresle basa ¢ikma
stireci, kisinin enerjisini tiiketir. Bu siirecte kisi, basa ¢ikma becerilerinde
azalma yasar ve sonug olarak yiiksek diizeyde bedensel ve psikolojik acilara

maruz kalir (Baltas, 2013).

Psikanalitik diislinceye gore li¢ tiir kaygi vardir: nesnel kaygi, travmatik kaygi ve

ahlaki kaygi. Nesnel kaygi, yakin tehdidi algilayan dogal bir kaygi tiirtidiir.

Travmatik kaygi, cocuklar i¢in aci ¢ekme sonuglarmin beklentisine dayanan bir
kaygidir. Ahlaki huzursuzluk ise bir kisinin ahlaki ilkelerine uygun olmayan
davraniglardan kaynaklanir. Savunma mekanizmalari, insanlarin endiseyle basa
¢ikmak i¢in kullandig: stratejilerdir. Ancak savunma mekanizmalarinin uzun vadede
kiginin ruh saghigma olumsuz etkisi olabilir (Akman, 2004). Psikanalitik teori,
Sigmund Freud tarafindan gelistirilen bir teoridir ve stresle basa ¢ikma siirecinde ego
savunma mekanizmalarinin roliine vurgu yapar. Bu teoriye gore, kisinin igsel
catismalarin1 6dnlemek ve dis ¢evresine uyum saglamak icin ego, gesitli savunma
mekanizmalarin1 devreye sokar. Ego savunma mekanizmalari, biling dis1 diizeyde
calisan psikolojik siireglerdir ve kisinin stresli durumlarla basa ¢ikmak igin
kullandig1 stratejilerdir. Bu mekanizmalar, gercekligi degistirme, bastirma, inkar,
yansitma, kurmaca olusturma gibi c¢esitli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bu savunmalar,
kisinin zorlu durumlar tolere etmesine, duygusal gerilimi azaltmasina ve psikolojik

dengeyi korumasina yardimci olur (Corey, 2015).

Biligsel teoriye gore stres, bir kisinin yasamindaki olaylar1 zihinsel olarak nasil
yorumladigina bagl bir sekilde ortaya ¢ikan bir zihinsel gerginlik durumudur.
Bireyin biligsel siiregleri, bu stres durumunu anlamak ve yonetmek icin kullanilir. Bu
biligsel siire¢lere otomatik diisiinceler, biligsel ¢arpitmalar, inanglar ve semalar
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dahildir. Otomatik diislinceler, kisinin olaylar1 hizla ve otomatik olarak yorumlama
egiliminde oldugu disiincelerdir. Biligsel ¢arpitmalar ise gercekleri yanlis veya
abartili bir sekilde degerlendirme egilimimizi temsil eder. Inanglar ve semalar ise
bireyin diinya hakkindaki genel inanglar1 ve kaliplaridir (Demir, 2015). Algidaki
farkliliklarin kaynaklari, insanlarin motivasyonlart ve zihinsel siireglerini anlamak
icin incelenebilir. Bu baglamda, artik uyaricilarin 6nemi azalmaktadir; asil 6nemli
olan, bireylerin uyariciyr nasil algiladiklari, nasil yorumladiklar1 ve uyariciya
verdikleri anlamdir. (Akman, 2004).

Bu teori, bireysel farkliliklar1 dikkate alan bir yaklasim olarak gelistirilmistir. Her
bireyin stresle basa ¢ikma siirecinde ¢esitli faktorlerin etkili oldugunu 6ne siirer. Bu
teoriye gore, stresli olaylar veya durumlar herkes i¢in ayni derecede stresli olmak
zorunda degildir. Bunun yerine, bireylerin bu olaylar1 nasil degerlendirdigi, algiladig
ve yorumladigi 6nemlidir. Bireylerin kisisel 6zellikleri, deneyimleri, inanglar1 ve
hedefleri gibi faktorler, stresle basa ¢ikma siirecinde farkliliklar yaratabilir (Lazarus

ve Folkman, 1984).

Lazarus (1966) tarafindan One siiriilen goriise gore, stres bir kisinin gevresiyle
etkilesiminin bir sonucudur ve kisi yalnizca stresli bir olay1 stresor olarak tanimlarsa
gerceklesir. Insanlarin stresi nasil algiladigi, olaylara verdikleri dnemden etkilenir.
Bu algilama siirecinde birincil ve ikincil degerlendirme asamalari 6nemli bir rol
oynar. Birincil degerlendirme asamasinda, kisi olaya atfettigi onemi diisiintir ve
durumu tehdit edici, kayba neden olan veya zarar verici olarak etiketleyebilir. Bu
degerlendirme, kisinin olayin ne kadar 6énemli oldugunu, kisisel degerleriyle uyumlu
olup olmadigin1 ve kendisine ne gibi sonuglar dogurabilecegini degerlendirmesini
icerir. Ornegin, bir kisi i¢in bir is teklifi, kariyer hedeflerine uygun bir firsat olarak
degerlendirilebilirken, baska bir kisi i¢in finansal belirsizlik ve zaman baskis1 yaratan
bir stresor olabilir. Eger bu durumu verici bir durum olarak algilarsa, hemen ikincil
degerlendirme siireci devreye girer. Bu asamada kisi, kendi kapasitesini,
yeteneklerini ve kaynaklarini degerlendirerek, durumla basa ¢ikabilmek ic¢in yeterli
olup olmadigini belirlemeye ¢alisir. Eger kisi durumu distesinden gelebilecegine
inaniyorsa, Stres tepkisi gostermeyebilir; ancak basa c¢ikma konusunda yetersiz

oldugunu diisiliniiyorsa, stres tepkisi kendini gosterebilir (Sahin, 2011).
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2.3.2 Stresle basa ¢ikma yontemleri

Uzun siireli stresli durumlar, bireyler i¢in zorlayici olabilir ve psikolojik sagliklarimi
riske atabilir. Bu durumda, bireylerin etkili basa ¢ikma mekanizmalarini incelemek
ve onlar1 uygun basa ¢ikma stratejileri konusunda egitmek son derece onemlidir
(Yildirim, 1991). Stresle iligkili bir kavram olan “basetme” ya da “basa ¢ikma”
(coping) sozcligl ise kokenlerini, eski Yunanca’da “carpmak”™ anlaminda kullanilan
“kolaphos” kelimesinden gelmektedir ve Tiirk Dil Kurumu Genel Tiirk¢e Sozliikte
ise, basa c¢ikmak, bir seye giicii yetmek seklinde agiklanmaktadir (Endler ve
Parker,1990; TDK, 2019). Stresle basa ¢ikma, stresi tamamen ortadan kaldirmak
yerine etkili bir sekilde yonetmek ve dengelemek olarak tanimlanmaktadir (Simsek,
2005). Bu tanim, stresin hayatimizda tamamen ortadan kalkmasi miimkiin olmasa da
saglikli bir sekilde basa ¢ikmanin ve stres diizeyini denetim altinda tutmanin 6nemini

vurgular. Basa ¢ikma konusunda ¢esitli kavramsal bakis agilart mevcuttur.

Moos ve Billings (1982) tarafindan i{i¢ asamali bir basa ¢ikma simiflandirmasi

Onerilmistir. Bu siniflandirma asagidaki sekildedir:

1. Kisinin zorlu bir durumu veya tehditi en aza indirmek veya

diizenlemek i¢inbiligsel cabalara dayali girisimler,

2. Olumsuz duyguyu azaltmak, ifade etmek veya karsi koymak i¢in duygusal

cabalar

3. Tehlike veya sorunu ele almak veya ¢ozmek icin pratik ¢abalara dayali
cabalar. Moos (1993), basa cikma tekniklerinin yasam krizleriyle saglik
tizerindeki etkileri arasinda araci bir rol oynadigi islevsel bir model
gelistirmistir. Bu ¢ift yonlii model, ilgili degiskenler arasindaki karsilikli geri
bildirimleri dikkate almaktadir. Moos, basa ¢ikma konusunda farkli bakis
acilarmi bir araya getirerek ¢ok boyutlu bir model olusturmustur. Bu model,
basa ¢ikmanin odak ve yontemini vurgular. Odak, bireyin soruna yonelik
tutumunu ifade ederken, yontem bireyin stresi azaltmak igin kullandigi
bilissel veya davramigsal faaliyetleri ifade eder. Odak bakis acisina sahip
bireyler aktif girisimlerde bulunarak sorunlari ¢é6zmeye ve stresli durumlara
uyum saglamaya calisirlar (yaklasim) ya da sorundan kaginarak ve duygusal
tepkileri yoneterek stresle basa ¢ikmaya calisirlar (kaginma). Teknik bakis

acisina gore, insanlar stresi azaltmak veya stresle yiizlesmek i¢in biligsel veya
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davranigsal eylemler kullanabilirler. Bu iki faktoriin (odak ve yaklasim)
birlesimi dort farkli basa ¢ikma grubunu ortaya ¢ikarir (Akt Balli ve Kilig,
2016).

Yaklagma Basa Cikma Stratejileri

Mantiksal Analiz: Stres kaynagi durumu anlamak ve zihinsel olarak hazirlanmak igin

bilissel adimlar atmak.

Pozitif Yeniden Degerlendirme: Mevcut sorunun gercekligini kabul ederek ve sorunu

olumlu bir sekilde yeniden olusturmak i¢in biligsel ¢abalar sarf etmek.

Problem Co6zme: Sorunu dogrudan ele almak igin davranigssal adimlar atmak.

Kaginma Baga Cikma Stratejileri

Bilissel Kaginma: Sorunla yiizlesmek yerine, ondan uzak durma veya 6nemsememe

Kabul veya istifa: Sorun yaratan durumu kabul etmek

Alternatif Odiiller Yaratma: Yeni tatmin kaynaklar1 olusturmak igin girisimlerde

bulunmak

Duygusal Bosalma: Olumsuz duygulari ifade ederek stresi azaltmaya c¢alismak (Balli
ve Kilig, 2016).

Lazarus ve Folkman basa ¢ikma kavramini "kiginin karsilastigi zorlayici veya
asiridigsal ve igsel gereksinimleri yonlendirmede kullanilan biligsel ve davranissal
cabalar" olarak tanimlanmaktadir. Folkman ve Lazarus (1984), basa ¢ikmayi
problemodakli ve duygu odakli olmak iizere iki ana kategoriye ayirmistir. Problem
odakli basa ¢ikma, bireylerin sorunlarina dogrudan miidahale ederek ¢oziim bulma
cabasi olarak tanimlanirken; duygu odakli basa ¢ikma ise stresin yol agtig1 zorlayici
ve hos olmayan duygulari en aza indirme veya azaltma amacini tagimaktadir.
Problem odakli basa ¢ikma aktif ¢6ziim yollar1 bulmayi, cevresel kosullarin etkilerini
denetim altinda tutmaya c¢alismayr ve giiclii bir sekilde yonlendirici olmay1
icerebilmektedir. Duygu odakli basa ¢ikma tarzina sahip bireyler ise kaginma, sorunu
kabullenme, olumsuz olaylarin olumlu unsurlarin1 algilamaya ¢alisma ve mesafe
koyma gibi basa ¢ikma taktiklerini kullanmaktadirlar. Bu yaklasim tehditten
kaginmayr veya hos olmayan bir durumun gercekligini etkilemeden yeniden
degerlendirmeyi gerektirebilmektedir. Her iki yontemin de avantajlar1 ve

dezavantajlar1 vardir. Sorun odakli basa ¢ikma yontemleri, ¢oziimiin miimkiin oldugu
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stresli durumlarda daha uygunken; duygu odakli basa ¢ikma yontemleri 6zellikle zor
denetim edilebilen stres faktorleri ve kabullenme gerektiren kosullarla bas etmede

faydalidir (Biggs ve ark, 2017; Baltas, 1993).

Kisisel oOzellikler, basa ¢ikma davranislarini etkileyen faktorler arasinda yer
almaktadir. Ilgili arastirmalar, iyimserlik ve kotiimserlik gibi kisisel 6zelliklerin basa
cikma tarzlarimi etkiledigini gostermektedir. Iyimser kisiler, gelecege dair umutlu
diistinceler beslerler ve karsilastiklart herhangi bir senaryoda bile en iyi sekilde
miicadele etmeye calistiklar1 igin aktif basa c¢ikma stratejilerine daha fazla
bagvururlar (Carver ve ark., 1989). Ayrica, problem odakli basa ¢ikma, yiiksek
Ozsaygiya sahip iyimser bireyler arasinda daha yaygmn olarak goriilmektedir
(Hamarta ve ark., 2009). Arastirmalar, yliksek benlik saygisina sahip olan bireylerin
stresle daha aktif ve olumlu basa ¢ikma stratejileri kullandiklarin1 gostermektedir
Sadeghi, 2021). Aym sekilde, igsel denetim odakli bireyler, digsal denetim odakli
bireylere kiyasla daha etkin basa ¢ikma stratejileri gelistirme ve uygulama
egilimindedirler (Carver ve ark., 1989). Basarili ve &zgiiven sahibi bireylerin,
depresif kisiler gibi kendilerini zayif ve giigsiiz hissetmek yerine aktif bir sekilde

sorunlarini ¢6zmek igin ¢aba gostermektedirler (Parmaksiz ve Avsaroglu, 2012).

Stres seviyeleri arttik¢a, insanlar genellikle ¢6ziimleyemedikleri ve iistesinden
gelemeyecekleri sorunlarla karsilasabilmekte ve bu nedenle, yardim arayisina
yonelebilmektedirler (Demirddgen, 2013). Bireylerin stresi degerlendirme ve basa
¢ikma  Dbigimleri, psikolojik yardim almaya yonelik tutumlarim1  da
sekillendirmektedir. Literatiire bakildiginda aktif basa ¢ikma yontemlerini kullanan
kisilerin yardim alma tutumlarinin daha olumlu oldugu goriilmektedir (Chang ve ark,

2020; Pascoe ve ark., 2021; Demir ve Akoglu, 2023).

2.4 Denetim Odag

Rotter (1966) tarafindan One siirilen denetim odagr kavrami, Dbireylerin
davraniglarinin =~ sonuglarmi  gozlemleyerek bu  sonuglarin  davraniglarinin
pekistirilmesine katkida bulunmasini ifade eder. Genellestirilmis beklentiler ise
davraniglarla ceza veya pekistirme arasinda iliski kurarak, bireylerin yeni durumlarda
bu varsayimlart kullanmalarini saglar. Pekistirme, Rotter'in (1954) sosyal 6grenme

teorisine dayanir. Bu teoriye gore, 6diil benzer bir davraniga karsilik verildiginde, bu
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davranigin pekistirilme giiclinii artirir ve gelecekte tekrarlanmasini saglar. Bireyler,
odiil ve kendi davranislar1 arasinda nedensel bir baglanti kurarak, pekistirmenin
kendi eylemlerini nasil etkiledigini daha iyi anlayabilirler. Denetim odagi, bireylerin
elde ettikleri sonuglara yiikledikleri anlamla iliskilidir. Bazi insanlar, kendi
davraniglariyla elde ettikleri sonuglarin arasinda bir nedensellik oldugunu ve
pekistireglerin davraniglarin1 denetim ettigini varsayarken, digerleri pekistireglerin
digsal faktorler tarafindan denetim edildigine inanmaktadir. Bu farkli algilar,
insanlarin eylemleri ve sonuglar1 arasindaki iliskiye dair farkli bakis agilara yol
acar (Weiner, 1972). Denetim odagi, farkli aragtirmacilar tarafindan farkli sekillerde
tanimlanmistir. Katerndahl (1991), bunun basa ¢ikma stratejilerini sekillendiren bir
kisilik o6zelligi oldugunu belirtir. Bazi insanlar, eylemleri ile sonuglari arasinda
nedensel bir iligki oldugunu diisiinerek, pekistireclerin kendi davraniglar tarafindan
denetim edildigine inanirken, digerleri pekistireclerin dis bir gii¢ tarafindan denetim
edildigini diisiiniir. Bu farkli goriisler, insanlarin eylemleri ile sonuglar1 arasindaki
iligkiye dair farkli algilarinin bir yansimasidir. Dis denetim odagima sahip kisiler,
durumlardan kaderin, sansin veya kendileri disindaki diger faktorlerin sorumlu
olduguna inanirlar I¢ denetim odagina sahip kisiler ise eylemleri i¢in sorumluluk
hisseder ve pekistiregleri etkileyebileceklerine inanirlar (Rotter, 1954). Caligsmalar,
zamanla bireylerin ana denetim odagindaki degisiminin mimkiin oldugunu
gostermektedir (Wolinsky vd., 2010; Wu vd., 2015; Ozbezek, 2018). Arastirmalar,
insanlarin yaslandikca i¢sel denetim odagina dogru bir kayma yasadiklarini ortaya
koymaktadir. Bu degisimin nedeni, yaslandik¢a artan sorumluluklar, ailelerinden
bagimsiz yasama istegi ve dis kaynaklara olan bagimliliklarinin azalmasidir.
Kagit¢ibasi'nin 1973 tarihli calismasina gore, belirli sosyoekonomik statii, cinsiyet,
etnik koken, yasam tarzi ve egitim seviyesi gibi faktorlere sahip olan bireyler, daha
diisik bir igsel denetim odagma sahip olma egilimindedirler. Bu bireyler,
hayatlarinda daha fazla digsal faktorlerin etkisi altinda olduklarini diigtiniirler ve
cevrelerindeki olaylarin neden ve sonuglarina daha az kendilerinin etki ettigini
diisiintirler. Ayrica, geleneksel toplumlarda yasayanlar daha ¢ok kaderci diisiinceleri
benimserler ve digsal faktorlerin hayatlarindaki etkisine daha fazla inanirlar.
Insanlarin cesitli durumlara farkli denetim odaklar1 kullanarak yanit verebildigi
bilinmektedir (Fournier ve Jeanrie, 2003). Ornegin, o6grenciler akademik

