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Stresle başetmede geliştirilebilir bir boyut: 
Öğrenilmiş güçlülük 

An approach that can be developed in coping with stress:
Learned resourcefulness

Son zamanların en önemli sorunlarından biri olan stres, esasında gün-
lük yaşamın bir parçasıdır. Stresi hayatımızdan çıkaramayacağımız 
için, onunla yaşamayı öğrenmemiz gerekir. Bireyler stresle baş etmek 
için pek çok yöntem kullanırlar. Bunlardan birisi de öğrenilmiş güçlü-
lüktür. Stresli yaşam olayları ile karşı karşıya kalındığında sahip olu-
nan bilişsel baş etme davranışlarını ve öz kontrol yeteneklerini içeren 
öğrenilmiş güçlülük, tümüyle öğrenme yaşantıları sonucunda ortaya 
çıkar. Öğrenilmiş güçlülük düzeyinin yükseltilmesi bireylerin kişisel, 
sosyal ve ruhsal yaşamlarını olumlu yönde etkilemektedir. Bu maka-
lede öğrenilmiş güçlülüğün bileşenleri, etkileri ve düzeyinin yükseltil-
mesi için uygulanması gereken güncel yaklaşımlar ele alınmıştır.
Anahtar Sözcükler: Öğrenilmiş güçlülük; öğrenme; stres; stresle 
başetme.

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.
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Özet Abstract

Modern dünyada bireyler kişisel, örgütsel ve çevresel ne-
denlere bağlı olarak pek çok stresörle karşılaşmaktadır. 

Bu durum önemli fiziksel ve ruhsal rahatsızlıkları da beraberin-
de getirmektedir.[1] Bu rahatsızlıklarla birlikte stres, ruhsal zor-
lanmalar, uygun olmayan alışkanlıklar (alkol-madde kullanımı 
vb.), fizyolojik ve zihinsel fonksiyon bozuklukları, performans 
kaybı, işe veya okula devamsızlık ve düşük verimlilik gibi ki-
şisel ve örgütsel olumsuz sonuçlar oluşmaktadır. Bu olumsuz 
sonuçları ortadan kaldırmak veya etkisini azaltmak için stresle 
baş etmek yani stresi yönetmek oldukça önemlidir.[2]

Genel olarak stresle baş etme, yaşam kalitesini artırmak için 
ortamda huzursuzluğa neden olan etkenleri ortadan kaldır-
mak ya da en azından stresöre verilen tepkileri değiştirmektir.
[2,3] Stres yönetiminde, stresten tamamen kaçınmak mümkün 
olmayabilir. Ancak stresi işlevselliği bozmayacak, motivasyonu 

artıracak düzeyde tutmak amaçlanır. Burada bireylerin, üzerin-
deki baskı ve zorlamaları mümkün olduğunca etkili ve dengeli 
olarak dağıtmaları gerekir.[2]

Bireylerin maruz kaldıkları stresle baş etmelerine yardım eden 
birçok yöntem vardır. Fiziksel hareketler, meditasyon, biyolojik 
geri besleme, zaman yönetimi, çatışma yönetimi, düzenli uyku 
ve dengeli beslenme başlıca bireysel baş etme yöntemleri ara-
sında yer alır.[4] Steresle baş etme yöntemlerinden biri de öğre-
nilmiş güçlülüktür.[5,6]

Öğrenilmiş Güçlülük
Duyguların, acının ve istenmeyen düşüncelerin kontrolünde 
kullanılan, bilişsel bir beceri olan öğrenilmiş güçlülük,[7,8] birey-
lerin stresli yaşam olayları ile karşı karşıya kaldıklarında sahip 
oldukları bilişsel baş etme davranışları ve öz kontrol yetenek-
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leridir.[5] Bu öz kontrol sadece davranışların kontrol edilmesini 
değil, aynı zamanda duygu ve düşüncelerin de kontrol edile-
bilmesini içerir.[8] Öğrenilmiş güçlülüğün esas olarak dört öz 
kontrol becerisini içerdiği bilinmektedir. Bunlar;
• Duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek için öz denetim 

ve bilişlerin kullanımı,
• Planlama, problemi tanımlama, alternatif değerlendirme 

ve sonuçların değerlendirildiği problem çözme becerileri-
nin uygulanması,

• Hemen doyumu erteleyebilme becerisi,
• Bireyin kendisinin içsel olayları düzenleyebileceğine dair 

genel bir inanca sahip olması olarak açıklanmaktadır.[9]

