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OZ

iyimser]jk, gelecek  zamanmn  getirilerine
yonelik beslenen olumlu genel beklentilerdir.
Basa ¢ikma, stresoriin veya stresin bir sekilde
ustesinden gelmek icin, durumun kaynagini
veya sonuclarini ortadan kaldirmak ya da
yatistirmak amaciyla sergilenen tepkilerdir.
Yasamdaki zorlu durumlarla basa ¢tkabilme
ve bu dogrultuda izlenen stratejiler agisindan
iyimserligin etken bir kavram oldugu cesitli
calismalarla gOsterilmistir. Ancak
arastirmalarin bircogunun yabanct literattirde
gerceklestirildigi ve iyimserlik baglaminda
basa ¢itkmanin incelendigi arastirmalar
bakimindan Turkee literatirin  oldukca
stnirlt oldugu dikkate alinarak, konuya dair
Tirkce  derleme  caligmast  yapilmast
amaclanmistir.  Arastirmaya dahil edilen
calismalarin genel bulgulari, iyimserligin basa
ctkma  stratejilerinden  islevsel  olanlatin
secilmesinde ve digerlerinin secilmemesinde
etkili oldugunu veya bu dogrultuda iliskiler
gosterdigini isaret etmektedir. Iyimserlik
problem veya yaklasim odakli stratejilerle
porzitif iliskili olsa da, iliskiler basit, dogrusal
iliskiden ibaret degildir. Iyimserlerin duygusal
basa ¢ikma baglaminda da yaklasma temelini
benimsedikleri gortlmektedir. Basa ¢ikma
baglaminda iyimserleri kétimserlerden ayirt
eden esas konu, problemler veya onun
duygusal dogurgulartyla basa ¢ikmada,
uzaklagmanin aksine aktif bicimde yaklasma
tarzint se¢meleridir

ABSTRACT

Optimism is a positive general expectation of the
future outcomes. Coping is the reactions
exhibited to overcome the stressor or stress in
some way, in order to eliminate or alleviate the
source or consequences of the situation.
Numerous studies have shown that optimism is
an effective concept in terms of coping with
demanding situations in life and the strategies
followed in this direction. However, considering
that most of the studies were conducted in
foreign literature and the Turkish literature is
quite limited in terms of studies examining
coping in the context of optimism, it was aimed
to conduct a review study on the subject in
Turkish. The general findings of the studies
included in the research indicate that optimism
is effective in the selection of functional coping
strategies and the non-selection of others or
shows relationships in this direction. Although
optimism is positively related to problem- or
approach-oriented strategies, the relationships
are not simple, straightforward relationships.
Optimists are also seen to adopt the approach-
based in the context of emotional coping. The
main issue that distinguishes optimists from
pessimists is that they are actively choosing
approaching style as opposed to distancing from
problems or their emotional implications.
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Girig

Bu calismada stres, basa ¢tkma ve iyimserlik kavramlarinin ele alinmast amaclanmaktadir. Stres, iyilik hali
bakimindan kisi i¢in 6nemli bir anlam ifade eden, kiside yetersizlik algisi (yahut yukld bir sikintr) olusturan bir
durum ile kisi arasinda meydana gelen iliski veya etkilesimlere isaret etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1985: 152).
Bir bagka tanimla stres, stresorler sonucunda kiside gelisen tepkiler bltiinini ifade etmektedir (Anisman, 2015:
4). Stres tepkileri, kisinin psikolojik diinyasinda veya fiziksel etmenlere dayali olarak cesitli stresotler temelinde
tiireyebilir (Anisman, 2015: 3-8). Ote yandan tepkiler, zaten olan veya olacagina inanilan durumlar tarafindan
tetiklenebilir. Stresorlerin kontrol edilebilirlik veya tahmin edilebilirlik gibi yonleri de tepkileri sekillendirebilir.
Stres tepkilerinin ortaya ¢iktigi yollar da bilis, davranis veya biyolojik temele sahip degisimlerle karakterize
olabilir.

Insan hayatinda stres kadar, basa cikma kavrami da 6nemlidir. Genel anlamda basa ¢tkma olarak bir zarar, kayip,
tehlike yahut olumsuz stresin kendisini veya etkisini asgari diizeye indirgeme ya da ortadan kaldirma girisimleri
kastedilmektedir (Catver ve Connor-Smith, 2010: 685). Bir baska tanimsal ifadeyle basa ¢ikma, kiside halihazirda
bulunan kaynaklar icin bogucu bir sikint1 ortaya ¢ikaran, fazla zahmetli bir yiike sahip olarak gériilen i¢ veya dis
taleplerin (ve bunlardaki tezatligin dogurgularinin) bir sekilde tistesinden gelmek veya bunlart tahammiil sinirlars
icerisine ¢ekmek adina basvurulan davranigsal ve bilissel yollart ifade etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980:
223-224; Folkman ve Lazarus, 1985: 151-152; Lazarus ve Folkman, 1984: 141-142). Bu, sonu¢ baglaminda kisi
i¢in islevsel bir ¢iktisi olmasa da fiili veya zihinsel yollardan isleyise konulan (stres degerlendirmelerinin bir ¢iktisi
olarak) girisimleri iceren bir streci isaret etmektedir. S6z konusu baglamda arastirmacilar tarafindan problem
odakli veya duygu odakli basa ¢tkma ayrimina gidilmistir (Folkman ve Lazarus, 1985: 152; Lazarus ve Folkman,
1984: 141-143). Basa ¢tkmanin problem odakli kismu, stresi olusturan kaynaga yonelerek onun varligini bitirmeye
yonelik girisimleri, duygu odakh kismi ise stresten kaynaklanan zedeleyici duygusal nahos etkilerin hafifletilmesi
yoluna gitmeyi isaret etmektedir. Ote yandan baga ¢tkmanin temel siniflarindan bir digeri yaklasma-kaginma veya
dikkat (attention)-kaginma odaklidir (Suls & Fletcher, 1985). Kisi eger dikkatini, stresin kaynagina yahut bundan
dolay1 ortaya ¢ikan psikosomatik (psikolojik kaynakli bedensel sikayetler) sonuglara yonlendirecek bigimde
ayarltyorsa buna dikkat stratejileri, uzaklastiracak bicimde ayarliyorsa da buna kaginma stratejileri denilmektedir
(Suls & Fletcher, 1985: 250). Bazen de arastirmacilar problem veya duygu odakli kismuin her ikisinde de yaklasma
veya kacinma tarzinda bir yol izleyebileceklerini géstermektedirler (Nes ve Segerstrom, 2000).

Stresorler genellikle kisiye gére bir anlama kavusmaktadir, her insan i¢in aynt durum stres anlamina gelmez
(Anisman, 2015). Stresorlerin kisi tizerinde yarattgi sonuglar bazen gelip gegici bir tarzda ortaya cikarken, bazen
de zamana genisce yayilacak hatta kisinin kendini de asip gelecek nesilleri bile tesiri altinda birakabilecek sekilde
meydana geldigi belirtilmektedir. Ayrica yine stres iceren durumlar kiside belli hastaliklara sebep olabilmekte
veya yalitilmuslik, yalnizlik, diistik 6zgtiven ve 6zeyeterlik gibi bagka olumsuz sonuglari beraberinde getirmektedir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Ancak 6te yandan kisilerin tehlikeleri veya sikintilart bertaraf etmesiyle sonuglanip,
kisinin kendisine ve genel olarak yasamina olumlu katkilar sunmastyla da sonuglanabilmektedir (Martinez-Correa
ve dig., 2006). Stresotler karsisinda olusabilecek tepki 6rintllerinin neye benzeyecegi ise kisilik, yas veya cinsiyet
gibi cesitli hususlarin potansiyel etkisi altindadir.

