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SEKILLER DiZiNi
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1. GIRIS VE AMAC

Stres kelimesi bireylerin giinliik yagantisinda anlamini bilerek ya
da tam olarak bilmeyerek, siklikla kullandiklar1 bir sozctuktiir. Halk
arasinda genel olarak gerginlik kotii hissettiren duygular anlaminda
kullanilmakla birlikte hekimler tarafindan viicuda olumsuz etkileri olan
olumsuz faktdrler gibi anlamlarda da kullanilmaktadir. Oyle ki
televizyon programinda internet yayimlarinda kongrelerde seminerlerde
bu konudan oldukga fazla s6z edilmektedir. Stresin sagligimizi, yani
fiziksel ruhsal ve psikososyal anlamdaki tam iyilik halimizi tehlikeye
sokan, kapasitesini zorlayic1 etkileri bulunmaktadir (1). Universite
Ogrencilerinin, liniversite yasamlari boyunca bir¢ok zorlayici etmenle
karsilastiklarini biliyoruz (2). Aileden ayrilma, egitim 6grenim goriilen
bolim ile ilgili kaygilar, basarisizlik korkusu, barinma sorunlari,
ekonomik problemler, zararli aligkanliklara maruz kalma iiniversite
ogrencilerinin baslica stres kaynaklarindandir. Bu durumlar karsisinda
ogrenciler, etkili veya etkili olmayan bazi basa ¢ikma tarzlar1 ortaya
koymaktadirlar. Stresle bas etme, stresi algilama, verebilecegi hasari
algilama ve bu hasar1 énlemeye ¢alismakla iliskilidir (3). Universitedeki
egitim ve Ogretim; bireylere yalnizca iyi birer meslek kazandirmay1 degil
ayn1 zamanda kendine gilivenen, yasam doyumu yiiksek, hedef sahibi,
kendinden ve gevresi ile iligkisinden memnun saglikli ve topluma yararlh
toplumu kalkindiran birey yetistirmeyi ilke edinir. Bu hedeflere
ulagmanin yolu da karsilasilan stres faktorleri ile etkin bir sekilde basa
cikmay1 bilmekten, bu sekilde stres kaynaklarini azaltmaktan ve etkin

olmayan yollari terk etmekten gecer (4).

Bu caligmanin amaci 2019-2020 yilinda egitim Ogretim goren
Izmir Katip Celebi Universitesi 6grencilerinde stresle basa ¢ikma tarzlart
ve bu tarzlarin sosyodemografik verilerle iligkisini incelemek ve stresle

basa c¢ikma tarzlar ile ilgili farkindaligr arttirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.1. Stres Kavram

Gegmisten  giiniimiize yasam, i¢inde bircok degisimi
barindirmaktadir. Kisiler hayatlar1 boyunca ¢evrelerinde meydana gelen
olaylarin ailelerinin ve sosyal c¢evrelerinin etkisiyle siirekli olarak
degisirler. Bu degisimler giiniimiiz diinyasinda hizla gelisen teknolojinin
etkisiyle daha da fazla hissedilmektedir. Her gecen giin bir yenilik ortaya
cikmakta, var olanlar hizla eskimekte, insanlarin beklenti ve ihtiyaglari
farklilagsmakta, yeniye uyum saglamayla ilgili siirekli devam eden bir
adaptasyon siireci dogmaktadir. Bazen bu adaptasyon siireci olumlu
olarak ilerlemekte, bazen ise bu siire¢ sorunlara yol agmakta ya da
olumsuz sonuglanmaktadir. Kisiler gelisen hayat durumlarina uyma
egiliminde olduklari i¢in karsilastiklari zorluklarin karsisinda kabullenis
ya da direng¢ gostermek arasinda ¢ogu zaman ¢ekilisi yasarlar. Bu ¢eliski
giinimiiziin  ¢ok irdelenen kavramlarindan olan ‘"stres" ile

karsilagtirmaktadir (5).

