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Öz: Stresle başaçıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtma ve psikolojik yardım almaya ilişkin 
tutumların ilişkilerinin incelendiği bu araştırma, üniversite öğrencilerinden veri topla­
narak gerçekleştirilmiştir. Bulgular ( a) b ilişsel çarpıtma düzeyi yüksek ve düşük olan 
grupların kullandıkları başaçıkma biçimi ve iyimserlik açısından farklılaştıklarını, (b) 
kız öğrencilerin, sosyal destek arama ve soruna yönelme türünden başaçıkma yollarını 
daha çok kullanma ve psikolojik yardım almaya ilişkin daha olumlu tutumlara ve kişile­

rarası ilişkilerle ilgili daha yoğun bilişsel çmpıtmalara sahip olma açısından erkekler­
den farklılaştığını yansıtmaktadır. Değişkenlerden iyimserlik, b ilişsel çarpitma, psikolo­
jik yardım almaya ilişkin tutumun ve cinsiyetin stres le başaçıkmayı yordadığı; psikolojik 
yardım almaya ilişkin tutumu yardayan değişkenierin ise cinsiyet, stres/e başaçıkma ve 
bilişsel çarpıtma olduğu gözlenmiştir. Bu araştırmanın bulguları ışığında ileriye yönelik 
araştırma ve uygulamalar tartışılmıştır. 

Anahtar sözcükler: Stres/e başaçıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtma, psikolojik yardım 
almaya ilişkin tutumlar. 

Abstract: The present study examined the relations between variabtes such as coping 
with stress, optimism, cognitive distortions, and attitudes toward seeking psychological 
help and data was collectedfrom undergraduate students. Results showed that (a ) there 
was a significant difference between group with a high level of cognitive distortions and 
group w ith a low level of cognitive distortions in terms of coping and optimism variables, 
(b) female students used seeking support and engaging to problem of stress more than 
male students, and female students showed positive attitudes toward seeking 
psychological help than male students, and female students were different than ma/e 
students in terms of having intensive cognitive distortions. It is seen as optimism, 
cognitive distortions, attitudes toward seeking psychological help, and sex variabfes 
have predicted to coping with stress and also attitudes toward seeking psychological help 
has been predicted by sex, coping with stress and cognitive distortions varables. 
Implications of the se results for future re search and practice are discussed. 

Key words: Coping with stress, optimism, cognitive distortion, attitudes toward seeking 
psychological help. 
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ı. GİRİŞ 

Bireylerin büyük veya küçük, yaşamsal olan ve olmayan herhangi bir güçlükle karşılaş­

maları, bir başa çıkma sürecinin başlamasına ortam yaratabilmektedir. Bu süreçte, kişi 
durumla ilgili bir değerlendirmeye girişmekte, daha sonra kişilik özelliklerinin yönlen­
diriciliği ile dağarcığında var olan becerileri harekete geçirmekte ve eyleme geçmekte­
dir. Kişinin sergilediği davranışlar, bu davranışlarla bağlantılı olarak ortaya çıkan sonuç­
lar ve bunlarla ilgili yorum ları, onun yeni bir durumu değerlendirmesini ve tepkilerini et­
kilemektedir. Bu süreç, yeni uyancılarla karşılaşıldığında yeniden ivme kazanmaktadır. 

Kişide stres yaratan bir olayla başlayıp, yukarıda özetlenen sürecin sonunda ortaya çıkan 
ve başaçıkma (coping) olarak isimlendirilen tepkiler, Folkman ve Lazarus (1988) tara­
fından, stresli durumlarla ilgili zorlanmaların üstesinden gelebilmeye yönelik, kişinin bi­
lişsel ve davranışsal çabaları olarak tanımlanmıştır. Başaçıkmanın stresli duyguları dü­
zenlemek ve rahatsızlığa neden olan çevre ile rahatsız olan kişinin ilişkisini değiştirmek 
biçiminde iki temel etkisi olduğu vurguianmaktadır (Lazarus, 1 993). Folkman ve Laza­
rus'a (1988) göre kullanılan stresle başaçıkma yolları, sıklıkla ve yoğunlukla sergilenen 
davranışlara göre farklı isimlendirmelerle gruplanmaktadır. Bu modele göre; eylemler 
stres yaratan sorun ve çözüm yolları üzerinde çalışmayı içermesi açısından "aktif, prob­
lem odaklı", yaşanan olumsuz duyguları azaltınayı içermesi açısından "duygu odaklı", 
stres veren durum gerçeği ile yüzleşmekten uzak durma çabaları nedeniyle "kaçınma 
odaklı" ve yaşamına kendini iyi hissettirecek yeni ögeler katma çabaları nedeniyle "ha­
zalmaya odaklı" ba§a çıkma olarak isimlendirilebilmektedir. Bireylerin stres verici du­
rumlarda farklı türlerde başaçıkma tepkileri göstermelerinde, iyimserlik veya kötümser­
lik gibi kişilik özellikleri etkili olabilmektedir (Chang, 1996; Chang, 1998; Chang ve 
Bridewell, 1 998; Scheier, Weintraub ve Carver, 1986). 

iyimserlik, olumsuz olaylardan çok, olumlu olayları al gılamaya ve bu olaylarla karşılaş­
mayı beklerneye ilişkin temel eğilim olarak açıklanmaktadır (Harris ve Middleton, 
1994). Üniversite öğrencileri ile gerçekleştirilen araştırmalar iyimserli ğin; fiziksel sağ­
lık (Aspinwall ve Taylor, 1992), psikolojik sağlık ve uyumla (Chang, 1998) birlikte art­
tığını; ayrıca iyimserlik!e öğrencilerin kendilerinde gözlemledikleri sağlık sorunları ara­
sında negatif yönde, akademik başarılarıyla ise pozitif yönde ilişki bulunduğunu (Aydın 
ve Tezer, 1991) göstermi ştir. 