Literatiirde stres ve basa ¢tkma baglaminda 6nemli olan bir kavram da iyimserliktir. Iyimserlik, insanlarin
geleceklerine iliskin genellestirilmis olumlu beklentilere ne Slgtide sahip olduklarini yansitan bir bireysel farklilik
degiskeni olarak tanimlanmaktadir (Carver, Scheier ve Segerstrom, 2010: 879). Iyimserligin bir kisilik 6zelligi
oldugu alan yazinda kabul edilmekte, 6zellikle test tekrar test calismalart sonucunda kararlt bir yapt sunmast ile
bu durum dogrulanmaktadir (Scheier ve dig., 1994). Iyimser kisiler yasamlarinda bazi seyler ters gittiginde veya
zor durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda biitiin bu durumlarin sonucunun iyi olacagint disiinmekte ve buna
inanmakta ve sonug olarak da bu diisinme yapist da onlara olumlu hissettirmektedir. (Carver ve Scheier, 2017).
Diger taraftan kotlimser kisiler aynt sekilde yasamlarinda bazi seyler ters gittiginde, zorluklarla ylz ylize
geldiginde dusiince yapilarindaki olumsuz atiflardan dolayr sonuglarin kot ve istenmedik yonde olacagina
inanirlar (Carver ve Scheier, 2002).

Insanlarin hayatlarinda bircok stresli durumla karsilastiklari ve bu durumlar neticesinde bazen olumlu bazen de
olumsuz sonuclar deneyimledikleri dikkate alindiginda, stres stirecleri icerisinde payt olabilecek kavramlarin ele
alinmasi oldukca 6nemli durmaktadir. Bu aragtirmada da bu kavramlardan birisi olan iyimserlige odaklanilarak,
iyimserlik ile baga ¢tkmay: inceleyen ¢alismalar sunulacaktir. Bu calismalarin, iyimserligin stres durumlariyla nasil
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bir baglantt halinde oldugu, stresle basa ¢ikma tepkileri acisindan hangi gostergelerle iliskilendigi ve bu iliskilerin
iyimserlik baglaminda 6nemli olabilecek hangi degiskenler acisindan deger tasidigi sorularina cevap verebilecegi
distnilmistir. Béylece bu makalenin ilgili konuya dair arastirmalar acisindan bilgilendirici olup, Turkee
literatiirdeki eksikligin giderebilecegi ve neticede arastirma veya uygulama alanina bir stk tutarak faydal
olabilecegi beklenmistir.

Iyimserlik, Stresli Durumlar ve Baga Cikma

Yagsamda, gelecek zamanin getirilerine yonelik beslenen olumlu genel beklentilere iyimserlik ismi atfedilmistir
(Carver ve Scheier, 2001; Scheier ve Carver, 1985). Kotlimserlik ise zamanla islerin rayindan sapacagini (olumsuz
yonde) isaret eden genel beklentilerdir. Bu noktada, yasamdaki spesifik veya daha kapsayict sonuclardan
bahsetmek yerinde olacaktir. Scheier ve digerleri (1986: 1257) tarafindan, sonuglarin veya ¢iktilarin (davranislar
gibi) nasil olacagina dair iyi bir 6ngbride bulunabilme konusunda bir husus vurgulanmistir ki o da sonuglarin
kapsam genisligine (dar-genis kapsamli gibi), beklentilerdeki kapsam genisliginin ne kadar uygun oldugudur.
Ornegin eger bir arastirmact, hedefledigi bir davranisin veya baska bir sonucun kapsam sinirlarinin gerektirdigine
gore bir beklentiyi 6l¢meye niyetlenirse, bu yerinde bir karar olur. Ciinkii 6l¢iilen beklenti sonucun siirlarina
daha iyi bir sekilde isabet eder ve kapsamda uyusma oldugu icin belirleyicilik giicii artar. Ornegin; bir ayakkabiyt
baglayabilecegini dustinmek, hayatin daha giizel bir yonde degisimlenebilecegini diistinmekten daha dar
kapsamlidir, ancak her ikisi de hedeflerin ulasilabilirligine iliskin beklentileri dile getirmektedir (Carver ve Scheier,
2001; Scheier ve Carver, 1985).

Aragtirmacilar, yasamda karsidagilan durumlarin genel olarak dizinelerce husustan etkilenerek olusum
gosterdigini belirtmektedirler (Carver ve Scheier, 2001). Sonucu meydana getirecek bircok etmenin devrede
oldugu bir baglam s6z konusu oldugunda da genel beklentilerin sonuglart 6ngérebilmede segilebilecek iyi bir yol
oldugunu belirtmekteditler ki aragtirmacilarin sundugu genel beklentiler de iyimserlige karsilik gelmektedir. Bu
mantiktan hareketle, iyimserligin de yasamda rastlanilan stresle basa ¢tkma baglaminda kayda deger bir yeri
olabilecegi Onerilmistir (Scheier ve dig., 1986: 1257). Giglik iceren durumlarin deneyimlenmesi halinde
iyimserler duygularin dengeli bir tarzda olumlu tarafini yasayan, kotimserler ise olumsuz tarafini yasayan
kistmdadir (Carver ve Scheier, 2002: 233). Giiglik iceren durumlarin deneyimi ve yasanan olumsuz stresin
(distress) arasinda ne gibi bir iliski oldugunu ele alan ¢alismalarin, iyimserlik diizeyi disiik olan kisilerde daha
cok stres yasandigi sonucuna ulastiklar belirtilmektedir. Cetin durumlarin icinden genel olarak nasil bir sonugla
ctkilabilecegi veya bu stirecte kisiler tarafindan benimsenen yaklasimin ne bicimde olabilecegi baglaminda,
iyimserligin, stresle baga ¢tkmayi etkisi alttnda birakarak isleyiste olabilecegi diisiintilmistiir.

Iyimserlerin ve kotiimserlerin 6nlerine gelen talihsiz olaylar veya zorluklar igin farklt igerige sahip yaklagimlar
benimsemeleri s6z konusudur (Carver ve Scheier, 2002: 232). Béyle durumlari olumlu bir 1sikta degerlendirebilip,
bir yeterlilik gostererek asabilecegini ve bunlarin eninde sonunda Ustesinden gelinebilir olaylar oldugunu
distnenlerin daha ¢ok iyimserler, bunlara olumsuz bir degetlendirme tarziyla odaklanan, kararsizlik sergileyen
ve kendinde bu durumlardan iyi bir sekilde styrilabilecegine dair o giicii algilamayanlarin ise daha ¢ok kétiimserler
oldugu belirtilmektedir. Bu diistinceler, iyimserleri hedeflerinden sapmadan devam ettirebilecek bir kararhlikta
tutmaktadir. Ancak kétimserleri de darbe almaya agik hale getirmektedir. Literatiir de iyimserligin stresle basa
ctkma tepkileri ve yollart agisindan 6nemli iliskilere sahip oldugunu (duruma gére degisen oriintiiler ortaya ciksa
da) tekrar tekrar gostermekte, ayrica genellikle iyimserlik ile iyi olus ve saglik gOstergeleri gibi ciktilarin
iliskilerinde baga ¢itkmanin 6nemli oldugunu gézler 6niine sermektedir (Aspinwall ve Taylor, 1992; Brissette ve
dig., 2002; Carver ve digetleri, 1993; Ironson ve dig., 2005; Long ve Sangster, 1993; Perera ve Mcllveen, 2014).

