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Oz
__UNiV_E_RSiTE OGRENCILERINDE BILINGLI FARKINDALIK
DUZEYI ILE STRES, DEPRESYON, KAYGI VE STRESLE BASA
CIKMA TARZININ INCELENMESI

Stres kendi degerleri, tutumlar, ihtiyaclari, yetenekleri ve becerileri
arasindaki dengesizlikten kaynaklanan bedensel ve psiko-sosyal bir

gerginliktir.

Bu calisma, universite 6grencilerinde bilingli farkindalik dizeyi ile stres,
depresyon, kaygi ve stresle basa ¢ikma tarzinin incelenmesi amaclanmigtir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak anket sistemi uygulanmis ve tesadufi
yontemle belirlenen 6rneklem Uzerinden gonulliluk usuliine dayanarak
uygulama gergeklestirilmistir. 2019-2020 yili egitim 6gretim doneminde 160
kisiye ulagilarak toplanmigtir. Arastirmada katilimcilardan kigisel bilgilerine
ulasmak amaciyla Sosyodemografik Bilgi Formu, farkindalik dizeylerini
degerlendirmek amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), stresle basa
¢tkma tarzlarini degerlendirmek amaciyla Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi
(SBTO), depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini degerlendirmek amaciyla
ise Depresyon Anksiyete Stres Olcedi (DASO) veri toplama araci olarak

kullaniimigtir.

Arastirmanin bulgularinda; Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin
orta dizeyde, depresyon, anksiyete ve stres alglarinin ortalama dizeyin
ustinde oldugu gézlenmistir. Ogrencilerin bilingli farkindalik dizeyi arttikga
stresle baga ¢ikma ile ilgili olumlu tutum ve davraniglarinin arttigi depresyon,

anksiyete ve stres duzeylerinin ise azaldigi anlasiimistir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara goére, Koruyucu ve Onleyici
rehberlik hizmetlerini sunan mediko-sosyal merkezlerin daha etkin galismasi

saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Depresyon, Anksiyete, Biling, Farkindalik



ABSTRACT
THE INVESTIGATION OF THE LEVEL OF CONSCIOUS
AWARENESS AND THE WAY OF COPING WITH STRESS,
DEPRESSION, ANXIETY AND STRESS IN UNIVERSITY
STUDENTS

Stress is a bodily and psycho-social tension caused by an imbalance

between their own values, attitudes, needs, abilities and skKills.

This study aimed to examine the level of conscious awareness in college
students and the way they cope with stress, depression, anxiety and stress.
The survey system was used as a data collection tool and the application
was carried out on the basis of voluntary procedure based on the sample
determined by random method. During the academic year 2019-2020, 160
people were collected. The sociodemographic data sheet was used as a data
collection tool to obtain personal information from the participants, the
conscious awareness scale (CAS) to evaluate their awareness levels, the
stress coping styles scale (SCSS) to evaluate their stress coping styles, and
the Depression Anxiety Stress Scale (DASS) to evaluate their depression,

anxiety and stress levels.

The findings of the study showed that the university students ' conscious
awareness was moderate and their depression, anxiety and stress algae
were above average. It was understood that as the level of conscious
awareness of the students increased, positive attitudes and behaviors related
to coping with stress increased, depression, anxiety and stress levels
decreased.

According to the findings of the research, medico-social centers that provide

preventive and preventive guidance services can be operated more

effectively.

Keywords: Stress, Depression, Anxiety, Consciousness, Awareness.
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1.BOLUM

GiRiS

1.1. Problem Durumu
Stres, bireyi hem psikolojik hem de fiziksel olarak rahatsiz eden ya da
bireyde gerginlik yaratan bir durumdur (Unsal, 2012). Bagka bir tanimda,

stres kendi degerleri, becerileri, tutumlari, ihtiyaclari ve yetenekleri
arasindaki duzensizlikten olusan psiko sosyal ve bedensel gerginliktir 7. Bu
nedenle, stres, kisi Uzerindeki bir eyleme, duruma veya psikolojik zorlamaya
tepki sonucu ortaya ¢ikan ve sagligi bozabilecek organizma igin olumsuz bir

kosul olan bir zihin halidir (Aytag, 2009).

GUnumuz ortamlarinin hizli degisimi ve ilerlemesi, kisinin digsal ve igsel
sinirlarini zorlamistir ve bu zorlanma karsisinda bireyde farkh tepkilere neden
olmustur. Kisi surekli bir degisim ve gelismeyle karsi karsiyadir bu
degisiklikler sonucunda bireyde stres olmasina yol a¢gmistir (Poyraz ve
Turan, 2015). insanlarda endise nedeniyle meydana gelen stres, genellikle
bir zorlanma sonucu olarak ortaya c¢ikmaktadir. Birey baski ve zorlanmalar
kargisinda stres tepkisini olugsturmaktadir (Yurtsever, 2009).

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olug toplumsal saghigin 6nemli
bilesenlerinden biridir (Kaya ve ark., 2007). Universite 6grencileriyle yapilan
bir incelemede, 6grenciler endiseyi, gunlik varolusta kisi Uzerinde agirhgin
bir bileseni olan bunalti, sinirlilik ve gerginlik faktorlerin bir karigimi olarak
tasvir etmiglerdir (Yilmaz ve Deniz, 2005). Yapilan arastirmalarda farkindalik



seviyesi anamli dizeye sahip olan Universite 6grencilerinin kaygi duygulari
daha disik dizeyde oldugu bulunmustur (Weinstein ve ark., 2009; Ulev,
2014).

Farkindalik bireyin anlik yasantilarina odaklanma ve sureglerin izlenmesini
olusturan ruh ve beden faaliyetidir. Farkindalik egitim meditasyonu olarak,
icsel deneyimler yargilanmadan oldugu gibi kabul gértulmektedir (Zinn, 2005).
Farkindalik proseduru, anlik yasamlarin kasith ve vyargisiz bir sekilde
ilerlemesi ile ilgili diguncenin yonudur (Zinn, 2003). Bilingli farkindalik, daha
Once yasanan veya daha sonra yasanacak potansiyel kargilagmalari etkilerini

hissetmeden onaylamak olarak tanimlamaktadir (Bishop ve ark., 2004).

Yukaridaki bilgiler cercevesinde, bilingli farkindalik seviyesi ylksek olan
Kisilerin stres, kaygl ve depresyon seviyelerinin dusik olmasi ve stresli
olduklari yagsam olaylarinda daha az etkilendikleri ve stres ile bas etmede
daha vyeterli becerilere sahip olunacagi soylenebilir. Bilingli farkindalik
evrensel arastirmalarin yeniligin yaninda, ulkemizde bu konu ile ilgili sinirli
arastirmalar oldugu bilinmektedir. Bu c¢alisma ileride literatire Kkatki

saglanmasi amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Calismanin temel amaci; Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik dizeyi
ile stres, depresyon, kaygi ve stresle basa c¢ikma tarzinin incelemektir.
Ayrica, belirlenen demografik 6zelliklere gore de degiskenler arasinda iligki
olup olmadiklarina da bakilmasi amac¢lanmistir. Bu ¢calismada 6ne surtlen alt

amagclar sunlardir;



1. Universite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa
¢lkma tarzinin depresyon belirtileri ile iligkisi arasinda bir iligki var

midir?

2. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik dizeyi ve stresle basa

cikma tarzinin kaygi belirtileri ile iligkisi arasinda bir iliski var midir?

3. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa

¢ikma tarzinin stres belirtileri ile iligkisi arasinda bir iligki var midir?

4. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, kaygl, stres ve

stresle basa ¢cikma tarzlari ile cinsiyet arasinda bir iligki var midir?

5. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, kaygi, stres ve

stresle basa ¢ikma tarzlari ile yas arasinda bir iligki var midir?

6. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, kaygi, stres ve

stresle basa ¢ikma tarzlari ile gelir dizeyi arasinda bir iliski var midir?

7. Universite égrencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, kaygi, stres ve

stresle basa cikma tarzlari ile sinif dlzeyi arasinda bir iliski var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Bu arastimanin énemi, bilingli farkindalik duzeyi ile ilgili ¢alismalarin oldugu
ancak bu konunun daha énce arastirilmamis oldugu gértlmusttr. Bu nedenle
de yapilacak olan calisma, bilingli farkindalik dizeyi ile stres, depresyon,
kayg! ve stresle basa ¢ikma duzeylerini anlamak ve sonraki ¢calismalarla da
arttirmak baglaminda 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda, yapilacak olan
calisma bilingli farkindalik duzeyi ile stres, depresyon, kaygi ve stresle basa
clkma duzeylerini arttirmaya yOnelik gerceklestirilebilecek gelecek

¢alismalara da yon verebilecek olmasi agisindan katki saglayacaktir.



1.5 Arastirmanin Sinirhiklari

1. Arastirmanin sinirliklari, Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DAS),
Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi (SBTO) ve Bilingli Farkindalik
Olgegi (BFO) maddeler ile sinirlandiriimistir.

2. Arastirma bulgulari, Giresun’da ikamet eden 18 yas ve uzeri 160 kadin

ve erkek ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Depresyon, nasil dusundugumuzu nasil davrandigimizi etkileyen olumsuz
tepkilerimizdir. Birincil nedeni ise benlik saygisinda azalma ve ¢okkunluktur.
Son derece normaldir, yan etkileri cok sayida ve karmasiktir, yasla birlikte

degisen tepkiler vardir (Koroglu, 2006).

Anksiyete, bir tehlikeye olan cevaptir. Daha da 6nemlisi, endise, sinirlilik,
suphe, zihinsel gatisma, memnuniyetsizlik, utan¢ ve koétu davranis duygusu

gibi istekli kosullara gegmek icin kullaniimistir (Barlow, 2002).

Stres, modern gunlik yasantinin yaygin bir 6zelligidir. Ayni durum baska biri
igin rahatsiz edici olmasa da, gunluk yasantidaki beklentiler birey Uzerinde
onemli fiziksel ve psikolojik etkiye sahiptir. Son yillarda sayisiz teorik ve
uygulamali stres galismasi yapiimis olsa da, stresin tanimi Uzerinde ortak bir

yaklasima hala ulasilamamistir (Veach vd., 2003).



2. BOLUM

KAVRAMSAL GERGEVE iLE iLGILi ARASTIRMALAR

2.1. Farkindalik Kavrami

Farkindalik fikrinin temelleri Budist 6gretilerine baglidir. Farkindalik anlamina
gelen "Budh", eski bir Hint kelimesi olan "Buddha"dan gelir. farkindalik Budist
icgbru (vipassana) derin fikir turlerinden biridir. Farkindalik terimi digunceli
bir egzersizi tasvir ederken, ayni zamanda bu ¢alismalar sonucunda ortaya

cikan zihinsel bir ifadeye de isaret eder (Catak ve Ogel, 2010).

Sosyal psikoloji alanindaki tutum davranis iligskisini nasil etkiledigine dair iki
tepki vardir. Birincisi, farkindaligin yuksekliginin tutumlara ulagsmayi
kolaylastirmasidir; bu perspektifler hafizaya daha etkili bir sekilde getirilir ve
bu nedenle davranislarimiza herhangi bir sorun olmadan etkiler. ikincisi, bir
hamle yapmak zorunda kaldigimizda, bu durum hakkindaki tutumlarimiza
odakhyoruz ve bu tavrin bizi yonlendirmesine izin veriyoruz (Kagitcibasi,
2010).

Jankowski ve Holas’a (2014) tarafindan belirtildigi gibi, farkindalik kavramina
goére iki yaklagim vardir. Bu yaklagsimlardan ilki, Kabat Zinn tarafindan surulen
klinik psikoloji yaklasimidir. Bu yaklasimda, terapi yoluyla insanlara
kazandirilmakta ve stresle basa ¢ikmak amagli kullanilir. Sonraki yaklagsimda
farkindalik, kendini yonetme ve 6zerkligi kurami ile tanimlanmaktadir (Ryan
ve Deci, 2000). Bu arastirmacilar tarafindan belirtildigi gibi farkindalik; kendi

kendine yeterlilik, uygunluk ve iligki gereksinimlerini yerine getirerek ortaya



cikar ve kisinin refahini genisletir. Bu yaklasimda dikkatli ve bilingli farkindalik
durumunun altini gizmesine ragmen, asil yaklagimdan tezat olusturmaktadir.
Farkindaligi meditasyon araciligiyla ogrenilebilecegini ve geligtirilebilecegini
iddia ederken, kendini yonetme yaklagimi ise farkindaligin i¢ gudulenme ve
merak yoluyla aniden ortaya cikabilecegini iddia eder (Jankowski ve Holas,
2014).

2.2. Bilingli Farkindalik Kavrami

Bilingli farkindalik, son derece eski bir Budist uygulamasidir ve esasen Bilingli
yasam teknigidir (Ozyesil ve ark., 2011). Bilingli farkindalik bir fikir olarak,
kisinin su anda olup bitenlere elestirel ve hosgorulu bir sekilde konsantre
olma kapasitesi olarak ve oldugu gibi kabul ederek tanimlanabilir ( Ozyesil ve
ark., 2011; celik ve getin, 2014; Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik,
bireyin kendisi, toplum ve digerleri ile yuksek bir aginaya sahip olmasidir. Her
sey bilingli farkindalik olarak kabul edilir; dikkatli olmak, kendine ve genel
cevresine dikkat ederek, hayatini surdirmektedir (Demir, 2014; McKee,

Johnston ve Massimilian, 2006).

BF teriminin baslangi¢c noktasi, 2500 yillik bir Budist dili olan sati kelimesi
anlamina gelmektedir. Kelimenin anlami ise hatirlatma, dikkat ve farkindalik
olarak anlamlandirmistir (Germer, 2004). Sati kelimesinin anlami hatirlamak
oldugunu ancak daha ¢ok zihnin var oldugu anlami kullanilabilir ( Ozyesil ve
ark., 2011).