Bireyler bu kontrol becerilerini, sosyalleşme süreci içerisinde, 
küçük yaşlardan itibaren çevreleri ile olan iletişimleri sonu-
cunda öğrenirler.[10] Öğrenilen kontrol becerileri sadece davra-
nışların kontrol edilmesi değil, aynı zamanda bireylerin kendi 
duygu ve düşünceleri üzerinde de değişikliğe giderek kendile-
rini kontrol edebilmeleri sürecidir.[11]

Bu süreçte düzeltici, yenilikçi ve deneyimsel öz kontrol olmak 
üzere öğrenilmiş güçlülüğün üç türü olduğu bilinmektedir.
[11,12] Bireylerin belli bir amaca yönelik davranışlarına eşlik eden 
duygularını ve düşüncelerini denetleyebildiği davranışları 
düzeltici öz kontrol, haz almayı erteleme gibi davranış deği-
şimlerine öncülük edecek davranışları yenilikçi öz kontrol, bu 
kontrol sürecindeki olumsuzlukların üstesinden gelinmesiyle 
birlikte yeni etkinliklere yönelmeyi sağlayan davranışları ise 
deneyimsel öz kontrol olarak tanımlanabilir.[11] Bu öğrenilmiş 
güçlülük türlerinin hepsi farklı bir amaca hizmet etmektedir. 
Düzeltici öz kontrol, hedefe yönelik varolan davranışın korun-
masını ve içsel deneyimlerin verim gücü üzerindeki olumsuz 
etkilerinin azaltılmasını, yenilikçi öz kontrol, bireyde varolan 
alışkanlıkların değişmesini, varolan davranışların daha yeni 
ve iyi davranışlarla değiştirilmesini amaçlar. Deneyimsel öz 
kontrol ise zararlı yok edici alışkanlıklardan korunmayı, yeni 
durumlara ayak uydurmaya yardımcı olmayı ve kişilik kaynak-
larının yani duygusal başetme becerilerinin zenginleşmesini 
hedeflemektedir.[11,12]

Öğrenilmiş güçlülüğü oluşturan beceriler tümüyle öğrenme 
yaşantıları sonucunda ortaya çıkar. Bu nedenle bireylerin öğ-
renilmiş güçlülük seviyeleri birbirinden farklıdır.[5] Öğrenilmiş 
güçlülük düzeyi düşük bireylerin davranışlarının sonuçlarını 
kontrol edemedikleri ve öğrenilmiş güçlülük düzeyi yüksek 
olan bireylere göre daha fazla çaresizlik düşüncesine kapıl-
dıkları bildirilmektedir. Diğer bir ifadeyle öğrenilmiş güçlülük 
düzeyi yüksek olan bireyler, öğrenilmiş çaresizliğe karşı daha 
dirençlidirler.[13] Öğrenilmiş güçlülük düzeyi yüksek olan bi-
reylerin kendilerini tehdit eden, zorlayan durumlar karşısında 
daha donanımlı olarak daha fazla çaba sarfettikleri bilinmekte-
dir.[14] Ayrıca öğrenilmiş güçlülüğün yüksek olması, bireylerin 
başetme becerilerini,[15] kendilik değerlendirmelerini ve prob-
lem odaklı düşünmelerini,[12] öz yeterlilik ve öz saygılarını,[16] 
mizah tarzlarını,[17] beden imgelerini ve hayat tarzları üstünde 
kontrollerini,[18] iş doyumunu,[19] umut,[11] ve tükenmişlik dü-
zeyleri[20] gibi pek çok faktörü olumlu yönde etkilemektedir.

Psikolojik Sağlık ve Öğrenilmiş Güçlülük
Psikolojik sağlık ve öğrenilmiş güçlülük yakından ilişkili iki kav-
ramdır. Dağ[21] tarafından 532 üniversite öğrencisi ile yapılan 
çalışmada öğrenilmiş güçlülük ile psikolojik belirtiler arasın-
da ters yönde anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca öğrenilmiş 
güçlülük ile post travmatik stres bozukluğu, anksiyete ve dep-
resyon gibi pek çok ruhsal rahatsızlıklar arasında ilişki olduğu 
bilinmektedir.[22–24] Öğrenilmiş güçlülük düzeyleri yüksek olan 
hastaların anksiyete ve depresyon seviyelerinin anlamlı ölçü-
de düşük olduğu belirtilmiştir.[25] Ayrıca konu ile ilgili yapılan 
çalışmalarda öğrenilmiş güçlülüğün depresyona yatkınlığı 
azaltıcı faktörlerden biri olduğu belirtilmiştir.[8,9]

