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OZET
UNIVERSITE OGRENCILERININ STRES DUZEYLERI VE STRESLE
BASA CIKMA TARZLARI

Yiiksel Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Damismanhk Ana Bilim Dah
Tez Damisman:: Yrd. Do¢. Dr. Gozde LATIFOGLU
Ocak 2018, Sayfa:118

Yapilan bu ¢alismanin amaci liniversitede 6grenim gormekte olan 6grencilerin
algiladiklar stres tarafindan nasil etkilendiklerini ve bu stresle nasil basa ¢iktiklarinin
incelenmesi hedeflenmektedir. Buna goére arastirmanin Orneklemi {iniversitede
O0grenim gormekte olan 512 Ogrencinin 294 tanesi erkek 218 tanesi de kiz
Ogrencilerden olugsmaktadir. Bu 6grencilere uygulamalari i¢in algilanan stres diizeyi
Olcegin, stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel
bilgi formu sunulmustur. Arastirmanin evreni, Lefkosa’da bulunan Yakin Dogu
Universitesi ve Uluslararast Kibris Universitesinde 6grenim gormekte olan
ogrencilerden olusturmaktadir. Algilanan stres diizeyi 6l¢geginde 7 olumlu, 7 olumsuz
madde yer almaktadir. Olgegin yetersiz 6z yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algisi
olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikma 6lgeginde 6 alt boyut yer
almaktadir. Bunlar; Dine siginma, Dis yardim arama, Aktif planlama, Kac¢ma
(Duygusal-Eylemsel), Kagma (Biyokimyasal), Kabul-Biligsel yeniden yapilanmadir.
Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 24 programi kullanilarak analiz edilmis ve
yorumlanmistir. Elde edilen arastirma sonuglarina gore, Algilanan stres diizeyi
Olceginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutundan aldiklar1 puanlar ile Stresle
basa ¢ikma tarzlar 6lgeginde yer alan dine siginma, dis yardim arama, kabul-biligsel
yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
olumlu/olumsuz korelasyon bulundugu saptanmustir. Ogrencilerin Algilanan stres
diizeyi Olceginde yer alan stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan aldiklar1 puanlar ile
Stresle basa ¢ikma tarzlar Olgeginde yer alan kagma (eylemsel-duygusal) alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon
oldugu saptanmistir. Algilanan stres diizeyi Ol¢eginden aldiklari puanlar cinsiyet,
boliim, sinif, 6grencilerin giinliik uyuma saatleri, ailesinin yaninda yasama ve bir iste
calisma degiskenlerine bakildiginda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir. Yas ve
ailenin aylik gelir diizeyi degiskenlerine bakildiginda ise anlamli bir fark oldugu
saptanmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlar 6l¢eginden aldiklari puanlar yas, okuduklar

bolim degiskenlerine gore aldiklari puanlarin  anlamhi  bir fark oldugunu



gostermektedir. Cinsiyet, sinif, uyuduklar1 saat, ailesinin yaninda olmasi, bir iste
calisma ve ailelerin gelir diizeyleri degiskenlerine bakildiginda ise anlamli bir farkin

olmadig1 belirlenmistir.

Anahtar Sézciikler: Stres, Universite Ogrencileri, Algilanan Stres, Stresle Basa

Cikma.



ABSTRACT
STRESS LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS AND HANDLE WiTH

STRESS
Master, Department of Counseling and Psychological Counseling
Thesis advisor: Asst. Assoc. Dr.Gozde LATIFOGLU
January 2018, Page:118

The aim of this study is to show how students at the university are affected by
the stress they perceive and it is aimed to analyze how they handle with this stress.
According to this, It consists 512 students who are studying at university, 294 of them
are male and 218 of them are female students. The perceived stress level scale for these
students, scales of handle with stress and a personal information form presented by the
researcher. Location of research, Near East University and International Cyprus
University in Nicosia The research place is composed of students who are studying.
The perceived stress level scale has 7 positive and 7 negative have material. Inadequate
self-efficacy perception and perception of stress / discomfort There are two sub-
dimensions. There are 6 sub-dimensions in the dimension of handle with stress. These:
Religion asylum, External search for help, Active planning, Escape (Emotional-
operational), Escape (Biochemical), Acceptance-Cognitive restructuring. Data
obtained In this research, Analyzed by using the SPSS 24 program and It was
reviewed. According to the results of the research, Perceived stress level at scale with
the scores they receive in the sub-dimension of insufficient self-efficacy perception
Stress handle ways with religion refuge of asylum, External search for help, there were
statistically significant correlations between the scores of the admission-cognitive
restructuring subscale. It was determined that there was a statistically significant
correlation between the scores of the students in the subscale of the perception of stress
/ discomfort found in the Perceived Stress Level scale and the scores of the escape
(emotional-emotional) subscale in the scale of handle with stress scale. Perceived
stress level scale scores were gender, department, class, daily sleep times for students,
living with his family and living with a family and working in a job it was determined
that there was no significant difference. When the monthly income level variables of
family and age were examined, it was found that there was a meaningful difference.

Scores of handle with stress scales depend on age, according to departmental variables



they show that the scores they have studied are a significant difference. Gender, class,
the time they slept, be with his/her family, working in a job and When the monthly

income level variables of family were examined, it was determined that there is no
meaningful difference.

Key words: Stress, University students, Perceived Stress, handle with stress.
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BOLUM I
GIRIS

Tiirkiye ve Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyetinnde 6grenim goren 6grencilerin
stres yaratan birgok ortamla karsilasmaktadir. Universite dgrencileri ise bu dénemde
hayata kars1 sorumluluklarini ve kendini bulmaya ¢alismaktadir. Toplumunun ulusal
ve evrensel degerlilerini 6grenme adapte olma ve saygi duyma gibi sorunlarin oldugu
bir donemdir. (Cuhadaroglu, 1989; Avsaroglu ve Ure, 2007). Bu sebeple stresle basa

¢ikma yollar1 ve ruhsal olarak iyi olma siiregler bireylerin karsisina ¢ikmaktadir.

Glinlimiiz kosullarinda giinliik temponun ¢ok yogun ilerlemesi ve insanlarin bu
kosusturmalar i¢inde kendine fazla zaman ayiramamasindan dolayr stres
problemleriyle karsilagma olasiliklarinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
sebeple giinliik, temposu ¢ok yogun gegen insanlarin stres durumlari da genelde
yiiksek olmaktadir. Hayatin bu giinliik h1z temposu kisilerin fiziksel ve zihinsel olarak
ruhsal sagligma etki etmektedir. Ozellikle birde ergenlikten ¢ikis olgunlasmaya gegis
evresine denk gelen {niversite c¢aginda kigiler bircok olumsuzluklarla
karsilagabiliyorlar. Aileden uzaklasma, yeni ¢evreye uyum saglayamama, kimlik
kazanimu siirecinin sancili gegmesi, gelecek kaygisi, ders basarisi saglayamama gibi
durumlar bireyin tlizerinde karmasik ve olumsuz diisiince tarzi gibi durumlara sebep

olmaktadir (Yurtsever, 2009).

Insanlar iizerindeki stres olusumunun c¢evresel faktdrler kadar bireysel
farkliliklarin ve kisilik 6zelliklerinin kadar ¢evre ve bireysel faktorlerin de dnemli
oldugu agiklanmistir. Birey olusan stresi kontrol altina alamaz ve yiiksek diizeylere
ulagirsa birey lizerinde olumsuz bir hava hatta depresif bir duruma yol agabilmektedir

(Deniz ve Yilmaz, 2005).

Universiteye baslamak her insan igin kritik bir donemdir ve biiyiik bir dnem
tasimaktadir. Bu donemde kisi igin yeni beklentiler de beraberinde gelmektedir. Her
beklenti de beraberinde giigliik ve zorluk demektir. Insanlar {iniversiteye ilk kez
geldiklerinde oryantasyon sorunu g¢ekmektedir. Bu en ¢ok karsilasilan sorunlarin
basinda gelmektedir. Bireyler farkinda olmasalar bile bu durum karsisinda yogun bir

stresle karsilasmaktadirlar. Bunu sirasiyla da ekonomik gelir ve cevresel faktorler

izlemektedir (Andrews ve Wilding, 2004).



Giiniimiizde bir¢ok insan farkinda olup ya da olmayip stres altina girmektedir.
Iyi veya kétii, olumlu ya da olumsuz yasamimizdaki zihinsel degisiklikler tamamiyla
stresli durumlardir. Stres glinlimiiziin vazgecilmez pargalarindan bir tanesidir. Giinliik
hayatimizda olusan degisiklikler bile aslinda bizim i¢in bir stres kaynagidir.
Viicudumuzda meydana gelebilecek herhangi bir degisim de bizde strese yol aga
bilmektedir (Uyan, 2014).

Yapilan arastirmalarda goriilmiistiir ki herkesin stres tanimi kisiden kisiye
degistigi gibi her farkli bireyde gozlenen stres ve bu stresin nedenleri de her birey icin
farklilik gdstermektedir. Gerek duygusal gerek bilissel gerekse davranis diizeyinde
birey zorlanmaktadir. Bu kagiilmaz siirecte birey stresle karsilasabilmektedir (Baltas

ve Baltas, 1985).

Psikolojide stres olgusu gesitli kavramlardan olugsmaktadir. Kimine gore stres
bazi duygusal davranislarin sonucudur. Bir bagkasinin agisina gére de stresli bir

durumun etkisi altinda olan bireyin tepkisi olarak ele alinmaktadir (Eliot ve Eisdorfer,

1982; Lazarus,1966; akt, Tirkiim, 1999).

Stresin insan lizerindeki etkilerini inceleyen ilk ¢aligmalar bilindigi tizere 1956
yilinda Hans Selye tarafindan gergeklestirilmistir. “Selye’ye gore stres verici olay ile
karsilagan kisi fizyolojik, psikolojik ve davramigsal bazi tepkiler gostermektedir.”
Stresin yol actig1 tepkiler arasinda en bariz goriilen psikolojik tepki, 6fke ve lizlinti

olarak goriilmektedir (Tugrul, 2000).

Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri stres iizerinde olumlu ve olumsuz
etkisi s6z konusudur (Adams, 1995). Literatiirde olan birgok ¢alisma, stres ile bedensel
ve ruhsal saglik arasindaki iligkinin géz ardi edilemez oldugunu belirtmektedir
(Bardavit, 2007).

Ciinki stres bedenin ve ruhun saglikli olmadigini viicudumuzda bir seylerin
ters gittigini bize belirtme sekli olarak ta goriilebilir. Viicudumuzun veya ruhsal
durumumuzun bir problem meydana geliyorsa viicudumuz bdyle geri bildirim yaparak

bize mesaj vermeye c¢alismaktadir (Tiirkiim, 2001).

Genel olarak stres organizmanin ruhsal ve bedensel sinirliliklarini tehdit eden

ve zorlayan bir durumdur. Strese karsi ortaya ¢ikan aslinda ice doniik bir tepkidir.



Bireyin sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullardan olusan iizerindeki baski ve gerginlik
bir nevi ruhsal gerilim olarak da tanimlanabilir (Giiglii, 2001; Deniz ve Yilmaz, 2005;
Korkmaz, 2015).

Stres altindaki kisilerde goziiken bas agrisi, kalp ¢arpintisi, mide sikigmalari,
cabuk sinirlenme, ani Ofkelenmeler, fazla unutkanlik, karar verme becerisindeki
gerileme, uyku diizenindeki bozukluk, uykusuz kalma, asir1 alkol ve sigaraya yonelme,
daha da asiriya giderek madde bagimlisi olma gibi fiziksel, duygusal, zihinsel,

davranigsal belirtiler bireylerde goziikmektedir (Deniz ve Yilmaz, 2005).

Strese kars1 koyabilmek i¢in belirli bir savunma teknigi gelistirilmelidir. Stres
ayrica insanin cevresine karst duyarli olmasi daha iyi ve uyumlu olmasimi
saglamaktadir. Stres insan yasantilarii dogrudan etkilemektedir. Insanlarin kendileri
lizerinde olusan stresin bilincine varip daha sonra neden oldugunu belirleyip bu
duruma kars1 6nlem almasi ¢ok 6nemlidir. Clinkii stres yonetilebilir ve denetim altinda

tutulabilir (Durna, 2006).

1.1.Problem Durumu

Universite siireci strese neden olan bircok nitelik barindirmaktadir. Universite
hayatinin baglangici, bir silire sonra beklentilerin altinda kalma, hayallerinden
uzaklagma ve segtigi boliimii 6ziimseyememe gibi sikintilari arkasindan getirmektedir.
Birgok 6g8renci lniversite hayatina ailelerinden uzaklasarak devam etmektedir. Tek
basina kalmak ve yeni ortama uyum saglamak her 6grenci icin ¢ok kolay bir siire¢
degildir. Bunun beraberinde maddi sikintilar1 ve meslek kaygilar1 gibi sorunlar da arka
arkaya gelmeye basladiginda dgrencilerin iizerindeki baski ve stres belli bir yerden
sonra ruh saglhig: agisindan sorun teskil etmektedir. Universite egitimleri boyunca bu
sorunlart ¢ozmekte giiclik ¢eken Ogrencilerin ruh saghg ciddi problemler

gormektedir.

Ogrenciler stresli bir durum ile karsilastiklarinda uygun basa ¢ikma tarzim
kullanamazlar ise depresif sendromlara ve yogun derecede strese neden
olabilmektedir. Fakat 6grenciler karsilagtiklari stres karsisinda uygun basa ¢ikma
tarzlar1 kullandiklarinda stresi en aza indirmis olurlar. Boylelikle en az hasar ile bu
donemden kurtulmaktadirlar. Ogrencilerde en sik rastlanan depresif belirtilerin
sonucunda psikososyal ve akademik durumlarda olumsuzluklara neden olmaktadir. Bu

depresif belirtilerden Gtiirii her liniversitenin danigmanlik servisleri ¢ok yogun sekilde



kullanilmaktadir. Aslinda stresin biiyiikliigli 6grencilerin olaya bakis acist ve
yorumlamast ile ilgilidir. Bu arastirmadaki baslica ele alinacak problemlerden birisi
de iiniversite Ogrencilerinde algilanan stres ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda

anlamli bir iligki var midir? Sorusuna cevap aramak olacaktir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci KKTC’de 06grenim goérmekte olan &grencilerin
algiladiklar stres diizeyinin belirlenmesi ve algiladiklar stres diizeyi ile stresle basa
¢ikma tarzlari arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Bu amag dogrultusunda Lefkosa’da
bulunan Yakin Dogu Universitesi ve Uluslararasi Kibris Universitesinde &grenim

gérmekte olan toplam 512 6grenciden olusan bir arastirma gergeklestirilmistir.

1.4. Alt amaclar
1. Universite dgrencilerinin algiladiklar stres diizeyi ile basa ¢ikma tarzlari

arasinda anlamli bir iligski var midir?

2. Universite 6grencilerinin algilanan stres diizeyi (yetersiz 6z yeterlik algisi

ve stres/rahatsizlik algisi) alt boyutlari ile;

* Ya,

e Cinsiyet,
e Bolim,
e Sinif,

e Giinliikk uyku saati,
e Aile ile birlikte yagamalari,
e (alistiklar isin yorucu olmasi,

e Ailelerinin maddi gelir diizeylerine
Gore degiskenleri arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari (Dine siginma, Dis
yardim arama, Aktif planlama, Kagma (Duygusal-Eylemsel), Kagma (Biyokimyasal),
Kabul-Bilissel yeniden yapilanma) alt boyutlari ile;

* Yas,
o Cinsiyet,

e Bolim,



o Sinif,

e Giinliik uyku saati,

e Aile ile birlikte yagamalari,

e (alistiklar1 isin yorucu olmasi,

e Ailelerinin maddi gelir diizeylerine

Gore degiskenleri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.3.Arastirmanin Onemi

Insanlarin saglikli yasamalari igin az da olsa strese ihtiyag duyarlar. Sagligm
korunmasi i¢in strese de ihtiya¢ vardir. Ancak stresin dozu arttik¢a kisilerde fizyolojik,
sosyal ve davranigsal, psikolojik olarak olumsuz etkilendigi bulunmustur. Bireysel
ozelliklerin zeka, yas kalittimsal 6zelliklerin algi, i¢ine dogup biiylidiigi aile gibi
faktorlerin stres yasaminda belirleyici faktdr oldugu disiiniilmektedir. Stres ve
ogrenme birbirleri ile iligkilidir. Bu baglamda stres ile 6grenme birbiri ile yakindan
iligkilidir. Kisinin akademik basaris1 devam ettigi siirece i¢cinde bulundugu ayni
zamanda bir 6grenme siirecidir. Bu siire¢ kisilere cesitli kazanimlar katar. Bunlarin
basinda edinilen bilgi, bilginin islenisi bunun beraberinde hayatimizi kolaylastiran
becerilerimiz ve degerlerin kazanilmasi yaninda bireyin davranislarinda da belirli

degiskenlere zemin hazirlar.

Kisiden kisiye farklilik gosteren bu siiregte iist bir akademik birim olan yiiksek
okuldaki 6grenciler de etkilenmektedir. Bu okullardaki 6grenim goren 6grencilerin
bliyiik bir kism1 ergenlikten yeni ¢ikmis veya ergenlik yas sinirindadirlar. Ergenlik
stireci bagl1 basina bir stres kaynagi ola bilmektedir. Bu siiregten sorunsuz bir sekilde
gecip liniversite hayatina baglamak 6grencilerin yeni ¢evresine, okuluna ve ortama
ayak uydurmasinda etkili olacak bir asamadir. Ergenlik siireci zor ve sikintili gecen
Tiim 6grencilerin liniversite hayatinda bir¢ok sorun ile bas etmek zorunda kalacak
olmasi ka¢milmaz bir durumdur. Tiim bu sorunlar ile bas etmeye calisan yiiksek
ogretimdeki 6grenciler igin stres kavrami ayrica ele alinmasi gereken derin bir kondur.
Kisiler iiniversite yasamlar1 boyunca psikolojik sorunlarla siirekli karsilagsmak zorunda
kalmaktadirlar. Bunun da temelinde stres yer almaktadir. Kisilerde yas ilerledikce
psikolojik ihtiyaglar daha ¢ok yogunlasir. Bu durumda kisilik yapis1 ve davraniglar
iizerinde oldukga etkili olur. Universite dgrencilerinin ruhsal saglig1 toplumsal sagligin

en dnemli bilesenlerinden olmaktadir. Ogrencilerin saglikli olarak gelismesinin altinda



stresle etkili sekilde bas etme yatmaktadir. Kisinin akademik basaris1 devam ettigi
stirece i¢inde bulundugu durum ayni1 zamanda bir 6grenme siirecidir. Bu siireg kisilere
cesitli kazanimlar katar. Bunlarin basinda edinilen bilgi, bilginin islenisi bunun
beraberinde hayatimizi kolaylastiran becerilerimiz ve degerlerin kazanilmasi yaninda

bireyin davranislarinda da belirli degiskenlere zemin hazirlar.

1.5.Smirhhklar

e Buarastirma Lefkosa’da bulunmakta olan Yakin Dogu Universitesi ve
Uluslararast1  Kibris ~ Universitesinde ~ 6grenim  géren  egitim
fakiiltesindeki 6grenciler ile siirlidir.

e Arastirma ’Algilanan Stres diizeyi’’ ve “’Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegin’’ den elde edilen veriler ile smirhidir.

e Arastirmanin bulgular1 katilimcilar (egitim fakiiltesindeki 6grencilerin)
olgeklere verdikleri cevaplar ile sinirlidir.

e Bu arastirma 2016-2017 egitim Ogretim yilina iliskin bilgiler ve
bulgularla sinirhdir.

e Bu arastirma internetteki bulgular, yliksek Ogretim kurulu tez

kiitiiphanesi, ve yakin dogu kiitiiphanesi ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Stres: Bireyin kendini huzursuz veya baski altinda hissettiginde verdigi
fiziksel, zihinsel, duygusal ve davranigsal tepkiler biitiiniidiir. Ev ve is hayatindaki
olumsuzluklar, bas edilmesi giic yasam olaylari, olumsuz yasam kosullarina maruz
kalma, ayrilik, issizlik, hastalik, bosanma, ayrilik, gebelik, evlilik, taginma, seyahat
gibi olumsuz ve olumlu yagsam olaylari kiside strese neden olabilmektedir (Hughes, ve
Boothrody, 2002).

Stres ile Basa Cikma Tarzlari: Bedenimize yonelik strese daha fazla tedbirli
olmamiza ragmen, zihinsel stres karsisinda daha kirilganizdir. Yani zihinsel stresle bas
etmek daha zordur. Aslinda stres bizi diri tutan bir durumdur. Ancak fazla olursa, uzun
siirerse, bag edemez duruma gelirsek sorun haline gelir dedi. Bunu 6nlemek i¢in basit

piif noktalar mevcuttur. Oncelikle sizde strese neden olan durumlari tespit edin.



Mutlaka kendinize zaman ayirin. Siirekli olarak yiiriiyiis ve egzersiz yapin. Son olarak
da Alkol ve sigaradan uzak durun ki stres sizden uzak dursun (Boothroyd, 1997).
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KURUMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Stresin

Stresin sozciik anlamina bakildiginda sikinti, depresyon, heyecan ve hastalik
olarak tanmilandirilmigtir. Stresin viicudumuzda ki organizmalarin varhigini tehdit
etmekte oldugu aciklanmaktadir. Bu saldiriya karsi organizmanin gosterdigi tepkiye
de stres tanimi yapilmistir (Geng ve Demirddgen, 2000). Stres, bunalim, gerilim,
endise gibi duygulari igermektedir. Kavram olarak bakildiginda ise ¢evreden algilanan
tehditlere kars1 bireyin ruhsal ve fiziksel olarak tepki vermesi olarak ac¢iklanmaktadir

(Ozmutaf, 2006).

En basit anlamiyla stres etki ve tepki olayindan ibarettir. Bu etki tepki
sonucunda kisiler stres getiren olaylara veya kisilere ilk olarak tepki gosterirler ya da
onu gérmeme yolunu secgerler. Veya hicbir tepki gostermeden donup kalirlar. Sunu
belirtmek gerekirse stresin tam anlamiyla ortadan kaldirilmasi anlamsiz ve gereksiz
bir durum oldugu agiklanmaktadir. Stres Selye’nin dncii niteligindeki yapmis oldugu
detayli ve kapsamli ¢aligmalarla daha ¢ok anlasilmaya ve her kez tarafindan bilinmeye
baslanmis ve endiistriyel toplumdaki hizli degisimlerin insanlar {izerindeki olumsuz

etkileri nedeniyle ilgi odagi haline gelmistir (Torun, 1996).

(Cannon), ozellikle insanin karisik bir durum ile karsi karsiya miicadele
etmesi gerektigi durumlarda stresin ortaya ¢iktigini séylemektedir. Rout, konuya “bir
insan tehlikede ya da karisik bir durum igerisinde oldugunda, ya miicadele edecek ve

sorunla yiizlesecek ya da durumdan en hizli bir sekilde uzaklasmayi segecektir”
seklinde yaklagmaktadir (Ay, 2015).

(Folkman ve Lazarus) gore stres ile basa ¢ikmada kullanilan basa ¢ikma tarzlari ikiye
ayrilmaktadir. Bunlar problem odakli ve duygu odakl1 basa ¢ikma tarzlaridir. Bunlarin
da ortak birtakim noktalar1 vardir. Ilk olarak gerek problem odakli gerekse duygu
odakl1 basa ¢ikma tarzlarini kullanan kisilerin temel amaci 0 an yasadiklar stresi ola
bildigince azaltmaya ¢alismalaridir. Ikinci olarak da farkli basa ¢ikma ydntemlerinin
birlikte kullanilmasiin bireyin uyum diizeyini artirmada oldukg¢a gerekli oldugu

goriigiidiir.



Yasamimizin hemen hemen her alaninda karsimiza ¢ikan stres, kisilerin zor
anlarinda veya algiladiklar bir tehdit sonrasinda gosterdikleri ige doniik bir tepkidir
(Demirci, 2013). Stres dis ¢evreyle etkilesim sonucunda bazi zaman baskisi veya
beklenmedik olay veya olaylar sonucunda bireyin i¢ diinyasi ile etkenler arasinda

ortaya ¢ikabilmektedir (Kara, 2009).

Stres hayatimizda ondan kacamayacagimiz bir pargadir. Stres, bireyin
caresizliginin ve bir ¢ikis yolu arayisini bedenin ve i¢ duygularin ortakliyla ortaya
cikardiklart tepkiye denmektedir. Stres aslinda ¢cok onemli bir hastaliktir. 1970’lerde
bir¢ok kisi stresten korkmaya baglamistir. 1980’lerde ise Time dergisi tarafindan son
10 yilin en yaygin hastalig1 olarak secilmistir. Stres 1990’larda ise Birlesmis Milletler
tarafindan 20. Yizyilin hastaligi olarak secilmistir (Krohe, 1999). Stres, aslinda
bilindigi tizere bireyi zorlayan, hareketlerini kisitlayan, engelleyen olaylar karsisinda

verdigimiz tepkilerdir. Bu tepkiler kisiden kisiye degismektedir (Weiss, 1993).

