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Bu arastirmanin amaci Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetiskinlerin algiladiklar: yogun
stres diizeylerinin transaksiyonel analiz yasam pozisyonlar: tarafindan yordayiciligimin olup olmadigini
arastirmaktir. Calismada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama yontemi kullanilmigtiv. Arastirmanin
calisma grubunu 18-65 yas araligindaki 502 yetiskin olusturmaktadir. Arastirmaya katilan yetiskinlerin %63.5 'ini
(n=319) kadin, %36.5'ini (n=183) erkek bireyler olusturmaktadir. Calismada veri toplama ara¢lari olarak Yasam
Pozisyonlart Olgesi ve Yogun Stres Olcegi kullamilmistir. Calisma sonucunda algilanan yogun stres diizeyi ile
“Ben OKEY'im, Sen OKEY sin” pozisyonu (saglikli pozisyon) arasinda negatif yonlii ve diisiik diizeyde, “Ben
OKEY degilim, Sen OKEY 'sin”’ pozisyonu (depresif pozisyon) arasinda pozitif yonlii ve ¢ok diisiik diizeyde ve “Ben
OKEY degilim, Sen OKEY degilsin” (sagliksiz pozisyon) pozisyonu arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde
anlamly iliskiler bulunmustur. “Ben OKEY im, Sen OKEY degilsin” (paranoid pozisyon) pozisyonu ile algilanan
yogun stres diizeyi arasinda ise anlamly bir iligki yoktur. Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda ise
yasam pozisyonlarindan iigiiniin birlikte algilanan yogun stresin anlaml yordayicist oldugu bulunmugstur. Bu ii¢
yasam pozisyonu Covid-19 doneminde 18-65 yas araligindaki bireyler tarafindan algilanan yogun stresin
%16 s agiklamaktadir. Sonug olarak yetigkinlerin yogun stresle bas etmede daha basarili olmast igin saglikli
yasam pozisyonunda olabilmesi dnemlidir. Yazarlar tarafindan arastirmanin sonu¢lar: dogrultusunda yetiskinlere
yonelik psikolojik olarak giig¢lendirici, destekleyici ve onleyici nitelikte onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Covid-19 Pandemisi, Transaksiyonel Analiz, Yasam Pozisyonlari, Yogun Stres
Abstract

The aim of this study is to investigate whether the intense stress levels perceived by adults between the ages of 18-
65 are predicted by transactional analysis life positions during the Covid-19 pandemic period. Relational survey
method, one of the quantitative research methods, was used in the study. The study group of the research consists
of 502 adults between the ages of 18-65. Of the adults participating in the research, 63.5% (n=319) are female
and 36.5% (n=183) are male. Life Positions Scale and Intense Stress Scale were used as data collection tools in
the study. As a result of the study, there were a negative and low level between the perceived intense stress level
and the "I am OK, You are OK" position(healthy position), the positive and very low level between the "l am not
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OK, You are OK" position(depressive position), and positive and low level significant relationships between the
"I am not OK, You are not OK” position(unhealthy position). There is no significant relationship between the "I'm
OK, You are not OK" (paranoid position) position and the perceived intense stress level. As a result of the multiple
linear regression analysis, it was found that three of the life positions were a significant predictor of the intense
stress perceived together. These three life positions explain 16% of the intense stress perceived by individuals
between the ages of 18-65 during the Covid-19 period. As a result, it is important for adults to be in a healthy
lifestyle position to be more successful in coping with intense stress. In line with the results of the research, the
authors made psychologically empowering, supportive and preventive suggestions for adults.

Keywords: Covid-19 Pandemic, Transactional Analysis, Life Positions, Intense Stress
1. Giris

Transaksiyonel analiz (TA), sistemli bir kisilik ve psikolojik danisma kurami olmakla birlikte zengin
kavramsal altyapis1 ve bakisiyla ayn1 zamanda bir ¢ocuk gelisimi kurami, bir iletisim kurami ve bir
psikopatoloji kurami olarak da uygulamalarda kullanilabilmektedir (Stewart ve Joines, 2019). Ego
durumlar1 modeli, transaksiyonlar, yasam pozisyonlari, yasam kurgusu, temas iletileri, komutlar, raket
duygular, zamani yapilandirma ve psikolojik oyunlar gibi ¢esitli kavramlar1 biinyesinde
bulundurmaktadir. Bu ¢alismada TA’nin 6nemli kavramlarindan biri olan yasam pozisyonlar1 kavrami
ele alinmigtir. Bireylerin kendine ve baskalarina yonelik duygu, diisiince, davranis ve genel goriistinii
iceren yapiya yasam pozisyonu denir (Akkoyun, 2011). Literatiirde temel yasam pozisyonlari,
varolussal pozisyonlar ya da sadece pozisyonlar gibi farkli kavramlarla da ifade edilmektedir (Stewart
ve Joines, 2019). TA’ya gore dort yasam pozisyonu vardir. “Ben OKEY ‘im, Sen OKEY ‘sin”, “Ben
OKEY Degilim, Sen OKEY ‘sin”, “Ben OKEY ‘im, Sen OKEY Degilsin” ve “Ben OKEY Degilim,
Sen OKEY Degilsin” seklindedir (Ikiz, 2016).

