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Bireylerin, karfl›laflt›klar› stresli yaflam olayla-
r›n› ne derece kontrol edilebilir alg›lad›klar›, bu
olaylarla baflaç›kmada kulland›klar› yöntemleri
belirleyerek baflaç›kma sürecinde etkili olmakta-
d›r. Biliflsel yaklafl›m›n, stres ve stresle baflaç›kma
sürecini aç›klarken üzerinde durdu¤u biliflsel de-
¤erlendirmelerin önemli bir bölümünü oluflturan
kontrol alg›s› ile baflaç›kma yöntemleri aras›ndaki
iliflki ve bunun uyum sürecindeki rolü bu yaz›n›n
konusunu oluflturmaktad›r.

SSttrreessllee  BBaaflflaaçç››kkmmaa  SSüürreecciinniinn
ÖÖzzeelllliikklleerrii

Biliflsel yaklafl›ma göre stres ve stresle
baflaç›kma, iliflkisel ve süreç yönelimli özellikler
tafl›r. ‹liflkisel olma özelli¤i, kifli ile çevresi aras›n-
daki iliflkiyi yans›tmak için kullan›l›r. Buna göre,
ne birey ne de çevre tek bafl›na stresin öncülüdür.
Stres, tek bir uyarana verilen tepki de¤il, kiflinin
kendine karfl› bir tehdit, tüm kaynaklar›n›n kulla-
n›m›n› gerektiren ya da kaynaklar›n›n yetersiz ka-
laca¤› bir durum alg›lad›¤› belirli bir birey-çevre
iliflkisidir. Kifli ile çevresi aras›ndaki bu iliflki çift
yönlüdür ve karfl›l›kl› etkileflime dayan›r. Bu ilifl-
kinin dinamik oluflu ve sürekli bir de¤iflimi içer-
mesi ise süreç yönelimli özelli¤in sonucudur
(Folkman, 1984). Çevrede ortaya ç›kan farkl› du-
rumlara ba¤l› olarak baflaç›kma yöntemleri de
farkl›l›k gösterdi¤inden, ba¤lamsal etkenlerin
baflaç›kma yöntemlerinin kullan›m›nda önemli bir
role sahip oldu¤u söylenebilir (Fields ve Prinz
1997; McCrae, 1984).

Biliflsel yaklafl›m›n vurgulad›¤› iliflkisel ve sü-
reç yönelimli olma özellikleri, kontrol alg›s›n›n
bu süreçteki rolünü anlamam›z› sa¤lar. ‹liflkisel
olma özelli¤i, kontrol alg›s›n› de¤erlendirirken ki-
fli ile çevresi aras›ndaki iliflki ba¤lam›n› ele alma-
m›z›; süreç yönelimli olmas› ise kifli ile çevresin-
deki dinamik etkileflime ba¤l› olarak kontrol alg›-
s›nda de¤iflimler olabilece¤ini göz önünde bulun-
durmam›z gereklili¤ini ortaya koymaktad›r (Folk-
man, 1984).

AAllgg››llaannaann  KKoonnttrroollüünn  BBaaflflaaçç››kkmmaa  SSüürreecciinnddeekkii
RRoollüü

Kontrol alg›s›n›n baflaç›kma sürecindeki rolü
hakk›nda çeflitli görüfller bulunmaktad›r. Taylor
ve Brown’a (1988) göre, stresli bir olay›n kontrol
edilebilir oldu¤unu düflünmek stresin zararlar›n›
azaltarak ruh sa¤l›¤›n› olumlu yönde etkilemekte-
dir. Ayn› görüfle göre kiflinin, stresli olay› kontrol
edemeyece¤ine inanmas› ise stresi art›rmaktad›r.
Öte yandan biliflsel kuram, stres ve stresle
baflaç›kmada kontrol alg›s›n›n stres düzeyini
azaltmad›¤› durumlar›n da olabilece¤ini ileri sür-
mektedir. Biliflsel de¤erlendirmeler çerçevesinde
ele al›nan kontrol alg›s›, stres ve uyum süreci ara-
s›ndaki iliflkide arac› etken olarak görülmektedir
(Coyne, Aldwin ve Lazarus, 1981; Folk-
man,1984). 

Alg›lanan kontrol di¤er durumsal etkenlerle
karfl›laflt›r›ld›¤›nda, baflaç›kman›n güçlü bir yor-
day›c›s›d›r. Kontrol alg›s› kiflilik özelliklerinden
etkilenmez. David ve Suls (1999) befl büyük kifli-
lik özelli¤i ile istenmeyen olaylar›n baflaç›kma
üzerindeki etkisini yetiflkin erkek örnekleminde
inceledikleri çal›flmalar›nda, problemin fliddetinin
(olay›n arzu edilir olup olmamas› boyutu) önemli
bir durumsal de¤erlendirme boyutu olmakla bir-
likte baflaç›kma yolunun yorday›c›s› olarak kont-
rol alg›s› kadar güçlü olmad›¤›n› bulmufltur.