Weinstein ve ark., (2009) 65 Universite 6grencileri ile yapilan bir sinavda,
yuksek farkindalik farkindaligi olan kigilerin yapici elestirel duslinme
stratejilerini daha fazla kullandiklarini ve stresle uyum saglamada daha iyi
olduklari bulunmustur (Ozyesil ve ark., 2011). Bilissel farkindalik temelli
uygulamalarin, kisinin akla gelebilecek stres faktorlerinden farkindalik
derecesini arttirdigi, gelistirdigi ve tahliye ettigi ifade edilmistir (Demir, 2014;
Bishop ve ark., 2004). Roemer ve ark., (2009) yapilan bir ¢alismada 395
universite 6grencisi ile Uzuntu ve huzursuzluk ile ilgili genel kaygi bozuklugu
olan d&grencilerin calismalardaki, kontrol grubunda bilissel farkindalik
seviyelerinin derecesinde esasen daha disik oldugu gérilmustir ( Ozyesil,
2011).



Hatirlamak, hatiralarla olan yagsami anlamina gelmez. Hatiralari tolere etmek,
mevcut karsilasmalarla ilgili dugtuincenin yeniden yonlendiriimesini gerektigi
anlamina gelir (Ozyesil, 2011). Farkindalik ve biling, yasadigimiz olaylarin
bilinginde olma durumu ve dikkatlilik olarak daha ¢ok taninan anlamlaridir
(Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik, yasadigimizi stresi minimum
seviyeye indiren ve vyapicl bireysel degisim icin adim atan tim
kargilagmalarla tanimlamak igin temel bir yontemdir (Siegel ve ark., 2009).
Kabat-Zinn (2012) tarafindan belirtildigi gibi yargilamadan mevcut ani kasitli

bir sekilde degerlendirmektir.

Bu tanimin bir parcasi olan ‘hatirlamak’, hatiralarla yagsamak anlamina
gelmez. Hatiralari tolere etmek, mevcut kargilasmalarla ilgili dusuncenin
yeniden yonlendirilmesini gerektigi anlamina gelir (Ozyesil, 2011). Bilingli
farkindalik, aclyr azaltan ve yapici bireysel degisim icin adim atan tim
kargilagmalarla tanimlamak igin temel bir yontemdir (Siegel ve ark ., 2009).
Kabat-Zinn (2012) tarafindan belirtildigi gibi yargilamadan mevcut ani kasith

bir sekilde degerlendirmektir.

Bilingli farkindalik (¢ 6geden olusmaktadir(Hyland ve ark., 2015). Birincisi su
ana odaklanma olarak belirlenmis farkindaliktir (Dane, 2011). Sonraki
bilesen, hem digsal hem igsel olarak dikkat etmektir ( Brown ve Ryan, 2003).
Ugtincti kisim aciklik ile onaylamaktir. Buna gore, simdiki ana "Evet" diyerek,
kisinin yapacag! duygulari algilamasi i¢in acik bir kapi ortaya c¢ikacaktir
(Liebermeister, 2009). Pratigin en erken baslangi¢ noktasindan gelen bilingli
farkindalik uygulamalarinin, bir yer ve gelisen seyler elde etmeye calismakla
baglantih olmadigini hatirlatilir (Kabat-Zinn, 2003).

Bilingli farkindahgin tutumlarini 7 temel bolumde siralamistir (Kabat-Zinn,
2009b).

1. Sabir: hosgoru, her seyin gonulll olarak zamaninda oldugu bir gelismedir.
Tolerans yaratmak farkindaligi gelistirir. Kendini gelistirmek isteyenlerin
O0zunde sabir oldugunu ve ona gore hareket ederek farkindalik Uzerine
pratikler uygulanir. Sabir goéstermek, varhdin her anlik géruntasiund her
durumda seffaflikla kabul etmek ve her sey icgin bir sire oldugunu fark

etmektir.



2. Yargisizlik: beynin ilerlemesi gorulduginde, karsilasmalarin durmaksizin
bir degerlendirmeye maruz kaldigi, i¢ ve dis kargilasmalarda kesintisiz bir
yargi ve tepki getirdigi gorulur. Zihnin bu tavrini gérmek ve onu durdurmaya
calismadan ne kadar dogru veya yanlis, olumlu veya olumsuz, harika veya

igren¢ oldugunu gormek yeterlidir.

3. Guven : Belirli bir istek tutarlilik yapisi iginde yaratacagi inancidir. Bu tavir,
kigi, tim sure icinde, iginden ne gelirse tahammul ederek kabul gormesi ve

guven duymasi gerektirir.

4. Zihnin Baslangici: Zihin deneyimlerle ilk defa karsilastiginda ona odaklanip
ve dikkatli bir sekilde yaklagsmadir. ilk etapta akilda olmak, yeni seyleri
kavramak ve olanlari gormeyi kolaylastirir. Her seyden 6nce zihninde olmak,
gecmis kosullarimizla ilgili varsayimlar yerine, her seyden ayri olarak var olan

zenginligi gosterir.

5.Hirslanmamak: Bf eylemleri, durustligin olma halidir. "Higbir seyi
dénlstirmeye kalkmadan oldugu gibi kabul etmektir. Insanlar bir seyi
basarmak igin neredeyse her seyi yaparlar. Farkindalik tutumlarinda, bu tavir
bir tikanikhgi temsil eder. Su anda gerceklesmesi beklenenden baska bir
seye ihtiya¢g duymayi biraktiginiz noktada, bunun gerceklesme durumu

yikselir. Efor kendisine birakabilir.

6. Kabul: Huzursuzluk, kaygi, sinirlilik, Gzuntt gibi belirli hisleri ve disunceleri
kabul etmeden ya da gb6zden kagirmaktan kaynaklanan sorunlari
denetlememize izin veren bir tavirdir (Ozyesil, 2011). Béyle durumlari
yonetmek icin en iyi yaklasim, amacgsizca bir seyle kaldidinizi ve inatla

ayakta durdugunuzu kabul etmektir.

7. Oluruna Birakmak: gitmesine izin vermek, bir disinceyi, hisleri, duygulari
veya isteklere bagli olmadan oluruna birakmaktir. Nesnelere bagli kalmadan
ve onlari oldugu gibi olmalarina izin vermektir. ilgisini ceken ve hosuna giden
deneyimlere tutunma, istenmeyen olanlari géz ardi etmek veya reddetmek

otopilot reaksiyonlaridir.



2.2.1.Bilin¢li Farkindaligin Tarihsel Kokenleri

Farkindalik, uzak Dogu'nun i¢cgoru ve Kisisel gelisim ogretilerinden yer alan
beden ve zihin uygulamasidir. Farkindalik, 2500 yil 6nce Pali dilinde ortaya
ctkan bir fikirdir. Farkindalik, "Sati", dilinde anlik yagamlara dogru yonetilmis
saf dikkat imasinda bulunur. Farkindalik Dogu derslerinde, insanlarin hayatin
onemsiz gergedini gormeleri, acilardan kurtulmalari ve neseli olmalari igin bir

strateji olarak dnemli olmustur (Ogel, 2015).

Buda'nin i¢ gorus yaratmasi igin talimat verdigi en onemli araglardan biri,
simdiki zamana tamamen dikkat etme becerisidir. Egittigi diger dusunceli
araclar, dikkate almayi koordine etmek, olaganustl odaklanma durumlarini
elde etmek, sevgi, empati ve Ozveri gibi dort ilahi taklit yaratmasidir. Bilingli
bir farkindalik eylemi, ustaca bir cihaz olarak, duygular ve alisiimis
dugunceyle bulutlanmig ve neler olup bittiginin gercegdini gdrmemizi saglayan
anlik yasam deneyimlerimizin ylUzey seviyesinin altina inmemizi saglar
(Atalay ve Ogel, 2016).

2.2.2.1. Psikoanaliz ve Davraniggilik

Biligssel-davranig¢l kuram agisindan bakildiginda ise o6zellikle Gguncu dalga
bilissel-davranis¢i psikoterapilerin kabullenme ve farkindalik kavramlarini
psikoterapinin merkezine almaya basladigi gorulmektedir. Farkindalik Temelli
Davranisgl Psikoterapi Yaklagimlari, Biligsel Terapi, Kararliik Terapisi,
Kabullenme ve Diyalektik Davranig Terapisi gibi buna ornek olarak verilebilir
(Ogel, 2012). Bilingli farkindalik temelli midahaleler; depresyon (Morgan,
2003), panik bozukluk (Kim, ve ark., 2009), yaygin anksiyete bozuklugu
(Kim ve ark., 2009), sosyal kaygi (Goldin ve Gross, 2010), onkolojik
hastaliklar (Ott ve ark., 2006), yeme bozukluklan (Kristeller ve Wolever,
2010), psikozlar (Jacobsen ve ark., 2011), stres (Grossman ve ark., 2004),
cift terapisi (Hayes, 2004), borderline kKigilik bozuklugu (Wupperman ve ark.,
2008) gibi birgok farkl alanda basarih bir bicimde kullaniimaktadir.
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2.3. Kaygi Kavrami

Kaygi, Batili kaynaklardan gelen bir fikir "anksiyete" olarak yorumlanmasiyla
dilimize gecilmistir. Kaygi, nedeni belirsiz olan bir agiklama igin duyulan
sikinti, korku ve endise ile tanimlanir. insanda korkung bir seyin meydana
gelecegi ve onu oOnleyemeyecegdi bir fikir ortaya ciktiginda kaygilanmaya

neden olur (Swinson ve Anthony, 2000).

Kaygili olan kigilerin nesnel ve 0Oznel birgok yakinma ve endikasyonlari
olabilir. Dolagim zorlanma, solunum hizi, Kas basinci, gastrointestinal
sikayetler, artan fiziksel agiz kurulugu, migren, dazedness, mide, garpinti,
eksiklik, sinirlilik, gerginlik, kararsizlik, korku, panik, kargasa, huzursuzluk,
terleme, titreme, uyku bozuklugu dahil olmak Uzere genis bir alanda
konumlandiriimis (Kéknel, 2005).

Kaygl, genel anlagilmasina ve kullanimina bakildiginda olumsuz seyleri
¢agirmasina ragmen, yasami olumsuz etkiledigi bir fikir olarak dusunalebilir.
Kaygi, kisinin hayatini yapici ve ilerlemeye yonlendiren niteliklerde vardir.
Kaygl, ciddiyeti ve tutarhligi arttiginda bir sorun olmasina neden olmaktadir.
Tipik kaygi, tum bireylerde bulunan dogustan gelen bir durumdur ve

saghkhdir, belirli bir seviyeye kadar yagsanmalidir(Hamarta, 2009).

Kaygl izlenebilir tehdit edici bir unsur olmadan gerginlik bir durumdur. Kaygi,
potansiyel bir tehlikeye karsi olan bir cevaptir. Son zamanlarda kayg,
zihinsel ¢catisma, bikkinlik, suphe, hayal kirikhigi, gergek disilik ve mahcubiyet
gibi duygusal durumlari iletmek icin kullaniimistir (Barlow, 2002).

2.3.1.Kaygi Belirtileri

Kayg! neticesinde ortaya c¢ikan bir dizi fizyolojik belirtilerin, biyolojik yada
ruhsal yatkinlik tasiyan ve otonom sinir sisteminin uyarilma esiginin dusuk
oldugu kimselerde ‘catisma’ ve ‘engellenme’ gibi toplumsal uyaranlarla
birlikte igslemektedir (Oztiirk, 2004).

Kaygl yogunlugu ile dogru orantili olarak davraniglarda belirli derecede

aksamaya neden olabilir. Kayginin belirli dizeyden fazla olusu algilama ve
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dikkat bozukluklarina neden olmaktadir. Kayginin yogun yasadiginda
durumlarda birey davranislarini kaygi olusturan durumdan uzaklasmak igin
sekillendirdiginden cevredeki diger secenekleri saglkh algilayamaz. Bu ise

bireyde gerilim ve huzursuzluga neden olur (Kaya ve Varol, 2004).

Bireylerin kaygi ve korkularini fark ettirmeme ve gizlemeye c¢abasi icinde
oldugunu ifade eder. Bu duygulari bir anda yenemeyen kimse bastirma
yoluna, gizleme ve yadsimaya caligsacaktir. Hatta genel itibariyle korkusunun

farkinda bile olmayacaktir ( Maslow, 2001).
Yapilan g¢alismalar, bilingli farkindalik temelli midahelelerin 6zellikle kaygiyi

ve kaygl semptomlarini (kalp carpintisi, terleme, titreme vb.) azaltmada
bayUk basari elde ettigini ortaya koymaktadir (Hofmann ve ark., 2010;
Preddy ve ark., 2013). Cunku farkindalik seviyesi yuksek olan kisilerin stres
ile bas etmede kullandiklari beceriler ve stresli durumlardan daha az kacarak
onlarla daha fazla yuzlestikleri gorilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Palmer
ve Rodger, 2009).

BF seviyesi dusuk olan kisilerin daha c¢cok uyumsuz stresle basa ¢ikma
becerilerini kullandiklari, daha fazla endise, kaygi, depresyon yagadiklari ve
kendilerini daha fazla olumsuz degerlendirerek, daha c¢ok etkilendikleri
gorilmektedir (Akin ve Akin, 2015; Feldman ve ark., 2006; Keng ve ark.,
2011).

Ariana’ya (2011) gore, bilingli farkindalik egitimleri, 6grencilerin bu kaygilar

ve semptomlarla basa ¢ikmalarina yardimci olmaktadir.

2.4. Kaygi ile ilgili Kuramsal Kavramlar

2.4.1. Psikoanalitik Kuram

Kaygl mazosist bir durum olarak tasvir eden Freud, kayginin merkezinde,
karakterin temel tarafi olan id'in ice donuk tepkilerinin gizlenmesinin yattigini
ifade eder. Ornegin, kapali yerlerde kalmaktan korkan bir gocuk, cinsel

isteklerini ve rahat bir iliskiye sahip olma ihtiyacini agikliga kavusturmak igin
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sdylemekten c¢ekinirler. Bu ylizden kayginin nedeni kisittamadir (Davison ve
Neale, 2004).