Bazi insanlar gilinliikk hayatinda yasadiklar1 basar1 ve basarisizliklarini
kendilerinin kontrol edebildigine inanmaktadirlar. Bazilar1 ise bu durumu sans ve
kadere baglamaktadirlar. Bu diislince yapisi bir¢cok insanin davranis seklini de
degistirmektedir. Bu olaylar karsisinda birey olaylar1 kontrol edebildigine inanirsa
basariya ulasabilecegini ancak her durumu sansa ve kadere atan bireylerin basarisizlik
ve psikolojik problemler yasaya bilmektedirler. Bu 6zelliklerin birincisinden “’ig¢sel’’
kontrol, ikincisinden de “’dissal.”” kontrol olarak s6z edilmektedir (Basim ve Sesen,
2006).

Stres, aslinda organizmamizin i¢ine katilmig yakici ve yanici bir madde gibidir.
Yasam fonksiyonunu bozan bir engeldir. Stresinin olusmasinda kisinin yasamini
stirdlirdiigii cevrenin degisimlerden belirli diizeyde etkilenmesi gerekmektedir. Stresin
temel nedeni bireyin aslindaki yanilgilar da olabilmektedir. Ciinkii bir olay bireyde
strese yol acabiliyorken baska birinde de mutluluk olusturabilmektedir. Yani
tamamiyla bireyin algis1 odaklidir. Kisacasi stresi olusturan ve onu daha kompleksli
hale getiren bireyin cevresel etkileri algilamadaki ve yorumlamadaki bi¢im seklidir

(Erkmen ve Cetin, 2008).

Stres, glinlimiizde daha fazla hayatimiza girmekte ruhsal ve fiziksel olarak
kisileri olumsuz etki etmektedir. (Eraslan, 2000). Stres ne kadarda olumsuz, kotii ve

zararl olarak bilinse de aslinda stresin insanlar1 yeni bir seyler aramaya, siirekli olarak



caligmaya ve yeni bir seyler yaratma konusunda harekete gecirdigi bilinmektedir.
Aslinda viicudumuzun bile antikor tiretebilmesi i¢in az da olsa strese ihtiyag
duyulmaktadir. Stres az diizeyde oldugunda insana ¢ok sey katarken aslinda stres

yogunlastig1 noktalarda insana problem yaratmaya baslamaktadir. (Demirci, 2013).

Stresin ne oldugunu ve bizi nasil etkiledigini 6grenip farkina varmamiz ilk
adim olacaktir. Stresin ne oldugunu 6grendiginiz zaman neler yapmaniz gerektigini de
Ogreniyorsunuz ve stres sizin hayatinizi engellemeden siz stresle yasamayi

ogreniyorsunuz (Yerebakan, 2016).
Stresin belirtileri 3 kisima ayrilmaktadir.

e Birinci belirtiler Fizyolojik Belirtilerdir; adale agrilari, yorgunluk,
ellerin terlemesi.

e ikinci belirtide Psikolojik Belirtidir; endiselenme, kontrolsiizliik
duygusu, sinirlilik, konsantrasyon giigliigii.

e Ucgiincii ve son belirti ise Davranissal Belirtilerdir; bir maddeye asir1
diiskiinliik alkol tiiketimi ve sigara kullanimi ¢ok fazla kullanmak gibi,
Telasla oradan oraya kosusturmak, sosyal ortamlardan kaginma stresin

viicuttaki baslica belirtilerindendir.

Stresle basa ¢ikmak i¢in ne yapilmali? Sorusuna ise birkag tane piif nokta ile
stresi etkisiz hale getirmek s6z konusudur. Dogru beslenme aligkanligini gelistirmek,
zaman etkili kullanmak, gegmis basarilar1 hatirlamak, fiziksel egzersiz yapmak. Bu
adimlar1 diizenli olarak attigimiz zaman stresi de o kadar etkisiz kilmis oluyoruz

(Eraslan, 2000).

Stres ¢ok yogun yasandiginda insana zarar vermektedir. Hans Selye*nin
yaptig1 arastirmalarda fark etmistir ki yogun stres yasayan insanlarin viicudundaki
hiicrelere zarar vermektedir. Ayn1 zamanda erken yaslanmasina da neden oldugu
belirlenmistir. Bu yiizden yazarlar stresi iki kategoriye ayirmaktadir. Insanin basarili
olmasina yardim eden insanlarin hedeflerine ulagsmasina yardimc1 olan strese olumlu
stres, insana zarar veren ve olumsuz etkileyen strese ise olumsuz stres denilmistir
(Tortumlu, 2016).
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2.2. Stresin Gelisimi ve Tarihsel Siireci

Stres kelimesi ile “insanin fizyolojik, psikolojik strese olan tepkisi anlatilir’’
stres kelimesinin diger bir anlami ise organizmanin dengesini bozabilecek etkenlerdir.
Stres Latinceden tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilmakta olan bir kelimedir. Latince
ad1 “estrictia” olan stres Fransizca’ da “estrece” kelimesinden gelmektedir (Selye

1956; Akt. Tezcanli, 1989).

17. Yiizyilda felaket, bela, dert, gibi anlamlar yiiklenen strese 18. 19. Yiiz
yillarda kavram ve anlam degisikliklerine ugrayarak gili¢, baski, zorlanma gibi
anlamlar koyulmustur. 20. Yiizyilda ise stres hakkinda yapilan arastirmalar artmis ve
elde edilen sonuclara gore de psikolojik rahatsizliklara sebep, bedensel yorgunluga

sebep olma gibi etkenleri oldugu gézlemlenmistir (Balcioglu, 2005).

Stresin basit ve sistematik olmak tizere iki sekilde tanimi yapilmistir. Stres
kavraminin kokeni Latince'de “Estrictia”, eski Fransizca ‘da “Esterce” s6zctiklerinden
gelmistir. Kavramin 17. Yiizyil’da felaketler ve koétiiliikkler anlamlarinda kullanildig

goriilmiistiir (1lgdz, 2014).

18. yiizyildan itibaren stres kavrami ¢esitli degiskenlere ugrayarak insanin ruhi
yapisina bagli oldugu Ogrenilmis ve bunun lizerine arastirmalar yapilmaya
baslanmistir. Stresin Tiirk¢e anlamina deginecek olursak eger stresin Tiirkge anlamlari
Baski, zor, 1stirap, gerilim, gerginlik, ayni1 zamanda, baski altinda kalmak, yiiklenmek,
zorlanmak manalarimi da karsilamaktadir. Baltas “stres” kelimesinin etimolojisine
belirterek, 17. yiizyilda stres kelimesi Latince anlami zorluk ¢ekmek anlami tasiyan
“stringere” kelimesinden gelmektedir. Ayn1 zamanda sikint1 ve {izlintii anlamlar da

tasimaktadir (Baltas, 2007).

Hayatimizin ayrilmaz bir etkeni olan stres ¢ok da yeni bir kavram degildir.
Insanhigin tarihi kadar stresin de eski bir tarihi oldugu belirtilmektedir. Ancak
arastirmacilar bile, bu kadar eski ve koklii bir gegmise sahip olan stres kavraminin tam
olarak bir tanimin1 yapma konusunda zorlanmaktadirlar. Bu yiizden stres, birden fazla
bakis agis1 ile ele alinarak degerlendirilmelidir. Stres, liniversitede ki bilim adamindan
sokaktaki insanlara kadar herkesin sikca ifade ettigi ve yasadigi ruhsal bir psikolojik

durumdur (Baltas ve Baltas, 1985).
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Yapilan aragtirmalara bakildiginda, her aragtirmacinin stres tanimi farklilastigi
gibi kisilerde bulunan stres belirtileri ve nedenleri kisiye gore olumlu ve olumsuz
diizeylere gore farklilasmaktadir. Gliniimiizde degisim hizinin ¢ok cabuk artmasi
nedeniyle bireyler siirekli bir seylerden kag¢inma, korkma ve kusku i¢inde hareket
etmesi sonucu strese maruz kalmakta ve giindelik hayatinin bir parcasi olarak stresi

yasamlarina katmiglardir.

Cok eski zamanlardan giinlimiize kadar stres insan oglunun yasaminda yer
almakta ve etki etmektedir. Stres kelimesi giiniimiizde degisik ortamlar ve insanlar da
stkea kullanilmaktadir fakat stres ile farkli anlamlar ortaya ¢ikmaktadir (Stranks,
2005).

2.3. Stresin Asamalari

Stresi farkli agilardan ele alan ¢aligmalar da mevcuttur. Selye stresi fazla stres,
yetersiz stres, iyi stres ve kot stres olarak dort kategoriye ayirir. Burada amag kisi
zararli stresini olabildigince az iyi stresi de olabildigince yiiksek tutmalidir. Yetersiz

ve fazla stresinde dengede tutmasi 6nemlidir (Bardavit, 2007).

1970’11 yillarin sonundan itibaren yikici stres, bedensel ve ruhsal olarak bireyi
yipratan kotii olarak adlandirilan strestir. Yapici stres ise bireyin gerekli gii¢ ve cesareti

bularak yikici stresi yenmek i¢in bir ¢6ziim aramasi anlamindadir (Allen, 1984).

Selye’nin Genel Adaptasyon Sendromu 3 asamadan olugmaktadir. Bunun bir

tablosunu bile yapmustir.

1- Alarm reaksiyonu. Bu asama strese sebebiyet veren etkene verilen ilk
tepkidir. Rout stresin ilk agamasinda insanlar1 fiziksel aktiviteye hazirlayan ‘kavga et-
kag tepkisi ’gosterdiklerini belirtmistir. Strese sebep olan olaylar fark ettiginde beyin
tim viicuda biyo-kimyasal uyar1 gondererek gz bebeklerin biiyiimesine, kan

basincinin artmasina, kaslarin gerilmesini belirtmistir (Rout, 2002).

Stresin belli basli ¢esitleri soz konusudur. Fiziki c¢evreden kaynaklanan
stresler, Is veya mesguliyet konusundan kaynaklanan stresler, Psikososyal dgelerden
kaynaklanan streslerden olugsmaktadir. Stresin silire¢ agsamasi da sz konusudur. Mesela
giinliik olusan stresler vardir. Giinliik olaylardan meydana gelir. Gelisimsel stres
vardir. Daha agir konularda olusur ve daha ciddidir. Hayat krizi niteliginde stres vardir.

Bu ¢ok agirdir. Kisi bu durumdan ¢ikmak i¢in ¢ok ¢aba sarf etmektedir.
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2- Diren¢ Asamasi: Bu asamada direncin yani sira adaptasyonda s6z
konusudur. Stresin devam ettigi bazi durumlarda viicut strese adapte olmaya calisa
bilmektedir. Bireyin strese neden olan etkenlere karsi savunmasi igin yeterli enerji,
yetenek, konsantrasyon kaynaklar1 sinirli oldugu aciklanmaktadir. Insanlar stresin bu

evresinde hastaliga biraz daha yakin olabilmektedirler.

3- Tiikkenme Asamasi, Bu asamada insan strese kars1 koymaya devam etmeye
caligsa da viicut yorgun diisebilir ve direng azalabilir. Bu durum birazda bagisiklik
sistemi ve hastaliklart yenme durumuna da bagli olabilmektedir. En dogru sekilde
uyum saglamis olan bir organizma bile siirekli diren¢ durumunu devam ettiremez ve

enerji kaybina ve yorgunluga sebebiyet vermektedir (Rosh, 1980).

2.4. Stresin Fizyolojisi

Stresin fizyolojik yapisini tanimlamak i¢in ¢abalayan ve bu konuda ugras veren
aragtirmacilardan biri olan Walter Cannon, 1920’ li yillarda stresin tepkisini bulup
tanimlamistir. Gegmise bakildiginda 1950'ye kadar stresin fizyolojik ve patolojik
olarak organizmay1 degisiklikleri ugratan bir uyaran olarak goriilmekteydi. Cannon,

stresin yaratmis oldugu tepkiyi zihin ve beden sisteminin bir parc¢asi olarak belirtmistir.

Yaptig1 arastirmalarda ufak bir hastalik olan ligiitmenin veya oksijen yetmezligi
gibi birbirinden farkli durumlarin bireylerde stres harmanlarini ‘epinefrin’ ve
‘norepinefrinin’ salgiladigint bulmustur. Bu hormonlar salgilandiginda viicutta
degisimler meydana gelmeye baslamaktadir. Bireyde ise strese tepki olarak ‘’savas

veya kag’’ tepkisi olustugunu belirtmistir (Myers, 2001).

Selye (1952) stresi organizmanin uyaranlara karsi verdigi tepki olarak
aciklamaktaydi. Bu etmenleri de “Stresorler” olarak tanimlamistir. Hans Selye,
Cannon’ 1n caligmalarin1 takip ederek yaptigi arastirmalardan ’biyolojik stres’’

kavramini ¢ikartmis ve viicuttaki meydana gelen degisiklikler iizerinde durmustur.

Selye stres tepkisini ii¢ agsamada bir siire¢ olarak tanimlamustir. (1. Alarm 2.
Diren¢ 3. Tiikenme) birincisi genel uyum sendromu olarak da goriilmektedir.
Vurguladigi bir diger nokta ise strese maruz kalma ne kadar uzun ve yogun olursa
bireyde o kadar negatif sonuglara yol agmaktadir. Ilerleyen yillarda stresin

fizyolojisiyle ilgili olarak birgok arastirma daha yapilmistir (Bardavit, 2007).
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Stresorler 3 cesit olarak ele alinmistir. 1. Fiziksel, 2. Sosyal, 3. Psikolojik
olarak ayrilmaktadirlar. Fiziksel Stresorde kisi asir1 giiriiltii, travma, asir1 1s1 veya neme
maruz kalma, yiyecek bulmakta zorlanma gibi kisi de stresi tetikleyecek fiziksel
faktorler vardir. Sosyal Stresorde ise bireyin ailesi ile girdigi catisma, g¢evresi ile
iletisim sorunlar1 veya fikir farkliliklari, arkadas ortamindan ayrilma veya kopma gibi
sosyal faktorler stresi tetikler. Ugiincii ve son olan stresdr de psikolojik stresordiir.
Hayal kiriklig1, asir1 basarisizligin yol agtig1 sorunlar, kendini mutsuz hissetme ve 6z
giiven sorunlar1 stresi direk tetiklemektedir. Stresorler stresin fizyolojisini belirler

ancak bu durum kisilerde olumsuz sonuglara yol agmaktadir (Yurdakos, 2001).

2.5. Neler Strese Sebep Olur?

Glinlimiizde c¢evresel, sosyal, kisisel, fiziksel durumumuzun degisiklige
ugramasi bizlerde strese sebep olabilmektedir. Belirgin oldugu durumlarda alarm
reaksiyonumuz ve stres kaynagi arasindaki iliski fark edilmektedir. Gizli
reaksiyonlarda ise stresin belirtilerinden anlayabiliriz. Stresin belirtileri {i¢ ana baslik

altinda toplanmistir. Bunlar:

Fiziksel belirtiler, carpinti, bas agrisi, nefes darligi, ellerin titremesi,

uykusuzluk, bitkinlik gibi fiziksel belirtiler gostermektedir.

Duygusal belirtiler, huzursuzluk, gerginlik, kaygili davranma, sinirli olmak,

saldirgan davranislarda duygusal belirtilere girmektedir.

Son ana baglik ise Zihinsel belirtilerdir. Unutkanlik, kararsizlik, ilgi azalmasi,
zihin kanigikligi, zihinsel durgunluk, olumsuzluklar {izerine odaklanma gibi

belirtilerde zihinsel belirtiler sinifina girmektedir.

Stres konusunda yapilan arastirmalarda bir bagka tartisma konusu da strese
neden olan etken olarak belirlenmistir. Hobfoll’ a (1988), gore bireyin strese neden
olan etkenleri ¢evreden veya kendi igindeki baski ve istek arzusudur. Giinliik
yasaminda karsilagilan mindr etkenler daha ¢ok bireyin bilissel siireci hakkinda bilgi
verir. Major etkenler ise birey ve cevresindeki etkenler ve yasanan olaylar
aydinlatmaktadir. Stres etkenleri ile ilgili yapilan arastirmalarda bu konulara ¢ok 6nem
ve dikkat edilmektedir. Genel bir bakis ile stresin sebepleri ve etkenlerini alt baslik
halinde maddeledik (lzgar, 2003).
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Fiziksel etkenler: Bireyin igsel ve digsal olarak karsilastigi etkenlerden
olusmaktadir.

Psikolojik etkenler: Bireyin diisiince tarz1 ve kisilik yapisina gore karsilastigi
etkenle basa ¢ikabilme sitili.

Toplumsal etkenler: Bireyin g¢evresiyle yogun c¢atismasi zamani iyi

degerlendirememesi ve maddi durumun yeterli olmadig: etkenleri kapsamaktadir.

Ruhsal etkenler: Strese bash olarak zihin ve bedenin yorgun hissedilmesi,

degerlerin kayb1 ve anlaml1 bir iliski iginde olamamak gibi durumlar1 kapsamaktadir.

Durumsal etkenler: Bireyin distan destek alamiyor  olmasi,
cevresindekilerden kopma iletisim ve duygu paylasimi yapamama sorunu gibi

etkenler.

2.6. Stres belirtileri nelerdir?

Farkli durumlarda stresi hepimiz farkli sekillerde yasariz. Stres altinda
oldugunu hemen fark edebilir veya bunu baskalarina sdyleyebilirsin. Ama herkes stres
altinda oldugunu anlamayabilir ve belirtilerin farkina varamayabilir. Stresli bir olayla
kars1 karsiya kaldiklarinda, viicudumuz kendini aktive ederek yanit verir. Sinir sistemi
ve saliman hormonlar viicutta fiziksel degisimlere neden olur. Stres kisiyi hem
duygusal hem de fiziksel olarak etkileyebilir. Stresin olusturdugu belirtileri asagida

siralanmastir.
* Kisiler sinirli, agresif, sabirsiz tepkileri vermeye baslar.
* Kisiler asir1 endiseli veya gereginden fazla korkmaya baglarlar.
* Kendini thmal edilmis veya yalniz birakilmis gibi hissetmeleri.
* Bir anda bunalimli davranislar sergileme ve hayata ilgisiz davranma.

* Hayattan ve kendinizden zevk alamiyor c¢evresindeki her seye ilgisiz

davranmaya basliyor.
* Davranis olarak da birtakim belirtiler olugsmaktadir.
« Herhangi bir durumda karar vermede zorlanmak.

* Durduk yere tirnaklarini yemek.
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* Fark edilir sekilde konsantre olamamak.
« Istahiniz ¢ok fazla agilir veya asir1 derecede kapanirsa.

* Huzursuz, sanki kotii bir sey olacakmig gibi disiiniip heyecanlanmak ve
durduk yere aglamak (Gorgievski & Bakker, 2010).

2.7. Giinliik stres yonetimi ile ilgili ipug¢lar:

Stresin saglikli olarak ele alinmasinin 6grenilmesi ¢ok onemlidir. Neyse ki
basit teknikleri 6grenmek ve uygulamak kolaydir. Bunlar arasinda strese katkida
bulunan davraniglar tanimak ve degistirmek ¢ok onemlidir. Ayrica kisiler kendilerine
stresin olustugu anda azaltilmasi i¢in teknikler belirlemelidir. Asagidaki ipuglari

bedeninize bakmaniza ve stresin bedeninize etkisini azaltmaniza yardimci olabilir

(Norfaik, 1989).

[lk adim viicudun uyari isaretlerini tanimlama. Erken uyari isaretlerini
belirleme ¢ok yararlidir. Viicut size ne zaman stres altina girdiginizi her zaman soyler
ancak anlamak kismi size kalmistir. En temel belirtiler bas agrisi1 ve dislerinizi sikma
cabuk sinirlenmeye baslama olarak bilinir. Bu belirtileri ihmal edip kiiciimsemek bir

hatadir aslinda hemen gerekli 6nlemlerin alinmasi gerekir.

Giinliik hayatinizin ¢ok rutinlesmesi ve haftalar aylara varan rutin hayat da
stres faktorii olabilmektedir. Hayatinizin rutinlesmesine izin vermemek i¢in bazi
Onlemler almaniz sizin i¢in ¢ok onemli olacaktir. Farkinda olmasiniz bile yemek
saatinin hep ayni olmasi, uyuma uyanma saatlerinin ayni olmast hep belirli bir giin bir
seyler yapma viicudunuz ve sizin igin ¢ok da iyi olmayabilir her zaman (Zarei Matin,
Jandaghi & Ahmadi, 2010).

2.8. Stresi Etkileyen Etkenler

Stresi olusturan etkenler birey ve gevre olarak bilinir. Her birey farkli kisilik
Ozelliklerine sahip oldugu i¢in bireysel faktorlerde burada farklilik géstermektedir.
Bireyin ¢evresini nasil algiladigi, ¢cevresine verdigi tepkiler, kisinin yapisal 6zellikleri
gibi faktorleri igerir. Bireyin sosyal gevresi ve ise doniik ya da disa doniik yapida
olmasi bireyin gergin ya da mutlu olmasi da stres diizeyini etkilemektedir. Stres

yaratan etkenleri 4 ana baslikta birlestirilmistir (Gezgin, 2014).



16

1. Biyolojik Bedensel Etkenler: Stres, insanlar1 biyolojik olarak etkileyen ve
insanlarla olan iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Insan viicudu uyaric1 etki yapan
sempatik sinir sistemi ve yatistirici etkiler yapan parasempatik sinir sisteminin bir

arada bulundugu merkezi sinir sistemine sahiptir.

Biyolojik etkenler sempatik sinir sisteminin etkisiyle dtke, seving, korku gibi
duygusal heyecanlar yasayarak stres altina girerse Adrenokortikortop hormonu
adrenalin ile noradrenalin gibi hormonlar salgilamakta kisinin damardaki kan akim1 ve

organlardaki kanlanmay1 artiric etkiler yapmaktadir.

Stresli ortamdan yorulmus olan viicut gevseme ve dinlenme gereksinimi
duymaktadir. Duygusal veya mantikli olmasi, Sinirli veya sakin olmasi stresi etkileyen
faktorlerdendir. Bu nedenle bireyin kisiligini belirleyen etkenler olmustur. Olumlu
stres ve olumsuz stres 6zelliklerine neden olabilmektedir. Bireyin kisilik 6zellikleri
hizl1 6tkelenip sakin kala bilmesi gibi etkenler de stresin yogunlugu etkileyen en biiyiik

faktorlerdendir (Johnstone ve Baltas 1999).

2. Kisisel, Duygusal Etkenler: Kisilik her insana gore farkliliklar gdsterir.
Kisiligin smiflandirilmasi ile ilgili bazi1 aragtirmalar yapilmis, kisiligi en ¢ok iki tip
kisilik ile siniflanirmiglardir. Fredmen ve Rosenman yaptiklari arastirmalarda gézlem

ve goriil yolu ile kisilik tiplerini iki ana baglhiga koymuslardir.

A Tipi Davranislar: Bu kisilik tipine sahip kisiler genelde sabirsiz, aceleci,
zamanla yarigan, hizl1 konusan ve birgok isi ayn1 anda yapmaya calisma gibi 6zellikleri
vardir. Nitelikten daha ¢ok nicelige 6nem verirler. Basarili olmay1 severler ve genelde

de oyledirler.

B Tipi Davranislar: A tipine gore daha rahat daha sakin, uyumlu, fazla rekabet
sevmeyen, basar ile hi¢ ilgilenmeyen, bagkalariyla yarismay1 sevmeyen ozelliklere
sahiptir. Bu iki kisiligi karsilagtiracak olursak, A tipi kii¢iik ayrintilara takilabilir, B
tipi ise rahat oldugu i¢in pek umursamaz, A tipi giinlerini ¢ok telagh yasarken B tipi
ise oldukca rahat olabilir giinliikk hayatinda. A tipine gore B tipi daha az streslidir ve

giinliik hayatta da daha az strese yakalanirlar (Gezgin, 2014).

3. Maddi Etkenler: Gegmisten gliniimiize uzanan gec¢im sikintist her gegen
zaman daha ¢ok artmakta ve zorlasmaktadir. Insanlarin giiniimiiz kosullar1 da degisen

ozellikleri de bu durumu etkilemektedir.
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Insanlar cevresine &zenip her gordiigiine sahip olmak istemesi, insanlarimn
biiyliik sehirlerde yasama meraki, likks tiiketimi ve yasamin artmasi da insanlari
ekonomik anlamda biiyiik zorluklara itmistir. Bu durumun insanlar iizerinde olumsuz
etkisi de rekabeti ve ¢ok ¢alisma hissini yaninda getirmistir. Cok ¢alisip para kazanma
hissi hem viicut hem de zihinsel olarak kisileri yormaktadir. Bu da stresi hayatin en

degismez etkenlerinden biri haline getirmistir.

4. Yas ve Yasam Tarzi Etkenleri: Strese neden olanlardan temel nedenlerden
biri de yastir. Is ortaminda strese neden olanlardan faktorlerden basinda yas
gelmektedir. Is yogunlugunu orta ve ileri yas dénemlerinde daha stresli gectigi
goziikmektedir. Yasam tarzi da insanlar iizerindeki etkileri agisindan stres kaynaklari,
hizli yagam, sigara, alkol tiiketiminin yogun olmasi da stresi beraberinde getirmektedir
(Yiice, 2014).

2.9. Kisilik Tipleri ve Stres

Kisilik tipleri stres tizerinde biiyiikk 6nem tagimaktadir. Her bireyin kendine has
bir kisilik 6zelligi bulunmakta ve her kisi stresten kisilik 6zelliklerine gore
etkilenmektedir. Yapilan aragtirmalarda elde edilen sonuglara gore kisilik tipler ii¢ ana
baglikta toplanmistir. Buna gore de kisi tasidigi ozelliklere gore bu tiplere gore
siniflandirilmaktadir. Buna gore A, B, C kisilik tipleri bulunmaktadir. En ¢ok s6z
edilen ve en ¢ok bilinen A ve B kisilik tipidir. Bu kisilik tiplerinden biraz bahsedecek
olursak (Baspinar ve Giirbiiz 2001).