Eric Berne’ye (1996) gore, cocukluk yasantisinda bireyler kendisi ve ¢evresindeki bireylerle ilgili bazi
erken kararlar almaktadirlar. Bu kararlar bireyler farkinda olmadan yasamlar1 boyunca iligkilerinde ve
tercihlerinde devam ederek hayatlarini etkilemektedir. Eric Berne (1996) 6nce bu erken ¢ocukluk
kararlarint igeren yasam kurgusunun olustugunu, daha sonra ise yasam pozisyonunun olustugunu
belirtmektedir. Diger yandan Steiner (1990) ise farkli olarak bireyin bebekliginde annesiyle kurdugu
bagin, iliskinin ve iletisimin Ozelliklerine gére 6nce yasam pozisyonunun daha sonra ise yasam
kurgusunun olustugunu ifade etmektedir (Stewart ve Joines, 2019).

“Ben OKEY ’im, Sen OKEY ’sin” yasam pozisyonundaki kisiler kendilerini ve ¢evrelerindeki bireyleri
oldugu gibi kabul ederler (Akkoyun, 2011). Bu pozisyondaki bireyler kendileriyle barisik, evrensel ve
ahlaki standartlar yiiksek, giivene dayali yakin iligkiler kurabilen kisilerdir (Corey, 2009). TA’ya gore
en saglikli ve muhtemelen kazanan bir yasam kurgusuna sahip pozisyondur (Stewart ve Joines, 2019).
Steiner (1990) her bireyin hayata bu en saglikli pozisyonda basladigini belirtmektedir. “Ben OKEY
Degilim, Sen OKEY ’sin” yasam pozisyonu ise depresif pozisyon olarak tanimlanmaktadir (Kiligarslan,
2019). Bu pozisyondaki bireyler ¢evresindeki bireylerle kendilerini mukayese ettiklerinde kendilerinin
gii¢siiz olduklarini diistinmektedir. Kendi ihtiyag¢ ve arzulariin 6niine ¢evresindeki bireylerin ihtiyag ve
arzularin1 koyarak onlar1 memnun etme egilimine girme bu pozisyondaki bireylerin 6zelliklerindendir
(Corey, 2009). “Ben OKEY ‘im, Sen OKEY Degilsin” yasam pozisyonu da genellikle etrafindaki
kisileri elestiren, baski uygulamayi tercih eden, diger bireylerin hatalarima tahammiil edemeyen,
etrafindaki insanlara siirekli ne yapmalari gerektigini sdyleyen bireylerin pozisyonudur (Wiesner, 2004).
Bu pozisyon paranoid pozisyon olarak da anilmaktadir (Kiligarslan, 2019). “Ben OKEY Degilim, Sen
OKEY Degilsin” yasam pozisyonu ise bireylerin kendilerine, ¢evrelerine ve hayata karsi ilgilerinin,
umutlarinin olmadigi, kendisine ya da etrafindaki bireylere zarar verebilecek davraniglara egiliminin
olabildigi pozisyondur (Corey, 2009). Bireyin hem kendisine dair hem de dis diinyaya negatif, umutsuz
ve giivenmeyen yargilarimin oldugu yasam pozisyonudur (ikiz, 2016). TA’ya gore en sagliksiz yasam
pozisyondur (Stewart ve Joines, 2019).

Berne (1972) tiim bireylerde bu dort yasam pozisyonunun her birinin yer edindigini, ancak bir tanesinin
daha baskin olabildigin belirtmistir. Bireyde baskin olan yasam pozisyonu, onun kendisine ve insanlara
dair bakigini, diisiincelerini, yorumlarini, tutumlarini ve davraniglarini yapilandirir (Harris, 2014). Bu
noktadan hareketle bireylerin giindelik yasamlarinda karsilarina ¢ikan zorlayici yasam olaylariyla bas
etme yontemlerinin baskin olan yasam pozisyonlarma gore farkliliklar gosterebilecegi diisiiniilmektedir.
Ornegin, birey i¢in dnemli bir sinav 6ncesindeki stresle bas etmede “Ben OKEY ’im, Sen OKEY ’sin”
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yasam pozisyonu baskin olan bireyler daha olumlu, umutlu, dengeli bir bakisa sahip olup olasi bir
basarisizlikla da daha giiclii ve saglikli bir sekilde bas edebilirler. Ancak diger yasam pozisyonlari
baskin olan bireyler stresle bas etmede olumsuz, umutsuz, 6nyargili, dengesiz bir bakisa sahip olup olas1
bir bagarisizlik durumuyla bas etmede daha fazla zorlanabilirler.

Giinliik yasamda siklikla kullanilan bir kavram olan stres, Latince “Estrica” sézciigiinden tiiremistir ve
bagka anlamlar1 da bulunmakla birlikte ilk anlam olarak gerilim, zorlanma, baski anlamlar1 icermektedir
(Baltas ve Baltas, 2013). 17. ylizyilda miihendis Robert Hooke tarafindan fiziksel yapilarin dizayni
planlanirken bir kavram olarak ilk kez kullanilmistir. Selye (1956) ise ilk defa insan fizyolojisiyle iliskili
olarak stresten bahsetmistir. Farelerle hormonlar ile ilgili yaptigi1 deneyde, farelerin olumsuz kosullara
maruz birakildiginda fizyolojik tepki verdiklerini belirtmistir. Farelerin verdigi bu fizyolojik tepkileri
stres seklinde ifade ederken, fizyolojik tepkilere neden olan tepki kaynaklarini da stresor seklinde ifade
etmistir. Ayrica Hans Selye (1956), her farenin ayni stresore ayni tepkiyi vermedigini de calismasinda
belirtmistir (Brosan ve Todd, 2018). 18. ve 19. yiizyilda stres kavram genisletilerek nesnelere, bireylere,
organlara ve ruhsal yapiya uygulanan gii¢, zorlama ve baski gibi anlamlar kazanmistir (Baltag ve Baltas,
2013). 20. yiizyila geldigimizde stres ile ilgili Cannon ve Selye’nin belirttigi fizyolojik stres (Sahin,
2010), Lazarus’un belirttigi psikolojik stres, Smelser’in belirtigi sosyal stres kavramlar1 karsimiza
cikmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1991). 21. yiizyilda ise gelisen teknolojinin ve kentlesmenin bir
sonucu olarak, insanlarin kalabalik kentlerde yagamalari, trafik, okul, hizl1 ve hareketli is yasami gibi
yogunluklar ve kosusturmalar nedeniyle psikolojik stres, yogun stres gibi kavramlarin calisilmasinin
onem kazandigi diisiiniilmektedir.