Sozciik olarak stres; Latince “estrictia® ve "stringere"
sozciiklerinden evrimleserek bugilinkii seklini almistir. Stres kavrami
tizerine yapilmis ¢aligmalar, stres kavraminin ilk kez fizik biliminde daha
sonra da farkli bilimlerde incelendigini gostermektedir. Davranis
bilimleri, psikoloji ve tip gibi alanlar streSin kavram olarak yerini aldigi

diger bilim alanlarindan bazilaridir (6).

2.1.2. Stresin Tanim

Stres kavramindan bir tek tanim olarak bahsedilmesi miimkiin
degildir. Stres kavrami igin yaygmn olan tamimlama; bir durumdan
memnun olmama ve sonucundaki gerginlik seklindedir ve cogunlukla dis

etkilere verilen bir takim tepkiler stres olarak adlandirilir (7).



Stres kisinin c¢evresiyle iliskisine dayanan c¢ok boyutlu bir
etkilesimdir. Bu iliskinin olumlu ya da olumsuz sonuglar
gozlemlenebilir. Su bir gergektir ki kisi basarisim1 ¢ogunlukla stresli
ortamlarda gostermektedir. Fakat stresin miktar1 gereginden fazla oldugu
zaman fiziksel, ruhsal rahatsizliklar, irritabilite, sik hastalanma,
yorgunluk, hafiza problemleri, uyku diizeninde bozulmalar goriilebilir

(8,9).

Stres kavrami ilk kez 17. yiizyilda kot olaylar, musibetler,
felaket, iizlintii, elem gibi anlamlarda kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillara
geldigimizde ise daha ¢ok bireyin viicuduna veya ruhsal durumuna
yonelik olan zorluk, baski ve giigliikler karsisindaki direnci olarak
bahsedilmistir. Bu baglamda stresten; olumsuz durum ve olaylar
karsisinda, viicudun kendisini korumak ve zarar gormemek icgin

gosterdigi bir tepki olarak bahsedilmistir (10).

Stresin zaman igerisinde ¢ok fazla tanimi yapilmistir. Fakat her
tanimda zay1f bir fizyoloji ya da psikolojiden bahsedilmistir. Stres temel
de viicudu etkileyen dis etmenler, sartlar ve olaylar biitiinii olarak

tanimlanmaktadir (11).

Sonu¢ olarak stresi, organizmanin etki-tepki durumu yani
organizmanin dengesini saglamak icin dis etkenler karsisinda iginde

bulundugu durum olarak adlandirabiliriz.

2.1.3. Onemi Ve Gelisimi

William James 1890’11 yillarda ve Walter B. Cannon ise 1910’1u
yillarda psikolojik problemlerin fizyolojik degisikliklere sebep
olabilecegini inceleyen calismalara Onderlik yapmislardir. Yaptiklar

caligmalarda nedensellik acisindan farkli diisiincelere sahip olsalar bile



her ikisi de stres ve hormonal sistem arasinda bir iliski oldugunu

sOylemislerdir (12).

Organizmalar ayn1 kalma giicii anlamima gelen homeostaziye
sahiptir. Yunan dilinde “homeostasis” denen bu kelime benzer anlamina
gele “homoios” ve durum anlamina gelen “statis” kelimelerinin birlesimi
ile tiiremistir. Viicut bu ayn1 durumda kalma isini yaparken bazi tepkiler
verir. Bu tepkileri ise “Fight or Flight” yani savas ya da kag¢ olarak
adlandirir (13). Bu tepki istem dig1 primitif bir tepki olup kisa siireli stres
durumlarinda meydana gelen yardimer bir reaksiyon olarak

belirtilmektedir.

Gercek va da
Alglanmas
Tehlike

Sempatik (P S Parasempatik
Sinir Sistemi  {F - Smir Sistemi
Harekete y Harekete
Gecer ; B Gecer

N Egzersiz,
Vitcudun -k =
Biyolojik ! - Ral\'atlama.