kariyerlerinde yiiksek test sonuglar1 elde ettiklerinde bunu kisisel basarilarinin bir
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kanit1 olarak goriirler. Ayn1 insanlar terminal bir hastalifa sahip olduklarinda ise,
tedavi aramalar1 da dahil olmak {izere higbir seyin etkisi olmayacagina inandiklari
icin ve dis denetim odaklarina uygun davranarak tibbi hizmetlerden kagiabilirler
(Varicier, 2019). Morry (2003) denetim odagi ve kisileraras: iliskiler arasindaki
iligkiyi aragtirmak i¢in bir calisma yiirlitmiistiir. Calisma, i¢ denetim odagina sahip
bireylerin iliski zorluklartyla Kkarsilastiklarinda  proaktif — problem  ¢6zme
davraniglarina daha yatkin olduklarini, dig denetim odagina sahip olanlarin ise daha
pasif bir yaklasim benimseme egiliminde olduklarimi ortaya koymustur. I¢ denetim
odakli kisiler, kendi hayatlarindan sorumlu olduklarmi ve denetimi ellerinde
tuttuklarini hissederler. Bu nedenle, risk alarak yeni firsatlar yaratmakta, kararl ve
girisimci davranmakta, bu davranislartyla basari ve etkililik elde etmektedirler
(Loosemore ve Lam 2004). Ongen'in (2003) arastirmas1, kendini kabul ve i¢ denetim
odagi arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Kendini yeterli gérme ve
davraniglarin sorumlulugunu {istlenme boyutlarina sahip olan bireylerin i¢ denetim
odag1 daha yiiksektir. Bu sonuglar, kendi yetkinliklerine inanan ve eylemlerinin
sorumlulugunu tstlenen bireylerin hayatlarinda daha yiiksek bir denetim hissi
yasama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ashby ve digerleri
(2002) ve Yesilyaprak'a (2000) gore bireylerin dis denetim odakli olmasi daha
yiiksek diizeyde kaygi, stres ve depresyona yol agmaktadir. Ayrica, daha fazla
duygudurum bozuklugu ile birlikte, benlik algilar1 da ciddi sekilde etkilenebilir ve 6z
saygi diizeyleri diisiik kalabilir (Ordu, 2019). I¢ denetim odakli bireylerin olumlu
benlik algis1 ve yiiksek i¢ motivasyonu oldugu (Zitny ve Halama, 2011; Nwankwo ve
ark., 2012) ve i¢ denetim odakli kisilerin dis denetim odakli kisilere kiyasla
kendilerini daha fazla ifade etme egiliminde olduklar1 bulgulari, dis denetim odakl
bireylerin kendilerini agma egiliminde daha az oldugunu gosteren (Ashby ve ark.,
2002; Coruh, 2003) arastirmalarla uyumludur. I¢ denetim odakl kisiler, dis denetim
odakli kisilere kiyasla iliskilerinde daha fazla basari elde ederler ve yliksek diizeyde
sosyal becerilere sahiptirler (Martin ve ark, 2005). Diger yandan, dis denetim odakl1
kisiler kisileraras1 etkilesimlerde daha az yetkin ve daha diisik diizeyde sosyal
becerilere sahip olma egilimindedirler. Biiyiiksahin ve Hovardaoglu'nun (2005)
yaptig1 caligmaya gore, iliskide yer alan bireylerin i¢ denetim odaklarmin yiiksek
olmasi, kisiler arasi iliskileri daha olumlu degerlendirilmesi arasinda pozitif bir iliski

bulunmaktadir. Arastirmalar, i¢ denetim odakli bireylerin dis denetim odakl
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bireylere gore daha yiiksek seviyede yasam tatmini deneyimlediklerini ortaya
koymustur (Abu-Bader ve ark., 2002). Ote yandan, dis denetim odakli bireylerin
yasam tatmini seviyelerinin daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Chan ve arkadaslari
(2019) yaptig1 calismada ise, zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikmak i¢in duygu odakli
bas etme stratejileri kullanan bireylerin, yasam olaylarina dair beklentilerinin dig
denetim odag1 egiliminde oldugu bulunmustur. Bu sonuglar, duygu odakli bas etme
stratejilerinin siklikla pasif ve etkisiz bir sekilde kullanildigini ve kisinin yasam
olaylarina kars1 denetimsiz hissettigi durumlarda ortaya ¢iktigini gostermektedir.
Sahin ve digerlerinin (2009) yaptig1 bir calismada, kisilerarasi ¢catismalar sirasinda i¢
denetim odakli bireylerin yiizlesme davranislarin1 benimsedikleri, dis denetim odakli
bireylerin ise ka¢inma davraniglari sergiledikleri bulunmustur. Arastirmalar, denetim
odag ile psikolojik destek arayisi arasindaki baglantiy1 da ele almaktadir (Kavas ve
ark, 2014). Bicil (2012) ise yetiskinler ilizerinde yiiriittiigi bir arastirmada, 6z
yeterlilik ile psikolojik yardim arama niyeti arasinda zayif ancak anlamli bir pozitif
iliski oldugunu bulmustur. Adrian (2005) psikolojik yardim arama tutumu ile
denetim odaklar1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda ise, dis denetim odakli
bireylerin daha olumsuz psikolojik yardim arama tutumuna sahip olduklarini

belirlemistir.

2.5 Benlik Saygis1

2.5.1 Benlik kavram

Benlik kavrami, insan diisiincesinin tarihsel siirecinde felsefenin ilk konularindan biri
olmustur. Felsefi diisiincelerde, benligin dogas1 ve varolusu iizerine pek ¢ok tartisma
yapilmistir. Ancak 19. yiizyilin sonlarina dogru, psikolojinin gelismesiyle birlikte
benlik kavrami psikolojinin de ¢alisma konularindan biri haline gelmistir (Rhodewalt
ve Peterson, 2008). Bu donemde, benlik kavrami iizerine yapilan arastirmalar, insan
davraniglarinin anlagilmasi ve aciklanmasi i¢in dnemli bir kaynak haline gelmistir.
Psikolojik teorilerde benlik kavrami, insan davraniglarini anlamak ve agiklamak igin
temel bir unsur olarak kabul edilmistir. Bu nedenle, psikolojide benlik kavrami
lizerine yapilan caligmalar, insan davranislar1 ve psikolojik siirecleri anlamak icin
onemli bir aractir. Benlik kavrami, kisinin kendine iliskin inang ve diistincelerinin
biitlintidiir. Bu inanglar, kisinin kendini tanima, kendisi hakkindaki degerlendirmeleri

ve farkindalig1 gibi unsurlart icerir (Baumeister, 1999). Higgins (1987) tarafindan
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yapilan calismada, benlik kavrami ii¢ boyutlu olarak ele alinmistir. Gergek benlik,
kisinin kendisi hakkindaki gergek¢i kanilarini yansitmaktadir. Bu kanilar, kiginin
kendisine ve hayata dair algilarina, yeteneklerine, davraniglarina ve o&zelliklerine
iliskin farkindaligini igermektedir. Ideal benlik, kisinin kendisi i¢in arzuladig1 benlik
Ozelliklerini yansitmaktadir. Bu 6zellikler, kisinin kendisini nasil gormek istedigi,
nasil davranmak istedigi, nasil hissetmek istedigi gibi idealleri ifade eder. Olmasi
gereken benlik ise kisinin inandig1 ve sahip olmasi gerektigini diisiindiigii benlik
tipidir. Bu benlik tipi, kisinin i¢inde bulundugu toplumsal, kiiltiirel ve ailevi normlar,
beklentiler ve degerler gibi dissal etkenler tarafindan sekillenir. Freud, yapisal kisilik
teorisi baglaminda ti¢ farkli benlik kavramini tanimlamistir: alt benlik, iist benlik ve
benlik. Alt benlik, tamamen bilingaltindaki diirtii ve arzulardan olusurken, iist benlik
bireyin aile, toplum ve degerlerini igeren bir yapidir. Benlik ise alt benlik ile dis
diinya arasinda bir aract goérevi istlenir (Freud, 1999). Eric Fromm, benlik
gelisiminde bireyin i¢inde yasadigi toplumsal yapinin ve kiiltiiriin 6nemli bir etkisi
oldugunu vurgular. Insan, benligini olusturma siirecinde temel gereksinimleri ile
toplumsal beklentiler arasinda bir denge kurmaya galisir. Bu dengeyi saglamak igin,
insanlar sosyal yapiyr ve kiltirii de goz Oniinde bulundurarak benliklerini
sekillendirirler (Ogurlu, 2006). Ozer’e (2013) gore benlik gelisimi dogumdan
itibaren baglamaktadir ve ¢ocuklarin saglikl bir fiziksel ve psikolojik gelisimi, benlik
gelisiminde énemli bir rol oynamaktadir. lyi bir iletisim kurulmasi, karsilikli giiven
ve sevginin saglanmasi, ¢ocugun kendisini degerli hissetmesini ve benlik saygisinin
gelismesini saglar. Ebeveynlerin duygusal durumlar1 ve ¢ocuklarin ihtiyaglarinin
karsilanma diizeyi, cocugun olumlu duygularinin gelisiminde belirleyici bir etkiye
sahiptir. Bu nedenle, ebeveynlerin ¢ocuklarin fiziksel ihtiyaclarini karsilamalart son
derece 6nemlidir. Bu, ¢ocugun temel giiven duygusunun olusmasina yardimect olur ve

dolayisiyla benlik gelisimini olumlu yonde etkiler.

2.5.2 Benlik saygisi

Bireyler, farkindalik kazandiklar1 nesnelere karsi tutum olustururlar. Bu egilimler,
nesne odakli duygusal, biligsel ve davranigsal tepkilerin belirleyicisi haline
gelmektedir. Birey, diger benliklere yonelik tutum olusturdugu gibi kendi benligine
iliskin de tutum gelistirir. Bireyin 6z benligine yonelik tutumu "benlik saygisi"
olarak adlandirilir (Yoriikkoglu,1985). Tiirkge'de "kendine saygit", "6z saygi" veya

"benlik degeri" gibi terimler kullanilmaktadir. ingilizce'de ise bu kavram icin self-
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esteem ve self-respect kavramlarinin yani sira bazen self-confidence ve self-regard
terimleri de kullanilabilmektedir (Kimter, 2008). Yavuzer (1996) tarafindan ifade
edildigi iizere, insanin gergekte kim oldugu ile kim olmak istedigi arasindaki farkin
yarattig1 hisler benlik saygisini belirler. Benlik saygisi, bireyin kendisi hakkinda
olusturdugu degerlendirmedir ve kendi benlik kavramina duydugu begeni, onaylama
ve memnuniyet duygusudur. Kisinin yasadigi olaylara ya da durumlara gore hizli bir
sekilde degiskenlik gdstermeyen, uzun siireli genel bir kisilik 6zelligidir (Isin, 2015).
Fleming ve Courtney'e (1984) gore, benlik saygisi hem genel hem de o6zel
durumlarda kullanilabilir. Bu baglamda, bireyin duygusal, akademik, sosyal ve
fiziksel boyutlarda benlik saygisi alt kategorileri bulunur. Kohut'a (1971) gore,
benlik saygis1 ii¢ temel 6geden olusur. ik 6ge, baskalarmmn saygisidir. Bireyin,
bagkalarinin kendisine nasil baktigina dair algisi, benlik saygisinin olusumunda
becerileri konusunda giivenmesi, basarilarina deger vermesi ve bu basarilari

hedeflerine ulagsmak igin kullanmasi, benlik saygisinin olusumuna katki saglar.

Ugiincii 6ge ise kendilik duygusudur. Bireyin, kendisiyle ilgili olumlu bir benlik
kavrami gelistirmesi, kendini tanimasi ve kabul etmesi, benlik saygisinin
olusmasinda 6nemlidir. Cevresel faktorlerden etkilendigi kadar ayn1 zamanda ¢evreyi
de etkileyebilen bir yapiya sahiptir. Bireyin kendisini 6nemli hissetme algisi, toplum
icindeki davranislarini ve tepkilerini etkileyen ve olaylara karsi nasil yaklasacagini

belirleyen énemli bir siirectir (Arthur, 1968).

Benlik saygisi, yiiksek ve diisiik seklinde aciklanabilmektedir. Rosenberg'e gore,
birey kendisini olumlu bir tutumla degerlendirirse benlik saygisi yiiksek, ancak
olumsuz bir tutum icinde degerlendirirse benlik saygist diisiik olur. Yiiksek benlik
saygisina sahip olan kisi, kendine saygi duyar ve toplumda degerli bir birey olarak
hisseder. Diisiik benlik saygisi ise kaygi verici sonuglara neden olabilir. Rosenberg
(1979), yiiksek benlik saygisina sahip olan bireyin kendisini digerleriyle
kiyaslamadigini, kendi degerinin farkinda oldugunu ve becerilerini gelistirmek i¢in
caba gosterdigini belirtmistir. Yiiksek benlik degerine sahip birey degerli bir insan
olarak kendini kabul ederken; diisiik benlik degerine sahip birey kendisine saygi
duymaz, kendini degersiz ve eksik gormektedir. Yiiksek benlik saygisi, bireyleri
olumlu olaylara yonelterek onlari olumsuz olaylarin etkilerinden korur ve bdylece
olumlu psikolojik durumlari devam ettirmelerine yardimci olur (D'zurilla ve ark.,

2002). Benlik saygisinin yiiksek olmasi, bireyin kendine ve baskalarina kars1 pozitif
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bir tutum sergilemesi, cesurca risk almaya ve rekabet etmeye hazir olmasi,
karsilastigi zorluklarla miicadele etme giicline sahip olmasi ve hayatin anlamini
kesfetme egilimi gostermesi ile iliskilendirilebilir (Y6riikoglu, 1990). Benlik saygisi
diizeyleri yiikseldikce, bireyler daha aktif bir yaklasim sergileyerek stresle basa
¢ikmak i¢in daha fazla adim atarlar ve yardim almaktan daha az cekinirler. Ayrica,
benlik saygis1 arttikga, bireyler genellikle kendilerini soyutlamak yerine, sorunu
kabul eder ve biligsel olarak yeni ¢oziim yollar1 aramaya c¢alisirlar (Kalender, 2021).
Bu nedenle, Sonug olarak, benlik saygisi arttikga, bireyler sorunu gérmezden gelme
veya baska objelerle mesgul olma egilimlerini azaltir ve problemle yiizlesmeye daha
yatkin hale gelirler (Yigit, 2012). Galanakis ve arkadaslarina (2016) gore, yliksek
benlik degerine sahip bireyler, karsilastiklar1 zorluklar1 asabilmek igin stres
faktorlerini azaltmaya veya etkilerini diisiirmeye yonelik problem odakli basa ¢ikma

yontemlerini siklikla kullanma egiliminde olan bireylerdir.

Diistik benlik saygist olan bireylerin sorunlar1 asmakta zorlandigr ve bu durumun
onemli bir engel teskil ettigi belirtilmektedir (Yildiz, 2012). Sahip olduklar
yetenekleri onemsememe, kendine giiven eksikligi, diisiik 6zsaygi, basarilarini
reddetme ve kendilerini korumak i¢in baskalariyla iliski kurmaktan kaginma
egilimindedirler (Byrne ve O'brien, 2014). Ichiyama ve meslektaglar1 (1993)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada, kisinin kendini gizleme skorlar1 yiliksek
olan bireylerin, olumsuz benlik degerlendirmesi de yliksek oldugu gozlemlenmistir.
Bu bulgu, kisinin kendisini gizlemesi, bagkalarinin olumsuz degerlendirmelerinden
kaginmasi ve benlik saygist disiik oldugunda, kendini saklama egiliminin

artabilecegini gdstermektedir.

Saadat ve arkadaslar1 (2012) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, yiiksek benlik
saygisi ve igten denetim odagi arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Arastirma sonuglari,
yiiksek diizeyde benlik saygisina sahip bireylerin ayn1 zamanda yiiksek diizeyde
icten denetim odagimna sahip olduklarini gostermektedir. Buna karsin dig denetim
odakli bireyler, yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklar1 ve basarilari, ¢evresel
faktorlere ve diger insanlara baglama egilimindedirler (Yesilyaprak, 2004). Bu
nedenle, kendi yeterliklerine olan inanglar1 zayif olabilir ve kendilerini basarisiz
hissedebilmektedirler. Bireyin yetkinlik inanci, kendisi hakkinda olumlu diislinceler
gelistirmesine ve kendisine olan giivenini artirmasina yardimeci olmaktadir. Bu da

benlik saygisinin artmasiyla sonu¢lanmaktadir (Bandura, 1999).
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Oz saygi ile psikolojik yardim alma davranis1 arasindaki bag1 inceleyen ¢alismalarda
farkli sonuglar elde edilmistir. Al-Darmaki (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
yiiksek benlik saygisi ile psikolojik yardim alma tutumlar1 arasinda pozitif bir iliski
tespit edilmistir. Bir baska arastirmada ise yliksek benlik saygist olan dgrencilerin,
psikolojik yardim alma konusunda daha olumlu bir tutum sergiledikleri ve daha fazla
yardim alma egiliminde olduklar1 sonucuna varilmistir (Sezer ve Giilleroglu, 2016).
Vogel ve arkadaslar1 (2007) yaptiklar aragtirmada, yiiksek benlik saygisina sahip
bireylerin, kendi problemlerini kendi baslarina ¢ozebileceklerine dair inanglar
nedeniyle, psikolojik destek almaya karst olumsuz bir tutum sergileyebilecekleri
sonucuna varmiglardir. Bu faktoriin bireyin psikolojik yardim alma tutumunu
etkileyen 6dnemli bir faktor oldugu halde, ilgili alan yazinda yeterli ilgiyi gérmedigi
ifade edilmektedir. Bu nedenle, benlik saygisinin psikolojik yardim arayist

tizerindeki etkisine dair daha fazla arastirmanin yapilmasi 6nemlidir.
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3. YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

18-65 yas arasi yetiskin bireylerde, psikolojik yardim aramaya yonelik tutumu ile
denetim odagi, benlik saygisi ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki siirek
iliskiyi arastiran bu calisma, iliskisel tarama modelinde taranmistir. Iliskisel tarama
modeli, degiskenler arasindaki iligkiyi anlamak ve bu iliskinin nasil gergeklestigini

kesfetmek igin kullanilan bir yontemdir (Karasar, 2011).

3.2 Evren ve Orneklem

Calismanin katilimer biitlinliiglinti 18-65 yas arasi yetiskin bireylerden olusmaktadir.
Aragtirmanin  6rneklemini ¢alisma evreninden rastgele olmayan ornekleme
tekniklerinden kolayli 6rnekleme yontemi ile secilmis toplam 385 yetiskin katilimci
olusturmaktadir. Kolayl1 6rnekleme, arastirmacinin arastirma kriterlerine bagl olarak
belirledigi bir 6rneklem kesiminin ana kiitleden se¢ildigi bir 6rnekleme yontemidir.
Aragtirmaci, belirli kriterlere gore orneklemeyi segerken, hedeflenen popiilasyonun
temsil edilecegine inandigi Orneklemi olusturur (Erkus, 2011). Katilimeilar,
kendilerine iletilmis onam formunu kabul etme sartt ile arastirmaya
katilabilmislerdir. Katilimcilarin kararlastirilmis yas araliginda olmalari, belirtilen
anket sorularina dogru ve tam bir sekilde yanit vermeleri ve bilgi verici formu kabul
etmeleri gerekmektedir. Aksi taktirde katilimcilar arastirmanin disinda kalacaktir.

Calisma verileri anket yontemi ile gevrimici ortamda toplanmistir.

33



Cizelge 3.1: Sosyodemografik Bilgiler Cizelgesi

Kisi

Degisken Grup Sayisi(n)  Yiizde(%)
Kadin 234 %60,8
Cinsiyet Erkek 151 %39,2
18-24 73 %19,0
Yas 25-34 178 %46,2
35-44 46 %11,9
45-65 88 %22,9
[IkdgretimLise Lisans 31 %8,1
Egitim Durumu Yiiksek Lisans-Doktor 89 %23.1
196 %50.1
69 %17.9
Psikolojik Destek Alm Evet 176 %45.7
Gegmisi Hayir 209 %54.3

Bu bélimde, arastirmanin Orneklemini daha iyi anlayabilmek ig¢in katilimcilarin
demografik 6zellikleri ile psikolojik destek arama deneyimlerinin sayisal ve yiizdelik
dagilimi incelenmistir. Cizelge 1’de de gorildigi gibi katilimecilarin % 60.8°1
(n=234) kendilerini kadin, %39.2’si (n=149) ise kendilerini erkek olarak
tanimlamistir. Yaslar1 18-65 arasinda olan orneklemin % 19’u (n=73) 18-24 yas
araliginda; % 46.2°si (n=178) 25-35 yas araliginda; % 11.9’u 35-44 yas araliginda; %
22.9’u (n=88) ise 45-65 yas araliginda yer almaktadir. Katilimcilarin % 8.1°1 (n=31)
ilkdgretim mezunu; % 23.1°1 (n=89) lise mezunu; % 50.1°1 (n=196) lisans mezunu;
17.9’u (n=69) yiiksek lisans-doktora mezunudur. Profesyonel psikolojik destek alma
gecmisleri ile ilgili soruya ise % 45.7 (n=176) “’evet’’, % 54.3 (n=209) oraninda
“hayir’’ cevabi verilmistir (bkz. Cizelge 3.1).