iyimserlik ve başaç:kma değişkenleri arasındaki ilişkileri inceleyen araştırmalar; iyim­
serlerin aktif, problem odaklı başaçıkmayı kullanmaya eğilimli ve stresli durumla karşı ­

laştıklarında daha planlı olduklarını yansıtmaktadır (Scheier ve Carver, 1992). iyimser­
liğin problem çözme ve bilişsel yeniden yapılandırma gibi problem odaklı başaçıkma et­
kinliklerinin kullanımı ile ilişkili olduğu, kötümserliğin ise problemden kaçınma türün­
deki başaçıkma etkinlikleri ile bağlantılı olduğu (Chang, 1 9%) ; iyimserleri n ve kötüm­
serlerin başaçıkma düzeyleri ve kullandıkları başaçıkma türleri açısından farkl ı laştığı 

(Chang, 1998) bu konudaki diğer araştırma bul gularıdır. Benlik saygısı, iyimserlik ve 
olaylar üzerindeki kişi sel kontrol algısı ile başaçıkmanın aktif veya problem çözme gibi 
belli türlerini kullanma arasında pozitif; buna karşın, inkar ve diğer kaçınma stratej ileri­
ni kullanma arasında negatif ilişki saptanmıştır (Chang, 1998; Major, Richards, Cooper, 
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Cozzarelli ve Zubek, 1998). Bazı araştırma bulguları ise, iyimserlik ve kötümserliğin ba­
şaçıkmadan çok, iyilik halinin (well-being) yordayıcı ları olabileceğini, iyimserliğin ve 
kötümserliğin kültürel etmenlerden etkilenebildiğini ve psikolojik rahatsızlıkların belir­
tilerini yordayabildiğini yansıtmaktadır (Chang, 1996). 

iyimserterin ve kötümserterin stres verici olaylara ilişkin tepkilerini karşılaştıran araştır­
ma bulguları; iyimserlerin, kötümserlerden farklı olarak, daha çok problem odaklı başa­

çıkma stratejilerini kullandıklarını; eğer problem odaklı başaçıkma stratejilerini kullan­
mak olanaklı değilse durumu kabul etme, nükteyi kullanma ve duruma farklı yorumlar 
getirme gibi duygu odaklı başaçıkma stratejilerine yöneldiklerini göstermiştir. Buna kar­
şın, kötümserlerin, problemi çözmek için yapılabilecek bir şeyler olup olmadığına bak­
maksızın, ilgili hedeflerle zihinsel ve davranışsal olarak meşgul olmama ve durumu açık­

ça inkar etme gibi çabalarla stresle başaçıkmaya çalıştıkları belirtilmektedir (Scheier, 
Carver ve Bridges, 1994). 

Ülkemizde başaçıkma ile ilgili olarak gerçekleştirilen çalışmalar; çalışan kadın ve erkek­
lerin stresle başaçıkma yollarını kullanınada nitelik ve nicelik yönünden farklı olmadık­
larını, farklı eğitim düzeyindeki kadınların ruhsal sorun ve belirtilerinin çalışan erkekle­
re göre daha yüksek düzeyde olduğunu (Uçman, 1990), üniversite öğrencilerinin psiko­
patolojik belirtiler göstermeleri ile başaçıkma dağarcıklarının sınırlı!ığı (Dağ, 1990) ve 
başaçıkmadaki başarısızlıkları arasında (Y ılmaz, 1993) anlamlı ilişkiler olduğunu gös­
termiştir. 

Bireylerin edindikleri bilgileri olumsuz olarak çarpıtarak işleme süreçlerini içeren bir 
kavram olan bitişsel çarpıtmalar; kişilerin (a) temel hedeflerine ulaşma çabalarını zede­
leyen ve engelleyen fikirlerinden, (b) kendilerinden, başkalarından ve dünyadan gerçek­
çi olmayan taleplerde bulunmalarından, (c) olayları abartılı ve olumsuz bir biçimde yo­
rumlamalarından oluşmaktadır (Haaga ve Davison, 1993; Kopec, 1995). Bitişsel çarpıt­
maların kaygı, öfke, depresyon eğilimleri ve stresle ilgili inançlar gibi değişkenieric 
(Chan, 1985; Hogg ve Deffenbacker, 1986; Rich ve Bonner, 1987) ve düşük benlik say­
gısı (Daly ve Burton, ı 983) ve kaygı (Dea! ve Williams, 1988) gibi kişilik özellikleri ile 
pozitif yönde; ancak iyimserlik ile negatif yönde ilişkili (Caryk ve Walker, 1986) oldu­
ğu gözlenmiştir. Bitişsel çarpıtmaların, kişilerin kötümserlik düzeylerini yordamada an­
lamlı bir yordayıcı olduğu da belirtilmiştir (Chang ve Bridewell, 1998). 

Az sayıdaki araştırma bulguları, iyimserlik ve kötümserlik gibi genellenmiş inançların 
duygusal rahatsızlıkla olduğu gibi, akılcı olmayan inançlada da ilişkili olduğunu göster­
miştir (Caryk ve Walker, 1986; Chang ve Bridewell, ı 998). Ancak, duygusal rahatsızlı­

ğın ayırtedici yordayıcıları olarak akılcı olmayan inançları inceleyen çok az araştırma ya­
pılmış olduğu da vurguianmaktadır (Chang ve Bridewell, 1998). 

Hemen hemen yaşamın her anında yaşanabilen güçlükler karş ısında, kişi kendisi dışında 
bir kaynaktan yardıma gereksinim duyabilir. Kaynak olarak bir profesyonelin seçilmesi, 
büyük ölçüde yardım gereksinimi duyan kişinin böylesi bir yardım almaya ilişkin görüş ­

lerine bağlı görünmektedir. Bireylerin kendilerini zorlanma durumunda veya ruh sağlık­

larını tehdit altında görmeleri durumunda, bir profesyonelden yardım almaya yönelik 
duygusal, bilişsel ve davranışsal eğilimlerinden oluşan psikolojik yardım almaya ilişkin 
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tutumları bir çok etkenden etkilenebilmektedir. Hizmetlerin maddi olarak karşılanabilir, 
hazır ve ulaşılabilir olması; problemin doğası ; yardım verenlerin ve yardım isteyenlerin 
özellikleri; başaçıkma becerilerini düşük düzeyde algılamaları (Tracey, Sherry, Baver, 
Robins, Todaro ve Briggs, 1984) ve kendini açma eğilimleri (Cepeda-Benito ve Short, 
1998) psikolojik yardım almaya ilişkin tutumlarla ilişkili etmenler olarak bulunmuştur. 