BB‹‹LL‹‹fifiSSEELL  YYAAKKLLAAfifiIIMMAA  GGÖÖRREE
KKOONNTTRROOLL  AALLGGIISSII  VVEE

SSTTRREESSLLEE  BBAAfifiAAÇÇIIKKMMAA
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KKoonnttrroollüünn  TTaann››mm››

Kontrolün tan›m› yap›l›rken bu kavram›n fark-
l› yönleriyle ele al›nd›¤›n› görmekteyiz. Biliflsel
yaklafl›mda kontrol iki flekilde tan›mlanmaktad›r:
Önemli yaflam olaylar›n›n sonuçlar› üzerindeki
kontrol derecesi ile ilgili genel inanç ve stres ve-
rici belirli bir olaya özgü koflullar alt›nda sahip
olundu¤u düflünülen durumsal kontrol inanc›.
Bunlar biliflsel kuram taraf›ndan, bir olay›n birey
için anlam›n› birlikte flekillendiren ve s›ras›yla bi-
rincil ve ikincil de¤erlendirmeler olarak adland›-
r›lan biliflsel de¤erlendirmeler kapsam›ndad›r
(Folkman,1984). Birincil de¤erlendirme s›ras›nda
kifli herhangi bir olay›n iliflkisiz, olumlu/zarars›z
ya da stres verici oldu¤una karar verir (Folkman
ve Lazarus, 1985). Birincil de¤erlendirmeler kifli-
nin inançlar›, de¤erleri, idealleri ve özgül hedefle-
ri gibi bireysel etmenlerden etkilenir. Kiflinin ge-
nel olarak, insanlar›n stresli olaylar›n sonuçlar›n›
kontrol edip edemeyece¤ine iliflkin inanc› birincil
bir de¤erlendirmedir. ‹kincil de¤erlendirme ise
“Ben ne yapabilirim?” sorusuyla ilgilidir. Bu so-
ruyu kendine soran kifli, sahip oldu¤u baflaç›kma
kaynaklar›n› ve seçeneklerini gözden geçirir. Bu
kaynaklar psikolojik, sosyal, fiziksel ya da maddi
olabilir. Bu aflamada stres verici olaya özgü ko-
flullar etkilidir. Bu nedenle, ikincil de¤erlendirme
olarak ele al›nd›¤›nda kontrol inanc› da durumsal
özellik göstermekte ve kullan›lan baflaç›kma yol-
lar›n›n sonuçlar› ya da yeni seçeneklerin denen-
mesine ba¤l› olarak baflaç›kma süreci boyunca de-
¤iflim gösterebilmektedir (Folkman,1984). 

Skinner, Cahapman ve  Baltes (1988) kontro-
lün de¤erlendirilmesinde üç farkl› türden söz et-
mektedir. Bunlardan ilki, neden-sonuç iliflkisi ya
da tepki-sonuç beklentisi olarak tan›mlanabilir.
Bunlar, bireyin kiflisel (çaba, yetenek gibi), d›flsal
(flans, di¤er insanlar gibi) veya bilinmeyen etken-
lerin do¤uraca¤› belirli sonuçlarla ilgili beklenti-

lerini yans›t›r. ‹kinci tür kontrol,  kiflisel yeterlik
yarg›lar›n› içerir ve kiflinin yeterlik düzeyiyle ilgi-
li beklentisini yans›t›r. Bunlar, genel olarak insan-
lar›n, arzu edilen sonuçlar› elde edip edemeyecek-
lerine iliflkin inançlar›n› içerir. Üçüncü tip kontrol
de¤erlendirmesi ise  kiflinin belirli bir sonucu el-
de etmede kendi yetene¤ine olan inanc›n› tan›m-
lamakta kullan›lan kontrol yarg›lar›d›r. Kontrol
yarg›lar›, bundan önce sözü edilen iki tür kontrol
inanc›n›n bir bileflimidir. Neden-sonuç beklentisi
ile  kiflisel yeterlik yarg›s› aras›nda ise herhangi
bir iliflkiden söz edilmemektedir.