Lazarus (1966) stresi insan ve hayvan davraniglarini 6nemli diizeyde olumsuz yonde etkileyen ve
olumsuz yasantilarla kendini gosteren bir olgu olarak agiklamaktadir. Baltas ve Baltas (2013) ise stresi
bireylerin hem fizyolojik hem de psikolojik sinirlarinin zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan ve yasamsal
etkinliklerini etkileyen bir durum olarak tanimlamaktadir. Lin ve Yusoff (2013) ise stresin kotii veya
olumsuz olarak algilanmasinin dogru olmadigini, stresin olumlu ya da olumsuz stres olarak ayrilmasi
gerektigini ifade etmislerdir. Olpin ve Hesson (2012) stresi kisinin biinyesindeki bir yiik olarak
tanimlamis; eger kisi bu yiikii kaldirabilecek diizeyde yeterli giice ve kapasiteye sahip saglikli bir bireyse
stresin olumlu, bunun tersi durum s6z konusu ise stresin olumsuz oldugunu ortaya koymustur.

Stres kuramlar1 kapsaminda bakildiginda ise fizyolojik stres kuraminin stresi “tepki”, nedensel kuramin
baski ve zorlanmaya neden olan “uyaric1”, etken ve etkilesim kuraminin da “tepki ve uyarici arasindaki
etkilesim” olarak ele aldig1 ifade edilmektedir (Yondem, 2015). Bireyin giinlilk yasamda karsilastig
psikolojik strese neden olan etmenlerin modellenebilmesi oldukca zordur. Birdenbire ortaya cikan,
beklenmeyen ve hem kisisel hem sosyal yasami zorlayici stres etmenleri ise bireyde daha yogun stres
durumlarina sebep olmaktadir (Dickerson ve ark., 2008). Yogun stres altinda olan bireylerin ise
yasadiklar1 karmasik zihinsel ve duygusal durum nedeniyle etkili davranig sergileme ve sorun ¢dozme
becerilerinde yetersizlikler ortaya ¢ikmaktadir (Yondem, 2015). Brosan ve Todd (2018) ise stres
semptomlarin1 bag agrisi, boyun ve omuzlarda gerginlik, sindirim problemleri, endise, gerginlik ve
sinirlilik hali, depresif duygudurumu, kolay 6fkelenme ve basit hatalar yapma, konsantrasyon sorunlari
yasama seklinde belirtmektedir.

Aldwin (2007) stresin kaynaklarinin igsel-digsal yasantilar ya da cevresel olaylar olabilecegini
belirtmektedir. Joos (2020) pandemi donemlerinin bireylerde travmatik sonuglart oldugunu ve bireylerin
stres, kaygi diizeylerinin ylikseldigini ifade etmistir. Lazarus ve Cohen (1977) ise felaket, afet, salgin
gibi ani gelisen, ongoriilemeyen, birden fazla kisiye ayn1 anda etkileyen olaylarin neden oldugu stres
tiiriiniin birinci tip stres oldugunu belirtmektedir. Ikinci tip stres daha az kisiyi etkiyen énemli yasam
olaylar1 (kayip, yas, bosanma gibi), liclincii tip siradan, glinliik yasamsal aktivitelerle ilgili stres (is
ortami, ailesel anlagsmazlik gibi) ve dordiincii tip ise fiziksel ¢evreden kaynakli, ¢ok sik maruz kalindigi
i¢in hayatin isleyisine yerlesen ve daha az fark edilen ortam stresleridir (giirtiltd, trafik gibi). Lazarus ve
Cohen (1977) tarafindan tanimlanan birinci tip stres tiiriinden hareketle, Aralik 2019 yilinda Cin’de ilk
kez goriilen ve hizla diinyaya yayilan, Tiirkiye’de de Mart 2020 itibariyle goriilen Covid-19 viriisiiniin
neden oldugu pandemi dénemi, tiim insanlar i¢in yogun bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Ayrica bu
baglamda Covid-19 pandemisi sonucu olusan risk faktorleri (hastalik, 6liim gibi) nedeniyle insanlarda
degisen giivenlik algis1 ve gilindelik yasamda meydana gelen zorunlu degisikliklerle (maske, mesafe,
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evde kalma, uzaktan ¢alisma gibi) birlikte giinliik rutinin disina ¢ikilmasi (Askin ve ark., 2020) bireysel
farkliliklara bagli olarak bireylerde farkli yogunlukta strese neden olabilir (Kaya, 2020).

Son donemde yapilan c¢aligmalar Covid-19 pandemisinin bireylerdeki yogun stresi artirdigim
gostermektedir (Gritsenko ve ark., 2020; Sorokin ve ark., 2020). Bu arastirmanin amact Covid-19
pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres diizeylerinin TA nin
onemli bir kavrami olan yasam pozisyonlari tarafindan yordayic1 giiciiniin olup olmadigini incelemektir.
Bireyler i¢in bir stres kaynagi oldugu diisiiniilen Covid-19 pandemisi doneminde, bireylerin algiladiklar
farkli diizeylerdeki yogun stresin bireylerin yasam pozisyonlarina goére nasil iliskisel Oriintiiler
olusturdugunu ve yasam pozisyonlarinin algilanan yogun stres iizerindeki yordayiciligini incelemenin
ilgili literatiire katki saglayabilecegi diisiinlilmektedir.