Üniversite öğrencileri üzerinde yapılmış araştırmalar, gençlerin psikolojik yardım alma­
ya ilişkin tutumlarının, cinsiyetlerine ve daha önce yardım alıp-almamalarına göre de­
ğiştiğini göstermektedir. Ancak, bu araştırmalardan bazılarında, kadınların erkeklerden 
daha olumlu tutumlara sahip oldukları (Strohmer, Biggs ve Mc Intyre, 1984; Tata ve Le­
ong, 1994, Türküm, 2000) gözlenmişken; bazı araştırmalarda da (Tracey v.d., 1984) cin­
siyet açısından fark bulunmamıştır. 

Bu araştırmanın değişkenlerini oluşturan stresle başaçıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıt­

malar ve bireylerin psikolojik yardım almaya ilişkin tutumlarını inceleyen bir çok araş­

tırmaya ulaşılabilmişken, bu dört değişkenin birlikte ele alındığı bir çalışmaya rastlan­
mamıştır. Oysa bu değişkenler arasındaki ilişkiler ; bireylerin sahip oldukları kişilik özel­
likleri ve benimsediki eri stresi e başaçıkma yolları arasındaki ilişkilere; ayrıca psikolojik 
yardım ihtiyaçlarına ve bu yardımı almaya yönelme eğilimlerine ışık tutacaktır. Litera­
türde yeterince incelenmedi ği vurgulanan akılcı olmayan inanç potansiyeli ile iyimser­
lik ve yardım alma eğilimleri bu araştırmada i;delenerek; anılan değişkenler arasındaki 
ilişkileri aydıntatması umulmaktadır. Değişkenler arasındaki ilişkilere ilişkin bulgular; 
daha etkili ve işlevsel psikolojik hizmetlerin planlanmasına yol gösterecektir. Bu araştır­
mada ilişkileri irdelenen stresle başaçıkma, iyimserlik, bitişsel çarpıtmalar ve psikolojik 
yardım almaya ilişkin tutumlara ilişkin görgül araştırma bulguları, bu değişkenleri ele 
alan deneysel çalışmalara temel oluşturma gibi bir işieve de sahip olabilecektir. 

Yukarıda sunulan gereksinimler doğrultusunda, bu araştırmada (a) farklı bitişsel çarpıt­
ma düzeylerinde olan öğrencilerin, kullandıkları stresle başaçıkma biçimi, iyimserlik ve 
psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları açısından farklılaşıp farklılaşmadıkları, (b) 
öğrencilerin cinsiyetleri açısından , stresle başaçıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtma ve 
psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları arasında farkların olup olmadığı, (c) stresle 
başaçıkma ile psikolojik yardım almaya ilişkin tutum değişkenlerinin hangi değişkenler­

ce yordandığı sorularına yanıt aranmıştır. Bu bakış açısından yola çıkarak, stresle başa­
çıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtma ve bireylerin psikolojik yardım almaya ilişkin tutum­
ları arasındaki ilişkiler ve birbirlerini yordama düzeyleri hakkında görgül bilgi toplamak, 
sunulan araştırmanın temel amacını oluşturmuştur. 

2. YÖNTEM 

2. 1. Örneklem 
Araştırma, 1998-1999 Bahar Döneminde, Anadolu Üniversitesinin Edebiyat, Eğitim, 
Fen ve İletişim Bilimleri Fakültelerinde okuyan ikinci, üçüncü ve dördüncü sınıf öğren­
cilerinden araştırmaya katılmaya istekli olan 498 öğrenciden veri toplanarak gerçekleş-
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tirilmiştir. Öğrencilerin 323 'ü kız, ı75'i erkek olup, yaşları 18 ile 32 arasında değişmek­
tedir. 

2. 2. Veri Toplam Araçları 
Verilerin toplanmasında, Likert tipi dereeelerne ölçekleri ve çeşitli demografik özellikle­
ri içeren Kişisel Bilgi Formu kullanılmıştır. Araştırmada öncelikle, değişkenleri daha az 
madde ile ölçerek cevaplayıcılann daha az vaktini alma, uygulama kolaylığı sağlayarak 
daha geçerli ve güvenilir veriler toplama amacıyla, veri toplama araçlarından Bilişsel 
Çarpıtma Ölçeği (Türküm, 1996) ve Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutum Ölçeği 
(Türküm, 1997) ile Aydın veTezer'in (1991) uyarladıkları Yaşam Yönelim Testi üzerin­
de revizyon çalışmaları yapılmıştır. Veri toplama araçlan mn kullanımı sırasında, olası sı ­
ra hatasını engellemek için ölçme araçları gruplara farklı sıralamalarla hazırlanmış setler 
halinde verilmiştir. Araştırmada kullanılan veri toplama araçlarına ilişkin bilgiler aşağı­

da yer almaktadır. 

Stresle Başaçıkma Ölçeği (SBÖ): Araştırmacı tarafından (Türküm, 1999) geliştirilmiş 
olan bu araç, 5'1i likert tipi bir ölçektir. Yapı geçerliğini belirlemek için uygulanan fak­
tör analizi sonuçları, ölçeğin maddelerinin üç faktörde toplandığım göstermiştir. "Sosyal 
Destek Arama", "Soruna Yönelme" ve "Sorunla Uğraşmaktan Kaçınma" olarak isimlen­
dirilen üç alt ölçek için belirlenen içıutarlılık katsayıları sırasıyla, ( a = .85, a = .77, 
a =.65) olup, ölçek bütünü için bulunan içtutarlılık katsayısı (a =.78)'dir. Ölçeğin yu­
karıda verilen sıra ile alt ölçekleri için bulunan madde-toplam korelasyonları .6ı, .48 ve 
.34'dür. Ölçeğinon hafta ara ile testin tekran yöntemi kullanılarak bulunan güvenirlik 
katsayısı (r = .85,p <. 0001,n = 110) olarak bulunmuştur. 

