BOLUM 1

BASA CIKMA BECERILERI VE PSIKOPATOLOJI
ILISKisi

Caner YESIiLOGLU!
Lut TAMAM?

GIRIS

Stres insanda bedensel veya ruhsal zorlanma sonucunda kiside olusan sikint1 his-
si olarak tanimlanmaktadir. Latince kokenli Tirk¢ede sikismak, zorlanma, keder
anlamina gelen ‘Estrictia’ kelimesinden iiretilmistir (1). Stres ile viicutta sempatik
sinir sistemi ve hipotalamo-hipofizier adrenal aks aktivasyonu gerceklesmektedir.
Boylece viicutta kag ya da savas tepkisi olusmaktadir (2). Stres sonucunda nabiz,
kan basinci, serebral kan akimi artar; hayati korumaya yonelik olan bu cevap-
lar kroniklesirse denge bozulmaya baglamaktadir. Uzun siireyle kendisini stres
altinda hisseden bireyde psikolojik rahatsizliklarla birlikte fiziksel rahatsizliklar
da gozlenebilmektedir (1).

Stresin insanda ¢evreye karsi olusan bir tepki oldugundan hareketle ¢evreden
gelen uyarilar stresor olarak tanimlanmustir (3). Kisi giinliik yasaminda birgok
stresore maruz kalmakta ve bunu tamamiyla yok saymasi1 miimkiin olmamaktadir.
Stresin zararl etkilerinden korunmak i¢in bireylerin stres faktorlerini belirlemesi,
basa ¢citkmay1 6grenmesi ve basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi gerekmektedir (1).

Kisiler duygusal ve fizyolojik tepkileri disinda ¢evresinden gelen tepkileri, dik-
katlerini, davranislarini koordine etmek i¢in basa ¢itkma tutumlarini kullanmak-
tadir (4). Olumsuz durumlarin kisilerde yarattig1 stresi azaltmak ya da ortadan
kaldirmak igin bag etme tutumlarini kullanmak diinya ¢apinda kabul géren bir
eylemdir (5) .

Bu derlemede baga ¢ikma becerileri ile ilgili kilometre taslar1 ve giincel yayin-
lar degerlendirilmistir. Basa ¢ikma becerilerinin tilkemiz ve diinyadaki tarihsel
gelisimi, bu becerilerin cinsiyetler arasindaki farkliliklari, baga ¢ikma becerileri
ile ilgili yaygin kullanilan 6l¢ekler ve basa ¢ikma becerilerinin psikopatoloji ile
iligkisi hakkinda bilgi verilmesi amaglanmustir.
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BASA CIKMA BECERILERI

Insanlarin karsilastiklar1 zorluklar ile basa ¢ikmalar1 uzun yillardir ilgi geken bir
konu olmustur. Siire¢ boyunca basa ¢ikma tutumlari ile ilgili bir¢ok farkli tanim
ve goriis bildirilmistir. Scheier (6) teorisinde basa ¢ikma becerileri hakkindaki
goriisiini insanlarin olaylarin sonucuna yonelik iyimser beklentilerinde aksama
oldugunda kisinin basa ¢itkma tutumlari ile kendisini yenilemesi; ancak beklenti-
ler ulasilamaz goriindiigiinde basa ¢itkma tutumlar yetersiz kaldiginda islevinin
bozulup hedefinden uzaklasmasi olarak belirtmektedir. Baslangicta bir¢ok aras-
tirmaci baga ¢ikma becerilerini stres fizyolojisi tizerindeki etkisi ile tanimlamak-
tadir. Ornegin bir stresériin bireyde yaratacag: fizyolojik tepkiler biitiinii A kabul
edilirse; kisinin bas etme mekanizmalarini kullandiktan sonraki fizyolojik tep-
kiler biitiinii B kabul edilirse basa ¢ikma becerileri A ve B arasindaki fark kabul
etmektedirler. Basa gikmay1 stresin neden olacag: fizyolojik etkileri azaltan bir
yontem olarak kabul etmektedirler (7).

Tablo 1. Stres kaynagi, basa ¢ikma becerileri ve fizyolojik tepkiler

Stres Kaynagi

. Kay1p (Sevilen kisi ya da nesne kaybi)

. Travma (Fiziksel ya da psikolojik)

. Is yasamindaki sorunlar, Marital Sorunlar, Saglik problemleri,
. Ekonomik problemler ve benzeri

Basa Cikma Becerileri

. Kabullenme

. duygusal destek arama

. mizah

. pozitif yeniden yorumlama

. din (inanis)

. Aktif cabalama (harekete gegme)

. Sosyal (aragsal) destek alma Planlama (Yeni stratejiler planlama)
. Davranigsal kopukluk (Basa ¢ikmaya caligmaktan vazgegme), Inkar
. Dikkat dagitma (Baska islerle mesgul olma)

. Kendini su¢lama

. Madde kullanimi

. Havalandirma (olumsuz duygulardan kurtulmak i¢in ifade etme)
Fizyolojik Tepkiler

. Hipotalamo-Hipofizier Adrenal aks aktivasyonu

. Kortizol salinim1

. Noradrenalin artigt

. Kalp hizinda artma

. Serebral kan basincinda artma

. Kaslara kan akiginda artma
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Levine ve ark. (8) basa ¢ikma tepkisini uyaranlarin tehdit edici ve caydirici
etkilere devam etmesine ragmen organizmanin strese verdigi fizyolojik yanit1 ve
bunlarin zararl etkilerini azalttig1 i¢in aligkanliktan farkli olarak degerlendirmek-
tedir. Fraser ve Broom (9) ise basa ¢ikmayi sadece stres kavrami ile degil genis
capta davranigsal uyum kavramu ile iliskilendirmekte ve davranigsal organizasyon
modelinin diizenlenmesinde basa ¢ikma stratejilerinin etkin oldugunu 6ne siir-
mektedir.

