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Ozet

Son zamanlarin en dnemli sorunlarindan biri olan stres, esasinda giin-
lik yasamin bir parcasidir. Stresi hayatimizdan ¢ikaramayacagimiz
icin, onunla yasamayi 6grenmemiz gerekir. Bireyler stresle bas etmek
icin pek ¢ok yontem kullanirlar. Bunlardan birisi de 6grenilmis gticli-
[tktdr. Stresli yasam olaylari ile karsi karsiya kalindiginda sahip olu-
nan bilissel bag etme davranislarini ve 6z kontrol yeteneklerini iceren
6grenilmis guclllik, timiyle 6grenme yasantilari sonucunda ortaya
cikar. Ogrenilmis giicliiliik diizeyinin yiikseltilmesi bireylerin kisisel,
sosyal ve ruhsal yasamlarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu maka-
lede 6grenilmis guicliligiin bilesenleri, etkileri ve dlizeyinin yikseltil-
mesi icin uygulanmasi gereken giincel yaklasimlar ele alinmistir.
Anahtar Sézciikler: Ogrenilmis giicliiliik; 6§renme; stres; stresle
basetme.

odern dlinyada bireyler kisisel, 6rgitsel ve cevresel ne-

denlere bagh olarak pek ¢ok stresorle karsilagsmaktadir.
Bu durum 6nemli fiziksel ve ruhsal rahatsizliklari da beraberin-
de getirmektedir." Bu rahatsizliklarla birlikte stres, ruhsal zor-
lanmalar, uygun olmayan aliskanliklar (alkol-madde kullanimi
vb.), fizyolojik ve zihinsel fonksiyon bozukluklari, performans
kayb, ise veya okula devamsizlik ve disik verimlilik gibi ki-
sisel ve orgutsel olumsuz sonuclar olusmaktadir. Bu olumsuz
sonuclari ortadan kaldirmak veya etkisini azaltmak icin stresle
bas etmek yani stresi yonetmek oldukca 6nemlidir.?

Genel olarak stresle bas etme, yasam kalitesini artirmak icin
ortamda huzursuzluga neden olan etkenleri ortadan kaldir-
mak ya da en azindan stresore verilen tepkileri degistirmektir.
231 Stres yonetiminde, stresten tamamen kaginmak mimkin
olmayabilir. Ancak stresi islevselligi bozmayacak, motivasyonu

Abstract

Stress which is one of the most important problems of nowadays, is
mainly part of the daily life. As we cannot eliminate it from our lives,
we need to learn to live with it. Individuals cope with stress in many
different ways. One of them is learned resourcefulness. Learned re-
sourcefulness which includes cognitive coping behaviors and self-
control capabilities when an individual encounters stressful events in
life —arises as a result of learning experience entirely. The increasing of
level of learned resourcefulness affects the personal, social, and psy-
chological lives of individuals in a positive way. Current approaches
which are required for the increasing of the components, effects, and
level of learned resourcefulness in this article is discussed.

Keywords: Learned resourcefulness; learning; stress; coping with
stress.

artiracak diizeyde tutmak amaclanir. Burada bireylerin, tizerin-
deki baski ve zorlamalar mimkiin oldugunca etkili ve dengeli
olarak dagitmalari gerekir.?

Bireylerin maruz kaldiklari stresle bas etmelerine yardim eden
bircok yontem vardir. Fiziksel hareketler, meditasyon, biyolojik
geri besleme, zaman yonetimi, catisma yonetimi, diizenli uyku
ve dengeli beslenme baslica bireysel bas etme yontemleri ara-
sinda yer alir Steresle bas etme yontemlerinden biri de 6gre-
nilmis guclaltktar.>o

Ogrenilmis Giicliilik

Duygularin, acinin ve istenmeyen duslincelerin kontroliinde
kullanilan, bilissel bir beceri olan 6grenilmis glgllik,”# birey-
lerin stresli yasam olaylari ile karsi karsiya kaldiklarinda sahip
olduklari bilissel bas etme davranislari ve 6z kontrol yetenek-
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leridir.”! Bu 6z kontrol sadece davranislarin kontrol edilmesini
degil, ayni zamanda duygu ve duslincelerin de kontrol edile-
bilmesini icerir.® Ogrenilmis glicliiliigiin esas olarak dort 6z
kontrol becerisini icerdigi bilinmektedir. Bunlar;

- Duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek icin 6z denetim
ve bilislerin kullanimi,

« Planlama, problemi tanimlama, alternatif degerlendirme
ve sonuglarin degerlendirildigi problem ¢6zme becerileri-
nin uygulanmasi,

« Hemen doyumu erteleyebilme becerisi,

« Bireyin kendisinin i¢sel olaylari diizenleyebilecegdine dair
genel bir inanca sahip olmasi olarak aciklanmaktadir.”

