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The Coping Orientations to Problems Experienced Scale ismi ile Carver ve arkadaşları 
tarafından, insanların günlük yaşamlarında güç ve bunaltı verici olaylarla karşılaştıklarında 
nasıl tepki verdikleri incelenmek amacıyla geliştirilmiş olan ölçeğin, Ağargün ve arkadaşları 
tarafından 2005 yılında Türkçe uyarlaması, geçerlilik ve güvenilirlik çalışması yapılmıştır. 
Geçerlilik ve güvenilirlik çalışmaları sonucunda cronbach alfa değeri 0.79 olarak 
bulunmuştur. Ölçeğin iç tutarlılığına yönelik diğer değerlendirme pearson bağıntı analizi  ile  
yapılmış, ölçek toplam puanı ile her bir alt ölçekten elde edilen puanların bağıntı katsayıları 
0.29- 0.76 arasında değiştiği belirtilmiştir.  Ölçek test tekrar test güvenilirliği için 2-4 hafta 
aralıkla iki ayrı zaman diliminde iki kez deneklere uygulanmış ölçeğin alt ölçek ve toplam 
puanlarının test tekrar test güvenilirliği bağımlı gruplarda t testi analiz  edilmiştir.   Pearson 
bağıntı analizi sonuçları da iki farklı zaman diliminde elde edilen madde ve  toplam 
puanlarının  pozitif  yönde  ve çok ileri düzeyde anlamlı olduğu,  ölçeğin toplam puanı ve alt 
ölçek puanları arasındaki bağıntı katsayılarının 0.49-  0.95  arasında değiştiği rapor 
edilmiştir. 

Bir öz bildirim ölçeğidir. 60 soru ve 15 alt ölçekten oluşmuştur. Alt ölçeklerin her biri ayrı 
bir başa çıkma tutumu hakkında bilgi verir, alt ölçeklerden alınacak puanların yüksekliği hangi 
başa çıkma tutumunun kişi tarafından daha çok kullanıldığı hakkında yorum yapma olasılığı 
verir.  Alt ölçekler şunlardır: pozitif yeniden yorumlama ve gelişme, zihinsel boş verme, 
soruna  odaklanma  ve duyguları açığa vurma,  yararlı  sosyal destek kullanımı, aktif başa 
çıkma, inkar, dini olarak başa çıkma, şakaya vurma, davranışsal olarak boş verme, geri durma, 
duygusal sosyal destek kullanımı, madde kullanımı, kabullenme,  diğer meşguliyetleri bastırma, 
plan yapma. 

Her  alt  ölçek  dörder  sorudan  oluşmaktadır.  Her  alt  ölçekten  toplam 4-16 arasında puan 
alınabilmektedir. Bu alt ölçeklerden ilk beşinin puanlarının  toplamı  sorun odaklı  başa



çıkma puanını, 6-10. alt ölçek puanlarının toplamı duygusal odaklı başa çıkma puanını, son 
beş alt ölçek puanlarının toplamı ise işlevsel olmayan başa çıkma puanını vermektedir. 

Alt ölçeklerden alınacak puanların yüksekliği hangi başa çıkma tutumunun kişi 
tarafından daha çok kullanıldığı hakkında yorum yapma olanağı verir. 

Cope Başa Çıkma Tutumlarını Değerlendirme Ölçeği Soruları 

Bu ölçek, stresli olayla karşılaştığımız zaman genellikle ne yapar ve hissedersiniz 
sorusuna yanıt aramaktadır. Yoğun bir stres altında olduğunuz zaman genellikle ne 
yaptığınızı düşünün. Daha sonra aşağıdaki ölçek maddelerinden size uygun olan kutucuğu 
işaretleyin. Her ölçek maddesini diğerinden ayrı olarak düşünün. Yanıtlarınızı dikkatlice seçin 
ve olabildiğince sizin için doğru olan yanıtı işaretleyin. Her ölçek maddesini yanıtlayın.  
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1.Sorunla karşılaştığımda daha önceki tecrübelerden
yararlanıp sorunun üstesinden gelmeye çalışırım.

1 2 3 4 

2.Sorun olan şeyleri aklımdan atmak için bir şeyler
yapmaya ya da başka türlü meşguliyetlere yönelirim.

1 2 3 4 

3.Sorunla karşılaştığımda moralim bozulur ve
duygularımı dışarıya yansıtırım.

1 2 3 4 

4.Başkalarından bu tür sorunlarda ne yaptıkları
konusunda tavsiyeler almaya çalışırım.

1 2 3 4 

5.Sorunla başa çıkma konusunda kendimi konsantre
ederim.

1 2 3 4 

6.Kendi kendime “böyle bir sorunun gerçekte var
olmadığını” söylerim.

1 2 3 4 

7.Allah`a tevekkül eder, O`na dayanırım. 1 2 3 4 
8.İçinde bulunduğum sorunla ilgili olarak gülerim. 1 2 3 4 
9.Kendi kendime bir şey yapamayacağımı söyleyerek
çabalamayı bırakır ve soruna teslim olurum.

1 2 3 4 

10.Kendimi hemen bir şey yapmaktan vazgeçiririm. 1 2 3 4 
11.Duygularımı bir başkasıyla tartışırım. 1 2 3 4 
12.Kendimi daha iyi hissedebilmek için alkol ya da
sakinleştirici ilaç alırım.