Basa ¢ikma tutumlarinin ge¢misten giiniimiize birgok farkli tanimi yapilmistir.
Kissinger (10) duygusal olaylar, anksiyete veya travma durumunda kisinin stresi
azaltma yetenegi olarak, Struthers (11) cevrenin talepleri ve kaynaklarin kisilik
ozellikleri ile birlikte stres faktoriine duyarliligini diizenleyen bir siireg, Baltas
(12) stresin zararlarini ortadan kaldirabilen ve stres ile gelismeye olanak sagla-
yan bir yap1 olarak tanimlamistir. Genis ¢apta kabul goren bir sekilde basa ¢ikma
tutumlari strese neden olan olay ya da durumlarin bireyin kendisindeki olumsuz
etkilerine direnmek, katlanmak veya etkilerini yok etmek ya da azaltmak i¢in uy-
gulanan biligsel, davranigsal ve duygusal tepkiler biitiinii olarak tanimlanmakta-
dir (13,14). Stres altinda hissedilen durumlarda kullanilan basa ¢ikma tutumlar:
kisiye 6zgiidiir. Kiltiir, yas, cinsiyet ve yasanilan stres kaynagina gore degiskenlik
gosterebilmektedir (10,15).

Lazarus'un (15) stres ve basa ¢tkma hakkindaki analizleri basa ¢ikma tutumla-
riyla ilgili bir¢ok calismaciya temel nokta olarak goriilmiis ve bu yillardan sonra
aragtirmacilarin konuya ilgisinde biiytik bir artis olmustur . Lazarus (16) stresi iig
agamal1 transaksiyonal model ile tanimlamistir. Buna gore ilk basamak kisinin
karsilastig1 durumu kendi kiiltiiri, degerleri, inanglar1 cercevesinde degerlendir-
mesi; ikinci basamak bilingli veya bilin¢dis1 olarak elindeki kaynaklar1 ve ¢6ztim-
leri degerlendirmesi, gézden gegirmesi; ti¢iincii basamak ise bas etme tutumlarini
formiile ederek hayatinda uygulamasidir. Bu tanimda siire¢ dogrusal bir dizi gibi
goriilse de Lazarus siirecin aslinda kesintilere ugradigini; zaman zaman siiregler-
den biri sonlanirken bir 6nceki siirecin yeniden basladigini vurgulamigtir. Bunun
orneklerinden biri kisinin yasanilan stresli olay ile basa ¢ikma tepkilerinin yeterli
oldugunu diisiindiigiinde durumu daha az tehdit edici olarak algiliyor olmasi ya
da durumla basa ¢ikma mekanizmalar1 beklenen etkiyi gosteremiyorsa durumu
yeniden degerlendirilerek daha biiyiik tehdit algilamasi ve basa ¢ikma tutumlar:
yeniden gézden gegirmesidir (16). Stres etkeni kisiyi yogun tehdit altinda hissetti-
rirse bu dongiiler tekrar tekrar gerceklesebilmektedir (17). Transaksiyonal model
genis ¢apta kabul gérmiis ve daha 6nceleri kabul géren yalnizca bireysel 6zellikler
ve karsilasilan stresli durumun yon verdigi tarif edilen bas etme tutumlar1 kabu-
liintin yerini almigtir (18).
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Stres ile basa ¢tkma metodlarini incelemek i¢in Folkman ve Lazarus (19,20)
tarafindan transaksiyonel hipotezi ¢ergevesinde “Ways of Coping’ isimli bir dl¢ek
olusturulmustur. Bu 6lgek ile stres altinda kisiler kullandiklar1 baga ¢itkma tutum-
larini evet-hayir cevaplari ile ya da puanlama yaparak cevaplamaktadirlar. Aras-
tirmacilar stresli yasam olaylari ile baga ¢ikmada iki 6nemli yolak 6ne stirmiis-
lerdir. Birincisi probleme odakl: stresin kaynagini ortadan kaldirma veya atlatma
amaci ile birtakim eylemlerde bulunma, ikincisi ise hissedilen duygulara odakla-
nan duygusal yiikii ortadan kaldirmay1 veya azaltmay: planlayan eylemlerde bu-
lunmadir (19). Probleme ya da duyguya odakli baga ¢tkma tutumlar1 isimlerinden
de anlagilacag gibi biri stres kaynagini ¢oziimlemeye yonelirken digeri stres ne-
denli ortaya ¢ikan duygulara yoneliktir (6). Genellikle stres altinda ikisi birlikte
ortaya ¢iksa da kisi bir seyler yapabilecegini hissettiginde, baskin bir rol alarak
problemi ¢6zmeye yonelik basa ¢ikma tutumlar: sergilemektedir. Kisi stres kay-
nagini dayanilmasi, katlanilmasi gerektigine inanirsa genellikle duygu odakli basa
¢tkma tutumlar: sergilemektedir (19). Duygu odakli basa ¢ikma kullanildiginda
stres duygusunu azaltmak icin negatif duygular1 paylasma, gercekten kagma ile
gozlenmekte olup; kisi sosyal destek arama, durumu kabullenme, kendini kont-
rol etme veya uzlasma egiliminde olmaktadir. Bu durumda esas olan olumsuz
duygular: dizginleyip olumlu bir yone odaklanmaktir. Problem odakli basa ¢ik-
ma kullanildiginda ise tehdit edici durumu ¢6ztimlemeye yonelik insan ve cevre
iliskilerinde degisim amaglanmaktadir. Durumu degistirme amagh mantikli ve
aktif cabalar gozlenmektedir. Degisimi yapabilmek i¢in bilgi toplama ve problem
¢ozme becerileri 6n plana ¢ikmaktadir (17,19).Ister stres kaynagina odakli ister
duygulara odakli olsun basa ¢ikma tutumlarinin aktive olmasinin stresi azalttig1
bilinmektedir (6).

Ancak aragtirmacilar yaygin kullanilan “Ways of Coping’ 6lgeginde karsilastik-
lar1 cevaplar1 degerlendirdiklerinde baga ¢ikma tutumlarinin iki genel kategoriye
indirgenemeyecegini ve kisilerin daha bagka baga ¢ikma yontemleri oldugunu bil-
dirmektedir (6,14,21,22). Ornegin duygu odakli tutumlar i¢in inkar etme, olay1
yeniden olumlu yorumlama, sosyal destek arayisinda bulunma gibi birbirinden
¢ok farkli yontemler gozlenmis ve bunlarin es olmayan yontemler oldugu gosteril-
mistir. Genel ayrimin 6nemi biiyiik olsa da durumu yalniz bagina agiklamak i¢in
yetersiz oldugu bildirilmistir. Problem odakli basa ¢ikma genellemesinin ¢atisinda
ise planlama, dogrudan eylemde bulunma, yardim arama, diger eylemleri gézden
gecirme, kendini beklemeye zorlama gibi farkli tutumlar gézlenmektedir (17).