3.3 Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak; Demografik Bilgi Formu Psikolojik
Yardim Almaya iliskin Tutum Olgegi-Kisa Formu (PYAITO-KF), Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi, Kontrol Odagi Olgegi ve Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi

kullanilmistir.

3.3.1 Demografik bilgi formu

Demografik bilgi formunun igerisinde yas, cinsiyet, egitim durumu ve profesyonel
psikolojik destek alma geg¢misine deginen ¢oktan segmeli ve agik uglu sorular

bulunmaktadir.
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3.3.2 Psikolojik yardim almaya iliskin tutum é6lcegi

"Psikolojik Yardim Almaya liskin Tutum Olgegi-Kisa Formu" (PYAITO-KF),
Fischer ve Farina tarafindan 1995 yilinda gelistirilmis bir olgektir. Bu olgek,
psikolojik yardim alma tutumlariyla ilgili olarak Attitudes Toward Seeking
Psychological Professional Help Scale'in (Fischer ve Turner, 1970) kisaltilmig bir
versiyonudur. Orijinal 6l¢egin 29 sorusundan olusan bu kisa form, sadece 10 sorudan
olusmaktadir. Fischer ve Farina (1995) tarafindan yapilan agimlayici faktoér analizi
sonucunda, ozgiin Ol¢egin tek faktorli bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir.
Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.84 olarak hesaplanmis ve bir ay arayla
tekrar uygulandiginda test-tekrar test giivenirligi 0.80 olarak rapor edilmistir.
Olgegin  Tiirkce'ye  uyarlanma  calismasi, Topkaya (2011)  tarafindan
gerceklestirilmistir. 408 yetiskinin yer aldigi yas ortalamasi 36.7 olan bir 6rneklem
tizerinde, Olgegin yap1 gegerliligi dogrulayict faktor analizi  kullanilarak
incelenmistir. Tiirk¢e formun Cronbach alfa ile belirlenen i¢ tutarlilik katsayist 0.76
olarak rapor edilmistir (Topkaya, 2011). PYAITO-KF &l¢egi, psikolojik yardim alma
tutumlarmi 6lgmek igin yeterli psikometrik ozelliklere sahip olan maddelerden
olusmaktadir. Olgegin Tiirkce formu, on maddeden olusan tek faktorlii bir yapiya
sahip oldugu belirlenmistir. Ol¢egin maddeleri, 0'dan 3'e kadar degisen 4'lii Likert
tarzinda yanitlanmaktadir. Olgegin 2, 8, 9 ve 10. maddeleri ters skorlanir. Olcekten
alinabilecek en diistik skor 1, en yiiksek skor ise 37'dir. Yiiksek skorlar, psikolojik

yardim almaya iliskin daha olumlu tutumlari gostermektedir.

3.3.3 Stresle basa ¢ikma yontemleri 6lcegi

Moos (1993) tarafindan gelistirilmis olan Stresle Basa Cikma Olgegi, 24 maddeden
olusan bir 6lcektir ve stresle basa c¢ikma diizeylerini dlgmek amaciyla kullanilir.
Olgek mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, rehberlik ve destek arama, problem
¢6zme olmak iizere dort farkli boyuttan olusur. Olgegin Tiirk¢e formunun gegerlik ve
givenirlik ¢alismalar1 Balli ve Kilig (2016) tarafindan gergeklestirilmistir
Gergeklestirilen agiklayic1 faktor analizi sonucunda, 6lcek maddelerinin orijinal
Olcekten farkli olarak bes farkli faktor altinda toplandigi tespit edilmistir. Uygun
olmayan maddeler ¢ikarildiktan sonra kalan 22 madde, bes faktor altinda toplam
varyansin %71,95'in1 acgiklamaktadir. Birinci faktor, toplam varyansin %45,17'sini
aciklayan problem ¢dzme faktoriidiir. Ikinci faktor, pozitif degerlendirme faktorii
olarak adlandirilmakta ve toplam varyansin %9,61'ini agiklamaktadir. Ugiincii faktor,
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mantiksal analiz faktorii olarak isimlendirilmis ve toplam varyansin %7,08'ini
aciklamaktadir. Dordiincii  faktor, profesyonel destek arama faktorii olarak
adlandirilmis olup toplam varyansin %5,43"linii aciklamaktadir. Son olarak, besinci
faktor cevre destegi arama  faktorii olarak  adlandirilmakta ve  toplam
varyansin  %4,67'sini agiklamaktadir. Olgegin giivenirlik katsayist 0,93 olarak
hesaplanmig olup alt boyutlar i¢cin Cronbach Alpha giivenirlik katsayilart mantiksal
analiz boyutu igin 0,91; problem ¢6zme boyutu i¢in 0,91; pozitif degerlendirme
boyutu i¢in 0,91; profesyonel destek arama boyutu i¢in 0,80; cevre destegi arama

boyutu i¢in ise 0,73 olarak hesaplanmuistir.

3.3.4 Kontrol odagi olcegi

Rotter (1966) tarafindan gelistirilen ve 29 maddeden olusan bir 6l¢ektir. Bu 29
maddenin i¢inde 6 dolgu maddesi (1, 8, 14, 18, 24 ve 27. maddeler) bulunur ve bu
maddeler dlcegin skorlamasinda dikkate alinmaz. Olgegin asil formunun iki yari
giivenilirlik katsayist .65, Spearman Brown giivenilirlik katsayisi .79 ve Kuder-
Richardson giivenilirlik katsayis1 .69-.76 arasinda bulunmustur. Test-tekrar test
giivenilirlik katsayisi .49 ile .83 arasinda degismektedir. Yiiksek skorlar dissal
deneyim odagini, diisiik skorlar ise i¢sel denetim odagini gostermektedir (Rotter,
1966). KOO, Dag (2002) tarafindan gelistirilmis bir dlgektir ve RIDKOOQ'ye kiyasla
daha kapsamlidir. Likert formatinda 5 dereceli bir lgek olan KOO'de, skorlama ve
derecelendirme "hi¢ uygun degil (1)", "pek uygun degil (2)", "uygun (3)", "olduk¢a
uygun (4)" ve "tamamen uygun (5)" seklindedir. Toplam 47 maddeden olusan
Olcegin skor araligi 47-235'tir ve iki alt boyutu, i¢ denetim odagi ve dis denetim
odagindan olusur. 42 madde dogru yonde, 38 madde ise ters yonde puanlanmuistir.
Dig denetim odagi inancini yansitan yiiksek skorlar elde edilmesi durumunda,
oleegin gecerlilik, giivenirlik ve gelistirme c¢alismalari Hacettepe Universitesi
Ogrencileri ile yapilmistir ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .92, test tekrar test
giivenirlik katsayisi ise .88 olarak bulunmustur. Denetim odaginin siklikla kullanilan
dlciitlerinden Rotter’in i¢- Dis Kontrol Odagi Olgegi (RIDKOO), diyabet ydnetimi,
alkol kullanimi gibi ¢esitli alanlarda kullanim i¢in uyarlanmis olmakla birlikte, bu
caligmada riskli davraniglarin biitiinii ele alindigindan genel denetim odagi algisi
temel almacaktir. RIDKOO niin Tiirk kiiltiiriine daha uygun ve farkli denetim odag1
Olgeklerinin igerigini kapsayacak bigimde, 17 yas istii kisiler i¢in uyarlandigi
calisma sonucunda Kontrol Odagi Olgegi (KOO) gelistirilmistir (Dag, 2002). 5’li
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Likert tipindeki (1= Hi¢ uygun degil, 2 = Pek uygun degil, 3 = Uygun, 4 = Oldukca
uygun, 5= Tamamen uygun) 47 maddeli 6l¢ek puaninda artig dissal, diisiik puanlar
ise igsel denetim odagina isaret etmektedir. 5 faktorlii dlgegin alt boyutlar kisisel
denetim (o = .87), sansa inanma (oo = .79), ¢abalamanin anlamsizligi (o = .76),

kadercilik (o = .74), ve adil olmayan diinya inancidir (o0 = .61).

3.3.5 Rosenberg benlik saygis1 olcegi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, 1965 yilinda bireylerin kendilerine verdikleri sayg1
diizeyini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Bu 6l¢ek, 63 maddeden olusan 12
alt 6lcege sahiptir. Her bir alt 6lgek tek basina kullanilabilir. Benlik saygisi alt 6l¢egi
ise 10 sorudan olusur ve yarist olumlu ifadeler, diger yarist ise olumsuz ifadeler
icerir. Katilimeilar, her soru i¢in "¢ok dogru, dogru, yanlis ve ¢ok yanlig"
seceneklerinden birini isaretleyerek olcegi yanitlarlar. 1., 2., 4., 6. ve 7. sorulara
puanlama yapilirken, "¢cok dogru" igin 4, "dogru" icin 3, "yanlig" icin 2 ve "¢ok
yanlig" i¢in 1 puam verilir. Diger yandan, 3., 5., 8., 9. ve 10. sorular ters yonde
puanlanir. Yiiksek puanlar, yiiksek benlik saygisi diizeyini temsil eder. Olgegin
Tiirkce formunun gecerlik ve giivenirlik ¢alismalart Cuhadaroglu (1986) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi, Cuhadaroglu (1986) tarafindan
yapilmis olup, gecerlik katsayis1 0.71 ve giivenirlik katsayis1 0.75 olarak

bulunmustur.

3.4 Verilerin Analizi

Veriler SPSS-26 programi kullanilarak analiz edilmistir. Demografik sorular igin

frekans tablosu yapilmustir.
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Cizelge 3.2: Normallik Varsayimi Analizi ve Giivenilirlik Analizi

Olcek n Ort. SS Carpiklik Basiklik Cronbac’s
- Alpha
PYAITO 385 26,566 4,915 -,574 -,651 ,812
Kisisel Kontrol 385 48,958 14,324 ,189 -1,235 ,7199
Sansa Inanma 385 28,150 6,617 434 ,223 ,798
Cabalamanin Anlamsizligi 385 24,776 7,980 ,204 -,981 ,801
Kadercilik 385 7,836 2,674 ,050 -,929 ,786
Adil OlmayanDiinya Inanci 385 10,584 4,299 ,226 -, 794 ,812
Kontrol OdagiOlgegi 385 120,306 27,092 ,530 -, 730 ,162
Rosenberg BenlikSaygisi 385 26,209 6,582 ,057 -1,168 779
Problem C6zme 385 18,659 4,121 ,332 -,272 7192
Pozitif DegereSahip Olma 385 19,618 3,523 444 -,017 776
Mantiksal Analiz 385 21,742 4,202 -,025 -,395 179
Profesyonel Destek Arama 385 5,826 2,192 -,363 -,962 ,820
Cevre DestegiArama 385 7,280 7,280 -,215 -,507 ,783
SBCTO 385 80,322 11,982 -,071 -,322 , 746

Cizelge 3.2°de normallik analizi ve giivenilirlik analizleri bulunmaktadir. Olgeklerin
giivenilirlikleri yiiksek diizeydedir (Kalayc1, 2010). Olgeklerin basiklik ve carpiklik
degerleri -2; +2 smirim1 asmadigindan dolayr analizlerde parametrik testler
kullanilmistir. Grup ortalamalar1 arasindaki farkliliklar1 gézlemlemek i¢in 2 gruplu
degiskenlerde bagimsiz 6rneklem t-testi, 3 veya daha fazla gruplu degiskenlerde ise
tek yonlii ANOVA analizi yapilmistir. Kontrol Odag1 Olgegi, Benlik Saygis1 Olgegi
ve Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi arasindaki iliskiyi incelemek icin
Pearson Korelasyon Analizi uygulanmigtir. Psikolojik Yardim Almaya iliskin
Tutumun yordayicilarim1  incelemek icin ise Dogrusal Regresyon Analizi

kullanilmigtir. Ttim analizler alfa=0,05 seviyesinde gergeklestirilmistir.

38



4. BULGULAR

4.1 Katihmcilarin Demografik Degiskenlerine Gore Psikolojik Yardim Almaya
Iliskin Tutum, Stresle Basa Cikma Yontemleri, Denetim Odag ve Benlik

Saygis1 Diizeylerinin incelenmesine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, profesyonel psikolojik destek alma
gecmisi degiskenleri iizerinden psikolojik yardim almaya iliskin tutum, kontrol

odagi, benlik saygisi ve stresle basa ¢ikma yontemleri diizeyleri analiz edilmistir.

4.1.1 Cinsiyet degiskenine gore psikolojik yardim almaya iliskin tutum,
stresle basa ¢cikma yontemleri, kontrol odagi ve benlik saygis1 diizeylerinin

incelenmesi

Cinsiyet degiskeni i¢in katilimcilarin Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum,
Kontrol Odagi, Benlik Saygisi ve Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi’nin alt
boyut total puan ortalamalar1 arasi fark Bagimsiz Orneklem T-Testi ile incelenmistir.
Analizlerin sonucu Cizelge 4.1, Cizelge 4.2, Cizelge 4.3 ve Cizelge 4.4’de
verilmistir.

Cizelge 4.1: Psikolojik Yardim Almaya Iligskin Tutum Olgegi "ne gore Cinsiyet
Degiskeni T-Test Tablosu

Olcek Grup n X SS t Sd P
Kadin 234 27,316 4,724 3,229 383 ,000*
PYAITO
Erkek 151 25,404 5,440
*p<0,05

Cizelge 4.1’e gore kadin ve erkek katilimcilarin psikolojik yardim almaya iligkin
tutum icin toplam puanlart incelendiginde, anlamli derecede farklilagsma tespit
edilmistir ((t(383)= 3,229; p<0,05). Kadimnlarin psikolojik yardim almaya iliskin
tutum Olgegi Puani Ortalamasi (X =27,316), erkeklerin psikolojik yardim almaya
iligkin tutum oSlgegi puani ortalamasindan (X =25,404) anlamli bir sekilde farkli ve

bilyiiktiir.
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Cizelge 4.2: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi Alt Boyutlarina gore Cinsiyet
Degiskeni T-Test Tablosu

Olcek Alt Boyutu  Grup n X SS t Sd P

Problem Cozme Kadin 234 18,927 4,104 1,589 383 ,113
Erkek 151 18,245 4,127

Pozitif Kadin 234 19,901 3,501 1,973 383 ,049
Degerlendirme

Erkek 151 19,178 3,523
Mantiksal Kadin 234 22,047 3,843 1,757 383 ,093
Analiz

Erkek 151 21,278 4,680
Profesyonel Kadin 234 6,252 2,059 5,095 383 ,000
Destek Arama

Erkek 151 5,119 2,235
Cevre Destegi Kadin 234 7,465 1,444 3,029 383 ,003
Arama

Erkek 151 6,993 1,568

*p<0.05

Cizelge 4.2’ye gore kadin ve erkek katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemleri
Olceginin problem ¢ozme alt boyutu igin toplam puanlarin ortalamasi incelendiginde,
anlamli seviyede farklilik tespit edilememistir (t(383)= 1,589; p>0,05). Pozitif
degerlendirme alt boyutunda ise cinsiyetler arasi1 farklilasma bulunmustur (t(383)=
1,973; p<0,05). Kadinlarin pozitif degerlendirme alt boyutundaki puan ortalamasi
(X =19,901) erkeklerin puan ortalamasindan (X =19,178) yiiksektir. Mantiksal analiz
alt boyutunda farklilasma tespit edilememistir (t(383)= 1,757; p>0,05). Profesyonel
destek arama alt boyutu puan ortalamalari incelendiginden kadmlar ile erkekler
arasinda anlamli derecede farklilik tespit edilmistir (t(383)= 5,095; p<0,05).
Kadinlarin puan ortalamalar1 (X =6,252) erkeklerin puan ortalamalarindan (X =5,119)
farkli ve biyliktiir. Cevre destegi arama alt boyutunda ise anlamli derecede
farklilasma goriilmektedir (t(383)= 3,029; p<0,05). Kadinlarin puan ortalamalar
(X =10,170) erkeklere (x =11,225) gore anlamli 6lgiide daha yiiksektir.
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Cizelge 4.3: Kontrol Odag1 Olcegi Alt Boyutlarina gére Cinsiyet Degiskeni T-Test

Tablosu
Grup n X SS t Sd p
Olcek Alt
Boyutu
Kisisel Kadin 234 47,273 13,675 1,523 383 ,004
Kontrol
Erkek 151 51,569 14,949
Sansa Inanma Kadin 234 27,658 6,264 2,308 383 ,077
Erkek 151 28,913 7,085
Cabalamanin Kadin 234 24,038 7,454 3,019 383 ,029
Anlamsizlig
Erkek 151 25,920 8,635
Kadercilik Kadin 234 7,692 2,657 1,243 383 ,199
Erkek 151 8,059 2,840
Adil Olmayan Kadin 234 10,170 4,057 2,708 383 ,022

Diinya inanci

Erkek 151 11,225 4,590

*p<0,05

Cizelge 4.3’e¢ gore kadin ve erkek katilimcilarin kontrol odagi 6lgeginin kisisel
kontrol alt boyutu i¢in toplam puanlarin ortalamasi incelendiginde, farklilik tespit
edilmistir ((t(383)= 1,523; p<0,05). Kadinlarin kisisel kontrol alt boyutundaki puan
ortalamalar1 (x =47,273) erkeklerin puan ortalamalarindan (X =51,569) farkli ve
kiigliktiir. Sansa inanma alt boyutunda anlamli derecede farklilasma tespit
edilememistir ((t(383)= 2,308; p<0,05). Cabalamanin anlamsizlig1 alt boyutunda ise
cinsiyetler arasi anlamli diizeyde farklilagsma bulunmustur ((t(383)= 3,019; p<0,05).
Kadinlarin puan ortalamalart (X =24,038) erkeklerin puan ortalamalarindan
(X =25,920) kiictiktiir. Kadercilik alt boyutunda anlamli derecede farklilagsma tespit
edilememistir ((t(383)= 1,243; p>0,05). Adil olmayan diinya inanc1 alt boyutu i¢in
toplam puanlari incelendiginde, anlamli derecede farklilik tespit edilmistir ((t(383)=
2,708; p<0,05). Bu alt boyutta kadinlar (x =10,170) erkeklere (X =11,225) gore

anlamli derecede daha az puan almislardir.

Cizelge 4.4: Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ‘ne gore Cinsiyet Degiskeni T-Test

Tablosu
Olcek Grup n X SS t Sd P
Benlik Kadin 234 27,081 6,346 3,272 383 ,001
Saygisi
Erkek 151 24,860 6,734
*p<0.05
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Cizelge 4.4’e gore benlik saygist dlgeginde cinsiyetler arasi anlamli farkliliga
rastlanmistir ((t(383)= 3,272; p<0,05). Kadin katilimcilarin benlik saygisi toplam
puanlarmin ortalamasi (x =27,081) erkek katilimcilara (x =24,860) gore yiiksektir.

4.1.2 Yas degiskenine gore psikolojik yardim almaya iliskin tutum
diizeylerinin incelenmesi
Yas degiskeni icin katilimcilarin Psikolojik Yardim Almaya iliskin Olgegi’nin alt

boyut toplam puan ortalamalar1 aras1 fark daha fazla gruplu degiskenlerde One-Way

ANOVA analizi ile incelenmistir. Analizlerin sonucu Cizelge 4.5’te verilmistir.

