BILISSEL YAKLASIMA GORE
KONTROL ALGISI VE
STRESLE BASACIKMA
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Bireylerin, karsilastiklar: stresli yasam olayla-
rin1 ne derece kontrol edilebilir algiladiklari, bu
olaylarla basacikmada kullandiklar1 yontemleri
belirleyerek basagikma siirecinde etkili olmakta-
dir. Biligsel yaklagimin, stres ve stresle basacikma
stirecini agiklarken iizerinde durdugu bilissel de-
gerlendirmelerin énemli bir boliimiinii olusturan
kontrol algisi ile basacikma yontemleri arasindaki
iliski ve bunun uyum siirecindeki rolii bu yazinin
konusunu olusturmaktadir.

Stresle Bagacikma Siirecinin
Ozellikleri

Biligsel yaklagima gore stres ve stresle
basacikma, iligkisel ve siire¢ yonelimli 6zellikler
tagir. Iligkisel olma 6zelligi, kisi ile ¢evresi arasin-
daki iligkiyi yansitmak i¢in kullanilir. Buna gore,
ne birey ne de cevre tek basina stresin onciiliidiir.
Stres, tek bir uyarana verilen tepki degil, kisinin
kendine kars1 bir tehdit, tiim kaynaklarinin kulla-
nimini gerektiren ya da kaynaklarinin yetersiz ka-
lacag1 bir durum algiladig: belirli bir birey-cevre
iligkisidir. Kisi ile cevresi arasindaki bu iligki cift
yonliidiir ve karsilikli etkilesime dayanir. Bu ilig-
kinin dinamik olusu ve siirekli bir degisimi icer-
mesi ise siire¢ yonelimli ©zelligin sonucudur
(Folkman, 1984). Cevrede ortaya c¢ikan farkli du-
rumlara bagli olarak basacikma yontemleri de
farklilik gosterdiginden, baglamsal etkenlerin
basagikma yontemlerinin kullaniminda 6nemli bir
role sahip oldugu soylenebilir (Fields ve Prinz
1997; McCrae, 1984).

Biligsel yaklasimin vurguladigi iligkisel ve sii-
rec yonelimli olma ozellikleri, kontrol algisinin
bu siiregteki roliinii anlamamiz1 saglar. Iligkisel
olma 6zelligi, kontrol algisini degerlendirirken ki-
si ile ¢evresi arasindaki iligki baglamini ele alma-
mizi; siireg yonelimli olmasi ise kisi ile ¢evresin-
deki dinamik etkilesime bagh olarak kontrol algi-
sinda degisimler olabilecegini goz 6niinde bulun-
durmamiz gerekliligini ortaya koymaktadir (Folk-
man, 1984).

Algilanan Kontroliin Bagagcikma Siirecindeki
Rolii

Kontrol algisinin basagikma siirecindeki rolii
hakkinda cesitli goriisler bulunmaktadir. Taylor
ve Brown’a (1988) gore, stresli bir olayin kontrol
edilebilir oldugunu diistinmek stresin zararlarini
azaltarak ruh sagligin1 olumlu yonde etkilemekte-
dir. Ayn1 goriise gore kisinin, stresli olay1 kontrol
edemeyecegine inanmasi ise stresi artirmaktadir.
Ote yandan bilissel kuram, stres ve stresle
basacikmada kontrol algisinin stres diizeyini
azaltmadig1 durumlarin da olabilecegini ileri siir-
mektedir. Bilissel degerlendirmeler cergevesinde
ele alinan kontrol algisi, stres ve uyum siireci ara-
sindaki iligkide araci etken olarak goriilmektedir
(Coyne, Aldwin ve Lazarus, 1981; Folk-
man,1984).