Depresyon gibi duygudurum bozukluklarında bireylerin, fiz-
yolojik ve emosyonel tepkilerle baş etme, planlama, problem 
çözme yöntemini belirleme, erken doyumu erteleme ve içsel 
olayları düzenleme gibi kendini kontrol etme becerileri ka-
zandırılarak öğrenilmiş güçlülük düzeyleri artırılabilir. Böylece 
öğrenilmiş güçlülük düzeyleri geliştirilen bireylerin kendilerini 
kontrol etme, çatışma ve problem çözme yetenekleri artırıla-
rak anksiyete ve depresyon gelişimi önlenebilir veya var olan 
anksiyete ve depresyon seviyesi azaltılabilir.[12,26]

Stres Başetme ve Öğrenilmiş Güçlülük
Bireylerin kendi özleri için zorlayıcı olaylara karşı göstermiş 
oldukları direnci belirten başetme kavramı, stres süreci kapsa-
mında yer alan dikkat çekici bir olgudur.[27] Stresi yönetebilme 
ya da diğer bir ifadeyle stresle başetme, bireyin fiziksel, ruhsal 
ve sosyal yeterliliklerini aşan ya da zorlayan dıştan ya da içten 
gelen dürtü ve uyuşmazlıkları kontrol etmeye yönelik dina-
mik, bilişsel, duygusal ve davranışsal çabaların bütünü olarak 
tanımlanabilir.[1] İnsanların fizyolojik ve psikolojik dengesini 
bozan stresin bireyler üzerindeki etkisi her geçen gün art-
maktadır. Bu olumsuz etkinin önlenmesinde kendini kontrol 
edebilme (özdenetim) becerilerinin yanında olumlu baş etme 
becerilerinin de kazandırılması gerekmektedir.
Bireyin duygu, düşünce ve davranışlarını kişinin kendisinin 
kontrol edebilme becerisi olan özdenetim, fiziksel açıdan teh-
likeli durumlarda, fizyolojik gereksinimlerin karşılanmadığı 
durumlarda veya sosyal etkileşimlerinde görülen davranışlara 
verdiği tepki ile ilgilidir. Öz denetim becerisi küçük yaşlardan 
itibaren kazandırılması gereken bir yetenektir.[28] Başetme stra-
tejileri arasında ise planlı davranma, problem çözme, uzlaşma, 
hayal kurma, kendini denetleme ve öz eleştiri sayılabilir.[1,29]

Bu başetme yolları stres ve stres kaynakları ile başetmede kul-
lanılabilir. Öğrenilmiş güçlülükte genel olarak stres ve stres 
kaynakları ile başetmede kullanılabilecek bir stratejiyi tanım-
lar ve stresi yaratan olayın birey üzerinde oluşturacağı etkileri 
kontrol etmede kullanılır. Ayrıca bireylerin öğrenilmiş güçlü-
lük düzeyleri, stres yaratan etkenle etkili bir şekilde başa çıkıp 
çıkamayacaklarına yönelik inançlarını da etkiler.[30] Yani öğre-
nilmiş güçlülük düzeyi yüksek olan bireylerin karşılaştıkları 
güçlülükler başa çıkabileceklerine olan inançları, problemlere 
yönelik olumlu ya da pozitif düşünme eğilimleri, etkili prob-
lem çözme stratejileri oluşturma yetenekleri ve net hedefler 
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belirleme eğilimlerinin daha yüksek olduğu söylenebilir.[31] 
Psikolojik problemler yaşama oranı ve strese neden olan ya-
şam olaylarından etkilenme düzeyi bireyin bu niteliklere sa-
hip olması ile yakından ilişkilidir.[9] Bununla birlikte öğrenilmiş 
güçlülük düzeyinin bireylerin olumsuz duygularla başetmesi-
ni, kötü alışkanlıkların üstesinden gelmesini, sıkıcı da olsa gö-
revlerini yerine getirmesini ve engellerin üstesinden gelmesini 
kolaylaştırdığı söylenebili.[32] Zorlayıcı yaşam olayları ile daha 
yapıcı başeden ve sosyal destek sistemlerinin yardımı ile ya-
şama daha olumlu bakan bireylerin de öğrenilmiş güçlülük 
düzeylerinin yüksek olduğunu ve bu durumun sadece şu anda 
değil gelecek zamandaki iyilik hallerini de etkileyeceğini unut-
mamak gerekir.[7,33,34]