A Kisilik Tipi: Milkemmeliyet¢i, zeki, yaratici, ¢abuk sinirlenen, kendi isini
kendi goren, ertelemeyi sevmeyen kisilik 6zelliklerini barindirir. Yanindaki bireylere
kuralc1 ve kati bir sekilde yaklasirlar. Stres onlar i¢in giinliik yasamin ¢oguna
hakimdir. Sakin kalmay: disiinmezler ve baska secenckleri gozden gegirmeye

calismazlar ¢abuk sinirlenirler (Lelord ve Andre, 1996).

Bu kisilik tipleri yolda yiiriirken bile kendilerini belli edebilirler. Adimlar kisa
ve hizlidir. Ayn1 zamanda diigiinerek giderler yolda. A kisilik tipleri yogun fazla sinir
ve stres sebebiyle kalp ve damar problemleri genelde fazla olarak goziikmektedir
(Jones ve Bright, 2001).

A tipi kisilerin davraniglariin degisme ihtimali vardir. Friedman’ a gore bu

degisimin Ozellikle 45 ile 65 yas arasinda daha kolay degisim gosterdigi
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belirtmektedir. Buna neden olarak 45 yasin altindaki ve 65 yas lizeri kisilerde hayat

aliskanlig1 degisiminin zor oldugu goziikmektedir.

B Kisilik Tipi: Bu kisilik tipi A’nin tam tersi gibi de diisiiniile bilmektedir.
Sakin bir o kadarda sessiz planli ve programli bir kisilik yapis1 igermektedir. Kisilik
tiplerinde dengeli ve sistemli kisilik 6zellikleri vardir. Yagsamlarinda ve is hayatlarinda
riskten, ¢atismadan, yogun stresten uzak durmaya onem gosterirler. Insan iliskilerine
onem verirler ve herkes ile dengeli iliski kurarlar. Isler yolunda gitmezse bu bireyler
cok cabuk pes ederler. Ne kadar bu durum olursa olsun ¢ok ¢abuk da dengeye geri
donerler. Cok iyi sohbet arkadasi olabilirler, sakin konusurlar, hi¢ acele etmezler,

insanlara kars1 paylasimc1 ve bir o kadarda esnektirler (Moorhead, Griffin, 1992).

C Kisilik Tipi: Literatiirde yerini yeni alan bir kisilik tipidir. Asir1 duygusal,
kaygili, 6fkelerini icinde yasayan, bagkalar1 odakli yasayan, kendi oncelikleri yerine
aile veya cevresindeki kisilerin dnceliklerine 6nem veren bir kisilik tipidir. Bu kisilik

tipi Omriinii esleri, aileleri, dostlar1 ¢ocuklari i¢in yasayip tiiketebilir.

Konusma sekillerinde “Ben bdyle olmasini istiyorum” yerine “Sen nasil
istersen” tarzinda sdylemler kullanirlar. En masum olarak goriinen ama aslinda en
tehlikeli kisilik olarak a¢iklanmaktadir. C tipi kisiliklerin kanser tiirlerine yakalanma

olasiliginin diger kisiliklere nazaran daha fazla oldugu kanitlanmistir.

Bu ti¢ kisilik 6zelliklerini de inceledigimiz zaman gériiyoruz ki B kisilik tipi A
ve C ye gore daha iyidir. Clinkii bu kisilik tipleri bireye ve bedenine zarar vere bilecek
ozellikler tasimaktadir. Goriinen o ki kisilik tipleri arasinda “En 1y1” gibi bir durum
melesef s6z konusu degil. Onemli olan bireysel yapilarimizi yasammmiza daha uygun

ve saglikli hale getirmek (Durna, 2004).

2.10. Strese Yatkinlk ve Psikopatolojiler

Kisilerin strese yatkinlik gostermesi, olumsuz duygulanimi derinden yasama
yatkinlig1 olarak tanimlanirken bu yatkinligin beraberinde getirdigi depresyon ve
kaygi bozukluklar1 i¢in bir risk faktorii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gois, et all,
2012). Barlow {ii¢ yatkinlik modeli Onerilmistir. Bu modele gore duygusal
bozukluklara zemin hazirlayan ii¢ ¢esit yatkinlik bulunmaktadir. ilk olarak genel

biyolojik yatkinliktir. Tkinci olarak ise genel psikolojik yatkinliklar.



19

Son olarak ise hastaliga bagli psikolojik yatkinliklar olarak bilinmektedir. Bu
yatkinliklar stres olusturan ve 6grenme deneyimleri yolu ile kaygi duygu durum
bozukluklarinin olusumuna yol agmaktadir. Belirli diistinceler, diirtii ve imajlar stres
odagma 6rnek olusturmaktadir. Strese yatkin olan kisilik obsesif kompulsif bozukluk
i¢in ciddi bir tehlike icermektedir. Stresli yasam olaylarinin kisilerde olumsuz etkilere
yol acmast kontrol edildikten sonra kaygi ve depresyonda artisa yol agtigi
gorilmektedir. Kaygi belirtilerinin siddeti ise, duygusal istikrar ve negatif korelasyon
sahipken strese yatkinlik ise pozitif korelasyona sahip oldugu goériilmektedir (Brown
ve Gainey, 2013).

2.11. Stres Kaynaklar
Stresin kaynaklari iki ana baslikta ele alinmaktadir. Bunlar Orgiit Dis1 Stres ve

Orgiitsel Stres olarak ele alinmaktadir.

2.11.1 Orgiit Dig1 Stres

Stres giinliik hayatimizin vazgegilmezlerinden biri haline gelmistir. Giinliik
yasantida karsilagilan olaylarin  ve kisilerin her biri stres ile yasamlarini
siirdiirmektedir. Orneklendirme verilecek olursa; elektrigin olmamasi, otobiis
beklerken ki yasanan izdiham, araci olanlar i¢in park bulamama veya her giin trafikte
zaman gegirme, karsilastigin insanlarin hir¢in tavirlari, aileliniz ile 1yi ge¢inememe

gibi daha birgok &rnek strese kaynak olarak verilebilmektedir (ilgéz, 2014).

Stresle yasamaya o kadar aligkiniz ki stresi bazi durumlarda fark etmemiz bir
hayli zorlagiyor oysa ki stres evde, isyerinde, sokakta, randevuda, otobiiste, okulda,

glinliik yasantimizin hemen her bolgesinde bizimle (Durna, 2006).

Hayatin getirdigi baz1 kaginilmaz olaylarin karsisinda insanlar travma igerine
girebilirler. Bu kisilerin duygu, davranis, tutumlar1 tamamen degisebilir. Ornek
verecek olursak eslerden birinin 6liimiiniin ardindan ilerleyen yillarda ¢esitli saglik
problemlerine yol acabilmektedir veya kisiler bosanma davalar1 sirasinda asiri
derecede duygusal bir karmasa i¢inde olabilmektedirler. Bu durum uzun siire devam

ettiginde insanlarda olusan stres daha sonra yerini travmaya birakabilmektedir

(Moorhead ve Griffin, 1992).

Insanlarin strese maruz kalmalari i¢in illa bir nedene veya etkiye gerek yoktur.

Icinde bulunduklar1 durumdan mutlu olmayan ve siirekli tatminsizlik hissi de kisi i¢in
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baslica bir stres etkeni olabilmektedir. Nitekim birgok insan baska bir is yaparak
oldukca ¢ok vakti olacak baska yerlerde yasamay1 hayal ederek hayatlarini gecirirler
ama bulduklar gerceklik hayalleri ile arasinda uzun bir ¢izgi olmasi kisi iginde

mutsuzluk ve yogun bir strese sebeptir (Bland, 1999).

2.11.2 Orgiitsel Stres Kaynaklar:

Bu asamada birey orgiitiin ¢esitli 6zelliklerinden kaynaklanan bazi davranig ve
olaylara maruz kalabilmektedir. Orgiitsel stresin i¢ yapisinda calisma kosullar1 ve
politikalar strese neden olabilir. Gérev beklentisi, kisi ve yaptigi isle ilgili bir stres

kaynagidir. Fiziksel beklentiler, isin diizenlenmesiyle ilgilidir (Soytiirk, 2011).

Acik havada yiiksek sicaklik altinda ¢alismak. Rol belirsizligi ve catismasi,
bireylerin rolleri hakkinda yetersiz bilgiyse sahip olmalari. Kisiler aras1 beklentiler,
grup baskisi ve sinirlanmasi, yonetime tavir alma. Bu verilen dort asama da orgiitsel

stresin kaynaklarina girmektedir (Gokgoz ve Altug, 2014).

Insanlarin kendini giivende hissetmek istemesi ve bu istegi arzulamasi da
insanlar iizerinde strese yol agan baska bir beklentidir. Bir 6rnekle agiklayacak olursak
bu durumu 6zel bir iste ¢alisan kisi siirekli bulundugu pozisyonu kaybetme tehlikesi
yasamamaktadir. Yani kisi calistigr isteki gilivenligi veya bulundugu pozisyonu
tehlikeye girmesi durumunda biiyiik bir stresin altina girmis olacaktir. Ogrenin
sozlesmeli isler, sirket birlesmelerinin, eleman degisimi ¢ok yasanilan kurumlar veya

sirketlerde bu stres oldukca fazla yasanmaktadir (Soysal, 2009).

Asir1 ig yiiklemesi de insanlarda olumsuz bir strese itmektedir. Asir1 is
yiiklemesine ¢ok sayda isin yapilmasi, kisilerin birden ¢ok pozisyonda kullanilmasi,

calisma saatlerinin normalin Gistiinde olmasi gibi etkenleri gosterebiliriz (Moorhead ve

Griffin, 1992).

Rol catismalar1 veya rol belirsizlikleri stres olusumuna sebep olabilir. Insanlar
cevresindeki veya isteki rolleri hakkinda yetersiz diizeyde bilgiye sahip olduklarinda
kendi i¢lerinde rol ¢atigmalari ve belirsizligi yasamaktadirlar. Kisinin yapmasi gereken
roliinii agik bir sekilde benimsemis ve 6grenmis olmasidir. Kisinin dogru role veya
roliin kisi ile uyumu cok oOnemlidir. Rolle ilgili beklenti ve ihtiya¢ birliginin
olusmamasi rol belirsizligine ve ¢atismaya neden olmaktadir bu da stresi kaginilmaz

bir sekilde hayatimiza sokmaktadir (Simsek, 2003).
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Kisiler aras1 beklentiler de strese sebep olabilmektedir. Kisiler arasi
beklentilerin yiiksek olmasi da insanlarda stres olusturur. Bu durumu {i¢ asamada
aciklamak miimkiindiir. 11k olarak grup baskisi, yonetime tavir alma, drgiitte iiretimin
az veya sinirli olmasi grup krallarina uymada zorlanma gibi nedenler. Kisilerde liderlik
Ozelliklerinin olmasi da strese neden olabilmektedir. Bir is gorenin liderinden sosyal

destek beklentisi icinde olabilmektedir.

Bununla birlikte lider, ters, ilgisiz, dost canlisi olmayan yaklasimlar
sergilemesi calisan kisilerin stres diizeyini de ileri diizeyde artirabilir. Son olarak
birbiri ile ¢atisan kisilikler ve davranislarda strese dogrudan kaynaklik edebilmektedir.
Iki veya daha fazla kisinin kisilikleri, tutum ve davranislar1 farkli olduklar: halde
birlikte calismak zorunda olduklari i¢in ayni ortamda bulunmak zorunda kaliyorlar ve
kisilerin ¢atigmasi kaginilmaz oluyor bu da beraberinde stres diizeyi yiiksek bir is

ortami olusturuyor (Moorhead,1991).

2.12. Stresin Yol Actig1 Genel Saghk Sorunlari
Bireyin giinliik yasaminda toplumsal ya da teknolojik degisimlerin gevre, aile,
ekonomik sebepler, yasanilan yere uyum gibi sorunlar bir stres kaynagi ola

bilmektedir.

e Bireyin yasadigi herhangi bir saglik sorunu var ise

e Depresyon, isteksizlik (i¢ine kapanma) ve tiikenme.

e Uykusuzluk veya uyku bozuklugu

e Agir stresten alkole veya madde bagimliligina baslama

e (ok fazla sigara tiilketme ve saldirganlik artisi (fazla agresiflesme).

Bu sebepler yogun stres kaynagi ve sebebi olmaktadir. Stres giinliik yasanti
icerisinde olumsuz bir sey gibi goziikse de aslinda her zaman olumsuz degildir. Kisi
bunu kendi faydasinda kullanmaya basladigi zaman 6zellikle is ortamlarinda bireyin
becerisine ve i gorme giicline yardim eden bir enerji, cosku gorevi de gorebilmektedir

(Dogan, 2013).

Yasadigimiz stres diizeyi arttikga organizma kendi dengesini yeniden kurmak
icin ugrasir ancak stresin etkisi, tiirli, yogunlugu organizmanin dayanikliliginin
iistiinde olursa organizmanin diizeltmek igin aldigi 6nlemler yeterli olmayabilir. Kisi

stresin etkileri ile bas edemeyebilir veya uyum saglayamayabilir. Sonunda hastalik
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belirtileri ortaya g¢ikar. Hastaliklarin olusum ve seyrinde fiziksel, psikofizyolojik,
psikopatolojik, organik, zihinsel siirecler s6z konusudur. Fiziksel durumun isleyisinin

bozulmasinda ruhsal durumda oldukg¢a fazla sekilde etkilenmektedir.

Bas agris1 gibi hafif bir durum olarak ortaya ¢iksa da sonradan bu durum daha
derin ve kotii hastaliklara yol agacaktir. Bunlarin basinda Hipertansiyon, gastrit,
enfeksiyon hastaliklari, sirt agrist ve kalp hastaligi gibi sorunlar bas gostermektedir.
Insan viicudu strese direng gdstermektedir. Bunun neticesinde ise kalbi, akcigeri, sinir
sistemi ve fizyolojik sistemi daha ¢ok ¢alistirmak zorundadir. Boylece stres uzun siire
devam ettiginde bireylerin bazi fiziksel hastaliklara yakalanmalar1 aslinda sasirtic

degildir (Ozkan, 2011).

2.13. Stresle Basa Cikma Bi¢imi

Iyimserlik ve olumlu diisiince ile basa ¢ikma arastirmalarmi inceleyen
aragtirmalarda elde edilen sonuglara bakildiginda iyimser ve olumlu diisiinceye sahip
kisilerin aktif problem odakli basa ¢ikma egilimi oldugu ve stresli durumlarla

karsilastiklarinda daha planl olduklarin1 yansitmistir (Scheier ve Carver, 1992).

Pek cok kisi stresle basa ¢ikmak icin olumsuz yontemlere basvurmaktadir.
Bunlar; alkol, kafein alma, sigaraya basvurma, maddenin koétiiye kullanimi 6rnek
olarak verilebilir. Ama bunlar kisiyi daha fazla strese sokmaktadir. Stres dogal bir

olaydir ve yasamin beklenilen 6zelliklerinden biridir.

Stresin hayatimiza girdikten sonra stresle basa ¢ikma ona kars1 koyma da
kacinilmaz bir siire¢ haline gelmistir. Kisi bu siireci giizel bir sekilde yonete bilirse
stres kontrol altindadir ve bir problem olusturmamaktadir. Eger basarisiz ise fiziksel,
ruhsal, saglik problemlerine neden olmaktadir. Bu durumda kisilerin sosyal iliskilerine
olumsuz yansimaktadir. Insan ve gevre iliskisinde meydana gelen degisimi ve mevcut
dengedeki bozulmayi tekrar miisait duruma dondiirme ¢abasi, “basa ¢ikma” olarak
adlandirilmaktadir. Klasik yaklagimlarda basa c¢ikma, kisilige bagli degismez

ozellikler ve yontemler olarak ele alinmaktadir (Lazarus, 2006).

2.14. Stresle Basa Cikmada Yaygin Stratejiler
Olumlu diisiinceye sahip olmak; kisinin kendisine yaptigi kotii konusmalar
veya kotii diistinceler uzun siire devam ettikge bu durumun olumlu hale doniismesi de

bir 0 kadar zorlasir. Daha sonra kisi bu durumdan kolay bir sekilde kurtulamayabilir.
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Olumsuz disiinceyi fark edip bu diisiinceleri olumlu hale getirmeye calismak
insanlarin lizerindeki stresi de azaltmaya yardime1 ve saglikli diisiinmeye olanak saglar

(Schwarzer ve Schulz, 2003).

Fiziksel egzersiz en yaygin ve etkili olanlar arasinda yer almaktadir. Diizenli
yapilan egzersiz aktivitelerde kisinin gerginligi azalmakta ve kisi kendini daha iyi
hissetmektedir. Sosyal ¢evreden alinan destek bir bagka stratejidir. Aile, arkadas
cevresi yasadigin stresle basa ¢ikmanda desteksi bir gii¢ roliine sahip olabilirler

(Lazarus ve Folkman, 1984).

Bagka bir strateji de hobi edinmeler olabilmektedir. Ilginizi ve enerjinizi baska
bir mutlu olacagimiz aktiviteye yogunlagtirmak stresinizi biiylik l¢lide azaltacaktir.
Kisa vadede etkili bir strateji olarak da tatilden bahsede biliriz, kisi yogun yagantidan
ve ¢evreden uzaklasarak degisiklik yapmasi halinde bunun etkisini ¢cabuk ve hizh

gorecektir (Baltas, 2000).

Yapilan bazi arastirmalarda, problem odakli basa c¢ikmanin olumlu
sonuclarinin oldugu ifade edilmesine ragmen, bazi arastirmalarda ise tam tersine
duygu odakli basa ¢ikmanin daha olumlu sonuglari oldugunu iddia edilmektedir.
Ancak bu aragtirmalar bireyin yasantist ve ic¢inde bulundugu baglami
degerlendirmemekte, bireyin basa c¢ikma ile neler yapabilecegi hakkindaki kendi
degerlendirmelerini g6z ard1 etmektedirler. Bu yontemleri birbirinden ayr1 veya karsit
olarak gormek yanhstir. Zira iki yontem birleserek tiim basa ¢ikma siirecini
olusturmaktadirlar. Farkli bilimsel alanda ad1 gecen stresin psikoloji alaninda ti¢ farkl
bicimde tanimlandig1 goriilmiistiir. Bu tanimlamalar farkli goriislere dayali olarak

Ozetlenmistir (Lazarus, 2006).

Asama modeli: Bireyin stres verici bir uyarana maruz kalmasi onun i¢ ve ruhani
dengesini bozarak agizda kuruluk, rahatlayamama, asir1 terleme gibi tepkiler
vermesine sebep olmaktadir (Selye, 1976).

Stres verici uyaranlari ortadan kaldirmak bu tepkilerin sona ermesine de neden
olacaktir. Selye'nin fareler ile yaptig1 deneyde stresin uzamasi, aslinda ilk basta girdigi
sok ya da stres verici durumundan diizelme asamasina gecmesi gerekirken, siirecin
gereginden fazla uzamasi bireyin tiikenme agamasina gegmesine neden olur. Uzayan

bu siirecte viicudun verdigi tepkiye "genel uyum sendromu” ismi verilmistir (Selye,
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1950). Uyaran Yonelimli Yaklasimda stres, uyum gerektiren uyaranlarin 6zelligi

olarak bilinmektedir (Genest ve Genest, 1987).

Elliot ve Eisdorfer stres verici durumlar1 dort kategoriye koymustur.

1. Zamanla sinirli olanlar: Ornek, yapilacak olan bir cerrahi operasyonu
beklerken yasananlar.

2. Birbirini izleyen stres vericiler: Bu duruma en gilizel 6rnek sevgilinden
ayrildiktan sonra yas tutarken isini de kaybetmek gibi birbirinin nedeni olan olaylar
kisilere yogun stres yasatiyor.

3. Belli araliklarla kroniklesen stres vericiler. Bu duruma da verilecek en iyi
ornek, Ogrencilerin sinav haftalarinda yasadiklari strese dayali olarak bas agrisi ve
mide tutmas1 goriilebilmektedir.

4. Sonuncu kategori de siirekli kroniklesen strestir. Orek, uzun siireli bir
hastalik yasayan kisilerde olusan ruhsal durum bozuklugudur. Stres organizmaya zarar
veren, ¢cevreden etkilenerek fizyolojik, psikolojik, gerginlik ve i¢inde bulundugumuz
etki ve uyaranlarinin tiriintidiir (Koknel, 1988).

Ucgiincii modelimiz etkilesim ydnelimli model: ilk iki modelin birlesmesinin
sonucu olusur. Modele gore stresin sebebi ne kisidir ne ¢evre. Stres, ¢evrenin ve kisinin
bir etkilesiminden olusmaktadir (Matheny, at all, 1986). Diger bir degisle stres "kisi-
cevre etkilesimi" sonucu yaganmaktadir. Kisi ve gevresi arasindaki etkilesim stresin
olusumunda temel etkendir. Ornegin bazilar icin is kaybi stresli bir durum iken
bazilari i¢in ise yeni is firsatlar1 olarak da goriilebilmektedir. Lazarus ve Folkman bu

modelin temsilcilerindendir (Aysal, 2014).

2.15. Stresle Bireysel Diizeyde Basa Cikma Yontemleri

Stresle miicadele eden kisilerin bu miicadelede en ¢ok dikkat etmeleri gerek
noktalarindan biri yasamdaki rutin durumlariin zararl diizeye gelmeden Once stresi
denetim altina almas1 yatmaktadir. Hatta stres insanlarin iizerinde ac¢tig1 olumsuz hava
ve gerilimlerden yararlanmaktadir. Uzun siireli yasanilan stresten korunmak igin bazi
stratejiler vardir. Cesitli gevseme teknikleri, davranigsal kendini kontrol etme
yontemleri, Egzersiz, biyolojik geri beslenme, zaman planlamasi, dinlenme en yaygin

olan stratejilerdir (Yiice, 2014).

2.15.1 Bedensel Hareketler Yapmak: Stresle miicadelede her yas grubundan

insanin yaptig1 yiiriiyiis, tizme, kosu, bisiklete binme, tenis gibi egzersizler bireyi
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rahatlattig1 i¢in 6nemlidir. *Egzersiz ve spor yapmak, giiglii bir biyokimyasal olaydir.
Kisi her spor veya egzersiz yaptiginda bagisiklik (direng) sistemi c¢alistigi igin
bagisiklik hiicreleri giiclii ve dayanikli olarak strese karsi daha fazla direng
gostermektedir.

2.15.2 Solunum Egzersizi: Solunum egzersizinin dogru ve kontrollii
yapilmasi stresle bas etmeyi kolaylastirir. Dogru solunum teknigi ile viicuda alinan
oksijenin hiicrelere yayilimini saglar. Solunumun ritmik ve diizenli olmasi sinir
sistemini sakinlestirdiginden insanlarda bir rahatlama ve bunun beraberinde stresin
azalmasma yardimci olur. Dolayisiyla bedenin rahatlamasi ve kisinin kendisini iyi
hissetmesi i¢in nefes alip vermesini dogru yapmasi stresin azaltilmasinda 6nemli rol
oynamaktadir.

2.15.3 Gevseme Yontemleri: Birey stres ile karsilastifinda viicudunda
birtakim degisiklikler olur. Bu degiskenler: tansiyon yiikselir, kaslar kasilir, nefes alip
vermesinde artig olur, sekeri yiikselir. Ancak kisinin gevsemesi sonucunda bu belirtiler
normale donmektedir. Gevseme yontemi kullanilarak stresin etkileri ortadan
kalkmaktadir.

2.15.4 Beslenme Yontemleri: Stresin azalmasinda veya etkisiz kalmasinda
beslenmenin rolii biiyiiktiir. Ozellikle dengeli ve saglikli beslenme zararh
aligkanliklardan kacginma, 0giin atlamama, uyarict Ozellikler tasiyan besinlerden
uzaklagsma beslenmede dikkat edilmesi gereken faktorlerdendir.

Beslenme ile stres arasinda ¢ok onemli bir ¢izgi vardir. Bu nedenle kisiler
beslenme aligkanliklarina dikkat etmesi gerekmektedir. Kisinin ¢ok kalorili yiyecekler
yemesi ve kilo almasi kisilerde psikolojik strese ve sorunlara neden olmaktadir.
Dengeli beslenme saglikli yasam kosullarindan biridir ve bu sekilde stresten uzak
yasanabilmektedir.

2.15.5 Sosyal, Kiiltiirel Sportif Etkinliklere Katilma: Bireyin yogun okul
donemi, is temposunda sikilmasi veya stres altina girmesi ¢ok rastlanilan bir
durumdur. Sinav haftasinin verdigi yorgunluk is saatlerinin fazla olmasi gibi etkenler
de kisi iizerindeki baskiyr arttirmaktadir. Ancak bos zamanlarinda sevdigi kurslara
katilmak, arkadaslariyla vakit gegirmek, sinemaya gitmekten, hobiler edinmek, giinliik
yasamin rutinlesmesinden kaginmak ¢ok onemlidir. Bahge ile ugrasmak, bahce ve
agac isleri, balik tutmak, aveilik gibi birgok faaliyeti giinliilk yasamimiza kattigimizda
stresten de bir o kadar uzaklagmig olacagiz (Hoff & Ellis, 1992).
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2.16. Gevseme Tekniklerinin Stres Uzerindeki EtKisi

Gevseme terapisi (Relaxation Therapy) tizerine 1989 yilinin sonu itibari ile
1860’a yakin arastirma yapilmistir. Bu durum bile gevseme tekniklerinin psikoloji ve
psikolojik damigsmanlik tizerindeki Onemini gostermektedir. Giliniimiizde birgok
arastirmada gevseme tekniklerinkinden yararlanildigi goriilmektedir (Murphy ve
Sorenson, 1988).