Iyimserlik Baglaminda Gergeklestitilen Baga Cikma Aragtirmalari ve Ulagilan Bulgular

Iyimserlik arastirmalarinda basa ¢tkmay1 ele alan hacimli bir literatiiriin oldugu gériilmektedir. Bu sebeple alt1 alt
baslik icerisinde bu calismalar incelenecektir.
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Iyimserlik ve baga ¢ikma

Iyimserlik ve basa cikmayi ele alan kapsamli meta-analizlerin de literatiiriin genel bir resmini sunmasi adina gayet
islevsel oldugu disunilirse, 6ncelikle bu arastirmalart gézden gecirmek faydali olacaktir. Nes ve Segerstrom
(2006) tarafindan gerceklestirilen bir meta-analizde iyimserligin basa ¢tkmaya etkisi arastirilmustir. Tyimserligin;
yaklagsmaya ve probleme dayali basa ¢tkma yollariyla pozitif, kacitnmaya ve duyguya dayali basa ¢ikma yollariyla
negatif iliski g6sterdigi saptanmistir (Nes ve Segerstrom, 2006: 244). Ayrica problem odakli ve duygu odakli basa
ctkma yollari; probleme yaklasma, problemden ka¢inma, duygu yaklasma ve duygu kaginma olacak sekilde alt
siniflara bélinmistir. Cinkd problem veya duygu odakli basa ¢itkmada da yakinlasma veya kaginma temelli
yollarin izlenebilecegi géz 6niinde bulundurulmustur. Bu ayrintilandirma nihayetinde edinilen bulgulara gére,
iyimserligin basa ¢tkma yollarindan probleme yaklagsmayla ve duygusal yaklasmayla pozitif, problemden kaginma
(en giiclt iliski) ve duygusal kacinmayla negatif iliski gésterdigi bulunmustur. Arastirmacilar bunun iyimserlik
perspektifinde tutarlt bir bulgu oldugunu, ¢linkii iyimserligin 1srarc1 ¢abalari ortaya ¢tkarmada fonksiyonel bir
husus oldugunu belirtmislerdir (Nes ve Segerstrom, 2006: 245). Problem odakli ve duygu odaklt baga ¢tkmadan
ziyade, yaklasma-kaginma odaklt basa ¢tkma yollar1 baglaminda iyimserligin yordayicilik gliciniin daha saglam
oldugu belirlenmistir (Nes ve Segerstrom, 2006: 244). Arastirmacilar bulgulardan hareketle, iyimserligin stresle
basa ¢tkmada daha islevsel yollara kaynaklik ettigini belirtmektedir. Ote yandan stresériin ne oldugu agisindan
iyimserlik ve basa ctkma iliskileri cesitlilik g&stermektedir. Travmalar, saglik stresorleri gibi baglamlarda
iyimserlik, problem odaklidan ¢ok duygu odakli baga ¢tkma (pozitif) ile iliski g&stermisken, akademik stresérler
baglaminda bu durum tam tersidir (Nes ve Segerstrom, 2006: 245). Arastirmanin tim bu sonuglardan hareketle,
iyimserlerin korii kériine belli yollart bas etme adina kullanmak yerine, cogu zaman durumu géz 6ntine aldiklart
ve daha islevsel ciktilari olacak yollar neyse o yollardan iletledikleri dile getirilmektedir (Nes ve Segerstrom, 2006:
247). Bir bagka meta-analiz ¢alismast da Andersson (1996) tarafindan iyimserligin olumlu sonuglarina dair (yagsam
yonelimi testiyle) gerceklestirilen arastirmalarin dikkate alinmasiyla gerceklestirilmistir. Bagimlt degisken olarak
basa ¢tkma (literatiirdeki ¢esitli basa ¢tkma Slgctimleri), semptom rapotlari ve olumsuz duygu dikkate alinmgtir.
Iyimserlik ile basa ¢tkma pozitif, semptom (somatik sikdyetler gibi) bildirme ve olumsuz duygu (en giiclii ve
guvenilir iliski) ise negatif iliskili bulunmustur (Andersson, 1996: 721).

Iyimserligin, temelde daha aktif basa ¢ikma ve daha az kaginmact basa ¢tkma tepkileriyle iliskili oldugu gesitli
calismalarca gOsterilmektedir. Rauch ve digerleri (2013) tarafindan hamile kadinlarla gerceklestirilen bir
calismada, iyimserligin aktif basa ¢itkma icin porzitif, kacinmaci basa ¢itkma, mevcut Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) ciddiligi, yasam boyu TSSB ciddiligi, somatizasyon ve mevcut depresyon ciddiligi icin negatif
yordayict oldugu gorilmistiir. Ayrica iyimserlik diizeyinin TSSB kriterini karsilayanlarda daha disik oldugu
belirlenmistir. Bu sonuclar, farkli yas gruplarindan olan 6rneklemlere de genellenebilmektedir. Puskar ve digetleri
(1999) tarafindan gerceklestirilen bir bagka arastirmada, kirsal bolgedeki ergenlerde iyimserligin; depresyon, basa
ctkma, 6fke ve yasam olaylari ile iliskileri arastirilmistir. Iyimserligin yaklasmaya dayali basa ¢tkma yollarindan
problem ¢6zmeyle, pozitif yeniden degerlendirmeyle ve kilavuz-destek aramayla pozitif iliskili oldugu; kacinmaya
dayalt basa ¢tkma yollarindan biligsel kacinmayla, kabullenmeyle ve duygusal bosalmayla negatif, alternatif 6diiller
aramayla pozitif iligkili oldugu; depresyonla limli diizeyde negatif iligkili oldugu gériilmustiir. Basa ¢tkmayla
ortaya cikan iyimserlik iliskilerinin giicii diisiik yahut ¢ok azdir. Ote yandan iyimserlik ile yasam olaylarindan
olumlu olanlar pozitif, olumsuz olanlar negatif iliski gbstermistir. Benzer bulgulara boylamsal aragtirmalarda da
ulagilabildigi gorilmektedir. Billingsley ve digerleri (1993) tarafindan iyimserlik ve basa ¢itkma yollarinin ele
alindigt diger bir calismada, katilimcilardan 4 hafta arayla iki kere 6lciim alinmistir. Tyimserligin basa ¢tkma
boyutlartyla iligkileri baglaminda iki farkli zamanda edinilen veriler icin gegerli olan sonuglara gore, iyimserlik ile
pozitif yeniden yorumlama ve biiylime, aktif basa ¢ikma, duygusal gerekgelerden dolayt sosyal destek arama ve
planlama pozitif, davranissal geri cekilme ise negatif iliskili bulunmustur. Ote yandan kabul, inanca déniis, alkol
yahut uyusturucu kullanimindan uzak durma, sosyal destek arayist ilk ve son 6lctimlerde iyimserlikle iliskili
degiskenler olarak tespit edilmigtir.