Freud, siradan bireylerin yasadiklari kaygilyi nevrotik kaygilardan ayirir.
Siradan insan kaygisini yasadigi yogunluk bakiminda degil nitelik
bakimindan nevrotik kaygidan ayirtmaktadir. Herkesin gergekgi kaygi olarak
icinde yasadigi gerginlik benzer bir 6neme sahipken ve bu tam olarak korku
olarak nitelendiriimektedir. Kaygi, yasami devam eden ve savunma
duyularinin bir yan etkisidir. Mazosist kayg! higbir sebep arandan mantik disi
olan bir nedendir(Gectan, 2005).

2.4.2. Biligsel-Davranig¢i Kuram

Biligsel davraniggi kuram, 6fke fikrinin bir kisinin karamsar inanglari, arzulan
ve i¢ catismalari nedeniyle gercgeklestigini ifade etmistir. Bu metodoloji,
bireylerin zaman zaman birbirlerinin zit ve olumsuz inanglarini tetikledigini ve
baska bir sekilde 6fke hissine ilham verdigini kabul eder (Yavuzer ve Karatas,
2013).

Kaygl konusundaki biligsel ve davranigci metodolojilerin odak noktasi
birbirine yakindir. Bu spekulasyonlar, kaygi olgusunu netlegtirirken

savunmasizlik ve kontrol fikirleri etrafinda yogunlagmaktadir (Dag, 2004).

2.5.Depresyon Kavrami

Duygu durumu bozuklugu icerisinde yer alan depresyon tanimi eski
caglardan giinimiize kadar gelmektedir. M.O 3000 yillarinda bu kavramin
siniflandirmalari baslamistir. Depresif belirtiler gdsteren bireylerde normal
bireylere gore ayiran bazi Ozellikler bulunmaktadir. Bu 6zellikler; gunlak
yasamlarini etkileyebilecek dizeyde fiziksel islevsellikte bozulmalar (uyuma,
yeme duzeninde degisimler ve cinsel istek degisimleri), kisinin sosyal
hayatindaki rollerde bozulmalar (ev, is, aile ve okul), kendine zarar verme
dusuncesi ya da girisimleri, gercegi degerlendirme iglevinde bozulmalar olugu
gibi 6zellikler bulunmaktadir (Dogan, 2000; akt. Saykan, 2016).
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Depresyonun buginkd mevcut klinik kavramsallastiriimasi, duygu, davranis
ve fiziksel kesiflerle dolu psikolojik bir sorun oldugunu dngérmektedir (Sayar,
2001). "Depresyon” teriminin esasen, Bati lehgelerindeki bireylerin asagi
yukari esdeger olarak kullanilan bir kelimeden elde edilmesi, bu
toplumlardaki depresyon hastalari igin tibbi calisanlari ile anlasiimasini
kolaylastirdi. Buna ragmen, dunya lehgelerinin buylk bir kismi depresyon
s6zcugune sahip degildir (Sayar, 2000). Hint-Avrupa lehgelerinde depresif
yasami canlandiran ¢ok sayida kelime olsa da, bazi bati digi toplumlarda
‘depresyon’ kelimesinin 6zel énemini bulmak zordur. Malik, Urduca dilinde
depresyon igin orantili bir kelime olmadi§ini ve ingilizlerin terminolojisini fark
eden Pakistanlilar arasinda bile, depresyonun Batidaki oOnemi ile
anlagilamayacagini detaylandirdi (Malik, 2000). Depresyon kelimesini tam
olarak koordine eden kelimelerin yoklugu, atifta bulunulan yasamin bu sosyal
duzen ve toplumlarda yasanmadigi anlamina gelmez. Bu toplumlarda
yasayan ruh uzmanlarinin gorevlerinden biri, depresyon fikrinin toplum
dilindeki gunlik konusmalarindaki esdegerlerini tanimlamak olmalidir (Yanik
ve ark., 2004).

2.5.1. Depresyon Belirtileri
Depresyon davranigsal ve bedensel, dussel ve duygusal olarak birgok

belirtileri bulunmaktadir.

Duygusal degisiklikler. Caresizlik, umutsuzluk, kiside ¢okkunlik, Gzglin olma,
Guven ve benlik saygisinda azalmalar olabilir. Depresyona sahip ¢ogu insan
degersizlik ve suglama duygular yasar. Depresyounun yan etkileri kaygi,
kizma, huzursuzluk ve yaptigi aktivitelerden zevk almamasi gibi belirtiler

bulunmaktadir.

Diisiinsel degisiklikler. Karar vermede zorluk, hafiza bozukluklari, belirli

konularda dustncelerin yogunlagsmasinda odaklanma sorunu olabilirler.

Davranissal degisiklikler. sorumluklarini g6z ardi edilmesi, 6zbakimda
sorlanma, Kkigilerden uzak kalma igsel c¢ekiime gibi belirtiler oldugu

gorulmektedir.
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Bedensel degisiklikler. Dinlenme ve diyet sorunlari gorulebilir. Bu dagilimlar
hem uyku ve yemek ihtiyacinda azalma hem de yapida bir genigleme olabilir.
Cinsel istek azaltmak veya tamamen yok olabilir; kiside yorgunluk ve kiguk

bir igi bile buyutmek egilimi ile karsilasabilir (Koroglu, 2006).

Depresyon, siradan Uzunti kosulundan asiri manyak belirtileri gosteren
tablolara kadar genis bir yelpazede ortaya cikabilecek bircok yan etkisi
vardir. Her bireyin deneyimleyebilecegi bu Uzuntllu durumu, ciddi, istisnai ve
onemli major depresyon tablosu ortaya gikmaktadir. Major depresyon, gergek
kapasitelerde kayda deger duygu durumdan, iglevsellikte azalma, kendine
zarar veren intihar dusunceleri gibi gercegi degerlendirmede bozulma ile
ayirmaktadir (Ulusahin, 2003). Bedensel yakinmalari, uyku bozukluklari,
cinsel ilgi ve istek azligi, ¢okkin duygudurum, sugluluk ve degersizlik gibi

major depresyon igin temel belirtilerdir (APA, 2000).

2.6.Depresyon Kavrami ile ilgili Kuramsal Boyutlar

2.6.1.Biligsel Kuram

Oznel bilesenler lizerinde vurgulanan énemli spekilasyonlardan biri Aaron
Beck'inkidir. Beck'in modelinin depresyonun duygu, motivasyon, bilis ve
fiziksel yapi ile tanimlanan yan etkileri icerdigini bildirmesine ragmen,
depresyonun biligsel 6gelerinin, belirlemesi kararinda bir merkez gorevi

ustlenir (Greenberg, 2007). Hipotezde dort temel bilesen vardir:

a) Bilissel Uglu: hastanin kendisi, durumlariyla varligini ve gelecekleriyle ilgili
dusuncelerini yansitan U¢ temel bolumden olusur. Ana bilesen, kendisini
lekelenmisg, beceriksiz, sagliksiz veya reddedilmis biri olarak géren bireyin
olumsuz bakis acisidir (Arkar, 1992). Ug negatif grubun ikinci bileseni, kisinin
durumu ve yasamlari ile olan iligkilerine iligkin olumsuz izlenimdir. Biri,
kendisinden c¢ok sey talep edildigini ve dunyanin hayatta kalamayan
zorluklarla dolu oldugunu hayal eder. Diger bilesen olan gelecege iligkin
digunceler yine olumsuzdur ve bu noktada yasanan zorluklarin veya

zorluklarin sonsuza dek devam edecegini hisseder (Batur ve Demir, 2009).
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b) Olumsuz Otomatik Duslnceler: Zihin herhangi bir konuyu yonetirken,
baska bir duzeyde daha hizli ve daha kisa degerlendirme dusunce gecer. Bu
dusuncelere programlanmig dustinceler denir ve gerekce veya sebep ile
tanimlanmamistir. Bireyler genellikle kendiliginden olusan ve yanip sbnen
dusuncelerin farkinda degillerdir. Farkinda olan, bu sesleri takip eden
duygusal ifadedir (Beck, 2001). Depresyondaki bireylerin beyinlerinde ortaya
¢clkan programlanmis aykiri ve ise yaramaz dusunceler, daha ¢ok temel

dlizeyde yatan inanglar belirler.

c) Ara Inanglar ve Temel inanglar (Semalar): faydaci olmayan ilimh inanglar,
ornegin kurallar, arzular, zihniyetler programlanmis duglnceler ve temel
inanglar arasinda bir uzantiya benzemektedir. Bunlar bir tar yasam
kurallaridir ve 6znel kivnimlarla surekli olarak guglendirilir. Bu gergeklerin
temelinde, ulasiimasi en zor olan temel inanglar yatmaktadir. Kural olarak bu
temel inanclar veya planlar genglikte baslar, tim yasami boyunca gelisir ve
degismesi oldukga zordur (Batur ve Demir, 2009). Beck tarafindan belirtildigi
gibi, depresyondaki bireyler ergenlik veya genclikte anne baba kaybi, cesitli
trajediler, reddedilmesi gibi olumsuz semalar geligtirirler. Depresyondaki
bireylerin bu semalari, gercekligi yanlis sekillendirmelerine neden olan ve

onlar tarafindan bazi 6znel egilimleri ile beslenir (Davison ve Neale, 2004).

d) Bilissel Carpitmalar: Beck (2001), hastalarin akil yurtitmelerinde siklikla
ongorulebilir hatalar yaptiklarini  vurgulamaktadir. Modeller olaganustu
spekilasyon, 6zel yansima, Kigisellestirme ve bilissel carpitmalar olarak

belirleyebilirler

2.6.2.Beck’in Biligsel Kurami

Depresif bozukluklar arasinda en yaygin olarak taninan majér depresif
bozukluk (MDB), en etkili psikolojik konulardan biridir (Sadock ve Sadock,
2005; Friedman, 2011). Depresyon tedavisi i¢in en iyi psikoterapi
tekniklerinden biri olan psikolojik tedavi, elli yil éncesine kadar mumkin
oldugunca sik kullaniimistir (Beck, 2005). Psikolojik tedavinin dayandigi
entelektiel hipotez tarafindan belirtildigi gibi, bireylerin mesru veya
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dolambacl bir sekilde dusunceleri mizaglarini etkiler ve davranislarini
sekillendirir (Beck, 2001). Depresyon ayni sekilde kisinin bilissel yanhs
yorumlamalari, olumsuz c¢arpitmalari, olumsuz 6z degerlendirme ile ortaya
cikar. Kisinin kendisi hakkinda, gelecege ve dis dinyaya karsi, gencgligine
yerlesmeye baslayan olumsuz inanglari vardir(bu durum, "bilissel G¢lU" olarak
yazilmistir). Bu olumsuz inanglar ilerlemekte ve olumsuz disuncelere, bakis
acllarina ve kararlara yol agmaktadir. Bu dusuncelerle ayrica kisinin ruh

halini mesru bir sekilde etkileyerek etkilemektedir (Beck, 2001).

Literatirde yapilan galigmalar, depresyon tanisi olan bireylerin, olmayan
bireylere daha ¢ok olumsuz dusunceler oldugu bilinmektedir. Bireylerin
depresyonla ilgili yapilan olumsuz dusuncelerin ile yapilan arastirmalar,
depresif  kigilerin  Olcekten aldiklari  puan ortalamalarinin  kontrol
grubundakilerine gore daha fazla oldugu goérulmustur (Chioqueta ve Stiles,
2004; Eaves ve Russh, 1984; Nishikawa ve ark., 2013; Wang ve ark., 2010).

2.6.3.Psikoanalitik Kuram

Psikanalizin kurucusu olan Freud’a gore melankoli kavrami, sevgi duyulan
varligin kaybi ya da kaybetme korkusundan ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin
kaybolan bir nesne icin kendini kotl hissetmesi ve kizmasi sonucunda kisi
sevdigi objesine yoneltemeyerek kendisine yoneltmesi sonucu kendisine olan
sucluluk duygusu artmaktadir. Depresyon olgusu duyulan kizginhgin
sonucundaki sugluluk duygusuyla fazlalasmaktadir. Psikanalistlerin diger
savunuculari ise depresyonu libidonun engellenmesinin sonucu olarak
goérmaglerdir (Littauer, 2000; akt. SUmer, 2008).

Freud melankoli ve yas olarak iki sekilde depresif durum tanimlamaktadir. iki
durumda sevilen kisi ya da nesnenin kaybi sonucu baslamaktadir. Melankolik
insanlarin degersizlik gibi kendilerine yodnelik depresif belirtilerin aslinda
kaybedilen nesne ya da kisiye olan duygular oldugunu belirtmistir (Murdock,
2012). Depresif duygu durumuna vyatkin bireylerin sevgi nesnesini
kaybettiginde ruhsal yapisinda ikili duygu durumu ile agiklamaktadir (Davison
ve Neale, 2004; akt. Sahin, 2015).
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Bes farkli Avrupa Ulkesinde Universite ogrencileri ile gerceklestirilien bir
arastirmada depresif belirti yayginlik orani %32 olarak hesaplanmigtir
(Allgower ve ark. 2001). Dogu ve Bati Avrupa ogrencileri Uzerinde
gergeklestirilen farkli bir arastirmada, Dogru Avrupa grubunda depresyon
belirtilerinin yayginlik orani %43, Bati Avrupa grubunda ise %24 olarak
raporlanmigstir (Steptoe ve Wardle, 2001).

Universite dgrencileri tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, égrencilerin
depresif belirti gosterme duzeyinin yuksek oldugu, 6grencilerde genel olarak
depresyona yatkinhigin bulundugu goézlenmistir (Akbag, Sayiner ve Sozen,
2005).

Oz-anlayisin artmasi ile bireylerde gbzlenen anksiyete ve depresyon
dizeyinin dustigu tespit edilmistir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). YUksek
bilingli farkindalik 6z-anlayisi gelistirmekte ve bu durum anksiyete dizeyinin
azalmasini saglamaktadir (Deniz ve Sumer, 2010; Hancioglu, 2017). Kaygi
ve kaygl semptomlarini azaltmak icin bilingli farkindalik temelli midahaleler
sikliklar kullaniimaktadir. Bu mudahalelerin buyUk oranda basari elde ettigi
bilinmektedir (Hofmann ve ark., 2010; Preddy ve ark., 2013).