Cizelge 4.5: Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum Olcegi ‘ne gore Yas
Degiskeni Tek Yonlii Anova Analizi

Olcek Grup n X SS Var.K K.T. SD K. F P
O.
18-24 73 24,986 5,221 GA 492,429 3 164,143 6,561 ,000
9531,348

25-34 178 25,988 4,902 Gl 381 25,017
PYAITO

35-44 46 27,434 4,991 10023,777 384

Toplam

45-65 88 28,147 5,020

*p<0.05

Cizelge 4.5’e gore yas gruplar1 kategorileri incelemeye alindiginda psikolojik yardim
almaya iliskin tutum olgegi icin toplam puanlarin ortalamasi incelendiginde,
aralarinda anlamli derecede farklilasma tespit edilmistir (F= 6,561; p<0,05).
Sonuglara gore, 45-65 yas araliginda olan kisilerin psikolojik yardim almaya iliskin
tutum Ol¢egi puanlarin ortalamasi (X =28,147), 35-44 yas arahigi (X =27,434), 25-34
yas aralig1 (X =25,988) ve 18-24 yas araliginda (X =24,986) olan kisilerin psikolojik

yardim almaya iligkin tutum 6lgegi puanlarin ortalamasindan daha yiiksektir.

4.1.3 Egitim durumu degiskenine gore psikolojik yardim almaya iliskin
tutum diizeylerinin incelenmesi

Egitim durumu degiskeni icin katilimcilarm Psikolojik Yardim Almaya Iliskin
Tutum Olgegi’nin alt boyut toplam puan ortalamalari arasi fark daha fazla gruplu

degiskenlerde One-Way ANOVA analizi ile incelenmistir. Analizlerin sonucu

Cizelge 4.6’da verilmistir.
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Cizelge 4.6: Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum Olgegi’'ne Gore Egitim
Durumu Degiskeni Tek Yonlii Anova Analizi

Olcek  Grup n X SS VarK K.T. SD K. F p
0.
[k gretim 31 22,774 4507 GA 6659 3 221,969 9,819 000
06
Lise 89 25797 5481 GI 8612, 381 22,605
655
PYAITO
Lisans 196 27,045 4,499 Toplam 9278, 384
561
Yiiksek 69 27,898 4,554
Lisans-
Doktora
*p<0.05

Cizelge 4.6’ya gore egitim durumu Kkategorileri sonuglandirildiginda psikolojik
yardim almaya iliskin tutum 6l¢egi i¢in toplam puanlarin ortalamasi incelendiginde,
aralarinda anlamli derecede farklilasma tespit edilmistir (F= 9,819; p<0,05).
Sonuglara gore, yiiksek lisans-doktora mezunu olan kisilerin psikolojik yardim
almaya iligskin tutum O6lgegi toplam puanlarin ortalamasi (X =27,898), ilkogretim
mezunu (X =22,774), lise mezunu (X =25,797) ve lisans mezunu (X =27,045) olan
kigilerin psikolojik yardim almaya iliskin tutum oOlgegi toplam puanlarin

ortalamasindan daha yiiksektir.

4.1.4 Profesyonel psikolojik destek alma gecmisi degiskenine gore psikolojik

yardim almaya iliskin tutum diizeylerinin incelenmesi

Profesyonel psikolojik destek alma ge¢misi degiskeni i¢in katilimcilarin Psikolojik
Yardim Almaya Iliskin Tutum Olgegi’nin alt boyut toplam puan ortalamalar1 arasi
fark Bagimsiz Orneklem T-Testi ile incelenmistir. Analizlerin sonucu Cizelge 4.7°de
verilmistir.
Cizelge 4.7: Psikolojik Yardim Almaya Iliskin Tutum Olgegi 'ne gére Profesyonel
Psikolojik Destek Arama Gegmisi Degiskeni T-Test Tablosu

Olcek Grup n X SS t Sd p
Evet 176 27,602 4322 3,863 383 ,000

PYAITO

Hay1r 209 25,693 5,216

*p<0.05

Cizelge 4.7’ye gore katilimcilarin psikolojik yardim almaya iligskin tutum igin

toplam puanlarin ortalamasi incelendiginde, profesyonel psikolojik destek alma
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geemisi degiskenleri arasinda anlamli derecede farklilagma tespit edilmistir ((t(383)=
3,863; p<0,05). Daha o6nce psikolojik destek alanlarin psikolojik yardim almaya
iliskin tutum toplam puanlarinin ortalamalar1 (x =27,602), psikolojik destek ge¢misi

olmayanlarin puan ortalamalarindan (X =25,693) anlamli derecede yiiksektir.

4.2 Kontrol Odag, Benlik Saygisi ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Arasindakiiliskinin incelenmesine iliskin Bulgular

Kontrol odagi, benlik saygisi ve stresle basa ¢cikma yontemleri arasindaki iliskiyi

incelemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir.

4.2.1 Kontrol odag olgegi alt boyutlar1 ile benlik saygis1 arasindaki

korelasyonun incelenmesi

Cizelge 4.8: Kontrol Odag1 Olgegi Alt Boyutlar: Ile Benlik Saygis1 Arasindaki
Korelasyon Tablosu

Olcek 1 2 3 4 5 6
Kisisel Kontrol 1 ,407 422 ,231 341 -, 272%*
Sansa Inanma 1 478 373 ,535 -, 249**
Cabalamanin 1 375 ,630 -,381**
Anlamsizlig1

Kadercilik 1 ,389 -,149**
Adil Olmayan 1 -, 374**
Diinya Inanci

Benlik Saygisi 1

** = p<0,001

Cizelge 4.8'e gore, kisisel kontrol alt boyutunun toplam puani ile benlik saygisi
Olceginin toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde negatif
yonlii zayif bir iliski bulunmustur (r= -0,272; p<0,001). Sansa inanma alt boyutunun
toplam puani ile benlik saygist Olgegi toplam puanlari arasinda anlamli derecede
negatif yonlii zayif bir iliski tespit edilmistir (r= -0,249; p<0,001). Cabalamanin
anlamsizlig1 alt boyutunun toplam puani ile benlik saygisi 6lgegi toplam puanlar
arasinda negatif dogrultuda zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (r= -0,381;
p<0,001). Kadercilik alt boyutunun toplam puani ile benlik saygist 6lgegi toplam
puanlar arasinda zayif diizeyde negatif dogrultuda anlamli bir iligki tespit edilmistir
(r=-0,149; p<0,05). Adil olmayan diinya inanc1 alt boyutu puani ile benlik saygisi
Olgegi toplam puanlari arasinda negatif yonlii zayif diizeyde anlamli bir iliski
bulunmustur (r=-0,374; p<0,001).
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4.2.2 Benlik saygisi ile basa ¢itkma yontemleri alt boyutlar1 arasindaki

korelasyonun incelenmesi

Cizelge 4.9: Benlik Saygis1 Olgegi ile Stresle Basa Cikma Ydntemleri Alt
Boyutlar1 Arasindaki Korelasyon Tablosu

Olcek 1 2 3 4 5 6

Benlik Saygisi 1 A49** - 368**F  B2g*F*  342**  413*F*
527 547 ,340 ,367

ProblemCo6zme 1

Pozitif 1 534 ,242 ,483

Degerlendirme

MantiksalAnaliz 1 ,394 ,546

Profesyonel Destek 1 ,347

Arama

Cevre Destegi 1

Arama

** = p<0,001

Cizelge 4.9 incelendiginde benlik saygisi 6l¢egi toplam puani ile problem ¢dzme alt
boyutu toplam puani arasinda pozitif yonde zayif derecede anlamli bir iligki tespit
edilmistir (r= 0, 449; p<0,001). Pozitif degerlendirme alt boyutu toplam puani ile
benlik saygis1 Olgegi arasinda pozitif yonde zayif derecede anlamli bir iliski
bulunmustur (r= 0, 358; p<0,001). Pozitif degerlendirme alt boyutu toplam puani ile
benlik saygisi Olgegi arasinda pozitif yonde zayif derecede anlamli bir iliski
bulunmustur (r= 0, 358; p<0,001). Mantiksal analiz alt boyutu toplam puani ile
benlik saygisi Olgegi arasinda pozitif yonde orta derecede anlamli bir iligki
bulunmustur (r= 0, 529; p<0,001). Benlik saygis1 dl¢egi toplam puani ile profesyonel
destek arama alt boyutu toplam puam arasinda pozitif ve zayif derecede anlamh bir
iligki tespit edilmistir (r= 0, 342; p<0,001). Cevre destegi arama alt boyutu toplam
puani ile benlik saygis1 Olcegi arasinda pozitif ve zayif derecede anlamli bir iligki

bulunmustur (r= 0, 347; p<0,001).
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4.2.3 Kontrol odag dl¢egi alt boyutlar ile stresle basa ¢ikma yontemleri

altboyutlar1 arasindaki korelasyonun incelenmesi

Cizelge 4.10: Kontrol Odag Olgegi Alt Boyutlari ile Stresle Basa Cikma
YontemleriOlgegi Alt Boyutlar1 Arasindaki Korelasyon Tablosu

Olgek 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kisisel Kontrol 1 ,407 ,422 ,231 ,341 -,303** - 236** - 319** - 363** -,328**
) ,478 373 535 -,118** -,078 -,213** -,195** -,337**
Sansa Inanma 1
Cabalamanin Anlamsizligt 1 375 ,630 -,295** - 211** - 417** - 453** -,398**
,389
Kadercilik 1 -,100 ,099 -,164** -196** -,228**
-,212%* - 208** - 370** - 336** -,448**
Adil Olmayan Diinya inanci 1
Problem Cozme 1 527 547 ,340 ,367
1 534 242 ,483
Pozitif Degerlendirme
Mantiksal Analiz 1 394 ,546
Profesyonel Destek Arama 1 ,347
Cevre Destegi Arama 1
** = p<0,001

Cizelge 4.10'un incelenmesi sonucunda kontrol odagi 6lg¢eginin kisisel kontrol alt
boyutu ile stresle basa ¢ikma yontemleri problem ¢6zme alt boyutu arasinda negatif
yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (r= -0,236; p<0,001).
Ayni sekilde, kontrol odagi 6lgeginin kisisel kontrol alt boyutu ile stresle basa ¢ikma
yontemleri pozitif degerlendirme alt boyutu arasinda da negatif yonde zayif diizeyde
anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir (r= -0,236; p<0,001). Ayrica, kontrol odag:
6lgeginin kisisel kontrol alt boyutu ile stresle basa ¢ikma yontemleri mantiksal analiz

alt boyutu arasinda da negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur (r= -0,319; p<0,001). Ozetle, makaledeki bulgulara gore kontrol odag
ve stresle basa cikma yontemleri arasinda gesitli iligkiler bulunmaktadir. Kontrol
odag1 olgeginin kisisel kontrol alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r= -
0,363; p<0,001). Aym sekilde, kisisel kontrol alt boyutunun toplam puani ile stresle
basa ¢ikma yontemleri arasinda ¢evre destegi arama alt boyutunda da negatif yonde
zayif diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir (= -0,328; p<0,001). Kontrol odag1
6l¢eginin sansa inanma alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢gikma yontemleri
problem ¢6zme alt boyutu arasinda da negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur (r= -0,118; p<0,001). Ancak, sansa inanma alt boyutunun
toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri pozitif degerlendirme alt boyutu
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arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (r= -0,078; p>0,05). Kontrol odagi
Olceginin sansa inanma alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri
mantiksal analiz alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski
oldugu tespit edilmistir (r= - 0, 213; p<0,001). Kontrol odag1 6l¢eginin sansa inanma
alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri profesyonel destek
arama alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir (r= - 0, 195; p<0,05). Kontrol odag1 6l¢eginin sansa inanma alt boyutunun
toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri ¢evre destegi arama alt boyutu
arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (r= -
0,337; p<0,001). Ayrica, ¢cabalamanin anlamsizligi alt boyutunun toplam puani ile
stresle basa ¢ikma yontemleri problem ¢ézme alt boyutu arasinda da negatif yonde
zayif diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r= -0,295; p<0,05). Bununla
birlikte, ¢abalamanin anlamsizlig: alt boyutunun toplam puan ile stresle basa ¢ikma
yontemleri pozitif degerlendirme alt boyutu arasinda da negatif yonde zayif diizeyde
anlamli bir iliski oldugu gorilmistir (r= -0,211; p<0,05). Ayrica, ¢abalamanin
anlamsizlig alt boyutunun toplam puant ile stresle basa ¢ikma yontemleri mantiksal
analiz alt boyutu arasinda da negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski
saptanmistir (r= -0,417; p<0,05). Kontrol odagi dlgeginin ¢abalamanin anlamsizligi
alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri profesyonel destek
arama alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir (r= - 0, 453; p<0,05). Kontrol odag: 6lgeginin ¢abalamanin anlamsizlig: alt
boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri ¢evre destegi arama alt
boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir
(r=- 0,398; p<0,05). Kontrol odag1 6lgeginin kadercilik alt boyutunun toplam puani
ile stresle basa ¢ikma yontemleri problem ¢6zme alt boyutu arasinda negatif yonde
zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilememistir (r= - 0,100; p<0,05).
Kontrol odag1 6l¢eginin kadercilik alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma
yontemleri pozitif degerlendirme alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
anlamli iligki oldugu tespit edilememistir (r= 0,099; p<0,05). Kontrol odag: 6l¢eginin
kadercilik alt boyutunun toplam puani ile stresle basa ¢ikma yontemleri mantiksal
analiz alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir (r= - 0,164; p<0,05). Kontrol odagi 6lgeginin kadercilik alt boyutunun
puant ile stresle basa ¢ikma yontemleri profesyonel destek arama alt boyutu arasinda

negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (r= - 0,196;
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p<0,05). Kontrol odag1 dl¢eginin kadercilik alt boyutunun toplam puani ile stresle
basa ¢ikma yontemleri ¢cevre destegi arama alt boyutu arasinda negatif yonde zayif
diizeyde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (r= - 0, 228; p<0,05). Kontrol odagi
Olceginin adil olmayan diinya inanci alt boyutunun toplam puani ile stresle basa
¢ikma yontemleri problem ¢ézme alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde
anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (r= - 0, 212; p<0,05). Kontrol odag1 6l¢eginin
adil olmayan diinya inanci alt boyutu ile stresle basa ¢ikma yontemleri pozitif
degerlendirme alt boyutu arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski
tespit edilmistir (= -0,208; p<0,05). Ayn1 sekilde, adil olmayan diinya inanci alt
boyutu ile stresle basa ¢ikma yontemleri mantiksal analiz alt boyutu arasinda da
negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (r= -0,370; p<0,05).
Kontrol odag: 6lgeginin adil olmayan diinya inanci alt boyutunun toplam puani ile
stresle basa ¢ikma yontemleri profesyonel destek arama alt boyutu arasinda da
negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir (r= -0,336; p<0,05).
Benzer sekilde, adil olmayan diinya inanci alt boyutunun toplam puani ile stresle
basa ¢ikma yontemleri ¢evre destegi arama alt boyutu arasinda da negatif ve zayif

diizeyde anlamli bir iligki saptanmistir (r= -0,448; p<0,05).

4.3 Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutumun Yordayicalarina iliskin

Bulgular

4.3.1 Stresle basa ¢ikma yontemleri 6l¢egi alt boyutlarinin psikolojik yardim
almaya iliskin tutumu yordama durumunu incelemek icin yapilan regresyon
analizi

Cizelge 4.11: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi Alt Boyutlarinin Psikolojik

Yardim Almaya iliskin Tutumu Yordama Durumunu Incelemek Igin Yapilan
Regresyon Analizi Tablosu

B Standart Beta t R2 F

Hata
Sabit 14,840 1,322 11,223 ,397 49,932
Problem Cozme ,120 ,063 ,097 1,892
Pozitif Degerlendirme -,078 ,075 -,054 -1,042
Mantiksal Analiz 119 ,067 ,098 1,773
Profesyonel Destek Arama 1,305 ,104 562 12,595
Cevre Destegi Arama -,035 ,170 -,010 -,207

Analiz sonucunda, parametreler dahilinde kurulan bu regresyon modelinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu (F=49,932, p<0,05) ve psikolojik yardim alma
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tutumunun  %39.7°sinin  agiklandigi  bulunmustur. Regresyon katsayilarina
profesyonel destek arama (B= 1,305, p< 0,05) puaninin pozitif dogrultuda, psikolojik
yardim almaya iligkin tutumu yordadigi tespit edilmistir. Problem ¢6zme, mantiksal
analiz, pozitif degerlendirme, ve ¢evre destegi arama boyutlarinin ise psikolojik

yardim almaya iliskin tutumu anlamli derecede yordamadigi goriilmiistiir.
4.3.2 Kontrol odag olgegi alt boyutlarimin psikolojik yardim almaya iliskin
tutumu yordama durumunu incelemek i¢in yapilan regresyon analizi

Cizelge 4.12: Kontrol Odag1 Alt Boyutlarmin Psikolojik Yardim Almaya iliskin
Tutumu Yordama Durumunu Incelemek i¢in Yapilan Regresyon Analizi Tablosu

B Standart  Beta t R2 F
Hata
Sabit 35,012 1,059 33,065 ,343 39,588
Kisisel Kontrol -,134 ,017 -,376 -7,897
Sansa fnanma ,155 ,041 ,201 3,816
Cabalamanin -,244 ,036 -,382 -6,699
Anlamsizligi
Kadercilik -,221 ,089 -,116 -2,472
Adil Olmayan ,040 ,069 ,034 ,586

Diinya Inanci

Analiz sonucunda, parametreler dahilinde kurulan bu regresyon modelinin anlamh
oldugu (F=39,588, p<0,05) ve psikolojik yardim alma tutumunun %34,3’{iniin
aciklandigi bulunmustur. Regresyon katsayilarina bakildiginda kisisel kontrol (B= -

,134, p< 0,001) puaninin negatif dogrultuda, sansa inanma (p= ,155, p< 0,001)
puanmin pozitif yonde, ¢abalamanin anlamsizhigi (B= -,244, p< 0,001) puaninin
negatif dogrultuda, kadercilik (B= -,221, p< 0,05) puaninin negatif yénde psikolojik
yardim almaya iliskin tutum puanmi yordadigi saptanmistir. Adil olmayan diinya
inanciin psikolojik yardim almaya iliskin tutumu anlamli derecede yordamadig:

tespit edilmistir.
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4.3.3 Benlik saygisi dl¢eginin psikolojik yardim almaya iliskin tutumu

yordama durumunu incelemek icin yapilan regresyon analizi

Cizelge 4.13: Benlik Saygis1 Olgeginin Psikolojik Yardim Almaya Iliskin
TutumuYordama Durumunu Incelemek Igin Yapilan Regresyon Analizi Tablosu

B Standart Beta t R2 F
Hata
Sabit 18,249 1,002 18,212 ,126 55,112
BenlikSaygisi 275 ,037 ,355 7,424

Analiz sonucunda, parametreler dahilinde kurulan bu regresyon modelinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F=55,112, p<=0,05) ve psikolojik yardim alma
tutumunun  %12,6’sinin agiklandigi  bulunmustur. Regresyon katsayilarina
bakildiginda benlik saygist (= ,275, p<0,001) puaninin psikolojik yardim almaya
iligkin tutumunu pozitif dogrultuda yordadigi tespit edilmistir.

50



5. TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma

Bu calismada temel amag; katilimcilarin denetim odagi, benlik saygisi ve stresle basa
¢ikma yontemlerinin psikolojik yardim almaya iliskin tutumlarini yordama
diizeylerinin incelenmesiyle birlikte denetim odagi, benlik saygisi ve stresle basa
¢ikma yontemleri arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Demografik Bilgi Formu’nda
yer alan boliimlere gore degiskenlerin arasindaki farklilagsmalarin bulgulanmasi
calismanin bir diger amacidir. Tartigma boliimiinde, elde edilen bulgular literatiirdeki
onceki calismalardaki bulgusal tespitlerle karsilastirilarak ele alinmig ve ilgili

basliklara gore diizenlenmistir.