Bireyler bu kontrol becerilerini, sosyallesme sureci icerisinde,
kiicik yaslardan itibaren cevreleri ile olan iletisimleri sonu-
cunda 6grenirler."® Ogrenilen kontrol becerileri sadece davra-
nislarin kontrol edilmesi degil, ayni zamanda bireylerin kendi
duygu ve dislinceleri Uizerinde de degisiklige giderek kendile-
rini kontrol edebilmeleri strecidir.""

Bu surecte duzeltici, yenilikci ve deneyimsel 6z kontrol olmak
Uzere 6grenilmis glcluligin g turld oldugu bilinmektedir.
12 Bjreylerin belli bir amaca yonelik davranislarina eslik eden
duygularini ve duslncelerini denetleyebildigi davranislar
dizeltici 6z kontrol, haz almayi erteleme gibi davranis degi-
simlerine 6nciilik edecek davranislari yenilik¢i 6z kontrol, bu
kontrol stirecindeki olumsuzluklarin Ustesinden gelinmesiyle
birlikte yeni etkinliklere yonelmeyi saglayan davranislari ise
deneyimsel 6z kontrol olarak tanimlanabilir."™ Bu 6grenilmis
glclilik turlerinin hepsi farkh bir amaca hizmet etmektedir.
Diizeltici 6z kontrol, hedefe yonelik varolan davranisin korun-
masini ve i¢csel deneyimlerin verim glic Gzerindeki olumsuz
etkilerinin azaltilmasini, yenilik¢i 6z kontrol, bireyde varolan
aliskanhklarin degismesini, varolan davranislarin daha yeni
ve iyi davranislarla degistirilmesini amaclar. Deneyimsel 6z
kontrol ise zararl yok edici aliskanliklardan korunmayi, yeni
durumlara ayak uydurmaya yardimci olmayi ve kisilik kaynak-
larinin yani duygusal basetme becerilerinin zenginlesmesini
hedeflemektedir.""1?

Ogrenilmis giicliligi olusturan beceriler tiimiyle 6grenme
yasantilari sonucunda ortaya cikar. Bu nedenle bireylerin 6g-
renilmis glicliliik seviyeleri birbirinden farklidir.® Ogrenilmis
glclulik dizeyi dusiik bireylerin davranislarinin sonuglarini
kontrol edemedikleri ve 6grenilmis guglilik duzeyi yluksek
olan bireylere gore daha fazla caresizlik distincesine kapil-
diklan bildirilmektedir. Diger bir ifadeyle 6grenilmis glclulik
dizeyi yuksek olan bireyler, 6grenilmis caresizlige karsi daha
direnclidirler.’® Ogrenilmis gliclilik diizeyi yiiksek olan bi-
reylerin kendilerini tehdit eden, zorlayan durumlar karsisinda
daha donanimliolarak daha fazla caba sarfettikleri bilinmekte-
dir.™ Ayrica 6grenilmis glgliligin yiksek olmasi, bireylerin
basetme becerilerini,"™ kendilik degerlendirmelerini ve prob-
lem odakl distnmelerini,'? 6z yeterlilik ve 6z saygilarini,!®
mizah tarzlarini,'” beden imgelerini ve hayat tarzlari Gstiinde
kontrollerini,'® is doyumunu,™ umut,'" ve tikenmislik du-
zeyleri®% gibi pek cok faktori olumlu yonde etkilemektedir.

Psikolojik Saglik ve Ogrenilmis Giicliiliik

Psikolojik saglik ve 6grenilmis guiclulik yakindan iliskili iki kav-
ramdir. Dag®" tarafindan 532 Universite 6grencisi ile yapilan
calismada ogrenilmis giclalik ile psikolojik belirtiler arasin-
da ters yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Ayrica 6grenilmis
glclilik ile post travmatik stres bozuklugu, anksiyete ve dep-
resyon gibi pek cok ruhsal rahatsizliklar arasinda iliski oldugu
bilinmektedir.2224 Ogrenilmis glicliiliik diizeyleri yiiksek olan
hastalarin anksiyete ve depresyon seviyelerinin anlamli 6l¢i-
de dislik oldugu belirtilmistir.2! Ayrica konu ile ilgili yapilan
calismalarda 6grenilmis glcliligiun depresyona yatkinlig
azaltici faktorlerden biri oldugu belirtilmistir. !