2. Yontem

Arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2011).
Caligsmada Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres
diizeylerinin TA yasam pozisyonlar tarafindan yordayici giiciiniin olup olmadigi incelenmesi
amaclanmis ve agagidaki hipotezler test edilmistir.

H1= Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres
diizeyleri ile “Ben OKEY’in, Sen OKEY’sin” yasam pozisyonu arasinda anlaml1 bir iliski vardir.

H2= Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres
diizeyleri ile “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” yasam pozisyonu arasinda anlamli bir iliski vardir.

H3= Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres
diizeyleri ile “Ben OKEY’im, Sen OKEY degilsin” yasam pozisyonu arasinda anlamli bir iligki vardir.

H4= Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklart yogun stres
diizeyleri ile “Ben OKEY degilim, Sen OKEY degilsin” yasam pozisyonu arasinda anlaml bir iligki
vardir.

H5= Covid-19 pandemi doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklar1 yogun stres
diizeyleri TA yasam pozisyonlar tarafindan yordanmaktadir.

2.1. Calisma Grubu

Calisma grubu 18-65 yas arasi yetiskinlerden olugsmaktadir. Arastirmaya katilan yetiskinlerin %63.5’ini
(n=319) kadin, %36.5’ini (n=183) erkek bireyler olusturmaktadir. Ayrica %60.4’iiniin (n=303) evli,
%39.6’sin1in (n=199) bekar oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilanlarin %18.5’1 (n=93) 18-24 yas
araliginda, %44.4°1 (n=223) 25-35 yas araliginda, %14.7’si (n=74) 36-45 yas araliginda, %17.5’1 (n=88)
46-55 yas araliginda ve %4.8’1 (n=24) 56-65 yas araligindaki kisilerden olusmustur. Katilimcilarin
egitim durumlarina gore ise %3.0°1 (n=15) ilkogretim, %9.6’s1 (n=48) lise, %11.2’si (n=56) liniversite
ogrencisi, %9.6’s1 (n=48) on lisans, %55.8’1 (n=280) lisans, %9.0°1 (n=45) yiiksek lisans ve %2.0’1
(n=10) doktora derecesi mezunu olduklar1 goriilmektedir. Caligmada 6rneklem se¢gme yontemlerinden
ise basit seckisiz Ornekleme yoOntemi kullanilmistir. Arastirmaya goniilliiliikk esasiyla katilim
saglanmigtir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri elektronik ortamda Google Formlar aracilifiyla 5-15 Aralik 2020 tarihleri arasinda
elde edilmistir. Aragtirmaya destek olan katilimcilardan kurayla segilen 5 katilimciya kitap hediye
edilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar
2.3.1. Yasam Pozisyonlar1 Ol¢egi

Arastirmada 18-65 yas arasi yetigkinlerin TA yasam pozisyonlarimi belirlemede Boholst (2002)
tarafindan gelistirilen, Tiirkgeye uyarlamast ise Isgdr ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan “Yasam
Pozisyonlar1 Olgegi” kullanilmistir. 20 maddeden olusan ve 4 alt boyutlu olan bu dlgek 5°1i likert tipi
gelistirilmistir. Ttim 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi .84, Ben OKEY’im alt boyutu i¢in .97, Sen OKEY’sin
alt boyutu i¢in .94, Ben OKEY Degilim alt boyutu i¢in .96, Sen OKEY Degilsin alt boyutu i¢in ise .94
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olarak belirtilmistir. Test tekrar test glivenirlik katsayisi tiim 6lgek i¢in .81, Ben OKEY’im alt boyutu
icin .75, Sen OKEY ’sin alt boyutu i¢in .80, Ben OKEY Degilim alt boyutu i¢in .73, Sen OKEY Degilsin
alt boyutu .72 olarak belirtilmistir (Isgor ve ark.., 2012). Olgekteki 1, 2, 9, 10 ve 17 numarali maddeler
“Ben OKEY’im” alt boyutunu, 5, 6, 13, 14 ve 19 numarali maddeler “Ben OKEY Degilim” alt
boyutunu, 3, 4, 11, 12 ve 18 numarali maddeler “Sen OKEY’sin” alt boyutunu ve 7, 8, 15, 16 ve 20
numarali maddeler “Sen OKEY Degilsin” alt boyutunu olusturmaktadir. Bu alt boyutlardan hareketle
katilimcilarin baskin yagam pozisyonlar1 “Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin”, “Ben OKEY Degilim, Sen
OKEY’sin”, “Ben OKEY’im, Sen OKEY Degilsin” ve “Ben OKEY Degilim, Sen OKEY Degilsin”
yasam pozisyonlari ilgili alt boyutlarin puanlari toplanarak belirlenmistir.

