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Universite Ogrencilerinde Algilanan S?rzes fle Psikolojik Iyilik Hali Arasindaki
fliskide Stresle Basa Cikmanin Arac Roli
Cagr1 Furkan SARIHAN
Yuksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah

06-2022, 78 sayfa

Stres hayatin kaginilmaz bir yoniidiir ve bireyler giinliik olarak ¢esitli stres
faktorlerine maruz kalmaktadir. Gerginlik, bireyin dis ve i¢ diinyalar1 arasindaki,
duygusal ve fiziksel stresle sonuglanan bir ¢atismadan kaynaklanmaktadir. Bu
kapsamda c¢alismanin amaci iiniversite 6grencilerinde algilanan stres ile psikolojik
iyilik hali arasindaki iligkide stresle basa ¢ikmanin aract rolt incelenmesidir.
Calismanin evreni 2021-2022 yillar1 arasinda KKTC’de ikamet eden 6grencilerden
olusturulmustur. Arastirmanin Orneklemi ise gelisigiizel drnekleme yoOntemiyle ile
secilen 18 yas ve tizeri 350 katilimcidan olusturmaktadir. Arastirma yontemi olarak
iligkisel tarama modeli secilmistir. Arastirmada katilimcilarin bilgilerini toplamak
amactyla, Demografik Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma
Olgegi ve Psikolojik Iyilik Hali Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin bulgusunda
algilanan stres ile ¢evre ile iliskilerde hakimiyet kurma, kendini kabul etme, digerleri
ile olumlu iligkiler kurma, 6zerklik ve psikolojik iyilik hali diizeyleri arasinda orta ve
giiclii diizeyde negatif yonlii ve anlamli iliskiler tespit edilmistir. Algilan stres ile
kisisel gelisim diizeyleri arasinda zayif diizeyde negatif yonlii ve anlamsiz bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda Stresle basa ¢ikma yontemlerini, algilanan stresi
ve psikolojik iyi olusu artirmak i¢in psiko-egitim programlari, seminerler, sosyal
etkinlikler, etkili basa ¢ikma ve algilanan stres diizeylerini gelistirmeye yonelik grup

calismalar1 yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Psikolojik lyilik Hali, Stresle Basa Cikma



Abstract
The Role Of Dealing With Stress in The Relationship Between Perceived Stress

in College Students and Psychological Goodness
Cagr1 Furkan SARIHAN
MA, Department of Clinical Psychology
06-2022, 78 pages

Stress is an inevitable aspect of life and individuals are exposed to various
stress factors daily. Strain is due to a conflict resulting in emotional and physical stress
between the individual's external and internal worlds. In this context, the aim of the
study is to examine the role of dealing with stress in the relationship between perceived
stress in university students and psychological goodness. The universe of the study
was formed from students who reside in the TRNC between 2022-2023. The sample
of the study consists of 350 participants of 18 years of age and older chosen by a
haphazard sampling method. In order to gather participants' information in the study,
the demographic information form was used in the scale of the perceived stress, the
scale of stress and the state of psychological well-being. In the finding of the study, it
has been identified in medium and powerful negative and significant relationships
between the perceived stress and environmental relations with environmental
relations, self-accepting, making positive relationships with others, autonomy and
psychological goodness levels. It has been found that the perceived stress is a weak
level of negative and pointless relationship between personal development levels. In
this context, group studies can be carried out to improve psycho-education programs,
seminars, social events, effective coping and perceived stress levels to increase the

methods of coping with stress, perceived stress and psychological wellness.

Key Words: Perceived stress, psychological goodness state, dealing with stress
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BOLUM I
Giris

Stres hayatin kagiilmaz bir yoniidiir ve bireyler gilinliik olarak ¢esitli stres
faktorlerine maruz kalmaktadir. Gerginlik, bireyin dis ve i¢ diinyalar1 arasindaki,
duygusal ve fiziksel stresle sonu¢lanan bir ¢atismadan kaynaklanmaktadir. Yetigkin
diinyasinda stres kac¢inilmazdir (Kotteswari ve Sharief, 2014). Selye'ye (1936) gore
stres, viicudun zevkli veya hos olmayan olaylara verdigi spesifik olmayan tepkidir.
Selye (General Adaptation Syndrome), genel adaptasyon sendromunu viicudun
kendini strese kars1 savunmak i¢in verdigi hizli tepki olarak tanimlamaktadir(Rice,
2000).

Phillips'e (2013) gore algilanan stres, bir kisinin belirli bir anda veya belirli
bir durumda ne kadar stres altinda olduguna dair duygu ve fikirleridir. Algilanan
stres, kisinin yagsamu tizerindeki kontrol duygusunun yani sira kisinin zorluklarla basa
cikma ve kendine giiven yetenegini ifade etmektedir. Aydin ve Imamoglu'na (2001)
gore bir olayin stresli oldugu izlenimi, olayin kendisinden degil, bireyin deneyimi
nasil gordiigii ve yorumladigr ile ilgilidir. Bagka bir deyisle, bireyin deneyimi nasil
analiz ettigi, olayin nasil stresli goriildiigiiyle baglantilidir. Bu asamada kisinin
rasyonel ve irrasyonel fikirlerinin her ikisinin de basarili olacag: varsayilmaktadir.
Hudd vd. (2000) gore stres, sadece kisinin saghigiyla degil, ayn1 zamanda kisinin
mantiksiz inanglar1 ve esenligi ile de baglantilidir.

Pek cok dilde iyi olus kavrami pek ¢ok dilde farklr sekillerde aciklanmistir.
Iyi olus Japonca, Korece, Cince, Almanca, Fransizca, Norvegee, Rusca ve
Estonca’da zenginlik ve sans olarak nitelendirilirken; Ispanyolca, italyanca ve
Portekizce’de kisinin arzularinin, isteklerinin ve amaglarinin gerceklesmesi olarak
tanimlanmaktadir. Ingilizce'de ise iyi olusun isteklerin gergeklestirilmesi ve giizel
yasantilar seklinde iki tanim1 bulunmaktadir (Oishi, 2010).

Psikolojik iyi hali, bir kisinin kendi yagamini degerlendirmesini, 6zerklik
duygusunu, eglenceli aktiviteleri ve baskalariyla hos iliskilerini icermektedir (Diener
vd., 1998). Keyes vd. (2002), gore 6znel iyilik hali, yasam doyumunun yani sira iyi
ve olumsuz duygularin dengesidir. Tam islevsellik ve kendini gerceklestirme,
psikolojik iyi olusun iki 6zelligidir (Diener vd., 1999). Psikolojik iyi olus ve 6znel
Iyilik hali birbiriyle baglantili olmasina ragmen, iyi ruh sagliginin farkli 6gelerini

ifade etmektedirler. Sonug olarak, iyi psikolojik saglig1 ¢ok yonlii ve biitiinsel bir
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biitiin olarak degerlendirmede her iki teknigi birlestirmek avantajli olabilir
(Cenkseven ve Akbas, 2007).

Iyi olus kavramini kesfetme ve anlamlandirma arayis1, insanligin
baslangicindan beri devam etmektedir. Uzun yillardir insan 6zelliklerini ve
niteliklerini derinlemesine karakterize etmeye yonelik girisimlerde bulunulmaktadir
(Cenkseven ve Akbas, 2007). Iyi olus, insanlarin iyi bir yasam siirmenin ne anlama
geldigine dair degerlendirmeleridir. Iyi olus, bireyin duygusal deneyimlerinin yan1
sira yasami bir biitiin olarak degerlendirmesini ifade etmekte (Diener, 2000), kisinin
kendi hayatin1 degerlendirmesi ve bundan tamamen memnun olmasi olarak
tamimlanmaktadir (Veenhoven, 2012). lyi olus, saglik ve ekonomik olarak giivende
hissetme gibi nesnel belirleyicilere ek olarak yasamin anlami gibi psikolojik

islevsellik fikirlerine de baglidir (Oishi, 2010).

Problem Durumu
Stres tepkisi, kiginin ¢evresinde olan bitenden ziyade bu olaylara nasil tepki

verdigiyle tetiklenmektedir. Kisi tehdit veya engellerle karsi karsiya kaldiginda,
kendini korumaya yonelik olarak bir tepki dizisi baslatmaktadir. Birey bir tehditle
kars1 karstya kaldiginda, basa ¢ikamadiginda tehlikeden kagmaya caligmakta,
iistesinden gelebilecegine inandig1 tehlikeyle savasmakta ve yeni duruma uyum
saglamaktadir (Baltas ve Baltas, 2002). Yasadigi i¢ ve dis durumlar bireyin ¢evreye
uyumunu zorlastirtyorsa kisi kendini fiziksel ve psikolojik sinirlarinin 6tesine
zorlamaya baglamaktadir. Bu durum bireyde fiziksel ve psikolojik tiikenmeye neden
olarak stres olusturmaktadir (Ciiceloglu, 2000).

Stres kacinilmaz oldugunda, bireydeki basa ¢ikma mekanizmasi devreye
girmektedir. Folkman ve Moskowitz (2004) basa ¢ikma siirecini, stresli bir durumun
dis ve i¢ istekleri i¢in bas edebilmek i¢in basvurulan davranis ve diisiinceleri
kapsayan dinamik bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Basa ¢ikma siirecinin en 6znel
yonii olasi stres etkenini degerlendirmektir. Insanlarin stresli olaylara neden farkli
tepki verdigini veya ayni kisinin birebir ayni olaya farkli zamanlarda neden farkli
tepkiler verdigini agikliga kavusturmak i¢in degerlendirme kavramindan yardim
alimmaktadir (Folkman, 2001).

Problem odakl1 basa ¢ikma, stres i¢eren durumu degistirmek veya etkilerini
azaltmak ya da dnlemek adina harekete gegmeyi gerektirmektedir. Problem odakli

basa ¢ikma davraniginin amaci, stres iceren durumun ortaya ¢ikardigi sonuglari
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azaltabilmek veya bireyin durumla basa ¢ikma mekanizmalarini geligtirmektir
(Turkdm, 2002; Basut, 2006). Stresli olayin neden oldugu hos olmayan duygulari
kontrol etmek ve iyi bir yone odaklanmak, duygu odakli basa ¢ikmanin iki roliidiir.
Stres yaratan durumun kontrol edilemedigi belirlendiginde, duygusal gerilimi en aza
indirmek veya tamamen ortadan kaldirmak i¢in duygu odakli basa ¢ikma stratejileri
kullanilmaktadir (Durak, 2007).

Bireyin iyi olus diizeyi iizerinde zararh bir etkiye sahip olan stres gibi
unsurlara ek olarak, stres yonetimine yardimci olan ve iyi olus diizeyini arttiran
unsurlar da bulunmaktadir. Iyi olusu arttiran unsurlardan biri kisinin ¢evresinden
algiladig1 sosyal destektir. Kisinin bagkalarinin katkilariyla iyi olusla iligkili islevleri
artiran basa ¢ikma mekanizmalaria ve yardimer etkilesimlere bakis agisi sosyal
destek olarak adlandirilmaktadir (Brashers vd., 2004).

Stres, bireyin iyi halini tehlikeye atabilecek unsurlardan biridir. Glinimuzin
hastalig1 olarak nitelendirilen stres, varolusun kaginilmaz bir pargasidir. Giiniimiizde
cogu birey farkinda olmasa da yogun bir stres altindadir (Akman, 2004). Lazarus ve
Folkman (1984) stresi, "bireyin kaynaklarini tiiketen veya asan ve refahini tehlikeye
atan olarak degerlendirdigi, birey ve ¢evresi arasindaki belirli bir etkilesim" olarak
tanimlanmaktadir. Bireylerin iyilik hali, duygusal ve fiziksel iglevlerini bozdugu icin
stresten, dzellikle kronik stresten olumsuz etkilemektedir. Sonug olarak, stres
yeterince yonetilmediginde ¢esitli hastaliklara yol agabilmektedir. Stresin fiziksel ve
psikolojik saglik tizerindeki zararli sonuglarini gosteren birgok ¢alisma yapilmistir
(Durak, 2007; Lyon, 2012). Universite 6grencilerinde algilanan stres ile psikolojik
tyilik hali lizerindeki etkileri konu ile ilgili daha fazla aragtirmanin gerekliligini
vurgulamaktadir. Bundan dolay1 yapilacak olan bu ¢aligmanin problem ciimlesi
algilanan stres ile psikolojik iyilik hali arasindaki iliskide stresle basa ¢ikma

diizeyleri arasinda bir etki var midir sorusuna yanit aramaktir.

Arastirmanin Amaci
Bu ¢alismanin amaci iiniversite 6grencilerinde algilanan stres ile psikolojik

iyilik hali arasindaki iliskide stresle basa ¢ikmanin araci roliiniin incelenmesidir.

Ayrica agagidaki sorularada yanit aranmustir.
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Alt Amaclar

1. Universite 6grencilerinde algilanan stres,psikolojik iyilik hali ve stresle basa
cikma diizeyleri cinsiyet durumuna gore farklilasmakta midir?

2. Universite dgrencilerinde algilanan stres, psikolojik iyilik hali ve stresle basa
cikma diizeyleri yas durumuna gore farklilasmakta midir?

3. Universite dgrencilerinde algilanan stres,psikolojik iyilik hali ve stresle basa
cikma diizeyleri egitim durumuna gore farklilasmakta midir?

4. Universite dgrencilerinde algilanan stres, psikolojik iyilik hali ve stresle basa
¢ikma diizeyleri gelir durumuna gore farklilasmakta midir?

5. Universite dgrencilerinin algilanan stres ile psikolojik iyilik hali diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki bulunmakta midir?

6. Universite dgrencilerinin algilanan stres ile stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmakta midir?

7. Universite dgrencilerinde algilanan stres diizeyleri psikolojik iyilik hali
diizeylerini yordamakta midir?

8. Universite 6grencilerinde algilanan stres diizeyleri stresle basa ¢ikma

diizeylerini yordamakta midir?

Arastirmanin Onemi
Uzun siiredir, {iniversite 6grencileri arasinda stres Ve stresle basa ¢ikma

kavramlarini inceleyen ¢ok sayida arastirma yapilmistir fakat tiniversite 6grencileri
ornekleminde algilanan stres, psikolojik iyi olus ve stesle basa ¢ikma degiskenlerinin
birlikte ele alindig1 bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu aragtirmanin bir 6nemidir. Bu
ic degiskenin farkli sosyodemografik degiskenlere gore incelenmesi arastirmanin bir
diger 6nemidir. Bu alanda calisma yapmak isteyen aragtirmacilar i¢in 6ncii bir
caligma olmasi1 bakimindan ve elde edilecek bulgular psikologlara bir veri
saglayacagi i¢in bunlar arastirmanin énemini ortaya koymaktadir. Ogrencilerin
sosyal aktivitelere katiliminin stres seviyelerinde 6nemli bir etkisi oldugu
diisiiniilmektedir. Sonug olarak, yasamlarinin énemli bir noktasinda bulunan ve
cesitli stresli uyaranlara maruz kalan bu yas grubundaki 6grencilerin stres diizeylerini
ve sosyal aktivitelerle etkilesimlerini arastirmak hayati onem tasimaktadir. Bu fikirler
ile son zamanlarda kesfedilen psikolojik iyilik hali arasindaki iliskileri incelemek,

psikolojik iyilik halinin anlagilmasina yardimci olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica
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gelecekte tiniversite 6grencilerinde psikolojik iyilik hali degiskenlerini arastiracak

daha fazla aragtirmaya on ayak olmasi beklenmektedir.