Algilanan kontrol diger durumsal etkenlerle
kargilastirildiginda, bagsacikmanin giiclii bir yor-
dayicisidir. Kontrol algist kisilik 6zelliklerinden
etkilenmez. David ve Suls (1999) bes biiyiik kisi-
lik ozelligi ile istenmeyen olaylarin basacikma
iizerindeki etkisini yetigkin erkek ornekleminde
inceledikleri ¢alismalarinda, problemin siddetinin
(olaym arzu edilir olup olmamasi boyutu) dnemli
bir durumsal degerlendirme boyutu olmakla bir-
likte basacikma yolunun yordayicis1 olarak kont-
rol algist kadar giiclii olmadigini bulmusgtur.
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Kontroliin Tanimi

Kontroliin tanimi1 yapilirken bu kavramin fark-
It yonleriyle ele alindigint gérmekteyiz. Biligsel
yaklagimda kontrol iki sekilde tanimlanmaktadir:
Onemli yasam olaylarmin sonuglari iizerindeki
kontrol derecesi ile ilgili genel inang ve stres ve-
rici belirli bir olaya 6zgii kosullar altinda sahip
olundugu diisiiniilen durumsal kontrol inanci.
Bunlar biligsel kuram tarafindan, bir olayin birey
icin anlamini birlikte sekillendiren ve sirasiyla bi-
rincil ve ikincil degerlendirmeler olarak adlandi-
rilan bilissel degerlendirmeler kapsamindadir
(Folkman,1984). Birincil degerlendirme sirasinda
kisi herhangi bir olayin iligkisiz, olumlu/zararsiz
ya da stres verici olduguna karar verir (Folkman
ve Lazarus, 1985). Birincil degerlendirmeler kisi-
nin inanglari, degerleri, idealleri ve 6zgiil hedefle-
ri gibi bireysel etmenlerden etkilenir. Kisinin ge-
nel olarak, insanlarin stresli olaylarin sonuclarini
kontrol edip edemeyecegine iliskin inanc1 birincil
bir degerlendirmedir. ikincil degerlendirme ise
“Ben ne yapabilirim?” sorusuyla ilgilidir. Bu so-
ruyu kendine soran Kkisi, sahip oldugu basacikma
kaynaklarini ve seceneklerini gbzden gecirir. Bu
kaynaklar psikolojik, sosyal, fiziksel ya da maddi
olabilir. Bu agsamada stres verici olaya 6zgii ko-
sullar etkilidir. Bu nedenle, ikincil degerlendirme
olarak ele alindiginda kontrol inanci da durumsal
ozellik gostermekte ve kullanilan basacikma yol-
larinin sonuglar1 ya da yeni seceneklerin denen-
mesine bagl olarak basacikma siireci boyunca de-
gisim gosterebilmektedir (Folkman,1984).

Skinner, Cahapman ve Baltes (1988) kontro-
liin degerlendirilmesinde ii¢ farkl tiirden s6z et-
mektedir. Bunlardan ilki, neden-sonug iliskisi ya
da tepki-sonug¢ beklentisi olarak tanimlanabilir.
Bunlar, bireyin kisisel (¢aba, yetenek gibi), digsal
(sans, diger insanlar gibi) veya bilinmeyen etken-
lerin doguracag belirli sonuglarla ilgili beklenti-
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lerini yansitir. Ikinci tiir kontrol, kisisel yeterlik
yargilarini igerir ve kisinin yeterlik diizeyiyle ilgi-
li beklentisini yansitir. Bunlar, genel olarak insan-
larin, arzu edilen sonuclari elde edip edemeyecek-
lerine iligkin inanclarini igerir. Ugiincii tip kontrol
degerlendirmesi ise Kkisinin belirli bir sonucu el-
de etmede kendi yetenegine olan inancini tanim-
lamakta kullanilan kontrol yargilaridir. Kontrol
yargilari, bundan once sozii edilen iki tiir kontrol
inancinin bir bilesimidir. Neden-sonug beklentisi
ile kisisel yeterlik yargist arasinda ise herhangi
bir iligkiden s6z edilmemektedir.

Bagacikma Yontemlerinin Siiflandirilmasi ve
Kontrol Algisi

Algilanan kontroliin, farkli basacikma yollari
ile iligkisine ve bu iligkinin uyum siirecindeki ro-
liilne deginmeden once, bagagcikma yontemlerinin
nasil simiflandirildigindan kisaca sz etmek yerin-
de olacaktir.