2.3.2. Psikolojik Yogun Stres Olcegi

Arastirmada kullanilan bir diger 6lgek olan “Psikolojik Yogun Stres Olgegi” Freedy ve arkadaslari
(1994) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama c¢alismasi Unal-Karagiiven (2009)
tarafindan yapilmistir. Yasanan travmatik olayi takip eden iki ay igerisinde uygulanarak olaya iliskin
travmatik etkiyi belirlemeye yonelik bir 6lgektir. Bu dlgcek 9 maddeden olusan, 3’lii likert tipi ve 0 ile
18 puan arasinda bir degere ulasilan belirti tarama listesi seklindedir. Olgek bireylerin igsel durum ve
bireyler arasi iletisime iliskin yakinmalarmi degerlendirmek amaciyla olusturulmustur. iki alt boyutlu
ve tim maddeler tek degiskeni Ol¢tiigii i¢in tek boyutlu olarak da kullanilabilecegi belirtilmistir.
Cronbach’s alfa giivenirlik katsayisi .82 olarak hesaplanmis ve orijinal forma c¢ok yakin oldugu
goriilmiistiir. Ayrica 6lgegin madde-toplam korelasyon degerleri toplam grup ve alt gruplar igin .78 ile
.82 arasinda degismektedir. Ayrica Olgegin giivenirlik analizlerinde standart Glglim hatasi teknigi
kullanilmis ve 2 puan olarak bulunmustur (Unal-Karagiiven, 2009).

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmanin etik kurul onay1 Diizce Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu tarafindan
2020/221 karar sayili ve 03.12.2020 tarihli onay ile verilmistir. Veriler Microsoft Excel 2010 programi
aracililigryla SPSS 25.0 programina aktarilarak analizler gergeklestirilmistir.

Arastirmada veri toplama isleminden sonra, veri analizi 6ncesinde ¢ok degiskenli istatistiksel islemler
icin kayip deger analizi ve normallik testi yapilmistir. Elde edilen verilerdeki eksik veya yanlis
doldurulan 26 veri degerlendirme dis1 birakilmistir. Basiklik ¢arpiklik katsayilarindan, histogramlar ve
Kolmogorov-Smirnov gibi testler verilerin normal dagilimini test etmek igin kullanilabilmektedir
(Cokluk ve ark., 2014). Calismada tek degiskenli normallige iliskin elde edilen betimsel istatistikler
Tablo 1.’de gosterilmistir.

Tablo 1: Tek Degiskenli Normallige iliskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler N X SS Carpikhik Basikhik
Algilanan Yogun Stres Diizeyi 502 16.04 A7 .262 -.383
Ben (+), Sen (+) 502 36.92 .20 -.314 .362
Ben(-), Sen(+) 502 27.17 15 -.139 1.109
Ben (+), Sen(-) 502 32.21 15 .661 1.968
Ben(-), Sen (-) 502 22.46 21 776 947

Tablo 1 incelendiginde ¢arpiklik basiklik degerlerinin +2.00 araliginda olmasindan dolay1 veri
analizinde parametrik testler kullanilmistir (George ve Mallery, 2010).

3. Bulgular

Caligma grubunun yasam pozisyonlar alt boyutlarindan elde edilen yasam pozisyonlar1 puanlar ile
algiladiklar1 yogun stres puanlar1 arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Analizi testi yapilmis ve sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2: Yasam pozisyonlari ile algilanan yogun stres arasindaki iliskilere yonelik korelasyon
analizi sonuglar:

Alglanan Ben(+), Ben(+), Ben(-), Sen(-
Yogun Sen(+) Ben(-), Sen(+) sen() )
Stres
Algilanan L
Yogun Stres
Ben(+), Sen(+)  -.263** 1
Ben(-), Sen(+) 119** 401** 1
Ben(+), Sen(-) .079 .238** -.080 1
Ben(-), Sen(-) .395** -.486** .292%* A43** 1

**p<0,01

Tablo 2’ye bakildiginda Covid-19 pandemi déneminde 18-65 yag araligindaki yetiskinlerin algiladiklar
yogun stres diizeyleri ile yasam pozisyonlari arasinda pozitif yonde veya negatif yonde anlamli iliskiler
oldugu goriilmektedir. Algilanan yogun stres diizeyi ile “Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin” yasam
pozisyonu (r=-.26, p<.01) arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli iligki vardir. Ayrica algilanan
yogun stres diizeyi ile “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” yasam pozisyonu (r= .11, p<.01) arasinda
pozitif yonli ¢cok diisiik diizeyde, algilanan yogun stres diizeyi ile “Ben OKEY degilim, Sen OKEY
degilsin” yasam pozisyonu (r=.39, p<.01) arasinda ise pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli iligkiler
bulunmustur. Algilanan yogun stres diizeyi ile “Ben OKEY’im, Sen OKEY degilsin” yasam pozisyonu
(r=.079, p>.05) arasinda ise anlamli iliski yoktur.

Caligmada TA yasam pozisyonlarinin algilanan yogun stresi yordayip yordamadigina bakilmasi igin
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmasi gerekmektedir. Coklu dogrusal regresyon analizinin dogru
sonuclar verebilmesi bazi sartlarin olugsmasi gerekmektedir. Bunlar en az aralik Slgeginde olan
degiskenlerin normal dagilmasi, degiskenler arasindaki iliskinin dogrusal olmasi, degiskenler arasinda
yiiksek diizeyde iligski bulunmamasi ve yordamada tahmini degerlerle gozlenen degerler arasindaki
farklarin normal dagilim gostermesidir (Can, 2014). Bu varsayimlarin yasam pozisyonlarindan “Ben
OKEY’im, Sen OKEY’sin”, “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” ve “Ben OKEY degilim, Sen OKEY
degilsin” ile algilanan yogun stres arasinda saglandig test edildikten sonra ¢oklu dogrusal regresyon
analizi islemi gerceklestirilmigtir. Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizinin sonuglar1 Tablo 3’de
verilmistir.