Bir bagka degerlendirmede ise bag etme tutumlarinin aktif ve pasif olarak de-
gerlendirilebilecegi bildirilmistir. Dogrudan eylem baglatma, gosterilen ¢abay1
arttirma, agamali sekilde basa ¢ikma tutumlarini planlayarak uygulama aktif baga
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¢tkma tutumlar1 olarak siniflandirilmistir. Aslinda bu hali ile Lazarus ve Folk-
mann probleme odakli basa ¢ikma tutumlari ile temelde ¢ok benzer goriilmek-
tedir (17).

Bu tutumlar aktif ve pasif olarak degerlendirildiginde ise basa ¢itkma tutumla-
rinin sadece aktif ya da sadece pasif olmadig1 duruma gore degisiklik gortaldigi
bildirilmistir. Planlama kavramsal olarak problem odakli bir eylem aktif olarak
gergeklesiyor goriilmese de stres etkeni ile nasil basa ¢ikilacagini diistinme, eylem
stratejileri olusturma, hangi adimlarin nasil sonuglar doguracagini degerlendirme
agik¢a problem odakli bir tutumdur. Pasif olarak goriilen bir diger baga ¢ikma tu-
tumu kisinin bekledigi uygun zaman ve uygun firsat gelmedigi i¢in kendini kisit-
lamasi, durdurmasidir. Kendini kisitlama kiginin probleme odaklanmas: ve takip
etmesi ile aktif ancak kisitlayic1 davranmasi ile pasif bir tutumdur. Cogu zaman
bu tutum olumlu sonuglar1 olmayan bir basa ¢ikma tutumudur. Bir bagka prob-
leme odakli tutum sosyal destek aramaktir. Sosyal destek arama kisinin tavsiye,
yardim ya da bilgi alma amaciyla yaptig1 bir davranistir. Ancak bu durum emos-
yonel durumlar, anlagilma ihtiyac1 nedenleri ile destek arama amaciyla yapilir ise
bir duygu odakli basa ¢ikma tutumu olarak degerlendirilmektedir (22). Emosyo-
nel sosyal destek arama pozitif ve negatif sonuglari bir arada bulundurmaktadir.
Stres altinda giivensiz hisseden bireylerin bu destekle giiveni yeniden kazanabilir
olmast bir¢ok yonden islevsel bir tutum oldugunu diisiindiirmektedir. Ancak bu
arayis her zaman olumlu sonu¢ vermemektedir (23). Destek arayisinin her zaman
olumlu sonug vermemesinin tespit edilmesi nedeniyle bazi bas etme tutumlarinin
disfonksiyonel olup olmadig1 sorusu giindeme gelmistir (24). Ornegin sevilen bi-
rinin kaybi veya yas siireclerinde zaman zaman duyguya odaklanmak uyum sag-
lamay1 kolaylastirsa da sikint1 hissedilen bir durumda bu duyguya odaklanmak
sikintinin daha da biiytimesine ve kisinin dikkatinin aktif basa ¢ikma tutumlarin-
dan uzaklasmasina neden olmaktadir (25).

Disfonksiyonel baga ¢ikma tutumlar: davranigsal ve zihinsel olarak degerlendi-
rilmektedir. Davranigsal tutumlardan olan ‘Davranissal kopukluk’ eylemlerinden
vazgegme, caresiz hissetme ile hedefe yonelik davranislardan vazge¢me olarak ta-
nimlanmaktadir. Hedefinden uzaklagsma ne kadar uygulanabilir olsa da fonksiyo-
nel bir bag etme stratejisi degildir. Zihinsel olarak disfonksiyonel tutumlara 6rnek
olarak ise stres verici durumdan kurtulmak i¢in alternatif bir yol arama, hayal
kurma verilmektedir (27).

Inkar ve kabullenme tutumlar ile ilgili tartigmali goriisler bildirilmistir. In-
kar genellikle stres verici olaya karg1 verilen ilk tepkilerdendir. Inkar hakkinda
tartismal1 gortisler olmakla birlikte sikintiy1 azalttigini savunan goriisler olsa da;
stres kaynaginin inkar edilmesi sorunun daha da bityiimesine imkan vermektedir.
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Uglincii bir goriig ise inkarin akut dsnemde islevsel ilerleyen donemde disfonksi-
yonel bir tutum oldugudur (28).

Inkarin tersi kabullenme ile ilgili de tartigmali goriigler olsa da genel olarak
fonskiyonel kisinin uyumunu arttirict bir bas etme yontemidir. Ancak ilk de-
gerlendirmede hizlica kabullenme stresoriin gergekligini tamamaiyla kabul etme
olmasi1 nedeniyle disfonksiyonel bir tutum olabilmektedir. En ¢ok deger verilen
basa ¢ikma tutumlarindan biri de dine yonelmedir. Kisi stres etkenine maruziye-
tin her aninda dine yonelebilir. Dine yonelme duygusal destek kaynagi, olumlu
yeniden yorumlama araci ayn1 anda aktif bir sekilde stresorle basa ¢ikma tutumu
olarak degerlendirilmektedir (17).

Bu goriisler 15181nda Carver ve ark. (17) problem odakli ve duygu odakli sinif-
lamanin bas etme tutumlarina adaptif ve maladaptif (disfonksiyonel) basa ¢ikma
tutumlarini ekleyerek bu stratejileri siniflandirmigtir. Bunlar: Duyguya odakl: tu-
tumlar (Kabullenme, duygusal destek (anlagilma), mizah, olumlu yeniden yorum-
lama, din (inanis)), probleme odakli tutumlar (Aktif basa ¢ikma ¢abalarinda bu-
lunma (harekete ge¢me), sosyal (aragsal) destek alma (diger insanlardan yardim
tavsiye alma), planlama (C6ziim odakli yeni stratejiler planlama)), disfonksiyonel
(Maladaptif) tutumlar (Davranigsal kopukluk (Basa ¢ikmaya ¢aligmaktan vazgec-
me), inkar, Dikkat dagitma (Bagska islerle mesgul olma, bunun hakkinda diisiin-
mekten kaginma), kendini suglama, madde kullanimi, havalandirma (olumsuz
duygulardan kurtulmak i¢in ifade etme, olumsuz duygular: ifade etme)dir (17).