Marjolijn (1986), migreni olan hastalarda stresle basa ¢ikma egitimi ve
gevseme tekniklerinin insanlar lizerindeki etkisini arkadaslari ile incelemislerdir.
Bilindigi tlizere stres bircok hastalifa sebep olarak gosterilmektedir. Yapilan
arastirmanin sonucunda gevseme tekniklerinin stres ve stres olusumunu azaltmada

olumlu bir sonug gosterdigi gozlemlenmistir.

Bir baska ¢alismada ise Murphy ve Sorenson, stresle basa ¢ikma egitimi verilen
kisilerin egitinde Onceki davranislari ve egitimden sonraki davramiglari arasndaki
farkliliklar incelenmistir. Bu verilen egitimlerin amaci insanlarin olusan stresin dogasi,
nedenleri ve etkileri lizerinde egitmek ve gevseme teknikleri tizerinde bilinglenmeyi
saglamaktir. Gevseme teknikleri sadece stresle basa ¢ikmada degil ayni zamanda

birgok hastalikla miicadele de ¢ok ise yaramaktadir (Y1ldirim, 1991).

2.17. Stres ve Bedensel Saghk

Stresin incelendigi ve elde edilen sonuclara bakildiginda stresin en ¢ok etki
ettigi ve yol agtig1 en dnemli saglik problemlerinden biri kalp-damar rahatsizlig1 olarak
gosterilmektedir. Bunu da en biiyiik nedeni yapilan son arastirmalarda en ¢ok 6liim bu
hastaliklar sonucunda olmaktadir. Van Vegchel ve arkadaslar1 (2001) yaptiklari caba-
odiil dengesizligini stresor olarak ele almistir. Insan yasaminda daha fazla duygusal i¢
stres yasandiginda bununla beraber daha fazla fiziksel agr ile karsilastiklari
belirtilmistir. Kuper ve arkadaslar1 (2002), yiiksek ¢aba-6diil dengesizliginden olusan
stresin kalp hastaligi olusumunda 6nemli bir risk tagidiginmi bulgulamislardir (Aysal,
2014).

Stres yasantisinin hastalik tizerindeki etkisini inceleyen bir bagka prospektif
calismada Orth-Gomer ve arkadagslari (2000) tarafindan yapilmistir. Psikososyal stres
ve koroner kalp rahatsizligi arasindaki iliskilerin incelendigi bu arastirmada
katilimcilarin cogunlugunu erkekler olusturmaktadir. Bu aragtirmada tam 292 evli ¢ift

yer almistir. Arastirmada ayrica miyokardial enfarktiis ge¢irmis kadinlarda yer
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almaktadir. Arastirma sonucunda hastaliklarin is stresinden degil’ de evliligin yol
actig1 stresin tekrarlayan hastalik olarak kroniklesmesi sonucu anlamli bir iligki oldugu

gozlemlenmistir (Aysal, 2014).

Tiirkiye’de gergeklestirilen bir ¢aligmada stres degerlendirilmesinin 6nemine
vurgu yapilmistir. Miyokardial enfarktiis hastalig1 gegirmis 70 hastadan ve saglikli
olan 70 kisiden toplamda ise 140 kisilik bir katilimci sayisindan olusmaktadir. Bu
calismada katilimcilarin son bir yil igerisinde yasadiklari stres verici olaylar1 ve A tipi
kisilik davraniglar1 ve 6fke oOlgiimleri degerlendirilmede yer alinmistir. Elde edilen
sonuglara bakildiginda miyokardial enfarktiis geciren hastalarin saglikli bireylere
nazaran daha fazla stresli yasam deneyimlemis oldugu gorilmiistir. Fakat
arastirmanin sonucunda goriilmiistiir ki bu kisiler yasadiklarindan dolay1 daha fazla

kisisel rahatsizlik duymuslardir (Safak,2012).

2.18. Olumlu Stres
Stresi iki ¢esit olarak da gorebiliriz. Bunlardan birincisi en yaygin ve olumsuz
diistinceleri aklimiza getiren olumsuz strestir. Bir de herkes tarafindan bilinmeyen ama

giinliik hayatimizda bizi olumlu etkileyen bir olumlu streste mevcuttur (Ilgdz, 2014).

Olumlu stres kisinin dikkatini yapmakta oldugu ise vermesini saglar,
performansin artmasina olanak saglar ve kisilerin elde ettikleri basarilarda gizli rol
oynar. Stres konusu ile ilgili olduk¢a fazla ¢alisma mevcuttur. Bu yapilmis olan
aragtirmalar sonucunda olumlu stresin az miktarda viicutta bulunmasi kalbin, viicut

kaslarinin, beynin belli boliimlerini giiglendirmektedir (Yurtsever,009).

New York’taki Buffalo Universitesi’nde yapilan arastirmalara gore stres
ogrenmeyi  kolaylastinyor ve kisilerin  hafizlari1  giiglendiriyor. ~ Stanford
Universitesi’nde yapilan bir diger calismada ise az miktarda stres bagisiklik sisteminin
giiclenmesinde 6nemli bir etken olmaktadir. Insan viicudu bir makine gibidir ve siirekli
calismaktadir. Bu makinenin sistemini bozan birgok etkende bulunmaktadir. Bu
etkenlere viicudumuzun verdigi tepkilere de stres denmektedir. Genelde kisa ve az
dozda viicudumuzda olan stres bize ¢ok yararli olabilmektedir. Akademik basari, is
hayatinda basari, viicudun dayanikli ve direncli olmasi, kalp dayanikliligi, psikolojik
baskiy1 kaldirabilme gibi birgok konuda olumlu stres insanlara yardimci olmaktadir
(Karaca, 2006).
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2.19. Stres, Sigara ve Alkol Kullanimi
Alkol ve Sigara kullanimi da stres gibi cagimizin en 6nemli sorunlarindandir.
Sigara ve alkol bagimlilig1 anksiyete, stres ve depresyon semptomlari ile bir araya

geldiginde yasam kalitesini oldukea fazla diistirmektedir.

Yapilan aragtirmalarda goriilmiistiir ki 6zellikle alkol bagimlisi olan kisilerde
psikolojik sorunlar bulunmaktadir. En sik goriilen hastaliklardan bazilar1 anti sosyal
kisilik bozuklugu ve duygu durum bozuklugudur. Stres durumu yiiksek olan kisilerin
alkole ve sigaraya egilimi daha fazla olmaktadir. Kisi ne kadar ¢ok stres yasiyorsa
kendisini rahatlatmak i¢in bir arayis icerisine giriyor ve bir¢ok birey careyi alkol ve

sigara igmekte buluyor (Yapici, 2007).

Stres kiside alkolii ve sigarayr daha da kdtiiye kullanmaya sebep olur. Stres
kisideki zehirlenme hissini ortadan kaldirir ve birey daha ¢ok igme gereksinimi duyar.
Bu sekilde devam ettiginde kisi bagimli olmaya kadar gitmektedir. Bu yiizden stresi
yenmek icin alkol ve sigara yerine spor aktiviteleri, hobiler, arkadaslarinizla vakit
gecirme gibi aktiviteler her zaman daha etkili ve faydali olmustur (Duran ve G6zeten,
2017).

2.20. Uyku Bozuklugunun Stresle Baglantisi

Uyku insan hayatinin en temel ve vazgecilmez bir faaliyetidir. Insanlarin genel
saglik durumlarinda bir sorun oldu mu bu ilk olarak kendini uykuda gostermektedir.
Uyku diizenindeki en kiigiik bir aksama da ciddi saglik problemleri ve giinliik hayat
tizerinde kesin ve direkt olarak etkilere yol acar. Stres altinda olan kisilerde genel
uyarilmighk hali oldukca yiiksek ve sempatik sinir sistemi aktif durumdadir. Stres
halinde olan kisilerde dolayisiyla uyuma konusunda sikinti baglar ve uyku

bozukluklari devreye girer (Morgan, 2000).

Giintimiizde uyku ile ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda uyku Kalitesi,
Klinik uygulamalarda ve insan psikolojisi iizerlerinde 6nemle durulan bir kavramdir.
Bunun nedenlerine baktigimizda uyku ile ilgili sikayetlerin oldukga fazla olmasi, koti
uyku kalitesinin ve uyuyamamanin stresin ve bir¢ok tibbi hastaligin baslangic belirtisi
olabilmektedir. Uyku diizeni ile saglik arasinda fiziksel ve psikolojik anlamda giiclii
bir iliski bagi bulunmaktadir. Uyku bozuklugu ve beraberinde gelen sorunlarla ilgili
olarak yapilan calismalarinda diinya genelinde hizla artig1 goriilmektedir (Altintas ve

ark., 2006). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada Tiirk toplumunda %21,8 oraninda uyku



29

kalitesinde bozukluk ve %34 oraninda uykuya dalma evresinde zorlanma ve

beraberinde erken uyanma problemleri oldugu belirtilmistir (Demir, 2010).

Universite 6grencilerine bakildiginda ailelerinin iiniversiteye baslayan
cocuklarinin {iniversite yasamlari boyunca yetersiz uyudugu yoniinde genel bir
kanilarmin oldugu bilinmektedir (Orzech, Salafsky ve Hamilton, 2011). Universite

Ogrencilerinin uyku miktar1 ve uyku kalitesinin son on yil iginde degistigi

belirtilmistir.

Liu, Zhao, Jia ve Buysse’nin yaptiklari bir arastirmada uyku kalitesi ile
psikoloji saglik arasinda bir iligkinin oldugunu, uyku kalitesi kotii olan uyku diizeni
olmayan iiniversite 6grencilerinin diizenli ve saglikli uyuyanlara nazaran daha fazla
psikolojik ve saglik problemleri ile karsilastiklar1 goriilmistiir. Uyku bozuklugu ile
psikolojik saglik arasinda bir arastirmada Keshavarz Akhlaghi ve Ghalebandi’nin
ortak bir ¢aligmasi bulunmaktadir. Universite dgrencilerinin uyku kalitesi ile genel

saglik durumlari arasinda anlamli bir iliski oldugu bildirilmistir.

2.21. Stresin Ortaya Cikmasinda Etkili Olan Bazi Durumlar

2.21.1 Aile hayati: Holmes ve Rahe’in gelistirdigi yakin zaman hayat olaylar
listesine goz attigimiz zaman goriilmektedir ki insanin uyum yapmasi gereken 14
maddelik siirecin 10 maddesi aile ile baglantilidir. Bu da aile iliskilerinin kisilerin

sagligini ne kadar ciddi bir sekilde ilgilendirdigini bizlere yakindan géstermektedir.

Aile hayatinin yaninda giindelik hayatin getirdigi sorunlar ve bu sorunlara bir
nebze daha iyi basa ¢ikmaya caligmak i¢in es ile uyum ¢ok dnemlidir. Eslerin i¢lerinde
yetiskinleri, topluluklari, egitimle ilgili farkliliklari, farkli ekonomik giic, esler
arasindaki yas farki gibi sebeplerin olmasi iliskide ve giinlilk yasamda sorunlara yol
acabilmektedir (Baltas, 1988).

2.21.2 Is hayati: Stresin insanlarin is hayatim da olumsuz etkiledigi
goriilmektedir. Stres kiginin gérevinde bulunmasina engel olabilir, endiistriyel iliskiler
kurmasina, bireyin veriminin azaltmasina, isinden memnuniyetsiz olmasina sebep
olabilmektedir (Hughes, Boothrody, 2002). Bakildiginda is hayatinin da insanlarin

tizerinde yiiksek derece strese sebep oldugu bilinmektedir.
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Bazi meslekler digerlerine gore birey tizerinde daha fazla stres
yaratabilmektedir. Mali miisavirlik ve muhasebecilik gibi meslekler birey ilizerinde
stres yaratan en bilinmis meslekler arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalara gore
isten atilmak (kovulmak) %60 strese neden oluyor. Insanlar iizerinde yapilan
arastirmada issizlikle beraber stres harmanlarinin yogun derecede oldugu ve bu

sebeple uykusuzluk ve gergin olma durumu goriilmektedir (Aldemir, 2001).

2.21.3 Ug¢ Depresyon: Depresyon stresin sebep oldugu en ciddi durumlardan
biri olarak kabul edilmektedir. Bir belirti olarak depresyon birgok bedensel ve ruhsal
sorundan dogarak ortaya ¢ikabilmektedir. Ruhsal bir durum olan depresyon insanin i¢
diinyasinda negatif bir olay olarak yasadigi bir durumdur. Kimi kez de bir nedene bagl
olmadan ortaya g¢ikabilmektedir. Depresyon Hangi anlamda kullanilirsa kullanilsin
negatif diisiinceler dogrultusunda artmis olan duygunun olusturdugu temel bulguya

verilen isimdir (Koknel, 1992).

2214 Dort Bas Agrisi: Yakin zamanda yapilan arastirmalarda son
zamanlarda ve 6zellikle son 1 yil igerisinde siiresi ve siddeti degisen genel niifus i¢inde
bas agrisina %80 oraninda rastlanmistir. Fazla oranda bas agrisi1 yasayan kisilerin bu
agrilara ek olarak migren agrilar1 da olusmaktadir. Bu agrinin tizerinde olanlar siddetli

sekilde migren nobeti gegirebilmektedirler.

Stresin dogurdugu gerginlik ile bas agris1 arasinda Onemli bir iliski
bulunmaktadir. Stresin sebep oldugu gerginlik damarlarin daralmasina kafanin belirli
bolgelerine giden kan akiminin bozulmasina ve o bolgeye giden kanin oldukca
zayiflamasina neden olabilmektedir. Bagka bir ifadeyle stres ve onun sebep oldugu
gerginlik, oncelikle kasilan kasin igindeki kan damarlarimi sikip kan akimini azaltir.
Bu nedenle oksijen ihtiyaci ortaya cikar ve oksijen ihtiyaci artmig dokuda agriya
duyarli mekanizma devreye girmesiyle agri olusur ve bdylelikle de bas agris1t meydana

gelir (Braham, 1998).

2.22. Kisinin Hayattan Beklentileri Uzerinde Stres Olusumu

Kisiler toplumsal yasamin temel aktérleridir. Insanlar hayatlar1 boyunca 6zel
hayatlarinda veya toplum i¢inde meddi ve manevi kazanimlar elde etmek igin
cabalarlar. Bu ¢abanin karsiliginda hayata yonelik beklentiler olugsmaya baglar kiside

ancak dogru hedefin belirlenememesi ve hedeflerinin oncelik siralamasinin dogru
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yapilmamas1 gibi hatalar sonucunda kisiler hedefledikleri ideallerinden
uzaklasabilmektedirler (Ciiceloglu, 1992).

Genel olarak karsilagilan stres sorunlarin ¢ogunun temelinde bu durum
yatmaktadir. Gergekei hedeflerin belirlenmesi Oncelik sinirinin uygun sekilde
yapilmasi olugacak stres kaynaklarinin en minimuma inmesini saglamaktadir (Baltas,

1987).

2.23. Stresten Nasil Korunuruz?

Saglikli beslenerek korunma: Stresin sizi etkilememesi i¢in oncelikli olarak
beslenmemize Onem gostermeli ve kendimiz viicudumuz i¢in iyi olan besinler
almaliyiz ki stres bizi kolay kolay etkileyemesin. Ornek vererek degerlendirecek
olursak; Bol bol meyve ve sebze tiiketmek, siit iriinlerini tercih etmek, Hazir
gidalardan kacinmak, fazla seker ve tuz tiiketmemek en basta gelen besin 6zellikleridir

(Baltas ve Brotas, 1988).

Uykunuzun diizenli olmasina onem gosterin: Bilimsel arastirmalara gore
insanin en az 7 saat uyku uyumasi kendisi i¢in dnemlidir. Uykusuz kalan kimselerde
stres yogun sekilde yasanmaktadir. Bu yilizden uyku saatlerine ve uykuyu verimli

kullanmaya dikkat edilmesi 6nemlidir (Ost, 1986).

Hayir” demeyi 0Ogrenin: Sizi zorlayacak {stiinlizde yik varmis gibi
hissettirecek size sorunlar olusturacak durumlarda hemen pes etmeyin. Bunu

yapmanin da en temel noktas1 hayir demeyi 6grenmekten gegiyor.

2.24. Universite Ogrencilerinde Stres

Universite &grencilerinin stresle miicadelelerindeki en etkili basa ¢ikma
mekanizmalarini (problem ¢6zme, sosyal destek gibi) sonradan dgrenebilecekleri ve
bu sayede yasadiklar1 stresleri kendi kendilerine kimseye yardim duymadan azalta
bilecekleri belirtilmistir. Ogrencilerin stres ile basa ¢ikarak ruhsal sagliklari ve fiziki
durumlarinmi 1iyilestirmeleri kendilerine olan gliven ve cesareti de arttirdigi ifade
etmektedir. Ulkemizde ve Tiirkiye’de 6grenim gormek stres olusturacak bir ortamin
icine girmek demektir. Universitenin ilk yillar1 bazi bireylerin kisilik gelisimi
acisindan da baya sikintili ve stresi gegmektedir. Kisi Oncelikle kendi kimligini
bulmalidir. Sonrasinda toplumun evrensel ve ulusal menfaatlerini, degerlerini

benimseyerek ¢evresiyle uyum i¢inde olgunluga erismesi s6z konusudur. Basa ¢ikma
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cabalar1 ve psikolojik iyi olma ile ilgili siiregler karsilarma ¢ikmaktadir (Ozbay ve

Palanci, 2001).

Ogrencilerin sosyal yasama uyum saglamalari, iyi diizeyde sosyal iliskileri
kurmalar1 stresle bas etme adina Onem tasimaktadir. Universitede 6grenim
gormemekte olan Ogrencilerin ihtiyaglari, iiniversite ve sehre uyumu, kisisel
problemleri, secilen bolimler ve yapacaklari mesleklerin kendisi tarafindan
istenmemesi gibi problemler her {iniversitede Ogrencilerin yasayacagi belli
problemlerden bazilaridir. Universitenin oryantasyon ekibinin ve okulun danisman
hocalarmin iizerine diisen gorevleri iyi yapmalar1 6grencilerin kisilik gelisimi ve
karsilattiklar1 problemi atlatmalari konusunda c¢ok biiyiikk 6nem tasimaktadir

(Avsaroglu, 2007).

Universite de okuyan kisiler {izerinde yapilan arastirmalarda kisilerin stresi
tanimlamalar1 istendiginde stresi; sikinti, ilizlint, gerginlik, isteksizlik, kisiler
tizerindeki giinlilk baskinin artmasi seklinde tanimlamislardir (Deniz ve Yilmaz,
2005). Burada kisilerin yasadiklari uyum ve aligma evrelerini yanina aile ile arkadaslik
iligkilerinde yasadiklar1 sosyal sorunlar daha ¢ok Ogrenciler {izerinde sorun

yaratmaktadir (Dyson ve Renk, 2006).

Universite de dgrencilerin en belirgin sekilde kendisini gosteren davranis

sorunlarindan bazilar1 sdyle siralayabiliriz.

e Kendini yalniz hissetme,

e Ders calisamama,

e Derslerden basarisiz olma,

e Ogretim iiyeleriyle iliski gelistirememe,

e Aile ve duygusal iliskilerinde diizensizlik,
e Kendini kotii hissetme,

e Yaptiklarindan zevk alamama,

e Kendini mutsuz ve tatminsiz hissetme.

Ozetle iiniversiteye yeni baslayan kisilerde yeni geldikleri ortama ayak
uydurmaya calismakta zorlanan hatta bagaramayan kisilerin olmasi da miimkiin ola
bilmektedir. Ancak {iniversite hayatina alisan kisiler kendilerinden beklenen okulda

“’derslerde basarili olma’> durumunu yerine getirmeye c¢alisirken, mezun olma
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asamasina gelmis olan kisilerinde “’kariyer planlamasi yapma’’ esnasinda iizerlerinde

yogun bir stres ola bilmektedir.

Kisilerin yapis1 ve dayanikliligina gére bu ortaya ¢ikan streslerden bazi kisiler
fazla etkilene bilmektedirler. Kimi zaman da stres, uygun sekillerde basa ¢ikildigi
zaman, kisilerde basarili olmak igin enerji vererek itici bir giic kaynagina da

doniisebilmektedir.

2.25. Stresin Ogrenciler Uzerindeki Etkileri

Giinlik hayatimizda egitim kurumlart Ogrencilerin (zihinsel, biligsel)
basarilarin1 6nemser; ancak ¢agdas okullar ¢ocugun duygusal boyutunu, 6fkelerini,
yetenek ve ilgilerini, basariya olan iligkilerini 6nemser ve gelistirmeye ¢alisir. Ancak
iyi egitim serbest tartisma (dzgiirliik) ortam1 iginde saglanabilir. Ogrenci sadece zeka

ve yetenegini kullanarak 6grenmez. Duygulari ile de 6grenir.

Egitim orgiitlerinde stresin olusmamasi veya var olan stresin minimuma
indirilmesi i¢in gerekli 6nlem ve tedbirlerin zamaninda alinmasi egitim agisindan son
derece onemlidir. Ogrencinin stres diizeyi 6grenmeye direkt etki eder. Ogrenmede
tesvik ve cesaretlendirme son derece onemli rol oynar. Ogrencilerde stres ortaya
ciktiginda beyin strese yogunlasir, 6grenme ve hafizaya bagli noron sistemi ise

performansinda gii¢lii bir diisiis meydana gelmektedir (Baker, 2004).

2.26. Universite Ogrencilerinin Stres Diizeylerinin Degiskenler Acisindan
Incelenmesi

Ozellikle gengler yiiksek diizeyde strese maruz kalma potansiyeline sahiptirler
(Byrne/Mazanov, 2002). Universite’ de 6grenim goren dgrencileri stres gok yogun bir
sekilde etkilemektedir. Universite’ ye gelerek yeni bir yasama adapte olmaya calisan
Ogrencilerin karsilastiklar1 yeni insanlar ve yeni ¢evre, yeni bir okul, yeni bir sehir,
yeni 6gretmenler, alistig1 bildigi kiiltiirden ayr1 kiiltiir ve yasam tarzlarina aligma,
maddi sikintilar gibi bir¢cok degisken ve stres yaratan unsurlarla karsilagsmaktadirlar.
Bu nedenler sonucunda ortaya g¢ikan asir1 veya kronik stres ogrencilerin dgrenme
stireclerini ve performanslarint olumsuz yonde etkilemektedir (Ralph, 1999,

Humphrey vd., 1998).



34

Bu aragtirmaninda amaci bireylerin stres diizeylerinin belirlenmesi ve i¢inde
bulunduklar stres ile ne derece bas ede bildiklerini ikisi arasindaki iligkiyi ortaya
cikarmaya caligmaktir. Arastirma kapsamindaki bu degiskenler; bireyin cinsiyeti ve
yas1, Universitede 0grenim gordiigii Okul ve boliim, medeni hali, maddi durumlar
nedeniyle bir yerde calisiyor mu? Bu sekilde bireylerin stres diizeyi ile adi gegen

degiskenler arasindaki iliskiler belirlenmeye ¢alisilmistir (Kim, Ji & Kao, 2011).

Universite 6grencilerinin yasadiklar1 sorunlarin ve strese sebep olan

nedenlerin bazi 6ne ¢ikanlari.

e Okula gitmek istememe ve ders ¢aligma isteksizligi.

e Derslerde basarisiz olma ve dnemsememe.

e Kendini yalniz hissetme ve arkadas sikintis1 ¢ekme.

o Ogretmenleriyle iyi iliskiler kuramama.

e Aile iliskilerinin ¢ok duygusal olmas1 ve aileden uzakta kalma.
e Yaptiklarindan zevk almam ve kendini kotii hissetme.

e Kendini mutsuz hissetme ve olaylara kars1 tepkisiz kalma.

Ogrenciler {izerinde stres yaratan bu sorunlar kisinin {iniversite yillarin1 her ne
olursa olsun kotii hatirlamasina sebep olabilir. Ancak bu sorunlara uygun ¢éziimler
aranip bulundugu zaman sorunlar ve sebep oldugu stres en az diizeye inmis olacaktir.
Ogrencilerin hayatlarinda karsilastiklar1 bu sorunlar1 ¢ziip stresle basa ¢ikabilmeleri

tamamen kendi isteklerine baglidir (Dogan, 2013).