Tablo 3: Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglar:

Degisken B Sti’;f:rt B t p ikilir  Kismir

Sabit 12.934 2.056 6.291 000%*

Ben(+), -141 053 165  -2.676 008 -.263 -119

Sen(+)

E::(;)’ 113 063 102 1.807 071 119 081
(+) 233 048 286 4.848 000 305 212

Ben(-), Sen(-)

R=.410 R’=.168
F3.498=33.563 p=.OOO
**p<.01

Tablo 3’de goriildiigii gibi, katilimcilarin yasam pozisyonlarmin covid-19 déneminde algiladiklari
yogun stres ile iliski giiciinii yordamak amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda;
“Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin”, “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” ve “Ben OKEY degilim, Sen
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OKEY degilsin” yasam pozisyonlarinin birlikte algilanan stres diizeyleri ile anlamli bir iligki (R=.410,
R2=.168) oldugu bulunmustur (F(3-498)= 33.563, p<.01). S6z konusu ii¢ yasam pozisyonu birlikte
algilanan yogun stres diizeyindeki degisimin %16’sm1 agiklamaktadir. Standartlagtirilmis regresyon
katsayisina gore yordayici degiskenlerin algilanan yogun stres diizeylerindeki goreli 6nem siras1 “Ben
OKEY degilim, Sen OKEY degilsin” (f=.286), “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” (}=.102) ve “Ben
OKEY’im, Sen OKEY’sin” (B=-.165). Regresyon katsayilariin anlamlilik testlerine bakildiginda
yordayici degiskenlerden sadece “Ben OKEY’im, Sen OKEY ’sin” (p<.01) ve “Ben OKEY degilim, Sen
OKEY degilsin” (p<.01) algilanan yogun stres iizerinde anlaml1 yordayicilar1 oldugu goriilmektedir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Caligmada yasam pozisyonlar: ve algilanan yogun stres arasindaki korelasyon analizi sonuglarina
bakildiginda Covid-19 déneminde 18-65 yas araligindaki yetiskinlerin algiladiklar1 yogun stres ile “Ben
OKEY’im, Sen OKEY’sin” pozisyonun negatif yonlii ve diislik diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir.
Harris’in (2014) belirttigi gibi bu en saglikli yasam pozisyonunda olan bireylerin tarafsiz, 6zgiliveni
yiiksek, tiretken, giivenilir, merhametli ve arkadas canlis1 olma gibi 6zelliklerinin bu siirecte algiladiklar
stres diizeylerinde koruyucu bir faktor oldugu diisiiniilebilir. Bu pozisyondaki kisilerin kendileriyle ilgili
ve ¢evreleriyle ilgili olumlu ve dengeli bir bakis agisina sahip olmalari, yasanan siireci gercekei bir bakis
acistyla gormelerine ve karsilagtiklar1 bu olumsuz yasam olayina karsin etkili basa ¢ikma stratejileri
kullanmalarina, psikolojik iyi oluslarini siirdiirebilmelerine ve dolayisiyla daha az yogun stres
algilamalarina neden olmus olabilir. Ayrica “Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin” pozisyonun yasam
doyumunu en fazla agiklama giiciline sahip pozisyon oldugu diisiiniildiigiinde (Karababa, 2019), yasam
doyumu yiiksek olan bireylerin stresli bir olayla bas etme giiglerinin daha fazla olacagi diisiiniilebilir.
“Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin” pozisyonunda olan bireylerin varolussal diisiince altyapilarinin
saglikli olmas1 (Harris, 2014), onlarn stresli durumlara karsi psikolojik iyi oluglarimi korumada
gliclendirici bir faktor olarak goriilebilir. Diger yandan bu yasam pozisyonundaki bireylerin, duygu
yonetim becerileri (Gokmen ve Cakir, 2019) ve hayata umutlu bakabilme egilimleri bu siirecte
hissettikleri duygular1 daha kolay yonetebilmelerine, duygularinin farkinda olabilmelerine ve gelecege
yonelik olumlu bakabilmelerine neden oldugu i¢in zorlu yasam olaylarinda daha az yogun stres
algilamalar1 beklenebilir.

“Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” pozisyonu ise algilanan yogun stres diizeyi ile pozitif yonlii ve
cok diisiik diizeyde bir iligki gostermistir. “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” pozisyonundaki kisiler
digerlerine gore kendilerini giigsiiz hissederler ve genellikle depresif durumdadirlar (Stewart ve Joines,
2019). Bu yasam pozisyonunda bireyin kendisini diger insanlardan gii¢siiz ve yetersiz hissetmesi (ikiz,
2016), kaybeden ve magdur durumunda olmasi (Stewart ve Joines, 2019), depresif duygu durumuyla
anilmasi bireyin stresle bas edebilmesinin Oniindeki engel olarak diisiiniilebilir. Karababa (2019)
calismasinda “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” pozisyonundaki bireylerin yasam doyumun daha az
oldugunu, Karababa ve Dilmag¢ (2016) yalnizlik duygusunu daha yiiksek diizeyde yasadiklarini ve
Ozpolat ve ark., (2013) ise diger pozisyonlara gére daha negatif duygudurumlaria sahip olduklarini
bulmustur. Stres ile depresyonun pozitif yonde iligkili olduguna dair ¢alismalar bulunmaktadir (Calvete
ve ark., 2012; Slavich ve ark., 2020). Konur (2018) calismasinda madde bagimlilig1 tanisi almis
bireylerden “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” pozisyonundaki bireylerin daha fazla depresif
hissettiklerini bulmustur. Bir baska deyisle “depresif pozisyon” (Kiligarslan, 2019) olarak da bilinen ve
dis denetim odakli, 6zgiliven algis1 diisiik olan bu yasam pozisyondaki bireylerin ani, beklenmedik
stresorlere karsi icsel, 6z destege dayali bir savunma mekanizmasi olusturmasi zor olabilir. Baska bir
deyisle zorlu yasam olaylarina karsi sikint1 toleransi bu pozisyondaki bireylerde daha diisiik diizeyde
olabilir. Dolayisiyla “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” yasam pozisyonunda olan bireylerin Covid-
19 gibi zorlu yasam olaylarinda daha fazla yogun stres algilayabilecekleri sdylenebilir.