Iyimserlik, psikopatoloji ve baga gikma
Aragtirmalarda psikopatolojik degiskenler kontrol edilip edilmedigi durumlarda bazi farklt sonuglar ortaya

ctkmaktadir. Hatchett ve Park (2003) tarafindan yiriitilen bir bagka arastirmada ise, iyimserlik, basa ¢tkma
(g6rev, duygu ve kacinma odaklr) ve psikopatolojinin danismanlik sonucuyla iliskisi incelenmistir. Korelasyonel
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iliskiler baglaminda iyimsetlik ile duygu yonelimli basa ¢tkma, kaginmact tiirden olan dikkati baska yone verme
yoluyla (distraction, dikkati baska eylemlere yonelerek problemden uzaklastirma) basa ¢ikma ve psikopatoloji
negatif iligkili bulunmustur. Ote yandan iyimserlik ile gérev (task) yonelimli basa ¢tkma ve kaginmact tiirden
sosyal oyalanma (diversion), yani dikkati bagkalariyla birlikte olarak problemden uzaklastirma pozitif iligkili
bulunmugtur. Ancak psikopatoloji kontrol edildigi zaman iyimserlik puanlart sadece goérev yonelimli basa
ctkmayla iliskilenmistir. Ayrica iyimserligin psikopatoloji kontrol edildiginde bile danigsmanlik sonucu gelisimi
(terapist degerlendirmesi) olumlu yordadigs gérillmustiir. Travma sinifina giren ¢ok yiikli durumlara maruz kalan
kitle icin de iyimserligin basa ¢itkmayla (hem kesitsel hem boylamsal agidan) iliskileri énemlidir. Dougall ve
digerleri (2001) tarafindan ucak kazasina sahit olan yardim kurtarma personellerinde travma sonrast siirecin
incelendigi bir calismada, iyimserligin ileri zamandaki daha fazla problem odakli ve daha az hisniikuruntu
(kazadan sonraki 4-8 hafta, 6. ve 9.ayda) yoluyla basa ¢tkmay1 ve tlim zamanlarda (kazadan sonraki 12.ay dahil)
daha az kaginmact basa ¢tkmayt yordadigi goriilmistiir. Ayrica ilk basa ¢ikma 6lgtimlerinin kontrol edilmesi
sonucunda iyimsetlerin duragan bir basa ¢tkma tepkileri gdstermesinden ziyade, zamanla farkli basa ¢ikma
yollarina gittigi belirlenmistir.

Iyimserlik, stres ve stresle baga ¢ikma

Tyimserlik, stres durumunun kontrol edilebilitligi acisindan nasil algilandigina gére basa gtkmayla farkli sekillerde
iliskilenmektedir. Scheier ve digerleri (1986) tarafindan iyimserlik ve benimsenen basa ¢ikma, iki calisma
gerceklestirilerek incelenmistir. Birinci calismada aragtirmacilar strese iliskin bilgi edinirken, ayrica stres
durumunun kontrol edilebilirlik baglaminda kisiler tarafindan nasil degerlendirildigini de sormuglardur.
Iyimserligin artistyla problem odakli basa ¢tkma, pozitif yeniden yorumlama ve kabullenmedeki artis, ret yoluna
gitmedeyse azals iliskili bulunmustur. Ayrica duruma kontrol edilemez degerlendirmesi yapildigi takdirde
iyimserlikle sadece kabullenmedeki artis, kontrol edilebilir géziiyle degerlendirildiginde ise problem odakli ve
poritif yeniden yorumlamadaki artis iliski g6stermistir. Arastirmacilar ikinci ¢alismada stres durumlarint (daha
cok kontrol edilebilir olanlara yonelerek) kendileri sunmustur. Tyimserligin problem odaklt basa ¢ikma, sosyal
destek arama (benzer iligki birinci ¢alismada erkekler i¢in vardir) ve rakip aktivitelerin baskilanmastyla pozitif,
hislere yogunlasip onlart ifade etme ve stresotle ilintili hedeflerden geri ¢ekilmeyle negatif iliskili oldugu
saptanmistit.

Iyimserlik, stres ve baga ¢ikma degerlendirmeleri

Iyimserlik; stresle basa ¢tkmanin yaninda, basa cikma degerlendirmeleriyle de iligkilidir. Basa ¢tkma
degerlendirmeleri, stresériin bilissel diizeyde kisi géziinden nasil yargllandigidir (Lazarus ve Folkman, 1984
aktaran Chang, 1998: 1110-1111). Kisinin stresére nasi bir deger atfettigi birincil degerlendirme, ona karst
koyabilmede s6z konusu olabilecek potansiyelleri, olanaklart Slctip tartmast ikincil degerlendirme olarak
goriilmektedir. Chang (1998) tarafindan iyimserlik, basa ¢tkma degerlendirmeleri (birincil ve ikincil), basa ¢ikma,
tniversite Ogrencilerinin yasam doyumu ve depresyonla 6lciilen psikolojik ve fiziksel uyumu incelenmistir.
Arastirmada sinav stres kaynagi olarak ele alinmistir. Sonuglara gore iyimserligin sinava iliskin daha fazla ikincil
degerlendirmeyle iliskilendigi gorilmustir. Kesme noktastyla gerceklestirilen karsiastirma sonuglarina gore,
iyimserlerin kétimserlerden daha ¢ok ikincil degerlendirme diistinceleri (kontrol, etkililik) ve yasam doyumuna
sahip oldugu, daha fazla bilissel yeniden yapilandirma yollarina gittigi, daha az depresyona ve fiziksel
semptomlara sahip oldugu ve daha az hisni kuruntu, kendini elegtirme ve sosyal geri ¢ekilme yollarini tercih
ettigi gorilmustir. Hart ve Hittner (1995) tarafindan iyimserlikle yiizlesmeci (confrontive) ve sorumlulugu kabul
ederek (accepting responsibility) basa ¢ikma pozitif, kétimserlikle de kaginmact ve sorumlulugu kabul ederek
(yanls degildir) basa ¢ikma poritif iliskili bulunmustur. Ote yandan iyimserligin daha fazla sorumlulugu kabul
ederek basa ¢tkma, daha fazla yilizlesmeci basa ve daha az kaginmact basa ¢tkma tarafindan aciklandigy,
kottimserligin ise daha fazla kaginmact baga ¢tkma, daha az planl problem ¢6zme yoluyla baga ¢tkma ve daha az
ylzlesmeci basa ¢itkma tarafindan aciklandigt belirlenmistir. Ancak arastirmacilar iyimserligin daha fazla
sorumlulugu kabul ederek basa ¢ikma tarafindan pozitif olarak aciklanmasina dikkat ¢ekerek tezathga vurgu
yapmakta ve bunun i¢sel atifla veya kontrol odagtyla baglantili olabilecegini belirtmektedir.