S A Derin Nefes
Tepkisi

Alp Verme

Sekil 1: Savas ya da Kac¢ Tepkisi.

Kaynak: HARGREAVES, G. (1998), “Kendi Kendini
Gelistirme Programi Stresle Basetmek”, Dogan Kitap, Istanbul (14).



Bu sekilde gordiigiimiiz savas ya da ka¢ tepkisinde meydana
gelen art arda reaksiyon Selye’nin “Genel Uyum Sendromu” diye
adlandirdig1 stres asamalarinin birincisi olan alarm asamasina benzer
(13). Bu asamada ortaya ¢ikan zincirleme tepkiler sayesinde organizma
kendi kendini koruyabilir. Bu yetenegi ile beden; stres durumu karsisinda
savas ya da kag¢ tepkisini baslatir ve eger basa c¢ikacagina inanirsa
savagarak ortama uyum gosterir. Eger basa ¢ikamayacagini diisliniirse o

durumdan uzaklasir yani kagar (15).

Stres karsisinda insanda psikolojik ve fizyolojik degisikler
meydana gelir. Bireyin stresten etkilenme miktar1 ya da ne yonde
etkilendigi stresi nasil algiladigina baglidir. Stres her zaman zararli degil

bazen yararli sonuglar da meydana getirebilir (16).

2.1.4. Tliskili Kavramlar

Gilnliik yasamda kullandigimiz bazi kavramlar stres kavramini
icerisinde barindirmakta ya da iliskili olan kavramlardir. Bu baglamda
stres kavrammin igerisinde bir¢ok farklt yapiyr barindirdigini
sOyleyebiliriz. Gilinliik yasamimizda kullandigimiz; catisma, kaygi,
korku, gerilim, depresyon, endise vb. kavramlart Ornek olarak
gosterebiliriz. Bu durumda stres kavrami karmagik bir yapiya sahiptir
diyebiliriz. Ancak bu kavramlar stres kavramini direk aciklayan
kavramlar degildir. Burada dort ana baslik altinda bu kavramlara yer

verilecek ve stres kavramiyla iliskileri ele alinacaktir.

2.1.4.1.Catisma

Catigma kavrami sadece insan olarak bireylere 6zgii degil ayni
zamanda tiim canlilarin yasamlarina da 6zgii bir kavramdir. Tiim canlilar
yasamlar1 boyunca hayatta kalabilmek i¢in ¢evreleriyle miicadele etmek

ve catigmaya girmek zorundadirlar. Her bir canli dogada zorunlu



ihtiyacin1 karsilayabilmek igin engellerle karsilasmakta ve yasadigi
catisma sonucunda strese maruz kalmaktadir. Ayni sekilde catisma;
bireyler bakimindan da karsilastiklar1 engeller sonucunda fizyolojik ve
sosyo-psikolojik ihtiyaglarin  giderilmemesi durumunda yasanan
gerginlik halleridir (17).

Bireyler, topluluk i¢erisinde baska bir birey tarafindan ya da dahil
oldugu grup tarafindan rahatsiz edildiginde, engellendiginde ya da kendi
lehine olan bir tepkiyle karsilastiginda, kisi tepki gostermesi durumunda
catisma igerisine girmektedir. Yani ¢atisma durumu bir bireye karsi tepki
olmakla birlikte sosyal ¢evreye karsi da olabilmektedir. Her iki durumda
da catigsma sosyal bir iliskiyi icermektedir. Catisma konusunda bireyler
tarafindan gesitli davranislar ortaya konabilmektedir. Ancak gosterilen
her tirlii davranisin amaci; ¢atisma konusunda gosterdikleri agik

tepkilerdir (18).

