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Bilinc?li Ba?a C??kma O?Ic?e?i

Ozet

Bilingli Ba?a C?kma Olce?i (BBCO), bireylerin stresli durumlar veya olumsuz duygular
kar??s?nda kulland?klar? bilingli ba?a ¢?kma stratejilerini dlgmek amac?yla geli?tirilmi?
psikometrik bir aract?r. Olge?in Tlrkce uyarlamas? Akku?-Cutuk ve Tirk (2019) taraf?ndan
yap?Im??t?r. Bu uyarlama c¢al??mas?, 6lge?in dort alt boyuttan olu?an faktér yap?s?n?n ve
psikometrik Ozelliklerinin Turk kaltard ba?lam?nda gecgerli ve guvenilir oldu?unu goéstermi?tir.
Olgek, ozellikle fark?ndal?k temelli yakla??mlar?n bireyin ba?a ¢?kma sireclerindeki rolini
incelemek icin tasarlanm??t?r.

Anahtar Kelimeler

Bilincli Ba?a C?kma, Ba?a C?kma Stratejileri, Fark?ndal?k, Psikolojik Olgcme, Gecerlik, Giivenirlik,

Uyarlama.

Yazarlar

Zeynep AKKU? CUTUK, Tu?ba TURK.

Amac

Olce?in temel amac?, bireylerin zorluklarla ve stresle kar??la?t?klar?nda kulland?klar? ce?itli
bilin¢li ba?a ¢?kma mekanizmalar?n? ve stratejilerini nicel olarak de?erlendirmektir. Bu stratejiler
genellikle fark?ndal?k, dikkati yonlendirme ve duygusal diizenleme gibi stregleri igerir.

Turkce uyarlama cal??mas?, orijinal dlce?in yap?sal gecerli?ini Turkiye 6érnekleminde test ederek,
psikoloji alan?nda bilin¢li ba?a ¢?kma konusundaki ara?t?rmalara standart ve guvenilir bir arag
sa?lamay? hedeflemi?tir. Bu sayede, bili?sel ve duygusal sireclerin stres yonetimi Gzerindeki
etkileri daha derinlemesine incelenebilmektedir.

Yap?

Bilincli Ba?a C?kma Olge?i, bireylerin bilingli ba?a ¢?kma davran??lar?n? dort temel alt boyutta
inceleyen cok boyutlu bir yap?y? 6lgcmektedir. Bu alt boyutlar, bireyin ba?a ¢?kma surecinde hangi
stratejileri dnceliklendirdi?ini ortaya koyar.

Olge?in yap?sal butunlt?d, ic tutarl?1?k analizleri ile desteklenmi? olup, 6lculen dort temel yap?
?unlard?r:

Fark?ndal?k: Olaylara ve duygulara yarg?lamadan dikkat etme ve onlar? oldu?u gibi kabul etme
yetene?i.
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Dikkati Da??tma: Olumsuz durumlar kar??s?nda dikkati yap?c? yollarla veya gecici olarak ba?ka
aktivitelere yonlendirme.

Olumsuz Duygular? Onleme: Stres veya tehdit alt?ndayken ortaya ¢?kan negatif duygusal
tepkileri ydnetme ve engelleme g¢abalar?.

Kendini Yap?c? Olarak Ortaya Koyma: Sorunlarla ylzle?irken yap?c?, olumlu ve ¢6zim odakl?
bir tutum sergileme.

Gecerlik

Olce?in yap? gecerlili?ini test etmek amac?yla, uyarlama ¢al??mas?nda Do?rulay?c? Faktor
Analizi (DFA) uygulanm??t?r. DFA, 6lce?in teorik yap?s?n?n (doért alt boyutlu model) toplanan
verilerle ne dlcide uyumlu oldu?unu de?erlendirmi?tir.

Analiz sonuclar?na gore, ki-kare de?eri (x2=639.87, N=283, df=221, p=0.00) anlaml|? bulunmu?tur.
Bu istatistiksel anlaml?I?k, modelin mikemmel bir uyum géstermedi?ini, ancak di?er uyum
indekslerinin incelenmesi gerekti?ini i?aret etmektedir. Elde edilen uyum indeksleri, modelin kabul
edilebilir s?n?rlarda bir uyuma sahip oldu?unu gostermi?tir. RMSEA=.076, CFI=.88, IFI=.88,
GFI=.85 ve SRMR=.074. Bu de?erler, dzellikle CFI ve IFI de?erlerinin .90'a yak?n olmas?yla, dort
faktorli yap?n?n Tirk érnekleminde gecerli oldu?unu desteklemektedir.

Guvenirlik

Olge?in guvenirlik analizleri, Cronbach's Alfa ?¢ Tutarl?I?k Katsay?s? ve Madde-Toplam
Korelasyon Katsay?s? kullan?larak gercgekle?tiriimi?tir. ?¢ tutarl?I?k katsay?lar?, o6lcek
maddelerinin ayn? yap?y? ne kadar tutarl? bir ?ekilde o6lcti?Unu gbstermektedir.