Giintiimiizde hala basa ¢ikma yontemleri ile ilgili caliymalar ve genel bir kabul
olsa da farkl goriisler bildirilmektedir. Waugh ve ark. (29) ise kronik stresére ma-
ruziyet durumunda olumlu dikkat dagitmanin, iyi hissettirecek seyler hakkinda
diistinmenin stres etkeninden uzaklagmay1 saglayarak alternatif bir stresorii kes-
me, pozitif bir bag etme yontemi olabilecegini, dikkat dagitmanin bir kaginma
oldugu zaman olumlu sonuglar1 olmasa da kisinin o anki duygu bilis ve davranis-
larina odaklanmasinda bir kesinti yarattig1 zaman olumlu sonuglar1 olacagini 6ne
stirmektedir. Kaginma, daha 6nce Carver ve ark. (17) tanimladig1 gibi uyumsuz/
maladaptif bir basa ¢ikma stratejisi kabul edilmektedir. Kaginma davranis1 ser-
gileyenlerin daha siddetli depresif belirtileri ve daha disiik iyi olus puanlarim
ongoriirken, en sade haliyle pozitif dikkat daginiklig1 daha az depresif belirtiyi ve
daha yiiksek iyi olus puanlarini 6ngérmektedir (29).

BASA CIKMA BECERILERI VE OLCEKLER

Basa ¢ikma becerileri hakkinda goriis birligi saglanmast i¢in klinisyenler tarafin-
dan degerlendirilebilecek ortak bir 6l¢ek ihtiyaci oldugunu diisiinen aragtirmaci-
lar konu ile ilgili bir¢ok 6lgek gelistirme ¢abasinda bulunmuslardir.
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Bu konudaki ilk 6rneklerden biri Sidle ve ark. (30) yaptig1 6lgek gelistirme 6n
calismas1 olmustur. Bu ¢alismada 60 6grenci katilimi ile gergeklestirilmis olup,
akut stresli olaylar tizerine yazilan hikayelere kars1 verilen cevaplar1 degerlendi-
rerek bir sonuca varmaya ¢alismislardir. Erken evlilik, is terfisi, doktora yeterlilik
sinavlari, tiniversite se¢imi tasinma gerektiren olmak iizere farkli konularda hika-
yeler olusturulmus bunlara yonelik ‘Sikint1 nasil giderilebilir? Kisisel deger duy-
gusu nasil korunabilir? Kisiler arasi iligkilerde hosnut olacak bir devamlilik nasil
stirdiiriilebilir? Sorunla ilgili gerekli materyaller nasil karsilanir veya firsatlar nasil
degerlendirilebilir?’ seklinde sorular katilimcilara yoneltilmistir. Bu yaklasimda
sorulardan ilki kisinin duyguyu yonetmesi diger ii¢ii problemi ¢6zmeye yonelik
olarak goriilmektedir. Calismada katilimcilarda verilen hikayeler ve bas etme lis-
tesini inceleyip bas etme yontemlerini 7 puan tizerinden puanlandirmalari isten-
mistir. Degerlendirmeleri basa ¢ikma yontemlerinde cinsiyetler arasi farkliliklar
oldugunu, kisilerin sosyal olarak az kabul gormiis bas etme yontemleri olabile-
cegini ve birbirinden bagimsiz on basa ¢ikma stratejisi olabilecegini gostermistir
(30).

Tablo 2. Siddle’a gore basa ¢ikma becerileri (30)

—

Durum hakkinda daha fazla bilgi edinmeye ¢aliymak, arastirmak

Bagkalariyla sorun hakkinda konusmak (Arkadas, akraba ya da durum hakkinda
profesyonel biri)

Durumun komik y6nlerini gormeye ¢aligmak

Endiselenmeme, pozitif yorumlamak

Bagka mesguliyetlerle sorundan uzaklasma

Duruma uygun, uyumlu hareket davranislarda bulunmak

En kétiistine hazirlanmak

Alternatif planlar yapmak

Gegmis deneyimleri gézden gegirmek

0. Gerginligi azaltacak davranislarda bulunmak (yemek, igmek, sigara tiiketimini
arttirmak)

A

=0 0NV e W

Bir diger bag etme tutumlar 6lgegi 2000’1i yillara kadar en yaygin kullanilan
‘Way of Coping Scale’ (WOCS)dir. Bircok yonden transaksiyonal teoriden koken
almaktadir (31). Bu 6lgek 6ncekilerden farkli olarak bir hikaye tizerine degil kisi-
nin karsilastig: stresli olaylar tizerine planlanmistir. Baga ¢ikma tutumlar: prob-
leme odakli ve duygu odakli olarak kategorize edilmistir. Bu dl¢ege gore kisi bir
onceki hafta yagadig en stresli olayr diisiiniip bununla basa ¢ikma i¢in verdigi
tepkileri ve durumla nasil basa ¢iktigini tanimlamaktadir. Altmis sekiz maddeden
olusan dl¢egin 27 maddesi probleme odakli, 41 maddesi duygu odakli olarak be-
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lirlenmistir. Olcegi 1985’te revize ederken 66 maddelik 6zbildirim 6lgegi tizerinde
calisip 42 maddeden olusan bir 6l¢ek halinde ¢alismalarini sonlandirmiglardir.
Daha 6nceleri evet-hayir cevaplari kullanilirken yeni versiyonda 0-3 arasinda pu-
anlama yapilan likert tip bir form belirlemiglerdir. Olgegin sekiz alt grubu olus-
mugtur. Biri probleme odaklanma, biri yine alt1 alt grubu olan duygu odakl di-
geri ise duygu odakli (umut etme, pozitif vurgulama, kendini suglama, gerginligi
azaltma, kendini soyutlama) ve son olarak problem odakl: ile duygu odakli baga
¢ikma stratejilerinin kombinasyonundan olusturulmustur (19, 32).