Ölçeğin uyum geçerliği; Folkman ve Lazarus'un Başaçıkma Tarzları Ölçeği, Beck 
Umutsuzluk Ölçeği ve Heppner ve Petersen'in Problem Çözme Envanteri kullanılarak 
incelenmiştir. SBÖ'den alınan puanlarla, söz konusu araçlardan alınan puanlar arasında 
sırasıyla .43, -.32 ve -.31 (p < . 001 düzeyinde) bağıntı olduğu belirlenmiştir. SBÖ'de yer 
alan 23 maddeden toplam 23- llS arasında bir puan alınmaktadır. Ölçekten alınan puanın 
yüksekliği başaçıkma biçimlerinin daha yoğun olarak kullanıldığına işaret etmektedir. 

Yaşam Yönelim Testi-R (YYT-R): Araştırmanın bir diğer değişkeni olan iyimserlik, 
Scheier ve Carver tarafından geliştirilip, Aydın ve Tezer (ı 99 ı) tarafından Türkçeye 
uyarlanan Yaşam Yönelim Testi (YYT)'nin araştırmacı tarafından revizyondan geçiril­
miş biçimi (YYT-R) kullamlarak ölçülmüştür. Ölçeğin revizyonunda, yurtdışında yapı­
lan son çalışmalarda aracın üç maddesinin atılıp bir maddenin de eklendiği yeniden dü­
zenlenmiş biçiminin (Lai, Cheung, Lee ve Hu, 1998; Lai ve Wong, 1998; Scheier, Car­
ver ve Bridges, ı 994) sıklıkla kullanılıyor olması da dikkate alınmıştır. Yapılan literatür 
taramasında söz konusu aracın Türkçe formunun faktör yükleri hakkında bir bulguya· 
rastlanmamıştır. Bu çalışma çerçevesinde, YYT'nin orjinal ve revizyona uğramış biçimi­
ne, 54ı üniversite öğrencisinden toplanan veriler kullamlarak ayrı ayrı faktör analizi uy­
gulanmıştı r. Analizierin sonuçları , Aydın veTezer'in uyarladığı üçü dolgu olmak üzere 
toplam I 1 madde! i orjinal YYT ve revizyondan geçirilmiş beş madde! i YYT-R'de yer 
alan maddelerin iki faktörde toplandığı, maddelerin faktörlere dağılımının değişmediği, 
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bu dağılımın yurtdışındaki revizyon çalışmalarına benzerlik gösterdiği gözlenmiştir. 

YYT'de yer alan maddeler toplam varyansın % 47.7'sini açıklarken, YYT-R'de % 
57.7'sini açıkladığı ve içtutarlılık katsayısının (a. = .50) olduğu bulunmuştur. Veri grubu 
kız ve erkek öğrenciler olarak ayrılarak ölçekten elde edilen verilere uygulanan faktör 
analizlerinin karşılaştırması, faktörlerin dağılımının cinsiyetler açısından farklılaşmadı­
ğını göstermiştir. Yurtdışında yapılan revizyon çalışmalarında eklenen yeni maddenin 
çevirisinin, ölçeğin var olan maddelerinden çok farklı bir anlam içermediği düşüncesiy­

le, bu maddeye YYT-R'de yer verilmemiştir. YYT-R'nin testin tekran yöntemiyle 10 
hafta ara ile iki kez uygulanmasıyla incelenen güvenirli ği (r =.77, p < . 0001) olarak bu­
lunmuştur. Sunulan psikometrik özelliklerine dayalı olarak bu araştırmada, iyimserliği 
ölçmek için beş maddeli YYT-R kullanılmıştır. Ölçekten alınan puanın yüksekliği; iyim­
serlik eğiliminin daha yoğun olduğuna işaret etmektedir. 

Bilişsel Çarpıtma Ölçeği-R (BÇÖ-R): Bilişsel çarpıtmaları ölçmeyi amaçlayan bu öl­
çek araştırmacı tarafından daha önce geliştirilmiş olan 28 maddeli Akılcı Olmayan Dü­
şünceler Ölçeği'nin (Türküm, 1996) revizyondan geçirilmi ş biçimidir. Revizyon çalış­
masında 510 üniversite öğrencisinden toplanan veriler üzerinde uygulanan faktör anali­
zi sonucunda toplam varyansın% 42.9'unu açıklayan 15 maddenin ölçekte yer alması­

na karar verilmiştir. Birinci faktör, toplam varyansın % 21.2'sini açıklamakta olup fak­
tör yükleri .51 ile .74 arasında olan beş maddeden oluşmaktadır. Bu faktör, onaylanma­
ya ilişkin bilişsel çarpıtma ifadelerinden oluşmaktadır ve "Onaylanma" olarak isimlen­
dirilmiştir. İkinci faktör, toplam varyansın% 11.2'sini açıklayan ve faktör yükleri .57 ile 
.69 arasında kişiler arası ilişkılere özgü bilişsel çarpıtma ifadelerini içeren beş maddeden 
oluşmaktadır ve "Kişilerarası İlişkiler" olarak i simlendirilmiştir. Üçüncü faktör ise top­
lam varyansın% 10.5'ini açıklamakta olup, faktör yükleri .54 ile .67 arasında olan beş 
maddeden oluşmaktadır. Bu faktör kişinin kendisiyle ilgili ürettiği bilişsel çarpıtma ifa­
delerini içermektedir ve "Ben" olarak isimlendirilmiştir. Ölçeğin toplam 15 maddesi için 
bulunan içtutarlılık katsayısı a. =.75 olup, üç alt ölçek için belirlenen içtutarlılık katsayı­
ları sırasıyla, a. = .68, a. =.66, a. =.60'dır. Kız ve erkek öğrenciler, ölçek bütününden ve 
alt ölçeklerden aldıkları puanlar açısından ayrı ayrı t testi ile karşılaştırıldıklarında ara­
larında anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır. Aracın güvenirliği 10 hafta ara ile 81 üni­
versite öğrencisine iki kez uygulanarak incelenmiştir. Testin tekran yöntemi ile bulunan 
korelasyon katsayısı (r =.81, p <. 0001)'dır. BÇÖ-R, 15 maddeden oluşmakta ve madde­
ler 1 ile 5 arasında işaretlenmekte olup, ölçekten 15-75 arasında bir puan alınmaktadır. 
Ölçekten alınan puanın yük_sekliği, bilişsel çarpıtmanın yüksekliğine işaret etmektedir. 

Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutum Ölçeği-R (PYTÖ-R): Psikolojik yardım al­
maya ilişkin tutumları ölçmeyi amaçlayan bu araç, araştırmacı tarafından geliştirilmiş 
olan Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutum Ölçeğinin (PYTÖ) revizyondan geçirilmiş 
biçimidir. İlk biçiminin taşıdığı psikometrik özellikler, ölçeğin geçerli ve güvenilir bir 
araç olduğunu göstermektedir (Türküm, 1997). Ölçeğin revizyon çalışmasında 481 üni ­
versite öğrencisinden toplanan verilere uygulanan faktör analizi sonuçları, toplam var­
yansın% 52.6'sını açıklayan 18 maddenin iki faktörde toplandığını göstermiştir. İlk fak­
tör psikolojik yardım almaya ilişkin olumlu görüşleri içeren 12 maddeden oluşup, içtu­
tarlılık katsayısı (a. =.92), madde-toplam korelasyonları ortalaması .67'dir. İkinci faktör 
ise psikolojik yardım almaya ilişkın olumsuz görüşleri içermektedir ve içtutarlılık katsa-
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yısı (a =.77) ve madde-toplam korelasyonları ortalaması .54'dür. Ölçek bütünü için he­
saplanan içtutarlılık katsayısı .90'dır. Ölçeğin bütünü ve iki alt ölçekten aldıkları puan­
lar açısından kız ve erkek öğrenciler karşılaştırıldığında, her üç karşılaştırmada da kızlar 
lehine anlamlı farklılıklar olduğu, kızların tutumlarının erkeklerden daha yüksek olduğu 
saptanmıştır. Psikolojik yardım almaya ilişkin tutum ölçeklerinin geliştirilme çalışmala­

rına benzer olarak ölçeğin ayırtedici geçerliğini incelemek amacıyla psikolojik yardım 

alma deneyimine sahip olan ve olmayan öğrencilerin PYTÖ-R'den aldıkları puanlar ı­
testi ile karşılaştırılmış ve aralarında yardım alma deneyimi olanlar lehine anlamlı fark 
bulunmuştur. Benzer biçimde, yardım almış ve bu yardımdan hoşnut kalmış öğrenciler 
ile hoşnut olmayanlar karşılaştırıldığında da, hoşnut olanlar lehine anlamlı fark bulun­
muştur. Bu sonuçlar, aracın ayırt edici geçerliğini desteklediği şeklinde yorumlanmıştır. 
Ölçeği n 50 öğrenciye 10 hafta arayla iki kez uygulanması yoluyla elde edilen korelasyon 
katsayısı (r =.77, p <.OOOl)'dır. PYTÖ-R, 18 maddeden oluşmakta, maddeler ı ile 5 ara­
sında işaretlenmekte ve ölçekten ı8-90 arasında bir puan alınmaktadır. Ölçekten alınan 
puanın yüksekliği, psikolojik yardıma ilişkin olumlu tutumun yüksekli ğine işaret etmek­
tedir. 

Kişisel Bilgi Formu: Araştırmacı tarafından hazırlanan Kişi sel Bilgi Formu, cevaplayı ­

cıların devam etmekte oldukları fakülte, cinsiyet, yaş, yaşadıkları herhangi bir sorun ne­
deniyle psikolojik yardım alıp almadıkları, almışlarsa bu yardımdan yararlanmaianna 
ilişkin değerlendirmeleri hakkında bilgiler toplamada kullanılmıştır. 

3. BULGULAR 
Araştırmada yanıt aranan sorulardan ilki; farklı bitişsel çarpıtma düzeylerinde olan öğ­

rencilerin kullandıkları stresle başaçıkma biçimi, iyimserlik düzeyleri ve psikolojik yar­
dım almaya ilişkin tutumları açısından farklılaşıp farklılaşmadıkianna ilişkindir. Bu 
amaçla veri grubu, BÇÖ-R'den aldıkları puaniara göre yüksek ve düşük bitişsel çarpıt­
malı gruplar olarak ikiye ayrılmıştır. Veri grubundan, BÇÖ-R'den aldıklan puanların 
aritmetik ortalamasının bir standart sapma üstünde kalanlar "Yüksek Bitişsel Çarpıtma­
lı" ve bir standart sapma altında kalanlar ise "Düşük Bilişsel Çarpıtmalı" grup olarak 
isimlendi ri lmiştir. Gruplararası karşılaştırmada ı-testi kullanılmıştır. Tablo ı 'de, yüksek 
ve düşük bitişsel çarpıtmalan olan grupların başaçıkma, iyimserlik ve psikolojik yardım 
almaya ilişkin tutumlarındaki farklılığı karşılaştıran t-testi sonuçlan gösterilmiştir. Tab­
lo 1 'de görüldüğü gibi, BÇÖ-R'den yüksek ve düşük puan alan gruplar karşılaştırıldığın­
da, iki grubun SBÖ'nün "Sorunla Uğraşmaktan Kaçınma" alt ölçeğinden ve YYT-R'den 
aldıkları puanlar açısından farklılaştı ğ ı görülmektedir. Buna göre, bitişsel çarpıtma düze­
yi yüksek olan öğrenciler düşük olanlara göre stresle başaçıkma yolu olarak kaçınınayı 
daha çok kullanmaktadırlar. Bitişsel çarpıtmaları düşük olan öğrenciler de, yüksek olan­
lara göre daha iyimserdirler. Ancak, başaçıkmanın sosyal destek alma ve soruna yönel­
me boyutlan ile psikolojik yardım almaya ilişkin tutumlar açısından gruplararası anlam­
lı bir farklılı ğa rastlanmamıştır. 
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Tablo 1. Bilişsel Çarpıtma Düzeylerine Göre Üniversite Öğrencilerinin Başaçıkma, 
iyimserlik ve Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutumianna Yönelik Sonuçlar 