Iyimserlik, fiziksel ve psikolojik iyi olug ile baga ¢ikma
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Tyimserligin psikolojik ve fizyolojik iyi olus ilintili hususlarda kazang saglamasinin sebeplerinden birisi olarak
stresle basa ¢itkmada izledikleri yol vurgulanmaktadir (Scheier ve Carver, 1992: 209). Basa c¢itkma, iyimserlik
degiskeni ile fiziksel ve psikolojik iyi olus veya uyumun gostergeleri arasindaki iliskilerde, bu iligkileri
dolayimlamasi (aracilik etmesi) bakimindan 6nemli bir rol oynayabilmektedir. Ironson ve digerleri (2005)
tarafindan iyimserlik ile HIV ilerleme durumu arasindaki iliskiler ve bu iligkilere aracilik edebilecek bazt
degiskenler incelenmistir. Arastirmacilar, dolayli iliskilerin sinanmast hedefinde daha saglam karara varabilmek
amaciyla aract varsaydigi degiskenlerin hem ilk Sl¢timleriyle hem de 6 ay sonraki Sl¢timleriyle bu analizleri
gerceklestirmistir. Sonuglara gore iyimserlik ile HIV hastaliginin ilerleyisi arasinda iyimserlerin lehine (CD4
hticrelerindeki azalmanin daha diisitk olmasi ve viral yiiklerde daha yavas artistan kaynakl) iliskiler bulunmustur.
Ote yandan iyimserlikle depresyon, algilanan stres ve kaginmact basa ¢ikma negatif, adaptif basa ¢tkma ve
proaktif davranis (kisisel ugraslarla eylem yonelimli davranis) pozitif iliski géstermistir. Kaginmaci baga ¢ikma,
proaktif davranis ve depresyon degiskenleri, iyimserlik ve CD4 hiicrelerindeki degisim iliskisini dolayimlama
acisindan 6nemli bulunmustur. Ancak kaginmaci basa ¢ikma sadece 6 ay sonraki aract degisken verileriyle olan
analizde dolaylt bir iliski meydana getirmistir. Ote yandan iyimserlikle viral yiikteki degisim arasinda, depresyon
ve kaginmact basa ¢ikma degiskenleri dolayl iligkiler ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak 6 ay sonraki aract degisken
verileriyle olan analizlerde, sadece depresyonun bu dolayl iliskiyi meydana getirdigi bulunmustur. Benzer
bulgularin diger hastaliklarla karakterize olan 6rneklemler icin de gegerli oldugu gérilmektedir. Long ve Sangster
(1993) tarafindan romatoid ve osteoartrit hastaligi bulunan bireylerde iyimserlik-kétiimserlik, hastalik ciddiyeti,
yas, hiisnii kuruntu ve problem ¢6zme yoluyla basa ¢tkma ve psikososyal uyum ele alinmistir. Hastalik ciddiyeti
ve yagla ilgili olanlarin disindaki sonuclara gore, iyimserlik degiskeni daha fazla problem ¢ézme yoluyla basa
¢tkma ve daha iyi uyum ile, k6timserlik ise daha fazla hiisnii kuruntu yoluyla basa ¢tkma ve daha kot uyumla
iliskili bulunmustur. Ancak osteoartritli bireylerde kétiimserlik bir tek dolayl olarak (hiisnt kuruntu yoluyla basa
ctkma ve fiziksel yetersizlik) daha k6tl uyumla iliskilenmistir. Ayrica romatoidli bireylerde hiisnii kuruntu yoluyla
basa ¢itkma daha kot uyumla iliskiliyken, osteoartritlilerde béyle bir iliski yoktur. Romatoidli kisilerde
kotlimserlik ile daha koti uyum arasindaki iliskide hisnii kuruntu yoluyla basa ¢ikmanin roli oldugu
gorilmiustir. Carver ve digerleri (1993) tarafindan meme kanseri hastalariyla ileriye doéntk yapilan ¢alismada da
iyimserlik, basa ¢ikma ve stkinti (distress) incelenmistir. Olctimler ameliyat éncesi, sonrast ve 3, 6, 12 ay sonra
alinmustir. Stkintt Slgiimleri duygu durumdaki bozukluk (kaygt, depresyon, 6fke gibi) baglaminda ele alinmistir.
Iyimserligin (baglangicta alinan bir 6lgiimdiir) ameliyat sonrast harig tiim sikinti Sl¢iimleriyle negatif bir iliski
gosterdigi ve bu iliskilerin 6nceki stkintt verileri kontrol edilse de anlamsizlagsmaya stiriilmedigi belirlenmistir.
Cok fazla zaman ve degiskenin varligindan dolayt burada detaylt aktarilmasa da bazt baga ¢itkma tepkilerinin
iyimserlik-sikint1 iliskilerinde iyimserlerin avantajina olacak bir mantikta dolaylt bir rol aldigt belirlenmistir.

Basa ctkma bazen de iyimserlik ile fiziksel ve psikolojik iyi olus baglaminda ele alinan degiskenler arasindaki
iliskiler bazinda pek rol oynamayabilmektedir. Ornegin koroner arter baypas ameliyati deneyimleyen hastalarla
gerceklestirilen bir arastirmada (Scheier ve digerleri, 1989), basa ¢tkma baglaminda iyimserlerin ameliyat 6ncesi
kendisi adina ve iyilesme adina plan yapip hedef belirlemesi, gelecek ayda doktotlarin ne gibi talepleri olacagina
iliskin bilgi edinmeye ugrasmast daha yiiksek, duygusal deneyimlerinin nahos taraflarina odaklanmast ve gelecek
ay icin iyilesmenin-semptomlarin ne durumda olacagint disinmemesi daha disiik ihtimal dahilinde
bulunmustur. Ancak yol analizi bulgularina gore, iyimserlikten sonug degiskenlerine (fiziksel diizelme, yasam
kalitesi, duygu-durum) dolaylt olarak basa ctkma vasitastyla degil de daha ¢ok dogrudan giden yollarin 6nemli
oldugu (yasam kalitesi i¢in dogrudan ve dolayl yollar da 6nemlidir) gérillmistiir.