Dort alt boyut icin hesaplanan Cronbach's Alfa de?erleri kabul edilebilir diizeydedir (genellikle .70

ve lzeri):

Fark?ndal?k alt boyutu icin: .71

Dikkati Da??tma alt boyutu icin: .79

Olumsuz Duygular? Onleme alt boyutu igin: .72

Kendini Yap?c? Olarak Ortaya Koyma alt boyutu icin: .71

Madde-Toplam Korelasyon Katsay?lar? ise maddelerin ilgili alt boyutu temsil etme gtcun(
gbstermektedir ve tim alt boyutlarda orta diizeyde ve yiksek korelasyonlar gézlemlenmi?tir:

Fark?ndal?k: .31-.57

Dikkati Da??tma: .33-.69

Olumsuz Duygular? Onleme: .38-.53

Kendini Yap?c? Olarak Ortaya Koyma: .38-.59
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Bu sonugclar, 6lgcek maddelerinin alt boyutlar?yla yiuksek duzeyde ili?kili oldu?unu ve 6lge?in
yuksek i¢ tutarl?l??a sahip oldu?unu kan?tlamaktad?r.

Faktor Analizi

Olce?in yap?sal gecerlili?ini incelemek tizere kullan?lan Do?rulay?c? Faktér Analizi (DFA), 6lce?in

teorik olarak varsay?lan dort faktorli yap?s?n? do?rulam??t?r. Analiz, N=283 ki?ilik bir drneklem
Uzerinde gercekle?tirilmi?tir.

Model uyum indekslerinin de?erlendiriimesi, psikometrik ac?dan énemli kabul edilen baz? kriterlere
dayanmaktad?r. RMSEA (Kok Ortalama Kare Hata Yakla??m?) de?eri .076 olarak bulunmu?tur.
.08'in alt?ndaki bu de?er, kabul edilebilir uyumu i?aret eder. CFI (Kar??la?t?rmal? Uyum ?ndeksi)
ve IFI (Art?msal Uyum ?ndeksi) de?erlerinin (.88) de .90'a yak?n olmas?, modelin veriye iyi uyum
sa?lad???n? gostermektedir. GFI (?yilik Uyum ?ndeksi) .85 ve SRMR (Standartla?t?r?lm?? Kok
Ortalama Kare Kal?nt?) .074 de?erleri de modelin genel olarak gegerli ve gugli bir yap?ya sahip
oldu?unu desteklemektedir.

Arac

Test Turi: Uyarlama Olce?i (Adaptation Scale)

Format: Kendini De?erlendirme Olge?i (Self-Report Scale)

Dil Mevcut: Turkce

Nufus Grubu: Universite O?rencileri (Uyarlama ¢al??mas? 6rneklemi)

Ya? Grubu: Belirtiimemi? (Genellikle Yeti?kin/Geng¢ Yeti?kin)

Nufus Detaylar?: Uyarlama cal??mas? 283 ki?ilik bir érneklemle yarattlma?tar.

Test Metodolojisi: Olcek toplam 23 maddeden olu?maktad?r ve yan?tlar 5'li Likert Olce?i
tzerinden toplan?r. Derecelendirme format? 1= higbir zaman - 5= her zaman ?eklindedir.

Anahtar Kelimeler

Psikometrik Ozellikler, Stres Yonetimi, 2¢ Tutarl?I?k, DFA, RMSEA, Yap?sal E?itlik Modellemesi,
Likert Olce?i.

Yazarlar

Sorumlu Yazar: Zeynep AKKU? CUTUK
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Yazar ORCID Tan?mlay?c?s?: Belirtiimemi?tir.

Ba?1?1?k E-posta Adresleri: zeynepacutuk@trakya.edu.tr

Yaz??ma Adresi: Zeynep AKKU? CUTUK (Trakya Universitesi ile ili?kili).

?zinler ve Ucretler ve Test Y?I?

Olge?in Turkce uyarlamas? 2019 y?I?nda yay?nlanm??t?r. Kullan?m izinleri ve telif haklar? ile ilgili
detayl? bilgi almak icin sorumlu yazar Zeynep AKKU? CUTUK ile e-posta yoluyla ileti?ime
gecilmesi onerilmektedir.

Olge?in orijinal PDF belgesi ?u adresten indirilebilir: bilincli-basa-cikma-olcegi-toad.pdf

Kaynaklar

Akkus?-C?utuk, Z. ve Tu?rk, T. (2019). The mindful coping scale: The validity and reliability of
Turkish version. Ahi Evran U?niversitesi Sosyal Bilimler Enstitu?su? Dergisi, 5(2), 299-311.
https://doi.org/10.31592/aeusbed.591719

Ara?t?rma makalesinin tam metnine ResearchGate Uzerinden eri?im sa?lanabilir: researchgate.net

Bilingli Ba?a C?kma Olg¢e?i Maddeleri

ONEML?: A?a??daki Olcek maddeleri orijinal dillerinde korunmal? ve hicbir ?ekilde

de?i?tiriimemelidir.

Bilincli Ba?a C?kma Olce?i toplam 23 maddeden olu?maktad?r. Olcek maddeleri, telif haklar?
nedeniyle bu alanda sunulmamaktad?r.
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