Tark, Amarikan ve Filipinli 6grencilerin depresyon duzeylerinin inceledigi
farkh bir arastirmada, Tuirk ogrencilerin depresyon duzeylerinin diger
ogrencilerden daha yuUksek oldugu tespit edilmistir (Lester, Castromayor ve
Ich, 1990).

2.7. Stres Kavrami

Stres, gunlik yasantinin varolusunun tipik bir 6zelligidir. Benzer bir durum ise
bagka bir kisi icin garip olmasa da, gunlik yasamdaki arzularin kisi Uzerinde
buylk bir fiziksel ve zihinsel etkisi vardir. Cesitli varsayimsal ve uygulamal
stres ile calisma olsa da, her seye ragmen stresin anlami Uzerine ortak
karara ulasilmamigtir (Veach ve ark., 2003). Gunluk yasamdaki en temel tibbi
konulardan biri olan stres (Kinman ve Jones, 2003), cesitli yaraticilar
tarafindan farkli sekillerde tasvir edilmigtir. Bu tanimlar stres bir kismi

"vicudun fizyolojik ve zihinsel olarak verilmis tepkilerdir (Sdorow, 1998),
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organizmanin fiziksel ve zihinsel sinirlarinin baski veriimesi sonucunda

ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas, 2000).

GuUnumuzin hizh sosyal, politik ve parasal degisimlerin oldugu ddénemdir.
Insanlarin bu gibi siireglerde meydana gelebilen ilerlemelere uyum saglayip
saglayamayacaklari 6nemli faktordur (Kara ve Kog, 2009). Zaman gectikce,
bir ilerleme artiyor, mevcut olanlar hizla guncelleniyor, bireylerin ihtiyaclari
degisiyor ve plandaki konular surekli gelisiyor. Bireyler genel olarak
donugume uyum saglayacaklari i¢in, simdi ve tekrar birka¢ sikinti ile karsi
kargiya kaliyorlar ve karsilastiklari zorluklara teslim olmak ya da karsi ¢ikmak
arasinda sik sik mantikli bir tutarsizlik yasiyorlar (Akgemci, 2001; Dogan ve
Eser, 2013).

Stres, bir kural olarak, bir kisinin hayatindaki degisikliklere uyum saglama
cabasidir, fiziksel ve diger birey ve nesnelere karsi uyum ayarlanamadigi
zaman dengede problemler yasanir(Sahin 2007). Bireyler, yasamlari
boyunca hareketlilik halinde olacag:r ve isteyen olaylarla karsi karsiya
kalabilirler. Stres, kisinin niteliklerinin bu sikintiya uyum saglayamamasi
durumunda ortaya cikar (Baltas, 2007). Bugun, stres fikri, gunluk
ortamlardaki degisiklikler, ¢cagin getirdigi teknolojik gelismeler ve dénemin
modernizasyonu ile 6n plana ¢ikmigtir. Gergek su ki, stres gunlik varolusun
duzenli bir pargasidir ve pek ¢ok insanin bunu anlamamasina bakilmaksizin
ciddi bir baski yukune sahiptir (Guclu, 2001).

Stres, birey Uzerindeki bir aktivite veya durumun getirdigi fiziksel ve zihinsel
gerginlik durumunda meydana gelen tepki olarak karakterize edilir (Hellriegel,
1992). Stres alternatif bir tanimda, kisinin c¢evreden fiziki veya soyal
durumdan olusan zahmetli kosullar sebebiyle fiziksel ve zihinsel
kisittamalarini geride biraktigi efor olarak karakterize edilir (Clceleoglu,
1993). Bu sekilde, kisinin refahini tehlikeye atan stres, bireyin sinirini azaltir
ve ikna edici bir etkiye sahiptir (Akbag, 2000; Unal ve immet, 2005).

Hans Selye'nin ifadelerinde, stres, asirn derecede dikkat cekici ve asiri
derecede az kavranan ve insan viucudunda baskilara neden olan durumlari
yaratan mantiksal bir degerlendirmedir (Hesson ve Olpin, 2012). Diger bir

deyisle is dunyasinda merkezlenmesi gereken ve ¢agin vebasi olarak bilinen
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mevcut ¢alisma baglantilarini yonlendiren stres, " is hayatinda Kisiyi baski

altina alan, isciyi isten sogutan ve performansini disirmesine neden olan bir
tanimdir."Ayni sekilde" ylkseltme reaksiyonu veya her ikisi arasinda baglanti
olarak tasvir edilebilen stres fikri (Dewe ve ark., 2010) ve bu fikrin yukseligine

kargi yogun bir caba harcamaktadir.

Tanimlarin temel 6zellikleri:

a) stres tipik yontemlerle kisitlanabilecek bir reaksiyon degildir.

b) stres, bireyi normal durumdan daha hareketli bir yapiya gegirir,

c) stres, birey ve kosul arasindaki isbirligi nedeniyle olur,

d) endise icinde, bir risk gérunuma vardir ve bu tehlike izlenimi ylksektir,
e) stres kisinin tim organizmasini etkiler,

Diger tanimlarla ayni sekilde, stresin farkl fikirlerle, "gerginlik", "yorgunluk",
"sikint1”, "tikaniklik" ve "bozulan denge" ile siki bir sekilde 6zdeglestirildigi
soylenebilir (Okutan, 2002).

2.7.1.Stresin Nedenleri

Durumlariyla, i¢c ve dig dunyasiyla surekli olarak isbirligi yapan bireylerde

stresin yol acgtigi nedenleri 7 farkli temada olusturulabilir.

—

. lliskisel baglantilarin stres bilesenleri,

N

. Bireyin kendisi ile tanimlanan stres faktorleri,

w

. Stres faktorleri hakkinda dernek igleri yuzinden ,

4. Meslek gelistirme kaygi nedeniyle ortaya ¢ikan stres faktorleri,

[$)]

. Kisilerin yasadidi1 doga ile 6zdes stres faktorleri,

»

. Calisan derneklerin yapi ve ikliminden kaynaklanan stres faktorleri,
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7. Kigilerin yasadigi genel halkla 6zdeslesmis stres faktorleri ( Okutan, 2002).

2.7.2.Stresin Belirtileri

2.7.2.1. Bireysel Stres Belirtileri

Psikolojik, davranis ve fiziksel olmak Uzere 3 alanda incemelek mumkudn
(S6kmen, 2005).

Psikolojik Belirtiler: Stresten ortaya ¢ikan farkli psikolojik belirtiler bulunur. Bu
tezahurlerin en 6nemlisini gecimsizlik, gerginlik, strekli endise, eksiklik hissi,

sinirlilik ve memnuniyetsizlik olarak belirtmek mumkuanddar.

Fiziksel Belirtiler: 3 asamali olarak ele alinabilir. 1. Asama "alarm tepkisi"
olarak belirlenmistir. Bu silrecte duyusal sistem son derece dinamiktir,
organlar daha fazla galigir ve adrenalin vucut artislarini pompalar. Sonraki
asama" diren¢ donemi " dir. Burada, yasam formu UziclU duruma gore
ayarlanmig gibi goérunuyor, canli varlik tikenmis ve igeride tikanikligi
kaybediyor. Uclincii asamada," tikenme doénemi", viicut artik basing

agirligina dayanamaz ve hastaliklar bile 6lum getirebilir.

Davranigsal Belirtiler: stres, kisi davraniglari Uzerinde kontrastlara neden
olabilir. Bu ayrimlar, uyku bozuklugu ya da surekli bir uyku istegi, asir yemek
ya da istahsizlik, konugma sorunlari ve guglukleri, sigara-alkol kullanimi gibi

davraniglar ortaya cikabilir.

2.7.2.2.0rgutsel Stres Belirtileri

calisanlarin en belirgin 6zelligi calistigr dusuk is yukinun en belirgin ozelligi
monoton olmaktir, calisanin ise devam etmemesi ve saglik refah
harcamalarinin artmasi gibi yan etkiler vardir. Semptomlar gosterildigi gibi
siralanabilir (Cukur, 2001).

Azalan verimlilik,

isten gtkma
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Ydneticilerin yanls secimler yapmasi,
isciler arasinda gecimsizlik

Is iligkilerinde kesintiler

Okuldan kagma, ise ge¢ gitme
Istihdam hayal kirikligi

yabancilagsma

Hem bireysel hem de 6rglitsel stres etkileri ayni anda olmamalidir. Onemli

olan belirtilerin gticii ve suresidir.

2.8.Stres ile Basa Cikma

Stresla basa ¢ikmay 4 grupta inceleyebiliriz;

1. Bedenle Basa Cikma Stratejileri: Gevseme prosedurleri, kendine 6zgu
vlucut galismalari, beslenmeyi yonetme teknikleri bunlarin bir kismidir. Kalp,
solunum ve dolasim sistemini etkileyen gelismeler ¢cok sayida kisinin daha
faydali olmasina yardimci olur. Dahasi, fiziksel gelismeler stresli kosullarda
kan basinci ve dagiiim duygularina yardimci olur. Uygunsuz beslenme rutini
ve diyet, dusunceli ¢cerceve enerjilerini mesru bir sekilde harekete gecirerek
veya yorgunluk ve kirilganhgi etkileyerek her gun endiseye temel olarak
katkida bulunur. Duzenli ve uygun bir sekilde spor yapmak, iyi ve yeterli
beslenme geleneksel yasam standartlari olarak kabul edilmektedir (Pehlivan,
2000).

2. Zihinsel Basa Cikma Stratejileri: Uyumsuzluk ve niksetmeye, zihinsel
kilavuza ve degisime neden olan egzersizlerden kaginma yontemlerini igerir.
Problemler karsisinda elestirel dusunme ve dinamik alistirmalar icerir. Yeni
metodolojiler hayatin sayisiz zorluklari fethetmek ve mantikh bir bakis agisi

olusturmak igin guiglendirir (Kanbay ve Ustiin, 2014).

3. Davranigla Basa Cikma Stratejileri: Bu strateji, baskiya neden olan
davranis standartlarini degistirme prosedurleri etrafinda odaklanir. Baski
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olusturan go6zlemlere verilen tepkiler, bagka bir psikolojik diyagrami, 6rnegin
duzenleme, taklit etme, korkusuzluk hazirlama ve metodik duyarsizlastirma
gibi sosyal prosedurlerle yeniden bigimlendirerek c¢ergcevelemek igin bir
stratejidir (Kanbay ve Ustiin, 2014).

4. Inang Yoluyla Stresle Basa Cikma Yéntemleri: icsel zenginlikler veren ve
ahlaki dizenleyici kararlara Riza gosteren bir yasam bicimi secgerek stresle

basa ¢ikma stratejilerini kapsar (Tutar, 2000).

Ogrencilerde stres yonetimi ile ilgili yapilan calismalarin biyik bir kismi,
dikkatli olmanin 6grencilerin stresle basa ¢ikmalarina ve kayginin uzun vadeli
olumsuz sonuglarindan kaginmasina yardimci olacagini bulmustur (Ramli ve
ark., 2018).

Bilingli farkindalik egitimlerinin stresi yonetme yetenegini kolaylastirabildigi,
akademik performansi, hafizayi, yaraticili§i, dikkatin 6z dizenlenmesini ve
karar verme becerilerini arttirdigi, 6grenmeyi kolaylastirdigi, odaklanmayi
guclendirdigi, 6grencilerde iyilik halinin gelismesine yol acabilecedi ve bu
sayede okullarda o6grencilerin basarisina katki sagladigi gorulmektedir
(Creswell ve ark., 2007; Damci, 2016; Kielty ve ark., 2017; Williams ve
Penman, 2015).

Alan yazinda bazi arastirmalarin benzer sonuglara ulastigi gozlenmigstir
(Durna, 2006; Chan, 2002; Lo, 2002; Woloschuk, Harasym ve Mandin,
1998). Bununla beraber bazi arastirmalarda kadinlarin erkek ogrencilerine
gore yuksek stres ve kaygl duzeyine sahip oldugu belirtiimistir (Day ve
Livingstone, 2003; Hancioglu, 2017; Misra ve Mckean, 2000; Moulds, 2003;
Savci ve Aysan, 2014).

Bilingli farkindalik temelli madahalelerin hissedilen stres (Miller, Fletcher ve
Kabat-Zinn, 1995), stres ve duygudurum bozuklugu belirtileri (Carlson ve
ark., 2001), iyi olus, stres ve strese bagl belirtiler (Carmody ve Baer, 2008),
suregen saglik sorunlari bulunan yetigkinlerin kaygi, depresyon ve psikolojik
belirtileri (Bohimeijer ve ark., 2010), depresyon ve stres dizeyi (Demir, 2014)

uzerinde etkili oldugu bulunmustur.
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Bilingli farkindaligin kanser hastalarinin stres ve duygudurum bozuklugu
belirtileri (Carlson ve Brown, 2005), TSS ve Stresle bas etme tarzlari
(Vujanovic ve ark., 2009), stres seviyesi ve stresle basa c¢ikma yollar
(Weinstein ve ark., 2009), psikolojik iyi olma, stres, anksiyete ve depresyon
(Cash ve Whittingham, 2010), ile anlamli bir iligki iginde oldugu

gorulmektedir.

Egitim faklltesi o6grencileri Uzerinde gergeklestirilen bir arastirmada,
ogrencilerin stres duzeyinin orta ve yuksek duzeyde bulundugu tespit

edilmigtir (Savci ve Aysan, 2014).

Tip fakultesi 6grencileri ile gergeklestirilen bir aragtirmada, dgrencileri Stres
ile basa ¢ikma becerileri arasinda daha ¢ok kgy yontemini kullandigi, sda

yontemini ise en az kullandigi gézlenmistir (Bozkurt ve ark., 2014).