Simirhiliklar
1. Bu arastirma Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi,

Psikolojik Iyilik Hali ve Stresle Basa Cikma Olgegi ile simirlandiriimistir.
2. Arastirma mail, telegram, whatsapp ve facebook kullanan tiniversite

ogrencileri ile sinirlidir.

Tammlar
Stres: Stres, konuyu inceleyen ilk bilim adamlarindan biri olan Selye (1956)

tarafindan "viicudun viicuda empoze edilen spesifik olmayan herhangi bir talebe
tepkisi" olarak tanimlanmaktadir (Johnstone, 1989).

Psikolojik Iyilik Hali: Psikolojik iyilik hali, insanlarin yasamlarinda
deneyimledikleri varolugsal zorluklarla basa ¢ikma yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Keyes vd., 2002).

Stresle Basa Cikma: Sorun odakli basa ¢ikma tekniginde kisi, strese neden
olan sorunu ele almaya ¢alismak ve bir basa ¢ikma stratejisi olugturmak i¢in ¢éziim
arama, akil yiirlitme, bilgi toplama ve karar verme gibi islevsel mekanizmalari

kullanilmaktadir(Lazarus ve Folkmann, 1984).
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BOLUM 11

Kavramsal Cerceve Ile Tlgili Arastirmalar

Stres
Stresin ilk tanimlayan kisi Selye idi (1956). Sonug olarak bugiin bir¢ok insan

Selye'nin stres kavramina aginadir. Selye, stresi 1956'da bir organizmanin dis
uyaranlara tepkisi olarak tanimlamistir. Bu dis uyaranlar1 tanimlamak i¢in
"stresorler” terimini kullanmistir. Stres faktorlerinin viicutta neden oldugu
degisikliklere uyum saglamak, stresin bagka bir tanimidir. Ona gore organizma bu
streslere iki yoldan biriyle tepki verir: savas ya da kag. Bir organizma potansiyel
olarak zararl bir durumla kars1 karsiya kaldiginda, nasil tepki verecegine karar verir
ve belirlemektedir. Bazen canli savasacak ve diger zamanlarda kagacak. Selye, stresi
iki kategoriye ayirmistir: iyi stres ve negatif stres. Iyi stres, organizmada motivasyon
gibi olumlu duygu ve diisiinceler tireterek sagligi iyi bir sekilde etkilemektedir. Kotii
stres ise hos olmayan diislince ve duygular tlireterek beden iizerinde zararlh bir etkiye
sahiptir (Selye, 1956).

Glinliik hayatimizda "stres" kelimesi siradan hale gelmistir. Bu sekilde, strese
yuklenen anlamlar, kullanildigi baglama bagli olarak biiyiik 6lgiide
degisebilmektedir. Stresi tespit etmek genellikle zor bir gérev olarak goriilmektedir.
Stresin yaygin olarak bilinen bir tanimi olmamasina ragmen, onu inceleyen ilk
arastirmacilar onu viicudun kendisinden talep edilen seye kars1 saskin tepkisi olarak
nitelendirmektedir (Selye, 1976). Stres, bir kisi ve ¢evresi arasindaki karmagik ve
dinamik bir etkilesim sisteminin pargasi olarak bagka arastirmalarda da kabul
edilmistir (Cox ve Mackay, 1976). Arastirmalara gore stres, ihtiya¢ duyduklarimiz ve
basarabileceklerimiz, ¢evremizin bize verdikleri ve bizden beklenenler arasindaki
yetersiz denge gibi ¢ok sayida talepten (stres faktorleri) kaynaklanmaktadir (Levi,
1996). Negatif stres (distress) ve olumlu stres (eustress) arasinda ayrim yapan
aragtirmacilara gore stres zararli degildir (Lin ve Yusoff, 2013). Ayrica fizyolojik
stres ve psikolojik stres terimleri tanimlanmistir. Psikolojik stres, bireyin ¢evresiyle
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan i¢ ve dis baskilara tepki vermede kaynaklarin
yetersizligini ve zorlugunu ifade ederken, fizyolojik stres viicudun fiziksel tepkilerini
ifade etmektedir (Krohne, 2002).

Stresin pek ¢ok farkli tanimi olmasina ragmen, bu konuda en bilinen

isimlerden biri olan Lazarus ve Folkman (1984), stresi "kisinin uyumunu bozan ve
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onu ya da smmirlarmin digina iten gevresel baskilar" olarak tanimlamaktadir. Insanlar
ve ¢evre arasindaki karsilikli iligkide erisilebilir kaynaklar vardir." Ancak strese
katkida bulunan ¢esitli degiskenler vardir. Stres yaratan ve bireyin fizyolojik ve
psikolojik iyi olusu tizerinde etkisi olan her sey bir kaynak olabilmektedir (Aytac,
2017). Stresin en énemli kaynagi bireyin karsilasti§1 yasam deneyimleridir. Onemli
yasam olaylariin etkilerinin kiimiilatif bir boyuta sahip oldugu diisiiniiliir ve bir
kisinin karsilastigi daha 6nemli yasam olaylar1 ile gelecekte hastaliga yakalanma
olasilig1 artmaktadir (Esigiil, 2013). Ote yandan kronik stres, insanlarin duygusal ve
fiziksel islevlerinin yan1 sira genel refahlari {izerinde de zararl bir etkiye sahiptirler
(Dogru, 2018).

Baska bir deyisle, stres, belirli bir tiir dig uyaran veya bir dizi fizyolojik,
davranigsal veya 6znel tepki ile karakterize edilmez. Aksine stres, insanlar ve
cevreleri arasinda ikili bir biligsel degerlendirme ve basa ¢ikma siirecini igeren
dinamik bir baglanti olarak gériilmektedir (Krohne, 2002). Lazarus ve Folkman
(1984), birincil, ikincil ve yeniden degerlendirmeyi iceren ii¢ asamali bir biligsel stres
ve basa ¢ikma modeli olusturmustur. Bu yaklasim, iki tiir degerlendirme arasinda
ayrim yapmaktadir. Kisi, tehdit edici olaylarin neden oldugu fiili ve olas1 yaralanma
veya hasari ilk degerlendirme sirasinda analiz etmektedir. Kisi, ikincil degerlendirme
sirasinda basa ¢ikma kaynaklarini incelemektedir (Harrington, 2012). Durum, bireyin
ikincil degerlendirme sonucunda elde edebileceginden daha fazla basa ¢ikma
kaynagina ihtiya¢ duyuyorsa, kisi kendini tehdit altinda hisseder ve bu da stres
tepkisini tetiklemektedir. Bireyin stres tepkisini azaltmak igin bir deneyimin
yorumunu degistirebilecegi kesfedildiginde, yeniden degerlendirme
gerceklesmektedir. Yeniden degerlendirme siireci ayrica bir sonraki stres
reaksiyonunun yonetimine ve dengeye geri doniise yardimci olmaktadir (Harrington,

2012).

Stresin Belirtileri
Kisi strese girdiginde belirli tepkiler sergilemektedir. Uyku giigliikleri, stirekli

kaygi, yetersizlik duygulari, sindirim sorunlari, asir1 alkol ve sigara kullanima,
hipertansiyon, toplumla iliski kurmakta gii¢liik ve psikolojik denge problemleri
sergilenen bu tepkiler arasinda yer almaktadir (Giiglii, 2001). Kisiler kisa stireli strese
maruz kalsalar bile uzun vadede gerginlik, kalp ritminde artis, asir1 alkol ve sigara

alimi, diizensiz beslenme gibi olumsuz durumlar yasayabilmektedir (Giiglii, 2001).
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Stres kaynaklar1 bedensel, sosyal, psikolojik ve biligsel belirtiler olarak dort ayr1
grupta incelenmektedir.

1. Bedensel Belirtiler: Stres kaynakli bedensel reaksiyonlar, stres etkeninin
tiirlinden bagimsiz olarak tutarli bir sekilde meydana gelmektedir. Otonom
sinir sisteminin aktivasyonunun bir sonucu olarak "savas ya da kag"
reaksiyonu ortaya ¢ikmaktadir. Kisiler gerceklesen bu reaksiyon sonucunda
yorgunluk, halsizlik ve bas agrilarinin yani sira enerji eksikligi, uyku
bozuklugu, diyet, dis gicirdatma, hastalik, kas ve sirt agrilari, gastrointestinal
giicliikler, asir1 terleme ve hipertansiyon sorunlari yasayabilmektedir (Giiclii,
2001; Aydin, 2007).

2. Sosyal ve Toplumsal Belirtiler: Stres, bireyin sosyal ve toplumsal yasaminin
cesitli yonlerinde kendini gostererek sorunlar olugsmasina neden olmaktadir.
Kisilere giivensizlik, bagkalarinin yaptiklarinda kusur bulma ve sozli olarak
hakaret etme, kisileri suglama, kisilerle iletisimi kesme veya giicenme, stirekli
telas i¢inde olma, randevu ve programlara katilmama, plan ve programlari
iptal etme, insanlarla etkilesimi azaltarak ice doniik bir sekilde yagamak gibi
davranisglar stres sonrasi yasanabilecek sorunlar arasinda yer almaktadir
(Guglu, 2001).

3. Psikolojik ve Duygusal Belirtiler: Hizli ve siirekli ruh hali degisimleri, diisiik
benlik saygisi, kaygi veya siiphe, depresif davranis veya anlamsiz seyler i¢in
aglama istegi, stirekli gergin ve sinirli olma, ¢ok hassas ve asir1 savunmasiz
olma, diismanca duygulara sahip olma, 6fkeyi kontrol edememe ve siirekli
diizensiz 0fke patlamalar1 veya tiikenmislik hissi stresin psikolojik belirtileri
olarak siralanmaktadir (Giiglii, 2001; Baltas ve Baltas, 2016).

4. Bilissel Belirtiler: Bilissel stres, karar verme mekanizmasinda gii¢liiklere,
odaklanma giiclligiine, verimsiz bir is yasamina, hayal diinyasinda yasayip
stirekli bagarisizlig1 diisiinmeye, unutkanliga ve dikkat eksikligine, is yerinde
birden fazla gérevi yerine getirmekte ve mantikli kararlar vermede zorluk

yasamaya neden olmaktadir. (Giiglii, 2001).

Stresin Asamalar1
Stres kavraminin li¢ asamasi vardir. Alarm asamasi, direng asamasi ve

tilkkenme asamasi olarak karaktize edilir.
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Alarm agamasinda stres farkindaligina neden olan unsurlar sonucunda kisinin
kendini savunmaya caligsmasi olarak nitelendirilebilmektedir. Bu noktada viicut
terleme, goz bebeklerinin genislemesi ve kan basincinin yiikselmesi yoluyla stresli
durumlara hazirlanmaya baslar. Bu noktada kisinin 6ncelikli vurgusu stresten
kagcmaktir(Aytag, 2009).

Birey maruz kaldig1 strese diren¢ agamasinda direnir. Kisinin sorunlari
¢oziildiigiinde viicudun tepkileri kaybolur, hasar onarilir ve viicut orijinal durumuna
geri doner. Bu noktada sorunlar ele alinamazsa viicut giiciinii kaybetmektedirAytac,
2009).

Birey uzun bir siire boyunca karsilagtig1 giigliikleri gideremezse, son evre
olan yorgunluk evresinde viicut tiikenmeye baslar. Bir viicut tikkendiginde, tedavi
edilemez hale gelir. Stres yaratan kosullar devam ederse, viicuda fizyolojik olarak
zarar verebilir ve muhtemelen 6lume yol acabilir. Sonug olarak tikenme evresi,
viicudun direncinin tiikkendigi ve hastaliklarin gelistigi donem olarak

tanimlanmaktadir (Aytag, 2009).

Psikolojik Tyilik Hali
Psikolojik iyilik hali, insanlarin yasamlarinda deneyimledikleri varolussal

zorluklarla basa ¢ikma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Keyes vd., 2002).
Ozerklik, cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, saglikli kisiler arasi iliskiler, yasam
hedefleri ve kendini kabul etme gibi fikirleri kapsamaktadir(Ryff ve Keyes, 1995).
Bireysel ve toplumsal degiskenler psikolojik iyi olusu etkileyebilir, bu nedenle onu
etkileyebilecek unsurlar degisebilmektedir. Literatiire gore, algilanan sosyal
izolasyondaki artis, psikolojik iyi olus lizerinde zararli bir etkiye sahip oldugunu
belirtmektedir (Clair vd., 2021).

Sigmund Freud'a gore insanlar zaman zaman hayatta zorluklar yasarlar ve her
zaman neseli olmazlar. Bunlar, her insanin hayatinin bir noktasinda karsilasacagi
senaryolardir. Ancak, bir kisinin hayatinda zihinsel olarak saglikli olmasi i¢in ele
alinmas1 gereken iki kritik alan vardir. Birincisi sevmek, ikincisi ¢alismaktir (Ewen,
1988; Akt., Cenkseven, 2004). Jung, psikolojik saglig1 tartisirken, kisinin yagsamin
gereksinimlerini karsilamasinin gerekliligini vurgulamaktadir(Cenkseven, 2004).

Psikolojik iyilik hali tizerine sistematik ¢alismalardan dnce, Jung'un kendi
potansiyeliyle dogan insanin gelisimini agiklayan bireylesme siireci, Buhler'in temel

yasam egilimleri, Jahoda'nin ruh sagligi kriterleri, Erikson'un psikososyal gelisim
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kurami ve olgunluk kavrami, Rogers'in Maslow'un tanimladig1 potansiyeli tam olarak
kullanan kisi tanim1, Maslow'un kendini gergeklestirme teorisi ve Allport'un
bliylimesi ve Neugarten'in yasam boyunca kisilik gelisimini gézlemlemesi gibi
bireyin olumlu yonlerini vurgulayan kavramsallastirmalar mevcuttu(Keyes vd., 2002;
Ryff ve Keyes, 1995). Bu yillarda dogru ve giivenilir degerlendirme tekniklerinin
olmamasi nedeniyle, bu fikirlerin psikolojik iyi olus lizerindeki etkisine iliskin
deneysel arastirmalar kisitlanmistir (Keyes vd., 2002).

Her bireyin farkli yetenekleri, zayif ve gii¢lii yonleri bulunmaktadir. Hig
kimse miikemmel degildir ve insanlar yagamlar1 boyunca ¢esitli durumlarda iyi ve
kotii diigiincelerin yani sira olumlu ve olumsuz duygulara sahip olabilmektedir
(Gegtan, 2000). Herkesin kendine ve ¢evresine iliskin belli bir algisi, kendine 6zgu
tarz1 ve davranisi1 vardir. Oz-farkindaligin ilk adimu kisinin kendisini, ¢evresindeki
insanlar1 ve olaylar1 nasil algiladig1 ve yorumladigi ayrica duygusal tepkilerinin
giiclinii, siddetini, bi¢imini, tutarliligini ve uyumunu anlamaktir. Kisinin kendi
niteliklerini bilmesi, hayatini etkileme yetenegine sahip olduguna inanmasi, hedefler
belirlemesi, baskalarini anlayabilmesi ve yasamina anlam katabilmesi i¢in kritik
6neme sahiptir (Tarhan, 2017).