Roth ve Cohen’e gore (1986) basacikma siire-
cinde iki temel nokta bulunmaktadir: yaklasma
ve kacinma. En basit tanimiyla basagikma, tehdit
olarak algilanan bir durumda bilissel ya da davra-
nigsal olarak bu olayin iizerine gitme ya da ondan
uzaklasma stirecidir. Boylelikle yaklasma ve ka-
cinma tarzindaki basagikma yontemleri biligsel ve
davranigsal alt kategorilere ayrilir ve davranigsal
yaklagma ya da uzaklagma ile biligsel yaklagma
ya da uzaklagma olarak dort tip basacikma yolu
ortaya cikar (Valentiner, Holahan ve Moos,
1994).

Lazarus’a gore (1993) basacikma iki yolla ola-
bilir. Eger kisi-cevre iligkisini degistiren dogru-
dan basacikma davraniglari kullaniliyorsa, bu tarz
basacikma sorun odakli basacikma olarak adlan-
dirilir. Eger kisi-cevre iligkisinde degisim dogru-
dan davraniglar yoluyla degil de kisinin gevreyi
yorumlama bi¢iminde oluyorsa buna da duygu
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odaklr basagikma ad1 verilmektedir. Sorun odakli
basacikma tarzinin kullanilmasi dis kosullarda bir
degisimle sonuc¢lanirken duygu odakli yontemle-
rin kullanilmasinin bireyde i¢sel bir degisim mey-
dana getirdigi goriilmektedir. Diisiinmekten ka-
cinma, tehlikeli bir durumu yeniden degerlendire-
rek tehlikesiz olarak algilama, bir olayin 6nemini
inkar etme gibi biligsel yontemlerin hepsi stres
diizeyini azaltarak duygu odakli basacikma tarzi
olarak ortaya cikmaktadir.

Basagikma tarzlarini siniflayan caligmalart in-
celedigimizde bagacikma yontemlerine farkli
isimler verildigini goriiyoruz. Ancak, bu ¢alisma-
larda iki ortak nokta bulunmaktadir. Birincisi, bu
calismalar basagikma tarzlarimi farkli bicimlerde
adlandirsalar da temelde iki farkli basagikma tar-
zindan s6z ederler: Stres verici olayla ilgili kosul-
larin iizerine giderek sorunu ¢ézmeye, dis kosul-
larda degisiklik yapmaya calismak ve olayin iize-
rine dogrudan gitmeden olayla ilgili degerlendir-
melerde, yani kendi i¢inde degisim yaratmak. Her
iki durumda da birey kullandig1 yontemle yasadi-
81 stresi azaltmaya ¢alismaktadir. Bu ¢alismalarin
ikinci ortak noktasi ise farkli basacikma yontem-
lerinin birlikte kullanilmasinin bireyin uyum dii-
zeyini artirmada gerekli oldugu goriisiinii savun-
malaridir. Stres verici olaylarin farkl 6zellikleri-
nin bir arada bulunmasi, bunlarin farkli yontem-
lerle ele alinmasini gerektirebilir. Bu durumda iki
tiir basacikma tarzinin birey i¢in avantajli ve de-
zavantajli oldugu durumlar s6z konusudur. Bu
nedenle, bireylerin farkli basagikma yollarim kul-
lanmada esnek davranmalari ve stres verici olay-
lar i¢in farkli yontemleri denemeleri onlarin uyum
diizeyini artiran bir etken olacaktir. Esnek olun-
mamast ise uyumu zorlagtirir (Compas, 1987;
Folkman ve Lazarus, 1985; Patterson ve McCub-
bin, 1987; Roth ve Cohen, 1986).