2.27. Universite Ogrencilerinde Stres ve Strese dayali olarak Tiikenmislik
Duygusu

Kisilerin tiizerinde olusan tiikkenmislik hissi viicuda asir1 yorgunluk ve
insanlarin lizerinde mutsuzluk, bikkinlik hissi gibi belirtilerle kendini gostermektedir.
Kisinin aile hayatina ve is hayatina da olumsuz yonde yansimaktadir. Tiikenmiglik
hissi sorunlarinda beraberinde getirmektedir aslinda. Giiniimiiziin stresli ve asir1 yogun
is ortamlarinda c¢alisan ve buralarda uzun yillarca ¢aligmak zorunda kalan bireylerin
bircogu daha emekli olmalarina uzun yillar olmasina ragmen tiikenmislik sendromu

problemiyle bas etmeye ¢alismaktadirlar (Hamaideh, 2011).
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Tiikenmislik sendromu yasiyor olabilecegimizi gdsteren 6 maddeyi su sekilde

siralaya biliriz.

e Uzeninizde asir1 derecede bir yorgunluk hissi olusmast.
e Zihinsel siireglerinizde problemler yasiyorsaniz.

e Sosyal iliskilerinizde problemler yasiyorsaniz.

e Is ve hayat tatmininiz genel itibariyle diismiisse.

e Kotii aligkanliklar edindiyseniz.

e Saglik problemleriniz cogalmaya basladiysa.

Duygusal tiikenme, strese ile birbirlerine ¢ok fazla benziyor olsalar bile stresten
ayrilan noktalar1 da bulunmaktadir. Bunlardan en Onemlisi tiikenmisligin diger
bilesenlerden duyarsizlasmasi ve kisinin basarisiyla birlikte ele alinmasiyla

olusmaktadir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

2.28. Stres ’in Ogrenciler Uzerinde Ogrenme Etkisi

Yapilan caligmalara bakildiginda, biligsel bir yetenek olan 6grenmede stresten
etkilenmektedir. Kisiden kisiye degismekte olan bu etkile bilinirlik diizeyi 6grenme
yasantisinda, Ogrenmenin siirecini bozacak boyuta ulasabilmektedir. Ogrenme
gerceklestikten sonrada 6grenenin yagadigi stres, 0grendiklerini hatirlayabilme, bilgiyi
isleyebilme, dikkatini yogunlastirma gibi biligsel konularda sikint1 yagayabilmektedir.
Stres diizeyi ne kadar artarsa 6grenme diizeyi de motivasyon’ da o derece diisme

egilimi gosterebilmektedir (Folkman ve Moskowitz, 2004).

Yapilan bir ¢alismada 6grencilerin iizerindeki stres ile okuldaki 6grenme
basarilar1 arasinda 6nemli derecede bir iliski oldugu bulunmustur. Ogrencilerin
hayatindaki stres diizeyi ylikseldikce Ogrenme diizeyi de bir o kadar artig
gostermektedir. Ayni sekilde stres azaldikca Ogrenme ve motivasyonda artis

gostermektedir (Demir ve ark. 2002).

2.29. Universite Ogrencilerinde Smav Kaygis1 ve Ogrenciler Uzerinde

Olusturduklar: Stres

Smavlar, 6grencilerin akademik donemleri boyunca basa ¢ikmalar1 gereken en
onemli degerlendirme siiregleridir. Ogrenim gérmekte olan biitiin bireylerde en gok

goriilen ve rastlanan tiirdiir smav kaygisi. Ogrenciler sinav zamani gelmeden dnce
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tizerlerinde olusan cesitli psikolojik ve fiziksel degisimler meydana gelmektedir.
Yasadiklar1 bu degisim 6grenmeyi olumsuz etkiledigi gibi bir de sinav zamaninda
bulunan Ogrencilerin performanslarini olumsuz sekilde etkileye bilen yogun bir
duygudur. Cevredeki ve ailedeki artan basar1 beklentisi 6grenciler lizerinde baski
olusturmakta ve bu baski da stres diizeyini dogrudan etkilemektedir. Siav kaygisi
basariy1 dogrudan etkileyen 6nemli bir etkendir. Akademik olarak yasanilan bu stresli
durum devaminda tiikkenmislik hissi yasamalarina neden olabilmektedir (Yavuz ve

Akagiindiiz, 2004).

Sinav kaygisi aslinda ¢ocukluk doneminden beri hayatimizda olan ve ilerleyen
yillarda daha fazla etkisini gosteren bir duygudur. Evdeki ailelerin g¢ocuklalar
tizerindeki agir1 disiplin kurmasi asir1 kontrolcli davranmasi ayrica okuldaki baskici
(egitim-6gretim) durumu, olumsuz, kirict sert 6gretmen tepkileri az not verme siirekli
ceza tutumu sergilemesi zor sif gecme kosullari 0grenciler ilizerindeki kaygiyi
yiiksek oranda arttirmaktadir. Sik tekrarlanan okul basarisizliklari, yetiskinlerin ve
ebeveynlerin olumsuz degerlendirmesi ve bu gibi birgok sebep de 6ze yonelik tehdit
duygusu ve sinav kaygisini olugsmasi veya ilerlemesinde basta gelen etkenlerden

olmaktadir (Oner, 1989).

Yapilan arastirmalarin sonunda bu yiizyilin basindan itibaren stresin okul
basarisinda olumsuz bir iliski oldugu literatiirde siklikla vurgulanmigtir. Sinav
stresinin giiniimiizde hala daha durumluluk mu yoksa siireklilik mi oldugu
tartisilmaktadir. Ornegin; Man ve arkadaslar1 (1991), Lazarus (1966). Asir1 strese
sahip olan kisilerin bulunduklar1 bir¢cok ortamin kaygiyr ve iizerlerindeki stresi
arttirdigina inanmaktadirlar. Bu kisileri ele alarak bakildiginda bu kisilerin sinav
kaygisini da cok yogun sekilde yasadiklarini vurgulanmaktadir. Bununda stirekli kaygi

ile arasinda anlaml bir iligki oldugu gozlemlenmektedir.

Smav kaygis1 6grenciler i¢in biiyiik bir tehdittir. MEF Rehberlik ve Arastirma
Servisinin belirli bir drneklem grubu lizerinden yaptig1 arastirma sonucu kisilerin
yogun kaygi diizeylerini olmasi kendilerini olumsuz etkilemektedir (Aysan ve
arkadaslari, 2001).

Yogun kaygi beraberinde yogun stres ve dikkat kaybin1 getirmekte bu sebeple
de kisiler smnav veya ders dinleme, ders calismaya kendilerini vermekte ¢ok

zorlanmakta ve hatta bunu basaramamaktadirlar. Bu da devaminda basarisizlig
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beraberinde getirmekte ve stres ve kaygi her gegen zaman daha ¢ok artmakta ve isler

daha ¢ok zorlagsmasina sebep olmaktadir (Aysan ve Arkadaslari, 2001).

Basa ¢ikma ise, kisinin stresli durumlarla karsilastiklarinda kendi kendilerine
tirettikleri veya ¢evreden aldiklari tepkiler ile iistesinden gelebilmek i¢in gelistirdikleri

biligsel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlanmaktadir.

Basa cikma siireci 6grenilmesi gereken bir siirectir. Kisi kaygi, stres yaratan
durumlarla basa ¢ikmak i¢in birkag yol izleyebilmektedir. Ortaya ¢ika problemlerle
bas edebilmek i¢in sorumluluktan ka¢inmadan sorumluluk almak en 6nemli adimdir.
Yasamin zorluklar1 ile bas edebilmek i¢in kisi yeteneklerine ve kendine gercekten
giivenmesi yapacagi en dogru secenektir. Daha sonra sorunlart gdzden gegirip iyi bir
durum degerlendirmesi yapip ihtiya¢ duydugu anda yardim alma ve etkili basa ¢ikma
teknikleri gelistirmesi onemlidir. Iyimser bir bakis acis1 ile de gelecekteki problemlere
kars1 hazir olmasi da bu anlamada yapacagi en 6nemli planlardan biridir (Terry ve
Hynes,1998).

2.30. Universite Déneminde Veli (Anne-Baba) Tutumlarinin Basariya Etkisi
Ogrenci gelisiminde en énemli etkiye sahip bir diger degisken anne babalarin

cocuklarma kars1 tutumlaridir. Cocuklar gozlerini ilk diinyaya actiklarindan itibaren

ilk etkilesim kurduklart kisi ailesidir (anne-baba). Bu etkilesim ¢ocugun hayati

boyunca hi¢ degismeksizin devam etmektedir.

Bireylerin kisilik yapisinin olugmasinda anne ve babanin 6nemli bir yeri ve
onemi bulunmaktadir (Yo6riikoglu,1989). Cocuklar ¢evreyle uyumlu 6zgiir bir ailede
biiyiidiiklerinde tutarli ve saglikli iliskiler kurarak yetismektedir. Bu sekilde biiyiiyen
cocuklar 6zerk bir birey olarak yetigkinlige adim atmaktadirlar (Yavuzer, 2009).
Cocuklarin benlik kimliklerini olusturmus, topluma faydali ve 6zgiir bir birey olarak
yetismelerinde ailelere oldukca fazla gorev diismektedir. Cocuklarin aileleri ile
kurduklar1 saglikli ve olumlu geri bildirimler ¢ocugun kisilik gelisiminde en 6nemli

role sahip durumdur (Akkaya, 2008).

Ebeveynleriyle saghikli iligkiler kurarak gelisen kisilerde stres ve kaygi o
derece de az goriilmektedir. Bu durumda ilerleyen zamanlarda kisilerin daha az

zorlanmasina hayatta oniine ¢ikacak olan bir¢ok engeli daha kolay ve daha az hasarla
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atlatmalarina olanak saglar. Universite donemini iyi ve giizel bir sekilde gecirmesi de

bu donemle baglantilidir.

Cocuk olumlu bir benlige ve kendi kendine yete bilecek donanimda iiniversite
hayatina baslamasi da kisiler i¢in avantajdir. Ciinkii iiniversite doneminde karsisina
cikacak olumsuz engelleri (sinav stresi, okula ve ¢evreye uyum, kiiltiire ve aileden
uzak kalmaya uyum) de bu sayede daha az hasar ve daha iyi sekilde atlatabilme
durumuna sahip olacaklardir. Anne ve babanin cocuklari {izerinde etkisi ve
yetistirmeleri ¢ocugun biitiin hayatin1 etkileyecek derecede ©Onemli bir etken

tagimaktadir (Yavuzer, 2009).

2.31. Ailelilerin Kendi Esleri i¢cin Olusan Beklentilerin iliskilerine Etkisi ve
Cocuklar1 Uzerindeki Olusturdugu Sorunlar

Ailelerin i¢inde yetistikleri toplumsal ve kiiltiirel yapilar ne Olciide farkl
olurlarsa kendileri agisindan saglanacak uyumsuzluk ve sorunlarinda o derece yogun
olmasi anlamina gelir. Ailelerin beraberligi siirdiirmesi icin harcayacaklari ¢abada
giinliik ilisiklilerinde yasayacaklar1 stres Olgilileri de ayni derecede artacaktir. Bu

durumda hem aileleri hem de g¢ocuklarini olumsuz yonde etkileyecektir. (Baltas,

1986).

Anne veya babanin egitim durumlarinin esit olmamasi ve birinin digerinden
daha iistiin olmasi1 da gocugun egitiminde zorlanmalara yol agacaktir. Egler arasindaki
yas farkinin olagandan asir1 derecede farkli olmasi evlilikteki ¢esitli uyum

giicliiklerine ve giindelik iligkilerde gerginliklere yol agar.

Cocuk yine bu durumdan olumsuz etkilenen kisilerin en basinda gelenidir.
Ayni bigimde eslerin kendi ailelerinin birbirlerinden oldukg¢a farkli ekonomik
gelirlerinin olmasi ise yine bir anlagsmazligi beraberinde getirmektedir. Esler
bakimindan da birbirlerine uyum siireclerini 6zellikle ilk bastaki siirecten itibaren ¢cok

zor durumlara sokabilecek bir etkendir (Yavuz, 2016).

Hayatlarin1 birlestirecek ciftlerin uyum giigliiklerini en aza indirme konusunda
evlilige adim atacak kisiler benzer toplumsal sartlarda yetismis olmalari, birbirlerine
yakin bir egitim siirecinden ge¢mis olmalar1 ve ekonomik olarak da birbirlerinden
fazla farkli olmamalarina 6zen gostermeleri hem evligin saglhigi hem kendileri i¢in

daha huzurlu bir evlilik ve en onemlisinde ¢ocuklarin daha saglikli, stresten uzak
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yetismeleri, kendi 6zgiiveni yerinde olan ve ne istedigini bilen kisilerin yetismesi

bakimindan ¢ok onemlidir (Baltas, 1987).
2.32. Tlgili Arastirmalar

Avsaroglu ve Ure (2007), yaptig1 arastirmada karar vermede ve stresle basa
cikmada bazi1 degiskenlere gore farklilik kazanmasi ve benlik saygisinin karar vermede
Ozsaygiya etkisi incelenmistir. Arastirma kapsaminda farkli fakiilteden 6grenciler ele
alinarak inceleme yapilmistir. Arasgtirma kapsaminda tam 1141 kisiye ulagilarak
oldukca kapsamli bir arastirma yapilmistir. Elde edilen sonuglarda 6grencilerin
cinsiyete, sinif degiskenleri arasinda farklilagma yokken cinsiyet, sinif, mezun olunan
okul degiskenleri arasinda stresle basa ¢ikma stilleri arasinda farklilasmanin oldugu
bildirilmistir.

Yurtsever (2009), yaptig1 bir arastirmada Kisilik Ozelliklerinin Stres Diizeyine
Etkisi ve Stresle Basa Cikma Yollar: Universite Ogrencileri Uzerinde Bir Arastirma
yapmistir. Aragtirma kapsaminda 300 Ogrenci rasgele belirlenerek seg¢ilmistir.
Arastirma sonuclarina bakildiginda stresle basa ¢ikma konusunda A tipi kisilik
ozelliklerinin cinsiyet, egitimi silirdiirlirken kaldiklar1 yer, ailenin medeni durumu,
ailenin gelir diizeyi, alkol kullanimi, spor yapma durumlar1 gibi degiskenlerle arasinda

anlaml fark oldugu sonucuna varilmistir.

Aktalay (2009), ele aldig: bir arastirmada Ege Universitesi Egitim Fakiiltesi
Ogrencilerini Stresle Basa Cikma Tarzlarmm Yormamasini incelemistir.  Bu
kapsamda arastirmaya 882 6grenci katilmistir. Arastirmada elde edilen sonuclarin alt
boyutlarina baktigimizda sosyal destek arama, kontrol odagi-¢abalamanin, stresle basa
¢ikma tarzlarindan aldiklar1 puanlarin 6nemli bir yordayiciya sahip olmadig

gorilmiistiir.

Hamilton ve Fagot (1988), yaptiklar bir arastirmada tiniversite 6grencilerinde
stresi incelemislerdir. Bu arastirma kapsaminda 51 kadin ve 39 erkek toplam 90
Ogrenci arastirmada yer almistir. Arastirmaya katilan 6grencilere sekiz hafta boyunca
incelediklerini ve bu siire i¢erisinde 3 kez olmak iizere farkli stres vericiler verilmistir.
Elde edilen sonuglarda stresin cinsiyete degiskeni arasinda herhangi bir farklilagmanin

olmadig1 ortaya konulmustur.
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Matud (2004), yaptigi bir arastirmada stres ve basa ¢ikma stillerini konu
almistir. Arastirma kapsaminda tam 2816 kisiyi arastirmasina dahil etmistir. Yapilan
bu ¢alismada stresin cinsiyet agisindan farkliliklar1 incelenmistir. Kizlarin kaginma ve
duygusal alt boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek puanlar aldig1 arastirma
sonuglarina yansimigtir. Ayrica kizlarin somatik belirtileri ve psikolojik sikinti alt

boyutlarindan aldiklar1 puanlarda erkeklere oranla daha yliksek ¢ikmustir.

Kaya ve arkadaslar1 (2007), yaptiklar1 bir arastirmada tip fakiiltesi ve saglik
yiiksek okulu 6grenceleri depresif belirti yayginligi, stresle basa ¢ikma tarzlari ve
sosyodemografik degiskenlerle iligskisi incelemistir. Elde edilen sonuglara
bakildiginda ruhsal ve bedensel bozuklugu olanlarin puanlari diger 6grencilere
nazaran anlaml diizeyde yiiksek c¢cikmistir. Her iki 6liimde erkek kisim daha aktif
tarzlar1 daha ¢ok kullanmislardir. Ayrica depresif belirtileri yiiksek olan kiz ve erkek
Ogrenciler pasif tarzlari daha ¢ok kullanmaktadir. Aile geliri arttik¢a aktif tarzlarin

kullanimi da artis géstermektedir.



BOLUM 111
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve analizinde uygulanan istatistiksel yontemler {izerinde

durulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma tiniversite 6grencilerinin algiladiklari stres diizeylerinin ve stresle
bas etme tarzlarinin belirlenmesi amaciyla yapilmis tanimlayici (betimsel) ve nicel bir

arastirmadir. Arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklem
Arastirma evrenin Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti’nde faaliyet gosteren
tiniversitelerin egitim bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren iiniversite dgrencileri

olusturmaktadir.

Arastirma evrenini tamamina ulasilmasi zor oldugundan dolay1 basit tesadiifi
ornekleme yontemi kullanilarak arastirma evreninde yer alan 512 ogrenci ile
gorlisiilmistir. Bu 6grencilerden 294 tanesi erkek 218 tanesi de kiz 6grencilerden

olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari
Arastirmada veri toplama araci olarak kullanilan anket formu tanitic1 6zellikler,
Stresle basa ¢ikma tutum olgcegi ve Algilanan stres diizeyi 6l¢egi olmak iizere 3

boliimiinde olusmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Bu boliimde Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin cinsiyet, yas, sinif,
Ogrenim goriilen boliim, aylik gelir gibi tanitic1 6zelliklerinin saptanmasi amaciyla

hazirlanan sorular yer almaktadir.
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3.3.2. Stresle Basa Cikma Tutum Olcegi (SCTO)

Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin saptanmasi amaciyla orjinali Ozbay
(1993) tarafindan ABD’de ingilizce dilinde gelistirilmis ve Ozbay ve Durak (1997)
tarafindan Tiirkge *ye uyarlanmis “Stresle Basa Cikma Tutum Olgegi” kullanilmustir.

Stresle Basa Cikma Tutum Olgegi 5°li derecelendirme kullanilarak hazirlanmis
likert tipte bir dlgek olup, dlgekte 43 madde bulunmaktadir. Olgege verilen yanitlar
“hicbir zaman=0 puan”, “ara sira =1 puan”, “bazen=2 puan”, “genellikle=3 puan” ve
“her zaman=4 puan” seklinde puanlanmistir. Ozbay ve Durak (1997) tarafindan

yapilan gecerlik giivenirlik ¢alismasi sonucunda 6lgekte

Dine s1ginma; S12, S13, S17, S20, S21, S31.

Dis yardim arama; S1, S8, S9, S10, S11, S14, S29, S33, S38.
Aktif planlama; S2, S3, S5, S7, S16, S19, S25, S32, S35, S37.
Kagma (Duygusal-Eylemsel); S6, S22, S34, S36, S40, S41, S42.
Kagma (Biyokimyasal); S18, S23, S24, S28.

6. Kabul-Bilissel yeniden yapilanma; S4, S15, S26, S27, S30, S43.

o B~ w D

olmak iizere 6 alt boyut yer aldig1 saptanmistir. Olgek geneline iliskin Cronbach alfa
katsayisinin 0,81 oldugu, 6l¢ekte yer alan alt boyutlara ait Cronbach alfa katsayilarinin

oo

ise 0,58 ve 0,86 arasinda degistigi tespit edilmistir (Ozbay ve Durak, 1997).

Arastirmaci tarafindan yapila i¢ tutarlilik testi sonucunda 6lgek geneline ait
Cronbach alfa gilivenirlik katsayisin 0,81 oldugu, alt boyutlara iliskin Cronbach alfa

PR

katsayilarinin ise 0,66 ile 0,83 arasinda degistigi tespit edilmistir.

3.3.3. Algilanan Stres Diizeyi Ol¢egi (ASDO)
Arastirma kapsamina aliman Ogrencilerin algiladiklar1 stres diizeylerinin
saptanmas1 amaciyla Eskin ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilmis “Algilanan

Stres Diizeyi Olgegi” kullanilmustir.

Algilanan stres diizeyi 6l¢egi besli derecelendirme ile likert tipte hazirlanmig
14 maddeden olusmaktadir. Olgekte 7 olumlu, 7 olumsuz madde yer almakta olup,
olumsuz maddelere verilen yanitlar “hicbir zaman=0 puan”, “neredeyse hicbir

29 ¢

zaman=1 puan”, “bazen=2 puan”, “oldukca sik=3 puan” ve “cok sik=4 puan” seklinde
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olumlu maddelere verilen yanitlar ise ters puanlanmaktadir. Olgegin gegerlik calismasi
kapsaminda yapilan faktor analizi neticesinde Olgegin yetersiz 6z yeterlik algist ve
stres/rahatsizlik algis1 olmak iizere iki alt boyuttan olustugu saptanmstir. Olgek
geneline ait Cronbach alfa katsayis1 0,84, yetersiz 6z yeterlik algisi alt boyutu i¢in 0,81
ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutu i¢in 0,76 olarak hesaplanmistir (Esin ve ark., 2013)

Aragtirmaci tarafindan yapilan gilivenirlik analizinde Olgegin i¢ tutarlilig
incelenmis ve Olcek geneline ait Cronbach alfa katsayisinin 0,71 oldugu tespit

edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calisma 1 Mart 2017- 1 Subat 2018 tarihleri arasinda yiirtitiilmistiir.
Verilerin toplanmasinda Once arastirmacilar ilgili okullarin ve boliimlerin 6grenci
isleri ile ilgili makamlarla goriiserek gerekli izin ve bilgiler alinmistir. Bu bilgi

dahilinde arastirmacilar 6grencilere ulagilmastir.

Dersin hemen baginda veya son 15 dakikasinda 6grencilere hazirlanmis olan
Olcekler ve kisisel bilgi formu dagitilmistir. Katilan 6grencilerin goniilliiligli esas
oldugu ve istedikleri zaman arastirmadan ayrilabilecekleri aciklanmistir. Genel olarak
ulasilan biitiin 6grenciler arastirmaya katilmaya kabul etmislerdir. Katilan 6grencilerin
Olcekleri uyarlamasi genelde 15 dakika civarinda siirmiistiir. Bu c¢alismanin
yiiriitiilebilmesi i¢in yakin dogu iiniversitesi ve uluslararas1 Kibris iiniversitesi etik

kurulundan izin alinmstir.

3.5. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi
Arastirma verilerinin istatistiksel olarak analizi Statistical Package for Social

Sciences (SPSS) 24.0 veri analizi programi araciligi ile yapilmistir.

Arastirmaya dahil edilen 6grencilerin tanitici 6zelliklerinin belirlenmesi

amaciyla siklik (frekans) analizi uygulanmistir.

Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tutum Olgegi ve algilanan stres diizeyi
Ol¢eginde yer alan Onermelere verdikleri yanitlarin dagilimi frekans analizi ile
belirlenmis ve her bir énermeden aldiklar1 ortalama puan verilmistir. Ogrencilerin
Olceklerde yer alan alt boyutlardan aldiklar1 puanlara ait ortalama, standart sapma, alt

ve iist deger gibi tanimlayici istatistikler verilmistir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin tanitict 6zelliklerine gore stresle basa ¢ikma
tutum Olgegi ve algillanan stres diizeyi Olceginden aldiklar1  puanlarin
karsilastirilmasinda kullanilan hipotez testlerinin tespit edilmesi amaciyla, tanitici
Ozelliklerine gore o6grencilerin 6l¢eklerden aldiklar1 puanlarin normal dagilima uyum
gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov testi, QQ plot grafigi ve carpiklik-
basiklik katsayilar1 incelenerek belirlenmistir. Ogrencilerin tanitic1 dzelliklerine gore
Olceklerden aldiklar1 puanlar normal dagilima uydugu saptanmis ve arastirmada

parametrik hipotez testleri kullanilmistir.

Ogrencilerin cinsiyet, aile ile birlikte yasama ve calisma durumlarma gore
stresle basa ¢ikma tutum 6lgegi ve algilanan stres diizeyi 6lgeginden aldiklar1 puanlarin
karsilastirilmasinda bagimsiz érneklem t testi kullanilmistir. Ogrencilerin yas grubu,
boliim, aylik gelir ve giinlik wuyku siirelerine goére Olcek puanlarinin
karsilastirilmasinda ANOVA kullanilmistir. ANOVA sonucunda gruplar arasi fark
cikmast durumunda farkin hangi gruplardan kaynakladigit Tukey testi ile

belirlenmistir.

Ogrencilerin stresle basa c¢ikma tutum olcegi ile algilanan stres diizeyi
Olceginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskinin saptanmasi amaciyla Pearson

korelasyon analizi uygulanmustir.



Tablo 1.

BOLUM IV
BULGULAR VE YORUMLAR

Ogrencilerin tanitic1 6zelliklerine gore dagilini (n=512)

Tanitic1 Ozellikler Sayi1 (n) Yiizde (%)
Yas grubu

18-21 yas 304 59,38
22-25 yas 179 34,96
26-29 yas 29 5,66
Cinsiyet

Erkek 294 57,42
Kadin 218 42,58
Boliim

Okul Oncesi Ogrt. 78 15,23
Tiirkge Ogrt. 80 15,63
Ozel Egitim Ogrt. 80 15,63
Smif Ogrt. 80 15,63
Zihin Engelliler Ogrt. 84 16,41
PDR Ogprt. 110 21,48
Simif

I. sif 213 41,60
II. siif 150 29,30
III. siif 92 17,97
IV. simif 57 11,13
Aile ile birlikte yasama durumu

Yasayan 215 41,99
Yasamayan 297 58,01
Calisma durumu

Calisan 73 14,26
Calismayan 439 85,74
Isin yorucu olmasi durumu (n=73)

Hig yorucu degil 22 30,14
Orta diizeyde yorucu 32 43,84
Cok yorucu 19 26,03
Ailenin aylik geliri

1800-2500 tl 120 23,44
2500-3000 tl 94 18,36
3000-4000 tl 148 28,91
4000-8000 tl 150 29,30
Giinliik uyuma siiresi

4-6 saat 123 24,02
7-9 saat 285 55,66
10 saat ve lizeri 104 20,31




46

Tablo 1.’de aragtirma kapsamina alinan 6grencilerin tanitic1 6zelliklerine gore

dagilimi verilmistir.