Farkli aragtirmacilar 6lgekte bircok uyarlama yapmuslardir. Yapilan uyarlama-
lar arasinda 6l¢egi likert tip olarak kullanmak (4-5 puan {izerinden skorlamak),
goriisme ve 0z bildirimin dikkate alinmasi, cinsiyet, etnik koken, yas ve niifusa
gore farkli degerlendirmelerde bulunmak yer almaktadir (31).

Parker ve ark. (31) tiniversite 6grencileri arasinda WOCS sonuglarini faktor
analizi ile incelemis ve 6ne ¢ikan faktorlerin uzaklasma, kaginma, sosyal destek
arayigi, probleme odaklanma ve inkar oldugunu bildirmistir. Edwards ve O’neil
(33) belirtilen bas etme becerileriyle ilgili destegin kuvvetli olmadigini bildirmis-
tir. Smyth ve Yarandi (34) ise Afro-Amerikan isciler arasinda ayni degerlendirme-
yi yapmus aktif basa ¢ikma, kaginma ve durumun 6nemini azaltma tutumlarinin
sadece %67’sini agiklayabildigini bildirmislerdir. Bu farkliligin nedeninin dl¢ek-
teki maddelerin belli bas etme becerileri ile iligkili oldugu ve bir araya toplanmis
olmasina bagli oldugu belirtilmistir. Bu 6lgekte giivenilirlik puanlarinda genis bir
degiskenlik saptanmis bu durumun sebebi de arastirmacilara saglanan esneklik
olarak gosterilmistir. (31).

Carver ve ark. (17) problem odakli ve duygu odakli siniflamanin bas etme tu-
tumlarini siniflandirmada yetersiz kaldigini yorumlayarak adaptif ve maladaptif
basa ¢tkma tutumlarini da siniflamaya dahil etmis ve buna yo6nelik giintimiizde
gecerliligini koruyan ‘Baga Cikma Becerileri Olcegini gelistirmislerdir (16,17).

Duyguya odakli tutumlar: Kabullenme, duygusal destek (anlagilma), mizah,
olumlu yeniden yorumlama, din (inanis).

Probleme odakli tutumlar: Aktif basa ¢ikma cabalarinda bulunma (hareke-
te gecme), sosyal (aragsal) destek alma (diger insanlardan yardim tavsiye alma),
planlama (Coziim odakli yeni stratejiler planlama).

Disfonksiyonel (Maladaptif) tutumlar: Davranigsal kopukluk (Basa ¢ikmaya
caligmaktan vazgecme), inkar, Dikkat dagitma (Bagka islerle mesgul olma, bunun
hakkinda diisiinmekten kacinma), kendini suglama, madde kullanimi, havalan-
dirma (olumsuz duygulardan kurtulmak igin ifade etme, olumsuz duygulari ifade
etme).
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Tablo 3. Carver ve arkadaslarina gore bas etme tutumlarinin siniflamasi

Duyguya odakli tutumlar: Kabullenme, duygusal destek (anlasilma), mizah, olumlu
yeniden yorumlama, din (inanis)

Probleme odakli tutumlar: Aktif basa ¢tkma ¢abalarinda bulunma (harekete ge¢me),
sosyal (aragsal) destek alma (diger insanlardan yardim tavsiye alma), planlama (Co-
ziim odakli yeni stratejiler planlama)

Disfonksiyonel (Maladaptif) tutumlar: Davranigsal kopukluk (Basa ¢ikmaya ¢alismak-
tan vazgegme), inkar, Dikkat dagitma (Bagka islerle mesgul olma, bunun hakkinda
distinmekten kaginma), kendini suglama, madde kullanimi, havalandirma (olumsuz
duygulardan kurtulmak i¢in ifade etme, olumsuz duygulari ifade etme)

Carver ve ark. (17) siniflandirmasi

Siiregte Endler ve Parker (35,36) tarafindan 48 maddelik ‘Coping Inventory for
Stressfull Situations’ (COPE) ve daha sonra ayni1 6lgegin 21 maddelik kisa versiyo-
nu; Garnefki ve ark. (37) tarafindan ‘Cognitive Emotion Regulation Questionnai-
re’ sonrasinda Garnefski ve Kraaij (38) tarafindan 6lgegin kisa formu gelistirilmis-
tir. Zuckerman ve Gagne (39) de Carver ve arkadaslarinin daha 6nce gelistirdigi
COPE olgegini 5 alt siniflama ile 40 maddelik bir anket formuna revize etmistir.

Carver ve ark. (17) siniflamasi biiyiik 6l¢tide hala kabul gorse de bazi basa ¢ik-
ma tutumlar1 hakkinda goriis birligi saglanmamistir. Coolidge ve ark. (40) ‘inkar’
tutumunun disfonksiyonel bir basa ¢ikma tutumu oldugunu 6ne siirmiislerdir.
Cooper ve ark. (18) hasta bakim verenlerin 18 ay boyunca degerlendirildigi bir
caligmada inkar tutumunun siirece yardimi olmadigini bildirmis ve benzer sekil-
de ‘inkar’ tutumunu disfonksiyonel tutumlardan biri olarak kabul etmistir.

Kissinger (10) ise tanim1 daha da genisleterek basa ¢ikma tutumlarinin zeka,
bilgi ve beceri, kisilik 6zellikleri, fiziksel, ruhsal ve duygusal dayanikliliklar, haki-
miyet duygusu, benlik saygisi, tutarlilik diizeyi, etnik kimlik, kiiltiirel yap1 ve bu-
lunulan durumla ilgili oldugunu bildirmistir. Bireylerin basa ¢ikabilecek bir du-
rumda oldugunda bilgi toplama, destek arama, ¢6ziim yollar1 gelistirme tutumlar:
kullanilirken; bas edemeyecek durumda oldugunu diistindiigiinde inkar, dikkat
dagitma, ka¢ma, ka¢inma gibi tutumlar1 kullandigini bildirmistir. Cheng ve ark.
(41) bas etme mekanizmalarinda transaksiyonal siireci kabul etmekle birlikte ki-
sisel, yasanilan stres verici olaya gore degisiklik gosteren esnek bir basa ¢ikma
becerileri tanim1 yapmustir.