“Ben OKEY degilim, Sen OKEY degilsin” yasam pozisyonu ile algilanan yogun stres arasinda ise yine
pozitif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski bulunmustur. TA’ya gore, umutsuzlugun ve hayal kirikliginin
pozisyonu (Ikiz, 2016) olan bu pozisyonun diger pozisyonlara gore yogun stres algilamasi beklenen bir
durumdur. Bu yasam pozisyonunda olan bireylerin isyankarlik, {iziintii, paranoya 6zellikleri (Wiesner,
2004) ve tatmin edici olmayan yagsam durumlari algilanan yogun stres ile olan bu pozitif yonlii iligkiyi
aciklayabilir. Bu yasam pozisyonundaki bireyin kendisinin sevilmeyecek bir birey olduguna inanmasi
ve ona gore diger insanlarin da giivenilemeyecek kisiler olmasi (Stewart ve Joines, 2019), kimsenin
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kendisine yardim edemeyecegine dair giiglii bir inancinin olmasi, yasanan olumsuz yasam olaylariyla
bas etmede bu pozisyondaki bireylerin yetersiz kalmasina neden olmus olabilir. Hem kendisine hem de
cevresine son derece olumsuz ve reddedici bir tavri olan bu bireylerin, stres odaklarina kars1 daha
savunmasiz olduklari, stresli durumlarla bas etmede yeterli psikolojik saglamliga veya psikolojik iyi
olusa sahip olmadiklari diistiniilmektedir.

“Ben OKEY’im, Sen OKEY degilsin” yasam pozisyonu ile algilanan yogun stres diizeyi arasinda ise
anlaml1 bir iligki bulunmamaistir. Bu durum, paranoid pozisyon olarak da adlandirilan (Stewart ve Joines,
2019) bu pozisyonda, bireyin narsistik egilimlerini ortaya koymasi ve kendini tiim insanlardan bir adim
onde, giiclii gérmesi, stresli durumlara karsi kendine bir kalkan olusturabilmesi ve stresli durumlari
kiiglimsemesiyle ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu pozisyondaki bireylerde olabilecegi diisiiniilen
biiyiiklenmeci narsistik egilimler algilanan stresin yok sayilmasini, gérmezden gelinmesini
saglayabilecegi soylenebilir.

Yapilan coklu dogrusal regresyon analizi sonucunda ise yasam pozisyonlarindan igiiniin (Ben
OKEY’im, Sen OKEY’sin, Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin, Ben OKEY degilim, Sen OKEY
degilsin) degiskeninin birlikte algilanan yogun stresin anlamli yordayicist oldugu bulunmustur. Bu ¢
yasam pozisyonu Covid-19 doneminde 18-65 yas araligindaki bireyler tarafindan algilanan yogun
stresin %16’sim1 agiklamaktadir. Dogrudan yasam pozisyonlariin yogun stresi yordayip yordamadigina
yonelik bir calismaya literatiirde rastlanmamistir. Bircok arastirmaci ¢aligmalarinda Covid-19
doneminde bireylerin bireysel farkliliklara gore degisen diizeylerde stres yasadiklarini bulmuslardir
(Duan ve Zhu, 2020; Goksu ve Kumcagiz, 2020; Wang ve ark., 2020). Bireylerin baskin yasam
pozisyonlarinin onlarin savunma mekanizmalarini kullanabilme diizeylerini, zorlu olay ve durumlarla
bas etme becerilerini ve kullandiklar1 yontemleri etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu noktadan
hareketle yasam pozisyonu gibi bireyin yasam kurgusunu belirledigi diistiniilen (Steiner, 1990) bir
kavramin zorlayici bir yasamsal olayda bireyin algilayacagi yogun stresin bir boyutunu agiklamasi
beklenen bir durum olarak goriilebilir.