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %59,38’inin 18-21
yas grubunda, %34,96’siin 22-25 yas ve %5,66’sinin 26-29 yas grubunda oldugu,
%357,42’sinin erkek ve %42,58’sinin kadin oldugu saptanmaistir.

Ogrencilerin %15,23iiniin okul 6ncesi dgretmenligi, %15,63 {iniin Tiirkce
ogretmenligi, %15,63 linlin 6zel egitim dgretmenligi, %15,63 nilin sinif 6gretmenlii
ve %21,48’inini PDR 6gretmenligi boliimlerinde 6grenim gordiigii, %41,60 min 1.
siif, %29,30’unun IL. siif, %17,97sinin III. siif ve %11,13linilin IV. sinif 6grencisi

oldugu tespit edilmistir.

Ogrencilerin %41,99’unun ailesi ile birlikte yasadigi, %14,26’smin gelir
getiren bir iste calistigi ve g¢alisan Ogrencilerin %30,14’{iniin isinin hi¢ yorucu
olmadigini, %43,84’liniin orta diizeyde ve %?26,03’linlin ¢ok yorucu oldugunu ifade
ettigi saptanmistir. Ogrencilerin %23,44 {iniin ailesinin aylik gelirinin 1800-2500 TL
arasinda, %18,66’siin 2500-3000 TL arasinda, %28,91’inin 3000-4000 TL arasinda
ve %29,30’unun 4000-8000 TL arasinda oldugu saptanmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin giinliik uyku siireleri incelendiginde, %24,02’sinin giinde 4-6 saat arasi,

%355,66’s1n1n 7-9 saat aras1 ve %20,31’inin 10 saat ve lizeri uyudugu goriilmustiir.



Tablo 2.

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olcegine verdiklerin yamitlarin dagihm (n=512)
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Hicbir Zaman Ara sira Bazen Sik stk Genellikle _
n % n % n % n % n % x
1.Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya ¢aligirim 50 9,77 88 17,19 128 25,00 169 33,01 77 1504 2,74
2. Asil problemimin iizerinde yogunlasir, gerekirse baska seyleri bir kenara birakinm. 98 19,14 130 25,39 145 28,32 99 19,34 40 7,81 3,29
3. Attigim her adimi1 ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diislintirim. 152 29,69 160 31,25 123 24,02 50 9,77 27 527 3,70
4. Basa gelenin ¢ekilecgine inanirim 106 20,70 121 23,63 116 22,66 97 18,95 72 14,06 3,18
5. Basima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢aligirim 192 3750 152 29,69 102 1992 36 7,03 30 5,86 3,86
6. Basima gelenlere inanmak istemem 55 10,74 54 10,55 139 27,15 134 26,17 130 25,39 2,55
7. Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok odaklagirim 107 20,90 158 30,86 154 30,08 79 1543 14 2,73 3,52
8. Baskalarindan ne yapa bilecegim konusunda tavsiyeler alirim 78 15,23 117 22,85 183 35,74 92 1797 42 8,20 3,19
9. Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim 97 18,95 98 19,14 124 24,22 130 25,39 63 12,30 3,07
10. Benden yasli birine danigirim 92 17,97 99 19,34 160 31,25 101 19,73 60 11,72 3,12
11. Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim 126 24,61 137 26,76 121 23,63 94 18,36 34 6,64 3,44
12. Dini aktivitelere katilirim 73 14,26 57 11,13 143 27,93 121 23,63 118 23,05 2,70
13. Dini inanglardan gii¢ alarak kendimi giivende hissederim 123 24,02 136 26,56 103 20,12 97 18,95 53 10,35 3,35
14. Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in bagkalarina danisirim 82 16,02 137 26,76 170 33,20 84 16,41 39 7,62 3,27
15. Duruma oldugu gibi alismaya g¢alisirim 68 13,28 102 19,92 151 29,49 121 23,63 70 13,67 2,96
16. Enerjimi yaptigim seyler iizerinde yogunlastiririm 131 25,59 172 33,59 120 23,44 63 12,30 26 5,08 3,62
17. Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim 93 18,16 103 20,12 121 23,63 126 24,61 69 13,48 3,05
18. Gerginligimi azaltmak i¢in sigara i¢erim 81 15,82 63 12,30 67 13,09 70 13,67 231 45,12 2,40
19. Her ne yapacaksam zamaninda yaparim 125 24,41 125 24,41 140 27,34 81 1582 41 8,01 341
20. Her seyimle ilahi bir giice siginirim 120 23,44 128 25,00 105 20,51 95 1855 64 12,50 3,28
21. Huzuru dinimde bulmay1 denerim 126 24,61 119 23,24 114 22,27 85 16,60 68 13,28 3,29
22. Kendime bunun gergek olmadigini sdylerim 59 1152 54 10,55 124 24,22 120 23,44 155 30,27 2,50




Tablo 2.

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegine verdikleri yamitlarin dagilimi (devam) (n=512)

48

Hicbir Zaman Ara sira Bazen Sik stk Genellikle -
n % n % n % n % n %
23. Kendimi daha iyi hissede bilmek igin uyusturucu alirim 8 1,56 6 117 9 176 20 3,91 469 91,60 1,17
24. Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag alirim 7 1,37 16 3,13 42 8,20 65 12,70 382 74,61 1,44
25. Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim 100 19,53 122 23,83 151 29,49 92 17,97 47 9,18 3,27
26. Olanlara daha iyimser bir gézle bakmaya caligirim 111 21,68 158 30,86 153 29,88 61 11,91 29 566 3,51
27. Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak igin farkli bir bakis agisi ile yaklasinm 122 23,83 160 31,25 132 25,78 68 13,28 30 5,86 3,54
28. Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in i¢ki igerim 51 9,96 57 11,13 64 1250 60 11,72 280 54,69 2,10
29. Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartisirim 76 14,84 109 21,29 178 34,77 105 20,51 44 859 3,13
30. Problemi biitiin gergekligiyle oldugu gibi hissederim 110 21,48 138 26,95 147 28,71 85 16,60 32 6,25 341
31. Ilahi bir giigten yardim isterim 141 27,54 100 19,53 113 22,07 91 17,77 67 13,09 3,31
32. Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya calisirim 103 20,12 127 24,80 158 30,86 82 16,02 42 8,20 3,33
33. Problemim hakkinda somut bir seyler yapa bilecek birileri ile konusurum 96 18,75 150 29,30 153 29,88 82 16,02 31 6,05 3,39
34. Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle ilgilenirim 64 1250 126 24,61 160 31,25 102 19,92 60 11,72 3,06
35. Problemimden kurtulmak igin {izerine direkt olarak giderim 95 18,55 122 23,83 132 25,78 111 21,68 52 10,16 3,19
36. Problemimi daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim veya TV izlerim 63 12,30 96 18,75 130 25,39 121 23,63 102 19,92 2,80
37. Problemimi en iyi nasil ¢6ze bilecegimi diigiintiriim 150 29,30 152 29,69 114 22,27 67 13,09 29 566 3,64
38. Problemim ile ilgili duygularimi bagkalariyla paylasirim 97 18,95 125 2441 149 29,10 81 15,82 60 11,72 3,23
39. Problemimle yasamay1 6grenirim 100 19,53 121 23,63 129 25,20 101 19,73 61 11,91 3,19
40. Problemimi unutmak icin ders ¢alisir veya baska farkli seylerle ilgilenirim 98 19,14 109 21,29 143 27,93 98 19,14 64 1250 3,15
41. Rahatlamak i¢in aglarim 87 16,99 92 17,97 107 20,90 95 18,55 131 25,59 2,82
42. Miizik dinleyerek birgok seyi unuturum 146 28,52 99 19,34 133 2598 85 16,60 49 957 341
43. Sanki hi¢bir sey olmamis gibi davranirim 78 15,23 62 12,11 112 21,88 121 23,63 139 27,15 2,65
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Tablo 2.’de arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin Stresle Basa Cikma

Tarzlar1 Olgegine verdikleri yanitlarin dagilimi verilmistir.

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin  Olgekte yer alan
“Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diistiniiriim.”, “Basima gelenden
bir seyler 6grenmeye ¢alisirim.”, “Bagka seylerden ziyade o problem iizerinde daha
¢ok odaklasirim”, “Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim”,
“Enerjimi yaptigim seyler lizerinde yogunlastiririm”, “Her ne yapacaksam zamaninda
yaparim”, “Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya ¢alisirim”, “Olayin daha olumlu
gbziikmesini saglamak i¢in farkli bir bakis acist ile yaklasirim”, “Problemi biitiin
gercekligiyle oldugu gibi hissederim”, “Problemimi en iyi nasil ¢oze bilecegimi
diisinirim” ve “Miizik dinleyerek birgok seyi unuturum” dnermelerine genel olarak

“sik s1ik” seklinde yanit verdikleri tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grenciler Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginde yer alan
“Kendime bunun gercek olmadigini sdylerim” dnermesine “ara sira” yaniti1 verdigi
saptanirken, “Kendimi daha iyi hissede bilmek i¢in uyusturucu alirnm” ve “Kendimi
daha iyi hissetmek i¢in ilag¢ alirnm” 6nermelerine “hi¢bir zaman” yanit1 verdigi tespit
edilmistir. Ogrencilerin dlgekte yer alan diger onermelere genel olarak “bazen”

seklinde yanit verdigi tespit edilmistir.



Tablo 3.

Ogrencilerin Algilanan Stres Diizeyi 6lcegine verdikleri yamtlarin dagilini (n=512)
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Hic¢ Neredeyse hi¢ Bazen Sik¢a Cok sik

n % n % n % n % n %
1 Son b'l.r ay iginde, beklenmedik sekilde gergeklesen olaylardan dolay1 ne siklikta 65 1270 105 2051 177 3457 86 16,80 79 1543 2.98
tiziildiiniiz?
ﬁ,sig:;,g:rz ;1y icinde ne siklikta, yasaminizdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi 52 1016 115 2246 179 3496 96 1875 70 1367 2,97
3. Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli hissettiniz? 118 23,05 150 29,30 155 30,27 53 10,35 36 7,03 3,51
4: Spn bir ay 1g}nfie, yasaminizdaki can sikici durumlarla ne siklikta basarili bir 68 1328 173 3379 165 3223 75 1465 31 605 3.34
bigimde bas ettiniz?
5. Sqn blr ay icinde ne 51k111fta, yas.ammg(}a meydana gelen dnemli degisikliklerle 82 16,02 156 3047 187 3652 59 1152 28 547 340
etkili bir bigimde basa ¢iktiginizi hissettiniz?
gidsu(;,lhlz);r ay i¢inde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bas etme yeteneginizden emin 78 1523 162 3164 161 3145 82 1602 29 566 3.35
7. Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini hissettiniz? 75 1465 125 24,41 180 35,16 95 18,55 37 7,23 3,21
8. Son bir ay '1g:‘1n‘de“n? s1k0111ita, yapmak zorunda oldugunuz her seyin iistesinden 50 977 84 1641 194 37,89 111 2168 73 14.26 2.86
gelemeyeceginizi diisiindiiniiz?
ZdeSt())lrlld‘tI);]rl Zag/ icinde yasaminizdaki rahatsiz edici olaylari ne siklikta kontrol 48 938 145 2832 192 3750 96 1875 31 605 3,16
10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara hakim oldugunuzu hissettiniz? 83 16,21 133 2598 172 3359 78 1523 46 8,98 3,25
}1. Son blr ay icinde, kontroliiniiz disinda gerceklesen seylerden dolayi ne siklikta 92 1797 140 2734 140 2734 95 1855 45 879 3.27
ofkelendiniz?
12 Sonblr ay icinde ne siklikta, iistesinden gelmek zorunda oldugunuz seyler iizerinde 128 2500 164 32,03 138 2695 53 10,35 29 566 3.60
diistindiiniiz?
13. Zamaninizi nasil gegirdiginizi son bir ay i¢inde ne siklikta kontrol edebildiniz? 77 15,04 140 27,34 167 32,62 91 17,77 37 7,23 3,25
14. Son bir ay iginde ne siklikta, gii¢liiklerin, listesinden gelemeyeceginiz kadar 74 1445 93 1816 160 31,25 112 21.88 73 1426 2,97

¢ogaldigini hissettiniz?
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Tablo 3.’te arastirmaya katilan 6grencilerin Algilanan Stres Diizeyi 6lgegine

verdikleri yanitlarin dagilimi verilmistir.

Tablo 3. incelendiginde arastirma kapsamina alinan 6grencilerin Algilanan
Stres Diizeyi dl¢eginde yer alan “Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve
stresli hissettiniz?”, “Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizda meydana gelen 6nemli
degisikliklerle etkili bir bicimde basa ¢iktiginizi hissettiniz?”” ve “Son bir ay i¢inde ne
siklikta, tstesinden gelmek zorunda oldugunuz seyler iizerinde diisiindiiniiz?”
sorularina genel olarak “sik¢a” yanitin1 verdigi, 6lgekte yer alan diger sorulara ise

“bazen” seklinde yanit verdigi saptanmustir.

Tablo 4.

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve Algillanan Stres Diizeyi
Olgeginden aldiklari puanlara ait tammlayicl istatistikler (n=512)

Olcekler n x S Min Max

Stresle Basa Cikma Tarzlan (")lt;egi

Dine siginma 512 1898 589 6 30
Di1s yardim arama 512 2858 6,06 9 45
Aktif planlama 512 34,14 599 16 50
Kagma (Duygusal-Eylemsel) 512 20,29 458 7 32
Kagma (Biyokimyasal) 512 7,11 304 4 17
Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma 512 2243 462 9 34
Algilanan Stres Olcegi

Yetersiz 0z yeterlik algisi 512 19,33 425 7 35
Stres/rahatsizlik algisi 512 21,88 4,34 11 35

Tablo 4.’te aragtirmaya dahil edilen 6grencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi ve Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklar1 puanlara ait ortalama, standart

sapma, en kiiciik ve en biiyilik deger gibi tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 4. incelendiginde arastirmaya alinan &grencilerin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 dlgeginde yer alan dine siginma alt boyutundan ortalama 18,98+5,89 puan, dis

yardim alma alt boyutunda ortalama 25,58+6,06 puan, aktif planlama alt boyutundan
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ortalama 34,14+5,99 puan, kagma (duygusal-eylemsel) alt boyutundan ortalama

20,29+4,58 puan, kagma (biyokimyasal) alt boyutundan ortalama 7,1143,04 puan ve

kabul-biligsel yeninde yapilan alt boyutundan ortalama 22,43+4,62 puan aldig1 tespit

edilmistir. Ogrencilerin algilanan stres 6lgeginde yer alan alt boyutlardan aldiklar:

puanlar incelendiginde, yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutundan ortalama 19,334+4,25

puan ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan ortalama 21,88+4,34 puan aldiklar

tespit edilmistir.

Tablo 5.

Ogrencilerin yas gruplarina gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi aldiklar
puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Olcekler Yas Grubu n X s Min Max F p Fark

18-21yas 304 18,71 6,04 6 30 2,07 0,13
Dine 22-25yas 179 1911 559 6 30
siginma

26-29yas 29 2100 582 6 30
Dis 18-21yas 304 2846 6,18 9 45 396 0,02* 1-3
yardim 22-25yas 179 28,29 564 12 44 2-3
arama 26-29yas 29 3162 6,60 12 41

18-21yas 304 33,68 579 16 48 319 0,04* 1-3
Aktif 22-25yas 179 3459 633 17 50 23
planlama

26-29yas 29 36,24 544 24 46

18-21yas 304 20,43 451 11 32 057 057
Kacma
(Duygusal- 22-25yas 179 20,18 4,63 8 32
Eylemsel) 26-29yas 29 1955 500 7 32

18-21yas 304 690 297 4 17 242 0,09
Kacma 22-25yas 179 751 312 4 16
(Biyokimyasal)

26-29yas 29 6,86 320 4 16

18-21 yas * 1-
Kabul-Bilissel 304 22,04 473 9 34 3,39 0,03* 1-3
Yeniden 22-25yas 179 2284 444 12 33 2-3
Yapilanma 26-29yas 29 2397 420 16 33

*p<0,05
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Tablo 5.’te aragtirmaya dahil edilen 6grencilerin yas gruplarina gore Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasima iliskin varyans

analizi (ANOVA) sonuglar1 verilmistir.

Tablo 5. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin yas gruplara gore
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olceginde yer alan dine siginma, kagma (duygusal-
eylemsel) ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Yas gruplarina gore

Ogrenciler bu alt boyutlardan benzer puanlar almistir.

Ogrencilerin yas gruplara gore dis yardim alma, aktif planlama ve kabul-
biligsel yeniden yapilanma alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p>0,05). Bu fark 26-29 yas grubunda
yer alan Ogrencilerden kaynaklanmaktadir. 26-29 yas grubundaki 6grencilerin dis
yardim alma, aktif planlama ve kabul-biligsel yeniden yapilanma alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar diger yas gruplarina yer alan Ogrencilere gore daha yiiksek

bulunmustur.

Tablo 5.1

Ogrencilerin yas gruplarina gore Algilanan Stres Diizeyi Olceginden aldiklar
puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Olcekler YasGrubu n X S Min Max F P
. 18-21yas 304 1960 444 7 35 250 0,08

Yetersiz

bzyeterlik 22-25yas 179 19,08 389 7 = 27

algist 26-29yas 29 17,93 420 10 29

18-21yas 304 2206 441 11 35 1,39 025
Stres/rahatsizhk .75 yag 179 2174 418 11 32

algisi
26-29yas 29 20,72 447 13 29

Tablo 5.1. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin yas gruplarina gore
Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan vyetersiz 6z yeterlik algis1 ve
stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark olmadigi tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 6.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi aldiklar
puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Cinsiyet n x S t p

Dine Erkek 294 19,03 5,50

0,22 0,82
siZinma Kadin 218 18,91 6,39
Dis yardim Erkek 294 27,72 5,79

-3,78  0,00*
arama Kadin 218 29,74 6,23
Aktif Erkek 294 3385 6,22

-1,29 0,20
planlama Kadin 218 3454 5,65
Kacma Erkek 294 19,46 4,55

-490 0,00*
(Duygusal-Eylemsel) Kadin 218 2142 4,39
Kag¢ma Erkek 294 755 3,03
. 3,85 0,00*
(Biyokimyasal) Kadin 218 6,52 2,97
Kabul-Bilissel Erkek 294 2243 481

-0,01 0,99
Yeniden Yapilanma Kadin 218 22,43 4,37

Tablo 6.’da 6grencilerin cinsiyetlerine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar

verilmistir.

Tablo 6. incelendiginde arastirmaya dahil edilen 6grencilerin cinsiyetlerine
gore Olgekte yer alan dine siginma, aktif planlama ve kabul-bilissel yeniden yapilanma
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Kadin ve erkek 6grencilerin bu alt boyutlardan

aldiklar1 puanlar benzerdir.

Arastirma kapsamina alinan 6grencilerinin cinsiyetlerine gore dlgekte yer alan
dis yardim arama, kagma (duygusal-eylemsel) ve kagma (biyokimyasal) alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
tespite dilmistir (p<0,05). Kadin 6grencilerini dis yardim arama ve kagma (duygusal-
eylemsel) alt boyutlarindan almis olduklar1 puanlar erkek 6grencilere gére anlaml
diizeyde yiiksek bulunmus, kagma (biyokimyasal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar ise

anlaml diizeyde diistik bulunmustur.
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Tablo 6.1.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore Algilanan Stres Diizeyi Olcegi aldiklar
puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Cinsiyet n x S t p
Yetersiz Erkek 294 19,22 4,07
-0,67 0,50
0z yeterlik algis1 Kadin 218 19,47 4,50
Stres/ Erkek 294 21,50 4,14
-2,26 0,02*
rahatsizhik algisi Kadin 218 22,38 4,56

Tablo 6.1.’de arastirma kapsamina alinan &grencilerin cinsiyetlerine gore
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi aldiklari puanlarin karsilastirilmasi amaciyla

yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 6.1. incelendiginde kadin ve erkek 6grencilerin dlgekte yer alan yetersiz
0z yeterlik algis1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig
saptanirken (p>0,05), stres/rahatsizlik algisi puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Kadin 6grencilerini stres/rahatsizlik algist alt boyutundan

aldiklar1 puanlar, erkek 6grencilere gore daha yiiksektir.

Tablo 7.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olcegi aldiklar1 puanlarin karsilastiriimasi (n=512)

Universite n X S t P

Okul A 256 18,27 6,57
. - ) 1 _ *
Dine siginma Okul B 256 19.70 503 2,76 0,01

Okul A 256 27.97 6.49 .
Okul B 256 2920 553 2,30 0,02

: Okul A 256 33,85 6,16
Aktif planlama okul B 256 3444 582 -1,12 0,26

Okul A 256 19.64 450 .
Okul B 256 20,94 459 3,22 0,00

Okul A 256 6,91 3,08

Dis yardim arama

Ka¢ma (Duygusal-Eylemsel)

Ka¢ma (Biyokimyasal) Okul B 256 732 3,00 -1,53 0,13
Kabul-Bilissel Okul A 256 21,96 4,80 228 002%
Yeniden Yapilanma Okul B 256 22,89 441 '

*p<0,05
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Tablo 7.’de verilen bagimsiz Orneklem t testi sonuglar1 incelendiginde,
Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgeginde yer alan aktif planlama ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri {iniversitelere gore olgekte bulunan dine
siginma, dis yardim arama, kagma (duygusal-emosyonel) ve kabul-biligsel yeniden
yapilanma alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Okul B’de 6grenim goren &grenciler bu alt

boyutlardan Okul A’da 6grenim goren dgrencilere gore daha yiiksek puan almistir.

Tablo 7.1

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore Algilanan Stres Diizeyi
Olceginden aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Universite n X S t P

Okul A 256 19,54 4,26
Yetersiz 6z yeterlik algisi 1,15 0,25
Okul B 256 19,11 4,25

Okul A 256 22,08 4,15
Stres/rahatsizhik algisi 1,06 0,29
Okul B 256 21,67 4,52

Tablo 7.1’de arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin 68renim gordiikleri
iiniversitelere gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklart puanlarin

karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 7. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri
{iniversitelere gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik
algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore Stresle Basa Cikma Tarzlan
Olcegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Boliim n X s Min Max F p Fark
Okul Oncesi Ogrt. 78 17,91 6,17 6 30 1-5
Tiirkge Ogrt. 80 18,46 516 7 30
Dine Ozel Egitim Ogrt. 80 18,99 599 6 30
) 2,52 0,03*
siZinma Sinif Ogrt. 80 19,55 4,76 6 28
Zihin Engelliler Ogrt. 84 20,71 5,68 6 30
PDR Ogrt. 110 18,37 6,74 6 30
Okul Oncesi Ogrt. 78 2845 621 12 42
Tiirkge Ogrt. 80 29,33 562 18 45
Dis yardim Ozel Egitim Ogrt. 80 28,24 6,86 9 43
. 0,35 0,88
arama Simif Ogrt. 80 2824 521 16 41
Zihin Engelliler Ogrt. 84 28,62 6,32 9 43
PDR Ogrt. 110 28,61 6,09 13 45
Okul Oncesi Ogrt. 78 3349 6,12 19 45
Tiirkge Ogrt. 80 3444 514 20 45
Aktif Ozel Egitim Ogrt. 80 34,19 586 21 45
) 0,90 0,48
planlama Sinif Ogrt. 80 33,31 6,13 16 48
Zihin Engelliler Ogrt. 84 35,01 6,32 17 47
PDR Ogrt. 110 34,31 6,21 17 50
Okul Oncesi Ogrt. 78 20,55 4,45 9 31
Tiirkge Ogrt. 80 20,71 474 11 31
Kac¢ma Ozel Egitim Ogrt. 80 20,34 4,58 9 32
. 1,87 0,10
(Duygusal-Eylemsel) Simif Ogrt. 80 20,83 453 11 31
Zihin Engelliler Ogrt. 84 20,60 4,78 8 32
PDR Ogrt. 110 19,15 4,34 7 28
OkulOncesiOgrt. 78 6,86 321 4 16
Tiirkge Ogrt. 80 7,58 331 4 16
Kacma . .
Ozel Egitim Ogrt. 80 6,70 2,78 4 16 1,98 0,08
(Biyokimyasal) )
Sinif Ogrt. 80 7,48 290 4 17
Zihin Engelliler Ogrt. 84 7,58 3,13 4 17
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PDR Ogrt. 110 6,63 2,86 4 15
Okul Oncesi Ogrt. 78 21,82 393 12 32 1-5
Tiirkge Ogrt. 80 22,86 432 14 33 5-6
Kabul-Biligsel Ozel Egitim Ogrt. 80 22,69 508 12 34
) 2,80 0,02*
Yeniden Yapilanma Simif Ogrt. 80 21,96 5,08 9 34

Zihin Engelliler Ogrt. 84 23,81 4,57 12 33

PDR Ogrt. 110 21,65 4,45 10 33

*p<0,05

Arastirmaya katilan ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmas: amaciyla yapilan

varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 Tablo 8.’de verilmistir.