Giincel olgek calismalarindan biri de Coronaviriis pandemisinin 2019 yilin-
da goriilmeye baslamasi ve gliniimiizde devam etmesinden gerek goriilerek 2316
Alman katilimci ile pandemiye yonelik basa ¢ikma becerileri 6lgegi olmustur. Bu
stiregte kisiler fiziksel mesafe kurallarina uymak, saglikli yasam eylemlerinde bu-
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lunmak, hijyene daha fazla dikkat etmek, sosyal destegin azalmas gibi bir¢ok stre-
sore maruz kalmaktadir. Pandeminin erken déneminde fonksiyonel basa ¢itkma
stratejilerinin kullaniminin anksiyete ve depresif semptomlarin siddetini azalttig
gosterilmistir (42). Diger yandan disfonksiyonel duygu regiilasyonu ile basa ¢ik-
maya ¢aligmanin anksiyete ve depresif semptomlar: siddetlendirdigi ve psikiyatrik
rahatsizliklarin gidisatini olumsuz etkiledigi gosterilmistir (43). Bu veriler 1s181nda
Lotzin ve ark. (44) pandemi kosullarinda 6nleyici baglilikla hareket etmek (has-
taligin yayilmasini 6nlemeye yonelik davranma, planlama), saglikli yasam tarzini
benimsemek, dinlenme (Asir1 yorulmadan molalar verme), anlamli faaliyetlerde
bulunma (Ornegin: Topluma faydali ya da keyif verici aktiviteler), giinliik rutini
stirdiirebilmek, sosyal destegi siirdiirmek (sevdikleri ile arkadaslari, evcil hayvan
ile vakit gecirmek) bagliklari ile alt1 basa ¢ikma davranisi belirlemis; “The Pande-
mic Coping Scale’ dl¢eginin gegerlilik ve giivenirliligini gostermislerdir.

CINSIYET VE BAS ETME YONTEMLERI

Erkekler ve kadinlar arasinda farkli bag etme tutumlar1 gézlenebilmektedir. Er-
keklerde tipik olarak iki zit bag etme tutumu sik goriilmektedir. Bunlar stres et-
keni ile direk yiizlesme ya da stres etkenini inkar etmedir. Kadinlar siklikla daha
duygusal tepkiler vermekte ve durumu aile ve arkadaslari ile degerlendirmek i¢in
daha fazla zaman harcamaktadir (45). Basa ¢ikma becerileri ile ilgili kesin veriler
maalesef literatiirde mevcut degildir. Aragtirmacilarin siniflama amaciyla birkag
bas etme becerisini bir baglik altinda degerlendirmesi bu duruma neden olan
onemli faktorlerden biridir. Caliymalarda bag etme becerileri kategorize edilse de
her bir beceri farkli karmagik davranislar icermektedir. Bu nedenle sonuglar: ge-
nellemek olduk¢a zordur (46).

Cinsiyetler arasi farklilikla ilgili ilk teori kadin cinsiyetin biyolojik olarak erkek
cinsiyetten daha duygusal oldugudur. Iki yaginda bile oyun sirasinda kiz ¢ocuk-
larin erkeklerden daha fazla duygu disa vurdugu tespit edilmistir. Bu durum net
olmasa da kadinlarin duygular1 daha yogun yasadig1 ve daha fazla dile getirdigi
gosterilmistir (46). Kadinlar erkeklerden daha sik aglamakta ve aglamay1 bir bag
etme mekanizmasi olarak gormektedirler (47). Ek olarak duygusal disa vurum
sirasinda kadinlarin yiizlerinin erkeklerinkinden daha aktif oldugu bildirilmistir.
Bu ozelliklerin dogustan m1 yoksa 6grenilmis mi oldugu net olarak ortaya kon-
mamuigstir. Bu konuda hakim olan goriis ¢ocuk yastaki duygu disavurum sekilleri
dogustan olsa da ilerleyen siiregte toplumsal roller duygu disavurumu {izerinde
etkilidir (46).

Bir diger fark ise cinsiyetlerin toplumsal rolleridir. Toplumlarda erkeklerin
duygularini yansitmadig varsayilir ve erkekler bas etme mekanizmalarinda in-
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kar veya problemden ka¢inmay1 daha sik kullanmaktadir. Yine bir toplumsal rol
olan erkeklerin eylem odakli, iddiali ve direk olusu nedeniyle daha ¢ok probleme
odakli basa ¢ikma tutumlar: onlar tarafindan sergilenmektedir. Bu durum egilim-
sel hipotez olarak adlandirilmaktadir (48).

Diger bir teori ise durumsal hipotez, rol kisitlama teorisidir. Buna gore cinsi-
yetler arasi bas etme tutumlarinin belirlenmesinde sosyal durumlari ve baslarina
gelen stres verici olaylar etkindir. Yani sosyal durum ve yaganilan stres verici olay-
lar esit olsa cinsiyetler arasinda bag etme tutumlarinin gok farkli olmadig: goriil-
mektedir. Ornegin is kaynakl bir problem olmast durumunda bireyler daha ¢ok
probleme odakli baga ¢ikma tutumlari sergilerken, aile i¢i problemlerde daha ¢ok
duyguya odakli baga ¢ikma tutumlar: kullanilmaktadir (49). Tamres ve ark. (46)
makalesinde kadinlarin hem problem odakli hem de duygu odakli basa ¢ikma
tutumlarini daha fazla kullandig), erkeklerin siklikla problem odakli ve kaginma
basa ¢ikma tutumlarini kullandig: belirtilmistir.

BASA CIKMA TUTUMLARI VE PSIKOPATOLOJI ILiSKiSi

Maladaptif tutumlar strese neden olan durumlar ile psikiyatrik hastaliklar arasin-
daki iligkinin anlagilmasinda 6nemli bir yer almaktadir (50). Arastirmacilar pasif,
duyguya odakli ya da maladaptif basa ¢ikma tutumlarinin kullanilmasinin kiside
psikopatolojik belirtilerin gozlenmesi iizerinde istatistiksel anlamli bir iliski oldu-
gunu gostermislerdir (50-53).