Kontrol algisi, farkli basagikma yontemlerinin
kullanilmasiyla iligkili olan bir degiskendir. Bire-
yin, stresli durumu degistirmek icin bir sey yapi-
lip yapilamayacagi hakkindaki diislincesi onun
basacikma davranigini etkilemektedir. Eger duru-
mun degistirilebilir oldugu diisiiniililyorsa sorun
odakli yontemler daha ¢ok kullanilmaktadir. Du-
rumun degistirilemez oldugu diisiiniildiigiinde ise
duygu odakli yontemlerin daha ¢ok tercih edildi-
§i goriiliir (Folkman ve Lazarus, 1980). Ayni du-
rum, yaklasma ve kaginma tarzindaki basacikma
icin de gecerlidir. Olayin degistirilebilir oldugu
durumda yaklasma, kontrol edilemez durumda ise
kacinmanin basacikma yolu olarak kullanilmasi-
nin daha etkili oldugu ¢alismalarda gosterilmistir
(Roth ve Cohen, 1986). Yazinin geri kalan kis-
minda iki tiir basacikma tarzini ifade etmek igin
sorun odakli ve duygu odakli ayrimi kullamilacak-
tir.

Bagagikma ve Kontroliin Uyumu Varsaymm

Algilanan kontrol, basacikma yontemleri ve
uyum diizeyi arasindaki iligki bircok arastirmayla
incelenmistir. Birey, kontrol edilebilir algiladig1
olaylar icin daha ¢ok sorun odakl basacikma yon-
temleri kullanmay1 tercih etmektedir. Olaylarin
kontrol edilemez olarak algilandig1 durumlarda
ise duygu odakli yontemler daha ¢ok kullanilmak-
tadir. Bu durumda kontrol algis1 ve basacikma
yonteminin birbiriyle uyustugunu sdyleyebiliriz.
Peki, bunun tersi durumda ne olmaktadir? Bagka
bir deyisle, kontrol edilemeyen olaylar icin sorun
odakli, kontrol edilebilir olaylar icinse duygu
odakli yontemlerin farkli sonuclar dogurmasini
bekleyebiliriz. Arastirmacilar bu tiir durumlarda,
kontrol algisi ile basacikma davranig arasinda bir
uyusmazlik oldugunu belirtmektedir. Bu iliski,
basacikma ve kontroliin uyumu varsayimi (good-
ness of fit hypothesis) ile sinanir. Basagikma ve
kontroliin uyumu varsayimi, biligsel degerlendir-
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meler ile basacikma yontemlerinin birbiriyle uyu-
mu olarak tanimlanmaktadir (Vitaliano, DeWol-
fe, Maiuro, Russo ve Katon, 1990).

Kargilagilan bir olay degistirilebilir bir olay
olarak degerlendirildiginde, yiizlestirici basagik-
ma, planli problem ¢6zme, olumlu yeniden deger-
lendirme ve sorumluluk kabul etme gibi soruna
odakli bagacikma yontemleri daha yiiksek oranda
kullanilir. Kontrol edilemez stresli olaylar karsi-
sinda ise kisiler, uzaklasma, kagma-kagcinma gibi
basacikma yontemlerini daha ¢ok kullanma egili-
mindedirler. Bunun, birbirinden farkl stres verici
olaylarda gecerli oldugu goriilmiistiir (Folkman,
Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis ve Gruen,
1986).

Kontrol algisi ile basacikma yollar arasindaki
uyumsuzlugu inceleyen bircok calismada, bu
uyumsuzlugun cesitli psikolojik belirtilerde artisa
yol actig1 ortaya ¢ikmistir. Stres verici olaylarin
kontrol edilebilir algilandigi durumlarda sorun
odakli yontemler kullanilirsa semptom diizeyle-
rinde diisiis gozlenmektedir. Ote yandan, kontrol
edilemeyen durumlarda sorun odakli yontemlerin
kullanilmasi kaygi, depresyon ve bedensel yakin-
malar gibi psikolojik belirti diizeylerinde artigla
sonu¢lanmaktadir. Kontrol edilemeyecegi diisii-
niilen stresli olaylar i¢cin duygu odakli basacikma
tarzi uyum diizeyini artirir. Baska bir deyisle,
duygu odakli basagikma yontemleri kontrol algi-
sinin diisiik oldugu stresli durumlarda belirtilerin
daha az goriilmesine yol agar (Forsythe ve Com-
pas,1987).