Bireyin dis olaylar1 algilama ve i¢ diirtiilerine gore tepki verme
davraniglar1 ego kavrami igerisinde yer almaktadir. Olaylarin stres
cercevesinde algilanip algilanmamasi bireyin durumu algilama sekline
ve buna karsi verdigi tepkilere baglidir. Egosu dengeli bir birey i¢
diinyas1 ile dis diinya arasinda bir denge kurmustur. Eger bu denge
degisir ve islevini yerine getiremezse kiside kaygi ve endise olur. Bu
dengesizligin nedeni iki agidan incelenebilir; ilk olarak bireyin kendi
icerisinde yasadig1 davraniglar1 ve vicdani arasindaki dengesizlik. Yani
bireyin kendi igerisinde yasadigi “i¢ dengesizlik”. Bir digeri ise “dis
dengesizlik” olarak adlandirabilecegimiz dis diinya ve sosyal ortamlarim
bireyde yarattig1 etkiler ve bireyin bu etkileri yorumlama seklidir. Her
nedenden dolayr olursa olsun birey dengesizlige maruz kalmasi
durumunda, birey i¢in gatisma ortaminin baslamasi demektir. Ayni

zamanda bu catismalar, ayn1 anda bir arada da olabilir (19).



Kisaca ¢atisma ve stres kavramlar1 6zdesliklerinden farkli olarak,
catisma durumunun sonucunda strese sebep olmasidir. Catigmalardan
dolay1 ortaya ¢ikan degisimler, stresli durumlarin meydana gelmesinde
onemli nedenlerden birisidir. Catismalar genel olarak ani gelisen,
sebeplerinin ve sonuglarinin takip edilmesi miimkiin olan ve stirekliligi
olmayan olaylardir. Diger taraftan stresin oOzelliklerinden birisi

stirekliliginin olmasidir (20).

2.1.4.2. Kaygi

Kaygi kavrami ile stres kavrami birbirinin yerine kullanilan ya da
en ¢ok karistirilan kavramlardir. Gegmiste ve giiniimiizde kaygi kavrami
lizerine birgok arastirma mevcuttur. Ozellikle Freud kaygi kavramin
analiz etmis ve psikoloji bilimine bu kavrami kazandirmistir. Kisilik
yapisini ya da kisilik davranigini arastiran ve inceleyen tiim kuramlar her
zaman kaygi kavramima yer vermislerdir. Bu kuramlardan bazilar
kaygiyr insanin kisiligini olusturan temel giidii olarak ele almislardir,
kimi kuramlar da kaygiyr ikincil olarak diisiinlip bireyin kisiliginin
gelismesinde, yapilanmasinda ve ya davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda

etken bir rolii oldugunu degerlendirmislerdir (21).

Korku durumuyla her karsilagtiginda birey, istem dis1 bir
huzursuzluk ve kaygi duymaktadir. Dolayisiyla kaygi sorununu bireyin
ne oldugunu bilmeksizin yasadigi i¢ huzursuzluk ve korkudur. Birey
bilingalt1 aninda yasadigi korkutucu bir uyar1 kaygimin nedenlerinden
biridir. Bu korku 6grenilmis bir korku da olabilir, anlik duyulan bir korku
durumu da s6z konusu olabilir. Ancak korkunun 6grenildigi bu durum
kolaylikla unutulabilir yani ¢ogu zaman kalic1 ve uzun siireli olmayabilir.
Ayni zamanda uyarici genellemesi de kayginin nedenlerinden biridir. Bir
duruma ya da olaya kars1 6grendigimiz davranimi ayni duruma ve olaya

kars1 kullandigimizda davranimi 6grenmis ve genellemis oluruz (22).



Bireylerin genel olarak olumsuz yasadigi olaylar ya da olumsuz
olarak algiladig1 olaylara karsi durusu kayginin meydana gelmesine
sebep olur. Kaygi duyulan nedenler, kaygiy1r duyan bireye yaklastik¢a
agirlagir ve bireyin daha fazla hissetmesine neden olur. Ancak kaygiya
neden olan durum ortadan kalktiktan sonra kayginin belirtileri de ortadan
kalkar. Dolayisiyla kaygi, durumun meydana gelmesiyle baslar, devam
eder ve o durumun bitmesiyle birlikte sonuclanir. Bununla birlikte
bireylerde siirekli bir kaygi durumu da olabilir. Bu durumda birey,
kaygiy1 siirekli hayatinda hisseder ve bazi durumlarda hissettigi kayginin
siddeti artar. Bu durumda bireyde gercekle uyusmayan tepkiler ortaya
cikar (23).