Depresyon ve distimi stresli yasam olaylar1 deneyimleme, algilama, uygunsuz
basa ¢cikma becerileri ve olumlu olaylara yonelik diisiik algilama ile yakindan ilis-
kilidir (54.55). Tedaviye direngli depresif hastalarin semptomlarin refrakter doga-
s1 goz oniine alindiginda, bu hastalarin yetersiz basa ¢ikma becerileri ile birlikte
yiiksek stres algist oldugu diisiintilmektedir. Farmakoterapiye yanitsizligin olum-
suz yagam olaylar, sosyal destek yoklugu ile iliskili oldugu gosterilmistir (56,57).
Tam tersine sosyal destek, olumlu yasam olaylar1 ve kaginma yerine aktif sonuca
yonelik bas etme becerileri kullaniminin tedaviye olumlu yanitta etkin oldukla-
r1 gosterilmistir (56,58). Bu bilgiler 15181nda tedaviye yanit1 diisiik olan depresif
hastalarin daha biiyiik siddetli stres etkeni oldugu, algilamalarinin olumsuz yon-
de abartildig, basarisiz, zayif bas etme becerilerinin oldugu soylenebilmektedir.
Ravindran ve ark. (55) ¢aligmasina gore depresif hastalar arasindaki siddet ile en
biiyiik iliski yasanan olumsuz olay, duyguya odakl1 bas etme becerileri kullanimi
arasinda saptanmigtir. Caliymada depresyondaki hastalarin daha ¢ok duygulari-
n1 kontrole etme, duygularini ifade etme yontemleri kullandig1 daha az biligsel
stratejileri kullandig1 saptanmugtir. Stresle basa ¢ikmak i¢in disardan destek aray1-
s1, duygu ifade etme yontemlerini kullanan olgularin depresyon semptomlarinin
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siddetinin daha yiiksek oldugu saptanmugtir. Onceki caligmalarda oldugu gibi son
dekattaki ¢calismalarda da kronik stres ile yetersiz baga ¢itkma tutumlarinin kulla-
nilmasinin depresif bozukluk, anksiyete bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklara
neden olabildigi gosterilmistir (59).

Heffer ve Willoughby (60) tarafindan Kanadada iiniversite birinci sinif olan
olgular ilk yillarinda degerlendirmeye alinmis. 1132 katilimci degerlendirilmistir.
Olgularin bag etme tutumlarini degerlendirmek igin Brief- Cope 6lgegi 1 yil ara ile
iki kez doldurtulmustur. Bu popiilasyonda kadinlarin hem ilk hem ikinci deger-
lendirmeden erkeklerden daha siklikla pozitif basa ¢ikma yontemlerini kullandig:
ancak ayni zamanda daha fazla depresif semptom tarifledigi ve daha yiiksek aka-
demik bagari tarifledigi tespit edilmistir. Erkeklerin ise daha sik negatif bas etme
tutumlar1 kullandig: ve intihar diisiincelerinin daha sik oldugu tespit edilmistir.
Biitiin grup istatistiksel olarak degerlendirildiginde ilk yilinda negatif bag etme
tutumlarini daha sik kullananlarin bir yil sonunda depresif semptomlarin artti-
g1; ilk y1l depresif semptomlar daha fazla olan olgularin bir yil sonunda daha sik
negatif basa ¢ikma tutumlari sergiledigi saptanmustir. Bu bulgular 1s181nda negatif
basa ¢ikma stratejileri ile depresif semptomlar arasinda cift yonlii bir iliski oldugu
belirtilmistir. Ayrica negatif basa ¢ikma tutumlarini daha az kullanan olgularin
daha iyi duygu regiilasyonu yapabildigi tespit edilmistir. Ote yandan prospektif
olarak yiiriitilmiis genis 6rneklemli bu arastirmada pozitif basa ¢itkma yontemle-
rinin daha az intihar diisiincesi olmasini, daha yiiksek 6z saygi olmasini ve daha
yiiksek akademik basar1 elde edilmesini sagladig1 gosterilmis ancak bu iliskinin
sadece pozitif baga ¢ikma yontemleri ile olmadigini daha ¢ok iki yonlii bir iligki
icinde ilerledigi diistiniilmiistiir (60).

2019 Aralik ayinda birgok vakada agiklanamayan pnomoni vakalar1 Cin bas-
ta olmak {izere bir¢ok iilkede ortaya cikti. Epidemiyolojik ¢aligmalar ile bunun
nedeninin COVID-19 olarak adlandirilan yeni bir coronaviriis oldugu saptandi.
Birgok sosyal grupta biiyiik stres yaratan COVID-19 pandemisi hastaligin mer-
kezinde olan hemsireler i¢in daha zorlu bir stres kaynag: olarak degerlendirildi.
Huang ve ark. (61) hemsirelik enstitiisiinde hemsireler ve hemsirelik 6grencileri
arasinda pandeminin neden oldugu stresle bas etme yontemlerini degerlendir-
mislerdir. Katilimcilarin ¢ogunun daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikma tutumlar:
inceledigini; literatiirden farkli sekilde erkeklerin kadinlardan daha sik duygu
odakli basa ¢ikma tutumlarini kullandig gosterilmistir. Bu ¢aligmada katilimci
olan hemsireler is ortamlarina bagli olarak 6grencilerden daha fazla stresor ile
karsilasmistir. Hastalarin ailelerinde uzak kalmalarina, siddetli semptomlarina ve
olimlerine maruz kalmistir. Bu maruziyet sonrasi hemsirelerin yaklasik %85’inin
duygusal sorunlar yasadigi depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklar1 tanilari
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aldiklar1 tespit edilmistir. Daha fazla stresore maruz kalmasina nedeniyle hem-
sirelerin hemsirelik 6grencilerine gore daha fazla aktif basa ¢ikma yontemlerini
kullandig: tespit edilmistir. Hemsirelerin ne kadar zorlu durum ile kargilagirsa o
kadar ¢cok duygusal tepki verdigi ve aktif bas etme becerisi kullandig1 ‘daha ¢ok
basa ¢itkma-daha ¢ok panik’ dongiisiine girdigi belirtilmistir (61).

