COPE BASA CIKMA TUTUMLARINI DEGERLENDIRME OLCEGi

SPSS veri analizi, Klinik Psikoloji Boéliimi tez hazirlama ve yazdirma, Psikoloji Bolimi 6lgek
bulma, etik kurul basvuru formu hazirlama, intihal orani1 diistirme, intihal raporu alma, tez,
seminer ve bitirme projesi hazirlama ve yazdirma, tartisma, sonuc¢ ve oOneriler boélimii
hazirlama, tezi makaleye ¢evirme, tezden makale olusturma, intihal raporu alma, tez sunumu
hazirlama, tez sunum o6rnekleri, tez diizenleme vb. tim akademik islemlerinizde yasadiginiz
problemler i¢in bizimle iletisime gecgebilirsiniz.
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The Coping Orientations to Problems Experienced Scale ismi ile Carver ve arkadaslari
tarafindan, insanlarin giinliik yasamlarinda gii¢ ve bunalti verici olaylarla karsilastiklarinda
nasil tepki verdikleri incelenmek amaciyla gelistirilmis olan 6l¢cegin, Agargiin ve arkadaslari
tarafindan 2005 yilinda Tiirkgce uyarlamasi, gecerlilik ve gilivenilirlik calismasi yapilmistir.
Gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalari sonucunda cronbach alfa degeri 0.79 olarak
bulunmustur. Olcegin i¢ tutarliiina yonelik diger degerlendirme pearson baginti analizi ile
yapilmis, 6lcek toplam puani ile her bir alt dlgekten elde edilen puanlarin baginti katsayilari
0.29- 0.76 arasinda degistigi belirtilmistir. Olcek test tekrar test giivenilirligi icin 2-4 hafta
aralikla iki ayr1 zaman diliminde iki kez deneklere uygulanmis 6lcegin alt dlgek ve toplam
puanlarinin test tekrar test giivenilirligi bagimh gruplarda t testi analiz edilmistir. Pearson
baginti analizi sonuglar1 da iki farkli zaman diliminde elde edilen madde ve toplam
puanlarinin pozitif yonde ve c¢ok ileri dlizeyde anlamli oldugu, 6l¢egin toplam puani ve alt
O0lcek puanlar1 arasindaki baginti katsayilarinin 0.49- 0.95 arasinda degistigi rapor
edilmistir.

Bir 6z bildirim 6lcegidir. 60 soru ve 15 alt 6lcekten olusmustur. Alt 6lgeklerin her biri ayri
bir basa ¢ikma tutumu hakkinda bilgi verir, alt 6lceklerden alinacak puanlarin ytiksekligi hangi
basa ¢ikma tutumunun kisi tarafindan daha ¢ok kullanildig1 hakkinda yorum yapma olasilig1
verir. Alt olgcekler sunlardir: pozitif yeniden yorumlama ve gelisme, zihinsel bos verme,
soruna odaklanma ve duygular1 a¢ia vurma, yararhh sosyal destek kullanimi, aktif basa
¢ikma, inkar, dini olarak basa ¢ikma, sakaya vurma, davranissal olarak bos verme, geri durma,
duygusal sosyal destek kullanimi, madde kullanimi, kabullenme, diger mesguliyetleri bastirma,
plan yapma.

Her alt olcek dorder sorudan olusmaktadir. Her alt olcekten toplam 4-16 arasinda puan
alinabilmektedir. Bu alt 6l¢eklerden ilk besinin puanlarinin toplami sorun odakli basa



¢ikma puanini, 6-10. alt 6lgek puanlarinin toplami duygusal odakli basa ¢ikma puanini, son
bes alt dl¢cek puanlarinin toplami ise islevsel olmayan basa ¢cikma puanini vermektedir.

Alt o6lceklerden alinacak puanlarin yiiksekligi hangi basa ¢ikma tutumunun Kkisi
tarafindan daha ¢ok kullanildig1 hakkinda yorum yapma olanagi verir.

Cope Basa Cikma Tutumlarim Degerlendirme Olcegi Sorular:

Bu olgek, stresli olayla karsilastigimiz zaman genellikle ne yapar ve hissedersiniz
sorusuna yanit aramaktadir. Yogun bir stres altinda oldugunuz zaman genellikle ne
yaptiginizi diisiiniin. Daha sonra asagidaki 6lcek maddelerinden size uygun olan kutucugu
isaretleyin. Her 6lcek maddesini digerinden ayri olarak diistintin. Yanitlarinizi dikkatlice se¢in
ve olabildigince sizin i¢cin dogru olan yaniti isaretleyin. Her 6lcek maddesini yanitlayin.
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1.Sorunla karsilastigimda daha 6nceki tecriibelerden 1 ) 3 4
yararlanip sorunun listesinden gelmeye calisirim.
2.Sorun olan seyleri aklimdan atmak i¢in bir seyler 1 ) 3 4
yapmaya ya da baska tiirlii mesguliyetlere yonelirim.
3.Sorunla karsilastigimda moralim bozulur ve 1 ) 3 4
duygularimi disariya yansitirim.
4.Baskalarindan bu tiir sorunlarda ne yaptiklar 1 ) 3 4
konusunda tavsiyeler almaya calisirim.
5.Sorunla basa ¢ikma konusunda kendimi konsantre 1 ) 3 4
ederim.
6.Kendi kendime “boyle bir sorunun gercekte var 1 ) 3 4
olmadigin1” séylerim.
7.Allah’a tevekkiil eder, O'na dayanirim. 1 2 3 4
8.icinde bulundugum sorunla ilgili olarak giilerim. 1 2 3 4
9.Kendi kendime bir sey yapamayacagimi sdyleyerek 1 ) 3 4
cabalamay1 birakir ve soruna teslim olurum.
10.Kendimi hemen bir sey yapmaktan vazgeciririm. 1 2 3 4
11.Duygularimi bir baskasiyla tartisirim. 1 2 3 4
12.Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in alkol ya da 1 ) 3 4
sakinlestirici ila¢ alirim.
13.Kendimi yasadigim soruna alistirmaya ¢alisirim. 1 2 3 4
14.Sorunla ilgili bir seyler 6grenmek icin birileriyle 1 ) 3 4
konusurum.
15.Diger diisiince ve mesguliyetlere yonelmem ve 1 2 3 4




