STRESLE BAS ETME YOLLARI OLCEGI
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Folkman ve Lazarus tarafindan Ways of Coping Inventory ismi ile gelistirilen 6lcegi
Tiirkceye Sahin ve Durak, 1995 yilindan kisaltarak uyarlamislardir. Olgegin alt élgeklere
iliskin i¢ tutarhilik katsayilari; kendine giivenli yaklasim i¢cin0 .62 ile 0.80, caresiz yaklasim
icin 0.64 ile 0.73, iyimser yaklasim i¢in 0.49 ile 0.68, boyun egici yaklasim icin 0.47 ile 0.72 ve
sosyal destek arama icin 0.45 ile 0.47 arasinda belirlenmistir.

Olgek; kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici
yaklasim, sosyal destek arama olmak iizere bes alt boyuttan olusmaktadir. 30 maddeden
olusan olcekteki maddelerin degerlendirilmesi 0-3 arasinda yapilmakta, 1. ve 9. maddeler
ters cevrilerek puanlanmaktadir. Olcekte, kendine giivenli yaklasim (7 madde), iyimser
yaklasim (5 madde), caresiz yaklasim (8 madde), boyun egici yaklasim (6 madde) ve sosyal
destege basvurma (4 madde) olmak lizere toplam 5 boyut bulunmaktadir. Alt boyutlardan
alinan puanin yiiksek olmasi, bireyin o yaklasimi daha fazla kullandigina isaret etmektedir.
Alt 6lceklere iliskin madde numaralari ve igerikleri asagida yer almaktadir.

Kendine giivenli yaklasim: Yedi maddeden (8, 10, 14, 16, 20, 23, 25, 26) olusan bu
faktor, problemin 6nemi ve ¢6ziim segeneklerini degerlendirme; ¢6ztimde planh ve temkinli
olma; durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve bilin¢li ¢abalari vurgulayan bir faktor
olup i¢ tutarliligr 0.80’dir.

lyimser yaklasim: Bes maddeden (2, 4, 6, 12, 18) olusan bu faktér, olaylara daha hos
goruli ve iyimser bakmayi, sorunlari daha sakin ve gercekei bir sekilde degerlendirmeyi
yansitan hem probleme hem de duygulara yonelik bir faktor olup i¢ tutarlihig: 0.68’dir.

Kendine giivensiz yaklasim: Sekiz maddeden (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28) olusan bu
faktor; olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir kismini problemi ¢6zmeye degil,
duygulara ve bagka kaynaklara dayandirmayi ifade eden bir faktor olup i¢ tutarliligi 0.73’ttr.

Boyun egici yaklasim: Alti maddeden (5, 13, 15, 17, 21, 24) olusan bu faktor; kaderci
bir yaklasimla kendini c¢aresiz hissetmeyi ve ¢6zimi dogalisti giiclerde aramayi
vurgulayan bir faktor olup i¢ tutarliligi 0.70’dir.



Sosyal destek arama yaklasimi: Dort maddeden (1, 9, 29, 30) olusan bu faktor;
Sorunlar1 baskalari ile paylasmak ve ¢6ziim i¢in baskalarindan yardim istemek gibi sosyal
destek aramanin probleme ve duygulara yonelik iki alt boyutunu iceren bir faktoér olup i¢

tutarhihigi 0.47’dir.

Olgegin degerlendirmesinde; kendine giivenli, iyimser ve sosyal destege basvurma

faktorlerinden elde edilen puanlar arttikca stresle basa cikmanin etkili oldugu; caresiz

yaklasim ve boyun egici yaklasim faktorlerinden elde edilen puanlarin artmasi ise stresle
basa cikmada etkisiz yontemlerin kullanildigini belirtmektedir.

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) Sorular:

Sizi ne kadar tanimliyor / Size ne kadar uygun

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA:

Hi¢ Uygun
Degil

Uygun
Degil

Uygun

Tamamen
Uygun

1.Kimsenin bilmesini istemem

2.lyimser olamaya calisirim.

3.Bir mucize olmasini beklerim.

4.0lay1/olaylar1 biliyiitmeyip, lizerinde
durmamaya ¢alisirim.

5.Basa gelen ¢eKilir diye diistiniirim.

6.Sakin kafayla diisiinmeye,
ofkelenmemeye calisirim.

7 Kendimi kapana sikismis gibi
hissederim.

8.0layin degerlendirmesini yaparak en iyi
karar1 vermeye c¢alisirim.

9.icinde bulundugum kétii durumu
kimsenin bilmesini istemem.

10.Ne olursa olsun direnme ve miicadele
gliciinii kendimde bulurum.

11.0lanlar1 kafama takip, stirekli
diistinmekten kendimi alamam.

12.Kendime karsi1 hosgoriilii olmaya
calisirim.

13.1s olacagina varir diye diisiiniiriim.

14.Mutlaka bir yol bulacagima inanirim.

15.Problemin ¢6ziimii icin adak adarim.

16. Her seye yeni baslayacak giicii
kendimde bulurum.

17.Elimden hicbir seyin gelmeyecegine




inanirim.

18.0laydan olumlu bir sey ¢cikarmaya
calisirim.

19.Herseyin istedigim gibi olmayacagina
inanirim.

20.Problemi adim adim ¢6zmeye calisirim.

21.Miicadeleden vazgecerim.

22.Sorunun benden kaynaklandigini
distinirim.

23.Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24.0lanlar karsisinda kaderim buymus
derim.

25.Keske daha giiclii bir insan olsaydim
diye diistintriim.

26.Bir Kkisi olarak olumlu yonde
degistigimi ve olgunlastigimi disiiniirim.

27.Benim sucum ne diye diistiniirtim.

28.Hep benim yliziimden oldu diye
distinirim.

29.Sorunun gercek nedenini anlayabilmek
icin baskalarina danisirim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligi
beni rahatlatir.