BBaaflflaaçç››kkmmaa  YYöönntteemmlleerriinniinn  SS››nn››ffllaanndd››rr››llmmaass››  vvee
KKoonnttrrooll  AAllgg››ss››

Alg›lanan kontrolün, farkl› baflaç›kma yollar›
ile iliflkisine ve bu iliflkinin uyum sürecindeki ro-
lüne de¤inmeden önce, baflaç›kma yöntemlerinin
nas›l s›n›fland›r›ld›¤›ndan k›saca söz etmek yerin-
de olacakt›r.

Roth ve Cohen’e göre (1986) baflaç›kma süre-
cinde iki  temel nokta bulunmaktad›r: yaklaflma
ve kaç›nma. En basit tan›m›yla baflaç›kma, tehdit
olarak alg›lanan bir durumda biliflsel ya da davra-
n›flsal olarak bu olay›n üzerine gitme ya da ondan
uzaklaflma sürecidir. Böylelikle yaklaflma ve ka-
ç›nma tarz›ndaki baflaç›kma yöntemleri biliflsel ve
davran›flsal alt kategorilere ayr›l›r ve davran›flsal
yaklaflma ya da uzaklaflma ile biliflsel yaklaflma
ya da uzaklaflma olarak dört tip baflaç›kma yolu
ortaya ç›kar (Valentiner, Holahan ve Moos,
1994).

Lazarus’a göre (1993) baflaç›kma iki yolla ola-
bilir. E¤er kifli-çevre iliflkisini de¤ifltiren do¤ru-
dan baflaç›kma davran›fllar› kullan›l›yorsa, bu tarz
baflaç›kma sorun odakl› baflaç›kma olarak adlan-
d›r›l›r. E¤er kifli-çevre iliflkisinde de¤iflim do¤ru-
dan davran›fllar yoluyla de¤il de kiflinin çevreyi
yorumlama biçiminde oluyorsa buna da duygu



TÜRK PSiKOLOJi BÜLTEN‹ Ψ SAYI: 34-35, EYLÜL-ARALIK 2004

161

odakl› baflaç›kma ad› verilmektedir. Sorun odakl›
baflaç›kma tarz›n›n kullan›lmas› d›fl koflullarda bir
de¤iflimle sonuçlan›rken duygu odakl› yöntemle-
rin kullan›lmas›n›n bireyde içsel bir de¤iflim mey-
dana getirdi¤i görülmektedir. Düflünmekten ka-
ç›nma, tehlikeli bir durumu yeniden de¤erlendire-
rek tehlikesiz olarak alg›lama, bir olay›n önemini
inkar etme gibi biliflsel yöntemlerin hepsi stres
düzeyini azaltarak duygu odakl› baflaç›kma tarz›
olarak ortaya ç›kmaktad›r.

Baflaç›kma tarzlar›n› s›n›flayan çal›flmalar› in-
celedi¤imizde baflaç›kma yöntemlerine farkl›
isimler verildi¤ini görüyoruz. Ancak, bu çal›flma-
larda iki ortak nokta bulunmaktad›r. Birincisi, bu
çal›flmalar baflaç›kma tarzlar›n› farkl› biçimlerde
adland›rsalar da temelde iki farkl› baflaç›kma tar-
z›ndan söz ederler: Stres verici olayla ilgili koflul-
lar›n üzerine giderek sorunu çözmeye, d›fl koflul-
larda de¤ifliklik yapmaya çal›flmak ve olay›n üze-
rine do¤rudan gitmeden olayla ilgili de¤erlendir-
melerde, yani kendi içinde de¤iflim yaratmak. Her
iki durumda da birey kulland›¤› yöntemle yaflad›-
¤› stresi azaltmaya çal›flmaktad›r. Bu çal›flmalar›n
ikinci ortak noktas› ise farkl› baflaç›kma yöntem-
lerinin birlikte kullan›lmas›n›n bireyin uyum dü-
zeyini art›rmada gerekli oldu¤u görüflünü savun-
malar›d›r. Stres verici olaylar›n farkl› özellikleri-
nin bir arada bulunmas›, bunlar›n farkl› yöntem-
lerle ele al›nmas›n› gerektirebilir. Bu durumda iki
tür baflaç›kma tarz›n›n birey için avantajl› ve de-
zavantajl› oldu¤u durumlar söz konusudur. Bu
nedenle, bireylerin farkl› baflaç›kma yollar›n› kul-
lanmada esnek davranmalar› ve stres verici olay-
lar için farkl› yöntemleri denemeleri onlar›n uyum
düzeyini art›ran bir etken olacakt›r. Esnek olun-
mamas› ise uyumu zorlaflt›r›r (Compas, 1987;
Folkman ve Lazarus, 1985; Patterson ve McCub-
bin, 1987; Roth ve Cohen, 1986).