Depresyon gibi duygudurum bozukluklarinda bireylerin, fiz-
yolojik ve emosyonel tepkilerle bas etme, planlama, problem
¢6zme yontemini belirleme, erken doyumu erteleme ve igsel
olaylari diizenleme gibi kendini kontrol etme becerileri ka-
zandirilarak 6grenilmis giclulik dizeyleri artirllabilir. Boylece
ogrenilmis gliclilik duzeyleri gelistirilen bireylerin kendilerini
kontrol etme, catisma ve problem ¢ézme yetenekleri artirila-
rak anksiyete ve depresyon gelisimi dnlenebilir veya var olan
anksiyete ve depresyon seviyesi azaltilabilir.'22¢!

Stres Basetme ve Ogrenilmis Giigliiliik

Bireylerin kendi 6zleri icin zorlayici olaylara karsi gostermis
olduklari direnci belirten basetme kavrami, stres stireci kapsa-
minda yer alan dikkat ¢ekici bir olgudur.?”? Stresi yonetebilme
ya da diger bir ifadeyle stresle basetme, bireyin fiziksel, ruhsal
ve sosyal yeterliliklerini asan ya da zorlayan distan ya da icten
gelen diirti ve uyusmazliklan kontrol etmeye yonelik dina-
mik, biligsel, duygusal ve davranissal ¢cabalarin butlinu olarak
tanimlanabilir.” insanlarin fizyolojik ve psikolojik dengesini
bozan stresin bireyler Uzerindeki etkisi her gecen giin art-
maktadir. Bu olumsuz etkinin énlenmesinde kendini kontrol
edebilme (6zdenetim) becerilerinin yaninda olumlu bas etme
becerilerinin de kazandiriimasi gerekmektedir.

Bireyin duygu, distince ve davranislarini kisinin kendisinin
kontrol edebilme becerisi olan 6zdenetim, fiziksel acidan teh-
likeli durumlarda, fizyolojik gereksinimlerin karsilanmadig
durumlarda veya sosyal etkilesimlerinde gorilen davranislara
verdigi tepki ile ilgilidir. Oz denetim becerisi kiiciik yaslardan
itibaren kazandiriimasi gereken bir yetenektir.?® Basetme stra-
tejileri arasinda ise planli davranma, problem ¢6zme, uzlasma,
hayal kurma, kendini denetleme ve 6z elestiri sayilabilir.l"!

Bu basetme yollari stres ve stres kaynaklari ile basetmede kul-
lanilabilir. Ogrenilmis glicliliikte genel olarak stres ve stres
kaynaklari ile basetmede kullanilabilecek bir stratejiyi tanim-
lar ve stresi yaratan olayin birey tizerinde olusturacadi etkileri
kontrol etmede kullanihr. Ayrica bireylerin 6grenilmis gugli-
lUk diizeyleri, stres yaratan etkenle etkili bir sekilde basa ¢ikip
ctkamayacaklarina yonelik inanglarini da etkiler.®” Yani 6gre-
nilmis guclilik duzeyi ylksek olan bireylerin karsilastiklar
guclilukler basa cikabileceklerine olan inanclari, problemlere
yonelik olumlu ya da pozitif diisinme egilimleri, etkili prob-
lem ¢6zme stratejileri olusturma yetenekleri ve net hedefler
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belirleme egilimlerinin daha ylksek oldugu soylenebilir."
Psikolojik problemler yasama orani ve strese neden olan ya-
sam olaylarindan etkilenme diizeyi bireyin bu niteliklere sa-
hip olmasi ile yakindan iliskilidir.”! Bununla birlikte 6grenilmis
glclilik dizeyinin bireylerin olumsuz duygularla basetmesi-
ni, kotl aliskanliklarin Gstesinden gelmesini, sikici da olsa go-
revlerini yerine getirmesini ve engellerin Gstesinden gelmesini
kolaylastirdigi sdylenebili.?? Zorlayici yasam olaylari ile daha
yapici baseden ve sosyal destek sistemlerinin yardimi ile ya-
sama daha olumlu bakan bireylerin de 6grenilmis glclulik
diizeylerinin ylksek oldugunu ve bu durumun sadece su anda
degil gelecek zamandaki iyilik hallerini de etkileyecegdini unut-
mamak gerekir.7:3334