Korku yasamda olmasi gereken ve tehdit olusturmayan bir
durumdur. Yukarida da bahsettigimiz gibi kaygi, korku ile iliskili bir
kavramdir. Bireyde ¢evresel bir olaydan sonra ortaya ¢ikan korku, ayni
zamanda bireyin yasamda verdigi normal bir tepkiyi yansitmaktadir.
Cogu korku durumu anliktir ve kisa siirede sonuglanir (24). Dolayisiyla

korku durumu bireyler i¢in normal ve olmasit gereken bir durumdur.

Korku, kaygi durumunu tetiklese bile birbirlerinden ayrildiklar
noktalar vardir. Kayginin nedenlerinden biri korku olmasina ragmen
nedeni belli olmayan durumlarda da kaygi var olmaktadir. Ancak
korkunun bireyde yarattigi etki; bireyin gesitli nedenlerden dolayi tehdit
algilamas1 durumunda bedensel olarak belirtilerin esliginde verdigi
duygusal tepkidir. Kisaca korkuya sebep olan durum ortadan kalktiktan
sonra korku durumu kendiliginden son bulur ve verilen tepki korkuyla
orantilidir. Ancak kaygi durumunda, algilanan tehdit son bulsa bile
varligini stirdiiriir. Bunun nedeni kayginin uyar1 amacl baslayip tehdit
durumu hi¢ ortada yokken ya da son bulduktan sonra bile devam
etmesidir. Bu durumda birey, kaygi esnasinda giicilinii ve diisiincesini
tehdidi yok etmek i¢in kullanmaz onu engellemek icin tetikte olunmasi

gerektigini sdyleyen bir uyar1 gibidir. Korku durumunda da benzeri bir



uyart olmasina ragmen; korkunun somut bir durum karsisinda ya da
disarida bulunup bilinen bir tehditte karst oldugunu sodyleyebiliriz.
Halbuki kaygi, disaridan bilinen bir tehditte karsi degil; icten gelen,
bilinmeyen veya kokeni bireyin igerisindeki ¢atismadan kaynaklanan bir
tepki oldugunu soyleyebiliriz. Korku ile kayginin bir diger farklilig ise;
kayginin kronik olmasi ve korkunun akut gerceklesmesidir. Kaygi ve
stres arasinda dogrudan orantil1 bir iligki vardir. Stres durumu artan bir
bireyin kaygili olma durumu da artmaktadir. Kaygi durumunun
olusumunda stres etkisinin biiyiik bir etken oldugunu soyleyebiliriz.
Birbirini tetikleyen durumlar olmasina ragmen stres ile kaygi arasinda
farkliliklar da mevcuttur. Stresin etkileri daha uzun siirmekte ve kapsami
bakimindan daha genis olmaktadir. Kaygi durumu daha ¢ok duygusal ya
da psikolojik iken, stres durumu bunlarin yaninda zihinsel ve fizyolojik
diinyamizi da kapsamaktadir. Ayni zamanda fizyolojik tepkilerin

viicudumuzda goriilmesine daha ¢ok neden olmaktadir (19).