Kontrol alg›s›, farkl› baflaç›kma yöntemlerinin
kullan›lmas›yla iliflkili olan bir de¤iflkendir. Bire-
yin, stresli durumu de¤ifltirmek için bir fley yap›-
l›p yap›lamayaca¤› hakk›ndaki düflüncesi onun
baflaç›kma davran›fl›n› etkilemektedir. E¤er duru-
mun de¤ifltirilebilir oldu¤u düflünülüyorsa sorun
odakl› yöntemler daha çok kullan›lmaktad›r. Du-
rumun de¤ifltirilemez oldu¤u düflünüldü¤ünde ise
duygu odakl› yöntemlerin daha çok tercih edildi-
¤i görülür (Folkman ve Lazarus, 1980). Ayn› du-
rum, yaklaflma ve kaç›nma tarz›ndaki baflaç›kma
için de geçerlidir. Olay›n de¤ifltirilebilir oldu¤u
durumda yaklaflma, kontrol edilemez durumda ise
kaç›nman›n baflaç›kma yolu olarak kullan›lmas›-
n›n daha etkili oldu¤u çal›flmalarda gösterilmifltir
(Roth ve Cohen, 1986). Yaz›n›n geri kalan k›s-
m›nda iki tür baflaç›kma tarz›n› ifade etmek için
sorun odakl› ve duygu odakl› ayr›m› kullan›lacak-
t›r. 

BBaaflflaaçç››kkmmaa  vvee  KKoonnttrroollüünn  UUyyuummuu  VVaarrssaayy››mm››

Alg›lanan kontrol, baflaç›kma yöntemleri ve
uyum düzeyi aras›ndaki iliflki birçok araflt›rmayla
incelenmifltir. Birey, kontrol edilebilir alg›lad›¤›
olaylar için daha çok sorun odakl› baflaç›kma yön-
temleri kullanmay› tercih etmektedir. Olaylar›n
kontrol edilemez olarak alg›land›¤› durumlarda
ise duygu odakl› yöntemler daha çok kullan›lmak-
tad›r. Bu durumda kontrol alg›s› ve baflaç›kma
yönteminin birbiriyle uyufltu¤unu söyleyebiliriz.
Peki, bunun tersi durumda ne olmaktad›r? Baflka
bir deyiflle, kontrol edilemeyen olaylar için sorun
odakl›, kontrol edilebilir olaylar içinse duygu
odakl› yöntemlerin farkl› sonuçlar do¤urmas›n›
bekleyebiliriz. Araflt›rmac›lar bu tür durumlarda,
kontrol alg›s› ile baflaç›kma davran›fl› aras›nda bir
uyuflmazl›k oldu¤unu belirtmektedir. Bu iliflki,
baflaç›kma ve kontrolün uyumu varsay›m› (good-
ness of fit hypothesis) ile s›nan›r. Baflaç›kma ve
kontrolün uyumu varsay›m›, biliflsel de¤erlendir-
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meler ile baflaç›kma yöntemlerinin birbiriyle uyu-
mu olarak tan›mlanmaktad›r (Vitaliano, DeWol-
fe, Maiuro, Russo ve Katon,  1990).

Karfl›lafl›lan bir olay de¤ifltirilebilir bir olay
olarak de¤erlendirildi¤inde, yüzlefltirici baflaç›k-
ma, planl› problem çözme, olumlu yeniden de¤er-
lendirme ve sorumluluk kabul etme gibi soruna
odakl› baflaç›kma yöntemleri daha yüksek oranda
kullan›l›r. Kontrol edilemez stresli olaylar karfl›-
s›nda ise kifliler, uzaklaflma, kaçma-kaç›nma gibi
baflaç›kma yöntemlerini daha çok kullanma e¤ili-
mindedirler. Bunun, birbirinden farkl› stres verici
olaylarda geçerli oldu¤u görülmüfltür (Folkman,
Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis ve Gruen,
1986).

Kontrol alg›s› ile baflaç›kma yollar› aras›ndaki
uyumsuzlu¤u inceleyen birçok çal›flmada, bu
uyumsuzlu¤un çeflitli psikolojik belirtilerde art›fla
yol açt›¤› ortaya ç›km›flt›r. Stres verici olaylar›n
kontrol edilebilir alg›land›¤› durumlarda sorun
odakl› yöntemler kullan›l›rsa semptom düzeyle-
rinde düflüfl gözlenmektedir. Öte yandan, kontrol
edilemeyen durumlarda sorun odakl› yöntemlerin
kullan›lmas› kayg›, depresyon ve bedensel yak›n-
malar gibi psikolojik belirti düzeylerinde art›flla
sonuçlanmaktad›r. Kontrol edilemeyece¤i düflü-
nülen stresli olaylar için duygu odakl› baflaç›kma
tarz› uyum düzeyini art›r›r. Baflka bir deyiflle,
duygu odakl› baflaç›kma yöntemleri kontrol alg›-
s›n›n düflük oldu¤u stresli durumlarda belirtilerin
daha az görülmesine yol açar (Forsythe ve Com-
pas,1987).