Basagikma ve kontroliin uyumu varsaymmi,
hem psikiyatrik hem de normal 6rneklemlerde si-
nandiginda, normal 6rneklemde desteklendigi go-
rilmiistiir. Degistirilebilmesinin miimkiin olacagi
diisiiniilen olaylarda normal 6érneklemin daha ¢ok
sorun odakli basacikma tarzini tercih ettigi ve
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depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugu goriil-
miistiir. Degistirilebilir olaylar icin duygu odakl
yontemleri kullananlarin depresyon belirtilerinin
daha fazla oldugu ortaya ¢ikmigtir (Vitalino ve
ark., 1990).

Algilanan kontrol, basacikma ile kaygi ve dep-
resyon diizeyleriyle dlgiilen psikolojik uyum ara-
sinda araci degiskendir. Kontrol algisinin ruh sag-
lig1 iizerinde dolayli bir etkisi bulunmaktadir.
Kontrol edilebilirlik algisi, belirti diizeylerine
basacikma tarzi araciligiyla etki eder (Valentiner,
Holahan ve Moos, 1994).

Basagikma ve kontroliin uyumu varsayiminin
smnandig1 ¢aligmalarda, farkli basacikma yontem-
lerinin ol¢iilmesinde sorun odakli ya da duygu
odakl1 yontemlerin mutlak miktarlar1 alindiginda,
bagska bir deyisle, her yontem i¢in alinan ham pu-
anlar kullamildiginda, hipotezin desteklenmedigi
goriilmektedir. Bu nedenle, her iki tiir basacikma
yonteminin goreceli dl¢iimii daha ¢ok tercih edil-
mektedir. Bu ¢alismalarda iki tip basacikma yon-
teminin birbirine oranmi esas alinmaktadir (Forsyt-
he ve Compas, 1987; Valentiner, Holahan, ve
Moos, 1994; Vitaliano ve ark., 1990).

Tek basmna ele alindiginda sorun odakli
basacikma tarzi, semptom diizeylerinde artigla
iligkili bulunmusgtur. Ancak, kontrol algis1 ve so-
run odakli yontemlerin duygu odakli yontemlere
oraninin belirti diizeyi ilizerinde ortak etkisi oldu-
Su gbze carpmaktadir. Bu oran arttikca, yani so-
run odakli yontemlerin daha fazla olmasi duru-
munda, kontrol edilebilir olaylar i¢in belirti diize-
yinin diistiigli goriilmiistiir. Kontrol edilemeyen
olaylar icin sorun odakli yontemlerin agirlikli ola-
rak kullanilmasi belirti diizeyini artirmaktadir.
Kontrol edilemeyen bu olaylar i¢in duygu odakli
yontemlerin daha fazla kullanilmasi uyum diizeyi
acisindan etkili olmaktadir. Duygu odakli yon-
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temlerin, kontrol edilebilecegi diisiiniilen durum-
lar icin agirlikli olarak kullanilmasi belirti diize-
yinde artisla iligkili bulunmustur (Forsythe ve
Compas, 1987).

Ozetle, kontrol algisi, baglamsal degiskenlere
duyarl ve dinamik bir yapisi olan basacikma sii-
recinde diger durumsal etkenlerle karsilagtirildi-
ginda 6nemli bir yere sahiptir. Basacikma yollari-
nin se¢imini etkileyen 6nemli bir biligsel deger-
lendirme olan kontrol algisi, bu yolla bireylerin
uyum diizeyi ilizerinde araci role sahiptir. Stresli
yasam olaylariin farkli 6zellikleri birey tarafin-
dan degerlendirilerek bir basacikma tarzi segilir.
Kullanilan bagsacikma yontemi ile olayin kontrol
edilebilirlik diizeyi birlikte bireyin uyumu iizerin-
de etkilidir.
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