5.1.1 Psikolojik yardim almaya iliskin tutum, denetim odag, benlik saygisi

ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin demografik bilgilere gore tartisilmasi

Katilimcilar arasinda cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda kadinlarin erkeklere
gore psikolojik yardim almaya iliskin tutumunun daha olumlu oldugu goriilmiistiir.
Literatiirde bu sonucu destekleyen birgok arastirmaya rastlanmigtir (Tiirkiim, 2001;
Topkaya ve Meydan, 2013; Wahto ve Swift, 2016; Kalkan ve Odaci; 2005; Yelpaze,
2016; Arora ve ark., 2016; McDonald ve ark., 2017; Cankaya ve Terzi, 2012; Giirsoy
ve Gizir, 2018; Park ve ark., 2018; Ulken ve Odaci, 2021). Bu durum, erkek cinsiyet
roliniin genellikle disaridan yardim aramayr kabul etmeyen bir rol olarak
algilanmasiyla iligkilendirilebilir (Tiirkiim, 2004). Erkekler, toplumsal beklentilerden
kaynaklanan gii¢lii ve bagimsiz bir imaj sergileme gerekliligi ve kendi benliklerini
koruma diisiincesi gibi faktorler nedeniyle yardim almaktan gekinebilmektedirler
(Kalkan ve Odaci, 2005). Bu sonuglar yardim aramayla iliskili damgalanma veya
utang korkusu veya mental sagligin 6nemi konusunda farkindalik eksikligi gibi
cesitli nedenlere de bagli olabilmektedir (Berger ve ark., 2005). Daha geleneksel
erkeklik rollerini ve inanglarin1 benimseyenler i¢in, bagka birinden yardim istemek
erkeklerde zayiflik belirtisi  olarak goriilebilir ve duygularii  konusmak

genellikledaha ¢ok kadinsi bir faaliyet olarak algilanmaktadir (Vogel ve ark., 2011).
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Davis ve Liang (2015) da kiiltiirel bir deger olan magoluga (yliksek diizeyde
erkeksilik) baghlik, yardim arama tutumlariyla iligkili olacagini diisiinmektedirler.
Gegmis calismalara bakildiginda psikolojik yardim almaya iliskin tutumun cinsiyete
gore degismedigini ya da erkeklerin tutumlarinin daha yiiksek oldugunu gosteren
bulgulara rastlanmaktadir (Zhang ve Dixon, 2003; Annaberdiyev, 2006; Karaalp,
2009). Sonuglardaki farkliliklar katilimcilarin diger sosyo-demografik 6zelliklerine
bagliolarak cesitlenmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlar1 olan problem
¢ozme ve mantiksal analiz degiskenlerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Pozitif degerlendirme, ¢evre destegi arama ve profesyonel destek
arama boyutlarinda kadinlar erkeklere gore daha fazla puan almislardir.
Sonuglarimizi destekleyen bazi ¢aligsmalara rastlanmaktadir (Sardogan ve ark., 2006;
Bestepe ve ark. 2010). Baz1 ¢alismalara gore problem ¢ézme boyutu cinsiyete gore
bir farklilik olusturmazken (Sancaktar, 2016; Kamigli, 2019); bazi ¢alismalarda
(Folkman ve Lazarus, 1980; Giimiis, 2015) cinsiyet rollerinin etkisiyle erkeklerin
kadinlara gore daha fazla problem odakli oldugu sonucuna ulasilmistir. Tiirkiim’ iin
(2001) stresle basa ¢ikma yontemleri ve psikolojik yardim almaya iligkin tutum
arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda pozitif degerlendirmeye karsilik gelen
iyimserligin ve sosyal destek aramanin kadinlarda daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Yapilan calismalarda, kadinlarin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda
sosyal destek arama egilimlerinin daha yaygin oldugu ifade edilmektedir (Billings &
Moss, 1984; Arslantas ve ark., 2011). Seamon’in (2003) g¢alismasinda kadinlarin
genellikle erkeklerden daha fazla kendilerini agtiklart ve bu nedenle daha yakin
iligskiler kurduklar1 tespit edilmistir. Damgalanma algist siklikla erkeklerin yardim
aramasinin oniindeki énemli bir engel olarak tanimlanmistir ve hem erkekler hem de
kadinlar, erkeklerin gii¢ sergilemesine iliskin toplumsal baskilar ile genellikle bir
kirllganlik gostergesi olarak goriilen yardim aramaya iliskin toplumsal yargilar
arasindaki gerilimin farkinda olduklarin1 belirtmislerdir (Liddon ve ark., 2017).

Denetim odagi alt boyutlarindan olan kisisel kontrol, ¢abalamanin anlamsizhigi ve
adil olmayan diinya inanc1 puanlarin erkeklerde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu
durum, erkeklerin kadinlara gore dis kontrol odaginin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Yapilan akademik calismalar bu sonucu destekler niteliktedir (Oren,

1991; Emeksever, 2019; Demirtas ve Yener, 2019; Literatiirdeki sonu¢ beklentileri
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ve sonuglar daha ¢ok kadinlarin dig kontrol puanlarinin yiliksek oldugu yoniindedir
(Seyhan, 2013; Yiicel ve ark., 2018; Senel ve ark., 2019). Bu beklentinin sebebi
toplum i¢inde yaygin olan ayrimcilik ve baski, kadinlarin kendi hayatlarini kontrol
etme konusunda daha az giiclii hissetmelerine ve dolayisiyla dis kontrol odagina

yonelmelerine neden olabilmesiyle yorumlanmaktadir.

Calismada benlik saygisinin cinsiyet degiskeni tlzerindeki etkisine bakildiginda
kadinlarin benlik saygisinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.
Alanyazindaki bazi calismalar bu sonucu desteklemektedir (Ozkan, 1994; Giiler,
2011; Yar ve ark., 2021). Ornegin Sezen Erhamza ve arkadaslarinin (2021) dis
hekimligi fakiilde yaptiklari c¢alismaya gore kadinlarin benlik saygist puanlar
erkeklere gore yiiksek olarak bulgulanmistir. Erkeklerin kadinlara gore benlik
saygisinin daha yiiksek oldugu bir¢ok arastirmaya da rastlanmistir (Ottekin, 2009;
Pehlivan, 2015). Sahlstein ve Allen (2002) tarafindan yapilan bir arastirmada,
kadinlarin biitiinciil 6l¢iimlerde ve bilissel yoniiyle 6zsaygida erkeklerden daha
yiksek puan aldigi, ancak erkeklerin sosyal ve fiziksel yonlerde O6zsaygida
kadinlardan daha yiiksek puan aldigi bulunmustur. Bleidorn ve arkadaslarinin (2016)
cesitli tilkeler bazinda yaptig1 benlik saygisi ile demografik degiskenlerin iligkini
inceledigi ¢alismada da erkeklerin kadinlara gore benlik saygisinin daha yiiksek
oldugu ancak geleneksel toplumlarda bu makasin agildigini isaret etmektedir. Bu
sonug biyolojik cinsiyetten ziyade toplumsal cinsiyet rollerinin benlik saygisini
etkiledigi goriisiini desteklemektedir (Yar ve ark., 2021). Lundy ve Rosenberg
(1987) tarafindan yapilan bir arastirmada, feminite diizeyinden daha yiiksek bir
maskiilenlik diizeyine sahip olan androjen bireylerin, benlik saygisinin daha ytiksek

oldugu bulunmustur.

Arastirmanin bir diger sonucu ise yasin psikolojik yardim almaya iligkin tutumu
etkiledigi yoniinde olmustur. Yapilan analizlere gore yas artikca psikolojik yardim
almaya iliskin tutumun da daha olumlulastigi gériilmiistiir. Tutumun en olumlu
oldugu yas grubu 45-65 yas aralifidir. Daha sonra bu grubu sirasiyla 35-44 yas
aralig, 25-34 yas aralig1 ve 18-24 yas aralig takip etmektedir. Literatiirde yas ile
psikolojik destegi almaya iliskin tutum arasindaki iliski konusunda bir gériis birligi
olmamasina ragmen, arastirmalarin ¢ogu yasin yardim alma iizerinde faydali bir
etkisi oldugunu ortaya koymustur (Deane ve Chamberlain, 1994; Oliver ve ark.,
2005; Barney ve ark., 2006; Mackenzie ve ark., 2006; Koydemir ve Eren, 2010;
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Mutlu, 2020). Fauteux ve meslektaslarmin (2008) hipotezine goére, insanlar
yaslandikca, ruh sagligi uzmanlarina olan gilivenleri artmaktadir. Genglere kiyasla
daha fazla bilingli olabilmeleri, yasam donemine bagli olarak artan psikolojik
problemler de yaslh yetiskinlerde psikolojik yardim alma tutumunun daha olumlu
sonuclarin ¢ikmasinda etkili oldugu diisiinilmektedir. Bazi caligmalar psikolojik
rahatliklara iliskin damgalanma algisinin genglerde yash yetiskinlere gore daha
yiiksek oldugunu bildirmislerdir (Mendoca Lima ve ark., 2003; Pyne ve ark., 2004).
Damgalanma kavraminin psikolojik yardim almaya iligkin tutum iizerindeki olumsuz
etkisi diisiiniildiigiinde sonuglara uygun bir agiklama oldugu goriilmektedir.
Genglerin yas alan bireylere gore daha olumlu tutuma sahip oldugu ¢alismalar da
bulunmaktadir (Picco ve ark., 2016; Temiz, 2019). Berger ve arkadaslarinin (2005)
253 erkekle yaptigi ve Yeh’in (2002) yilinda gergeklestirdigi ¢alismalarda yasin

psikolojik yardim alma tutumu ile iliskili olmadigi bulunmustur.

Calismada, psikolojik yardim almaya iliskin tutumun egitime gore farklilastigi
goriilmiistiir. En olumlu tutum yiiksek lisans-doktora mezunu grupta ortaya ¢ikmistir
ve sirasiyla lisans, lise, ilkdgretim diizeyi gruplarina dogru tutum
olumsuzlagsmaktadir. Aragtirmayi destekleyen sonuglar alan yazinin birgok iirliniinde
de goriilmektedir (Horng, 1994; Khoie, 1999; Komiye ve ark., 2000; Knipscheer ve
Kleber, 2001; Thao; 2004; Koydemir Ozden ve Eren, 2010; Arslantas ve ark, 2011).
Literatiirde farkli bulgulara da rastlanmaktadir. Ornegin Simgek’in (2017) Mardin
ilinde yetiskinlerle yaptig1 ¢calismasinda ise psikolojik yardim alma tutumunun egitim
seviyesine gore anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Benuto ve
arkadaglarmin (2020) psikolojik yardim alma davranisi ile sosyodemografik
degiskenler arasindaki baglantiyr inceledikleri ¢aligmalarinda da egitim diizeyleri ile

ilgili bir fark bulunamamustir.

Arastirmanin bir diger sonucu da psikolojik destek alma deneyimine gore psikolojik
yardim alma tutumunun degismesidir. Daha once psikolojik destek alan kisilerin
tutumu daha olumlu goriilmiistiir. Literatiirdeki bazi ¢alismalar sonuglari
desteklemektedir (Tiirkiim, 2005; Cebi, 2009; Vogel ve Wester, 2003; Atik ve
Yal¢in, 2011; Atilgan, 2022). Daha once profesyonel destek almis bireylerin,
psikolojik destegi anlamalar1 ve daha az yanlis inanglara sahip olmalar1 nedeniyle
tutumlariin daha olumlu olmalari beklenir. (Kakhnovets, 2011). Masuda ve

arkadaglarina (2005) gore ise bireylerin daha once profesyonel yardim almig
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olmalari, destek ihtiyaclarim1 daha kolay fark etmelerini ve ruh saghgi alaninda
calisanlara daha yiiksek bir giiven duymalarini saglayabilmektedir. Bazi ¢aligmalarda
ise deneyimin psikolojik yardim alma tutumu tizerinde etkisi olmadigi ortaya
cikmistir (Yildirrm ve ark., 2014; Meydan ve Pamuk¢u, 2016; Aydin, 2017).
Sonuglardaki farkliliklarin  deneyimin igeriginden ve yararlililk durumundan

kaynaklanabildigi diisintilmektedir.

5.1.2 Denetim odag alt boyutlar: ile benlik saygis1 arasindaki iliskinin

tartisiimasi

Arastirmanin sonuglarma goére kontrol odagi olgeginin alt boyutlarindan kisisel
kontrol, sansa inanma, kadercilik, adil olmayan diinya inanci ve gabalamanin
anlamsizlig1 ile benlik saygisi arasinda diisiik seviyede negatif iliski ortaya ¢cikmistir.
Bu bulgudan dis denetim odakli katilimeilarin benlik saygilarinin diisiik; i¢ denetim
odakli katilimcilarmn ise benlik saygilarinin yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Onceki
arastirmalarda i¢ denetim odakliligin daha yiiksek benlik saygisi ile iliskili oldugu
yoniinde sonuca rastlanmustir (Silvester ve ark., 2002; Owayed, 2005; Zitny ve
Halama, 2011; Nwankwo ve ark., 2012; Ordu, 2019). Saadat ve arkadaslar1 (2012)
fran Universitesi’'nde 6grenim géren 370 katilimciyla yaptigi calismada i¢ denetim
odaklilik ile benlik saygis1 arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit etmistir. I¢ denetim
odakligina sahip olmak, bir bireyin hayatindaki olaylar iizerinde daha fazla kontrol
sahibi olduguna inanmas1 anlamina gelir. Bu, bireyin kendi degerini hissetmesi gibi,
kendi i¢sel kaynaklarina giivenmesi ve bireysel sorumluluk anlayisina sahip olmasi
agisindan énemlidir. I¢ denetim odakliligina sahip olan kisiler genellikle basarilarini
kendi cabalarina ve yeteneklerine baglarlar, sorunlari ¢6zmek i¢in aktif adimlar
atarlar ve olumsuz durumlarla basa ¢ikma konusunda daha gii¢lii bir inanca
sahiptirler (Karairmak ve Cetinkaya, 2011). Dis denetim odakliligina sahip olan
bireyler, yasamlarindaki olaylarin kendi iradelerinden bagimsiz olarak dis etkenler
veya sansa bagli olduguna inanirlar. Bu durumda, bireyler kendi yasamlarinin
kontroliinii ellerinde tutamadiklarini diistinerek dis faktorlere bagimli olduklarini
hissederler. Dis kontrol odakliligina sahip olan kisiler genellikle kendi degerlerini
sorgulayabilir ve kendilerini degersiz hissedebilirler. Bu durum da benlik
saygilarinin diisik olmasma neden olabilmektedir. Kok ve Sayiner'in (2016)
calismasinda elde edilen bulgular, boyun egici yaklasim ve c¢aresiz yaklagimin

benlik saygisinin iligkili oldugu 6z yeterlik ile ters yonlii bir iliskiye sahip oldugunu
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ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, boyun egici ve caresizlik diisiincelerinin bireylerin
0z yeterlik algilarin1 olumsuz etkileyebildigini gdstermektedir. Dis kontrol odaklilik
daha fazla duygudurum bozuklugu ile birlikte, benlik algilar1 da ciddi sekilde
etkileyebilmektedir (Goodman ve ark., 1987). Ayrica Pu ve arkadaslarinin (2017)
Cin’de yaptig1 ¢alismaya gore benlik saygisi, kontrol odaginin 6znel iyi olma
tizerindeki etkisinde aracilik edici bir etkiye sahip olduklar1 sonuca ulagmislardir.
Hayatindaki olaylar iizerinde daha fazla etkisi oldugunu hisseden bir kisinin ig¢
diinyasinda bir denetim odagina sahip oldugu sdylenir. Kisinin kisisel sorumluluk
duygusu, 6z saygt ve kendi i¢ kaynaklarina olan inanci agisindan 6nemlidir (Kostka

ve Jachimowicz 2010).

5.1.3 Stresle basa ¢ikma yontemleri’nin alt boyutlar: ile benlik saygisi

arasindaki iliskinin tartisilmasi

Stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt boyutlar1 olan problem ¢6zme, pozitif
degerlendirme, profesyonel destek arama, mantiksal analiz ve ¢evre destegi arama
degiskenleri ile benlik saygist arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski bulunmustur.
Stresle basa c¢ikma yontemlerini etkili sekilde kullanan katilimeilarin  benlik
saygisinin da yiiksek oldugu sonucuna varilmaktadir. Bu sonuglar literatiirdeki
birgokgalisma ile desteklenmektedir (Raz1 ve ark., 2009; Galanakis ve ark., 2016; Er
ve ark., 2018; Tagay ve ark., 2018; Kalender, 2021; Sadeghi, 2021). Morris'in (2002)
ifade ettigi gibi problem odakli stratejilerini kullanma, stres verici durumlarla
yiizlesme ve g¢abayil artirma, sorumluluk alma, duruma olumlu bir bakis agisiyla
bakma ve olumsuz bir durumu kisisel gelisim igin bir firsat olarak gérme gibi
yaklagimlar stresle basa ¢ikma stratejisiyle aciklanabilir ve bu stratejiler de yiiksek
benlik saygisi ile yakindan baglantilidir. Bernichon, Cook ve Brown (2003)'e gore,
bireylerin yiiksek bir 6zsaygiya sahip olmasi durumunda, karsilagtiklar1 zorluklar
asmak icin stres faktorlerini azaltma veya etkilerini azaltma stratejilerine odaklanarak
problem ¢6zme becerilerini siklikla kullanma egilimindedirler. Fleishman, (1984)
yiksek benlik saygisina sahip bireylerin sorunlara karst aktif bir yaklasim
gosterdiklerini ve onlar1 ¢ozmek igin ¢aba sarf ettiklerini belirtmistir. Bu durum, bu
bireylerin daha fazla problem ¢6zme stratejisi kullanma egiliminde olduklarimi ve
kaginma stratejilerini daha az tercih ettiklerini gostermektedir. Benlik algilart
olumsuz kisilerin; durumu kabullenme, degistirmek i¢in ¢aba gdostermeme, dzgiiven

eksikligi gibi dzelliklere sahip olduklari ifade edilmektedir (Gengdz ve Onciil, 2012).
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D'zurilla ve meslektaglar1 (2003) tarafindan yapilan arastirmaya gore, diisiik
Ozsaygiya sahip bireylerin sorunlara karsi daha az olumlu yaklagsma egiliminde
olduklar1 bulunmustur. Olumsuz bir tutum sergilemekte, dikkatsiz ve diirtiisel

davraniglarda bulunmakta ve sorunlardan kaginma egilimi gostermektedirler.

Hamarta ve arkadaslarinin (2009) benlik saygisi, stresle basa ¢ikma bigimleri ve
akilc1 olmayan inanglar arasinda iliskiyi inceledikleri ¢alismada problem odakli basa
cikma, sosyal destek arama degiskenleri ile benlik saygisi arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir. Calismanin bir diger ¢iktist akilct olmayan inanglart bulunan
katilimeilarmn benlik saygilarmin diisiik oldugu yéniindedir. Olgegin mantiksal analiz
boyutuyla negatif dogrultuda benzerlik gosteren akilci olmayan inanglar,
gerceklikten uzak, mantiksiz ve genellikle olumsuz diislincelerdir. Bu tiir inancglara
sahip olan bireyler, kendilerine olan giivenlerini ve degerlerini daha az
hissedebilmektedirler. Stres igeren durum veya olayr gercekeci bir sekilde
degerlendirebilme, problem odaklibasa ¢ikma yollarint daha sik kullanabilme ve basa
¢ikma davranislar1 ve benlik saygisi yiiksek olan kisilerin strese karsi daha dirayetli
oldugu bilinmektedir (Tugrul, 2000).