Iyimserlik, uyum ile baga gikma

Iyimserlik ve uyum arasindaki iliskilerde basa ¢tkmanin rolii sadece hasta olan bir kesim icin gegerli degildir.
Perera ve Mcllveen (2014) tarafindan gerceklestirilen calismada, iyimserlik dizeyinin Universiteye gecise
psikolojik uyum ve bagllik duyarak/katilimet basa ¢itkma (engagement coping; aktif basa ¢ctkma, planlama, pozitif
yeniden yorumlama gibi yénleri kapsamistir) icin anlamli pozitif bir yordayict oldugu bulunmustur. Ote yandan
baglilik duyarak basa ¢ikmadaki artisin, iyimserlikle psikolojik ve akademik uyum arasindaki iliskiyi dolayimladigt
belirlenmistir. Universiteye gecis durumunda uyumun degerlendirildigi bir bagka calisma da Brissette ve digerleri
(2002) tarafindan gerceklestirilmistir. Iyimserlik ve basa ¢tkma iliskileri dikkate alindiginda, baslangigtaki
iyimserligin sonraki zamanda aktif basa c¢ikma, planlama, pozitif yeniden yorumlama ve biylime ile pozitif,
reddin kullanimi ve davranigsal geri ¢ekilme ile negatif iligkili oldugu belitlenmistir. Ayrica iyimserlikle uyum
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degiskenleri olan depresyondaki ve stresteki degisim iliskilerinde, basa ¢itkma degiskenleri olan pozitif yeniden
yorumlama ve bilylime degiskeninin bir miktar rolii oldugu gorilmistiir. Aspinwall ve Taylor (1992) tarafindan
yuritilen bir baska ¢alismada da kaginmact (negatif) ve aktif (pozitif) basa ¢tkmanin iyimserlik tarafindan anlamlt
bir sekilde yordandigi bulunmustur. Onceki iyimserligin sonraki zamanda &lgiilen {iniversiteye uyumla olan
pozitif yordayiciliga dayal iliskisinde, aktif basa ¢ikma ve kaginmact baga ¢tkmanin dolayimlayict bir rolii oldugu
saptanmustir. Martinez-Cotrea ve digerleri (2006) tarafindan Universite 6rneklemiyle gerceklestirilen baska bir
calisma da ise somatik belirtiler dikkate alinmistir. Bu ¢alismada iyimserligin daha dustk, kétimserligin ise daha
fazla somatik belirtilerle iliskili oldugu ve basa ¢itkma tiplerinden kendini elestirmenin (kétiimserlikle pozitif
iliskili) bu iliskilerde kismen rol oynadig1 belirlenmistir.

Tyimserligin basa ¢cikma 6z-yeterligi baglaminda da 6nemli olabilecegi ve olumsuz yasam olaylart ile basa ¢tkma
Oz-yeterligi arasindaki iliskiyi dlizenleyebilecegi goriilmektedir. Stresér karsisinda gosterilebilecek olan basartya
inang ve kendine glivenme, baga ¢ikma 6z-yeterligi olarak dile getirilmektedir (Abbasi ve dig., 2020: 451). Abbasi
ve digerleri (2020) tarafindan iyimserlik ve dayanikliligin diizenleyiciligi baglaminda olumsuz yasam olaylari ve
basa ¢ctkma 6z-yeterliligi incelenmistir. Tyimserligin dayantklilik ve basa ¢cikma 6z-yeterliligi ile pozitif, olumsuz
yasam olaylartyla negatif iligkili oldugu; iyimserlik ve dayaniklibik disiik oldugu takdirde olumsuz yasam
olaylarinin basa ¢tkma &z-yeterliligiyle daha gigcli iliskili oldugu bulunmustur. Dolayisiyla, olumsuz yasam
olaylarinin basa ¢tkma Oz-yeterligi minvalindeki istenmedik sonuclart acisindan iyimserligin bir direnc
saglayabilecegi olasilik dahilindedir.

Kavramlarla Alakali Tiirkiye’de Yapilmig Olan Calismalar

Alan yazin taramasi yapildiginda ilkemizde iyimserlik, stres ve basa ¢tkma kavramlarimin Gi¢iinin bir arada yer
aldig1 bir calismaya rastlanmamustir. Ancak en yakin calisma 6gretmen adaylarinin benlik saygilarina gére
iyimserlik ve stresle basactkma tarzlarimin incelendigi ¢alismadir. Parmaksiz ve Avsaroglu (2012) bu ¢alismada
Ogretmen adaylarinda stresle basa ¢ikma ile iyimser yaklasim arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iligki tespit
etmistir. Bu ¢alisma diginda yine s6zi edilen kavramlarla alakalt az sayida ¢alisma olup bunlar daha ¢ok iyimserlik
ve stres, iyimserlik ve basa ctkma kavramlarinin bir arada ele alinmasi seklindedir. Tlk olarak iyimserlik ve stresin
incelendigi ti¢ adet makale tespit edilmistir. Bunlardan ilkinde Covid-19 plandemi stirecindeki tam kapanmalarda
tniversite 6grencilerinin stres, depresyon, kaygr diizeylerinin kariyer iyimserligine etkisi incelenmistir (Ece, 2020).
Bu calismanin bulgulart stresin kariyer iyimserliginin negatif bir yordayicist oldugunu géstermektedir. Yine
benzer bir calismada Covid-19 plandemi stirecinde algilanan stres ile kariyer iyimserligi arasindaki iliski
incelenmis olup bulgular, stres algisi ve is bulamama gibi faktSrlerin kariyer iyimserligini azalttigini géstermistir
(Ertugrul ve dig., 2022). Bu konudaki son ¢alismada ise kadin ¢alisanlarda is stresi ve ise yabancilasmanin umut
ve iyimserlikle olan iligkisi inceleme konusu yapilmustir (Cetinceli ve Micevher, 2023). Bulgular, calisanlarin
algiladiklart is stresinin umut ve iyimserlik durumlarini negatif yonli etkiledigini a¢iga vurmustur.

Iyimserlik ve basa cikma konularinin birlikte yer aldigi makalelerin ise dért adet oldugu belirlenmistir. Bu
calismalarin ilkinde stresle basactkma bicimi, iyimserlik, bilissel ¢arpitma diizeyleri ve psikolojik yardim almaya
iliskin tutumlar arasindaki iliskiler incelenmistir (Turktim, 2001). Bu c¢alismanin sonuclary; iyimserlik, biligsel
carpitma, psikolojik yardim almaya iligkin tutumun ve cinsiyetin stresle basagtkmayt yordadigini gdstermistir.
Diger bir calismada mizahla basa ¢tkma ile iyilik halinin iligkisinde psikolojik saglamlik ve iyimsetligin araci
roliinii incelemistir (Satict ve Deniz, 2017). Mizahla basa ¢tkmanin iyilik halini, psikolojik saglamlik ile
iyimserligin tam aracihigiyla yordadigi saptanmistir. Ucilincii calismada ergenlerin sahip olduklari iyimserlik ve
kottimserlik diizeyinin onlarin siber zorbalikla basa ¢itkma becerilerini ne dizeyde yordadigi incelenmistir
(Akeren, 2021). Ergenlerin iyimserlik diizeyindeki artisin onlarin siber zorbalikla basa ¢tkma becerilerini artirdid
tespit edilmistir. Bu konudaki son ¢alisma mizahla baga ¢ikma, saglik anksiyetesi ve iyimserlik arasindaki iligkileri
belirlemek ve mizahla basa ¢ikma ile saglik anksiyetesi arasindaki iliskide iyimserligin aract rolind incelemistir
(Gelebi ve dig., 2021). Calismada mizahla basa ¢tkma ile saghk anksiyetesi arasindaki iliskide iyimserligin kismi
aract roli oldugu belirlenmistir.