Kisinin kendisini tanima problemine olumlu bir yanit alabilmesi igin kendini
sorgulamasi ve kendini tanimaya istekli olmas1 gerekmektedir. Kisi bu istegi
tizerinde kararl bir sekilde hareket ederse, kendisi hakkinda ¢ok sey 6grenmesinin
yaninda psikolojik bir kazanim da edinmektedir. Bunlarin sonucunda kendisini,
kendisi i¢in gergek, sicak ve anlamli olabilecek giizel seyleri hak eden biri olarak
gormeye baslayabilecektir (Jung, 2016).

Adler, Rogers ve Sullivan gibi bir¢ok teorisyen, iligkileri agiklamalarinda iki
fikri vurgulamaktadir. Birincisi diirtistliik, ikincisi ise gliven duygusudur. Ryff'e
(1989) gore, kendimiz hakkinda 1yi bir tutuma sahipsek, daha olgun oluruz ve
becerilerimizi daha etkin kullanabiliriz. Kendimizi daha iy1 tanimak ve istek ve
beklentilerimizi daha iyi anlamak istiyorsak, davranislarimizi degistiririz.
Bagkalariyla olan baglantilarimiz, kendimizle kurdugumuz miikemmel diyalogu
yansitacaktir. Bagkalarinin bize nasil tepki verdigini daha 1yi anlamamiz miimkiin
olacaktir (Tarhan, 2017).

Ryff (1989), alt1 unsurdan olusan pozitif psikolojik islevselliginden bir model

gelistirmistir.
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Ozerklik
Jung, Maslow ve Rogers'in ideal 6zelliklere sahip kisileri karakterize etme

diisiincelerinde yer alan 6zerklik, gelisim kuramlarinda da kisinin ileriki yasaminda
sahip olunan bir 6zellik olarak bahsedilmektedir (Ryff, 1989). Jahoda'ya (1958) gore
ozerklik, kisinin davraniglarini i¢sel normlara gore diizenleme yetenegi ve
eylemlerinin bagimsizlig1 olarak tanimlanir. Ryff'e (1989) gore 6zerklik ayrica
bagimsizlik, i¢ kontrol odagi, bireysellik ve davranislarin i¢ kontrolii ile baglantilidir.
Hiimanist psikologlar, bir kisinin yasamda kendi yolunu se¢me 6zgiirliigiintin
faydal1 bir sey olduguna inanirlar. Giinliik yasamda, insanlarin belirli kisitlamalar
altinda da olsa kendi kararlarin1 verme 6zgiirliigiine sahip oldugunu ve olaylar
tizerinde bir miktar kontrol sahibi olduklarini diisiiniirler. Bazi bireyler ise, hayatini
bu sekilde gecirmek isteyen bir kisinin toplumda hig siiphesiz celiskili davraniglarda
bulunacagina ve bunun kisinin sosyal hayatta yalnizlasmasina neden olacagina
inanmaktadir (Gegtan, 2000). Bir insan gergek degilse, kendisini varlik alanindan
¢ikardigi ve kendi disindaki gii¢lere sorumluluk yiikledigi i¢in ¢evresinde 6zerk

olamaz (Ozakkas, 2017).

Oz Kabul
Benligin duygusal ve degerlendirilebilir kism1 6z degerdir. Benlik degeri,

kisinin ¢evreyle olan iliskisinden etkilenir. Bireylerin 6z-degerlerini gelistirmek icin
yeterli olduklar1 ve basarili olabilecekleri alanlar kiigiik yaslardan itibaren tanitilmals,
duygusal destek ve kabul verilerek guven duygulari pekistirilmelidir (Santrock,
1993). Benlik ise , 6zsaygisidir. Kisinin kendini begenme derecesidir. Benligin
duygusal yonii benlik saygisidir. Birey, yasami boyunca kendini iyi durumda
tutmaya, kendine yeni seyler eklemeye ve kendini gelistirmeye calisir. Gergek su ki,
normal sartlar altinda bireyin ig¢sel diirtiileri sagliga ve biitlinliige yoneliktir ve
kisiligini rasyonel ve yapici yollarla gelistirmeye ¢alisir (Gegtan, 1984).

Ellis'e (2005) gore kosulsuz kendini kabul, kisi mantikli, dogru veya yetkin
davranmasa ve baskalar1 onaylamasa, igrenmese veya kendine saygi duymasa bile,
kisinin kendini biitiiniiyle ve kosulsuz olarak kabul etmesidir. Bernard'a (2014) gore
kendini kabul, kisinin olaylar1 oldugu gibi kabul etme bilgisini tanimlayan bir bakis
acisidir; ac1 veren duygulart kucaklamay1, varolusun sonlu yoniinii ve dolayisiyla
insan olmay1 icerdigini belirtmistir. Kendini kabul ayn1 zamanda kendini olumlu bir

1s1kta gobrme arzusunu da icermektedir(Ryff ve Singer, 2006).
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Cevresel Hakimiyet
Ryff'in (1989) psikolojik iyi olusu belirlemeye yénelik Psikolojik Iyi Olus

Olgegi'nin cevresel baskinlik alt boyutundan yiiksek puan alan bireyler, cevrelerini
yonetme konusunda yetkin, dissal etkinliklerin karmasik diizenini kontrol edebilen
ve kendi degerlerine uygun bir ortam seger veya yaratir (Ryff, 1989). Cevresel
hakimiyet puanlar1 zayif olan insanlar, giinliik aktivitelerini yonetmekte gii¢liik
cekerler, cevresel baglami degistirmede ve gelistirmede basarisiz olurlar ve gevreleri
uzerinde kendilerini gii¢stiz hissederler (Ryff, 1989).

Onemli olan kisinin bu ¢abay1 gosterebilecegine inanip inanmadigidir. Ote
yandan, ne kadar yetenekli ve 6zgiivenli olursak olalim, saglikli ve tiretken bir yasam

stirmek i¢in bagkalariin yardimina ihtiya¢ duyariz (Lerner, 2016).

Yasam Amaclar
Jahoda'nin (1958) kisinin varligina anlam ve amag veren fikirlerin uygunlugu,

ruh sagligi tanimina dahil edilmistir. Rogers (1995), her insanin kendi yasam
amacina ¢esitli sekillerde meydan okudugunu ve bu sorularin binlerce yildir ele
alinmasina ragmen, her insanin kendi tarzinda yanit vermesi gerektigini iddia eder.
Yasami anlamlandiran amag ve hedeflerin yagamin her asamasinda olmasi gerektigi
kadar, kisinin kendi yagsam amacinin bilincinde olmasinin gerekliligi konusunda
cesitli goriisler ileri strtlmektedir (Ryff ve Singer, 2008).

Her insanin hayatinin amaglari, ¢abalar1 ve koyduklar: anlamlar vardir.
Teoriler de iiretken, yaratici olma ve kisisel gelisim i¢in amag ve hedefler belirleme

thtiyacini vurgulamaktadir(Gegtan, 1984).

Sosyal Kabul
Sosyal kabul edilebilirligi deneyimleyen bireyler, baskalarina daha ytiksek

diizeyde giivenirler, bagkalarinin yardimci olabilecegine inanir ve baskalarinin
caligkan ve iiretken olabilecegine inanirlar. Sosyal olarak kabul edilebilir insanlar,
insan dogasi hakkinda iy1 goriislere sahiptir ve baskalariyla rahattir. Bireyler, temel
sosyal gereksinimlerini karsilayabilmelidir. Sevgi, saygi ya da onay, aidiyet, kimlik
ve glivenlik bunlardan bazilaridir (Tasdan, 2008).

Calismalari pozitif psikolojiyi etkileyen Aristoteles, Mill, Russell, Jahoda,
Maslow, Erikson ve Becker dahil olmak izere birgok alandan bir¢ok akademisyen,

sevginin ve kigilerarasi1 baglantilarin mutluluk, tatmin edici bir yagsam ve zihinsel
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saglik i¢in 6neminden bahsetmistir(Ryff, 2014). Kisilerarast yakinligin, sicak
baglantilarin ve bagkalarinin yoniiniin 6nemi, insan gelisimi ve kendini
gerceklestirme hakkindaki fikirlerde siklikla vurgulanmistir (Ryff ve Singer, 1996).
Kelley'e (1962) gore, sosyal etkilesimler benligin gelisiminde 6énemli bir rol oynar ve
benlik, bir bagkasinin varligi olmadan var olamaz. Kisinin bagkalariyla olan
iliskisinin siirekli olarak gelismesi ve degismesi gerektigine inanan Kelley (1962),
bireylerin ancak bagkalariyla olan etkilesimleri yoluyla anlasilabilecegini iddia
etmektedir.

Cekirge'ye (1999) gore bireyin i¢ diinyasi istekler, hayaller, fikirler ve dis
diinya arasinda ¢atisma yasar. Ote yandan, ailesi ve sosyal grubuyla uyum saglamaya

calisir. Anksiyete ve nevrotik belirtiler bu baskilarla ortaya ¢ikmaktadir.

Bireysel Geligim
Insan kendini gerceklestirmesi; ancak kendini anlayarak ve kabul ederek

varligini iyi ve anlamli bir temele oturtabilir ve igsel biitlinliik yasayabilir. Bir insan
ancak kendini hem olumlu hem de kétii 6zelliklerle 6zdeslestirdiginde ve kendini
oldugu gibi kabul ettiginde kendisiyle derin bir iligkiye sahip olur ve ancak o zaman
olumlu bir benlik algisina sahip oldugu diisiiniilebilir. Iyi bir benlik algisina sahip
insanlar, kendilerine giivenirler ve kisilik smirlarinmn bilincindedirler. Igeride iyi
iletisim kuramayan bir kiginin disaridan etkili bir sekilde iletisim kurmasi
beklenemez. Kendi eksikliklerini ve kusurlarini kabul edemeyen insan, bagkalarinin
eksiklik ve kusurlarina tahammiil edemez ve bu tahammiil edilemezlik, kuracag:
iligkilere amansiz bir sekilde yansitir (Tarhan, 2017).

Bireysel gelisim puani yiiksek olan bireyler yeni deneyimlere acik,
potansiyellerinin ve gelisimlerinin farkinda olan ve bu gelisimi davraniglarina
yansitan bireyler olarak tanimlanirken, bireysel gelisim puanlar diigiik olanlar ise
kayitsiz, zaman ve tutum ve davraniglarini gelisim gostermeyen, sikilmis ve hayata

kars1 atil durumda olan bireyler olarak tanimlanmaktadir(Ryff, 1989).

Stresle Basa Cikma Tarzlar
Literatiir incelendiginde stresle basa ¢ikmanin yiizlerce farkli yolu oldugu

goriilmektedir. Bu basa ¢ikma yontemleri arastirmacilara gore ii¢ gruba
ayrilmaktadir: Problem odakli ve duygu odakli, yiizlesme ve kaginma, bilissel ve

davranigsal (Skinner vd., 2003).
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Insanlar sosyal ve mesleki yasamlarinda siklikla stres yasarlar. Kisisel
hedeflerine ve arzu edilen basariya ulagmak i¢in bu stresli durumlari
diizenleyebilmelidirler. Stresin olumsuz etkileriyle basarili bir sekilde basa ¢ikan ve
stresi yoneten kisi, stres faktorii olarak gordiigii bir durum karsisinda bilingli olarak
davraniglarini diizenleyen kisidir. Stresli olay kisa stireli ve diisiik yogunluklu
oldugunda daha etkili ve dogru bir basa ¢ikma stratejisi ortaya ¢ikar. Sonug olarak
saglikli bir stres diizeyini korumanin birey iizerinde iyi bir etkisi vardir (Kaba, 2019).

Tiim canlilar gibi insan da yasayabilmek i¢in ¢evresine uyum saglamak
zorundadir. Ancak insan, diger canlilardan farkli olarak, yasamini siirdiiriirken
zihinsel ve fiziksel sagligin1 korumak i¢in sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda
duygusal ve entelektiel olarak da uyum saglayabilmelidir. Her birey bu amag i¢in
beden ve ruh sagligina yonelik herhangi bir tehdidin nasil iistesinden gelinecegi,
diger bir deyisle yasamla nasil savasilacagi konusunda belirli beceriler kazanarak
taktikler gelistirmektedir (Aldwin, 2007).

Stresin giincel sozliik taniminda "psikolojik gerilim" tanimi yer almaktadir
(Tiirk Dil Kurumu, 2011). Psikolojik stres, kisinin iyiliginin tehlikede olduguna dair
degerlendirmesiyle baslar ve bu sadece kisinin durumunu degil, ayn1 zamanda
degerlendirmelerini ve buna tepkilerini de kapsayan bir stirectir (Folkman vd., 1986).
Yogun stresin, neden oldugu goriiniir zihinsel ve fiziksel zarara ragmen yasamin
kacinilmaz bir parcasidir. Belirli bir diizeyde ve kontrol altinda olan stres, kisinin
bliylimesine ve olgunlagmasina neden olmaktadir. Stres yaratan olaylarin nasil
degerlendirildigi ve stresle nasil basa ¢ikildigi, stresin olumsuz sonuglarini azaltmada
ve faydali sonuglara ulagmada kilit faktorlerdir(Sahin, 1994). Basa ¢ikma
davraniglari, psikolojik stresi en aza indirmek veya ortadan kaldirmak i¢in kullanilan
acik veya ortiik faaliyetlerdir. Basa ¢ikma davranislar stres siirecinin ayrilmaz bir
parcasidir(Fleishman, 1984).

Stres, herkesin farkinda bile olmadan maruz kalabilecegi, giinliik yasamda
meydana gelen fiziksel, zihinsel veya sosyal degisikliklerden kaynaklanan ve kalp
hizinin hizlanmasi, solunumun artmasi, adrenalin hormonu salgilanmasi gibi
fizyolojik siirecleri iceren bir durumdur. Stresdrler, rutinde degisiklik yaratan,
normal konfor diizeyini asan ve sistemi bozan herhangi bir uyarandir, baz1 biyolojik
stiregleri uyarir ve bireyin stresli hissetmesine neden olurlar(Gtiglii, 2001).

Merkezi sinir sistemi ve sempatik sinir sistemi, stresin viicut Gizerindeki

zararh etkilerini yonetmeye yardimci olan bedensel yollardan etkilenir. Fiziksel
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aktivite, nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, biofeedback, beslenme aligkanliklari,
dinlenme ve uyku bu yontemlerden bazilaridir. Cesitli klinik aragtirmalarda bireysel
sonuglarin hafif stresle uyarildigi gézlemlenmistir. Asir1 stres altinda olma kisilerin
fiziksel sagligini, yasam kalitelerini ve bireysel performanslarini etkilemektedir.
Stres ve fiziksel iglevsellik birbirini yakindan etkileyen iki degiskendir (Koriikgii ve
Kukulu, 2015).

Fiziksel egzersiz yaklagimlari stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi
acisindan faydalidir. Bu, davraniglari, hastalik 6nleme, bakim ve iyilik halini
etkileyen psikolojik bir etkilesimdir (Koriikeli ve Kukulu, 2015).