Baflaç›kma ve kontrolün uyumu varsay›m›,
hem psikiyatrik hem de normal örneklemlerde s›-
nand›¤›nda, normal örneklemde desteklendi¤i gö-
rülmüfltür. De¤ifltirilebilmesinin mümkün olaca¤›
düflünülen olaylarda normal örneklemin daha çok
sorun odakl› baflaç›kma tarz›n› tercih etti¤i ve

depresyon düzeylerinin daha düflük oldu¤u görül-
müfltür. De¤ifltirilebilir olaylar için duygu odakl›
yöntemleri kullananlar›n depresyon belirtilerinin
daha fazla oldu¤u ortaya ç›km›flt›r (Vitalino ve
ark., 1990).

Alg›lanan kontrol, baflaç›kma ile kayg› ve dep-
resyon düzeyleriyle ölçülen psikolojik uyum ara-
s›nda arac› de¤iflkendir. Kontrol alg›s›n›n ruh sa¤-
l›¤› üzerinde dolayl› bir etkisi bulunmaktad›r.
Kontrol edilebilirlik alg›s›, belirti düzeylerine
baflaç›kma tarz› arac›l›¤›yla etki eder (Valentiner,
Holahan ve Moos, 1994).

Baflaç›kma ve kontrolün uyumu varsay›m›n›n
s›nand›¤› çal›flmalarda, farkl› baflaç›kma yöntem-
lerinin ölçülmesinde sorun odakl› ya da duygu
odakl› yöntemlerin mutlak miktarlar› al›nd›¤›nda,
baflka bir deyiflle, her yöntem için al›nan ham pu-
anlar kullan›ld›¤›nda, hipotezin desteklenmedi¤i
görülmektedir. Bu nedenle, her iki tür baflaç›kma
yönteminin göreceli ölçümü daha çok tercih edil-
mektedir. Bu çal›flmalarda iki tip baflaç›kma yön-
teminin birbirine oran› esas al›nmaktad›r (Forsyt-
he ve Compas, 1987; Valentiner, Holahan, ve
Moos, 1994; Vitaliano ve ark., 1990). 

Tek bafl›na ele al›nd›¤›nda sorun odakl›
baflaç›kma tarz›, semptom düzeylerinde art›flla
iliflkili bulunmufltur. Ancak, kontrol alg›s› ve so-
run odakl› yöntemlerin duygu odakl› yöntemlere
oran›n›n belirti düzeyi üzerinde ortak etkisi oldu-
¤u göze çarpmaktad›r. Bu oran artt›kça, yani so-
run odakl› yöntemlerin daha fazla olmas› duru-
munda, kontrol edilebilir olaylar için belirti düze-
yinin düfltü¤ü görülmüfltür. Kontrol edilemeyen
olaylar için sorun odakl› yöntemlerin a¤›rl›kl› ola-
rak kullan›lmas› belirti düzeyini art›rmaktad›r.
Kontrol edilemeyen bu olaylar için duygu odakl›
yöntemlerin daha fazla kullan›lmas› uyum düzeyi
aç›s›ndan etkili olmaktad›r. Duygu odakl› yön-
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temlerin, kontrol edilebilece¤i düflünülen durum-
lar için a¤›rl›kl› olarak kullan›lmas› belirti düze-
yinde art›flla iliflkili bulunmufltur (Forsythe ve
Compas, 1987).

Özetle, kontrol alg›s›, ba¤lamsal de¤iflkenlere
duyarl› ve dinamik bir yap›s› olan baflaç›kma sü-
recinde di¤er durumsal etkenlerle karfl›laflt›r›ld›-
¤›nda önemli bir yere sahiptir. Baflaç›kma yollar›-
n›n seçimini etkileyen önemli bir biliflsel de¤er-
lendirme olan kontrol alg›s›, bu yolla bireylerin
uyum düzeyi üzerinde arac› role sahiptir. Stresli
yaflam olaylar›n›n farkl› özellikleri birey taraf›n-
dan de¤erlendirilerek bir baflaç›kma tarz› seçilir.
Kullan›lan baflaç›kma yöntemi ile olay›n kontrol
edilebilirlik düzeyi birlikte bireyin uyumu üzerin-
de etkilidir. 
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