Stresle basa ¢ikma becerilerinin etkin kullanan bilingli farkindalikli bireyler
stresli durumlarla ylzlesmekten daha az korkmaktadir (Brown ve Ryan,
2003; Rodger ve ark., 2009). BF seviyesi yeterince gelismemis bireylerde
daha fazla depresyon, kaygl ve endise hali gézlenmistir. Bu bireylerin daha
cok ruminasyon yaptiklari vurgulanmistir (Akin ve Akin, 2015; Feldman ve
ark., 2006; Keng ve ark., 2011).



24

3. BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada, Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa
¢cikma tarzlarinin, depresyon, kaygi ve stresle basa ¢ikma iliskisini incelemek
amaciyla iligkisel tarama yontemi kullaniimistir. lligkisel tarama modeli, en az

iki faktor arasindaki degiskenleri gostermeyi amaglar (Karasar, 2014).

3.2. Evren Ve Orneklem

Calismanin evreni Giresun’da Universite okuyan 18 yas ve Uzeri 160 6drenci
arastirmaya katilmistir. Calismada verileri toplamak amaciyla anket sistemi
uygulanmis ve tesadufi yontemle belirlenen 6rneklem Uzerinden gonullllik
esasina bagh olarak uygulama gergeklestiriimistir. Arastirmada veriler e
posta yontemiyle ve sosyal medya hesaplari araciligiyla iletisime gegilerek

Olcek sorularinin belirlendigi ankete katilimlari saglanmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Calismada kisilerin bilgilerine ulasmak amaciyla Demografik Kisisel Bilgi
Formu, Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO), Bilingli Farkindalk
Olgegi (BIFO) ve Depresyon Anksiyete Stres Olgegdi (DASO)’ i uygulanmistir.



25

3.3.1. Demografik Bilgi Formu
Katilmcilarin cinsiyet, yas, gelir duzeyleri ve okuduklari bolum sorulari yer
almaktadir. kigisel bilgilerini elde etmek amaciyla arastirmaci tarafinda

yapilan Sosyodemografik formu uygulanmigtir.

3.3.2.Bilingli Farkindalik Olgegi — BIFO

BF d6lgedi, insanlarin farkindalik seviyelerini 6igmek amaciyla Ryan ve Brown
(2003) tarafindan gelistirilmistir. 15 madde ve 6 Likert tipi Olgcekten
olusmaktadir. Bf1 yuksek c¢ikan bireylerin yuksek puan aldigi anlamina

gelmektedir. I¢ tutarlilik katsayisi 0.82, Test-tekrar- test giivenirligi 0.81’dir.

Olgek, Ozyesil ve ark., (2011) tarafindan Tlrkgeye uyarlanmistir. dlcek 15
maddeden olusur. BIFO tek faktér yapisina sahip. Anketten yiksek puan
alanlar BF yiiksek oldugu gdstermektedir. BIFO alti degerlendirmeli likert tipi
dlgektir. Olgeginin i¢ tutarlilik katsayisi 0.80 ve test-tekrar-test givenilirligi
0.86'dr.

3.3.3.Depresyon Anksiyete Stres Olgegi- DASO

Olgek, 42 madden ve 4 likert tipli bir ankettir. Lovibond ve Lovibond (1995)'te
dlgegi gelistirmistir. DAS Olgegi yonergesinde, kisiden her bir dereceyi
kendisini i¢in son 15 gln igerisinde en uygun oldugu maddeyi cevaplanmasi
istenmektedir. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi 3 Boyutlu bir dlgektir. Alt
boyutlarin Olgcek sayilari (stres, 14), (Depresyon, 14) ve (Anksiyete, 14)
maddeden olugmaktadir. Alt boyutlarin i¢ tutarhlik katsayilari Depresyon igin
a= .96, anksiyete icin a= .89 ve stres i¢in a= .93'dir. Olgek geneli i¢ tutarlik
kat sayisi ise .89 dur. Olgegin genel toplam korelasyonlari .51 ve .75
arasinda belirtmistir. Olcegin test tekrar ve givenirlik puanlari .99 ve .96

olarak bulunmustur.

Akin ve Cetin (2007)de Turkgeye uyarlamiglardir. Olgegin orijinal formda
oldugu gibi toplam kirkiki madde ve U¢ boyuttan olusmaktadir. Alt
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Olceklerdeki maddelerin sayisi ise depresyon icin 14, anksiyete i¢in 14 ve
stres icin 14 maddeden olusmaktadir. i¢ tutarlik toplam katsayilarin bitiini
icin 0.89, alt boyutlar olan depresyon igin 0.90, kaygi i¢in 0.92 ve stres igin

0.92 olarak saptanmisgtir.

3.3.4.Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi- SBTO

Sahin ve Durak (1995) tarafindan bu dlgekten esinlenerek kisilerin stresle
basa ¢ikmada kullandiklari tarzlari dlgmek amaciyla gelistiriimis bir dlgektir.
Olgek, 30 maddeden olusan 4 Likert tipi bir dlgme aracidir. Olcek bes
faktorden olusmaktadir. Bu faktorler: Caresiz yaklasim, Kendine guvenli
yaklasim, Boyun egici yaklasim, lyimser yaklasim ve Sosyal destek
aramadir. Alt Olceklerdeki maddelerin sayisi, Caresiz yaklasim icin 8,
Kendine glvenli yaklasim igin 7, Boyun egici yaklagim igin 6, lyimser
yaklasim icin 5 ve Sosyal destek arama igin 4 maddeden olusmaktadir.
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari Caresiz yaklasim .73, Kendine gulvenli
yaklasim .80, Boyun egici yaklasim .70, lyimser yaklasim .68 ve Sosyal
destek arama igin .47 olarak bulunmustur. Olgegin geneline yonelik i¢ tutarlik

katsayisi igin ise 0.68 oldugu bulunmustur.

3.4.Verilerin Toplanmasi

Calisma online arastirma seklinde tasarlanmis olup www.googlefrom.com
araciligiyla tim anketler katihmcilarla Whatsapp, e-posta, Facebook ve
Linked-in Uzerinden paylasiimistir. Toplam katihmci sayisi 160 olarak

gergeklesmistir. Anketin yanitlanmasi ortalama 20 dakika sirmastur.

3.5.Galisma Verilerinin Analizi
Calismada, universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, anksiyete,
stres ve stres ile basa ¢ikma tarzlarini incelemek igin standart sapma,

ortalama, maksimum ve minimum degerler hesaplanmigtir. Anketlerde elde
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edilen puanlarin normal dagilima sahip olup olmadigini igin Shapiro-Wilk ve
Kolmogorov-Smirnov normallik testleri uygulanmistir. Olgme araglarinda elde
edilen puanlar normal dagilima sahip degildir (Tablo 1). Bu sonug¢ dikkate
alinarak verilerin  analizinde parametrik olmayan analiz teknikleri

kullaniimistir.

Tablo 1.

Normallik testi sonuglari

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Degiskenler
Deger Sd p Deger Sd p
Bilin¢li Farkindalik
Olgegi
Bilincli farkindalik 0,12 160 0,00 0,94 160 0,00
ADS Olgegi
Depresyon 0,11 160 0,00 0,94 160 0,00
Anksiyete 0,13 160 0,00 0,95 160 0,00
Stres 0,13 160 0,00 0,94 160 0,00
SBT Olgegi
Kendine guvenli 160 160
yaklagim 0,09 0,00 0,98 0,01
Caresiz yaklagim 0,122 160 0,00 0,98 160 0,01
lyimser yaklasim 0,13 160 0,00 0,97 160 0,00
Boyun egici yaklagim 0,12 160 0,00 0,97 160 0,00
Sosyal destek arama 0,11 160 0,00 0,97 160 0,00

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, anksiyete, stres ve
stres ile basa c¢ikma tarzlan ile iligkili puanlarini cinsiyet ve yas
degiskenlerine gore karsilastirmak icin Mann-Whitney U testi uygulanmigtir.
Ogrencilerin dlgme araclarindan elde ettigi puanlari sosyo-ekonomik diizey
ve sinif degiskenlerine gore karsilastirmak icin ise Kruskal-Wallis H testi
kullanilmigtir. Bu test sonucunda goézlenen anlamli farkliliklarin kaynagini

belirlemek icin Mann-Whitney U testi kullaniimistir.
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Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, depresyon, anksiyete, stres ve
stres ile basa c¢ikma tarzlari arasindaki iligkileri incelemek icin Spearman
korelasyon katsayilari hesaplanmistir. 0 ile +0,30 arasindaki korelasyon
degerleri dusuk iligkileri, £0,31 ile £0,70 arasindaki korelasyon degerleri orta
duzey iligkileri, £0,71 ile £1 arasindaki korelasyon degerleri ise yuksek duzey
iliskileri temsil etmektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Blyukoztirk, 2012). Elde
edilen korelasyon katsayilari agiklanan referans araliklarina gore
yorumlanmigtir. Veriler SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilarak

analiz edilmistir.
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Bilingli farkindalik, ADS ve SBT oOlceklerinden elde edilen puanlara ait

betimsel degerler

Degiskenler N Min  Maks  Ort Ss
Bilincli Farkindalik Olgegi
Bilingli farkindalik 160 1,40 480 354 0,70
ADS Olgegi
Depresyon 160 146 362 289 0,40
Anksiyete 160 129 371 289 0,38
Stres 160 1,50 350 291 0,35
SBT Olgegi
Kendine guvenli yaklagim 160 1,43 329 217 0,37
Caresiz yaklasim 160 1,75 350 281 0,34
lyimser yaklagim 160 1,20 3,60 2,17 0,47
Boyun egici yaklagim 160 167 367 282 042
Sosyal destek arama 160 1,00 3,75 218 0,50

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlarinin 1,40 ile 4,80 arasinda
3,54

degistigi, puan
anlasiimaktadir.

ortalamalarinin

Elde

edilen

puan

ortalamalarina

(Ss=0,70)

olarak hesaplandigi

goére,

universite
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ogrencilerinin  bilingli ~ farkindaliklarinin ~ orta  dlizeyde  bulundugu

anlasiimaktadir.

Depresyon, anksiyete ve stres puan ortalamalarinin sirasiyla 2,89 (Ss=0,40),
2,89 (Ss=0,38) ve 2,91 (Ss=0,35) olarak hesaplanmistir. Elde edilen puan
ortalamalarina gore, Universite ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres

alglarinin ortalama duzeyin Ustiunde bulundugu anlasiimaktadir.

KGY, CY, IY, BEY ve SDA puan ortalamalarinin sirasiyla 2,17 (Ss=0,37),
2,81 (Ss=0,34), 2,17 (Ss=0,47), 2,81 (Ss=0,42) ve 2,18 (Ss=0,50) olarak
hesaplanmistir. Elde dilen puan ortalamalarina goére, Universite 6grencilerinin
KGY, iY, ve SDA algilarinin disiik-orta diizeyde, CY ve BEY algilarinin ise

orta-yuksek duzeyde bulundugu anlasiimaktadir.
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Tablo 3.

Bilingli farkindalik, ADS ve SBT 6&lgeklerinden elde edilen puanlarin cinsiyete

gore karsilastiriimasi

Mann-
Degigken Cinsiyet N SO ST  Whitney Z P
U
BF Olgegi
Bilingli Erkek 79 79,42 6274,00
3114,00 -0,29 0,77
farkindalk Kadin 81 81,56 6606,00
DAS Olgegi

Erkek 79 82,74 6536,50
Depresyon 3022,50 -0,61 0,54
Kadin 81 78,31 6343,50

' Erkek 79 82,61 6526,50
Anksiyete 3032,50 -0,57 0,57
Kadin 81 78,44 6353,50

Erkek 79 86,22 6811,50
Stres 2747,50 -1,55 0,12
Kadin 81 74,92 6068,50

SBT Olgegi
Kendine Erkek 79 72,75 5747,50
guvenli 2587,50 -2,10 0,04
Kadin 81 88,06 7132,50

yaklagim
Caresiz Erkek 79 78,70 6217,50

3057,50 -0,49 0,63
yaklagim Kadin 81 82,25 6662,50
lyimser Erkek 79 78,03 6164,50

3004,50 -0,67 0,50
yaklagim Kadin 81 82,91 6715,50
Boyun egici Erkek 79 86,70 6849,00

2710,00 -1,68 0,09
yaklagim Kadin 81 74,46 6031,00
Sosyal destek  Erkek 79 82,46 6514,00

3045,00 -0,53 0,59
arama Kadin 81 78,59 6366,00

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlarinin cinsiyete goére anlamli bir

farklihk goOstermedigi anlasiimaktadir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen
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kadin ve erkek Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin benzer

oldugu tespit edilmistir.

Depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin cinsiyete gore anlaml bir farklilik
gostermedigi gézlenmistir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen kadin ve erkek
universite ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres algilarinin benzer

oldugu gozlenmisgtir.

CY, IY, BEY ve SDA puanlarinin cinsiyete goére anlamh bir farklilik
gostermedigi anlasiimistir (p>0,05). Bununla birlikte, kendine guvenli
yaklasim puanlari cinsiyete gore anlamli bir farkhlik goéstermistir (p<0,05).
Kadinlarin kendine guvenli yaklasim puanlari, erkeklerin puanlarindan

anlamli olarak daha yuksektir.
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Bilingli farkindalik, ADS ve SBT Olgeklerinden elde edilen puanlarin yasa

gore karsilastiriimasi

Mann-
Degisken Yas N SO ST Whitney Z P
U
BF Olgegi
18-23 146 80,30 11723,50
Bilingli farkindalik 992,50 -0,18 0,86
; 24-30 14 82,61 1156,50
DAS Olcegi
18-23 146 81,28 11867,50
Depresyon 907,50 -0,69 0,49
24-30 14 72,32 1012,50
_ 18-23 146 80,80 11796,50
Anksiyete 978,50 -0,26 0,79
24-30 14 77,39 1083,50
18-23 146 79,62 11624,00
Stres 893,00 -0,78 0,43
; _ 24-30 14 89,71 1256,00
SBT Olcgegi
Kendine guvenli 18-23 146 80,34 11730,00
999,00 -0,14 0,89
yaklagim 23-30 14 82,14 1150,00
. 18-23 146 80,98 11823,50
Caresiz yaklagim 951,50 -0,43 0,67
24-30 14 75,46 1056,50
_ 18-23 146 80,45 11745,50
lyimser yaklasim 1014,50 -0,05 0,96
24-30 14 81,04 1134,50
Boyun egici 18-23 146 80,34 11729,50
998,50 -0,14 0,89
yaklasim 24-30 14 82,18 1150,50
Sosyal destek 18-23 146 80,02 11683,00
952,00 -0,43 0,67
arama 24-30 14 85,50 1197,00

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlarinin yasa gére anlamli bir

farkhlik gostermedigi anlasiimaktadir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen ve

18-23, 24-30 yas gruplarinda bulunan Universite 6grencilerinin bilingli

farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.
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Depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin yasa gore anlamli bir farklilk
g6stermedigi gézlenmistir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen ve 18-23, 24-30
yas gruplarinda bulunan Universite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve

stres algilarinin benzer oldugu tespit edilmistir.