Gevseme teknikleri, parasempatik sinir yolunu dogal olarak rahatlatmak,
fiziksel olarak rahatlamak ve ardindan zihinsel olarak rahatlamak i¢in tasarlanmistir.
Korku ve heyecan gibi viicudumuzun duygulari; gevseme egzersizi, ¢arpinti ve
spazm gibi siiregleri yavaslatmanin yani sira diistince performansini kotiilestirmek
icin mukemmel bir tekniktir (Tel ve Terakye, 2000).

Stresli oldugumuzda kaslarimizi kasiyor ve gergin tutuyoruz. Bu gergin kas
gruplarii gevsetmek icin gevseme teknikleri kullanilir. Derin ve hizli gevseme,
meditasyon ve biofeedback gevseme tekniklerine 6rnektir (Yasemin ve Karabulut,
2018).

Sosyal destek arama, sonunda bu fikre dolayli bir basa ¢ikma teknigi olarak
dahil edilmistir. Bu basa ¢ikma teknigi, zor bir konu hakkinda bilgi toplamaya, onu
diizeltme arzusu gelistirmeye ve sorunu bagkalarina iletmeye odaklanmistir. Bireyin
aninda stres rahatlamasi aldigir anlamina gelmez; daha ziyade kisinin i¢inde
bulundugu zor durumu ¢evresiyle paylasarak destek almasi anlamina
gelmektedir(Bozo, 2006; Gencoz vd., 2006). Lazarus ve Folkman (1985), sosyal
destek aramanin problem ve duygu odakli baga ¢ikma stretejilerini kapsadigini iddia
ederken, Gengoz vd. (2006), sosyal destek aramanin problem ve duygu odakli basa
¢ikma tarzlarindan farkl bir boyut oldugunu ve kullanilmadan 6nce atilan bir adim
oldugunu savunmaktadir.

Literatiirde ¢esitli basa ¢ikma yontemleri kategorisi olmasina ragmen, en sik
kullanilan basa ¢ikma stratejilerinden bazilar1 tanimlanmistir. Problem odakli ve
duygu odakli basa ¢ikmay1 iceren Lazarus ve Folkmann (1984) yaklagimi bunlardan
biridir. Sorun odakli basa ¢ikma tekniginde kisi, stresli sorunu ele almaya galismak
ve bir baga ¢ikma stratejisi olugturmak i¢in ¢6ziim arama, akil yiiriitme, bilgi toplama

ve karar verme gibi islevsel mekanizmalari1 kullanmaktadir (Lazarus ve Folkmann,
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1984). Problem odakli basa ¢ikma, bazi durumlarda problem ortaya ¢ikmadan 6nce
baslayabilir. Bu yontem proaktif basa ¢ikma olarak bilinmektedir(Aspinwall ve
Taylor, 1997). Sonug olarak birey olas1 stres kaynaklarini tespit eder ve duruma gore
hazirliklar gelistirmektedir. Proaktif kopyalama, bir kisinin strese maruz
kalmayacagini garanti etmese de, bir kisinin zor bir duruma dayanmasini
kolaylastirir. Diger bir deyisle, birey karsilasacagi zorlugu ve bunun kendisine
verecegi stres diizeyini tahmin edebilir ve ardindan durumla basa ¢ikmak i¢in bir
strateji gelistirebilmektedir. Problem odakli teknikler mutlaka ¢evreyi degistirmeye
odaklanan bir basa ¢ikma stratejisi degildir; ayrica bireyin kendisi tarafindan yapilan
bir degisikligi de gerektirebilir. Bu durum, yeni yetenekler 6grenmeyi veya mevcut
sorunlu kaliplar1 degistirmeyi igerebilir. (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu basa ¢ikma
teknigi, sorunun nedeni anlasildiginda ve kisinin miidahale etme becerisine sahip
oldugunda en iyi sonucu verir; kiginin miidahale etme yetenegi olmadiginda iyi
calismaz. Arastirmaya gore, problem odakli basa ¢ikma teknikleri ile kaygi, iizlintii

ve diger saglik sorunlari arasinda bir baglanti vardir (Dabrowska ve Pisula, 2010).

Stresle Basa Cikmada Kullanilan Yontemler
Insanlarin yasamlarini olumsuz yonde etkileyen ve zaman zaman trajedilere

yol agan stresin etkilerini ortadan kaldirmak icin stresle basa ¢ikma becerilerinden
yararlanmalari kritik 6neme sahiptir (Akbas, 2018). Stresle bas etmede kullanilan
bagslica stratejiler viicuda uygulanan yontemlerdir ve bu yontemlerden en sik
kullanilan1 gevseme egzersizleridir. Literatiirde bu teknikler bazen gevseme egitimi
olarak anilabilmektedir. Gevseme egitimi, kisinin otonom yapisindaki uyarilma
miktarini azaltarak tiim kas kiitlelerini gevsetmeyi amaglamaktadir. Fiziksel
hareketler, yoga, meditasyon, zaman yonetimi ve sosyal destek en popliler gevseme
egitimlerdir. Ayrica “unut ve yasam tarzini yonet” ve “ayarla ve kabul et”
yaklasimlar1 da yaygin olarak kullanilmaktadir (Balci, 2014; Onem-Akgakaya ve
Celik-Erden, 2014).

Stresle basa ¢ikmak i¢in fiziksel etkinliklere ek olarak zihinsel stratejiler de
kullanilmaktadir. En sik kullanilan zihinsel stratejiler arasinda stres etkenine direnme
arzusu yer almaktadir. Birey bu stratejiyi kullanirken kendine inanarak daha gigli
hissetmektedir. Caresiz yaklasimi benimseyen kisiler, stresli bir ortamda konuyu

yonetebileceklerine inanmakta ve kendilerini stresin olumsuz etkilerinin kaynagi
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olarak gormektedirler. Boyun egici yaklasimi kullanan insanlar, stresle bas etmek
yerine i¢inde bulunduklari kosullari kabul ederek hayatlarina devam etmektedirler.
Stresle bag etmede sosyal destek arama stratejisini kullanan bireyler ise stres yaratan
unsurlar1 belirlemede ve stresin olumsuz etkilerini gidermede baskalarinin yardimina

ihtiya¢c duymaktadirlar (Ozdemir vd., 2011).

flgili Arastirmalar
Iyilik hali ve dayaniklilik arasindaki baglantiya iliskin literatiirii

inceledigimizde, Cowen'in (1991, 1994) dayanikliligin daha biiytik iyi olma fikrinin
onemli bir boyutu olduguna inandigini goriiyoruz. Eley vd. (2013) ¢alismalarinda
benzer bir model bulmuslardir. Cadell vd. (2001) dongiisel saglik modellerine
giiclendirmenin yani sira psikolojik dayaniklilig1 da dahil ederek bir topluluk
duygusuyla sonuglanmistir. Bu {i¢ yonii giigclendirmenin mutlulugu artirdigini iddia
ediyorlar. Douce ve Keeling'e (2014) gore, dayaniklilik psikolojik iyi olus i¢in
koruyucu bir faktordiir ve dayaniklilik, iyi olusun 6nemli bir boyutudur. Norris vd.
(2008) gore psikolojik saglamlik, hem bireyin hem de toplumun iyilik hali olarak
tanimlamaktadir. Bu iki fikir arasindaki baglanti, iyi olusun baglamsal yonii
nedeniyle psikolojik dayaniklilik oldugunda anlasildigini belirten Prilleltensky vd.
(2001) tarafindan tartisilmaktadir. Psikolojik dayanikliligin, iyilik hali daha iyi
anlamamiza yardimci olabilecegine inanilmaktadir.

Giirgan (2014) bu konuda yaptig1 baska bir ¢alismada Balikesir ve Prizren
Universitelerinde egitim gdren dgrencilerin iyilik hali ve psikolojik dayaniklilik
psikolojik dayaniklilik diizeylerini cinsiyet, sinif, boliim ve tiniversiteler agisindan
incelemistir. Aragtirmanin bulgularina gore, iiniversite, siif ve boliim faktorlerine
dayali olarak dgrencilerin y1lmazlik ve refah puanlarinda énemli farkliliklar vards. lyi
olusun psikolojik dayanikliligin yiizde kirk tigiinii agikladigi ve psikolojik
dayaniklilik ile iyi olus arasinda bir iliski oldugu kesfedilmistir. Malkog ve
Yal¢in(2015) sosyal destek, psikolojik dayaniklilik, stresle basa ¢ikma ve psikolojik
1yi olus ile giiclii bir sekilde baglantili olan psikolojik 1yi olug faktorleri arasindaki
baglantilari tiniversite 6grencileri ile yaptiklari bir arastirmada incelemislerdir.
Regresyon analizinde, arkadaslardan aileden ve digerlerinden alinan sosyal destek,
basa ¢ikma becerileri ve psikolojik dayaniklilik faktorlerinin hepsinin psikolojik

tyilik hali tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu bulunmustur.
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Yetiskinler iizerinde yapilan bazi arastirmalar da benzer sonuglara
ulagilmistir. Bir yiiksek 6grenim iletisim merkezi ¢alisanlar ile yapilan bir ¢alismaya
gore, psikolojik dayanikliligin is ile alakali 1yilik hali ve saglik lizerinde dogrudan bir
etkisi bulunmaktadir (Harry ve Coetzee, 2011). Ankara Egitim ve Aragtirma
Hastanesi'ndeki 515 calisanla yapilan bir arastirmaya gore psikolojik dayaniklilik,
psikolojik iyi olusu olumlu ve anlamli diizeyde etkilemekte ve iyimserlik bu iligkide
kismen aracilik islevi gérmektedir (Karacaoglu ve Koktas, 2016).

Iyilik hali ile baglantil ¢esitli demografik dzellikler {izerine pek ¢ok arastirma
yapilmistir. Yas degiskeni bunlardan biridir. Yetigkin ¢aligmalari, yagin mutluluk
tizerinde onemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Granello (2001) 18-22
yaslarindaki geng bireyleri 35-77 yasindaki yetiskinlerle karsilastirdigi calismasinda
geng grubun yash gruba gére daha iyi durumda oldugunu bulmustur. Universite
Ogrencileri arasinda yas arttikca iyilik hali degisiklikler oldugunu gdsteren
aragtirmalar vardir (Dubois, 2006; Hermon ve Davis, 2004; Myers vd., 2003; Myers
ve Mobley, 2004; Oleckno ve Blacconiere, 1990; Barwais vd., 2014; McMahon ve
Fleury, 2012). Myers vd. (2003), lisansiistii egitimlerine yeni baslayan geng
bireylerin iyi olma hallerini, doktora 6grencisi olan daha yasl kisilerle
karsilastirdiklarinda, doktora 6grencilerinin genel olarak daha iyi oluslarina sahip
olduklarini bulmuslardir. Hermon ve Davis (2004) iiniversite 6grencileri ile
yaptiklar bir ¢aligmada, iyilik hali 6l¢eginin gercekei inanglar, kontrol duygusu,
fiziksel aktivite ve 6z bakim alt boyutlarinda iki grup arasinda farklilik bulmustur
(18- 23 yas aralig1) beliren yetiskinlikte ve daha biiyiik yaslardaki 6grencilerde (24
yas ve istil) yaptiklar1 ¢alismada. Dubois (2006) ayrica iiniversite 6grencilerinin
yagslar arttikca, refahla giiclii bir sekilde baglantili olan saglikli aligkanliklarinin da
arttigin1 bulunmustur. Demirbas vd. (2016) tarafindan ortaya ¢ikan yetigkinlikte
tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir arastirmada, farkli yas gruplarindaki
kisilerin ortalamalarinin farkli oldugu ve yas biiytlidiikce iyi olus puanlarinin diistiigii
bulmuslardir. Eryilmaz ve Ercan (2011), 14-17 (ergenlik), 19-25 (erken yetiskinlik)
ve 26-45 (yetigkinlik) yas aralifinda, iyi olma ile gii¢lii bir sekilde baglantili olan
0znel iy1 olus kavramini aragtirmiglardir. Sonuglar, 26-45 yas grubundaki erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek 6znel 1yi olusa sahip oldugunu; ancak 19-25 yas
grubundakiler, 14-17 ve 26-45 yas grubundakilere gore daha diisiik 6znel iyi olusa
sahip olduklar1 gostermistir. Sonug olarak, arastirmalar iyilik halinin yasa gore

degistigini gostermektedir.
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Cinsiyet, iyilik halini etkileyen bir diger demografik faktordiir. Arastirmalara
gore, yetigkinlerin esenligi bir¢ok alanda erkek ve kadinlardan daha iyidir. Roothman
vd. (2003), gesitli cinsiyetlerin iyilik hali farkli yonlerden degistigini iddia
etmektedir; 6rnegin, erkeklerin fiziksel sagligi, kadinlarin ruhsal sagligindan daha
fazladir. Baska bir arastirma, erkeklerin mutlulugunun bos zamanlarinda, kadinlarin
ise arkadaslik ve askta daha yiiksek oldugunu bulmustur (Doan, 2004). Bishop ve
Yardley (2010), kadinlarin erkeklerden daha iyi olma ve refah hakkinda daha fazla
goriise sahip oldugunu bulmustur. Oleckno ve Blacconiere (1990) kadinlarin
erkeklerden daha mutlu oldugunu kesfederken, Demirbas vd. (2016) erkeklerin daha
mutlu oldugunu bulmuslardir. Benzer sekilde Eryilmaz ve Ercan (2011), yetiskin yas
grubundaki erkeklerin kadinlardan daha yiiksek ortalama 6znel iyi olus derecelerine
sahip oldugunu bulmuslardir. Goriildiigii gibi, bir¢ok arastirma, kadin ve erkegin
iyilik halini ¢esitli alanlarda {istiin oldugunu gosteren veriler elde edilmistir.

Kaya'ya (2009) gore, issizlik (calismayan) ile ruh saglig1 arasindaki baglanti
lizerine yapilan arastirmalar, issizligin psikolojik 1yi olus lizerinde zararli bir etkisi
oldugunu bulmustur. Wang (2006) ayrica is stresi ile depresyon ve anksiyete
bozukluklari arasinda bir baglant1 bulmustur. Calismanin bireyin ekonomik,
psikolojik ve sosyal refahi i¢in ¢esitli avantajlar1 vardir (Connolly ve Myers, 2003;
Myers vd., 2000; Witmer ve Sweeney, 1992). Sonug olarak, isletmeler ¢alisan
sagligin gelistirmek, saglik bakim masraflarini azaltmak, devamsizlig1 azaltmak ve
calisanlara ekstra fayda saglamak i¢in kurumsal saglik programlar1 olusturur. Parks
ve Steelman'in (2008) bu konuyla ilgili meta-analiz arastirmasi, bir kurumsal saglik
programina katilimin, devamsizligin azalmasi ve genel olarak daha fazla is tatmini
ile baglantili oldugunu bulmustur. Sonug olarak, aragtirmalar ¢alisma yasaminin
bireyin iyilik hali etkiledigini gostermektedir.

Folkman ve Lazarus (1980), strese dayali basa ¢ikma stratejilerine iliskin
bilimsel aragtirmalarinda ayni yastaki orta yash erkek ve kadinlarin problem ¢6zme
tekniklerini cinsiyete gore incelemis ve erkeklerin kadinlara gore daha yatkin
oldugunu bulmuslardir.