Tablo 8. incelendiginde arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin 6grenim
gordiikleri boliimlere gore Olgekte yer alan dine siginma alt boyutundan aldiklari
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu
fark okul dncesi 6gretmenligi ve zihin engelliler 6gretmenligi bolimlerinde 6grenim
goren 6grencilerden kaynaklanmaktadir. Okul 6ncesi 6gretmenligi boliimiinde okuyan
ogrencilerin bu alt boyuttan aldiklar1 puanlar zihin engelliler 6gretmenligi boliimden

okuyan 6grencilere gore daha diisiik bulunmustur.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri bdliimlere gore Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgeginde yer alan dis yardim arama, aktif planlama, kagma (duygusal-eylemsel) ve
kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirmaya alinan 6grencilerini 6grenim gordiikleri boliimlere gore dlgekte
yer alan kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Okul Oncesi
O0gretmenligi boliimiinde okuyan 6grencilerin bu alt boyuttan aldiklar1 puanlar zihin
engelliler 6gretmenligi bolimden okuyan 6grencilere gére daha diisiik bulunmustur.
Ayrica zihin engelliler 6gretmenligi bolimden okuyan 6grencilerin bu alt boyuttan
almis olduklar1 puanlar, Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik boliimiinde okuyan

Ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustu
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Tablo 8.1

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore Algillanan Stres Diizeyi
Olceginden aldiklar1 puanlarin karsilastirilmas: (n=512)

Boliim n X s Min Max F p Fark
Okul Oncesi Ogrt. 78 2024 452 11 35 1-4
Tiirkge Ogrt. 80 19,34 4,05 7 34 1-5

Yetersiz
Ozel Egitim Ogrt. 80 20,01 4,02 8 29

0z yeterlik 2,80 0,02*
Sinif Ogrt. 80 18,93 4,36 9 28

algis1
Zihin Engelliler Ogrt. 84 18,07 4,83 7 32
PDR Ogrt. 110 19,42 361 10 28
Okul Oncesi Oprt. 78 2337 3,74 16 32 1-4
Tiirkge Ogrt. 80 21,86 398 14 35 1-5

Stres/ ) )

Ozel Egitim Ogrt. 80 21,40 441 11 31

Rahatsizhk 2,76 0,02*
Sinif Ogrt. 80 21,16 4,48 12 32

algisi

Zihin Engelliler Ogrt. 84 21,40 4,85 13 34
PDR Ogrt. 110 22,05 425 11 32

*p<0,05

Tablo 8.1’de arastirma kapsamina alinan ogrencilerin 6grenim gordiikleri
boliimlere gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklar1  puanlarin

karsilastirilmasina iliskin yapilan varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 verilmistir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore Algilanan
Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algisi ve stres/rahatsizlik algisi alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir (p<<0,05). Okul 6ncesi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim goren dgrenciler
bu alt boyutlardan zihin engelliler 6gretmenligi ve sinif 6gretmenligi boliimlerinde

okuyan 0grencilere gore daha yliksek puan almaistir.
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Tablo 9.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri simiflara gore Stresle Basa Cikma Tarzlan
Olcegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Sinif N =X S Min Max F p Fark

I.smuf 213 18,43 6,02 6 30

Dine II. ssmf 150 19,35 5,90 6 30
1,07 0,36

siZinma I siif 92 19,32 541 6 30

IV.smuf 57 19,53 6,10 6 30

I.simf 213 27,88 6,34 9 45

Dis yardim II. ssmif 150 28,70 5,80 9 45
2,38 0,07

arama III. simf 92 29,86 4,43 19 41

IV.simf 57 28,82 751 12 44

I.sif 213 33,76 6,01 16 50

Aktif II. ssmif 150 34,37 5,86 20 48
0,59 0,62

planlama L. simif 92 34,29 555 21 48

IV.simf 57 34,77 6,95 17 47

I.simf 213 20,01 459 7 32

Kacma II. smaf 150 20,25 4,62 8 31
2,40 0,07

(Duygusal-Eylemsel) 1II. simf 92 21,39 4,65 9 32

IV.simf 57 19,67 4,15 8 32

Lsmuf 213 6,97 3,13 4 17

Kac¢cma II. smaf 150 7,00 2,90 4 17
L. 0,78 0,51

(Biyokimyasal) L. simf 92 7,39 3,08 4 16

IV.simf 57 7,49 3,02 4 16

I.simf 213 22,04 4,74 9 34 1-3

Kabul-Bilissel IL stmf 150 22,11 4,45 11 33 2-3
2,69 0,05*
Yeniden Yapilanma 1L simf 92 2349 449 13 34
IV.smf 57 23,02 463 12 33

*p<0,05

Tablo 9.’da 6grencilerin 6grenim gordiikleri siniflara gore Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasina iliskin yapilan varyans analizi

sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 9. incelendiginde 6grencilerin 6grenim gordiikleri siniflara gore dlgekte
bulunan dine siginma, dis yardim arama, aktif planlama, kagma (duygusal-eylemsel)
ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri siniflara gore kabul-bilissel yeniden yapilan
alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmustir (p<0,05). Ugiincii sinifta grenim géren dgrenciler bu alt boyuttan birinci

ve ikinci siifta 6grenim goren 6grencilere gore daha yiliksek puan almistir.

Tablo 9.1

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri simflara gore Algillanan Stres Diizeyi
Olceginden aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Sinif n x S Min Max F p
Lsimf 213 1932 451 7 35

Yetersiz IL stmaf 150 19,73 4,23 7 32
1,05 0,37

0z yeterlik algis1 I smif 92 19,12 3,69 8 26

IvV.smif 57 18,61 4,19 10 27

Lsmif 213 21,85 439 11 35

Stres/rahatsizhk II. smif 150 22,35 4,32 12 34
1,38 0,25

algis1 L simf 92 21,65 429 11 32

IV.smif 57 21,05 4,25 13 30

Arastirmaya dahil edilen oOgrencilerin 6grenim gordiikleri siiflara gore
Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklar1 puanlarm karsilastiriimas: amaciyla

yapilan varyans analizi sonuglar1 Tablo 9.1°de verilmistir.

Tablo 9.1’e gore arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri siniflara
gbre Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algist ve
stres/rahatsizlik algist alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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Ogrencilerin giinliik uyuma siirelerine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Uyuma siiresi n * S Min Max F D Fark
4-6 saat 123 18,24 6,88 6 30 1,37 0,26
Dine 7-9 saat 285 19,28 5,69 6 30
siginma
10 saat ve iizeri 104 19,03 5,08 6 30
4-6 saat 123 2753 6,42 9 45 2,58 0,08
Dig yardim 7-9 saat 285 28,83 6,10 9 45
arama o ' ’
10 saat ve tizeri 104 29,15 5,36 14 41
4-6 saat 123 34,21 6,00 17 46 1,39 0,25
Aktif 7-9 saat 285 34,43 592 19 50
planlama o
10 saat ve lizeri 104 33,29 6,14 16 45
4-6 saat 123 18,97 458 7 29 9,31 0,00* 1-3
Kacma
(Duygusal- 7-9 saat 285 20,41 448 9 32
Eylemsel) 10 saat ve iizeri 104 2153 450 8 31
4-6 saat 123 7,46 323 4 17 584 0,00* 1-2
Kagma 7-9 saat 285 6,72 2.86 4 17 23
(Biyokimyasal)
10 saat ve lizeri 104 7,78 3,16 4 16
4-6 saat
Kabul-Bilissel 123 21,86 4,38 13 33 1,95 0,14
Yeniden 7-9 saat 285 22,44 458 9 33
Yapilanma 10 saat ve iizeri 104 23,08 4,98 10 34
*p<0,05

Tablo 10.’da arastirmaya alinan Ogrencilerin giinliik uyuma siirelerine gore

Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi aldiklari puanlarin karsilastirilmasina iliskin

varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 verilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin giinliilk uyuma siirelerine gore dlgekte yer alan

dine s1ginma, dis yardim arama, aktif planlama ve kabul-bilissel yeninden yapilan alt

boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

saptanmistir (p>0,05).
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Ogrencilerin giinliik uyuma siirelerine gore kagma (duygusal-eylemsel) ve
ka¢ma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespite edilmistir (p<0,05). Giinliik 4-6 saat uyuyan 6grencilerin
kagma (duygusal-eylemsel) alt boyutundan aldiklar1 puanlar giinliik 10 saat ve tizeri
uyuyan Ogrencilere gore daha diisik bulunmustur. Giinliik 7-9 saat uyuyan
ogrencilerin kagma (biyokimyasal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar, diger 6grencilere

gore daha yiiksektir.

Tablo 10.1

Ogrencilerin giinliik uyuma siirelerine gére Algilanan Stres Diizeyi Olceginden
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Uyuma siiresi n X S Min Max F p
_ 4-6 saat 123 19,58 4,37 8 34 111 0,33
Yetersiz
7-9 saat 285 19,41 385 7 34

0z yeterlik algis1
10 saat ve izeri 104 18,79 5,09 7 35

4-6 saat 123 22,47 450 11 35 2,05 0,13
Stres/rahatsizhik
7-9 saat 285 21,82 4,07 11 32

10 saat ve izeri 104 21,32 4,80 13 34

algis1

Tablo 10.1.’de arastirmaya dahil edilen 6grencilerin giinliik uyuma stirelerine
gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklar puanlarin karsilastirilmas: amaciyla

yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari verilmistir.

Tablo 10.1 incelendiginde, Ogrencilerin giinliik uyuma siirelerine gore
Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutundan
ve stres/rahatsizlik algis1 alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). Giinliik uyuma siirelerine gore

Ogrenciler bu alt boyutlardan benzer puanlar almistir.
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Ogrencilerin aileleri ile birlikte yasama durumlarina gére Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Aile ile birlikte _
n =x S t p
yasama durumu
Yasayan 215 18,99 5,68
Dine siginma 0,02 0,99
Yasamayan 297 18,98 6,05
Yasayan 215 28,76 5,94
Dis yardim arama 0,56 0,58
Yasamayan 297 28,45 6,14
) Yasayan 215 34,17 6,12
Aktif planlama 0,07 0,94
Yasamayan 297 34,13 5,90
Kacma Yasayan 215 20,52 451
0,97 0,33
(Duygusal-Eylemsel) Yasamayan 297 20,12 4,64
Kacma Yasayan 215 6,97 2,90
.. -0,91 0,36
(Biyokimyasal) Yasamayan 297 7,22 3,14
Kabul-Bilissel Yasayan 215 22,69 4,58
1,08 0,28
Yeniden Yapilanma Yasamayan 297 22,24 4,65

Tablo 11.’de aragtirmaya dahil edilen 6grencilerin aileleri ile birlikte yasama

durumlarina gore Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi aldiklar1 puanlarin

karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglart verilmistir.

Tablo 11. incelendiginde arastirma kapsamina alinan 6grencilerin aileleri ile

birlikte yasama durumlarina gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginde yer alan tiim

alt boyutlardan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

saptanmistir (p>0,05). Aileleri ile birlikte yasayan 6grenciler ile ailelerinden ayri

yasayan ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgeginde yer alan tiim alt

boyutlardan benzer puanlar aldiklar1 goriilmustiir.
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Tablo 11.1

Ogrencilerin aileleri ile birlikte yasama gore Algilanan Stres Diizeyi Olceginden
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Aile ile birlikte _
n x S t p
yasama durumu
Yetersiz Yasayan 215 19,14 4,05
-0,84 0,40
0z yeterlik algisi Yasamayan 297 19,46 4,40
Stres/rahatsizhik Yasayan 215 21,62 4,23
-1,12 0,26
algisi Yasamayan 297 22,06 4,42

Tablo 11.1 incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin aileleri ile birlikte
yasama durumlarina gére Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z
yeterlik algist alt boyutundan ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan aldiklar

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 12.

Ogrencilerin ¢cahsma durumlarina gore Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Calisma _
n x S t p
durumu
Calisan 73 19,37 6,03
Dine siginma 0,61 0,54
Calismayan 439 18,92 5,87
D1s yardim alisan 73 27,70 6,66
>y Gabs -1,35 0,18
arama Calismayan 439 28,73 5,95
) Calisan 73 33,29 6,59
Aktif planlama -1,32 0,19
Calismayan 439 34,29 5,88
Kacma Calisan 73 20,15 4,00
-0,28 0,78
(Duygusal-Eylemsel) Calismayan 439 20,31 4,68
Kacma alisan 73 7,04 296
.g . Gl -0,21 0,83
(Biyokimyasal) Calismayan 439 7,12 3,06
Kabul-Bilissel Calisan 73 22,90 4,22
0,95 0,34

Yeniden Yapilanma Calismayan 439 22,35 4,69
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Tablo 12.’de arastirmaya dahil edilen 6grencilerin gelir getiren bir iste calisma
durumlarina gore Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi aldiklar1 puanlarin

karsilastirilmast amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 verilmistir.

Ogrencilerin gelir getiren bir iste ¢alisma durumlarina gore Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgeginde yer alan tiim alt boyutlardan aldiklar1 puanlar karsilastirildiginda,
calisan ve calismayan Ogrencilerin Ol¢ekte yer alan tiim alt boyutlardan aldiklari

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Tablo 12.1

Ogrencilerin calisma durumlarina gore Algilanan Stres Diizeyi Olceginden
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Cahisma _
n x S t p
Durumu
Yetersiz Calisan 73 19,36 3,85
0,06 0,95
oz yeterlik algis1 Calismayan 439 19,32 4,32
Stres/rahatsizhik Calisan 73 21,86 3,93
-0,03 0,98
algisi Calismayan 439 21,88 4,41

Tablo 12.1°de aragtirmaya katilan 6grencilerin gelir getiren bir iste ¢alisma
durumlarma gdre Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklari puanlarin

karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglart verilmistir.

Tablo 12.1 incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin gelir getiren bir igte
calisma durumlarma gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z
yeterlik algis1 alt boyutundan ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan aldiklari

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 13.

Ogrencilerin ailelerinin aylik gelirlerine gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Aylk Gelir n X S Min Max F p

1800-2500 TL 120 19,34 6,09 6 30

Dine 2501-3000 TL 94 19,09 5,61 6 30
0,55 0,65

siZinma 3001-4000 TL 148 19,13 5,87 6 30

4001-8000 TL 150 18,48 5,95 6 29

1800-2500 TL 120 28,49 6,32 9 44

Dis yardim 2501-3000 TL 94 28,43 5,34 12 43
0,28 0,84

arama 3001-4000 TL 148 28,96 6,27 9 45

4001-8000 TL 150 28,38 6,09 13 41

1800-2500 TL 120 33,55 6,37 20 46

Aktif 2501-3000 TL 94 34,12 6,09 17 50
0,57 0,64

planlama 3001-4000 TL 148 34,43 5,71 21 47

4001-8000 TL 150 34,35 591 16 48

1800-2500 TL 120 20,53 3,89 12 32

Ka¢ma 2501-3000 TL 94 20,36 4,96 9 31
0,37 0,77

(Duygusal-Eylemsel)  3001-4000 TL 148 20,37 4,60 11 31

4001-8000 TL 150 19,97 4,85 7 32

1800-2500 TL 120 6,74 2,85 4 16

Kag¢ma 2501-3000 TL 94 7,00 3,16 4 17
. 1,52 0,21

(Biyokimyasal) 3001-4000 TL 148 7,07 3,09 4 17

4001-8000 TL 150 7,51 3,06 4 16

1800-2500 TL 120 21,73 4,27 10 33

Kabul-Bilissel 2501-3000 TL 94 2256 4,89 10 33
1,23 0,30

Yeniden Yapilanma  3001-4000 TL 148 22,59 4,63 12 34
4001-8000 TL 150 22,75 4,71 9 34

Tablo 13. incelendiginde Ogrencilerin ailelerinin aylik gelirlerine gére Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 13.1

Ogrencilerin ailelerinin aylik gelirlerine gore Algilanan Stres Diizeyi Olceginden
aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi (n=512)

Aylk Gelir n * S Min Max F p Fark

1800-2500 TL 120 20,32 4,17 9 34 1-3
Yetersiz 2501-3000 TL 94 19,55 4,08 8 28 1-4
7
7

3,56 0,01*
oz yeterlik algis1 3001-4000 TL 148 18,93 4,20 35
4001-8000 TL 150 18,78 4,37 32
1800-2500 TL 120 22,72 4,01 11 32
Stres/rahatsizhk 2501-3000 TL 94 21,62 3,94 13 32
algisi 3001-4000 TL 148 21,49 450 12 35
4001-8000 TL 150 21,74 461 11 34

2,06 0,10

*p<0,05

Tablo 13.1.°de arastirma kapsamina alinan &grencilerin ailelerinin aylik
gelirlerine  gore  Algilanan  Stres Diizeyi Olgeginden aldiklart  puanlarin

karsilastirilmasina iliskin varyans analizi (ANOV A) sonuglart verilmistir.

Tablo 13.1. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin ailelerinin aylik
gelirlerine gore Algilanan Stres Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algist
alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmustir (p<0,05). Ailesinin aylik geliri 1800-2500 TL arasinda olan dgrencilerin
bu alt boyuttan ailesinin aylik geliri 3001-4000 TL aras1 ve 4001-8000 TL aras1 olan

ogrencilere gore daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistir.

Ogrencilerin ailelerinin aylik gelirlerine gore Algilanan Stres Diizeyi
Olgeginde yer alan stres/yetersizlik alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p<<0,05). Ailesinin aylik geliri 1800-
2500 TL arasinda olan 6grenciler bu alt boyuttan diger 6grencilere gore daha diisiik

puan alsa da bu fark istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde degildir.
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Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi aldiklar: puanlar ile Algilanan
Stres Diizeyi Ol¢eginden aldiklari puanlar arasindaki korelasyonlar

Yetersiz 0z yeterlik Stres/rahatsizhik

algisi algis1

-0,13 -0,02
Dine siginma

0,00* 0,59

-0,14 0,08
D1s yardim arama

0,00* 0,06

, -0,33 -0,01

Aktif planlama

0,00* 0,77
Kacma 0,03 0,12
(Duygusal-Eylemsel) 0,52 0,01*
Kacma 0,07 0,07
(Biyokimyasal) 0,12 0,12
Kabul-Bilissel -0,19 -0,01
Yeniden Yapilanma 0,00* 0,85

*p<0,05

Tablo 14.’te arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin Stresle Basa Cikma

Tarzlart Olgegi aldiklar1 puanlar ile Algilanan Stres Diizeyi Olgeginden aldiklar
puanlar arasindaki korelasyonlarin saptanmasi amaciyla yapilan Pearson korelasyon

analizi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 14. incelendiginde arastirmaya katilan Ogrencilerin Algilanan Stres
Diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis alt boyutundan aldiklar1 puanlar
ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginde yer alan dine siginma, dis yardim arama,
kabul-biligsel yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyonlar bulundugu saptanmistir (p<0,05). Bu korelasyonlar
negatif yonlii ve diisiik kuvvetli korelasyonlardir. Ogrencilerin Algilanan Stres Diizeyi
Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutundan aldiklari puanlar arttikca,
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginde yer alan dine siginma, dis yardim arama, kabul-

biligsel yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar azalmaktadir.
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Ogrencilerin Algilanan Stres Diizeyi Olgceginde yer alan stres/rahatsizlik algis
alt boyutundan aldiklar1 puanlar ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginde yer alan
kagma (eylemsel-duygusal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu korelasyon pozitif
yonlii ve diisiik kuvvetli olup, 6grencilerin stres/rahatsizlik algist puanlart arttikea,

ka¢ma (eylemsel-duygusal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar da artmaktadir.
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BOLUM V
SONUC, TARTISMA VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Bu béliimde, aragtirmadan elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilabilecek

genel sonuglara yer verilmis ve bu sonuglara dayali olarak 6nerilerde bulunulmustur.

Universite 6grencilerinin yas degiskenlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar
Olceginden aldiklar1 puanlarin dine siginma, kagma (duygusal-eylemsel) ve kagma
(biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 saptanmistir. Ancak 6grencilerin yas gruplarina gore dis yardim
alma, aktif planlama ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarindan aldiklar
puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmigtir. Bu fark 26-
29 yas grubunda yer alan 6grencilerden kaynaklanmaktadir. 26-29 yas grubundaki
ogrencilerin dig yardim alma, aktif planlama ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar diger yas gruplarina yer alan 6grencilere goére daha
yiiksek bulunmugtur.

Algilanan stres diizeyi Olgegi incelendiginde Olgekte yer alan yetersiz 6z
yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskenlerine gore incelendiginde stresle
basa ¢ikma tarzlari dlgeginden aldiklari puanlarin dine siginma, aktif planlama ve
kabul-biligsel yeniden yapilanma alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir. Kadin ve erkek
ogrencilerin bu alt boyutlardan aldiklar1 puanlar benzerdir. Ancak dlgekte yer alan dig
yardim arama, kagma (duygusal-eylemsel) ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Kadin dgrencilerini dig yardim arama ve kagma (duygusal-eylemsel) alt boyutlarindan
almis olduklar1 puanlar erkek Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmus,
kagma (biyokimyasal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar ise anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur.

Algilanan stres diizeyi 6l¢egindeki alinan puanlara bakildiginda kadin ve erkek
Ogrencilerin Olgekte yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark olmadig1 saptanirken, stres/rahatsizlik algis1 puanlari arasindaki
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Kadin 6grencilerin stres/rahatsizlik algis1 alt
boyutundan aldiklar1 puanlar, erkek oOgrencilere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Universite dgrencilerinin 6grenim gordiikleri {iniversite degiskenlerine gore
incelendiginde stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginden aldiklari puanlarin aktif planlama
ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri
tiniversitelere gore 6lgekte bulunan dine siginma, dig yardim arama, kagma (duygusal-
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emosyonel) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarindan aldiklari puanlar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Okul B’de 6grenim
goren dgrenciler bu alt boyutlardan Okul A’da 6grenim goren dgrencilere gore daha
yiiksek puan almistir.

Algilanan stres diizeyi Olgegi incelendiginde Olcekte yer alan yetersiz 6z
yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmaistir.

Universite 6grencilerinin &grenim gordiikleri boliim degiskenlerine gore
stresle basa ¢ikma tarzlar1 dl¢geginden aldiklar1 puanlarin dine si§inma alt boyutundan
aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Bu
fark Okul Oncesi Ogretmenligi ve Zihin Engelliler Ogretmenligi béliimlerinde
ogrenim goren oOgrencilerden kaynaklanmaktadir. Okul Oncesi Ogretmenligi
boliimiinde okuyan Ogrencilerin bu alt boyuttan aldiklari puanlar Zihin Engelliler
Ogretmenligi boliimiinden okuyan &grencilere gore daha diisiik bulunmustur. Stresle
basa ¢ikma tarzlart Olgeginde yer alan dis yardim arama, aktif planlama, kagma
(duygusal-eylemsel) ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir. Ancak olcekte
yer alan kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Okul Oncesi Ogretmenligi
boliimiinde okuyan 6grencilerin bu alt boyuttan aldiklar1 puanlar Zihin Engelliler
Ogretmenligi boliimiinde okuyan 6grencilere gore daha diisiik bulunmustur. Ayrica
Zihin Engelliler Ogretmenligi boliimiinde okuyan &grencilerin bu alt boyuttan almis
olduklar1 puanlar, Rehberlik ve Psikolojik Damigmanhik bdliimiinde okuyan
ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur.

Algilanan stres diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 0z yeterlik algisi ve
stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptanmistir. Okul Oncesi Ogretmenligi boliimiinde dgrenim
goren oOgrenciler bu alt boyutlardan Zihin Engelliler Ogretmenligi ve Simif
Ogretmenligi boliimlerinde okuyan dgrencilere nazaran daha yiiksek puan almistir.

Universite dgrencilerinin 6grenim gordiikleri smiflara degiskenlerine gore
stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginden aldiklari puanlarin dine siginma, dis yardim
arama, aktif planlama, kagma (duygusal-eylemsel) ve kagma (biyokimyasal) alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir. Ancak 6grencilerin 6grenim gordiikleri siniflara gore kabul-biligsel
yeniden yapilan alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlaml1 oldugu saptanmustir. Ugiincii sinifta 6grenim goren dgrenciler bu alt boyuttan
birinci ve ikinci sinifta 6grenim goren dgrencilere gore daha yiiksek puan almistir.

Algilanan stres diizeyi 6l¢egi incelendiginde yetersiz 6z yeterlik algisi ve
stres/rahatsizlik algist alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadig1 saptanmaistir.

Universite dgrencilerinin giinliik uyuma siiresi degiskenlerine gore stresle basa
cikma tarzlar 6lceginden aldiklar1 puanlarin dine siginma, dis yardim arama, aktif
planlama ve kabul-biligsel yeninden yapilan alt boyutlarindan aldiklari puanlar
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Ancak dgrencilerin
giinliik uyuma siirelerine gore kagma (duygusal-eylemsel) ve kagma (biyokimyasal)
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir. Giinliik 4-6 saat uyuyan 6grencilerin kagma (duygusal-eylemsel) alt
boyutundan aldiklar1 puanlar giinliik 10 saat ve iizeri uyuyan 6grencilere gore daha
diisiik bulunmustur. Giinliik 7-9 saat uyuyan 6grencilerin kagma (biyokimyasal) alt
boyutundan aldiklar1 puanlar, diger 6grencilere gore daha yiiksektir.