KGY, CY, iY, BEY ve SDA puanlarinin yasa gdére anlamh bir farklilik
gostermedigi anlasiimistir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen ve 18-23, 24-30
yas gruplarinda bulunan Universite égrencilerinin KGY, CY, 1Y, BEY ve SDA

algilarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.
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Bilingli farkindalik, ADS ve SBT blgeklerinden elde edilen puanlarin gelir

dlizeyine gére kargilagtiriimasi

. Gelir Kruskal-Wallis
Degiskenler - N SO p Fark
Duzeyi H
BF Olgegi
Bilinli 1. Dusuk 15 68,20
farkindalik 2. Ota 115 81,15 1,27 0,53 -
3. Yuksek 30 84,17
DAS Olgegi
1. Dasuk 15 127,73
1>2;
Depresyon 2. Orta 115 77,66 18,38 0,00 153
>3]
3. Yuksek 30 67,77
1. Dasuk 15 114,33
) 1>2;
Anksiyete 2. Orta 115 78,47 9,43 0,01 153
>3]
3. Yuksek 30 71,35
1. Duasuk 15 93,13
Stres 2. Orta 115 81,68 2,85 0,24
3. Yuksek 30 69,65
SBT Olgegi
1. Dagsuk 15 74,00
Kendine guvenli
2. Orta 115 79,92 0,74 0,69 -
yaklasim
3. Yuksek 30 85,98
0,31 0,85 -

Caresiz 1. Digik 15 86,63
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yaklagim 2. Orta 115 79,59
3. Yuksek 30 80,93

1. Dusuk 15 60,50
lyimser

2. Orta 115 81,73 3,33 0,19 -
yaklagim

3. Yuksek 30 85,77

1. Daguk 15 91,67
Boyun egici

2. Orta 115 80,35 1,24 0,54 -
yaklagim

3. Yuksek 30 75,48

1. Daguk 15 60,13

Sosyal destek
2. Orta 115 81,69 3,49 0,17 -
arama

3. Yuksek 30 86,13

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlarinin algilanan gelir duzeyine
go6re anlamli bir farkhlik géstermedigi anlasiimaktadir (p>0,05). Arastirmaya
dahil edilen dusuk, orta ve yuksek gelir duzeyi algisina sahip Universite

ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.

Stres puanlarinin gelir dizeyine goére anlamli bir farkhlik gdstermedigi
g6zlenmistir (p>0,05). Bununla birlikte, depresyon ve anksiyete puanlarinin
gelir dizeyine gore anlaml bir farklihk gosterdigi belirlenmistir (p<0,05). Gelir
algisi dusuk duzeyde bulunan Universite 6grencilerinin, depresyon ve
anksiyete puanlarinin, gelir algisi orta ve yuksek duzeyde bulunan

ogrencilerin puanlarindan anlamli olarak daha yuksektir.

KGY, CY, 1Y, BEY ve SDA puanlarinin gelir durumuna gére anlamli bir
farklihk gostermedigi anlasiimistir (p>0,05). Arastirmaya dahil edilen dusuk,
orta ve yuksek gelir duzeyi algisina sahip universite 6grencilerinin KGY, CY,

IY, BEY ve SDA algilarinin benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6.

Bilingli farkindalik &lgeginden elde edilen puanlarin sinif diizeyine gére

karsilagtiriimasi
Kruskal-
Degisken Sinif N SO .
Wallis H
Hazirhk 23 76,57
1. sinif 60 82,03
Bilincli
2. sinif 50 77,18 1,49 0,83
farkindalik
3. sinif 15 92,40
4. sinif 12 79,38

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlarinin algilanan sinif dizeyine
go6re anlamli bir farkhlik géstermedigi anlasiimaktadir (p>0,05). Arastirmaya
dahil edilen, hazirhk ve lisans okuyan universite 6grencilerinin bilingli

farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 7.

ADS o6lgeginden elde edilen puanlarin sinif diizeyine gére karsilastiriimasi
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Kruskal-
Degisken Sinif N SO . P
Wallis H
Hazirhk 23 71,00
1. sinif 60 82,74
2. sinif 50 82,60 1,82 0,77
Depresyon

3. sinif 15 73,57
4. sinif 12 87,42
Hazirhk 23 79,41

_ 1. sinif 60 76,97

Anksiyete
2. sinif 50 84,31 3,67 0,45
3. sinif 15 68,60
4. sinif 12 99,25
Hazirhk 23 74,30
1. sinif 60 76,59
Stres

2. sinif 50 87,42 3,10 0,54
3. sinif 15 73,23
4. sinif 12 92,17

Tablo incelendiginde, depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin sinif

duzeyine gore anlamli

bir farklihk gostermedigi gozlenmistir (p>0,05).

Aragtirmaya dahil edilen, hazirlik ve lisans okuyan Universite dgrencilerinin

depresyon, anksiyete ve stres algilarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 8.

SBT olgeginden elde edilen puanlarin sinif diizeyine gére karsilastirimasi



Kruskal-

Degisken Sinif N SO . P
Wallis H
Hazirlik 23 72,80
Kendine 6,70 0,15
guvenli 1. sinif 60 77,18
yaklagim 2. sinif 50 88,32
3. sinif 15 96,37
4. sinif 12 59,46
7,11 0,13
Hazirhk 23 82,41
Caresiz 1. sinif 60 75,64
aklasim
Y ® 2. sinif 50 89,48
3. sinif 15 57,63
4. sinif 12 92,29
3,61 0,46
Hazirlik 23 87,78
lyimser
1. sinif 60 79,21
yaklasim
2. sinif 50 78,12
3. sinif 15 94,87
4. sinif 12 64,96
Hazirlik 23 83,15
2,95 0,57
~1osinif 60 82,42
Boyun egici
yaklasim 2. sinif 50 79,10
3. sinif 15 64,00
4., sinif 12 92,29
Sosyal Hazirlk 23 101,65
6,60 0,16
destek

1. sinif 60 77,20
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arama 2. sinif 50 80,30
3. sinif 15 69,00
4. sinif 12 71,67

Tablo incelendiginde, KGY, CY, iY, BEY ve SDA puanlarinin sinif diizeyine
gore anlamli bir farklihk gostermedigi anlasiimistir (p>0,05). Arastirmaya
dahil edilen ve hazirlik, lisans okuyan (niversite égrencilerinin KGY, CY, iY,

BEYve SDA algilarinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9.

Bilincli farkindalik ve DSS d&lgeklerinden elde edilen puanlar arasindaki

iligkilere ait spearman korelasyon katsayilari

Degiskenler faill;ndg:hk Depresyon Anksiyete Stres
Bilingli farkindalik 1
Depresyon -, 417" 1
Anksiyete -,403" 676" 1
Stres -,337" 470" ,561™ 1

“p<0,01; N=160

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlar ile depresyon (r=-0,417,
p<0,01), anksiyete (r=-0,403; p<0,01) ve stres (r=-0,337; p<0,01) puanlari
arasinda orta diuzeyde negatif yonli iliskilerin bulundugu anlasiimaktadir.
Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik dizeyleri arttikga depresyon,

anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gézlenmigtir.

Tablo 10.

SBT ve DSS 6lgeklerinden elde edilen puanlar arasindaki iliskilere ait

spearman korelasyon katsayilari
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Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.

Kendine guvenli

1. 1
yaklagim
2. Caresiz yaklasim ) 1
C yaklas 307
3. lyimser yaklasim ,281" ) 1
y y S 308"
Boyun egici - -
g, YIRS 315" 1
yaklagim ,391 ,383
Sosyal destek .- .-
5. ,208 , 342 1
arama 225" 0,109
6. Depresyon 233" 0077 1
,280 , 295 , 237
7. Anksiyete 333" 0139 _ _ 676" 1
,348 , 328 ,214
8. Stres 328" 216" 4707 5617 1
,266" 311" 217"

"p<0,01; N=160

Tablo incelendiginde, kendine glvenli yaklasim puanlari ile depresyon (r=-
0,280; p<0,01), anksiyete (r=-0,348; p<0,01) ve stres (r=-0,266; p<0,01)
puanlari arasinda dusuk ve orta dizeyde negatif yonlu iligkilerin bulundugu
anlagiimaktadir. Universite 6grencilerinin kendine guivenli yaklagim dlzeyleri

arttikca depresyon, anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gozlenmigtir.

Caresiz yaklasim puanlarn ile depresyon (r=0,233; p<0,01), anksiyete
(r=0,333; p<0,01) ve stres (r=0,328; p<0,01) puanlari arasinda duslk ve orta
dizeyde pozitif yonli iliskilerin bulundugu anlasiimaktadir. Universite
ogrencilerinin caresiz yaklasim duzeyleri arttikga depresyon, anksiyete ve

stres algilarinin da arttigi gézlenmistir.

lyimser yaklagim puanlari ile depresyon (r=-0,295; p<0,01), anksiyete (r=-
0,328; p<0,01) ve stres (r=-0,311; p<0,01) puanlari arasinda orta duzeyde

negatif yonll iliskilerin bulundugu anlasiimaktadir. Universite 6grencilerinin
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iyimser yaklasim duzeyleri arttikgca depresyon, anksiyete ve stres algilarinin

azaldig1 gozlenmisgtir.

Boyun egici yaklagsim puanlari ile depresyon (r=0,077; p>0,05), anksiyete
(r=0,239; p>0,05) ve stres (r=0,216; p<0,01) puanlari arasinda dusuk
dizeyde pozitif yonlu iligkilerin bulundugu anlasiimaktadir. Bununla birlikte,
sadece boyun egici yaklasim ile stres arasindaki iligki istatistiksel olarak
anlamlidir. Universite dgrencilerinin boyun egici yaklagim diizeyleri arttikga

stres algilarinin da arttigi gézlenmisgtir.

Sosyal destek arama puanlari ile depresyon (r=-0,237; p<0,01), anksiyete
(r=-0,214; p<0,01) ve stres (r=-0,217; p<0,01) puanlari arasinda dusuk
dizeyde negatif yonli iliskilerin bulundugu anlasiimaktadir. Universite
ogrencilerinin sosyal destek arama duzeyleri arttikga depresyon, anksiyete

ve stres algilarinin azaldigi gozlenmigtir.

Tablo 11.

Bilingli farkindalik ve SBT élgeklerinden elde edilen puanlar arasindaki

iligkilere ait spearman korelasyon katsayilari

Degigkenler 1. 2. 3. 4, 5. 6.
1. Bilincli farkindalik 1
Kendine guvenli "
2. ,256 1
yaklagim
3. Caresiz yaklasim 427" -307" 1
4. lyimser yaklasim 321" 281% -308" 1

5. Boyun egici yaklasim -,233" -391" ,315™ -,383" 1

6. Sosyal destek arama  ,182" ,208" -,225" ,342™ -0,109 1

"p<0,01; N=160

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlari ile kendine givenli yaklagim
(r=0,256; p<0,01), caresiz yaklasim (r=-0,427; p<0,01), iyimser yaklasim
(r=0,321; p<0,01), boyun egici yaklagim (r=-0,233; p<0,01) ve sosyal destek
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arama (r=0,182; p<0,05) puanlari arasinda dusuk ve orta duzeyde iligkilerin
bulundugu anlasiimaktadir. Universite &grencilerinin  bilingli  farkindalik
dlzeyleri arttikca KGY, 1Y ve SDA diizeylerinin artti§i, caresiz yaklasim ve

boyun egici yaklasim duzeylerinin ise azaldigi gozlenigtir.
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5. BOLUM

5.1.TARTISMA
Bu arastirmada, Universite o6grencilerinin bilingli farkindalik, depresyon,

anksiyete, stres ve stres ile bag etme tarzlarinin incelenmesi amaglanmigtir.

Bilingli farkindalik, icinde yasanilan zaman diliminde olusan olaylarin farkinda
olma durumu ve dikkatlilik ile agiklanmistir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindalik kisiligin olumlu yoninu temsil etmektedir (Kabat-Zinn, 2009). Bu
arastirmada ulasilan sonuglara goére, Universite o6grencilerinin bilingli
farkindaliklarinin orta diizeyde bulundugu anlagiimaktadir. Arastirmaya dahil
edilen Universite 6grencilerinin bilingli farkindalikla ilgili ancak orta dizeyde
bir odaklanmaya sahip oldugu gozlenmigtir. Alan yazinda benzer sonuglara

ulasildigi gézlenmistir (Durusoy, 2019; Kara, 2016; Tuncer, 2017).