Aldwin vd. (1981), depresyonu olan ve olmayan 72 orta yasli insan iizerinde
yil boyunca tekrar eden arastirmalarinda, depresyon durumu ile basa ¢ikma teknikleri
arasindaki iliskiyi degerlendirmistir. Bulgulara gore, depresif kisiler yardim arama ve
bilgi igin rliya gérme gibi probleme yodnelik basa ¢ikma yontemlerini kullanirken,

depresyonda olmayan kisiler probleme yonelik basa ¢ikma stratejilerini
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kullanmaktadir. Kendini suglayan basa ¢ikma yontemleri farkli olmadiginm
belirtmistir.

Folkman vd. (1986) degerlendirme ve basa ¢ikmanin psikolojik belirtiler
tizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip oldugunu ve psikolojik belirtiler ile planl
basa ¢ikma tarzlar, ylizlesme stratejileri ve olumlu diisiinme arasinda negatif bir
iligski oldugunu bulmuslardir.

28 tiniversite 6grencisi ve 25 calisan kadin {lizerinde arastirma yapan White ve
Dolan (1988), ¢alisan kadinlarin strese maruz kaldiklarinda, yanlarinda birinin olup
olmamasina bagli olarak basa ¢ikma tekniklerinde farklilik gostermektedir.

Fagot ve Hamilton (1988), 39 erkek ve 51 kadin olmak {izere toplam 90
tiniversite 6grencisi lizerinde sekiz haftalik bir siire boyunca ii¢ kez siirekli
stresOrlere yonelik bir 6l¢tim uygulamasinda duygu ve probleme yonelik basa ¢ikma
tekniklerinin kullaniminda cinsiyet farkliligi bulamamislardir.

Konuyla ilgili daha dnceki arastirmalara bakildiginda, Richard ve Krieshok
(1989), 41 kadin ve 42 erkek olmak iizere 83 {iniversite akademik personeli lizerinde
yaptiklar1 arastirmaya dayanarak, profesyonel stres, zorlanma ve basa ¢ikma
tekniklerinin erkekler ve kadinlar arasinda farklilik gosterdigi sonucuna varmaistir.
Tekniklerinin akademik kariyerlerinden etkilendigini bulmuslardir.

Ogretmenlerin stres kaynaklari, basa ¢ikma stratejileri ve stres diizeyleri Long
ve Gessaroli (1989) 781 ortaokul 6gretmenini medeni durum, cinsiyet ve yasam
doyumu degiskenleri agisindan arastirmis ve erkeklerin tiim durumlarda kadinlardan
daha fazla stresli oldugunu bulmuslardir. Bekar 6gretmenlerin stres diizeyinin evli
ogretmenlere gore daha fazla oldugu bulunmustur. Basa ¢ikma stratejilerine gelince,
erkekler kaginmanin kadinlardan daha basarili oldugunu belirtmistir. Stres diizeyi
yiiksek olan 6gretmenler, stres diizeyi diisiik olan 6gretmenlere gore dnleme
yontemini daha aktif olarak goriirken, stres diizeyi diisiik olan 6gretmenler problem
¢cozme ¢ozimlerini daha aktif olarak benimsemislerdir. Ayn1 zamanda yasam
doyumu ytiksek olan bireylerin daha etkili problem ¢6zme yaklagimina sahip

olduklarini iddia etmislerdir.



BOLUM I11
Yontem

Arastirmanin Modeli
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Arastirmada {iniversite 6grencilerinde algilanan stres ile psikolojik iyilik hali

arasindaki iliskide stresle basa ¢ikmanin araci roliniin incelenmesi amaciyla iliskisel

arastirma modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla
degiskenin ortak degisken olup olmadigini degerlendirmek i¢in kullanilir

(Bilyiksztirk vd., 2013).

Evren ve Orneklem
Calismanin evreni 2021-2022 yillar1 arasinda KKTC’de ikamet eden

universite 6grencilerden olusturulmustur.Calismanin 6rneklemi ise 2022-202 yilinda

Gelisigiizel 6rnekleme yontemiyle secilen 18 yas ve tizeri 350 kisiden olusmaktadir.

Arastirmacinin belirlenen 6rneklem biiyiikliigiine gore evrenin bir pargasini herhangi

bir sekilde se¢mesi gelisigiizel 6rnekleme yontemidir (Dawson ve Trapp,2001).
Katilimcilara ait bilgiler tablo-1’de yer almaktadir.
Arastirma Srnekleminde yer alacak yeterli kisi sayisinin belirlenmesi ig¢in evreni
bilinmeyen érneklem formult kullamilmus olup, formiile iliskin detaylar ve gerekli

drneklem sayisi agagida gosterilmistir;

Orneklem sayisi :

n:Ornekleme alinacak birey sayisi

p:incelenen olayin gériilis sikig (gerceklesme olasilign)

q:Incelenen olayin gérillmeyis siklig (gergeklesmeme olasiligi)

z:Belirli bir anlamlilik duzeyinde, z tablosuna gore bulunan teorik deger
d:Olayin gorilts sikligina gére kabul edilen érnekleme hatasidir.

2ptg  (1.96)'*0.50%0.50
= n= = =
d’ (0.05)°

384

n=

Buna gore evreni bilinmeyen 6rnekleme formiilii kullanilarak %95 giiven diizeyinde
ve %35 orneklem hatasinda arastirmava katilmasi gereken orneklem sayisiun 384
kisilik oldugu tespit edilmistir.
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Katilmcilara Ait Bilgiler
Tablol.

Katiimcilarin Tamimlayici Ozelliklere Gore Dagilimi

F %
Cinsiyet Erkek 207 59,1
Kadin 143 40,9
18-24 83 23,7
Yas 25-30 53 15,1
31-36 192 54,9

37 ve Uzeri 22 6,3

Onlisans 25 71
Egitim Durumu Lisang, 275 78,6
Yiksek Lisans 43 12,3

Digerleri 7 2,0

Diisiik 27 7,7
Gelir Durumu Orta 293 83,7
Yiksek 30 8,6
. Bekar 131 37,4
Medeni Durumu Evii 219 626
Calistyor musunuz? Evet 120 34,3
Hayir 230 65,7

Tablo incelendiginde katilimcilarin %59,1’inin erkek, %40,9’unun kadin
oldugu goriilmektedir. 18-24 yas araligindaki katilimcilarin oran %23,7, 25-30 yas
araligindaki katilimeilarin oran1 %15,1, 31-36 yas araligindaki katilimcilarin orani
%54.,9 ve 37 yas ve iizerindeki katilimcilarin oranm %6,3’tiir. Katilimcilarin egitim
durumlarina bakildiginda lisans oraninin %78,6 6n lisans mezunu oraninin %7,1,
yiiksek lisans mezunu oraninin %12,3 ve digerleri oraninin %2 oldugu
anlasilmaktadir. Gelir durumu diizeylerinde katilimcilarin diisiik gelir durumu %7,7,
orta gelir durumu %383,7 ve yiiksek gelir durumu %8,6°dir. Evli katilimeilarin
oraninin (%62,6), bekar katilimeilarin oranindan (%37,4) fazla oldugu
goriilmektedir. Calisan katilimcilarin oran %34,3,calismayan katilimcilarin orani ise

%65,7°dir.

Veri Toplama Araclan
Arastirma veri toplama araglar1 olarak Demografik Bilgi Formu, Algilanan

Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma Olgegi, Psikolojik Iyilik Hali Olgegi nin
kullanilmasina karar verilmistir. Arastirmaya katilan kisilere katilimlarindan dolay1

herhangi bir tegvik verilmesi diislinlilmiiyor. Katilimcilara arastirmanin icerigi



32

hakkinda bilgi verilerek ve arastirmaya katilimlartyla ilgili olarak yazili onamlari
alinmistir. Hazirlanan anket formlar1 Google form diizenlenmesi ile katilimcilara

online olarak ulastirilmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmacinin olusturdugu kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet, egitim durumu ve

gelir durumuyla ilgili sorular yer almaktadir. Bu formda toplam dort soru

bulunmaktadir.

Algilanan Stres Olgegi (ASO)
Cohen vd. (1983) tarafindan gelistirilmistir Algilanan Stres Olgegi’nin 14

maddelik uzun formuna ek olarak 4 maddelik ve 10 maddelik iizere iki bagimsiz
versiyonu bulunmaktadir. Algilanan Stres Olgegi, 5'li Likert tipi ve iki boyutlu on
maddeden olusmaktadir. Arastirmanmizda 10 maddelik Algilanan Stres Olgegi
kullanilmistir. Olgegin puanlamasi 0 ile 40 arasinda degismektedir. Alman yiiksek
bir 6lgek puani, yiiksek miktarda strese isaret etmektedir. Olgegin i¢ tutarligina
iliskin analizler hasta grubunun stres 6lgeginden aldiklar1 puanlar lizerinden yapildi.
Bu 6l¢egin tiimii i¢in bulunan Cronbach alfakatsayis1 0.86 idi. Alfa katsayisinin
anlamliligini saptamak amaciyla yapilan aryans analizi sonucunda bu degerin
(p<0.001) ileri diizeyde anlaml1 oldugu belirlendi. Bu da 6l¢egin i¢ tutarliliginin
tatmin edici oldugunu géstermektedir. Bu sonug 6l¢egin giivenirliginin bir dl¢iiti
olarak yorumlanabilir. Eskin vd. (2013) Algilanan Stres Olgegi'ni Tiirkge'ye
uyarlamislardir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0.84, test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 0.87'dir.

Psikolojik Tyilik Hali Ol¢egi (PTHO) o )

Ryff'in (1989) gelistirdigi Psikolojlk Iyilik Hali Olgegi 84 maddelik veLikert
tipi bir 6lgektir. Olcek her biri 14 madde igeren 6zerklik, cevreyle iliskilerde
hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler kurma, yagam amac1 ve
kendini kabul etme alt boyutlarindan olusmaktadir. Alt 6lcek maddeleri 6lcekte
rastgele siralanmistir.Her bir 6lcek i¢in giivenirlik sayilari; 6zerklik i¢in cronbach
alpha .85, ¢evre ile ilisklerde hakimiyet kurmak i¢in cronbach alpha .86, kisisel
gelisim icin cronbach alpha .85, digerleri ile olumlu iliskiler i¢in cronbach alpha

.88, yasamdaki amaclar i¢in cronbach alpha .88, ve kendini kabul ettirme i¢in
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cronbach alpha .91 “dir. Cirhinlioglu (2006), 6l¢egin Tiirk¢e uyarlamasi ile gegerlik
ve giivenirlik degerlendirmelerini yapmustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin yap1
gecerligini degerlendirmek i¢in yapilan faktor analizi sonucunda 49 maddeden
olusan bes boyutlu bir 6l¢ek gelistirilmistir. Psikolojik iyi olus 6l¢eginin
giivenirligini saglamak i¢in tiim denekler i¢in i¢ tutarlilik katsayisi, yartya bolinmiis
guvenirlik ve madde-toplam puan korelasyonlar1 hesaplanmistir. Olgegin tamami igin
i¢ tutarhilik katsayisinin hesaplanmasinda Cronbach's alpha=.91, boliinmiis yar1
guvenirligi ise.86 olarak hesaplanmistir. Cevre ile iliskilerde baskinlik kurma,
kendini kabul etme, bagkalariyla olumlu iliskiler kurma, 6zerklik ve kisisel gelisim
alt boyutlar1 i¢cin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilari sirasiyla .83,.86,.77,.73 ve.74
ve iki yar1 giivenilirlikleri .76, .83, .77, .68dir.Olgekte yer alan her bir madde igin
madde-toplam puan korelasyonlarini hesaplamak i¢in madde birakma teknigi
kullanilmistir. Maddeler ile ortalamalar1 ve standart sapmalari ile birlikte verilen bu

korelasyonlar .14 ile.68 arasinda degismektedir.

Stresle Basa Cikma Olcegi (SBCO)
Tiirkiim’tin (2003) gelistirdigi stresle basa ¢cikma 6lgeginde 23 madde yer

almaktadir. Olgegin 23 maddesi ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. 8 madde sosyal destek
arama, 7 madde soruna yonelme ve 8 madde sorunla ugrasmaktan kaginma olmak
tizer 3 alt boyuttan olusmaktadir. Yetiskinler i¢in Stresle Basa Cikma Olgegi beli
liket tipi Glgektir. Olcek maddelerinin faktor yiikleri .38 ile .82 arasinda
degismektedir. Olgegin alt boyutlari i¢in giivenirlik ve i¢ tutarlilik katsayilar1.65
ile.85 arasinda hesaplanmistir. Olgegin toplam puaninin ig tutarlilik katsay1s1.78
olarak belirlenmistir. Olgegin diizeltilmis madde-toplam puan korelasyon

katsayilarinin.34 ile.61 arasinda degistigi bulunmustur.

Veri Toplama Sureci
Aragtirma igin veriler toplanmadan &nce Yakin Dogu Universitesi Etik

kurul’undan onay alinmistir. Katilimcilara 6ncesinde katilimci bilgilendirme ve
aydinlatilmis onam formu verilmistir. Daha sorna anketler hakkinda agiklayici
bilgiler ve yanitlarin anonim kalacag bilgisi verilmistir. Arastirma verileri
goniilliiliik esasina dayanarak online iizerinden toplanmistir. Caligsma 6l¢eklerini
iceren baglantilarin sosya medya platformlarindan (mail, whatsapp vb.)

paylasilmistir. Arastirmanin anket sorularini1 yanitlama siiresi 5-10 dakika siirmiistiir.
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Calisma Plam ve Siireci
Aragtirmanin ilk asamasinda Algilanan Stres Olgegi, Psikolojik Iyilik Hali

Olgegi, Stresle Basa Cikma Olgegi’ni gelistiren veya uyarlayan arastirmacilardan
izinler alinmastir.

Ikinci asamada Yakin Dogu Universitesi Etik Kurul Komisyonu’na
basvurularak Etik Kurul izni alinmig ve arastirmaya baslanmistir.

Ucgiincii asamada arastirma baslama tarihinde pandemi siireci devam ettigi
icin 6lgekler ve kisisel bilgi formu, katilimei bilgilendirme ve katilimci onam
formlar1 Google Form ile ¢evrimigi olarak diizenlenmistir.

Arastirma i¢in uygun 6rnekleme yontemiyle belirlenen 18 yas tizeri 350
gonullu bireye olgekler 20 Subat- 10 Nisan tarihlerinde online olarak ulastirilmis ve
veriler toplanmustir.

Orneklem grubundan elde edilen verilerle yapilan istatistik analizleri
sonucunda ulasilan bulgular, literatlir dogrultusunda tartisilarak sonug ve dnerilerde

bulunulmustur.

Veri Analizi
Arastirmanin verileri SPSS 25 (Sosyal Bilimler I¢in Istatistk Programi)

programi ile analiz edilmistir. Veriler frekans, yizde, ortalama ve standart sapma
kullanilarak analiz edilmistir. Algilanan stres, stresle basa ¢ikma ve psikolojik 1yilik
hali degiskenleriyle ilgili carpiklik ve basikliga dair verilerle analz edilmistir.
Carpiklik ve basiklik katsayilar1 +1.5 ile -1.5 arasinda oldugunda normal dagilim
kabul edilebilirdir (Tabachnich ve Fidell). Sonug olarak bu arastirmada parametrik
testler tercih edilmistir. Tablo 2°de basiklik ve ¢arpiklik puanlarinin tanimlayici

degerlerini géstermektedir.
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Tablo 2.

Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Iyilik Hali Puanlarina Ait
Normallik Analizi

Degiskenler N Min. Maks. Ss Carpiklik Basiklik

Z SH Z SH

Algilanan Stres 350 25 37 264 -106 0,13 0,01 0,26

Stresle Basa

Cikma 350 32 93 1062 1,02 0,13 219 0,26

Psikolojik fyilik

Hali 350 113 232 2457 1,07 0,13 -0,05 0,26

Bu arastirmada Algilanan Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma Olgegi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgegi puanlarinin demografik ézelliklerini degerlendirmek igin 2
gruplu analizlerde Bagimsiz Gruplar t testi, 2'den fazla gruplu analizlerde ANOVA
kullanilmistir. Bu degiskenler arasindaki iliskilerde Pearson Korelasyon analizi
kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22

uygulamasi kullanilmistir.



Tablo 3.

BOLUM 1V

Bulgular
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Katilimcilarin Cinsiyet Durumuna Gore Algilanan Stres, Stresle Basa Citkma ve
Psikolojik Iyilik Hali Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyetiniz| N Ort. Ss. t(350)
Erkek | 207 31,72 238
Algilanan Stres Kadm 1433081 2.89 3,11 0,00
Erkek | 207 19,48 4,06
Kacinma : : 489 0,00
aq Kadin 143 | 22,07 535 :
Problem Odakli Basa Erkek 207 | 17,85 4,38 25 001
Cikma Kadin 143 1937 621 : :
Erkek | 207 19,17 4724
Sosyal Destek ’ ’ 0,77 = 0,44
osyal LJeste Kadin 143 1873 582 :
Erkek = 207 56,5 8,63
Stresle Basa Cikma Radie 143 6017  12.68 -3,01 = 0,00
Cevre ile Iliskilerde Erkek 207 | 3388 469 ..o 400
Hakimiyet Kurma Kadin 143 31,66 5,83 ’ ’
. Erkek = 207 36 11,07
Kendini Kabul Etm 2L 416 0,00
el Rabut Btne Kadm 143 41,08 1142 ° :
Digerleri ile Olumlu Erkek 207 2421 0 722 441 | 0.00
Iliskiler Kurma Kadin 143 27,87 7091 ’ ’
" Erkek = 207 3628 581
Ozerklik : ’ 3,65 0,00
Zerdt Kadin 143 3871 633 :
- . Erkek | 207 26 3,03
Kisisel Gel : 137 0,17
feisel etz Kadmn 143 2545 398 :
L Erkek | 207 156,36 23.56
Psikolojik Tyilik Hal ‘ =22 315 0,00
stroto)t Iyl Hall Kadm 143 16478 2522 :

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet durumuna gore sosyal destek ve

kisisel gelisim puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik géstermedigi

anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte erkek ve kadin puan ortalamalarinin

benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet durumuna gore algilanan stres,

kaginma, problem odakl1 basa ¢ikma, stresle basa ¢cikma, ¢evre ile iligkilerde

hakimiyet kurma, 6zerklik ve psikolojik iyilik hali puan ortalamalarinin anlamli bir

degisim oldugu anlasilmaktadir(p<0,05). Kadinlarda kaginma, problem odakli basa

¢ikma, kendini kabul etme, stresle basa ¢ikma, 6zerklik, digerleri ile iliskiler kurma

ve psikolojik 1yilik hali puan ortalamalarinin; erkeklerde ise algilanan stres ve ¢evre

ile iliskilerde hakimiyet kurma puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.



Tablo 4.

Katilimcilarin Yas Durumuna Gore Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma ve
Psikolojik Lyilik Hali Olgek Puanlarimin Karsilastirilmas:
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Degiskenler Yas N ot Ss FE P Z%S;;
18-24; 83 3042 2,92 o>d
25-30 53 29,68 2,84
Algilanan Stres 31-36 ¢ 192 3256 156 46,93 0,00 c>b
37velizeri® 22 2832 258 c>a
18-24; 83 23,49 549
25-30 53 23,11 5,61
Kagmma 31-36° 102 182 138 4pgs 000 dC
37velizeri¥ 22 23,55 7,68
18-242 83 19,2 6,89
Problem Odakli 25-30° 53 19,42 7,50
Basa Cikma 31-36°¢ 192 17,92 2,64 1,84 0,13 -
37velizeri¢ 22 18,27 7,95
18-242 83 1857 6,15
Sosyal Destek 25-30° 53 1821 6,35
31-36¢ 192 1961 2,95 2,78 0,04 -
37velzeri¢ 22 17,09 8,35
18-24° 83 61,27 13,74
Stresle Basa 25-30° 53 60,74 13,16 710 0.00 a>c
Cikma 31-36¢ 192 5573 4,98 ’ ’ a>b
37vetzeri? 22 5891 19,30
Cevre ile 18-242 83 29,69 6,22
fliskilerde 25-30° 53 3047 6,79 000
Hakimiyet 31-36¢ 192 3499 2,38 30,03 c>d
Kurma 37 ve lizeri? 22 33,77 7,25
18-242 83 46,66 8,79 doc
Kendini Kabul 25-30° 53 44,77 10,63 000 dok
Etme 31-36°¢ 192 30,99 6,98 10587 doa
37 velizeri¢ 22 51,36 10,76
. . 18-242 83 3242 582
Digerleri il ' ' d>c
Olumlu liskiler 230" 53 2898 796 000  db
Kurma 31-36° 192 2105 438 10094 doa
37 velizeri? 22 33,14 7,96
18-242 83 41 5,86
Serkil 25-30 53 40,98 678 0.00 320
ZerKdl 31-36° 192 3397 360 6488 d>g
37 velizeri? 22 43,14 5,83
18-242 83 24728 473 o
Kisisel Gelisim 25-30° 53 244 4,14 0,00 ooh
31-36°¢ 192 26,87 1,26 16,56
37 velzeriy 22 25,18 5,43
18-242 83 174,05 22,68 doe
Psikolojik Tyilik 25-30° 53 169,6 27,36 000  3p
Hali 31-36°¢ 192 147,87 1531 5151
37veuzeri? 22 18659 30,62
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas durumuna gore problem odakli basa
¢ikma puanlarinin anlamli bir degisim oldugu gortlmistiir (p>0,05). Bununla birlikte
18-24, 25-30, 31-36 ve 37 ve lizeri yas gruplarinin puan ortalamalarinin benzer
oldugu goriilmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas durumuna gore algilanan stres,
kag¢inma, 6zerklik, sosyal destek,cevre ile iligskilerde hakimiyet kurma, stresle basa
cikma, kisisel gelisim ve psikolojik iyilik hali puan ortalamalarinin anlaml bir
farklilik gosterdigi anlagilmaktadir (p<<0,05). Bununla birlikte 18-24 yas grubunda
stresle basa ¢ikma; 31-36 yas grubunda algilanan stres, sosyal destek, kisisel gelisim
ve cevreyle hakimiyet kurma; 37 ve tizeri yas grubunda ise kendini kabul etme,
kaginma, digerleri ile olumlu iligkiler kurma, 6zerlik ve psikolojik iyilik hali puan

ortalamalarinin en yiiksek oldugu goriilmektedir.



Tablo 5.

Katilimcilarin Egitim Durumuna Gore Algilanan Stres, Stresle Basa Citkma ve

Psikolojik Lyilik Hali Olgek Puanlarimin Karsilastirilmas:
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Degiskenler .. POStr:
Egitim Durumu N Ort. SS. F P Hoc
(")nlisartl)sa 25 31,48 2,96 a5
Algilanan Stres ';('jﬁgjk Lisans® igs gégg 3:‘7% 13,72 0,00 b>g
Digerleri ¢ 7 28,71 2,56 ¢
(")nlisartl)sa 25 2256 6,98
Lisans 275 19,83 4,10 a>b
Kagmnma  yiycek Lisans® 43 2349 547 1026 000 o)
Digerleri 7 23,00 741
Onlisans? 25 22,32 8,47 a5
Problem Odakli Lisans® 215 1824 427 o o0 oo
Basa Cikma  Yuksek Lisans® 43 18,53 7,31 ' ’ b
Digerleri ¢ 7 1329 411 a
('jnlisargsa 25 19,96 7,68
Lisans 275 19,18 432 -
Sosyal Destek v ucek Lisans® 43 17.70 578 223 008
Digerleri 7 16,14 851
('jnlisargsa 25 64,84 16,38
Stresle Basa Lisans 275 57,25 9,22
Cikma  VYiksek Lisans® 43 5972 128 >0 000 @b
Digerleri 7 52,43 12,76
Cevre ile ('jnlisargsa 25 28,32 7,31
iliskilerde  Lisans 275 33,61 4,62
Hakimiyet  Yiksek Lisans® 43 3137 603 92 000  Db>a
Kurma Digerleri 7 3429 7,61
Onlisans @ 25 4564 9,00 b
Kendini Kabul Lisans® 275 35,68 10,74 9355 0.00 b
Etme Yiksek Lisans® 43 46,44 10,13 ’ ’ d>b
Digerleri d 7 54,00 6,83
Digerleri ile E.”'isaﬁsa ?5 gigg 209,27 ab
P 1Sans ) )
Ol“n;(l“ lliskiler v/ ook Lisans® 43 3051 7.3 1637 000 gzg
urma Digerleri 7 3571 3,94
C")nlisarg)s"jl 25 42,04 6,09 b
o Lisans 275 36,17 558
Ozerklik  Viksek Lisans® 43 4033 625 1739 000 gzg
Digerleri ¢ 7 4500 7,43
Onlisargsa 25 23,04 4,19
Kisisel Gelisim I\_(I[?zrs]esk Lisans ¢ 421;5 gg%g igg 849 0,00 b>a
Digerleri ¢ 7 23,14 4,14
Onlisans? 25 168,64 25,93
Psikolojik Tyilik Lisans® 275 15596 2305 .., g9 OD
Hali Yiksek Lisans® 43 173,95 23,58 ’ ’ d>b
Digerleri ¢ 7 192,14 24,55
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumuna gore sosyal destek
puanlarinin anlamli bir degisim oldugu anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte 6n
lisans, lisans, ytliksek lisans ve digerlerinin puan ortalamalarinin benzer oldugu
gorulmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumuna gore algilanan stres,
kaginma, ¢evre ile iliskilerde hakimiyet kurma, problem odakli basa ¢ikma, 6zerklik
stresle basa ¢ikma, kisisel gelisim ve psikolojik iyilik hali puanlarinda degisim
oldugu anlasilmaktadir (p<0,05).Bununla birlikte, 6n lisans egitim durumunda
problem odakli basa ¢ikma ve stresle basa ¢ikma; lisans egitim durumunda algilanan
stres ve kisisel gelisim; yiiksek lisans egitim durumunda kaginma ve kendini kabul
etme; diger egitim durumlarinda ise digerleri ile olumlu iliskiler kurma, cevre ile
iliskilderde hakimiyet kurma, 6zerklik ve psikolojik iyilik hali puan ortalamalarinin

en yiiksek oldugu goriilmektedir.



Tablo 6.

41

Katilimcilarin Gelir Durumuna Gére Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma ve
Psikolojik Lyilik Hali Ol¢ek Puanlarimn Karsilastirilmast

Degiskenler  GelirDurumu N Ort.  Ss. F P Post-Hoc"
Diisiik ® 27 3170 275 e
Algilanan Stres Orta® 203 3159 247 1819 000 [
Yiiksek © 30 28,70 2,69
Diisiik ® 27 2444 534
Kaginma Orta® 293 20,05 445 1225 0,00  a>b
Yiiksek © 30 21,80 5,76
Diisiik ® 27 2037 8,18
Prgblem?{dakh Orta® 203 1826 431 208 012 i
asa Gikma Yiksek® 30 1883 8.98
Diisiik ® 27 1833 7,97
Sosyal Destek Orta® 293 19,15 4,17 087 042 -
Yuksek € 30 18,10 7,78
Stresle Basa Diisik 27 6315 1517
Cikoma Orta 293 5745 894 368 002  a>b
Yiiksek © 30 5873 17,82
Cevreile Dﬁsiilza 27 27,11 7,01
iliskilerde Orta 293 3356 4,70 b>a
Haskimiyet ) 2051000 .,
Yiiksek © 30 3250 590
Kurma
- Diisiik 2 27 4385 939
Ke”dE'?r'n':ab“' Orta® 203 3663 1122 1599 0,00 gzg
Yiiksek © 30 46,97 1021
Digerleri ile Dusiik ? 27 28,89 8,27 b
Olumlu fliskiler Orta® 293 2507 736 633 000
Kurma Yiiksek © 30 2907 913 c>a
Diisiik ® 27 4289 637 ]
Ozerklik Orta® 293 3623 558 3057 0,00 azb
Yiiksek © 30 4243 5093 ¢
Diisiik 2 27 2293 377 oo
Kisisel Gelisim Orta® 293 26,08 3,17 11,02 0,00 o>a
Yiiksek © 30 2540 4,64
e Diisiik ® 27 165,67 22,80
PSIkOlﬁJI}‘.Iylllk Orta® 203 15757 2371 921 000  c>a
all Yiiksek © 30 176,37 27,73

Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumuna gore problem odakl

basa ¢ikma ve sosyal destek puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gostermedigi

anlagilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte diisiik, orta ve yiiksek puan

ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumuna gore algilanan stres,
kacinma, stresle basa ¢ikma, cevre ile iliskilerde hakimiyet kurma, 6zerklik, kisisel
gelisim ve psikolojik iyilik hali puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi
anlasilmaktadir (p<0,05). Bununla birlikte, diistik gelir durumunda algilanan stres,
kacinma, stresle basa ¢ikma ve 6zerklik; orta gelir durumunda gevre ile iliskilerde
hakimiyet kurma ve kisisel gelisim; yliksek gelir durumunda ise kendini kabul etme,
digerleri ile olumlu iliskiler kurma ve psikolojik iyilik hali puan ortalamalarinin en

yiksek oldugu goriilmektedir.
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Katilimcilarin Algilanan Stres ve Psikolojik Lyilik Hali Puanlar: Arasindaki Iliskilere
Ait Pearson Korelasyon Katsayilart

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
r 1
p

Algilanan Stres N 350
r -, 138%% 1]

Cevre ile Iliskilerde p 001

Hakimiyet Kurma N 1350 350
r -, 718%* 10,069 i1
p 0,00 0,198

Kendini Kabul Etme N 350 350 350
r -,645%% 10,053 | ,860%* | ]

Digerleri ile Olumlu P 0,00 0,32 0,00

iligkiler Kurma N 350 350 350 350
r -, 495%% 10,031 1,734%F | 564%F ]
p 0,00 0,56 0,00 0,00

Ozerklik N 350 350 350 350 350

r -0,102 B31%% 10,031 1 -0,026 1 -0,013 i1
p 0,05 0,00 0,56 0,62 0,80

Kisisel Gelisim N 350 350 350 350 350 350
r -, 705%% 0 312%% 1 940%F | B41** | 761%* ! 280%* | 1

Psikolojik Iyilik Hali p 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
N 350 350 350 350 350 350 350