Lee ve arkadaslarinin (2014) tiniversite 0grencileriyle yaptigi ¢alismasinda sosyal
destek arama ile yiiksek benlik saygisi arasinda iliski oldugu bulgulanmistir. Ayrica
benlik saygisi yiiksek katilimeilarin stresorleri olumlu degerlendirmis ve depresif
belirtileri benlik saygis1 diisiik olan katilimlara gore daha az gézlenmistir. Stresorleri
daha olumlu bir sekilde degerlendirmek, kisinin kaynaklarin1 daha etkin bir sekilde
kullanmasina ve olumsuz duygularin etkisini azaltmasina yardimci olabilir. Benlik
saygist disik olan katihmcilar ise stresorleri daha olumsuz bir sekilde
degerlendirebilir ve bu da depresif belirtilerin ortaya ¢ikmasma neden
olabilmektedir. Ozsaygis1 diisiik olan bazi kisiler, koruyucu bir mekanizma olarak
bagkalariyla derin baglar kurmaktan kaginabilir. Reddedilmekten korkabilir veya
saglikli iliskileri hak etmediklerine inanabilirler (Byrne ve O'brien, 2014).

Sezer ve Giilleroglu (2016) tarafindan iiniversite Ogrencileri ile yapilan bir
caligmada, yliksek 6z saygmin psikolojik yardim alma tutumlarimi olumlu yonde
etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgu yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin, psikolojik
yardim almaya daha istekli olduklarim1 ve destek arama davraniglarinin daha aktif
oldugunu gostermektedir. Calismamizdaki profesyonel destek arama ile benlik

saygist arasindaki iliskiyi destekler niteliktedir. Topkaya ve arkadaglarinin (2019)
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yaptig1 ¢aligmada ise benlik saygist diigiikliigiiniin kendini saklama egilimi Ichiyama
ve arkadaglarimin 1993 yilinda ortaya koydugu calismamizdaki cevre destegi
aramayailiskin bulgularla ortiismektedir. Benlik saygis1 diisiik bireyler olumsuz geri
bildirimlerden etkilenebilmekte ve bundan sakinmak veya bunu engellemek igin
kendilerini gizleyebilmektedirler (Topkaya ve ark., 2019). Benlik saygis1 yiiksek
olan kisiler ise ¢evrenin verebilecekleri olumsuz tepkilerden daha az etkilenirler
(Bernichon ve ark., 2003).

5.1.4 Denetim odag alt boyutlari ile stresle basa ¢ikma yontemleri alt

boyutlar1 arasindaki iliskinin tartisilmasi

Kontrol odagi olceginin alt boyutu olan kisisel kontrol degiskeni ile stresle basa
¢ikma yoOntemleri alt boyutlarindan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, problem
¢ozme, g¢evre destegi arama ve profesyonel destek arama degiskenleri arasinda
negatif yonde iliski bulunmustur. Bu sonug kisisel kontroliin kendinde olmadigini
diisiinen yani dis denetim odakli kisilerin problem ¢dzme, mantiksal analiz, pozitif
degerlendirme, ¢evre destegi arama ve profesyonel destek arama stratejilerini daha az
kullandigin1 gostermektedir. Sahin ve digerleri (2009) tarafindan gergeklestirilen bir
calismada, kisilerarast ¢atisma durumlarinda i¢ denetim odakli bireylerin yilizlesme
davraniglarini tercih ettikleri, buna karsilik dis denetim odakli bireylerin ise kaginma
davraniglar1 sergiledikleri bulunmustur. Coban ve Hamamci (2006) tarafindan
yapilan bir arastirmada, ig¢sel denetim odakli bireylerin dissal denetim odakli
bireylere kiyasla daha rasyonel karar verme stratejileri kullandiklar1 bulunmustur. Bu
calisma, igsel kontrol odakli bireylerin kendi yeteneklerine ve eylemlerine
giivendikleri i¢in karar verme siireglerinde daha mantikli bir yaklasim
sergilediklerine igaret etmektedir. Martin ve arkadaglarinin (2005) yaptigi bir
calismada, i¢ denetim odakl kisilerin, dis denetim odakl kisilere gore iliskilerinde
daha yiiksek basar1 elde ettikleri ve daha yiiksek diizeyde sosyal becerilere sahip
olduklar1 bulunmustur. Diger taraftan, dis kontrol odakli bireylerin, kisiler arasi
etkilesimlerde daha az yetenekli ve daha diisiik diizeyde sosyal becerilere sahip
oldugu gozlenmistir. I¢ denetim odakli bireylerin dis denetimi olan bireylere gore
kendilerini daha fazla ifade etme egiliminde olduklarin1 gosteren bulgular, dis
denetim odakli bireylerin kendilerini daha az paylasma egiliminde olduklarini
gosteren calismalarla tutarlidir. Bazi ¢calismalar (Yesilyaprak, 2000; Morry, 2003), i¢

kontrol odakl: bireylerin kendilerini ifade etme konusunda daha giiclii olduklarini ve
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diistincelerini, duygularin1 ve ihtiyaglarini daha acik bir sekilde ifade etme egiliminde

olduklarini gostermektedir.

Literatiirde denetim odagi ile ¢evre destegi arama arasindaki iliskide farkli sonuglar
bulan ¢alismalara da rastlanmaktadir. Ornegin Coruh (2003) tarafindan iiniversite
ogrencileri arasinda yapilan bir ¢alismada, kontrol odagi ile stresle basa ¢ikma
yaklasimlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin bulgularina gore, dis
denetim odakli bireyler, i¢ denetim odakli bireylere gore ¢evresel destek arama
davranigini daha fazla sergilemektedirler. Bu sonuglar, dis denetim odakli bireylerin
stresle basa ¢ikma siireclerinde daha ¢ok dis kaynaklardan destek arama egiliminde

olduklarini géstermektedir.

Sansa inanma alt boyutu ile problem ¢dzme, mantiksal analiz, ¢evre destegi arama ve
profesyonel destek arama boyutlar1 arasinda da negatif yonde iligskiye rastlanmistir.
Sansa inanma ile pozitif degerlendirme arasinda iligki bulunamamistir. Ozolins ve
Stenstrom (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, i¢sel kontrol odakli bireylerin
sansa olan inancin daha az oldugu ve aymi zamanda kendilerini daha saglikli
hissettikleri bulunmustur. Ayrica, bu bireylerin basa ¢ikma becerilerinin dahayiiksek
oldugu ortaya konmustur. Aktalay’in (2009) tez ¢calismasinda ise sansa inanma puant
yiikksek olan kisilerin daha az stresle bas etme yontemine basvurduklari ortaya
ctkmistir. Igsel kontrol odakli bireyler, olaylarin kendi iradeleri ve eylemleriyle
kontrol edilebilecegine inanirlar ve bu nedenle sansa olan inanglar1 dahadiisiiktiir. Bu
inanglar1, giiglii bir basa ¢ikma becerisiyle birlestiginde, bireylerinstresli durumlarla
daha etkili bir sekilde basa cikabilmesine ve kendilerini daha iyi hissetmelerine

yardimci olmaktadir.

Cabalamanin anlamsizlig1 puaninin yiiksek oldugu kisilerde etkili stresle basa ¢ikma
yontemleri daha az kullanilmaktadir. Cabalamanin anlamsiz olduguna inanma, bir
durumun ¢oziimsiiz oldugunu algilama veya kisinin kendi kaynaklarinin yetersiz
olduguna dair giiglii bir inang¢ tasima durumudur. Bu temel O6zellikler nedeniyle,
cabalamanin anlamsizligina inanan bireyler, sorunlarla yiizlesmek ve ¢6ziim yollar

tiretmek yerine daha pasif bir tutum sergilerler. Hiinler ve Gengdz (2003) tarafindan

yapilan aragtirmaya gore, bu inanca sahip bireyler, sorunlariyla aktif olarak ugrasmak
yerine, sorunlar1 ¢ézmek i¢in ¢aba sarfetmeyi reddederler. Bu tutum, bireylerin
sorunlarina kars1 etkili bir sekilde miicadele etme yeteneklerini sinirlayabilir ve
olumsuz sonuglara yol acabilir. I¢ denetim odakl1 bireyler ise, kendi yasam olaylarin
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etkileyebileceklerine inandiklari i¢in hayattaki sorunlari ¢ozmek igin aktif olarak
¢ozim arama veya yardim talep etme egilimindedir. Bu bireyler, sorunlarin
iistesinden gelmek i¢in kendi ¢abalarini ve kaynaklarini kullanmaya yonelirler ve

cevrelerindeki firsatlari aktif bir sekilde degerlendirirler (Chan ve ark., 2019)

Bazi aragtirmalar dis denetim odaginin, kisilik 6zelliklerinin fiziksel ve psikolojik
saglik sorunlarinin ortaya g¢ikmasinda onemli bir belirleyici olarak etkilesime
girdigini gostermektedir (Basaran ve ark., 2019). Bjerklef ve arkadaslarinin (2015)
60 yas tizeri katilimcilarla ylriittiigii aragtirmasina gore yatarak tedavi goren depresif
hastalarin dis kontrol odagi yonelimi daha yiiksektir ve problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini depresif olmayan gruba gore daha az kullanmaktadirlar. Cesitli
calismalar kisilerin depresyon puanlar1 arttikca aktif basa ¢ikma tarzi puanlarinin
azaldigini, pasif basa ¢ikma tarzi puanlarinin ise arttigin1 géstermektedir (Penland ve
ark 2000; Orzechowska ve ark., 2013). Depresyonun artmasiyla birlikte, bireyler
genellikle daha az enerjik, umutsuz ve etkisiz hissedebilmektedirler. Bu durum, aktif
basa cikma stratejilerini kullanma istegini ve kapasitesini azaltabilmektedir. Buna
karsilik, pasif basa cikma stratejileri daha yaygin hale gelebilir, ¢linkii bireylerin
sorunlarla miicadele etme giigleri azalmis olabilmektedir. Bu sonuglar 1s18inda, dis
kontrol odakli olmanin depresif durumla iligkili oldugu ve depresif durumun da etkili

bas etme yontemlerini engelledigi ¢ikarimi yapilabilmektedir.

Adil olmayan diinya inanci ile stresle basa ¢ikma yontemlerinin biitliin stratejileri
arasinda negatif iligski vardir. Lench ve Chang (2007) kisilerin Adil Olmayan Diinya
Inanci ile basa ¢ikma tarzlarmin iliskisini inceledigi ¢alismada adil olmayan diinya
inancina sahip kisilerin daha karamsar ve daha depresif olduklarini, pasif basa ¢ikma
tarzlari belirlediklerini ortaya koymustur. Adaletsiz bir diinya inanci, ddiillerin ve
cezalarin hak ettikleri sekilde dagitilmadigi inanciyla karakterize edilir. Olumlu
diisiinceye sahip bireylerin, adaletsiz bir diinyaya inanma konusunda daha az inanci
oldugu beklenir ¢ilinkii hayatlarinda adaletsizliklere odaklanma egiliminde

olmayabilirler (Lench ve Chang, 2007). Bu agiklama, ¢alismamizdaki adil olmayan

diinya inanc1 puani yiiksek olan bireylerin basa ¢ikma yontemleri puanlarinin diigiik

olmasini destekleyen bir agiklamadir.

Denetim odaginin alt boyutu olan kadercilik ile problem ¢dzme, mantiksal analiz,
cevre destegi arama ve profesyonel destek arama arasinda negatif yonde iliski
bulunmustur. Kadercilik, olaylart anlama, agiklama ve yorumlama konusunda
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insanlar1 pasif bir tutuma itebilir ve sorgulamaktan kaginmaya yonlendirebilmektedir
(Macit, 2014). Dis denetim odakli bireyler, kendi yasamlarini ve olaylari dis
faktorlere, sansa veya kader gibi etkenlere baglama egilimindedir (Dag, 2002).
Karsilasilan olumsuz durumu kader gibi bir etmene baglayan kisilerin durum
karsinda daha kabullenici ve edilgen tutum sergilemesi beklenmektedir. Kaya ve
Bozkur’un 2016 yilinda yaptig1 ¢aligmaya gore kadercilik anlayisina sahip bireylerin
daha olumsuz savunma big¢imlerini kullandiklar1 ve 6zyeterliliklerinin diisiik diizeyde
oldugu belirtilmistir. Kaderci bireylerin 6zyeterlilikleri diisiik olabilmektedir ¢ilinkii
kendilerini olaylarin kontroliinii kaybetmis hissedebilmektedirler ve sorunlarla basa
¢ikmak yerine, kaderci bireyler daha ¢ok pasif bir tutum sergileyebilmekte veya

sorumlulugu dis etkenlere yiikleyebilmektedirler.

5.1.5 Stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlarimin psikolojik yardim

almaya iliskin tutumu yordama iliskisinin tartisilmasi

Arastirmada stresle basa ¢ikma yontemlerinin psikolojik yardim almaya iligskin
tutumun %39,7’sini agikladigi ortaya ¢ikmustir. Stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt
boyutlar1 olan problem ¢6zme, mantiksal analiz, pozitif degerlendirme ve ¢evre
destegi arama degiskenlerinin psikolojik yardim almaya iliskin tutumu anlamli
derecede yormadig tespit edilmistir. Profesyonel destek arama boyutunun ise pozitif
yonde psikolojik yardim almaya iliskin tutumunu yordadigi goriilmiistiir. Literatiire
bakildiginda bu sonucun bazi arastirmalar tarafindan desteklenmedigi yani basa

¢ikma yontemlerinin tutumu olumlu agidan yordadigi goériilmektedir (Tiirkiim, 2001;

Chang ve ark, 2020; Pascoe ve ark., 2021; Demir ve Akoglu, 2023). Ornegin Gii¢ ve
Yalgin’in (2015) kendini damgalama, stresle bas etme ve psikolojik yardim almaya
iliskin tutum arasindaki Kkorelasyona baktigi g¢alismalarinda stresle basa ¢ikma
tarzlariin sadece sosyal destegin tutumu yordadig: sonucuna ulagilmigtir. Arslantas
ve arkadaglarinin (2011) psikolojik yardim almaya iligskin tutumunu etkileyen
faktorleri arastirdigl ¢alismasinda stresle basa ¢ikma yontemlerini etkili bir sekilde
kullananlarin tutumunun daha olumlu oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte,
bireylerin yardim aramaya iliskin tutumlar1 farkli nedenlerden etkilenebilmektedir:
bir yandan becerilerini gelistirmek i¢in yardim arama egiliminde olabilmekte, diger
yandan da bagimsiz olarak basa ¢ikmak istedikleri i¢in yardim aramayi tercih
etmeyebilmektedirler. (Butler, 2007). Bazi insanlar, kendi sorunlarin1 ¢6zmek veya
zorluklarla basa ¢ikmak igin yardim almak yerine, kendi baslarina bas etme
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egiliminde olabilirler. Bu durum, kisilerin bagimsizlik duygusunu giiclendirmek veya

baskalarina olan bagliliklarini azaltmak istemelerinden kaynaklanabilmektedir.

Stres diizeyi yiikseldikge, bireylerin  ¢6ziimleyemedikleri ve iistesinden
gelemeyecekleri sorunlarla karsilastiklarini ve bu nedenle yardim arama davranisina
yoneldiklerini Demirdégen (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada belirtilmektedir.
Arastirma, stresin, bireylerin sorunlariyla basa ¢ikmalarini zorlastirabilecegini ve
yardim arama egilimini tetikleyebilecegini gdstermektedir. Julal (2013) tarafindan
yapilan bir calismada, tiniversite 6grencilerinin basa ¢ikma bigimleri, kisisel zorluk
deneyimleri, psikolojik sorunlari ve 6grenci destek hizmetlerinden faydalanmalari
arasindaki iligki incelenmistir. Calismada, zorluklarla karsilasan ve tepkisel basa
cikma tarzin1 benimseyen ogrencilerin profesyonel hizmetleri aramaya ve
kullanmaya daha egilimli oldugunu ve etkisiz basa ¢ikma tarzlarmi kullanan

bireylerin daha yiiksek diizeyde psikolojik sikint1 yasadiklar1 goriilmiistiir.

Moss’un (1993) stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgegi ve Balli ve Kilig’mm 2016
yilinda Moss’un 6l¢egini Tiirkgeye uyarladigr dlgek ile psikolojik yardim almaya
iliskin tutum arasindaki iligkiyi aragtiran bir analize rastlanmamustir. Bu yiizden
Olcek alt boyutlari, “’yaklagma, yonelme, aktif”” basa ¢ikma yontemleri olarak ele
alinmigtir ve alan yazindaki karsilik gelen kavramlar iizerinden ve basa ¢ikma
yontemlerinin oldugu alt boyutlara gore tartisilmaya calisilmistir. Bireylerin hayatta
kalmalarina yardimci olan sosyal gevredeki etkilesim baglamlart veya o6zellikleri
olarak tanimlanan cevre destegi, bireylerin zor kosullarla basa ¢ikmalari i¢in olumlu
bir rehberdir (Truxillo ve ark., 2012). McKinlay'a (1973) gore, bireyler genellikle
sorunlarint resmi tibbi yardim aramadan once yakinlariyla paylagmayi tercih
etmektedir. Ciarrochi ve arkadaglari (2003) tarafindan yapilan g¢alisma, yiiksek
diizeyde sosyal destege sahip bireyler arasindaki yardim arama niyetini incelemistir.

Arastirmanin bulgulari, bu bireyler arasinda yardim arama niyetinin géreceli olarak

daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Bu goriis, bireylerin 6ncelikle sosyal destek
aglarina basvurdugunu ve yakinlartyla sorunlarini paylagsmanin yaygin bir basa
cikmastratejisi oldugunu gostermektedir. Alinan informal destegin ruhsal ve fiziksel
rahatsizligin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynadiginin altin1 ¢izmek 6nemlidir (Hisli-
Sahin, 1997). Chan ve Feeley (2013) de ileri yasli katilimcilarla yaptiklar calismada
aileleri ile sosyal iliskilerinin giigli olmasiin psikolojik iyilik hallerini daha

giiclendirdigini ve gerginliklerini azalttigini belirtmistir. Yeterli sosyal destege sahip
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olan ve sorunlarimi yakinlariyla paylasabilen kisilerin psikolojik destek ihtiyacinin
azalacagi sonucu ortaya cikmaktadir. Chen ve Mak (2008) dogu toplumlarinda
topluluk¢u basa ¢ikma tutumlarmin, ozellikle de aile ve akrabalardan yardim
istemenin, profesyonel yardim aramaya kiyasla Ogrenciler arasinda daha yaygin
oldugunu bulmustur. Bireyler zorluklarla karsilastiklarinda yakin iliskilerine ve
akrabalik baglarina daha fazla giivenme egilimi gdstermekte, bu da ailesel ve sosyal
destek aglarinin basa ¢ikma siirecindeki dnemini vurgulamaktadir. Ote yandan Cebi
(2009) algilanan sosyal destegin psikolojik yardim alma tutumu {izerinde olumlu bir

etkisi olduguna dikkat ¢ekmistir.