Algilanan stres diizeyi Olgeginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algisi alt
boyutundan ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Giinliikk uyuma stirelerine
gore Ogrenciler bu alt boyutlardan benzer puanlar almistir.

Universite 6grencilerinin aileleri ile birlikte yasama degiskenlerine gore stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginden aldiklari puanlarin tiim alt boyutlardan aldiklart puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Aileleri ile birlikte
yasayan Ogrenciler ile ailelerinden ayr1 yasayan Ogrencilerin Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgeginde yer alan tiim alt boyutlardan benzer puanlar aldiklar saptanmustir.

Algilanan stres diizeyi Olceginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algist alt
boyutundan ve stres/rahatsizlik algis1 alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir.

Universite 6grencilerinin herhangi bir iste calisma durumlarinin stresle basa
¢ikma tarzlar 6lgeginden aldiklari puanlar ile dlgekte yer alan tiim alt boyutlardan
aldiklar1 puanlar karsilastirildiginda, calisan ve calismayan Ogrencilerin aldiklari
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmaistir.

Algilanan stres diizeyi Olg¢eginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 alt
boyutundan ve stres/rahatsizlik algis1 alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmuistir.

Universite dgrencilerinin ailelerinin aylik gelirleri degiskenlerine gore stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin 6lgekte yer alan tiim alt boyutlardan
aldiklar1 puanlar karsilastirildiginda ailelerin gelir diizeyleri ile 6grencilerin stres
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir.

Algilanan stres diizeyi Olg¢eginde yer alan yetersiz 6z yeterlik algis1 alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir. Ailesinin aylik geliri 1800-2500 TL arasinda olan 6grencilerin bu alt
boyuttan ailesinin aylik geliri 3001-4000 TL arast ve 4001-8000 TL arasi olan
ogrencilere gore daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin ailelerinin aylik
gelirlerine gore Algilanan stres diizeyi Olceginde yer alan stres/yetersizlik alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
saptanmustir. Ailesinin aylik geliri 1800-2500 TL arasinda olan 6grenciler bu alt
boyuttan diger dgrencilere gore daha diisiik puan alsa da bu fark istatistiksel olarak
anlaml diizeyde olmadig1 saptanmistir.

Universite dgrencilerinin Stresle basa ¢ikma tarzlar lgeginden ve Algilanan
stres diizeyi 6l¢ceginden aldiklar1 puanlara gore dine siginma, disg yardim arama, kabul-
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biligsel yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlar bulundugu saptanmistir. Bu korelasyonlar negatif yonlii ve
diisiik kuvvetli korelasyonlardir. Ogrencilerin Algilanan stres diizeyi dlceginde yer
alan yetersiz 6z yeterlik algist alt boyutundan aldiklar1 puanlar arttik¢a, Stresle basa
cikma tarzlan Olgeginde yer alan dine siginma, dis yardim arama, kabul-biligsel
yeniden yapilanma alt boyutundan aldiklar1 puanlar azalmaktadir. Ogrencilerin
Algilanan stres diizeyi Olgeginde yer alan stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan
aldiklar1 puanlar ile Stresle basa ¢ikma tarzlar1 dlgeginde yer alan kagma (eylemsel-
duygusal) alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
korelasyon oldugu saptanmistir. Bu korelasyon pozitif yonlii ve diisiik kuvvetli olup,
ogrencilerin stres/rahatsizlik algisi puanlar arttikga, kagma (eylemsel-duygusal) alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin da artmakta oldugu tespit edilmistir.
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5.2. Tartisma

Arastirmada Ogrencilerin algiladiklar stres diizeyi ve stres ile basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliski incelendiginde cinsiyet agisindan yapilan degerlendirmede kiz
ogrencilerin erkek dgrencilere gore dis yardim arama, kagma (duygusal-eylemsel) ve
ka¢ma (biyokimyasal) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar daha yiiksek ¢ikmistir. Bu
durumu birgok sebeplere bagli oldugu disiiniilmektedir. Genel olarak da
toplumumuzda kizlar erkeklere gore daha ¢ok dis yardim almaya diiskiin oldugu
bilinmektedir. Kiiltiirlimiiziin de bu anlamda 6nemli bir roliiniin oldugu arastirmalar
sonucu ortaya c¢ikmistir. Kiiltliriin yogun sekilde yasanildigi kisimlarda kizlar
tizerindeki baski biraz daha artmaktadir. Buna bircok etken ve neden yol
acabilmektedir. Bu ¢alismanin Benzeri bir arastirmada Erdzkan (2004) tarafindan
yapilmistir. Erdzkan’a gore kiz 6grencilerin erkek dgrencilere oranla daha fazla stres
altinda tutumlar sergiledikleri ortaya konulmustur. Bu durum erkeklerin kendilerini
daha giiclii hissetme ve sahiplenme 6zelliklerinden dolay1 da etkili ola bilmektedir. Bu
bulgular 6nceden yapilan arastirmalari destekler niteliktedir (Musch ve Broder 1999;
Cohen ve Kamarack ve Mermeistein 1983; Birks ve McKendree, Watt, 2009;
Yerlikaya 2009).

Arastirmada O6grencilerin yas gruplarmma gore yapilan degerlendirmede dis
yardim alma, aktif planlama ve kabul-biligsel alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarda ise
26-29 yas grubundaki 6grencilerin dis yardim alma, aktif planlama ve kabul-bilissel
yeniden yapilanma alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar diger yas gruplarinda yer alan
Ogrencilere gore daha yliksek bulunmustur. Bu sonucun olusmasinda okullarin son
simif dgrencilerinin iizerine koydugu yiik ¢ok biiyiik 6nem tasimaktadir. Ogrenciler
mezuniyet heyecan1 veya sinav kaygisi yasarken liniversitelerde dgrenciler lizerine bir
o kadar yiik koymaktadir. Bitirme projesi (bitirme tezi), staj, son siniftaki derslerin
coklugu yani sinavlarin ¢ok olmasi (siav kaygisi) gibi etkenler bu durumu olumsuz
olarak etkilemektedir (Deniz ve Yilmaz, 2005). Bu calismada da goriilmektedir ki
ogrenciler her ilerledikleri sinif sonrasi dig yardim arama, aktif planlama, kabul gibi
alt boyutlar atis gostermektedir. Bir baska benzer ¢alismada Er6zkan (2004) tarafindan
yapilmistir. Erdzkan’a gore Yagslar1 18-19 olan bireylerin aldiklari puan ortalamasimin
daha biiylik yas grubundaki diger bireylere gore yiliksek ¢ikmis olmasmin nedeni,
ozellikle 18-19 yaslarinda hem sosyal hem duygusal iligkiler bakimindan bagka
insanlar tarafindan begenilmek, kabul gérmek ve onay almak gibi durumlara ihtiyag
duymaktadirlar. Bu durumlarda genglerin iizerinde baskiya neden olmakta bu baski da
strese neden olmaktadir.

Aragtirmanin bagka bir alt amaci ise iiniversite dgrencilerinin okuduklari
boliimleri ile algiladiklart stresi ve Ogrenmeye iliskin tutumlar1 arasinda anlaml
diizeyde bir iligki var m1 diye bakilmistir. Arastirmaya alinan 6grencilerini 6grenim
gordiikleri boliimlere gore dlgekte yer alan kabul alt boyutundan aldiklar1 puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Ancak 6grencilerin
Ogrenim gordiikleri boliimlere gore stresle basa ¢ikma tarzlart dlgeginde yer alan dis
yardim arama, aktif planlama, kacinma ve kagma (biyokimyasal) alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit
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edilmistir. Ele alinan boliimlere bakildiginda stresten en az etkilenen boliim Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik boliimii olarak saptanmistir. Buna en biiyiik sebep ise bu
boliimde 6grenim goren 6grencilerin psikoloji derslerini daha yogun olarak almasidir.
Yani stres, depresyon, kaygi, heyecan ve bir¢ok beyin ve ruhsal konu hakkinda bilgi
sahibi olmaktadirlar bu elde ettikleri bilgileri de en iyi kullandiklar1 yapilan arastirma
sonuclarinda goéziikkmektedir. En az etki alan bolimler arasinda ilk siralarda yer
almaktadir. Yapilan bir benzeri ¢calismada Koyuncu (2015) tarafindan yapilmstir.
Koyuncu’ya gore Ogrencilerin iiniversitede 6grenim gérmekte olduklart bolimiin,
stresle basa ¢ikmaya iliskin tutumlari ve algiladiklari stresi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski bulunmustur. Ogrencilerin okuduklar1 béliimlerinin zorluk diizeyleri ne
kadar fazla olursa lzerlerinde olusan baski ve streste o derece yogun sekilde
yasanilmaktadir. Aktliirk (2012)’lin yaptig1 calismaya gore, egitim fakiiltesi
Ogrencilerinin algiladiklari stresi diizeyleri ile stres ile bas etmeye iliskin tutumlarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Aragtirmanin bagka bir alt amaci, iiniversite 6grencilerinin ailelerinin gelir
diizeyinin 6grenciler agisindan algiladiklari stres diizeyi ve stres ile basa ¢ikma tarzlari
arasindaki iligki incelendiginde 1800-2500 TL gelir diizeyine sahip dgrencilerin diger
gelir diizeylerine gore daha yogun Yetersiz 0z yeterlik algisi yasadigt belirlenmistir.
Sonuglara bakildiginda goriilmektedir ki maddi gelir arttik¢a 6z giivende artmaktadir.
Yani maddi gii¢ ne kadar fazla ise 6grenci ona gore 6z giivenli ve rahat olmaktadir.
Stresin olusumunun baglica sebeplerinde maddi gelir diizeyine de yer vermistik bu
konu ile ilgili yapilan arastirmalara baktigimizda Tortumlu (2016)’ nun yaptigi
calismada elde ettigi sonuca gore calisanlarin maas azlig1 veya gelir diizeylerinin az
olmasi stresi etkiledigini belirtmistir.

Aragtirmanin bagka bir alt amaci, 6grencilerin uyuduklar saatin stres diizeyini
nasil etkilemedigini incelemek i¢in algiladiklar stres diizeyi ve stres ile basa ¢ikma
tarzlarindan elde edilen sonuglar incelendiginde 6grencilerin ¢ogunlugunun 7-9 saat
uyudugu belirlenmistir. Ancak Kagma (Duygusal-Eylemsel) ve Kagma
(Biyokimyasal) alt boyutlarina bakildiginda 10 saat ve iizeri uyuyan Ogrencilerin
uykuyu sorunlardan ve problemlerden kagma olarak kullandig1 goriilmektedir. 10 saat
ve lizeri uyuyan 6grenci sayisi da goz ardi edilemeyecek kadar fazla aslinda 512
katilimcinin tam 104 kisisi 10 saat ve lizeri uyku uyumaktadir. Bu durumu da daha ¢ok
sorun ve problemlerden stresten ve stres kaynagindan kacinmak icin yaptigi
belirlenmistir. Bu konu ile ilgili yapilan arastirmalara baktigimizda Oznur, (2013)’un
yaptig1 Travma sonrasi stres bozuklugunda uyku adli aragtirmada goriilmiistiir ki elde
edilen sonuclarda benzerlik vardir. Kisiler uykuyu bir kagma bir rahatlama olarak
gormekte ve ona gore uygulamaktadir.

Aragtirmanin bagka bir alt amaci ise 6grencilerin aileleri ile birlikte yasama
durumu incelendiginde elde edilen sonuglarda aileleri ile birlikte yasayan veya
yasamayan Ogrencilerin herhangi bir strese sebebiyet vermemekte oldugu
saptanmistir. Bu konu ile ilgili yapilan arasgtirmalarda cocuklarin ailelere stres
olusturdugu sonucuna varilmistir. Bailley ve simeonsson (1988) arastirmalarinda
kullandiklar1 bir climle bu konu hakkinda agiklama yapmaktadir “ hemen her ¢cocuk
anne ve babaya stres yaratir” demislerdir. Kaner (2001) yaptig1 bir ¢alismada aile stres
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degerlendirme Olgegi isimli bir arastirma yapmis ve ebeveynlerin stres yasadigi
sonucuna varilmistir.

Arastirmanin baska bir alt amaci ise iiniversite 6grencilerinin herhangi bir iste
calisip ¢alismadigr durumuna bakilmistir. 512 katilimcidan 73 kisisinin iste ¢alistigi
bulgusu elde edilmistir. Ancak Ogrencilerin iste ¢alismasi stresi tetikleme veya onu
harekete gegirme gibi bir etkene neden olmamaktadir. Iste ¢alisma ile stres arasinda
anlaml bir iliskiye rastlanmamistir. Ancak bu durum her arastirmada ayni sonucu
vermemektedir. Ay (2015) yaptig1 arastirmada ¢alismanin kisiler iizerindeki etkisini
incelemistir. Belirli etkenlerden ve nedenlerden dolayr ¢alisanlarin strese
kapilabilecekleri sonucuna ulasilmistir.

Arastirmada Ogrencilerin algiladiklar1 stres ve stres ile basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iligki incelendiginde sinif acisindan yapilan degerlendirmede 6grencilerin
ogrenim gordiikleri smiflara gore kabul-bilissel yeniden yapilan alt boyutundan
aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir.
Uciincii smifta 6grenim goren dgrenciler bu alt boyuttan birinci ve ikinci smifta
Ogrenim goren Ogrencilere gore daha yiiksek puan almistir. Ayrica stres diizeyinde yer
alan yetersiz 0z yeterlik algis1 ve stres algisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Yapilan bir benzeri
calismada Batigiin ve Kayis (2014) yaptiklar1 bir arastirmaya gore, ikinci sinifa devam
eden 0grenciler “akademik stres™ alt 6lgeginden, birinci sinifa devam eden 6grencilere
gore daha fazla stres yasadigi bildirilmektedir. Bu arastirmalarin sonuglarina
bakildiginda goriilmektedir ki bir iist siniflarda 6grenim 6gren Ogrencilerin bir alt
simifta 6grenim goren Ogrencilere nazaran daha fazla stres altina girmektedirler.
Ogrencilerde simif diizeyi yiikseldikge stres durumunun da artt1g1 gézlemlenmektedir.
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5.3. Oneriler

Calisma sonundaki sonuglara gore asagidaki oneriler sunulabilir;

1. Universite 6grencilerinin giinliik hayatta karsilastiklar1 stresle basa
cikmalar1 i¢in iniversiteler tarafindan stres ile basa ¢ikma tarzlarini
destekleyici ve giidiileyici programlar yapilmalidir.

2. Aragtirmada tlniversitede okuyan Ogrencilerin stres diizeylerinin cinsiyet
farkliliklarina gore kiz 6grencilerinin erkek Ogrencilere gore stresi daha
yogun sekilde yasadiklar1 saptanmistir. Her {iniversitenin rehberlik ve
psikolojik danigsmanlik servisinin kiz 6grencilerine daha hassas ve ilgili
yaklagimda bulunmalar1 halinde bayanlarin yasadiklari stres diizeylerinin
azalmasinda yardimci olacagi dnerilmektedir.

3. Bu c¢aligmada 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliimii isteyerek segme
durumuna gore istedikleri bolimii secen 6grencilerin isteyerek segcmeyen
Ogrencilere nazaran stres durumlarinin daha diisiik oldugu goriilmistiir.
Elde edilen bulgular neticesinde orta 6gretim ve lisedeki rehberlik ve
psikolojik danismanliklarin, {niversite bolim se¢gme asamasindaki
ogrencilere se¢imleri dogrultusunda yardim etmesi gerekmektedir. Ayrica
ogrencilerin velilerini bilgilendirme ve cocuklarinin kendi istedikleri
boliimii segmelerinde aileleri ikna etmeye ¢alismalar1 onerilmektedir.

4. Bu arastirma egitim fakiiltesindeki belli boliimlerin yer aldigi rastgele
belirlenmis 6grencilerden olusan bir calismadir. Ancak diger fakiiltedeki
ogrencilerinin stres diizeyini belirleme ve stresle basa ¢ikma da ne kadar
basarili olduklarim1 6grenme acisindan diger boliimlere de uygulanmasi
onerilebilir.

5. Arastirma bulgularina gore 512 katilimcinin 73 tanesi iste ¢calismaktadir.
Iste calisan dgrencide stres orami daha yiiksek olabilmektedir. Derslere
kendini vermekte zorlana bilir veya ders ¢aligsmaya vakit bulmakta zorlanir
bu durum direk strese sebep olabilmektedir. Bu konu hakkinda onerim
devletin ve iiniversitelerin yapacaklar1 en 6nemli adim maddi sikint1 ceken
ogrencileri belirleyip maddi kaynak (6grenci bursu, okul harcindan muaf
olmasi gibi) saglanabilmesi onerilebilir.
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EK-1

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Envanteri

Yonerge: asagidaki giinliik yasantilariniz icinde karsilastiginiz degisik problem durumlariyla
nasil basa ¢ikacagimiz ile ilgili ifadeler bulacaksiniz kafanizdaki bazi problemleri
somutlastirarak bunlar iizerinde bir slire odaklasip cevaplarinizi somut durumlara yonelik
olarak gerceklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz

i¢in en uygun olani isaretleyiniz.

Hig¢bir Zaman

Ara sira

Bazen

Sik Sik

Genellikle

1)Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya
caligirim

2) Asil problemimin iizerinde yogunlasir, gerekirse baska
seyleri bir kenara birakirim.

3) Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi
diigtinliriim.

4) Basa gelenin ¢ekilecgine inanirim

5) Basima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢alisirim

6) Basima gelenlere inanmak istemem

7) Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok
odaklasirim

8) Baskalarindan ne yapa bilecegim konusunda tavsiyeler
alirim

9) Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim

10) Benden yagl birine danisirim

11) Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden
yararlanirim

12) Dini aktivitelere katilirim

13) Dini inanglardan giic alarak kendimi giivende
hissederim

14) Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in bagkalarina
danigirim

15) Duruma oldugu gibi alismaya c¢aligirim

16) Enerjimi yaptigim seyler {izerinde yogunlastiririm

17) Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim

18) Gerginligimi azaltmak igin sigara i¢erim

19) Her ne yapacaksam zamaninda yaparim
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20) Her seyimle ilahi bir giice siginirim

21) Huzuru dinimde bulmay1 denerim

22) Kendime bunun ger¢ek olmadigini sdylerim

23) Kendimi daha iyi hissede bilmek i¢in uyusturucu alirim

24) Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ila¢ alirim

25) Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim

26) Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya c¢aligirim

27) Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak i¢in farkli
bir bakis agisi ile yaklasirim

28) Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in igki igerim

29) Problem hakkinda hissettiklerimi baskalar1 ile
tartigirim

30) Problemi biitiin gergekligiyle oldugu gibi hissederim

31) Ilahi bir giigten yardim isterim

32) Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi
alikoymaya caliginm

33) Problemim hakkinda somut bir seyler yapa bilecek
birileri ile konusurum

34) Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle
ilgilenirim

35) Problemimden kurtulmak ig¢in iizerine direkt olarak
giderim

36) Problemimi daha az diistinmek icin sinemaya giderim
veya TV izlerim

37) Problemimi en iyi nasil ¢6ze bilecegimi diigiiniirim

38) Problemim ile ilgili duygularimi bagkalariyla
paylasirim

39) Problemimle yagamay1 6grenirim

40) Problemimi unutmak i¢in ders ¢alisir veya bagka farkli
seylerle ilgilenirim

41) Rahatlamak i¢in aglarim

42) Miizik dinleyerek bir¢ok seyi unuturum

43) Sanki higbir sey olmamis gibi davranirim




EK-2

Algilanan Stres Diizeyi Olcegi Envanteri

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki kutuya bir
carp1 isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabr yoktur. Onemli olan

sizin duygu ve diislincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir

Hic

Neredeyse Hi¢

Bazen

Sik¢a

Cok Sik

1.) Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde gergeklesen
olaylardan dolay1 ne siklikta iiziildiiniiz?

2.) Son bir ay icinde ne siklikta, yagaminizdaki énemli
seyleri kontrol edemediginizi hissettiniz?

3.) Son bir ay iginde kendinizi ne siklikta, gergin ve
stresli hissettiniz?

4.) Son bir ay i¢inde, yasaminizdaki can sikici
durumlarla ne siklikta basarili bir bicimde bas ettiniz?

5.) Son bir ay i¢inde ne siklikta, yagsaminizda meydana
gelen Onemli degisikliklerle etkili bir bi¢cimde basa
ciktiginizi hissettiniz?

6.) Son bir ay i¢inde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla
bag etme yeteneginizden emin oldunuz?

7.) Son bir ay iginde ne siklikta, islerin istediginiz gibi
gittigini hissettiniz?

8.) Son bir ay icinde ne siklikta, yapmak zorunda
oldugunuz her seyin iistesinden gelemeyeceginizi
diisiindiiniiz?

9.) Son bir ay iginde yasaminizdaki rahatsiz edici
olaylar1 ne siklikta kontrol edebildiniz?

10.) Son bir ay iginde ne siklikta, yasaminizdaki
olaylara hakim oldugunuzu hissettiniz?

11.) Son bir ay i¢inde, kontroliiniiz disinda gergeklesen
seylerden dolay1 ne siklikta 6fkelendiniz?

12.) Son bir ay i¢inde ne siklikta, iistesinden gelmek
zorunda oldugunuz seyler iizerinde diisiindiiniiz?

13.) Zamanimizi nasil gecirdiginizi son bir ay i¢inde ne
siklikta kontrol edebildiniz?

14.) Son bir ay icinde ne siklikta, giigliiklerin,
istesinden  gelemeyeceginiz  kadar  ¢ogaldigim
hissettiniz?
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EK-3

Asagida gormiis oldugunuz kisisel bilgi formu ise danigmanim ile beraber hazirlamig
oldugum bir formdur. Gerekli agiklama ve kisa bilgi i¢erisinde bulunmaktadir.

Kisisel Bilgi Formu
Degerli Katilimcez;

Bu aragtirma Yakin Dogu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik Ve Psikolojik
Danigmanlik yiiksek lisans tez ¢alismast kapsaminda yiiriitiilmektedir.
Bu bilgi toplama arac1 Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Ogrenim gérmekte olan iiniversite
Ogrencilerinin stres ve stresle basa ¢ikma tarzlarmin arasindaki iligkiyi 6lgmek amaciyla
gerceklestirilmektedir. Vereceginiz yanitlarda dogru ve yanhs vanit yoktur. Cevaplariiz hig
kimse ile paylasilmayacaktir. Degerlendirmeler toptan yapilacaktir. Isaretlediginiz secenegin
sizin icin en dogru secenek olmasi cok 6nem tasimaktadir.

Gosterdiginiz ilgi ve duyarliliga simdiden tesekkiirlerimi sunarim.

Ozkan Akten

Yakin Dogu Universitesi

Rehberlik Ve Psikolojik Danigmanlik Boliimii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Yard. Do¢.Dr. Gozde Latifoglu.
Danigman



KIiSISEL BiLGi FORMU

1)Yasimz:

2) Cinsiyetiniz:

( ) Erkek ( )Kadin

3) Medeni Haliniz:

()Evli ( )Bekar ( )Bosanmig ( )Dul

4) Devam etmekte oldugunuz iiniversite:

5) Boliimiiniiz:

6) Simifiniz:

()1 ()2 ()3 ()4

7) Giinde kag saat uyuyorsunuz?

()46 ()79 ()10-12 ()13+

8)Aileniz ile birlikte mi yasiyorsunuz?

( )Evet () Hayir

10) Herhangi bir iste calistyor musunuz?

( )Evet ( )Hayrr

11) Cevabimiz Evet ise; calistiginiz is sizi yoruyor mu?

( ) Hayir Yormuyor () Orta Seviye yorucu ( ) Cok Yoruyor.
12) Ailenizin ayhk gelir diizeyi: (TL)

( ) 1800-2500 ( ) 2500—3000 ( )3000-—4000 ( )4000 - 8000



EK-4

Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu Onay Belgesi
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EK-5

Uluslararasi Kibris Universitesi Etik Kurulu Onay Formu
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EK-6

Turnitin - Ozgiinliik Raporu Sonucu

UNIVERSITE OGRENCILERININ STRES DUZEYLERI VE
STRESLE BASA CIKMA TARZLARI

ORIGINALITY REPORT
14% 124 [ % %
SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES PUBLICATIONS STUDENT PAPERS
! PRIMARY SOURCES
docs.neu.edu.tr 40
Internet Source Yo

www.psy.cmu.edu 1 o
0

Internet Source

]

www.psikodestek.com 1 %

Internet Source
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EK-7
OZGECMIS

1992 yilinda Kibris’in bir ilgesi olan Magosa’da dogdu. Ilk 6gretimini Sehit Mustafa
Kurtulus Ilkokulunda yapti. Orta okulu Canakkale ortaokulu, liseyi de Kayseri
Mustafa Germirli Anadolu Lisesinde tamamladi. 2010 yilinda Yakin Dogu
Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Anabilim
Dalinda lisans egitimine basladi. Fakiilteyi 2015 yilinda bitirdikten hemen sonra,
Yakin Dogu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisiinde Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik tizerine Yiiksek Lisans yapmaya basladi. Yiiksek Lisans Egitimine devam

ederken ayn1 zamanda flarma siipermarkette kasiyerlik yapmaktadir.