Stresle basetme siireci olduk¢a kompleks ve canli bir yapiya
sahiptir. Basetme tepkilerinde stresi ortaya cikaran olgu veya
olayin boyutlarindan daha ziyade Kkisilik 6zellikleri, durumla
alakali degerlendirme sekilleri gibi faktérler daha onemlidir.
B53€1 Bunun yaninda stres altindaki bireyler, 6grenilen bir kog-
nitif ve devinimsel beceriler biitiint olan 6grenilmis glicliligu
kullanarak stresli yasam olaylariyla daha etkili basedebilirler.
Stresli durumlarda, bireylerin i¢sel olaylarn diizenleyebilmesi-
nin yolu, bireyin bilissel dagarciginda bu durumlailgili mevcut
ve hazir bir tepkisinin bulunup bulunmadidi ile yakindan ilgili-
dir. Ogrenilmis glicliiliik ile stresle basetme arasinda benzerlik
de tam olarak bu noktada ortaya ¢ikmaktadir.5”

icsel olaylar kontrol edebilme aslinda stresle etkin bir sekilde
basetmeyi de mimkdin kilmaktadir. Bu baglamda bilissel bir
beceri olan i¢sel olaylarin kontrolii veya kendini denetleme
becerileri bireylere 6gretilerek, bireylerin 6grenilmis glclilik
diizeyleri de artirilabilir. Bununla birlikte bireylerin kendini de-
netleme, catisma ve problem ¢6zme becerilerinin de gelistiril-
mesine yardimci olunabilir.83%

Sonug

Sonug olarak ylksek 6grenilmis glglulik diizeyi bireylerin ki-
sisel, sosyal ve ruhsal durumunu olumlu yonde etkilemektedir.
Bu nedenle basta aileler olmak Uzere, egitmenlere, saglik ca-
lisanlarina ve arastirmacilara 6grenilmis gucliligu artirmada
onemli sorumluluklar diismektedir. Aileler cocuklarina; yasina
uygun sorumluluklar vererek, sorumluluk duygusunu gelisti-
rerek, olumlu ve basarili rol model olarak ya da bu modelleri
ornek gostererek, kendini ifade etmesi konusunda cesaretlen-
direrek, kiyaslama, yargilama ve olumsuz elestiri yapmayarak,
birlikte aktif bir sekilde vakit gecirmeyi saglayacak faaliyetler
dizenleyerek 6grenilmis glglulik dlzeylerini artirabilirler
(40). Egitmenlerin ise, bu konularda sik sik panel, workshop
gibi etkinlikler organize etmeleri ve 6grenciyi aydinlatmak
amaciyla egitim, rehberlik ve danismanlik hizmetleri sunma-
lari gereklidir. Ogrenilmis giiclilik model alma yoluyla ve
zamanla ogrenilebildigi icin, koruyucu saghk hizmetleri kap-
saminda ailelerin ve bireyin gelisiminde dnemli rol oynayan
ogretmenlerin konunun 6nemi hakkinda bilgi sahibi olmalari
ve bu bireylerin 6grenilmis gucluligu artiricr davraniglar ser-
gilemeleri oldukca 6nemlidir. Saglik calisanlarinin 6grenilmis
glcluligin basta ruhsal rahatsizliklar olmak {izere butiin ra-

hatsizlik tiirlerinde hastaligin olumsuz etkileri ile bas etmede
etkili oldugunun farkinda olmalari, multidisipliner isbirliginin
onemini kavramalari, 6grenilmis gugliluk dizeylerinin ar-
tinlmasina yonelik egitimlere yer vermeleri gerekmektedir.
Arastirmacilarin ise farkli kiltiir ve gruplarda 6grenilmis gtic-
luligun ve alt boyutlarinin belirlemesi, 6grenilmis glicliligu
gelistirmeyi hedefleyen deneysel calismalarin yapilmasi, bu
calismalarin uygulamaya gecirilmesi ve sirekliliginin saglan-
masi gibi konulardasorumluk almalari dnemlidir.

Cikar catigsmasi: Bildirilmemistir.
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