Bilişsel Çarpıtma 

Yüksek Düşük 

(n = 75) (n = 75) 
~ 

Ölçekler X Ss X Ss 

SBÖ 

Sosyal Destek A. 27.52 6.10 25.64 6.61 1.83 

Soruna Yönelme 30.71 5.82 30.79 5.79 -0.09 

So. U ğ . Kaçınma 23.65 5.05 18.53 5.36 6.07*** 

PYTÖ-R 68.67 13.19 72.05 ll.4S -1.69 

YYT-R 15.69 3.92 17.19 2.96 -2.66* 

SBÖ = Stresle Başaçıkma Ölçeği, YYT-R = Yaşam Yönelim Testi -R, PYTÖ-R = Psiko­
lojik Yardım Almaya İlişkin Tutum Ölçeği-R, 

*p <. 0.5 , ***p <.001 

Öğrencilerin iyimserlik, stresle başaçıkma, bilişsel çarpıtmalar ve psikolojik yardım al­
maya ilişkin tutumlannın cinsiyete göre farklılaşma durumu da incelenmiştir. Bu amaç­
la t-testi kullanılmıştır. Kız ve erkek öğrencilerin iyimserlik, bilişsel çarpıtmalar, kullan­
dıklan başaçıkma yolları ve psikolojik yardım almaya ilişkin puanlarını karşılaştıran t­
testi sonuçları Tablo 2 'de sunulmuştur. Tablo 2'de görüldüğü gibi, cinsiyetler arasında, 
PYTÖ-R'de, Stresle Başa Çıkma Ölçeğinin "Sosyal Destek Arama" ve "Soruna Yönel­
me" alt ölçekleri nde, ile BÇÖ-R'nin ise "Kişilerarası İlişkiler" alt ölçeğinde kızlar lehi­
ne anlamlı bir farklılık gözlenmiştir. Diğer bir deyişle, kız öğrencilerin, sosyal destek 
arama ve stres yaratan sorun üzerinde odaklaşma türünden başaçıkma yollarını erkekler­
den daha çok kullandıkları, erkeklere göre psikolojik yardım almaya ilişkin daha olum­
lu tutumlara ve kişilerarası ilişkilerle ilgili daha yoğun bilişsel çarpıtmalarasahip olduk­
ları gözlenmiştir. 
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Tablo 2. Cinsiyetlerine Göre Üniversite Öğrencilerinin, Başaçıkma, iyimserlik, Bitişsel 
Çarpıtma ve Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutumianna Yönelik Sonuçlar 

Cinsiyet 

Kızlar Erkekler 

(n =323) (n = 175) 

Ölçekler X Ss X Ss 

SBÖ 

Sosyal Destek A. 27.4 5.7 24.5 6.7 5. ll*** 

Soruna Yönelme 31.0 5.3 29.8 5.8 2.24* 

Sor. U ğ . Kaçınma 21.2 5.6 20.5 5.7 1.39 

PYTÖ-R 72.6 10.5 65.9 11.8 6.50*** 

YYT-R 16.4 3.3 16.3 3.4 . 15 

BÇÖ 

Ben 14.8 3.8 14.7 3.5 0.34 

Onayianma 17.8 3.3 17.5 3.6 1.12 

Kişilerarası İlişkiler 22.2 2.1 21.7 2.4 2.16* 

SBÖ = Stresle Başaçıkma Ölçeği, YYT-R = Yaşam Yönelim Testi-R, 

PYTÖ-R = Psikolojik Yardım Almaya İ lişkin Tutum Ölçeği-R, 

*p < .05, *** p < .001 

Araştırmada iyimserlik, bilişsel çarpıtma, cinsiyet ve yaş gibi değişkenlerin, stresle ba­
şaçıkma biçimlerini ve psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları yardama düzeylerini 
belirlemek amacıyla çoklu regresyon analizinin aşamalı seçim (stepwise selection) yön­
temi uygulanmış ve anlamlı çıkan sonuçlar tablolaştırılmıştır. Bu analizlerden ilki, stres­
le başaçıkmayı yardayan değişkenleri içermektedir ve sonuçlarTablo 3'de sunulmuştur. 

Tablo 3'de görüldüğü gibi, "Kişilerarası İlişkiler" ve "Onaylanma" ile ilgili bilişsel çar­
pıtmalar ile, cinsiyet, iyimserlik ve psikolojik yardım almaya ilişkin tutum, başaçıkma 
tepkilerinin anlamlı yordayıcılarıdır. Bu değişkenler başaçıkmaya ilişkin varyansın % 
70'ni açıklamaktadır. Değişkenlerden cinsiyet, tek başına toplam varyansın % 20'sini 
açıklamaktadır. Başaçıkmayı yardayan diğer değişkenler şu şekilde sıralanmaktadır : Bi­
lişsel çarpıtmanın alt ölçeklerinden "Kişilerarası İlişkiler", toplam varyansın % 18'ini 
açıklayarak başaçıkmayı yardayan ikinci değişkendir. Üçüncü değişken toplam varyan­
sm % 15'ini açıklayan, kişilerin olumlu sonuçlar beklerneye ilişkin eğilimlerini içeren 
iyimserliktir. Psikolojik yardım almaya ilişkin tutumlar % ı ı ile dördUncU yardayıcı 
olup, son değişken onaylanmaya ilişkin bilişsel çarpıtmalardır ve toplam varyansın % 
06'sını açıklamaktadır. Kişinin kendisiyle ilgili bilişsel çarpıtmaları ve yaş değişkeni ise 
işlem dışı kalmıştır. 
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Tablo 3. Öğrencilerin Stresle Başaçıkma Düzeylerini fordamada İlgili Değişkenierin 
Katkılan 