1 2 3 4 

13.Kendimi yaşadığım soruna alıştırmaya çalışırım. 1 2 3 4 
14.Sorunla ilgili bir şeyler öğrenmek için birileriyle
konuşurum.

1 2 3 4 

15.Diğer düşünce ve meşguliyetlere yönelmem ve 1 2 3 4 



sorundan kendimi uzak tutmaya uğraşmam.  
16.Karşılaştığım sorundan farklı şeylerle ilgili hayaller
kurarım.

1 2 3 4 

17.Üzülürüm ama söz konusu sorunun bilincinde olurum. 1 2 3 4 
18.Allah’ın yardımını umarım. 1 2 3 4 
19.Bir eylem planı yaparım. 1 2 3 4 
20.Söz konusu sorunla ilgili şakalar yaparım. 1 2 3 4 
21.Karşıma çıkan sorunun var olduğunu ve
değişmeyeceğini kabullenirim.

1 2 3 4 

22.Sorun el verinceye kadar herhangi bir şey yapmayı
ertelerim.

1 2 3 4 

23.Arkadaş veya akrabalarımdan moral ve manevi destek
almaya çalışırım.

1 2 3 4 

24.Sorunla baş etmede amacıma ulaşmaya çabalamaktan
hemen vazgeçerim.

1 2 3 4 

25.Sorunun üstesinden gelebilmek için ilave şeyler
yaparım.

1 2 3 4 

26.Alkol ya da sakinleştirici alarak bir an olsun kendimi
kaybedip olanları unutmaya çalışırım.

1 2 3 4 

27.Sorun olduğuna inanmayı reddederim. 1 2 3 4 
28.Duygularımı dışarı vururum. 1 2 3 4 
29.Daha olumlu taraflarını görebilmek için sorunu başka
bir acıdan ele almaya çalışırım.

1 2 3 4 

30.Sorunla ilgili somut bir şeyler yapabilen kişilerle
konuşurum.

1 2 3 4 

31.Sorunla karşılaştığımda her zamankinden daha çok
uyurum.

1 2 3 4 

32.Ne yapacağım ya da yapmam gerektiği konusunda bir
strateji belirlemeye çalışırım.

1 2 3 4 

33.Sorunu çözmeye odaklanır ve eğer gerekirse yapmam
gereken diğer şeyleri bir süre kendi haline bırakırım.

1 2 3 4 

34.Başkalarından sempati ve anlayış görmeyi beklerim. 1 2 3 4 
35.Sorunla daha az meşgul olmak için alkol ya da ilaç
alırım.

1 2 3 4 

36.Sorunla ilgili şaka yaparım. 1 2 3 4 
37.İstediğimi elde etmeye uğraşmayı bırakırım. 1 2 3 4 
38.İyiye giden bir şeyler arayıp bulmaya çalışırım. 1 2 3 4 
39.Sorunu en iyi nasıl çözebileceğim konusunda
düşünürüm.

1 2 3 4 

40.Sorun gerçekte olmamış gibi davranırım. 1 2 3 4 
41.Olumsuz şeyler yaparak işlerin daha da kötüye
gitmesine yol açmadığımdan emin olmak isterim.

1 2 3 4 

42.Sorunun çözümüne yönelik gayretlerime engel
olabilecek şeyleri önlemeye ciddi şekilde caba gösteririm.

1 2 3 4 

43.Sorunla karşılaştığımda sinemaya gider veya TV izler 1 2 3 4 



ya da sorunla ilgili daha az düşünürüm.  
44.Olup biten şeyin ya da sorunun bir realite olduğunu
kabul ederim.

1 2 3 4 

45.Benzer durumlarla karşılaşan kişilere bu durumda ne
yaptıklarını sorarım.

1 2 3 4 

46.Büyük oranda duygusal rahatsızlık hisseder ve bu tür
hisleri dışarıya yansıtırım.

1 2 3 4 

47.Sorunla aktif olarak uğraşmayı hedefleyerek dobra bir
tavır takınırım.

1 2 3 4 

48.Sorunla karşılaştığınızda dini inancımda bir huzur
bulmaya çalışırım.

1 2 3 4 

49.Bir şeyler yapmak konusunda kendimi uygun ve
doğru zamanı beklemeye zorlarım.

1 2 3 4 

50.Sorunlu durumla ilgili eğlenir ya da oyun oynarım. 1 2 3 4 
51.Sorunu çözmeye yönelik çabalarımı azaltırım. 1 2 3 4 
52.Neler hissettiğim konusunda birisiyle konuşurum. 1 2 3 4 
53.Yaşadıklarım konusunda kendi kendime yardım olsun
diye alkol ya da sakinleştirici ilaç alırım.

1 2 3 4 

54.Sorunla birlikte yaşamayı öğrenirim. 1 2 3 4 
55.Soruna odaklanabilmek için diğer meşguliyetlerimi bir 
tarafa bırakırım.

1 2 3 4 

56.Takınmam gereken tavır konusunda daha ciddi
düşünürüm.

1 2 3 4 

57.Sanki sorun yokmuş veya hiç olmamış gibi
davranırım.

1 2 3 4 

58.Yapmam gereken şey neyse atmam gereken adımı
zamanında atarım.

1 2 3 4 

59.Başıma gelen şeyden ya da yaşadığım sorundan bir
şeyler öğrenir ya da tecrübe kazanırım.

1 2 3 4 

60.Her zamankinden daha çok dua ve ibadet ederim. 1 2 3 4 