sorundan kendimi uzak tutmaya ugrasmam.

16.Karsilastigim sorundan farkh seylerle ilgili hayaller

kurarim. 1 2 3 4
17.Uziiliirim ama s6z konusu sorunun bilincinde olurum. | 1 2 3 4
18.Allah’in yardimini umarim. 1 2 3 4
19.Bir eylem plani yaparim. 1 2 3 4
20.S6z konusu sorunla ilgili sakalar yaparim. 1 2 3 4
21.Karsima ¢ikan sorunun var oldugunu ve 1 ) 3 4
degismeyecegini kabullenirim.
22.Sorun el verinceye kadar herhangi bir sey yapmay1 1 ) 3 4
ertelerim.
23.Arkadas veya akrabalarimdan moral ve manevi destek 1 ) 3 4
almaya calisirim.
24.Sorunla bas etmede amacima ulasmaya ¢abalamaktan 1 ) 3 4
hemen vazgegerim.
25.Sorunun iistesinden gelebilmek icin ilave seyler 1 ) 3 4
yaparim.
26.Alkol ya da sakinlestirici alarak bir an olsun kendimi 1 ) 3 4
kaybedip olanlar1 unutmaya cahsirim.
27.Sorun olduguna inanmay reddederim. 1 2 3 4
28.Duygularimi disar1 vururum. 1 2 3 4
29.Daha olumlu taraflarini gérebilmek icin sorunu baska 1 ) 3 4
bir acidan ele almaya ¢alisirim.
30.Sorunla ilgili somut bir seyler yapabilen kisilerle 1 ) 3 4
konusurum.
31.Sorunla karsilastigimda her zamankinden daha ¢ok 1 ) 3 4
uyurum.
32.Ne yapacagim ya da yapmam gerektigi konusunda bir 1 ) 3 4
strateji belirlemeye ¢alisirim.
33.Sorunu ¢6zmeye odaklanir ve eger gerekirse yapmam
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gereken diger seyleri bir siire kendi haline birakirim.
34.Baskalarindan sempati ve anlayis gormeyi beklerim. 1 2 3 4
35.Sorunla daha az mesgul olmak i¢in alkol ya da ilag 1 ) 3 4
alirim.
36.Sorunla ilgili saka yaparim. 1 2 3 4
37.istedigimi elde etmeye ugrasmayi birakirim. 1 2 3 4
38.1yiye giden bir seyler arayip bulmaya calisirim. 1 2 3 4
39.Sorunu en iyi nasil ¢6zebilecegim konusunda 1 ) 3 4
diistintirim.
40.Sorun gercekte olmamis gibi davranirim. 1 2 3 4
41.0lumsuz seyler yaparak islerin daha da kottiye 1 ) 3 4
gitmesine yol agmadigimdan emin olmak isterim.
42.Sorunun ¢ozlimiine yonelik gayretlerime engel
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olabilecek seyleri 6nlemeye ciddi sekilde caba gosteririm.
43.Sorunla karsilastigimda sinemaya gider veya TV izler | 1 2 3 4




ya da sorunla ilgili daha az diisiiniirim.

44.0lup biten seyin ya da sorunun bir realite oldugunu
kabul ederim.

45.Benzer durumlarla karsilasan kisilere bu durumda ne
yaptiklarini sorarim.

46.Bliyiik oranda duygusal rahatsizlik hisseder ve bu tiir
hisleri disariya yansitirim.

47.Sorunla aktif olarak ugrasmay1 hedefleyerek dobra bir
tavir takinirim.

48.Sorunla karsilastiginizda dini inancimda bir huzur
bulmaya ¢alisirim.

49.Bir seyler yapmak konusunda kendimi uygun ve
dogru zamani beklemeye zorlarim.

50.Sorunlu durumla ilgili eglenir ya da oyun oynarim.

51.Sorunu ¢6zmeye yonelik cabalarimi azaltirim.

52.Neler hissettigim konusunda birisiyle konusurum.

53.Yasadiklarim konusunda kendi kendime yardim olsun
diye alkol ya da sakinlestirici ila¢g alirim.

54.Sorunla birlikte yasamay1 6grenirim.

55.Soruna odaklanabilmek i¢in diger mesguliyetlerimi bir
tarafa birakirim.
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56.Takinmam gereken tavir konusunda daha ciddi
diistintirim.

57.Sanki sorun yokmus veya hi¢ olmamis gibi
davranirim.

58.Yapmam gereken sey neyse atmam gereken adimi
zamaninda atarim.

59.Basima gelen seyden ya da yasadigim sorundan bir
seyler 6grenir ya da tecriibe kazanirim.

60.Her zamankinden daha ¢ok dua ve ibadet ederim.