Olgekteki pozitif degerlendirme alt boyutu karsilasilan bir stresdre karsi gosterilen
olumlu tepkiler olup literatiirde iyimserlige karsilik gelmektedir. Iyimserlik ve basa
cikma stratejileri arasindaki baglantiyr inceleyen bir arastirma, iyimser bir bakis
acisina sahip bireylerin aktif basa ¢ikma davranislarinda bulunma ve zorlu kosullarla
karsilastiklarinda daha etkili basa ¢ikma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Scheier ve Carver, 1992). Zor kosullarin iistesinden gelmek igin
iyimser bir bakis agis1 benimsemek, dis yardimlara ihtiyacinin azalmasina
sonuclanabilmekte ve bdylece psikolojik destek arama egilimini potansiyel olarak
azaltabilmektedir (Hisli Sahin, 1994). Spendelow ve Jose (2010) 1yimserlik 6nyargisi
yani psikolojik belirtilerin kii¢iik problemler olduguna ve hemen gececegine inanan

genglerin daha az yardim alma egiliminde oldugunu belirtmislerdir.

Sonuglarimizi destekleyen yani stresle basa ¢ikma yontemlerinin psikolojik yardim
almaya iliskin tutumu yordamadigi calismalara da rastlanmaktadir. Ozdemir’in
(2016) yiiksek lisans tez ¢alismasinda da problem ¢ozme becerisinin psikolojik
yardim almay1 yordamadigi sonucuna ulasilmistir. Sahin ve Akaydin (2002) da
yardim arama davranislar1 ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki iliskiyi
degerlendirdikleri ¢aligmalarinda iki degisken arasinda bir baglanti olmadig
goriilmiistiir. Yelpaze'nin (2016) doktora tezi ¢alismasinda da kaginma ve sosyal
destek disindaki basa ¢ikma stratejilerinin yardim alma tutumuna etkisi olmadigi
ortaya ¢ikmistir. Yurtdisinda yapilan ¢alismalara bakildiginda iligkiyle karsilagsmayan
ve sonuglarimizla ortiisen Orneklere rastlanmaktadir (Niegocki ve Aegisdottir, 2019)
Stresle basa ¢ikma yontemleri ile psikolojik yardim almaya iliskin tutum arasindaki
korelasyonun daha iyi anlasilabilmesi i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyuldugu

diistiniilmektedir.
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5.1.6 Denetim odag alt boyutlarmin psikolojik yardim almaya iliskin

tutumu yordama iliskisinin tartisilmasi

Calismada, denetim odagi psikolojik yardim almaya iligkin tutumun %34,3’{ini
acikladigr goriilmiistiir. Kisisel kontroliin, kaderciligin ve ¢abalamanin anlamsizlig
goriisiiniin yani dis kontrol denetim odaginin yardim alma tutumunu negatif diizeyde
yordadigi, dis kontrol odakli kisilerin tutumunun i¢ denetim odakli kisilere gore daha
olumsuz oldugu ortaya ¢ikmistir. Tiirkiye’de denetim odag ile psikolojik yardim
almaya yonelik tutum arasindaki bagi dogrudan inceleyen bir c¢alismaya
rastlanilmamistir. Uluslararasi literatiire bakildiginda ise sonuglari destekleyen
aragtirmalar bulunmaktadir. Oladipo ve Oyenuga (2013) Nijerya'da {iniversite
ogrencileri arasinda kontrol odagi, benlik saygisi ve psikolojik yardim arama
tutumlar1 arasindaki iliskiyi arastirmak igin 325 Ogrenciyi kapsayan bir ¢alisma
yiirtitmiistiir. Arastirmacilar, bu faktorlerin bagimsiz olarak psikolojik yardim arama
olasiligina katkida bulundugunu belirtmisler. Perenc ve Radochonski (2016)
tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, kontrol odag: ile yardim arama tutumlar1 arasindaki
iliskiye degerli bilgiler katmaktadir. Bulgulari, i¢ kontrol odagina sahip olma ile
yardim aramaya iliskin olumlu tutumlar arasinda anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Bu durum, kendi yasamlar1 lizerinde kontrol sahibi olduklarina
inanan bireylerin, zorluklarla karsilastiklarinda yardim aramanin dnemini fark etme
olasiliklariin daha yiiksek olduguna isaret etmektedir. Alan yazindaki bazi
calismalar da sonucumuzu desteklemektedir (Fischer ve Turner, 1970; Tessler ve
Schwartz, 1972; Barwick, de Man ve McKelvie, 2009).

Rotter ve arkadaglari tarafindan 1962 yilinda ortaya konulan "denetim odagi"
kavrami, bireyin kendi yasam olaylar1 lizerinde ne 6lciide denetim sahibi olduguna
iligkin inancin ifade etmektedir. Sonuclarin 6ncelikle kendi eylemleri ve segimleri
gibi i¢ faktorlerden mi yoksa sans veya kader gibi dis faktorlerden mi etkilendigine
dair algilarin1 yansitir. i¢ denetim odagma sahip bireyler kendi hayatlarini etkileme
ve sekillendirme kabiliyetine sahip olduklarina inanirlar. Dis denetim odagina sahip
bireyler ise yasam olaylarin1 kendi kontrolleri disindaki dis giliglerden etkilenmis
olarak algilarlar. Olumlu ya da olumsuz olaylar1 sansa, tesadiife ya da bagkalarinin
eylemlerine baglayabilirler. Sonug olarak, daha pasif bir yaklagim benimseyebilir ve
durumlariin  sorumlulugunu dstlenme konusunda kendilerini daha az giigli

hissedebilirler (Chan ve ark., 2019). Dolayisiyla psikolojik belirtilere karsi da
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kendilerini edilgen hissedebilirler, aktif bir sekilde iistesinden gelmek igin ¢aba
sarfetmeyebilirler. Kottler ve Shepherd, (2008), damismanlik alabilmek ig¢in
sorumlulugun 6nemli bir unsur oldugunu ifade etmektedir ve bes faktorlii kisilik
ozellikleri ile psikolojik yardim almaya karsi tutumun iliskisini inceleyen
aragtirmalar kisilik 6zelliklerinden biri olan ‘’sorumluluk/6z-disiplin’’ degiskeninin
psikolojik destek alma tutumu ile pozitif yonde iliskili bulmuslardir (Atik ve Yalgin,
2011; Ozdemir, 2012; Schomerus ve ark., 2013; Yelpaze, 2016). Bu durum eylemleri
ve sonuglari i¢in kigisel sorumluluk almaya inanan kisilerin gerektiginde yardim
aramaya daha acik olduklarin1 gostermektedir. Denetim odaginin davranislarin ve
problemlerin sorumlulugunu alma iliski oldugundan bu sonuglar da ¢alismamizin

ciktilarini agiklayan bir argiiman haline gelmektedir.

Basa Cikma Yollar1 Olgegi'i gelistiren Durak ve arkadaslarina (2011), gore kadere
siginma yontemini tercih eden bireyler, karsilastiklart zor durumlari dini inanglariyla
aciklamaya ¢alisir ve bu durumu kabullenme yolunu segerler. Bu bireyler,
yasadiklar1 sorunlar1 kontrol edemeyeceklerini diisiiniirler ve bu nedenle kaginma
davranigin1  benimserler. Yelpaze (2016), doktora tezi c¢alismasinda kaginma
yontemini kullanan bireylerin ayn1 zamanda batil inang basa ¢ikma yoOntemini
kullandigin1 belirtmistir. Bu bireylerin zorluklarla yiizlesmek yerine gergeklikten
kaginma, teslimiyet veya talihin kontroliinde olduklarina inanma gibi stratejilere
bagvurduklarmi gostermektedir. Adrian (2005) da Latin Hristiyanlarla yirittigi
calismasinda dig kontrol odagina sahip olanlarin ve dini inanci yiiksek kisilerin
psikolojik destek arama tutumlarmin daha olumsuz oldugunu kesfetmistir.
Pietkiewicz ve Bachryj (2016), Roma’daki Katolik rahiplerin stresle basa ¢ikma
yontemlerini arastirdigi calismasinda kisilerin dua etme, sorunu Tanri’ya birakma
gibi dini basa ¢ikma yontemlerini kullandiklarini ve son ¢are olarak psikolojik destek
almay1 tercih ettiklerini belirtmiglerdir. Bacrem ve arkadaglarmin (2023)
aragtirmasinda da kisinin yardim almaya oniindeki en biiyiik engellerin kadercilik ve
kaginma davraniglart oldugu goriilmiistiir. Psikolojik problemlerini de kontrol
edemeyecekleri ve bu problemlerin onlarin kaderi olduklarin1 diisinmeleri de
kadercilik skorlarinin yiiksek oldugu bireylerin yardim alma tutumlarini etkilemis
olabilmektedir. Calismamizda kontrol odagi dl¢eginin alt boyutu olan sansa inanma
degiskeni ile psikolojik yardim almaya iligkin tutum arasinda pozitif yonde iliski

bulunmustur. Sansa inanci yiiksek olan bireylerin tutumlarinin da daha olumlu
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olacag1 sonucuna varilmistir. Adil diinya inanci ile psikolojik yardima iligkin tutum
arasinda ise bir iligski tespit edilememistir. Bu iki degisken ile tutum arasindaki
iliskinin bulgular1 ¢alismamizin beklenmedik bir neticesi olarak karsimiza

¢ikmaktadir.

Literatiire bakildiginda c¢alismamizin sonuglariyla oOrtiismeyen arastirmalarla da
karsilagilmistir. Andrews ve arkadaslar1 (2011) kontrol odagi ile yardim arama
tutumlar1 arasinda anlamli bir baglant1 tespit etmemistir. Chipperfield ve Greenslade
(1999) da yaptiklar1 g¢alismada i¢ denetim odagma sahip bireylerin saglk
hizmetlerinden daha az yararlandigin1 bulgulamiglardir. Bu baglamda yardim
aramaya iligkin tutum incelenirken diger etmenlerin ve bireysel farkliliklarin da g6z

oniinde bulundurulmas Kritik dnem tasimaktadir.

5.1.7 Benlik saygisininpsikolojik yardim almaya iliskin tutumuyordama

iliskisinin tartisilmasi

Calismanin bir diger sonucu ise benlik saygisinin psikolojik yardim almaya iliskin
tutumunun %12,6’sin1 agikladigi ve pozitif dogrultuda yordadigi olmustur. Yani,
daha ytiksek benlik saygisina sahip olan kisilerin, psikolojik destek alma konusunda
daha olumlu bir tutumda oldugu ortaya c¢ikmustir. Literatiir incelendiginde
karsilagtigimiz  sonucu destekleyen bulgulara rastlanmistir (Al-Darmaki, 2003;
Verhaeghe ve ark., 2014; Batinic ve ark., 2013; Shalaby ve ark., 2014; Cakar ve Ikiz,
2016). Sezer ve Giilleroglu (2016) tarafindan iiniversite Ogrencileri ile yapilan
caligmada, kisinin kendini damgalama diizeyi, 6zsaygi Seviyesi ve cinsiyetin
psikolojik yardim arama tutumlarii anlamli bir sekilde etkiledigi tespit edilmistir
Baska birinden destek talep etmek, kisinin kendi bas edemedigi ve kendi
eksikliklerini kabul ettigi anlamina gelebilir (Fisher, Nadler ve Witcher-Alagna,
1982). Seamon (2003), o6zsaygmin kendini agma davraniginin en temel etmeni
oldugunu ortaya koymustur. Ichiyama ve arkadaslar1 (1993), kendini gizleme
yonelimi olan kisilerin ayn1 zamanda yiiksek diizeyde olumsuz 6z-degerlendirmeye
sahip olduklarimi gdzlemlemistir. Bu durum da kisinin benlik saygisimi tehdit eden
bir faktér olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diisiik benlik saygisina sahip bireyler,
olumsuz benlik algilari, kendilerini degistirmek igin ¢aba gdsterme konusunda
isteksizlik ve 6zgiiven eksikligi ile karakterize edilirler (Gengdz ve Onciil, 2012). Bu

durum degerlendirildiginde, diisiik 6z deger ve 6z saygiya sahip bireylerin psikolojik
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yardim aramaya iligkin daha olumsuz bir tutum sergiledikleri 6ne siiriilmiistiir
(Dorazio, 2013; akt, Yelpaze, 2016). Engelleri asma, aksiliklerle basa ¢ikma veya
degisime olan bagliliklarim1 siirdiirme yeteneklerinden siiphe edebilmektedirler, bu
da caresizlik duygusuna ve inisiyatif eksikligine neden olabilmektedir. Sonug¢ olarak

psikolojik destek mekanizmalarina kars1 daha temkinli yaklasabilmektedirler.

Damgalanmanin en yaygm kullanildigi alanlardan biri psikolojik bozukluklardir.
Yardim almanin Oniindeki en 6nemli engellerden biridir ve bireyler, damgalanma
korkusuyla psikolojik destek almaktan ¢ekinebilmektedirler (Camas, 2017). Gureje
ve digerlerinin (2005) raporuna gore, genel niifus genellikle akil hastaligi olan
bireyleri zihinsel engelli, toplumsal bir sorun ve tehlikeli olarak algilamaktadir.
Goffman'in (1986) belirttigi gibi, "stigma" terimi baslangicta hastaligi diistindiiren
fiziksel bir isarete atifta bulunurken, giiniimiizde hapishane, ruhsal hastalik veya
intihar davranis1 gibi bir grup kimligiyle baglantili olabilecek bir utang veya utang
isaretine atifta bulunacak sekilde gelismistir (Akt.,, Maclean ve ark., 2023).
Damgalama, bireyin kendine saygisinin azalmasina, utang duygular1 yasamasina ve
depresyona belirtilerinin artmasina yol agmaktadir (Berge ve Ranney, 2005;
Verhaeghe ve ark., 2008).

Icsellestirilmis damgalama, bir kisinin hasta birey olarak toplumun damgalayici
goriislerini kabul etmesine neden olan bir durumdur (Tel ve Ertekin Pimar, 2012).
Damgalamanin igsellestirilmesi sonucunda bireyin kendine iligkin olumsuz algilar
ya da inanglar1 ortaya ¢ikmakta ve bu durum bireyin 6z saygisim1 ve 6z yeterlilik
inanglarim1 olumsuz etkilemektedir (Corrigan ve Shapiro, 2010). Icsellestirilmis
damgalamanin umut, 6zsaygi ve giiclenme gibi sonuclar lizerinde olumsuz etkileri
oldugu ve 6nemli bir sekilde tedaviye uyumu etkiledigi Livingston ve Boyd (2010)
tarafindan da bildirilmistir. Kendini damgalamanin kisinin benlik saygisint olumsuz
yonde etkileyecegine dair birgok calisma bulunmaktadir (Vauth ve ark., 2007,
Larson ve Corrigan, 2010; Acun Kapikiran ve Kapikiran, 2013; Tucker ve ark.,
2013). Kendine damgalama ve o6zsaygi, birbirleriyle baglantili olan ve birbirini
etkileyebilen iki kavramdir. Kendine giiveni zayif olan bireyler, kendileri hakkinda
olumsuz kiiltiirel fikirleri ve inanglar1 daha c¢ok igsellestirebilirler. Kendilerine
yapistirilan damgalayici etiketleri veya yargilari daha kolay kabul edebilir ve
giivenebilirler, boylelikle kendine damgalamayi stirdiiriirler. Dolayisiyla ¢calismadaki

sonuc¢ disiik benlik saygisinin damgalamanin ve igsellestirilmis damgalamanin
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etkisiyle de psikolojik yardim almaya iliskin tutumu azaltacagi goriisi ile

aciklanabilmektedir.

Alan yazinda benlik saygisi ile yardim almaya iligkin tutum arasindaki iliskiyi farkl
bulgulayan calismalara da rastlanmaktadir. Oregin Giirsoy ve Gizir'in (2018)
tiniversite Ogrencileriyle yaptig1 arastirmada benlik saygisi ile tutum arasinda bir
iliski bulunmazken; Vogel ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 calismada benlik saygisi
yiiksek kisilerin problemlerini kendilerinin halledebilecegi diisiincesi ile psikolojik
yardim almaya iliskin olumsuz tutum sergilediklerini belirtmislerdir. Yeh (2002),
benlik saygis1 yiiksek olan kisilerin psikolojik yardim almay1 tercih etmemelerinin
sebebi olarak benlik saygisinin psikolojik acidan iyi olma halini olumlu yonde
etkilemesine baglamaktadir. Arastirma sonuglarindaki farkliliklar ¢alismaya dahil
edilmeyen degiskenlerin de benlik saygist ile tutum arasindaki iliskiyi

etkileyebilmektedir.

5.2 Sonug¢

Ruh saglig1 sorunlariyla miicadele eden bireylerin, ruh sagliklarinin iyilesmesinde
profesyonel yardimin 6nemli bir rol oynadigi agiktir. Psikolojik yardim oniindeki
engellerin neler oldugunu belirlenip bu engelleri azaltmak igin ¢oziimler
gelistirilmesi gerekmektedir. Bu arastirmanin temel amaci; stresle basa ¢ikma
bigimleri, denetim odagi ve benlik saygisi gibi faktorlerin, bireylerin psikolojik
yardim arama tutumlarin1 ne olgiide etkiledigini incelemektir. Caligmanin diger bir
ciktis1 ise, katilimeilarin stresle basa ¢ikma yontemleri, benlik saygilar1 ve denetim

odaklari arasindaki iligskinin incelenmesi olmustur. Sonuglar asagida yer almaktadir:

. Katilimcilar arasinda cinsiyet degiskeni dikkate alindiginda, psikolojik yardim
alma konusundaki tutumun kadinlarda erkeklere kiyasla daha olumlu oldugu

gozlemlenmistir.

. Cinsiyete gore yapilan analizlerde, stresle basa c¢ikma yoOntemlerinin alt
boyutlar1 olan problem ¢6zme ve mantiksal analiz arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu sonug cinsiyetin problem ¢dzme ve mantiksal analiz becerileri
tizerinde Dbelirleyici bir faktér olmadigimi gostermektedir. Ancak, pozitif
degerlendirme, ¢evre destegi arama ve profesyonel destek arama boyutlarinda

kadinlarin, erkeklere kiyasla daha yiiksek skor aldigi gozlemlenmistir. Kadinlarin
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sosyal destek aglarma ve yardim kaynaklarina daha fazla basvurduklari sonucuna

ulasilmstir.

. Denetim odagi alt boyutlarindan olan kisisel kontrol, ¢abalamanin anlamsizligi
ve adil olmayan diinya inanci skorlariin erkeklerde daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgu, erkeklerin kadinlara kiyasla daha az ig¢sel denetime sahip

olduklarii gostermektedir.

o Kadinlarin benlik saygisinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulgusuna

ulasilmstir.

o Yapilan analizler, yas ile psikolojik yardim alma tutumu arasinda bir iligki
oldugunu gostermektedir. Bu analizlere gore, yasin artmasiyla birlikte bireylerin

psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar1 da daha olumlu bir yonde degismektedir.

o Psikolojik yardim alma tutumunun egitim diizeyine gore farklilastigi tespit

edilmistir. Caligmaya gore, egitim seviyesi yiikseldikge tutum da artig géstermistir.

o Arastirmanin bir diger sonucu, psikolojik destek alma deneyimine gore
psikolojik yardim alma tutumunda degisim oldugudur. Daha 6nce psikolojik destek

almis bireylerin tutumlarinin daha olumlu oldugu gézlemlenmistir.