Sonug

Bu makalede iyimserlik, stres ve stresle basa ¢tkma kavramlari hakkinda genis bir alan yazin taramasi yapilarak
ilgili calismalar derlenmistir. Buna gbre iyimser kimselerin kaginmaci basa ¢tkmadan ¢ok aktif, problem ve duygu
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odaklr basa ¢itkma yontemlerini kullanabildigi gérillmustir. Ayrica iyimserlik ile pozitif yeniden yorumlama ve
blylme, aktif basa ¢ikma, duygusal gerekeelerden dolay1 sosyal destek arama ve planlama ile pozitif iliskilerin
bulunmasi da iyimserligin basa ¢ikmanin daha c¢ok pozitif yonleri ile ilintili oldugunu gdstermesi agisindan
o6nemlidir. Tam aksine iyimserlik, kacitnmaci tarza dahil edilebilecek baga ¢ikma tepkileriyle genel anlamda negatif
yonli iligkide bulunmus, bu da diger ¢alismalarda kétiimserligin kacinmact basa ¢tkma, daha az ylizlesme, daha
az planlt basa ¢tkma ile pozitif iligkili bulunmast ile daha anlamli hale gelmistir.

Literatiir genel olarak iyimserlerin kendileri icin bir hizmetkar fonksiyonu gérebilecek basa ¢tkma yaklagimlart
neyse onu sergiledigini sunmaktadir. Sergilenen bu yaklasimlar da yasanan durumlardan pek bagimsiz
gorinmemektedir. Durumlar ¢6ztlebilecek ve kontrol edilebilecek gibi olmadiginda, iyimserlerin daha
muhtemel sekilde bu gerceklikten hareketle basa ¢tkma tepkisi gosterecegi (olanlarin kabulii ve onlarin farkl
bakis agiarindan gorilmesi gibi) soylenebilir. Ancak iyimserlerin halledilebilecek bir sorun varsa buna
kotumserler gibi kisa siireli gegistirici tepkiler vermektense (veya girisimsiz kalmaktansa), tizerine giderek daha
kalict ¢éziimler getirebilecekleri goriilebilmektedir. Ote yandan saglik acisindan 6nemli gostergelerle iyimserlik
arasindaki iliskilerde, verilen basa ¢tkma tepkilerinin de 6nemli bir rol tstlendigi goriilmektedir. Bu durum
hastaliklar gibi biiyiik stresétlere maruz kalanlarin yaninda, normal 6rneklemler icin de gecerli gbrinmektedir.

Iyimserlerin stresérler meveut iken olumsuz stres (distress) diizeyleri agisindan avantajli bir konumda oldulklart
bilinmektedir (Carver ve Scheier, 2017: 404). Arastirmalar ise, bunun tek sebebinin iyimserlerin zaten normalde
daha hafif stkinti yasadiklarina atfedilemeyecegini gostermektedir. Isin igerisinde bir de, basa ¢cikmada goriilen
degiskenligin oldugu isaret edilmektedir. Tyimserleri ve kotiimserleri genel davranigsal baglamda farkli kilan en
temel nokta, sonuclara ilistirdikleri beklentilerden kaynaklanan yilmaz ¢abalari veya bu ¢abalardan kendilerini
soyutlamalaridir (Carver, Scheier ve Segerstrom, 2010; Scheier ve Carver, 1987: 170). Yani ¢abada aktif ya da
pasif olmanin alt1 ¢izilmektedir. Bu goriis stresli baglamlara tagindiginda, stresle basa ¢tkma acisindan da yine
iyimserlerin ve kétimserlerin gosterdikleri tepkilerin bu farkliliga yakin bir gériintiiyti sundugu belirtilmektedir
(Carver ve dig., 2010: 882). Iyimserlerin sorunlara veya sorunlarin etkisinde kalmis olan duygulara uzak
durmaktan cok yaklastigint g6steren 6ncesinde sunulmus olan bulgular, yukarida da isaret edildigi gibi onlarin
bircok kosulda pes etmeksizin hareket ettikleri fikrine uyum gostermektedir (Carver ve dig., 2010; Nes ve
Segertrom, 2006). Yani ister problem odakl ister duygu odakli baga ¢ikma olsun, iyimserligin karakteristik olarak
yaklasmaya dayali yollara meyil ettirdigi soéylenebilir. Ote yandan stresérlerin hayata dahil olmastyla
kétimserlerde ortaya ¢tkan sonuglar, sorunlara yaklasmaktan ziyade uzaklasma biciminde bir yol izlediklerini
sunmaktadir. Bu da kétimserlerin ¢aba gésterme konusunda cekinik kalip, geri ¢ekilmeye yoneldigi fikriyle
uyumludur.

Ozetle iyimserler kendileri kazanglarina fayda saglayabilecek olan aktif (Brissette ve digerleri, 2002; Rausch ve
dig., 2013; Ironson ve dig., 2005) ve stkintillara yakinlagsma dogrultusunda basa ¢ikma tepkileri gdstermekte
(Puskar ve dig., 1999), pozitif beklentilerini gercek kilabilecek emeklerle (Scheier ve Carver, 1987) ve daha az
kaginarak (Aspinwall ve Taylor, 1992; Ironson ve dig., 2005; Puskar ve dig., 1999) hareket etmektedir. Benzer
bulgular cesitli yas gruplati icin (ergenler icin bkz. Puskar ve dig., 1999; Gniversite 6grencileri icin bkz. Scheier
ve dig., 1986), boylamsal ¢alismalarda (Billingsley ve dig., 1993; Carver ve dig., 1993), hastalarda (Carver ve
digerleri, 1993; Ironson ve dig., 2005; Long ve Sangster, 1993), agir travmatik olaylara sahit olanlarda (Dougal
ve dig., 2001) ve universiteye gecis gibi daha hafif sayilabilecek stres durumlarinda (Brissette ve digerleri, 2002;
Perera ve Mcllveen, 2014) yine gegerli gibi gériinmektedir. Ote yandan basa ¢tkma, iyimserligin psikolojik ve
tiziksel 1yi olus ile iliskilerinde aract (iliskisel baglamda) rol oynayabilmektedir (Aspinwall ve Taylor, 1992;
Brissette ve dig., 2002; Carver ve digerleri, 1993; Ironson ve dig., 2005; Long ve Sangster, 1993; Perera ve
Mcllveen, 2014). Bu noktaya biitinciil bakmak ¢nemlidir. Tyimserlerin yasamda basarili sonuglarin olacagina
giiveni, onlar1 iyi bir direnis gOsterip ¢Ozimcl bir karaktere burindirmekte ve yaklasmaya itmekte,
kotlimserlerin giivensizligi ise onlari uzaklagsma gibi pek ¢6zlimsel olmayan yollara itmektedir (Catrver ve dig.,
2010). Problemler veya onun duygusal dogurgular1 baglaminda esas unsur ise, iyimsetlerin uzaklasmanin aksine
yaklagma tarzini secmeleridir. Bu basa ¢ikma 6rintiilerindeki degisiklikler de stresten sonra nasil etkilenildigine
iliskin isaretler olan olumsuz sikint1 veya iyi olus baglaminda 6énemli farkhiliklar olusturabilmektedir.