**p<0,01

Tablo incelendiginde katilimcilarin algilanan stres ile ¢evre ile iliskilerde
hakimiyet kurma (r=-0,138; p<0,01), kendini kabul etme (r=-0,718; p<0,01),
digerleri ile olumlu iligkiler kurma (r=-0,645; p<0,01), 6zerklik (r=-0,495; p<0,01)

ve psikolojik iyilik hali (r=-0,705; p<0,01) puanlar1 arasinda orta ve gii¢lii diizeyde

negatif yonlii ve anlamli iligkilerin bulundugu anlagilmaktadir. Algilan stres ile

kisisel gelisim (r=-0,102; p>0,01) puanlar1 arasinda zay1f diizeyde negatif yonlii ve

anlamsiz bir iligki oldugu goriilmektedir. Algilanan stres puanlart arttik¢a cevre ile

iliskilerde hakimiyet kurma, kendini kabul etme, digerleri ile olumlu iliskiler kurma,

ozerklik ve psikolojik 1iyilik hali puanlar1 azalmaktadir.
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Katilimcilarin Algilanan Stres ve Stresle Basa Cikma Puanlar: Arasindaki Iliskilere
Ait Pearson Korelasyon Katsayilart

Degigkenler 1 2 3 4 B
r 1
Y
Algilanan Stres N 350
ro-324%* 1
p 0,00
Kag¢inma N 350 350
ro,231** 247 1
Problem Odakli Basga P 0,00 0,00
Cikma N 350 350 350
r,417**  -0,043 ,524** 1]
p 0,00 0,42 0,00
Sosyal Destek N 350 350 350 350
r,162**  554**  851**  706** 1
p 0,00 0,00 0,00 0,00
Stresle Basa Cikma N 350 350 350 350 350
**p<0,01

Tablo incelendiginde katilimcilarin algilanan stres ile kaginma (r=-0,324;

p<0,01) puanlar1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii; problem odakli basa ¢ikma

(r=0,231; p<0,01), sosyal destek (r=0,417; p<0,01) ve stresle basa ¢ikma (r=0,162;

p<0,01) puanlar arasinda zay1f ve orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkilerin

bulundugu anlasilmaktadir. Algilanan stres puanlar arttik¢a kacinma puanlari

azalmakta; problem odakli basa ¢ikma, sosyal destek ve stresle basa ¢ikma puanlari

da artmaktadir.
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Katiimcilarda Psikolojik Iyilik Halinin Algilan Stres Uzerindeki Yordayici Etkisine

Ait Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B SH B T P

(Sabit) 39,43 1,05 37,22 0,00

Cevre ile Iliskilerde Hakimiyet

Kurma -0,05 0,03 -0,10 -1,69 0,09

Kendini Kabul Etme -0,15 0,04 -0,68 -3,83 0,00

Digerleri ile Olumlu iliskiler

Kurma -0,06 0,03 -0,17 -1,95 0,05

Kisisel Gelisim -0,04 0,04 -0,05 -0,95 0,33

Psikolojik lyilik Hali 0,01 0,02 0,13 0,61 0,54
R=0,72 R2=0,53 F(5:349)=77,723 p<0,05

Bagimli Degisken= Algilanan stres

Tablo incelendiginde, katilimcilarda kendini kabul etme ($=-0,68; p<0,05),

digerleri ile olumlu iligkiler kurma (f=-0,17; p<0,05) diizeylerinin algilanan stresi

negatif yonde yordadig1 anlasilmaktadir. Katilimcilarda algilanan stres degisiminin

%72’si1 psikolojik 1yilik hali tarafindan agiklanmaktadir.
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Tablo 10.

Katiimcilarda Stresle Basa Cikmanin Algilanan Stres Uzerindeki Yordayici Etkisine
Ait Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B SH B T P
(Sabit) 30,60 0,71 42,58 0,00
Kagimma -0,26 0,04 -0,48 -5,93 0,00
Sosyal Destek 0,10 0,05 0,18 1,97 0,04
Stresle Basa Cikma 0,07 0,02 0,29 2,59 0,01
R=0,531 R2=0,28 F(3;349)=45,180 p<0,05

Bagimli Degisken=Algilanan Stres

Tablo incelendiginde, katilimcilarda kaginma diizeyinin algilanan stresi
negatif yonde yordadigi anlagilmaktadir (f=-0,48; p<0,05). Sosyal destek ($=0,18;
p<0,01) ve stresle basa ¢ikma diizeyinin (f=0,29; p<0,05) ise algilanan stresi pozitif
yonde yordadigi goriilmektedir. Katilimcilarda algilanan stres degisiminin %53’

stresle basa ¢ikma tarafindan aciklanmaktadir.
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BOLUM V

Tartisma

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular, bu bulgularla iliskin
yorumlar, elde edilen sonuglarin literatiir ile iliskilendirilmesi yer almaktadir.

Arastirmada katilimcilarin, cinsiyet durumuna gore sosyal destek ve kisisel
gelisim diizeylerinin degismedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte erkek ve kadin
diizeylerinin benzer oldugu goriilmektedir. Ayrica diger alt boyutlara gore cinsiyet
durumu incelendiginde algilanan stres, kacinma, problem odakli basa ¢ikma, stresle
basa ¢ikma, ¢evre ile iligkilerde hakimiyet kurma, 6zerklik ve psikolojik iyilik hali
diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Bununla birlikte kadinlarda kaginma, problem
odakli basa ¢ikma, stresle basa ¢ikma, psikolojik iyilik hali erkeklerde ise algilanan
stres ve ¢evre ile iliskilerde hakimiyet kurma diizeyleri yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Literatiirde yapilan ¢alismalar bu aragtirma sonuglarini destekleyen ¢aligmalar
mevcuttur(Aydin ve Egemberdiyeva, 2019). Ayrica bagka calismalarda da erkeklerin
psikolojik iyilik hali diizeyleri kadinlara gére daha yiiksek oldugunu belirtilmistir
(Altunkol, 2011; Yelpeza ve Yakar, 2019). Alan yazinda cinsiyet ile algilanan stres
diizeyi arasinda anlamli bir iligski olmadigi belirtilirken (Durna, 2006), bazi
calismalarda ise cinsiyet ile algilanan stres arasinda iliski oldugu ifade edilmistir
(Misra ve Mckean, 2000; Day ve Livingstone, 2003; Savci ve Aysan, 2014). Bu
calismada kadin katilimclarin algilanan stres, psikolojiik stres ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri erkek katilimeilara gore daha yiiksek bulunmusgtur. Bunun nedeninin ise
kadinlarin yasanan problemleri kabullenme ve tahammiil etme diizeylerinin
erkeklerden daha yuksek olmasi oldugu diisiinebilir.

Aragtirmanin bir diger bulgusunda, yas durumuna gore problem odakli basa
¢ikma diizeylerinin degigsmedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte yas gruplarinin
duizeylerinin benzer oldugu goriilmektedir. Diger alt boyutlar yas durumuna gore
degerlendirildiginde algilanan stres, kaginma, sosyal destek, stresle basa ¢ikma, gevre
ile iliskilerde hakimiyet kurma, 6zerklik, kisisel gelisim ve psikolojik iyilik hali
diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Bununla birlikte 18-24 yas grubunda stresle
basa ¢ikma; 31-36 yas grubunda algilanan stres, sosyal destek, cevre ile iliskilerde
hakimiyet kurma ve kisisel gelisim; 37 ve iizeri yas grubunda ise kaginma, kendini
kabul etme, digerleri ile olumlu iliskiler kurma, 6zerlik ve psikolojik iyilik hali

diizeylerinin en yiiksek oldugu gozlenmistir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalar bu
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aragtirmanin sonucunu desteklemektedir (Hermon ve Davis, 2004; Myers ve Mobley,
2004; Dubois, 2006; Diigenci, 2018). Elde edilen bu sonuglar bu aragtirmanin
bulgularini destekler niteliktedir.

Katilimcilarin egitim durumuna gore algilanan stres, kaginma, problem odakli
basa ¢ikma, stresle basa ¢ikma, ve psikolojik iyilik hali diizeylerinin degistigi tespit
edilmistir. Bununla birlikte, 6n lisans egitim durumunda problem odakli basa ¢ikma
ve stresle basa ¢ikma; lisans egitim durumunda algilanan stres ve kisisel gelisim;
yuksek lisans egitim durumunda kaginma ve kendini kabul etme; diger egitim
durumlarinda ise psikolojik iyilik hali dizeylerinin en yiiksek oldugu gozlenmistir.
Alan yazinda bu aragtirmada ulasilan sonucu destekleyen ¢aligmalar bulunmakatadir.
Yurtsever (2009) ve Gurgan (2014) yapmis oldugu ¢alismasinda algilanan stres ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinde egitim durumuna gore anlamli bir farklilik oldugunu
belirtmistir. Ayrica egitim durumuna gore psikolojik iyilik hali diizeylerinin degistigi
gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Saygin, 2008; Timur, 2008; Balci, 2011). Elde
edilen bu sonugclar bu arastirmanun bulgularini destekler niteliktedir.

Arastirmada, gelir durumuna goére problem odakli basa ¢ikma ve sosyal
destek diizeylerinin degismedigi tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin gelir
durumuna gore diger alt boyutlar incelendiginde algilanan stres, kaginma, stresle
basa ¢ikma ve psikolojik iyilik hali diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Bununla
birlikte, diisiik gelir durumunda algilanan stres, kaginma, stresle basa ¢ikma ve
ozerklik; orta gelir durumunda cevre ile iliskilerde hakimiyet kurma ve kisisel
gelisim; yliksek gelir durumunda ise kendini kabul etme, digerleri ile olumlu iliskiler
kurma ve psikolojik iyilik hali diizeylerinin en yiiksek oldugu goézlenmistir.
Literatlirde yapilan ¢alismalar bu arasrimanin sonucunu desteklemektedir (Diener ve
Biswas-Diener, 2002; Savci ve Aysan, 2014). Simdiye kadar yapilan aragtirmalara
dayali olarak, stres ve stres ile ¢esitli faktorler arasindaki iliski ile ilgili bir ¢ok
calisma bulunmaktadir. Ornegin gelir diizeyi diisiik olan kisilerin, gerekli donanima
sahip olmadiklar i¢in stresle etkili bir sekilde bas edemedikleri ve bunun sonucunda
stresli olaylarin duygusal yasamlarinda daha fazla yipratic etkilere yol agtigi tespit
edilmistir (Davison ve Neale, 2004).

Arastirmanin 6nemli bulgusunda, algilanan stres ile kendini kabul etme,
ozerklik, ¢cevre ve iliskilerde hakimiyet kurma ve psikolojik iyilik hali diizeyleri
arasinda orta ve giiclii diizeyde negatif yonlii ve anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Algilan stres ve kisisel gelisim diizeyleri arasinda zayif diizeyde negatif yonlii ve
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anlamsiz bir iligki oldugu tespit edilmistir. Algilanan stres diizeyleri arttikga kendni
kabul etme, cevre ile iliskilerde hakimiyet kurma, 6zerklik, digerleri ile olumlu
iliskiler kurma ve psikolojik iyilik hali diizeyleri azaldig1 goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde, bu bulgularla tutarli sonuglara ulasan ¢alismalar oldugu
gortlmektedir. Skosnik (2000), Esigiil ve Cenkseven (2017) tarafindan yapilan
calismaya gore algilana stres ve psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde anlaml
iligkilerin oldugu belirtilmistir. Baska ¢alismalarda da Emaasit’e (2016) gore
psikolojik iyi olus ve stres arasinda anlamli ve negatif yonlii iliski oldugu
belirlenmistir. Stres yiikseldiginde kisilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin diistigi
belirlennmistir. Bu ¢alismada algilanan stres diizeyi artikca psikolojik iyilik hali
dizeylerinin azaldig1 goriilmektedir. Algilanan stres diizeylerinin psikolojik iyilik
hali tarafindan yordandigi sonucuna ulasilarak literatiirdeki bulgularla tutarh
sonugclar elde edilmistir.

Arastirmada algilanan stres ile kaginma diizeyleri arasinda orta diizeyde
negatif yonlii; problem odakli basa ¢ikma, sosyal destek ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda zayif ve orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkilerin tespit
edilmistir Algilanan stres diizeyleri arttik¢a kaginma diizeyleri azalmakta; problem
odakli basa ¢ikma, sosyal destek ve stresle basa ¢ikma diizeyleri de artmaktadir. Alan
yazin incelendiginde algilanan stres ile stresle basa ¢ikma arasinda pozitif yonlii
iligkilerin oldugu belirtilmistir (Ball ve Lee, 2002). Soylu (2002), Saglam (2007) ve
Mayordomo vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmada stresle basa ¢ikma tarzlari ile
stres arasinda anlamli diizeyde pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir. Arastirma
bulgular degerlendirildiginde alan yazinda ulagilan ¢aligmalar bu arastirmada
ulasilan sonuglar1 desteklemektedir.

Arastirma sonucunda, katilimcilarda kendini kabul etme, digerleri ile olumlu
iliskiler kurma diizeylerinin algilanan stresi negatif yonde yordadigi tespit edilmistir.
Katilimcilarda algilanan stres degisiminin %72’si psikolojik 1yilik hali tarafindan
aciklanmaktadir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde Baker (2003)
yapmis oldugu ¢aligmada olumlu iliskiler kurma ve algiladiklar stres arasinda
negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit etmistir. Bu bilgi, modelin, bireyin stresli
olaylar1 degerlendirmesi ve sosyal problem ¢6zme, yani basa ¢ikma yeteneginin
birbiriyle etkilesime girdigi yoniindeki tahminini desteklemektedir. Chang (2006)
yakin zamanda yaptig1 bir ¢alismada, bireyin algiladig: stres diizeyi ile psikolojik iyi

olusu arasinda negatif yonlii iliski oldugunu belirlemistir. Bu baglamda, elde
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ettigimiz sonuglar, psikolojik 1yilik halinin algilanan stres diizeyini negatif yonde
etkiledigine isaret etmektedir.