~ R R2 F 

iyimserlik .21 .39 .15 29.39*** 

Bilişsel Çarpıtma 

Kişilerarası İlişkiler .18 .43 .18 27.46*** 

Onayianma .16 .24 .06 31.43*** 

Tutum .18 .33 .ı ı 31 .05*** 

Cinsiyet -.12 .44 .20 23.86** 

*p < .05, **p< .001 ***p < .0001 

Araştırmanın son bulgusu psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları yordayan değiş­
kenlere ilişkindir. Psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları yordayan değişkenleri in­
celemek için uygulanan regresyon analizi sonuçları da Tablo 4'de sunulmuştur. Tablo 
4'de görüldüğü gibi, cinsiyet, başaçıkmanın "Sosyal Destek Arama" ve "Soruna Yönel­
me" biçimindeki türleri ve kişinin kendisiyle ilgili bilişsel çarpıtmaları, psikolojik yar­
dım almaya ilişkin tutumların anlamlı yordayıcılarıdır. Bu değişkenler, psikolojik yar­
dım tutumianna ilişkin varyansın % 63'ünü açıklamaktadır. Değişkenlerden cinsiyet, 
tek başına toplam varyansın % 20'sini açıklamaktadır. Psikolojik yardım almaya iliş­
kin tutumları yordayan diğer değişkenler şu şekilde sıralanmaktadır: Soruna yönelme tü­
ründe başaçıkma varyansın %16'ını açıklayan ikinci değişkendir. Üçüncü değişken top­
lam varyansın % 15'ini açıklayan, kişilerin kendileriyle ilgili bilişsel çarpıtmalarıdır. 

Psikolojik yardım almaya ilişkin tutumları yordayan dördüncü değişken sosyal destek 
aramayı içeren başaçıkma biçimidir. iyimserlik, kaçınmatüründeki başaçıkma, kişilera­
rası ilişkilere ve onaylanmaya ilişkin bilişsel çarpıtmalar ve yaş değişkenleri işlem dışı 
kalmıştır. 

Tablo 4. Öğrencilerin Psikolojik Yardım Almaya İlişkin Tutum Düzeylerini fordamada İlgili 
Değişkenierin Katkılan 

~ R R2 F 
Cinsiyet -.23 .44 .20 23.86*** 
Başaçıkma 

Sosyal Destek . 18 .35 . 12 34.58*** 
Soruna Yönelme .10 .40 .16 22.97*** 

Bilişsel Çarpıtma 

Ben .14 .38 .15 28.31 *** 

*p < .05, **p<.OOI ***p < .0001 
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4. TARTIŞMA 
Üniversi te öğrencilerinden veri toplanarak gerçekleştirilen bu araştırmada stresle başa­
çıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtmalar ve psikolojik yardım almaya ilişkin tutumlar ara­
sındaki ilişkilerle ilgili bulgular elde edilmiştir. Farklı bilişsel çarpıtma düzeylerinde 
olan öğrencilerin kullandıklan stresle başaçıkma biçimi, iyimserlik ve psikolojik yardım 
almaya ilişkin tutumları açısından farkiiiaşıp farklılaşmadıkları sorusuna yanıt, öğrenci ­

ler bilişsel çarpıtma düzeyleri açısından gruplandırılarak aranrnıştır. B ilişsel çarpıtmala­

rı yüksek olan grup, düşük olan gruba göre sorunla uğraşmaktan kaçınma türündeki ba­
şaçıkma yolunu daha çok kullanmakta, diğer başaçıkma türleri açısından iki grup farklı ­

laşmamaktadır. Bu bulgu, kişilerin gerçekliği çarpık algılamalarına paralel olarak, stres 
yaratıcı olarak gördükleri uyarıcılarla uğraşmak yerine, kendilerine haz veren etkinlikle­
re yöneldiklerini düşündürmektedir. Bilişsel çarpıtma puanı düşük olan grubun, yüksek 
olanlardan oluşan gruba göre, daha iyimser oldukları da gözlenmiştir. Bu bulgu, üniver­
site öğrencileri ile benzer karşılaştırmaları yapmış olan Caryk ve Walker'ın (1986) bul ­
guları ile tutarlılık göstermektedir. iyimserlik ile bilişsel çarpıtmaların birlikte ele alındı ­
ğı bir başka araştırmada ise (Chang ve Bridewell, 1998) yüksek ve düşük bilişsel çarpıt­

ması olan gruplar arasında iyimserlik açısından fark bulunmazken, kötümserlik açısın­

dan fark bu lunduğu belirtilmektedir. Bu araştırmada akılcı olmayan inaçları yüksek olan 
bireylerin düşük olanlara göre daha kötümser oldukları ve daha yoğun depresif belirtiler 
gösterdikleri; buna karşılık, iki grup arasında iyimserlik ve kaygı açısından fark olmadı­

ğı belirtilmi ştir. 

iyimserlik ve kötümserlik değişkenlerinin ele alındığı araştırmalarda, bu değişkenierin 
ölçülmesiyle ilgili bir soruna da değinmek yerinde olacaktır. iyimserlik ve kötümserlik 
bazı araştırmalarda (Chang, 1998; Chang ve Bridewell, 1998 gibi) bir düzlernin iki uç 
boyutu olarak ele alınmıştır. Bu görüş araştırmacıları, iyimserliği bilimsel olarak destek­
lenmiş olan ve bu araştırmada da kullanılan Yaşam Yönelim Testi gibi bir ölçekten alı­
nan düşük puanı kötümserlik olarak değerlendirmeye yöneltmiştir. Oysa iyimserlik ve 
kötümserlik üzerine yapılan bazı çalışmalar (Lai v.d. 1998; Lai ve Wong, 1998; Scheier 
v.d. 1994) bu iki kavramın birbirleriyle oldukça ilişkili ögeler içeren; ancak, birbirlerin­
den farklı yapılar olduğunu göstermektedir. Bu görüşün ışığında, bu iki kavramı birbirin­
den bağımsız olarak ölçen araçlar kullanarak yürütülen ve bu kavramların başaçıkma 
kavramıyla ilişkisini irdeleyen yeni araştırmalara gereksinim olduğu söylenebilir. Chang 
ve Bridewell'in (1998) çalışmalarında kötümser olarak isimlendirilen grubun eşdeğeri ­

nin bu çalışmada iyimserlik düzeyi düşük grup olduğu dikkate alınırsa, sunulan araştır­
manın bulgularının Chang ve Bridewell'in bulgularıyla tutarlı olduğu söylenebilir. 