Stresle başetme süreci oldukça kompleks ve canlı bir yapıya 
sahiptir. Başetme tepkilerinde stresi ortaya çıkaran olgu veya 
olayın boyutlarından daha ziyade kişilik özellikleri, durumla 
alakalı değerlendirme şekilleri gibi faktörler daha önemlidir.
[35,36] Bunun yanında stres altındaki bireyler, öğrenilen bir kog-
nitif ve devinimsel beceriler bütünü olan öğrenilmiş güçlülüğü 
kullanarak stresli yaşam olaylarıyla daha etkili başedebilirler. 
Stresli durumlarda, bireylerin içsel olayları düzenleyebilmesi-
nin yolu, bireyin bilişsel dağarcığında bu durumla ilgili mevcut 
ve hazır bir tepkisinin bulunup bulunmadığı ile yakından ilgili-
dir. Öğrenilmiş güçlülük ile stresle başetme arasında benzerlik 
de tam olarak bu noktada ortaya çıkmaktadır.[37]

İçsel olayları kontrol edebilme aslında stresle etkin bir şekilde 
başetmeyi de mümkün kılmaktadır. Bu bağlamda bilişsel bir 
beceri olan içsel olayların kontrolü veya kendini denetleme 
becerileri bireylere öğretilerek, bireylerin öğrenilmiş güçlülük 
düzeyleri de artırılabilir. Bununla birlikte bireylerin kendini de-
netleme, çatışma ve problem çözme becerilerinin de geliştiril-
mesine yardımcı olunabilir.[38,39]

Sonuç
Sonuç olarak yüksek öğrenilmiş güçlülük düzeyi bireylerin ki-
şisel, sosyal ve ruhsal durumunu olumlu yönde etkilemektedir. 
Bu nedenle başta aileler olmak üzere, eğitmenlere, sağlık ça-
lışanlarına ve araştırmacılara öğrenilmiş güçlülüğü artırmada 
önemli sorumluluklar düşmektedir. Aileler çocuklarına; yaşına 
uygun sorumluluklar vererek, sorumluluk duygusunu gelişti-
rerek, olumlu ve başarılı rol model olarak ya da bu modelleri 
örnek göstererek, kendini ifade etmesi konusunda cesaretlen-
direrek, kıyaslama, yargılama ve olumsuz eleştiri yapmayarak, 
birlikte aktif bir şekilde vakit geçirmeyi sağlayacak faaliyetler 
düzenleyerek öğrenilmiş güçlülük düzeylerini artırabilirler 
(40). Eğitmenlerin ise, bu konularda sık sık panel, workshop 
gibi etkinlikler organize etmeleri ve öğrenciyi aydınlatmak 
amacıyla eğitim, rehberlik ve danışmanlık hizmetleri sunma-
ları gereklidir. Öğrenilmiş güçlülük model alma yoluyla ve 
zamanla öğrenilebildiği için, koruyucu sağlık hizmetleri kap-
samında ailelerin ve bireyin gelişiminde önemli rol oynayan 
öğretmenlerin konunun önemi hakkında bilgi sahibi olmaları 
ve bu bireylerin öğrenilmiş güçlülüğü artırıcı davranışlar ser-
gilemeleri oldukça önemlidir. Sağlık çalışanlarının öğrenilmiş 
güçlülüğün başta ruhsal rahatsızlıklar olmak üzere bütün ra-

hatsızlık türlerinde hastalığın olumsuz etkileri ile baş etmede 
etkili olduğunun farkında olmaları, multidisipliner işbirliğinin 
önemini kavramaları, öğrenilmiş güçlülük düzeylerinin ar-
tırılmasına yönelik eğitimlere yer vermeleri gerekmektedir. 
Araştırmacıların ise farklı kültür ve gruplarda öğrenilmiş güç-
lülüğün ve alt boyutlarının belirlemesi, öğrenilmiş güçlülüğü 
geliştirmeyi hedefleyen deneysel çalışmaların yapılması, bu 
çalışmaların uygulamaya geçirilmesi ve sürekliliğinin sağlan-
ması gibi konulardasorumluk almaları önemlidir.

Çıkar çatışması: Bildirilmemiştir.
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