Arastirmada katilimcilarda kaginma diizeyinin algilanan stresi negatif yonde
yordadigi tespit edilmistir. Sosyal destek ve stresle basa ¢ikma diizeyinin ise
algilanan stresi pozitif yonde yordadigi goriilmektedir. Katilimcilarda algilanan stres
degisiminin %53’ stresle basa ¢ikma tarafindan agiklanmaktadir. Alan yazinda
yapilan ¢alismalar incelendiginde Ulev (2014) tarafindan yapilmis olan ¢alismada
kaygi ve kaginma diizeyleri algilanan stersi negatif yonde etkiledigini; sosyal detsek
ise pozitif yonde etkildegini belirtmistir. Chao (2011) tarafinda yapilan ¢alismada da
sosyal destegin stres arasindaki iligskide araci roll oldugunu belirtmistir. Bu
baglamda alan yazinda yapilan ¢alismalar bu arastirmada ulasilan sonuglar1
desteklemektedir. Bu ¢alismanin bulgulari 6zellikle literatiire kazandirilmasi
acisindan hem 6rneklemin gelecek nesli temsil eden 6grencilerden olusmasi hem de
incelenen konunun giiniimiiz sosyal hayatindaki 6nemi agisindan dnemlidir.
Arastirmanin 6rneklemini olusturan bireylerden ¢evrim igi olarak anket
toplanmasindan otiirii elde edilen 6rneklem verilerinin giivenirlik diizeyinin nasil
oldugu bilinmemektedir. Bundan dolay1 bu ¢aligmanin bir sinirliligi olarak 6n
gormiistiir. Katilimeilarin algilanan stres, psikolojik iyi olus ve stres puanlarinin
karsilastirilmast ve degerlendirilmesine imkan tanimasi ve bu ¢aligma verilerinin

kanita dayal1 onciil bir ¢aligma olmasi sayilabilir.
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Sonuglar
Cinsiyet durumuna gore algilanan stres, stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyilik

hali duzeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Algilanan stres diizeyleri
erkeklerde; stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyilik hali diizeyleri kadinlarda en
yuksektir. Yas durumuna gore algilanan stres, stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyilik
hali diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Algilanan stres diizeyleri 31-36
yas araliginda, stresle basa ¢ikma diizeyleri 18-24 yas araliginda ve psikolojik iyilik
hali diizeyleri 37 ve lizeriyas araliginda en yiiksektir. Egitim durumuna gore ise
algilanan stres, stresle basa ¢ikma, ve psikolojik iyilik hali diizeylerinde anlaml1 bir
farklilik bulunmustur. Algilanan stres ve stresle basa ¢ikma diizeyleri 6n lisans
egitim durumunda, psikolojik iyilik hali diizeyleri ise diger egitim durumlarinda en
yuksektir. Gelir durumuna gore algilanan stres, stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyilik
hali duzeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Algilanan stres ve stresle basa
cikma diizeyleri diisiik gelir durumunda, psikolojik iyilik hali diizeyleri yiiksek gelir
durumunda en yuksektir. Algilanan stres ile psikolojik iyilik hali diizeyleri arasinda
gucli diizeyde negatif yonlii ve anlamli iligkiler bulunmustur. Algilanan stres
diizeyleri arttik¢a psikolojik iyilik hali diizeyleri azalmaktadir. Algilanan stres ile
stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkiler
bulunmustur. Algilanan stres diizeyleri arttik¢a stresle basa ¢ikma duzeyleri de
artmaktadir. Psikolojik iyilik hali diizeylerinin algilanan stresi yordamadigi
bulunmustur. Algilanan stres degisiminin %72’s1 psikolojik 1yilik hali tarafindan
aciklanmaktadir. Stresle basa ¢ikma diizeylerinin algilanana stresi pozitif yonde
yordadigi bulunmustur. Algilanan stres degisiminin %53’ stresle basa ¢ikma

tarafindan agiklanmaktadir.
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Oneriler
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Aragtirma sonuglarini Turkiye genelindeki tiniversitelerde 6grenim goren tim
ogrencilere genelleyebilmek icin arastirmanin tiniversitelerin farkli fakiiltelerinden
daha temsili bir 6rneklem Uzerinde tekrarlanmas: uygun olabilir.

Aragtirma betimsel yaklagim kullanilarak yapilmistir. Arastirmalarin ¢ogu,
literatiire gore betimsel yaklasim kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmacilarin
calismalarini deneysel yaklasimla modellenmesinin, degiskenler arasindaki neden-
sonug iliskisini kurmada daha etkili olacagi ongoriilmektedir. Bu baglamda algilanan

stres ile psikolojik iyilik halinin stresle basa ¢ikma tizerindeki etkisi incelenebilir.

Devlete Yonelik Oneriler

Universiteler, kamu kuruluslar1 ve sivil toplum merkezlerinde algilanan stres,
stresle basa ¢ikmave psikolojik iyi olus kavramlart hakkinda toplumu bilgilendirici
seminerler ve algilanan stres diizeylerini azaltmaya, psikolojik iyilik hali diizeylerini

yukseltmeye yonelik sosyal etkinlikler diizenlenebilir.

Klinisyenlere Yonelik Oneriler

Bu arastirmada erkeklerin algilanan stres diizeylerinin daha yiiksek, stresle
basa ¢ikma diizeylerinin ise daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Buna bagli olarak erkek
ogrencilerin streslerini degerlendirmek ve stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmek
icin miidahale programlar: gelistirilebilir.

Ote yandan psikolojik iyilik hali diizeylerinin erkeklerde daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Calisma gruplari olusturularak erkek 6grencilerin psikolojik iyi oluslar
artirilabilir.

Sosyal becerileri, sosyal yetkinlikleri, hedef belirleme ve psikolojik danigsma
grup calismalar1 yapilabilir.

Bu ¢aligmada {iniversite 6grencilerinin algilanan stres diizeyleri arttik¢a
stresle basa ¢ikma diizeylerinin arttig1 psikolojik iyilik hali diizeylerinin azaldig1
goriilmiistiir. Buna baglamda 6grencilerin psikolojik iyilik hali diizeylerini arttirmak
adina algilanan stres ve stresle basa ¢ikma stratejileriiizerine psikoegitim programlari

dizenlenmesi Onerilebilir.
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Ekler

EK-1 BILGILENDIiRME FORMU

DegerliKatilimeilar,

Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programinda yiiriitecegim tez ¢alismam i¢in arastirma yapmaktayim. Bu arastirmada
tiniversite 0grencilerinde algilanan stres ile psikolojik iyilik hali arasindaki iliskide
stresle basa ¢ikmanin araci rolii incelenecektir. Bu ¢aligmada size demografik bilgi
formu ve Olcekler verilecektir. Demografik bilgi formunda yas, egitim durumu ve gelir
durumu ile ilgili veri toplamaya yonelik kisisel sorulardan olusmaktadir. Verilen
Olcekler algilanan stres Ol¢egi, psikolojik iyilik hali Glgegi ve stresle basa ¢ikma
dlcekleridir. Olgeklerde ve bilgi formunda isminiz yazilmayacaktir ve verdiginiz
cevaplar gizli kalacaktir. Tamamen goniillik esasina bagli olacaktir. Arastirma
sonuclar1 bireysel bilgi olarak degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda
kullanilacaktir. Eger ¢alismayla ilgili bir sikayetiniz, goriisiinliz veya sorunuz varsa

bunu ¢aligmanin arastirmacisi Psk. Cagri1 Furkan SARIHAN a iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psk. Cagr1 Furkan SARIHAN

Yakindogu Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii
Lefkosa

Mail: cagrifurkansarihan@gmail.com
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EK-2 KATILIMCI ONAM FORMU

Degerli Katilimer;

Bu ¢alisma, Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ danismanliginda Yakin Dogu Universitesi,
Psikoloji Boliimii, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi 6grencisi Psk. Cagri
Furkan SARIHAN tarafindan iiniversite 6grencilerinde algilanan stres ile psikolojik
tyilik hali arasindaki iliskide stresle basa ¢ikmanin araci roliinii arastirmak amaciyla
ylriitiilen bir tez calismasidir.

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliillik esasmna dayali olup, aragtirmaya
katilmaniz i¢in {iiniversite Ogrencisi olmaniz gerekmektedir. Asagidaki onay
kutucugunu “evet” seklinde isaretlerseniz arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
etmis sayilirsimiz. Arastirma kapsaminda kimlik bilgileri gibi 6zel bilgiler
istenmemektedir. Bu ¢alisma stiresince toplanan veriler yalnizca akademik arastirma
amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca ulusal/uluslararasi akademik toplantilarda
ve/veya yaymlarda sunulacaktir. Arastirmadan herhangi bir sebeple ayrilmak
isterseniz, arastirma ekibi ile asagida yer alan bilgileri kullanarak iletisime
gecebilirsiniz. Uygulama yaklasik olarak 20-25 dakika siirmektedir. Calismaya
katilmay1 Kabul edip, 6lcek maddelerini doldurmaya basladiktan sonra herhangi bir
nedenle bataryayr tamamlamak istemezseniz, Olgegi yarida birakip siireci
sonlandirabilirsiniz. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa
asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.

Ilginiz ve katilminiz i¢in simdiden tesekkiir eder, saygilar sunariz.
Aragtirma Ekibi:

Psk. Cagr1 Furkan SARIHAN

e-posta : cagrifurkansarihan@gmail.com

Bu ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Evet () Hayir ()



EK-3 SOSYO-DEMOGRAFIK BILGIi FORMU

Cinsiyetiniz

1) Erkek 2) Kadin

Yasiniz

1) 18-24  2)25-32  3) 33-37 4) 38 ve Uzeri
Egitim Durumunuz?

1) Onlisans 2) Lisans 3) Yiiksek Lisans 4) Digerleri
Gelir Durumunuz?

1) Disik  2) Orta 3)Yiiksek

Cahsiyor Musunuz?

Evet  Hayir
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EK- 4 ALGILANAN STRES OLCEGI

Bu olgekteki sorular, son bir aydir diisiindiikleriniz ve hissettikleriniz iizerine
sorulmustur. Liitfen, her bir soruyu, ne kadar sik hissettiginizi veya diisiindiigliniizi
isaretleyiniz.

1-Son bir ay i¢inde beklenmeyen bir seyler olmasi nedeniyle ne siklikta altiist (hayal
kirikligina ugramak, sarsilmak, soke olmak) oldunuz?

1= Higbir zaman 2= Hemen hemen hi¢ 3= Bazen 4= Siklikla 5= Cok Sik

2- Son bir ay i¢inde kendi yasaminizdaki en 6nemli seyleri kontrol edemediginizi
hangi siklikta hissettiniz?

1= Hig¢bir zaman 2= Hemen hemen hi¢ 3= Bazen 4= Siklikla 5= Cok Sik
3- Son bir ay i¢inde kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

1= Hig¢bir zaman 2= Hemen hemen hi¢ 3= Bazen 4= Siklikla 5= Cok Sik



EK-5 PSIKOLOJIK iYiLiK HALiI OLCEGI
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Liitfen asagidaki goriislere ne derece katildiginizi ya
da katilmadiginiz1 belirtiniz.

Hi¢ Katilmiyorum

Pek Katilmiyorum

Kararsizim

Biraz Katihyorum

Tamamen Katiliyorum

1. Cogu insan, beni sevecen ve sefkatli biri olarak
tanir.

2. Etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek igin
bazen diisiince ve hareket tarzimi degistiririm. *

3. Utkumu genisletecek eylemler ile ilgilenmem. *




EK-6 STRESLE BASA CIKMA OLCEGI
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Tamamen Uygun

Oldukca Uygun

Kararsizim

Biraz Uygun

Hi¢ Uygun Degil

1. Dikkatimi sorundan Uzaklastirmaya ¢aba
gosteririm

2. Biitiin olas1 ¢ozlimleri aklimdan geciririm

3. Olabildigince bu konu / durumdan uzak
durmaya ¢abalarim




Olgek izinleri

Olgek izni

CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@g
mail.com>

20.08.2021 Cum 12:46
Kime: Siz

——--——Yonlendirilen ileti ---—---

GOnderen: MEHMET ESKIN <meskin@adu.edu.tr>

Tarih: 8 Nis 2021 Per, saat 22:48

Konu: Re: Olcek izni

Alicr: CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@gmail.com>

Kullananilirsiniz basanlar

7 Nis 2021 Car 22:16 tarihinde CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@gmail.com>
sunu yazdr:
Merhabalar ben Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans son simif érencisi
Cadn Furkan Sanhan. Covid-19 Pandemi Siirecinde Psikoloji Béliimii ve Diger Boliimlerde
Ogrenim Géren Ogrencilerin Algiladiklan Stres Diizeyleri, Stresle Basa C1kma Diizeyleri ve
Psikolojik Iyilik Hallerinin incelenmesi. Komulu aratirmam icin Algilanan Stres Olcegini
kullanmak icin sizden izin istemekteyim. Saygilarimla. Cagri Furkan Sarthan.




Psikolojik iyilik Hali Olcegi Kullanma izni

CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@g
mail.com>

20.08.2021 Cum 12:46
Kime: Siz

b PSIKOLOJIK IVILIK HALI .
25 KB

———-Yonlendirilen ileti ——-
Gnderen; fatma giil cirhinlioglu <fgcirhinlioglu@gmail.com>
Tarih: 9 Nis 2021 Cum, saat 16:58
Konu: Fwd: Psikolojik iyilik Hali Olcegi Kullanma izni
Alict: CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@gmail.coms

—--—- Forwarded message -
Gnderen; fatma giil cirhinlioglu <fgcirhinlioglu@gmail.com>
Date: 11 Nis 2020 Cmf, 23:42
Subject: Re: Psikolojik iyilik Hali Olcegi Kullanma izni
To: Eylem Karabag <eylmmm3@gmail.com>

Merhaba Cagn,
Olcek ve gerekli bilgiler ekte. Kullanabilirsin.
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Olgek izni

13 KB 113 KB

‘ﬁ aragtirmaciya not.docx v ‘ﬁ stres makale.doc v

30KB S1KB

/~ 4ekQ07KB) Tamind indir  Tamiing OneDrive'a kaydet

-——— Yonlendirilen ileti —--—-

Gonderen: CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarihan@gmail.com>
Tarih: 20 Agu 2021 Cum, saat 12:45

Konu: Fwd: Olek izni

Alia: cimko_27@hotmail.com <cimko_27@hotmail.com>

-——— Yonlendirilen ileti —-—-

Gonderen: Ayse Sibel TURKUM <asturkum@anadolu.edu.r>
Tarih: 11 Nis 2021 Paz, saat 19:00

Konu: Ynt: Olcek izni

Alict: CAGRI FURKAN SARIHAN <cagrifurkansarinan@gmail.com>

Merhaba Olcek ve ilgili dosyalar ektedir. Kolayliklar dilerim.

" Stresle Basa Cikma Olcek... v ‘ﬁ Yas Bicimi Olcegi.doc
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Oz Gecmis

Cagr1 Furkan SARIHAN 1 Mayis 1997 tarihinde Sakarya da dogmustur.
[Ikogretimini Edirne ve Erzincan da, ortadgretimini Ankara da, lise egitimini ise Indnii
Anadolu Lisesi ve Ankara da tamamlamistir. 2019 yilinda Yakin Dogu Universitesi
Psikoloji lisans boliimiinii tamamladiktan sonra 2019 bahar doneminde Yakin Dogu
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans egitim siirecine baslamistir. Lisans ve
yiiksek lisans egitim ddnemlerinde staj programlarimi Yakin Dogu Universitesi
Hastanesi Psikiyatri Bolimiinde ve Barig Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesinde
tamamlamistir. Egitim Siirecinde KDTD den Bilissel Davraniggr Terapi egitimi

almstir.
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Etik Kurul Onay1

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

05.10.2021

Saym Cagn Furkan Sarthan

Bilimsel Aragtirmalar Ftik Kurulo'na vapmig oldugunuz YDU/SB/2021/1073 proje numarah ve
“{niversite Ogrencilerinde Algilanan Stres ile Psikolojik fyilik Hali Arasmdaki fliskide
Stresle Basa Cikmanm Reoli” baslikli proje dnerisi kumulumuzea deferlendirilmis olup, etik
olarak uygun bulunmustur. Bu vazi ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin digina
cikmamak suretiyle arastirmava baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Raportorii
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazs1 sunmak istivorsamz, Yakin Dogu Universitesi
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu'na bu yvazi ile bagvurup, kurulun baskanimin imzasim tagryan

resmi bir vazi temin edebilirsiniz.
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