Ulkemizdeki giincel calismalar da bag etme becerileri ile psikopatoloji iligkisi-
ni literatiirle benzer sekilde ortaya koymaktadir. Agargiin ve ark. (62) tedavi plan
ve tedavi etkinliginin izlenmesinde kisinin basa ¢tkma tutumlarini bilmenin yar-
dimcr olacagi 6ne stirmiisler ve arastirmalarinda bastirma, inkar, duyguya odak-
lanma, kaginma tutumlar sergileyen olgularin psikopatolojilerinin daha siddetli
oldugu tespit bildirmislerdir.

Stres faktoriiniin meme kanseri tanisi oldugu ve depresif belirtiler ile bas etme
becerilerinin incelendigi bir ¢calismada beck depresyon 6l¢egi puanlari daha dii-
stik olan olgularin bas etme becerilerinden zihinsel bos verme, aktif basa ¢ikma,
pozitif yeniden yorumlama, inkar, diger mesguliyetleri bastirma, sakaya vur-
ma-mizah, plan yapma alt boyutlarini kullandig: tespit edilmistir (63).

Stres verici etkene gore gore basa ¢ikma tutumunda degisiklik goriilebilmek-
tedir (16,64,65). Eraslan ve ark. (66) tarafindan farkli branglardan olan 261 pro-
fesyonel sporcunun stresle basa ¢tkma yontemleri ve sosyodemografik verilerinin
iliskisi degerlendirilmistir. Katilimcilara Lazarus ve Folkman tarafindan gelisti-
rilmis olan ‘Way of Coping’ dl¢eginin Tiik¢e'ye uyarlanmis hali uygulanmistir.
Profesyonel sporcularin siklikla kendine giivenme, itaat etme, garesiz oldugunu
diistinme, sosyal destek arayisi ve iyimser tutum yontemlerini kullandiklar: goz-
lenmistir. Bag etme yontemleri arasinda istatistiksel olarak fark saptamamais olup
kullanilan yontemin durum, yas, yapilmakta olan spor brans: profesyonel olarak
yapilmis olan spor ge¢misinin siiresi gibi faktorlerden etkilendigi belirtilmistir.

Yine iilkemizde yapilan bir ¢alismada infertilite tanist olan kadinlar tizerinde
damgalama, umutsuz hissetme ve bas etme mekanizmalarinin iligkisi arastiril-
mis; kadinlarin bu durumla bas etmek i¢in birgok farkli tutum sergiledigi, bunlar
arasinda en sik duygu odakli baga ¢ikma tutumlar: sergiledikleri gosterilmistir.
Ozellikle damgalanma ve umutsuzluk durumunda dini bas etme becerilerinin
one ¢iktig tespit edilmistir (67).

Tiirkiyede yash bakim verenlerde yapilan bir ¢alismada bakim verilecek hasta-
nin yiikii arttikca yani stres etkeni zorlayici olduk¢a maladaptif tutumlardan olan
soruna odaklanma ve duygular1 agiga vurmanin uygulandig: tespit edilmistir.
Ayni ¢alismada depresyon 6lgek puanlari ile problem odakli baga ¢ikma tutumla-
rinin negatif yonlii iligkili oldugu; anksiyete 6lgek puanlari ile soruna odaklanma
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ve duygular agiga vurma tutumlarinin birbirine paralel artma ve azalma goster-
digi tespit edilmistir (68).

SONUC

Stres tiim toplumlarin giinliik hayatinda var olan ve yok edemeyecegi bir durum-
dur. Stres akut donemde yasami korumaya yonelik olsa da kroniklesmesi fiziksel
ve ruhsal olarak uyumu bozmaktadir. Kisiler stresin olumsuz etkilerinden kurtul-
mak icin biligsel, davranissal, duygusal yontemler kullanmaktadir. Bu yontemler
kisinin yas, meslek, kiltiir, cinsiyet gibi kisisel faktorler ve stresoriin biytklii-
giinden etkilenmektedir. En belirgin farklardan biri kadinlarin duygu odakli basa
¢tkma tutumlarini erkeklerin ise probleme odakli basa ¢ikma tutumlarini daha
sik kullanmasidir. Literatiirde farkli goriisler olsa da aktif ve probleme odakli basa
¢tkma becerilerinin stresin etkisini azalttig1 konusunda goriis birligi mevcuttur.
Ancak basa ¢ikma becerileri psikiyatrik durumu etkilerken, psikiyatrik bir hasta-
lik olmasi da baga ¢tkma becerilerinin etkilemektedir. Bu anlamda ift yonlii bir
iliski oldugu unutulmamalidir.

Strese bagl gelisen psikopatolojilerde basa ¢ikma mekanizmalarinin yetersiz
kaldig1 diisiiniilmektedir.

Son dekattaki ¢aligmalar ile de problem odakli baga ¢ikma mekanizmalari ile
anksiyete semptomlarinin ve depresif semptomlarin siddetinin azaldigs, hasta ba-
kimi gibi yipratic1 durumlarda kiginin algisinin ve veriminin basa ¢ikma meka-
nizmalarindan etkilendigi gosterilmistir. 2019da bu yana devam eden COVID-19
pandemisinin neden oldugu stres {izerinde aktif baga ¢itkma mekanizmalarinin
olumlu sonug verdigi saptanmuistur.

Bu veriler dogrultusunda pasif, disardan destek arayan, duygu odakli basa ¢1k-
ma tutumu olan bireylerin depresif bulgularinin daha siddetli oldugu, durumun
kroniklestigi veya tekrarladigy; aktif basa ¢ikma, pozitif yorumlama, planlama
yapma gibi kognitif ve eyleme doniik bag etme tutumlar kullanan olgularin dep-
resif semptomlarinin daha diisiik siddette oldugu veya kiside stresoriin psikopa-
tolojiye neden olmadig: diisiiniilmektedir. Ancak bas etme yontemlerinin stres
kaynag etkenin siddetinden de etkilendigi unutulmamalidir.

Gelecek ¢alismalarda bag etme becerilerinin kisisel farkliliklara gore degerlen-
dirilmesi ve psikiyatrik sorunlar1 azaltmanin yani sira uyuma yonelik, aktif, prob-
lem odakl1 baga ¢ikma becerilerini kullanmaya tesvik etmenin yollarinin arastiril-
masinin bireylere ve literatiire katk: saglayacag: diisintilmektedir.
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