2.1.4.3. Engelleme Ve Gerilim

Engelleme; belli bir amaca ulasilmasina, elde edilmek istenen
nesneye veya belli bir gereksinimin giderilmesine izin verilmemesinden
kaynaklanan olumsuz bir duygu, diisiincedir. Bir diger ifadeyle; elde
edilmek istenen seyin bir engelle karsilasmasi sonucunda istegin yerine
getirilememesidir. Ornegin iiniversite siavi sonucunda istedigi okul ya
da boliime yerlesemeyen bir gencin ya da ailesi tarafindan istemedigi bir
bolimii segmek zorunda birakilan gencin hissettigi duygu durumu bir
engellemedir. Bu durum bireyde bazi olumsuz sonuglara neden olur.
Bireyde iiziintii, hayal kirikliklar, yilginliklar ya da cesitli kaygilar s6z
konusu olabilmektedir. Ayn1 zamanda engelleme bireyleri olumlu bir
sekilde de etkiliye bilmektedir. Elde etmek istedigi seyi basarabilmek
icin farkli yollar bulmaya, daha cok c¢alismaya tesvik ettigini de
sOyleyebiliriz (20).



Stres durumunun etkisinin gozetlenmesinde gerilim faktorii
Oonemlidir ve gerilim sayesinde stres durumunun farkina varan sistem
dengeye girme siirecine girer. Bu baglamda gerilim, sistemin stresi
algilamasi ve viicudun dengeye donmek i¢in harekete gegmesinde etkin
bir faktordiir. Aksi durumda viicut sistemimizin stresi algilamasi giiglesir

ve stresten haberdar olmazdi (25).

2.1.4.4. Depresyon

Tibbi terminolojide “¢okkiinliik” olarak ifade edilen depresyon
sozcligliniin Latince kokii “depresus” dur. Gilinlimiizde; depresyon,
bireylerin ruh halini tanimlayan bir sozciik halini almistir. Giindelik
yasamda bir birey i¢in depresyonda oldugu sdylendiginde, kisinin ruhsan
bir ¢okkiinliik halinde oldugu vurgulanmak istenmekte ve o sekilde
algilanmaktadir. Bireyler giinliik yasamlari sirasinda kendilerini mutsuz,
liziintiilii, moralsiz hissedebilirler fakat bireylerin bu sekilde hissetmeleri
depresyonda olduklarini gostermez. Depresyonu normal durumlardan
ayiran en 6nemli 6zellik karamsarliktir 6gesidir. Karamsarlik icerisinde
olan birey, icerisinde oldugu durumun hi¢bir zaman degismeyecegine ya
da gelecekte de basina tekrar gelebilecegine inanir ve kendini yetersiz,
degersiz hisseder. Ayn1 zamanda bu durum depresyon sendromunun

temel 6zelligini de olusturur (26).

Depresyon hayattan zevk almama halinin uzun siire devam etmesi
ve kisinin hayatin1 olumsuz bir sekilde etkileyen umutsuzluk halidir. Bu
umutsuzluk hali; degersizlik, {iziintli, sucluluk, timitsizlik, yalmizlik,
intihar diislincesi gibi duygularla karakterize edilir. Ayni zamanda
depresyon sendromu olan bireyde davranissal, zihinsel ve fiziksel
belirtiler de mevcuttur. Bunlar kisaca; diger insanlardan uzaklagma ve
icine kapanma, unutkanlik, enerji azlig, uyku diizeninde bozukluk,
istahinda degisiklik, konsantrasyon eksikligi, sebepsiz aglama, ofke
problemi seklinde siralanabilir (27).
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Yapilan c¢aligmalarda igsel stres kaynaklarmin depresyon

olusumuyla iliskili oldugu bildirilmektedir (28,29).

2.2. Stresin Ozellikleri

Bu boliimde stresin oOzelliklerine yer verilecek olup; stresin
belirtileri ve semptomlari, kaynaklari, gesitleri ve sonuglari ana basliklari

altinda incelenecektir.