Tim bu bulgu ve sonuglar 15181nda iyimserligin, stres ve stresle etkin baga ¢ikabilme noktasinda 6nemli bir etmen
oldugu tespit edilmistir. Elbette iyimserlik ve stres iligkisinin altinda yatan mekanizmalart daha iyi anlayabilmek
icin, bu iliskide yas, cinsiyet, travmatik yasantilar, ekonomik faktérler, kilttrtin etkisi gibi ithimlagtirict degiskenler
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kullanilabilir ve nevrotizm gibi kisilik temelli degiskenler, duygu durum sorunlart gibi kontrol degiskenleri
iyimserligin iliskilerini daha iyi saptamak i¢in yardimct olabilir. Ayrica ileride gerceklestirilecek calismalarda
iyimserligi yiikseltecek muidahale calismalart ile hangi basa ¢tkma alt boyutlarinda degisim oldugunun tespit
edilecegi arastirmalar gerceklestirilebilir. Arastirmalarin isaret ettigi bulgular géz 6ntine alindiginda, iyimserligin
etkin bir bi¢cimde kullanilabilmesi veya cesitli miidahaleler ile artirilabilmesi halinde, insanlara stresle basa ¢itkma
ve stres yonetiminde avantaj saglanabilecegi, boylelikle ayrica iyi olus ve yasam kalitelerinin artirlabilecegi umut
verici bir konudur. Ote yandan Tiirkge literatiirde iyimserlik baglaminda stres ve basa ¢tkma hususuna dair
gerceklestirilen ¢alismalarin oldukga dustik oldugu gorilebilir. Ancak iyimserligin bu konudaki énemi dikkate
alindiginda, gerceklestirilen bu derleme makalesi ilgili konudaki ¢aligmalara dair genel goriintiiniin ne oldugunu
sunmus ve bunun da Tirkce literatiir icin bilgilendirici olmast bakimindan degerli bir katkist olacag
disiintilmistir. Ote yandan bu arastirmanin iyimserlik kapsamindaki odagi, gelecek hakkinda genel
beklentilerdir. Ancak literatiirde iyimserligi cesitli bakis acilariyla arastiran farkli calismalar (6rn. iyimserlige dair
actklama tarzt gorisil icin bkz. Seligman, 1998) vardir. Dolayisiyla bir bagka aragtirmanin da, farklt iyimserlik
yaklasimlari acisindan stres ve basa ¢ikma calismalarint derleyip sunmasi faydali olabilir.
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EXTENDED SUMMARY

In recent years, positive psychology and the concepts emerging within the scope of this field have been the
focus of attention in literature. When we look at the topics that are studied in the context of positive psychology,
we can see a wide range of topics such as concepts related to human happiness, factors that can increase well-
being and resilience, and personal strengths. Focusing on the pathological side of human beings and focusing
research and practice on this aspect has led researchers to put a stop to this situation after a while. This cycle,
which was broken with the idea that the positive side of human beings should also be focused on (this is not to
suggest that the other side should be put aside completely), has led to the emergence of a lot of knowledge
around the above-mentioned issues and further development of the psychology literature. Optimism is one of
the fundamental concepts valued by positive psychology and includes our general positive expectations of
prospects (Scheier & Catver, 1985). Optimism is an element that is closely related to stressful situations, stress,
and coping. Stress is one of the concepts that everyone is familiar with in their own lives. Although there are
many definitions of stress, in short, it refers to situations ot interactions between the environment and the
person that lead to a significant degree of difficulty or distress (Folkman & Lazarus, 1985). In another definition,
it is the set of responses that are created by stressors that are repulsive (Anisman, 2015). Responses to stress
can be channeled through cognitive, biological, or behavioral pathways. In addition, stress is not only an issue
that leads to negativity in people's lives. The image that emerges for the person afterwards can have a positive
or negative reflection. The effects of stress can also have the potential to affect individual people and an entire
future generation. Coping, on the other hand, is the reactions and strategies exhibited to overcome the stressor
or stress in some way, targeting the source or consequences of the situation to eliminate or reduce them to
tolerance limits (Carver & Connor-Smith, 2010: 685; Folkman & Lazarus, 1980: 223-224). The roles that
optimism can play in the context of coping with challenging situations in people's lives and the strategies they
follow in this direction have been revealed by assorted studies. Many people experience stress in their daily lives
and to cope with this stress, they exhibit problem- or emotion-focused coping strategies (Folkman & Lazarus,
1980, 1985), and from another perspective in the literature, avoidance- or approach-oriented coping strategies
(Suls & Fletcher, 1985: 250). It is shown in the studies in the literature that optimism is effective in selecting the
functional coping strategies and not selecting the others. However, considering that most of the studies were
conducted in foreign literature and the Turkish literature is quite limited in terms of studies examining coping
in the context of optimism, it was thought that it would be valuable to conduct a review study on the relevant
subject. For this purpose, it was aimed to understand the important concepts mentioned and to present the
basic studies on these concepts to the Turkish literature. Thus, it was thought that the limitation in the Turkish
literature would be eliminated to some extent and that it could be an informative source for researchers and
other readers. Questions such as how optimism can have an effect when it comes to stress situations, what it
means in terms of effects and relationships in the context of the choice of ways that can be followed against
stressors, and finally, whether variables such as coping have an importance in the relationship of optimism with
various concepts such as well-being, and if so, how this emerges, have been answered to a certain extent thanks
to the results of the studies examined. When the studies included in this research are taken into consideration
in general, it is seen that optimists follow ways that can be included in the problem-focused class rather than
problem-focused-emotion-focused coping strategies (Nes & Segerstrom, 2006). On the other hand, when
approach- and avoidance-oriented coping, which is another perspective in the literature, it was found that
optimists were more likely to follow approach-oriented ways. In addition, researchers state that participants can
be approach-oriented or avoidant in their problem- and emotion-focused coping responses at varying rates
according to their optimism levels (Carver et al., 2010; Nes & Segertrom, 20006). In other words, in a sense,
individuals can react to challenging situations and their emotional effects on the individual in an approaching
or avoidant manner. Those with higher levels of optimism are on the approach side in this context. Well, this
coincides with the behaviors that differentiate optimists and pessimists through their expectations; optimists are
persistent in their efforts because in their eyes these efforts will not be irreversible, whereas pessimists tend to
give up because their efforts are irreversible in terms of results (Scheier & Carver, 1987).

In sum, optimists show active (Brissette et al., 2002; Rausch et al., 2013; Ironson et al., 2005) and proximal
coping responses to adversity (Puskar et al., 1999) that can benefit them (Brissette et al., 2002; Ironson et al.,
2005; Puskar et al., 1999; Rausch et al., 2013), engage in efforts that can realize their positive expectations
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(Scheier and Carver, 1987), and act with less avoidance (Aspinwall and Taylor, 1992; Ironson et al., 2005; Puskar
et al., 1999). Similar findings have been found for various age groups (for adolescents see Puskar et al., 1999;
for college students see Scheier et al., 19806), in longitudinal studies (Billingsley et al., 1993; Carver et al., 1993),
in patients (Carver et al., 1993; Ironson et al, 2005; Long & Sangster, 1993), those who witnessed severe
traumatic events (Dougal et al., 2001), and in milder stress situations such as transition to university (Brissette
et al., 2002; Perera & Mcllveen, 2014). On the other hand, coping may play a mediating (relational) role in the
relationship between optimism and psychological and physical well-being (Aspinwall & Taylor, 1992; Brissette
et al., 2002; Carver et al., 1993; Ironson et al., 2005; Long & Sangster, 1993; Perera & Mcllveen, 2014).
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