Sonug olarak TA, yasam pozisyonlar1 kavramiyla bireylerin kendilerine ve baskalarina yonelik tutum
ve davranislarina gesitli yorumlar getiren bir yaklasimidir (Stewart ve Joines, 2019). Bireylerin yasam
pozisyonlari, onlarin zorlu yagam olaylar1 ile bas etme mekanizmalarini etkileyebilmektedir. Calismada
“Ben OKEY’im, Sen OKEY’sin”, “Ben OKEY degilim, Sen OKEY’sin” ve “Ben OKEY degilim, Sen
OKEY degilsin” yasam pozisyonlarinin algilanan yogun stresle iliskili oldugu ve bu ii¢ yasam
pozisyonunun Covid-19 doneminde 18-65 yas araligindaki yetigkinlerin algiladiklart yogun stresin
yordayicilart oldugu bulunmustur. Saglikli yasam pozisyonunda olan bireylerin algiladiklar1 yogun
stresin daha az, depresif ve sagliksiz yasam pozisyonunda olan bireylerin algiladiklart yogun stresin
daha fazla oldugu ifade edilebilir. Ayrica yasam pozisyonlarindan ii¢iiniin yetigkinler tarafindan
algilanan yogun stresin bir bdliimiinii agiklamasi, bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle ilgili olan duygu,
diisiince, davranis ve tutumlarinin sikintiy1 tolere edebilme becerisini dogrudan ya da dolayl olarak
etkilemesini akla getirmektedir. Bireylerin yasam pozisyonlari onlarin yasam kurgularini etkilemekte
(Steiner, 1990), dolayisiyla yasamlarinda karsilagtiklar1 benzer olaylari nasil yorumlayip
anlamlandiracaklarim sekillendirmektedir. Covid-19 pandemisi gibi yasamin alisilagelmis normal
akigin1 degistiren ve birgok insani etkileyen olayda bireylerin yasam pozisyonlarindan hangisinde
olduklar1 algilanan yogun stresle bas etme becerini etkileyebilecektir. Bu noktadan hareketle
yetiskinlerin yogun stresle bas etmede daha basarili olmasi i¢in saglikli yasam pozisyonunda olabilmesi
onemlidir. Buna destek olma adina yetigkinlere yonelik giiclendirici, destekleyici ve dnleyici nitelikte
TA temelli psikoegitim programlari, kiiciik grup uygulamalari, sunum veya seminer uygulamalari
alanda ¢alisan psikolojik danigsmanlar tarafindan yiiz ylize ya da online ortamda gerceklestirilebilir.
Saglikli olmayan yasam pozisyonlarindaki bireylere yonelik olarak da yogun stresin yol acabilecegi
psikolojik sorunlarla bas etme becerilerini gelistirme konusunda psikolojik yardim sunulmasi amaciyla
ihtiya¢ duyulmasi halinde bireysel ya da grupla psikolojik danisma uygulamalar1 yapilabilir.
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Extensive Summary

Although transactional analysis (TA) is a systematic theory of personality and psychological counseling,
it can also be used as a theory of child development, a theory of communication and a theory of
psychopathology with its rich conceptual infrastructure and perspective (Stewart & Joines, 2019). The
structure that includes the feelings, thoughts, behaviors and general views of individuals towards
themselves and others is called life position (Akkoyun, 2011). There are four life positions according to
TA. "l am OK, you are OK", "I am not OK, you are OK", "l am OK, you are not OK" and "I am not
OK, you are not OK" (Ikiz, 2016).

Lazarus (1966) explains stress as a phenomenon that affects human and animal behaviors negatively
and manifests itself with negative experiences. Baltas and Baltas (2013), on the other hand, define stress
as a situation that occurs as a result of pushing both the physiological and psychological limits of
individuals and affects their vital activities. Lin and Yusoff (2013), on the other hand, stated that it is
not correct to perceive stress as bad or negative, and stress should be separated as positive or negative
stress. Olpin and Hesson (2012) defined stress as a burden within the person; It has been revealed that
if the person is a healthy individual with sufficient strength and capacity to bear this burden, stress is
positive, and if the opposite is the case, stress is negative. Joos (2020) stated that pandemic periods have
traumatic consequences in individuals and that individuals' stress and anxiety levels increase.

Recent studies show that the Covid-19 pandemic increases the intense stress in individuals (Gritsenko
et al., 2020; Sorokin et al., 2020). The aim of this study is to examine whether the intense stress levels
perceived by adults aged 18-65 during the Covid-19 pandemic period have a predictive power by life
positions, which is an important concept of TA. Relational survey model, one of the quantitative research
methods, was used in the research (Biiyiikoztiirk, 2011). The study group consists of adults aged 18-65
years. Of the adults participating in the research, 63.5% (n=319) are female and 36.5% (n=183) are male.
Simple random sampling method, which is one of the sample selection methods, was used in the study.
Life Positions Scale (Isgor et al., 2012) and Psychological Intensive Stress Scale (Unal-Karagiiven,
2009) were used as data collection tools in the study. Research data were obtained online.

As a result of the study, the perceived intense stress level and the “I am OK, you are OK” position
(healthy position) are negatively and low-level, and the "I am not OK, you are OK" position (depressive
position) There were positive and low-level significant relationships between the low level and the "I
am not OK, you are not OK" (unhealthy position) position. There is no significant relationship between
the "l am OK, you are not OK" (paranoid position) position and the perceived intense stress level. As a
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result of the multiple linear regression analysis, it was found that three of the life positions were a
significant predictor of the intense stress perceived together. These three life positions explain 16% of
the intense stress perceived by individuals between the ages of 18-65 during the Covid-19 period.

As final, TA is an approach that brings various interpretations to the attitudes and behaviors of
individuals towards themselves and others with the concept of life positions (Stewart & Joines, 2019).
Life positions of individuals can affect their coping mechanisms with difficult life events. It can be stated
that individuals in a healthy life position perceive less intense stress, while individuals in depressive and
unhealthy life positions perceive more intense stress. In addition, the fact that three of the life positions
explain some of the intense stress perceived by adults suggests that the feelings, thoughts, behaviors and
attitudes of the individual related to himself and his environment directly or indirectly affect his ability
to tolerate distress. Individuals' life positions affect their life constructs (Steiner, 1990), thus shaping
how they interpret and make sense of similar events they encounter in their lives.

In an event that changes the usual normal flow of life and affects many people, such as the Covid-19
pandemic, which life position individuals are in may affect their ability to cope with the intense stress
perceived. From this point of view, it is important for adults to be in a healthy life position in order to
be more successful in coping with intense stress. In order to support this, TA-based psychoeducation
programs, small group practices, presentations or seminars for adults can be carried out face-to-face or
online by psychological counselors working in the field. Individual or group psychological counseling
can be applied to individuals in unhealthy life positions, if needed, in order to provide psychological
assistance to improve their ability to cope with psychological problems that can be caused by intense
stress.
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