. Arastirmanin sonuglarina gore kontrol odagi 6l¢eginin alt boyutlarindan kisisel
kontrol, sansa inanma, kadercilik, adil olmayan diinya inanci ve gabalamanin
anlamsizligi ile benlik saygisi arasinda diisiik seviyede negatif iliski ortaya ¢ikmustir.
Bu bulgudan dis denetim odakli katilimcilarin benlik saygilarinin distik; i¢ denetim

odakl katilimcilarin ise benlik saygilarinin yiiksek olduguanlasilmaktadir.

o Stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt boyutlari olan problem ¢ézme, pozitif
degerlendirme, profesyonel destek arama, mantiksal analiz ve ¢evre deste§i arama
degiskenleri ile benlik saygisi arasinda orta diizeyde pozitif yonde iliski
bulunmustur. Stresle basa ¢ikma yontemlerini etkili sekilde kullanan katilimcilarin

benlik saygisinin da yiiksek oldugu sonucuna varilmaktadir.

o Kontrol odagi dlgeginin alt boyutu olan kisisel kontrol degiskeni ile stresle
basa ¢ikma yontemleri alt boyutlarindan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme,
problem ¢6zme, cevre destegi arama ve profesyonel destek arama degiskenleri
arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bu sonug kisisel kontroliin kendinde

olmadigmi diisiinen yani dis denetim odakli kisilerin problem ¢6zme, mantiksal
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analiz, pozitif degerlendirme, cevre destegi arama ve profesyonel destek arama

stratejilerini daha az kullandigin1 gostermektedir.

. Stresle basa ¢ikma OGlg¢eginin alt boyutlar1 olan problem ¢6zme, mantiksal
analiz, pozitif degerlendirme ve ¢evre destegi arama degiskenlerinin psikolojik
yardim almaya iligkin tutumu anlamli derecede yormadigi tespit edilmistir.
Profesyonel destek arama boyutunun ise pozitif yonde psikolojik yardim almaya

iligkin tutumunu yordadigi goriilmiistiir.

. Kisisel kontroliin, kaderciligin ve ¢abalamanin anlamsizlig1 goriisiiniin yani dig
kontrol denetim odagmin yardim alma tutumunu negatif diizeyde yordadigi, dis
kontrol odakli kisilerin tutumunun i¢ denetim odakli kisilere gore daha olumsuz

oldugu sonucuna varilmaistir.

o Benlik saygisinin yiiksek olan bireylerin, psikolojik destek alma
konusunda dahaolumlu bir tutum sergiledigi bulgulanmustir.
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6. KISITLIKLIKLAR VE ONERILER

6.1 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

o Yas durumunun psikolojik yardim alma tutumunu nasil etkiledigini daha iyi
anlayabilmek i¢in boylamsal aragtirma yontemlerinin kullanilmasi Onerilmektedir.
Boylamsal arastirma yontemleri, katilimcilarin zaman igindeki degisimlerini

izlemeyi ve neden-sonug iliskilerini anlamay1 saglamaktadir.

. Cinsiyetler arasindaki farkin nedenlerini ortaya c¢ikarmak i¢in toplumsal
cinsiyet rollerinin degiskenler {izerindeki etkisinin incelendigi arastirmalarin

varligina daha ¢ok ihtiya¢ duyuldugu goriilmiistiir.

o Arastirmada stresle basa ¢ikma yontemleri, benlik saygis1 ve denetim odagi
degiskenlerinin demografik 6zelliklerden sadece cinsiyet boyutu ele alinmistir. Yas,

egitim, medeni durum gibi faktorlerin de incelenmesi literatiire katki saglayacaktir.

) Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Yontemleri
Olgegi’nin denetim odag, benlik saygis1 ve psikolojik yardim almaya iliskin tutum
arasindaki iligkiyi daha 6nce inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamustir. Degiskenlerin

bagmnin ¢aligildig1 daha fazla arastirma yapilmasi 6nerilmektedir.

o Literatliire bakildiginda benlik saygisi ile baglantili oldugu goriilen 6z
yeterlilik ve 6z sefkat kavramlarmin yardim alma tutumunu degerlendirmek igin

degiskenler olarak arastirmaya dahil edilebilecegi goriilmektedir.

o Literatiir incelendiginde kiiltiirel 6zelliklerin ve bilingliligin psikolojik yardim
alma tutumunu etkiledigi gorilmiistiir. Psikolojik yardim alma tutum farkliliklarinin
anlagilmast i¢in ruh saghigr okuryazarligi diizeylerinin incelendigi kiiltiirler

arasigaligmalarin varligina ihtiya¢ duyulmaktadir.

. Calismamizda kullanilan 6lgeklerin 6z bildirime dayali olmasi ¢alismaya
katilan bireylerin, sosyal kabul sebebiyle yaygin yanitlar verebilmesine veya
yeterince diirist yanmitlamamasina sebep olabilmektedir. Gozlem ve goriismeleri

iceren niteliksel yOntemlerin arastirma konusu kapsaminda kullanilmas1 da
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katilimecilarin - daha samimi  yanitlar vermesi icin kolaylastirici  olacagi

distiniilmektedir.

o Veri toplamanin sadece dijital kaynaklardan yapilmasi internete erisimi kisith
olan bireylerin galismaya dahil edilmemesiyle sonuglanabilmektedir. Cesitli veri

toplama yontemlerinin de arastirmaya dahil edilmesi 6nerilmektedir.

. Literatiirde psikolojik yardim alma ge¢misinin tutuma etkisinde cesitli
sonuglarla karsilagilmigtir. Bu yiizden deneyimlerin niteliginin yani kisinin bu
deneyimleri me sekilde yasadigmin da dahil edildigi arastirmalar tutumlarin

anlasilmasinakatki saglayacaktir.

o Katilimecilarin  psikolojik  belirtilerinin - ve aldiklar1 tanilarin  ¢alismay1
zenginlestirecegi yani degiskenler arasinda daha anlamli iligkilerin kurulmasini

saglayacag diisiintilmektedir.

o Alan yazinda psikolojik yardim almaya iliskin tutumlarin genellikle tiniversite
Ogrencileri ile calisildigi goriilmiistiir. Yetiskinlerin de dahil edildigi daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

6.2 Ruh Saghgi Cahsanlarma ve Politika Gelistiricilere Yonelik Oneriler

] Calismamizda diisiik benlik saygisinin ve dis denetim odaginin psikolojik
yardim almanin oniinde engel oldugu ortaya ¢ikmistir. Psikolojik destege ihtiyaci
olan bireylerin desteklenmesi, psikolojik yardim alma konusundaki damgalamay1
azaltmak ve kisilerin yasamlarindaki kontrol algisinin artmasi igin ¢esitli psikososyal
programlarin gelistirilmesi, profesyonel psikolojik kaynaklara erisimikolaylastiracagi

distiniilmektedir.

] Rubh saglig1 hizmetlerinin daha erisebilir olmasi i¢in devlet destekli kurumlarin
artmas1 ve toplumun bu kurumlara tesvik edilmesi de yardim almanin Oniindeki
engelleri azaltacagi Ongoriilmektedir. Kamu spotu, bilgilendirici kitapgiklar ve
sosyalmedya araglarinin psikolojik yardima iliskin 6n yargilar1 ve yanlis inanislari
onlemekte yardimci olacagi degerlendirilmedir. insanlarm psikolojik sorunlarla basa
cikmig ve yardim almis kisilerle deneyimlerini paylagsmalarini tesvik etmek,

insanlarin psikolojik yardim almaya yonelik tutumunu olumlu etkileyebilmektedir.

72



o Cinsiyete bagl olarak farklilik gosteren psikolojik yardim alma tutumlarinin,
benlik saygisinin ve denetim odagi icin cinsiyet kalip yargilarini azaltmayi

hedefleyen projelerin diizenlenmesi 6nerilmektedir.

o Psikolojik destek saglayan profesyoneller, bireylerin yardim almay1
ertelemelerinin veya birakmak istemelerinin altinda yatan nedenleri anlamak icin
bireylerin benlik saygisini, denetim odaklarini ve stresle basa ¢ikma yontemlerini
dikkate almalidir. Psikolojik destek veren kisiler, bireylerin bu konulardaki
zorluklarint goz oniinde bulundurarak, onlara uygun destek ve rehberlik saglayarak,

yardim almay1 tesvik edebilmekte ve bu siiregte etkili bir desteksaglayabilmektedir.

o Kisilerin benlik saygilarinin, etkili stresle basa ¢ikma yontemlerinin ve i¢
kontrol odaklarmin artirilmas1 igin giliglendirici ve destekleyici psikososyal

calismalarin yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

. Kisilerin benlik saygisini ve i¢ kontrol odagini desteklemek amaciyla etkili
stresle basa ¢ikma yontemlerinin Klinik ve sosyal baglamlarda Ggretilmesi
onerilmektedir. Klinik baglamda, bireylere terapi veya danismanlik siireglerinde bu
yontemler Ogretilerek stresle basa ¢ikma becerileri giiclendirilmektedir. Sosyal
baglamda ise toplum diizeyinde bilinglendirme programlari, egitimler veya destek

gruplar1 araciligiyla bu yontemlerin 6gretilmesi ve uygulanmasi tesvik edilmektedir.
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Ek-2: Goniilli Onam Formu

Degerli katilimci,

Bu arastirma Dr. Ogr. Uyesi, Hakan Duman danismanhiginda, Istanbul Gedik
Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans dgrencisi Huriye Ozge Dingbas tarafindan
yuriitiilmektedir. Calismanin amaci psikolojik yardim almaya yonelik tutumlari etkileyen
faktorleri 6l¢mektir. Katilimcilarin 18 yas ve {izeri yetiskinler olmasi1 beklenmektedir.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz anlamina gelmektedir. Ancak
aragtirmaya katildiktan sonra herhangi bir gerekge belirtmeksizin ¢alismayir birakma
hakkina da sahipsiniz. Sizden beklenen, tiim yonergeleri dikkatlice okumaniz ve sizin
icin en uygun cevaplart eksiksiz bir sekilde isaretlemenizdir. Arasgtirma yaklasik olarak
10 dk. siirecektir.

Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler arastirma ve bilimsel yayin amaciyla kullanilacak
olup, kisisel bilgiler gizli tutulacaktir. Bu ¢alismaya katildiginiz vekatkida bulundugunuz
i¢in tesekkiir ederiz.
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Ek -3: Demografik Bilgi Formu
Yasiniz;

Cinsiyetiniz:

Kadin / Erkek

En son mezun oldugunuz egitim derecesi nedir? ilkdgretim / Lise / Lisans / Yiiksek

lisans-Doktora

Daha 6nce profesyonel psikolojik destek aldiniz mi?Evet/ Hayir
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Ek - 4: Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum Ol¢egi

Liitfen. dlgegin
1naddelerinde yer alan g =
ifadelere katilma 3 z
diizeyinizi, her madden = 2,
=) =
karsisinda bulunan = =
Numaralardan birini S v
: = g8
yandaki diizeylere gdre 30 S| E i
: P o = | 3| =2
isaretleyerek belirtiniz. = E z|l B
g 2| 3| 2
Ml o M| =
1. Akal sagliimda bir bozulma oldugunu 2 |38 4
diisiiniirsem, ilk tercihim bir uzmandan yardim
almak olur.
2. Sorunlar hakkinda bir psikologla konusmak, 2 3 4
duygusal catismalardan kurtulmanin yetersiz bir
yoludur.
3: Hayatimin bu déneminde ciddi bir duygusal kriz 2 3 4
yasasam., psikoterapi alarak
rahatlayabilecegimden eminim.
4. Bir kisinin, kisisel catisma ve korkulariyla bir 2 3 (4
uzmandan yardim almadan bas etmeyi istemesi
takdir edilecek bir tutumdur.
I Uzun bir siiredir endiseli ya da iizgiin olsam, L | 2 | =3 4
psikolojik yardim almay isterim.
6. Gelecekte psikolojik danigsma almay isteyebilirim. | 1 | 2 | 3 4
7. Duygusal bir sorunu olan kiginin bunu tek basina 11213 4
¢ozmesi miimkiin degildir: bu sorununu, bir
uzmandan yardim alarak ¢dzebilir.
8. Gereken para ve zamana karsilik psikoterapiden| 1 | 2 | 3 4
saglanacak fayda konusunda kuskuluyum.
9. Kisi, sorunlarini kendi basina ¢cézmeli, psikolojik 1| 28 | .3 4
danigma almak basvurulacak son care olmalidar.
10. Baska bircok sey gibi, kigisel ve duygusal sorunlar | 1 | 2 | 3 4
da kendiliginden coziiliirler.
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Ek - 5: Kontrol Odag Ol¢egi

Hic¢ Uygun Degil

Pek Uygun Degil

Uygun

Olduk¢a Uygun

TamamenUygun

1. Insanin yasamindaki mutsuzluklarin ¢ogu, biraz da
sanssizligina baghdir.

2. Insan ne yaparsa yapsin iisiitiip hasta olmanin &niine gecemez.

3. Bir seyin olacagi varsa eninde sonunda mutlaka olur.

4. Insan ne kadar cabalarsa c¢abalasin, ne yazik ki degeri
genellikle anlagilmaz.

5. Insanlar savaslar1 6nlemek icin ne kadar caba gosterirlerse
gOstersinler, savaglar daima olacaktir.

6. Baz1 insanlar dogustan sanslidir.

7. Insan ilerlemek icin gii¢ sahibi kisilerin gonliinii hos tutmak
zorundadir.

8. Insan ne yaparsa yapsin, hic bir sey istedigi gibi sonuglanmaz.

0. Birgok insan, rastlantilarin yagsamlarini ne derece etkilediginin
farkinda degildir.

10. Bir insanin halen ciddi bir hastalia yakalanmamis olmasi
sadece bir sans meselesidir.

11. Dort yaprakli yonca bulmak insana sans getirir.

12. Insanin burcu hangi hastaliklara daha yatkin olacagmm
belirler.

13. Bir sonucu elde etmede insanin neleri bildigi degil, kimleri
tanidig1 6nemlidir.

14. Insanin bir giinii iyi basladiysa iyi; kotii basladrysa da kotii
gider.

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

16. Aslinda sans diye bir sey yoktur.

17. Hastaliklar c¢ogunlukla insanlarin dikkatsizliklerinden
kaynaklanir.

18. Talihsizlik olarak nitelenen durumlarin ¢ogu, yetenek
eksikliginin, ihmalin, tembelligin ve benzeri nedenlerin
sonucudur.

19. Insan, yasaminda olabilecek seyleri kendi kontrolii altinda
tutabilir.

20. Cogu durumda yazi-tura atarak da isabetli kararlar verilebilir.

21. Insanin ne yapacagi konusunda kararli olmasi, kadere
glivenmesinden daima iyidir.

22. Insan fazla bir caba harcamasa da, karsilastigi sorunlar

kendiliginden ¢oziiliir.
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23. Cok uzun vadeli planlar yapmak her zaman akillical
olmayabilir, c¢iinkii bir¢ok sey =zaten iyi ya da koti
sansabaglidir.

24. Bir¢cok hastalik insam1 yakalar ve bunu
oOnlemekmiimkiin degildir.

25. 1Insan ne vyaparsa yapsin, olabilecek kétii
seylerinéniine gegemez.

26. Insanin istedigini elde etmesinin talihle bir
ilgisiyoktur.

27. Insan kendisini ilgilendiren bir¢ok konuda kendibasinal
dogru kararlar alabilir.

28. Bir insanin basina gelenler, temelde kendi
yaptiklarininsonucudur.

29. Halk, yeterli cabay1 gosterse siyasal
yolsuzluklariortadan kaldirabilir.

30. Sans ya da talih hayatta 6nemli bir rol oynamaz.

31. Saglikli olup olmamay1 belirleyen esas sey insanlarin
kendiyaptiklar1 ve aligskanliklaridir.

32. Insan kendi yasamina temelde kendisi ydnverir.

33. Insanlarin talihsizlikleri yaptiklari hatalarisonucudur.

34. Insanlarla yakin iliskiler kurmak, tesadiiflere
degil,caba gOstermeye baglhidir.

35. Insanin hastalanacagi varsa hastalanir; bunu
Onlemekmiimkiin degildir.

36. Insan bugiin yaptiklariyla gelecekte
olabilecekleridegistirebilir.

37. Kazalar, dogrudan dogruya hatalarin sonucudur.

38. Bu diunya gii¢ sahibi bir ka¢ kisi tarafindan|
yonetilmektedir ve sade vatandasin bu konuda
yapabilecegifazla bir sey yoktur.

39. Insanin dini inancinin olmasi, hayatta
karsilasacagi bir¢okzorlugu daha kolay asmasina yardim|
eder.

40. Bir insan istedigi kadar akilli olsun, bir ise
basladigindasansi yaver gitmezse basarili olamaz.

41. Insan kendine iyi baktig1 siirece
hastaliklardankag¢inabilir.

42. Kaderin insan yasami tizerinde ¢ok biiyilik
bir roliivardir.

43. Kararlilik bir insanin istedigi sonuglar almasindal
endnemli etkendir.
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Ek - 6: Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi

Cok

dogru

Dogru

Yanlhs

Cok
yanli

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli
buluyorum.

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu
diisiiniiyorum.

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak
gorme egilimindeyim.

4. Ben de diger insanlarin birgogunun
yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.

5. Kendimde gurur duyacak fazla bir sey
bulamiyorum.

6. Kendime karsi olumlu bir tutum i¢indeyim.

7. Genel olarak kendimden memnunum.

8. Kendime kars: daha fazla sayg: duyabilmeyi
isterdim.

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise
yaramadigini diisiiniiyorum.

10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan
olmadigini diigliniyorum.
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Ek -7: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi

Higbir zaman

Nadiren

RBazen

Cogunlukla

Her Zaman

1.8orunlarla baga
¢ikmak in  farkh
yollar ditglinitriim.

2.8orunlara  digardan
bakmaya ve objekdl
olmaya caligimm.

3.Stylediklerimde ve
yaptiklarimda akluni

izlerim.

4,0laylardan ders.
almaya galigirim.

5.0laylann nasil
sonuglunacafim
tuhmin elmeye
calisim.

6.Insanlarn  benden
beklediklerini

anlamaya ¢ahgirm.

7Kcendimi daha iyi
hissetmek igin kendi

kendimi motive
ederim.

8. Tlayatta her zaman
daha kotiisiindn
olabileeegini
diigiindriim.

9. Olaylarm  1yi

tarafim girmeyc
calisinm.
10. Benzer

problemlerde  olan
insanlardan daha 1y1
durumda  olduumu
diigiiniirtim.

11.  Kendime her
seyin daha iyi
olacafnm sdylerim.

12. Yasadigim
soronlarin - hayatuni
olumlu olarak
depigtirecegini
diigindriim.

13. Sorunlarim
‘hakkinda csim ya da
diger  akrabalanmla

Lonugurum.
14, Sorunlarim
‘hakkinda bir
arkadagimla
konugurum.

15.8orunlarla  ilgili
olarak  profesyonel
birinden yardim
ahnm.

16.Benzer
problemleri  yasamis
kisi ya da gruplardan
yardim alirm.

17 Karsilastigim
sorunlarla ilgili daha
fazla bilgi edinmek
igin galigurm.

18.7Z.orluklarm
tistesinden  gelmck
igin dua ederim.

19.Bir plan yapar ve
onu izlerim.

20.Yapilmast
gerekenleri bilir ve
onlart yapmak icin
gok galigirum.

21.Sorunlar  gdzmek
igin  birden fazla
bak1g agIsL
gelistiririm.

22 Ne istedigime
karar verir ve anlan
gergeklegtirmek  igin
calisinm,

23.Kendimi  siirekli
geliglimmeye
guhgirmm,

24 Sorunlar1
coeerken acele
etmeden yavag yavasg
ilerlerim.
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