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore, universite 6grencilerinin
depresyon, anksiyete ve stres alglarinin ortalama duzeyin Ustunde
bulundugu anlasiimaktadir. Bu durum, arastirmaya dahil edilen 6grencilerin
ofke, caresizlik, kirginlk, gerilim, huzursuzluk ve korku gibi duygulari yogun
bir sekilde yasadiklarini igsaret etmektedir. Bu calisma ile tutarli olarak alan
yazinda benzer sonuglara ulasildi§i belirlenmistir. Universite 6grencileri
Uzerinde gergeklestirilen bir arastirmada, ogrencilerin depresif belirti
gOsterme diuzeyinin yuksek oldugu, 6grencilerde genel olarak depresyona
yatkinh@in bulundugu gézlenmistir (Akbag, Sayiner ve Sézen, 2005). Egitim
fakultesi ogrencileri Uzerinde gergeklestirilen bir arastirmada, 6grencilerin
stres dizeyinin orta ve yuksek dizeyde bulundugu tespit edilmistir (Savci ve

Aysan, 2014). Turk, Amarikan ve Filipinli 6grencilerin depresyon duzeylerinin
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inceledigi farkh bir arastirmada, Turk ogrencilerin depresyon duizeylerinin
diger 0&gdrencilerden daha ylUksek oldugu tespit edilmistir (Lester,
Castromayor ve Ich, 1990). Farkh kultirlerde yapilan arastirmalar
incelendiginde, Universite ogrencileri arasinda olumsuz iyilik hali gorilme
oraninin ciddiye alinmasi gereken sevilerde oldugu goézlenmigtir. Bes farkl
Avrupa Ulkesinde Universite dgrencileri ile gergeklestirilen bir arastirmada
depresif belirti yayginlk orani %32 olarak hesaplanmigtir (Allgdwer ve ark.
2001). Dogu ve Bati Avrupa ogrencileri Uzerinde gerceklestirilen farkli bir
arastirmada, Dogru Avrupa grubunda depresyon belirtilerinin yayginlik orani
%43, Bati Avrupa grubunda ise %24 olarak raporlanmistir (Steptoe ve
Wardle, 2001). Aileden uzak kalma, yeni ortamlara uyum saglayamama,
saglikli iletisim kuramama, ekonomik sikintilar ve yuksek not beklentisi gibi
faktorlerin - Gniversite d6grencilerin  ylUksek stres, depresyon ve kaygi

yasamalarina neden oldugu tahmin edilmektedir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglar, Universite 6grencilerinin stresle bas
etmek igin caresiz yaklagim ve boyun egici yaklagim yontemlerini, kendini
guvenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yontemlerine
gbre daha c¢ok kullandigini gostermistir. Bu sonug, dgrencilerin kendilerini
suclu hissttiklerini, baslarina geleni kabullenmeleri gerektigini dustinduklerini,
sorunlari  kafalarina takip uzun slre dusunduklerini, micadeleden
vazgectiklerini ve kendilerini kapana kisilmig gibi  hissettiklerini
gOstermektedir. Elde edilen sonuglar, duygusal odakli basa ¢ikma
yontemlerin diger yontemlere goére daha fazla kullanildigini vurgulayan
calismalarin sonuglari ile uyumludur (Bjorck ve Cohen, 1993, de Anda ve
ark., 2000).

Alan yazinda Universite ogrencilerinin stresle bas etme tarzlarini inceleyen
calismalarin farkli sonuglara ulasildigi gézlenmistir. Tip fakdltesi 6grencileri
ile gergeklestirilen bir aragtirmada, 6grencileri stresle basa ¢ikma yontemleri
arasinda daha c¢ok kendine guvenli yaklasim yodntemini kullandidi, sosyal
destek arama yontemini ise en az kullandigi gozlenmistir (Ergin, Uzun ve
Bozkurt, 2014). Universite o6grencileri ile gergeklestirilen farkh bir
aragtirmada, ogrencilerin stresle basa c¢ikmada en ¢ok kendine guvenli

yaklagim yéntemini, en az ise boyun egici yaklagsim yontemini kullandigi ifade
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edilmistir (Kaya ve ark., 2007). Farkli bir arastirmada, uUniversite
ogrencilerinin stresle bas etmede problem odakli bag etme yolunu daha ¢ok
tercih ettikleri belirtilmistir (Asci ve ark., 2015). Orneklem farkliligina bagl

olarak galismalarin geligkili sonuglara ulagildigl tahmin edilmektedir.

Bilingli farkindalik duzeyi ile cinsiyet arasindaki iligkileri inceleyen
calismalarin tutarli olmayan sonuglara ulastigr tespit edilmigtir. Bilingli
farkindalik duzeyinin cinsiyete gore farklilagtigini (Shao ve Skarlicki, 2009;
Soysa ve Wilcomb, 2015; Sahin, 2018) ve farkhlasmadigini (Bayram, 2019;
Durusoy, 2019; Ozyesil, 2011; Kilingoglu, 2020; Sehidoglu, 2014) belirten
calismalar bulunmaktadir. Bu arastirmada, kadin ve erkek universite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin benzer (farkhlagsmadigi) oldugu tespit
edilmistir. Konu ile ilgili meta-analiz ¢galismasinin yapilmasi, cinsiyet ile bilingli

farkindalik diizeyi arasindaki genel iliskinin anlasiimasina yardimci olabilir.

Bu arastirmada, kadin ve erkek Universite ogrencilerinin depresyon,
anksiyete ve stres algilarinin benzer oldugu gozlenmistir. Alan yazinda bazi
arastirmalarin benzer sonuglara ulastigi gézlenmistir (Durna, 2006; Chan,
2002; Lo, 2002; Woloschuk, Harasym ve Mandin, 1998). Bununla beraber
bazi arastirmalarda kadin 6grencilerin erkek ogrencilere goére daha yuksek
stres ve kaygi dizeyine sahip oldugu belirtiimistir (Day ve Livingstone, 2003;
Hancioglu, 2017; Misra ve Mckean, 2000; Moulds, 2003; Savci ve Aysan,
2014). Alan yazindaki calismalarin geligkili sonuglara ulagmasi, Universite
ogrencilerinde depresyon, stres ve kaygi duzeyinin cinsiyet ile olan iliskisi

hakkinda gorus birliginin olusmamasina neden olmaktadir.

Cinsiyet ile stres ile basa ¢ikma tarzlar arasindaki iligkiyi inceleyen bazi
calismalarda kadin ve erkeklerin stresle bas etme tarzlari arasinda farkhlik
bulundugu (Asci ve ark., 2015; Ozer, 2001; Broderick ve Korteland; 2002;
Topal, 2011) ve bazi ¢calismalarda ise bulunmadidi (Sen ve ark., 2012; Stark
ve ark., 1989) ifade edilmigtir. Bu arastirmada ise stresle basa ¢ikma
yontemlerinden garesiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim ve
sosyal destek aramanin cinsiyete gore farklihk gdstermedigi anlasiimigtir.
Bununla birlikte, kendine guvenli yaklasim yonteminin kadin 6grencilerin

lehine farklihk gosterdigi gozlenmistir. Kadin 6grenciler stresle basa ¢ikmak
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icin kendine guvenli yaklagim yontemini daha fazla kullanmaktadir. Bu farkin
ogrencilerin yetigtiriime tarzi ile iligkili oldugu tahmin edilmektedir. Kendine
guvenli yaklagim yontemini kullanan bireyler zorluklar karsisinda mucadele
etme ve direnme gucunu kendilerinde bulurlar (Sahin ve Durak, 1995). Kadin
ogrenciler zor durumlarda kendilerine guven duyup g¢esitli ¢ozumler

uretebilmelerini saglayacak ortamlarda yetismis olabilir.

Yasa gore bilingli farkindalik duzeyinin farklilasmasi beklenen bir durumdur.
Cunku olaylara yaklasim bicimi, duygu ve distnceleri diizenleme becerisi,
sakin kalma ve sorunlarla basa cikma becerisi, icsel ve digsal catismalarla
muicadele edebilme ve uzlagsma stratejileri gelistirebilme becerilerinin yasa
bagdli olarak olumlu yonde gelistigi ifade edilmistir (Brown, Ryan ve Creswell,
2007; Ozyesil, 2011). Bu arastirmada ulasilan sonuglar bu aciklamalar
desteklememigtir. 18-23 ve 24-30 yas gruplarinda bulunan Universite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmistir. Elde
edilen sonuglar yapilan arastirmalar ile uyumludur (Albayrak, 2015; Cengiz,
Serdar ve Donuk, 2016; Tuncer, 2017). Bu calisma grubunda yer alan
ogrencilerin buyuk bir oraninin 18-23 yas grubunda bulunmasi, yaga bagl bir

farkhligin ortaya gikmamasina neden olmus olabilir.

Arastirmaya dahil edilen ve 18-23, 24-30 yas gruplarinda bulunan Universite
ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres algilarinin benzer oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, 18-23, 24-30 vyas gruplarinda bulunan Universite
ogrencilerinin kendine guvenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, iyimser yaklasim,
boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama algilari da benzerdir. Stresle
basa c¢lkma tarzlar arasinda universite ogrencilerinin yaslarina bagh bir
farkhlik gézlenmemigtir. Elde edilen sonuglar alan yazinda ulasilan sonuglar
ile tutarlidir (Asc¢i ve ark., 2015; Hancioglu, 2017; Yazicioglu, 2011). Aileden
uzak kalma, yalniz yasama, ekonomik sikintilar, saglikli ders c¢alisma
ortaminin olmamasi, ylksek not kaygisi gibi olumsuz faktérler her yas
grubundan Universite 6grencisini etkileyerek stres, depresyon ve kaygi
yasamalarina, neden olabilmektedir. Bu duruma bagli olarak, Universite

ogrencilerinde yasa bagli bir farkllik gézlenmemis olabilir.
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Universite égrencilerinin gelir diizeyine bagdh olarak bilincli farkindaliklarinin
farklilastigini belirten calismalar bulunmaktadir (Albayrak, 2015; iflazoglu ve
Saban, 2008; Zhang ve Emory, 2015). Gelir duzeyi yuksek olan dgrencilerin
kisisel gelisim firsatl sunan olanaklara daha kolay ulasabilecegi, gelir duzeyi
dusUuk olan ogrencilerin ise daha c¢ok temel ihtiyaglarini kargilamayi
onceledigi belirtilmistir (Kilingoglu, 2020). Bu duruma badl olarak, gelir
duzeyi yuksek olan 6grenciler daha zengin yasantilar gergeklestirebilir ve bu
durumdan bilingli farkindalik duzeyleri olumlu etkilenebilir. Bununla birlikte, bu
arastirmada Universite o6grencilerinin bilingli farkindalik dutzeylerinin gelir
durumuna goére farkhlasmadigi ortaya cikmistir. Benzer sonuglara ulasan
¢alismalara rastlamak mumkundur (Rayan ve Ahmad, 2016; Zhao ve ark.,
2019). Orneklem farklihgina bagll olarak galismalarin tutarll olmayan

sonuglara ulasildigi tahmin edilmektedir.

Bu calismada, stres algisinin gelir dlizeyine goére farklilasmadigi, bununla
birlikte, depresyon ve anksiyete algisinin gelir dizeyine gore farkhlastig
g6zlenmigtir. Gelir algisi dusuk dizeyde bulunan Universite 6grencilerinin,
depresyon ve anksiyete algilarinin, gelir algisi orta ve yuksek duzeyde
bulunan &grencilerin algisindan daha ylksek oldugu belirlenmistir. Elde
edilen sonuglarla tutarliik gosteren calismalar bulunmaktadir (Cuhadaroglu,
1993; Brown ve Ralph, 1999; Erézkan, 2011; Durna, 2006; Lo, 2002). Gelir
duzeyi dusuk olan ogrencilerin ekonomik problemler ile karsilagsma olasihgi
daha ylksektir. Ogrencilerin karsilasti§i problemler onlarinda daha cok

depresyon ve anksiyete duygusu yasamalarina neden olmus olabilir.

Alan yazinda gelir dlizeyine gore Universite ogrencilerinin stresle ile basa
ctkma tarzlarinin farkhlk géstermedigini (Ascl ve ark., 2015; Binboga, 2002)
ve gosterdigini (Savci ve Aysan, 2015; Topal, 2011; Yazicioglu, 2011)
belirten c¢alismalara rastlamak mumkundur. Bu calismalarda gelir dizeyi
yuksek olan ogrencilerin stresle basa ¢ikmak i¢in olumlu yontemleri daha
fazla kullandigi vurgulanmistir. Diger yandan bu arastirmada, dusuk, orta ve
yuksek gelir dizeyi algisina sahip Universite 6grencilerinin kendine guvenli
yaklasim, caresiz yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklagsim ve sosyal
destek arama algilarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.
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Arastirmaya dahil edilen, hazirlik ve lisans okuyan Universite 6grencilerinin
bilingli farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuclar
alan yazindaki ¢aligsmalar ile uyumludur (Ahmadia, Mustaffab, Haghdoostc ve
Alavid, 2014; Azak, 2018; Kilingoglu, 2020). Bilingli farkindalik konusu belirli
bir sinif dlizeyine hitap etmeyen ve ders miufredati ile iligkili olmayan bir
konudur. Bilingli farkindalik kisisel gelisim ve bireylerin ilgi alanlarina goére
farkh yas gruplarinda degisebilir. Bu duruma bagl olarak sinif dizeyine gore
farkhlik gozlenmemis olabilir. Bu arastirmada, farkli siniflarda 6grenim goren
ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres algilarinin benzer duzeyde oldugu

da gozlenmistir.

Stresle basa ¢ikma tarzlarinin Universite 6grencilerinin sinif dizeylerine gore
farklilagtigini  belirten calismalar bulunmaktadir. Universite 6grencileri
Uzerinde gerceklestirilen bir arastirmada ikinci sinif 6grencilerinin dérdinci
sinif dgrencilere gore stresten kurtulmak igin kaginmaci basa ¢ikma
yontemini daha fazla kullandigi tespit edilmistir (Topal, 2011). Farkli bir
arastirmada, doérdinct sinifta bulunan 6grencilerin  diger siniflardaki
ogrencilere gore sosyal destek arama yontemini daha az kullandigi
belirtiimigtir (Guler ve Cinar, 2010). Bir diger arastirmada, tip fakultesi
ogrencilerinin stresle basa ¢ikmak icin kullandiklari ¢garesiz yaklagim yontemi
ile sinif dizeyleri arasinda bir iligski oldugu vurgulanmistir (Ergin, Uzun ve
Bozkurt, 2014). Bu arastirmada ise hazirlik, birinci, ikinci, Uguncu ve
doérdincu sinifta bulunan Universite 6grencilerinin  stresle basa ¢ikma
yontemlerini benzer diuzeyde kullandigi tespit edilmigtir. Bu sonug¢ alan
yazindaki bazi ¢alismalarin sonuglari ile uyumludur (Hancioglu, 2017; Savci
ve Aysan, 2014).