Araştırmada, öğrencilerin, stresle başaçıkma, iyimserlik, bilişsel çarpıtma ve psikolojik 
yardım almaya ilişkin tutumlarında cinsiyete göre farkların olup olmadığı da incelenmiş­

tir. Araştırmada, kız öğrencilerin stresle başaçıkmada, sosyal destek arama, soruna yö­
nelme türlerini erkek öğrencilerden daha çok kullandıkları, psikolojik yardım alma ko­
nusunda daha olumlu tutumlara sahip oldukları ve kişileraras ı ilişkilere ilişkin bilişsel 

çarpıtmalarının daha yoğun olduğu bulunmuştur. Literatürde cinsiyetiere göre yapılan 
karşılaştırmalarda, kadınların erkeklerden daha çok sosyal desteğe başvurdukları; ancak, 
erkeklerin de probleme yönelme türünden başaçıkmayı kadınlardan daha çok kullandık-
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ları (Scheier ve Carver, 1992) belirtilmektedir. Bazı araştırmalarda (Folkman ve Laza­
rus, 1988) erkeklerin stresle başaçıkma stratejileri açısından kadınlardan daha başarılı 
oldukları gözlenirken, bazı araştırmalarda da (Dağ, 1990; Uçman, 1990) cinsiyetler açı­

sından fark olmadığı bulunmuştur. Birbiriyle çelişir görünen bulgular karşısında, farklı 
ömeklemlerde, kültürel farklılığı da dikkate alan araştırmalara gereksinim olduğu düşü­

nülmektedir. Aslında psikolojik yardım alma davraruşının, cinsiyet değişkeni açısından 
incelendiği araştırmalara bakıldığında, ulaşılan bu bulgu şaşırtıcı gelmemektedir. Araş­
tırmalar; psikolojik yardım isteyenlerin üçte ikisinin kadın olduğunu (Good v.d. 1989), 
kadınların erkeklere göre yardım alma konusunda daha olumlu tutumlara sahip olduk­
larını (Strohmer v.d. 1984; Tata ve Leong, 1994) ve psikolojik yardıma ilişkin tutumların 
kendini açma eğilimleri ile olumlu (Cepeda-Benito ve Short, 1998) ilişki si olduğunu 

göstermiştir. Ülkemizde üniversite öğrencileriyle yapılmı_ş araştırma sonuçları da (Al ­
bayrak-Kaymak, 1997; Türküm, 2000; Uçman, 1990) cinsiyet açısından benzer farklılık­
ları yansıtmaktadır. 

Eldeki bulguların değerlendirilmes i, erkeklerin yardım arayışına engel olan etmenleri 
derinlemesine irdeleyen araştırmalara gereksinim olduğunu bir kez daha gündeme getir­
mektedir. Hedef kitlenin gereksinimlerini , kişilik özelliklerinin birbirleriyle etkileşimini 
ve onları yardım almaktan alıkoyan engelleri içeren araştırmaların ışığında gelecekteki 
çalışmaların, psikolojik yardımların (a) içeriğini, (b) sınırları nı , (c) i şlevlerini tanıtan 

yaygın programların hazırlanması anlamlı olacaktır. Özellikle psikolojik eğitim türünde 
hizmetlerin yaygınlaştırmasının, koruyucu ruh sağlığı hizmetlerinin etkisini arttıracağı 
düşünülmektedir. 

Bu çalışmada kişilerin cinsiyetleri, yaşları, iyimserlik ve bilişsel çarpıtma düzeyleri ve 
psikolojik yardım almaya ilişkin tutuml arını n, başaçıkma tepkileri ni ne derece yordadığı 

sorusuna da yarut aranmıştır. Cinsiyetin, iyimserliğin, kişilerarası ilişkilere ve onaylan­
maya ilişkin bilişsel çarpıtmaların ve psikolojik yardıma ilişkin olumlu tutumun; 
başaçıkmayı yordadığı gözlenmiştir. Bu araştırmanın bulguları, Dea! ve Williams'ın 
(1988) bilişsel çarpıtmal arın, yaşam olaylarının stresli ol uşuna ilişkin algıları etkilediği 

ve bilişsel çarpıtmaların duygusal güçlüğü yardamada güçlü bir yordayıcı olduğu bul­
guları ile tutarlı görünmektedir. Kişilerin psikolojik yardıma ilişkin olumsuz tutum­
larının, ruh sağlığı hizmetlerinden korkmalarına, psikolojik hizmetlerden kaçınmalarına 
ve yardım istemeye ilişkin isteksizliklerine bağlı olduğu belirtilmektedir (Tata ve Leong, 
1994). 

Araştırmada yanıt aranan son soru da; psikolojik yardım almaya ilişkin tutumu hangi 
değişkenierin yordad ı ğına ilişkindir. Kişilerin cinsiyetleri, stresle başaçıkma biçimlerin­
den sosyal destek arama ve sorun üzerinde odaklaşmayı ağırlıklı olarak kullanmaları ve 
kendilerine ilişkin bilişsel çarpıtmaları; psikolojik yardıma ilişkin tutumlarını yordamak­
tadı r. Bu araştırmanın bulguları, üniversitelerin psikolojik danışma merkezlerinde destek 
programları hazırlarken, bilişsel çarpıtmalar, stresle başaçıkma biçimleri gibi bazı kişisel 
özellikler hakkında bilgi toplanarak, öğrencilerin gereksinimleri hakkında ipuçları elde 
edilebileceğini göstermektedir. 

Araştırma grubunun salt üniversite öğrencilerinden oluşması, kuşkusuz araştırmada elde 
edilen bulguların geneHenebiiirli ği için önemli bir s ınırlılıktır. Daha farklı örneklemler-
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de bu araştırmanın değişkenleri arasındaki ilişkilerin incelenmesi, bu incelemelerde 
problem tarama listelerinin ve çeşitli kişilik özelliklerini ölçen envanterierin kullanılması 
ya da yarı yapılandırılmış görüşmeler aracılığıyla bilgi toplanması, psikolojik yardım 
hizmetleri alanında daha işlevsel psikolojik hizmetlerin planlanmasına ve yeni araştır­
maların tasarianmasına katk.ıda bulunabilir. 
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