Oz-anlayisin temel bilesenlerinden biri de bilingli farkindaliktir. Bireylerde
gozlenen Oz-anlayis duzeyindeki artig, pskilojik iyi hal ile pozitif ile iligkili
oldugu belirtilmistir. Oz-anlayisin artmasi ile bireylerde gézlenen anksiyete ve
depresyon duzeyinin dustugu tespit edilmistir (Neff, Hsieh ve Dejitterat,
2005). Yuksek bilingli farkindalik 6z-anlayisi gelistirmekte ve bu durum
anksiyete dizeyinin azalmasini saglamaktadir (Deniz ve Sumer, 2010;
Hancioglu, 2017). Kaygi ve kaygl semptomlarini azaltmak igin bilingli

farkindalik temelli mudahaleler siklhiklar kullaniimaktadir. Bu mudahalelerin
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blyUk oranda basari elde ettigi bilinmektedir (Hofmann ve ark., 2010; Preddy
ve ark., 2013). Stres ile basa c¢ikma becerilerinin etkin kullanan bilingli
farkindalikh bireyler stresli durumlarla yuzlesmekten daha az korkmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003; Palmer ve Rodger, 2009). Bilin¢li farkindalik duzeyi
yeterince gelismemis olan bireylerde daha fazla depresyon, kaygi ve endise
hali gozlenmigtir. Bu bireylerin daha ¢ok ruminasyon yaptiklari vurgulanmistir
(Akin ve Akin, 2015; Feldman ve ark., 2006; Keng ve ark., 2011). Bu
arastirmada elde edilen sonuglar yapilan arastirmalari destekler niteliktedir.
Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttikgca depresyon,

anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gézlenmistir.

Arastirma kapsaminda, Universite ogrencilerinin stresle basa ¢ikmak igin
kendine guvenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yontemlerini kullanma egilimleri arttikga depresyon, anksiyete ve stres
algilarinin azaldig1 goézlenmistir. Bununla birlikte, boyun egici ve ¢aresiz
yaklasim yontemlerini kullanma egilimleri arttikca depresyon, anksiyete ve
stres algilarinin arttig1  belirlenmigtir.  Konu ile ilgili alan yazinda
incelendiginde, benzer caligmalara ulasildigi gozlenmistir . Kore'de yapilan
bir arastirmada, depresif belirtileri ylksek duzeye sahip Universite
ogrencilerin pasif basa ¢ikma tarzlarinin daha fazla kullandigini ve depresyon
puanlari azaldik¢a aktif basa ¢cikma stili puanlarinin arttigi gézlenmistir (Choi,
2003). Amerika’da Universite ogrencileri ile gergeklestirilen farkh bir
calismada, ogrencilerin pasif basa ¢ikma tarzi puanlari yukseldikge stres,
depresyon ve anksiyete puanlarinin da yukseldigi belirlenmistir (Barkel,
2009). Turkiye’de vyapilan arastirmalarin da benzer sonucglara ulastigi
g6zlenmistir. Bu arastirmalarda, pasif basa ¢ikma tarzlarini kullanan
Universite  6grencilerinin  depresyon algilarinin daha ylksek oldugu

belirlenmistir (Kaya ve ark., 2007; Temel ve ark., 2007).

Bilingli yaklasim Universite ogrencilerinin stres ile bas etmede olumlu
yontemleri tercih etme egilimlerini artirmaktadir. Bilingli farkindalik, kiside
aclyl azaltan ve yapici bireysel degisim icin atilan tim adimlari tanimlamak
icin kullanilan temel bir yontemdir (Siegel ve ark., 2009). Dolayisi ile bilingli
farkindaligi gelismis bireylerin sorunlar micadele ederken farkli arayislar
icinde bulunmasi beklenmektedir. Kabat-Zinn’e (2012) gore, bilingli yaklagim
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sergileyen bireylerde yargisizlik, sabir, guven, kabul, hirslanmamak ve
mantikli bir sekilde oluruna birakmak o6zellikleri baskindir. Bu o6zelliklere sahip
bireylerin stres ile bas etmede aktif yontemleri tercih etme egilimlerinin
bulunmasi beklenen bir durumdur. Bu arastirmada elde edilen sonuglar
kuramsal aciklamalari desteklemistir. Universite 6grencilerinin  bilingli
farkindalik dizeyleri arttikca sosyal destek arama, kendine guvenlik ve
iyimser yaklasim duzeylerinin arttigi, boyun egici ve caresiz yaklasim

duzeylerinin ise azaldigi belirlenmigtir.
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6.BOLUM

SONUG VE ONERILER

6.1. Sonucg
Bu arastirmada, Universite o6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin orta
diizeyde bulundugu anlasiimaktadir. Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve

stres alglarinin ortalama duzeyin Ustunde bulundugu belirlenmigtir.

Universite 6grencilerinin sosyal destek arama, iyimser ve kendine givenli
yaklasim algilarinin dusuk-orta diizeyde, boyun egici ve caresiz yaklagsim
algilarinin ise orta-yuksek duzeyde bulundugunu isaret etmistir. Bu sonuca
gore, Universite ogrencilerinin stresle bas etmek icin boyun egici ve ¢aresiz
yaklagim yontemlerini, kendini guvenli, iyimser yaklagim ve sosyal destek

arama yontemlerine gore daha ¢ok kullandigi gézlenmigtir.

Universite dgrencilerinin  bilingli farkindalik, anksiyete, depresyon, stres

algisinda cinsiyete bagli anlamli bir farklilik tespit edilmemigtir.

Kadin 6grenciler stresle basa ¢ikmak icin kendine guvenli yaklagim yontemini

daha fazla kullanmaktadir.

Arastirma kapsaminda, 18-23 ve 24-30 yas gruplarinda bulunan Universite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmistir. Bu yas
gruplarinda bulunan Universite égrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
algilarinin  benzer oldugu tespit edilmistir. Ayrica, 18-24, 24-30 vyas
gruplarinda bulunan universite ogrencilerinin sosyal destek arama, caresiz,

kendine guvenli, iyimser ve boyun egici yaklagim algilari da benzerdir.
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Arastirmaya dahil edilen dusuk, orta ve ylksek gelir dizeyi algisina sahip
Universite 6grencilerinin  bilingli  farkindaliklarinin  benzer oldugu tespit

edilmigtir.

Gelir algisi dustk duzeyde bulunan Universite 6grencilerinin, depresyon ve
anksiyete algilarinin, gelir algisi orta ve yuksek duzeyde bulunan 6grencilerin

algisindan daha yuksek oldugu belirlenmistir.

Dusguk, orta ve yuksek gelir duzeyi algisina sahip Universite ogrencilerinin
sosyal destek arama, caresiz, kendine guvenli, boyun egici ve iyimser

yaklasim algilarinin benzer oldugu tespit edilmigtir.

Arastirmaya dahil edilen, hazirlik ve lisans okuyan universite ogrencilerinin
bilingli farkindaliklarinin benzer oldugu tespit edilmigtir. Barkli siniflarda
ogrenim goren ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres algilarinin benzer
dizeyde oldugu da gdzlenmistir. Benzer sekilde, farkli sinifta bulunan
universite ogrencilerinin stresle basa ¢ikma yontemlerini benzer dizeyde

kullandigi tespit edilmigtir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca depresyon,

anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gézlenmistir.

Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikmak icin kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yontemlerini kullanma egilimleri
artttkca depresyon, anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gozlenmigtir.
Bununla birlikte, 6grencilerin caresiz ve boyun egici yaklasim yontemlerini
kullanma egilimleri arttikca depresyon, anksiyete ve stres algilarinin arttigi

belirlenmistir.

Universite dgrencilerinin  bilingli farkindalik dizeyleri arttikga kendine
guvenlik, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama diizeyleri artmakta, boyun
egici, caresiz yaklasim duzeylerinin ise azalmaktadir. Bilingli yaklagsim
universite ogrencilerinin stres ile bas etmede olumlu yontemleri tercih etme

egilimlerini artirmaktadir.
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6.2. Oneriler

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore, Universite ogrencilerinin
depresyon, anksiyete ve stres alglarinin ortalama duzeyin Ustinde
bulundugu anlasiimaktadir.  Bilingli ~ farkindalik  temelli  egitimlerin
universitelerde verilmesinin, ogrencilerin duygu ve dusuncelerine yonelik
farkindaliklarint  arttirarak  kendilerine doénuk yargilayict  tutumlardan

kurtulmalarina yardimci olacagi dusulmektedir.

Universite 6grencilerinin  bilingli farkindalik dizeyi arttikca depresyon,
anksiyete ve stres algilarinin azaldigi gozlenmistir. Bu bakimdan genglerin
bilingli farkindalik duzeylerinin artmasi daha ¢ok olumlu dusunmelere ve
olumlu davraniglara y6nelmesini saglayabilir. Universite 6grencilerinin
farkindalik duzeylerini gelistirebilecek ortamlarin olusturulmasi son derece

onemlidir.

Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikmak igin aktif yontemleri kullanma
duzeyleri arttikca depresyon, anksiyete ve stres algilarinin azaldigi
belirlenmistir. Farkindalgin yuksek olmasi sosyal anksiyeteyi azalttigi ve
yasam doyumunu arttirdigi  igin  bilingli  farkindalik  egitimlerinin

yayginlastiriimasinda yarar vardir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, stres, depresyon, anksiyete ve
stresle ile basa ¢ikma tarzlar arasindaki genel iligkileri gormek i¢in meta-

analiz calismasi yapilabilir.

Bu arastirma kestisel bir c¢alismadir. Universite grencilerinin bilingli
farkindalik, stres, depresyon, anksiyete ve stresle ile basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iligkileri derinlemesine incelemek icin boylamsal arastirmalar

yaplilabilir.
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Ek 2
Bilingli Farkindalik Olgegi (BiF0)

Bu &lgek kisilerin bilingli farkindalik dizeyini belinemek amaciyla gelistirilmigtir. Litfen
asafidaki maddeleri okuyun ve size uyguniuk derecesine gore cevap segeneklerinden
birini igaretieyin

Hemen | Cogu | Bazen | Nadiren | Oldukga | Hemen

hemen | zaman seyrek | hemen
her higbir
zaman Zaman

1 | Belli bir sire farkinda
olmadan baz duygulan
yagayabilirim.

2 | Esyalan dzensizlik,
dikkat etmeme veya
basgka bir seyleri
disindigdm igin
kKiranm veya dikerim.

3 | Su anda olana
odaklanmakta
Zorfaninm.

4 | Gidecedim yere yolda
olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
yiniyerek gitmeyi tercih
ederim

5 | Fiziksel gerginlik ya da
rahatsizlik iceren
duygulan, gergekten
dikkatimi cekene kadar
fark etmeme edilimim
vardir.
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Ek 3
Depresyon Anksiyete Stres Olcefi (DASQO)

Bu &lcek kisilerin depresyon, anksiyete ve stres belirti dizeylerini beliremek amaciyla
olusturulmustur. Litfen asafidaki maddeleri son 1 haftadaki durumunuza gdre
dederlendirerek size uygun olan cevap secenedini isaretleyin.

SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ | Bana hig Bazen Bana Bana
uygun bana genellikle | tamamen
degil uygun uygun uygun

1. Oldukga dnemsiz seyler icin
lzilldidgdmd fark etfim.

2. Agzimda kuruluk oldugunu fark
edtim.

3. Hig olumlu duygu yasamadigimi
fark ettim.

4. Soluk almada zoruk ¢ektim
{Bmegin fizik egzersiz yapmadigim
halde asin hizh nefes alma,
nefessiz kalma gibi).

5. Higbir sey yapamaz oldumn.
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Ek 4

Stresle Baga Cikma Tarzlan Olcedi (SBTQ)

Bu &lgek Kigilerin yasamlanndaki sikintilar ve stresle baga cikmak igin neler
yaptiklanm beliremek amacryla gelistinlmistir. Litfen sizin igin sikint ya da stres
olusturan olaylan disGnerek bu sikintilanmizla basa cikmak icin genellikle neler
yaptigmizi hatidayin ve asadidaki davranislann sizi tanimlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyin. Herhangi bir davramis size hi¢ uygun dedilse %0"in altindaki
kutuyu isaretleyin. Cok uygun ise %100°0n altindaki kutuyu isaretieyin.

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA %ol %30 %70 %100

1. Kimsenin bilmesini istemem.

2. lyimser olmaya caliginm.

3. Bir mucize olmasin beklerim.

4 Olayi olaylan blyitmeyip,
Uzerinde durmamaya caligirm.

5. Basa gelen cekilir diye disindniim.
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ETiK KURUL RAPORU

YAKIN DOSU ONIVERSITES!
BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

11.02.2020

Saym Biisra Kara

Bilimsel Arastrmalar Efik Kumlu'na yapms oldugumz YDU/SB/2020/574 proje numaralh ve
“[niversite Ogrencilerinde Bilincli Farkindahk Diizevi ile Stres, Depresyon, Kayvg ve
Stresle Basa Cikma Tarzmm Incelenmesi® baghkh proje Gnerisi kumulummzea deferlendinlmig
olup, etik olarak uyzun bulunmmustur. Bu yaz ile birlikte, bagvum formumuzda belirttifiniz
bilgilenin digmma pkmamak suretiyle arastrmaya baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Arashrmalar Etik Enmilu Raportaril
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazs: sunmak istiyorsamz, Yakm Dogu Universitesi
Bilimzel Araghrmalar Eik Knmilu'na bu yaz ile bagwunp, kumlm baskamnm imzasim tagryan