2.2.1. Belirtileri Ve Semptomlari

Her bir birey strese maruz kalmakta ve stres yonetimini ele
almaya calismaktadir. Stres yonetimini ele alamadik¢a bireylerde ¢esitli
belirtiler goriilmeye baslar. Bu belirtilerin niteligi bireyden bireye
degisiklik gostermekle birlikte ¢ogunlukla miicadele etme ya da kagma
niteliginde oldugunu sdyleyebiliriz. Genellikle bireyler stresle miicadele
etmek icin viicutlarinda bir takim belirtilerin baslamasin1 ya da
viicutlarinin bir ¢esit reaksiyon gdstermesini beklerler. Yonetilemeyen
stres sonucunda viicudumuzda cesitli rahatsizliklarin ortaya ¢iktig
gozlenmektedir. Amerika Birlesik Devleti'nde1990 yilinda toplam 666.2
milyar dolar saglik harcamasiin biiylik kisminin yonetilemeyen stres
sonucundaki rahatsizliklarin  giderilmesi i¢in harcandigi ortaya

konmustur (30).

Stres, bireyler ilizerinde hem zihinsel hem de fiziksel saglik
tizerinde olumsuz, negatif etkilere sahiptir. Giinliikk yasamimizi etkileyen
bu tarz durumlar genellikle stres ile iligkilidir. Bu baglamda bireylerde
uyku problemi, saldirganca davranislar, hayattan zevk almama durumu,

kognitif zorluklar, psikosomatik hastaliklar gézlemlenebilmektedir (31).

Stres siire¢ 6zelligi a¢isindan {i¢ ana baglik altinda tanimlanabilir;

akut stres, subakut stres ve kroniklesen stres. Aralarinda en ¢ok rastlanan

11



akut stres formudur. Ciinkii giinliik yasantimizda her an denk
gelebilecegimiz kisa siireli, beklenmedik bir zamanda olan ve aym
zamanda etkili bir gerilim durumudur. Ornegin; herhangi bir nedenden
dolayr biriyle tartismamiz, trafikte yasadigimiz olumsuz bir durum,
giinlik hayatta yasadigimiz akut streslerdendir. Subakut stres ise
icerisinde bir siire bulundugumuz sikintili bir yasanti1 parcasi ve bu
durumu baslatan bir dizi olayin birbirini izlemesinden dolay1 yasadigimiz
olumsuz olaylar. Herhangi bir durumdan dolay1 depresyona girmemiz ya
da birini kaybetmemizden dolay1 yas tutmamiz ya da yiiksek lisans tezi
yazan bir arastirma gorevlisinin i¢inde bulundugu durum da bir subakut
stres 6rnegidir. Kroniklesen stres durumunda ise, siirekli, kesintisiz ya da
degisik araliklarla stresli zamanlara maruz kalma ve aynm1 zamanda
mecbur olma s6z konusudur. Ekonomik durumu iyi olmayan bir bireyin
her ay ekonomik olarak zorlanmasi ve bu durumla yasamak zorunda
olmasi kroniklesen strese bir 6rnek olarak sdylenebilir. Stresin boyutlari
arttikga, stresten dolay1 zararli etkilerin yasanma olasilig1 da o kadar

artmaktadir (32).

Strese bagl belirtiler ve semptomlar birbirinden farkl seylerdir.
Belirtiler gbzle goriinen yaralar, siskinlikler ya da deri dokiintiileri
olmakla birlikte kisaca gozlemlenebilen seylerdir. Semptomlar da ise
gozlenme sansi yoktur. Genellikle hasta tarafindan anlatilan bilgilerle
semptomlar dgrenilir. Ornegin; bas agris1, mide bulantis1 gibi (33). Stres
yasayan birey ¢esitli kelimelerle bu durumu dile getirir. Stresle baglantili
kelimeler kisaca; sucluluk, korku, depresif olma, kizginlik vb. Bu
kelimeler stres ve belirtileri ile iliskilidir (27). Bireylerin ifade ettigi stres
semptomlar1 bes baslik altinda incelenebilir. Bunlar; psikolojik stres
semptomlari, sosyal stres semptomlari, fiziksel stres semptomlari,

duygusal stres semptomlar1 ve zihinsel stres semptomlaridir.
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1)

2)

3)

Psikolojik Stres Semptomlari: Kisinin kendi igerisinde bir bosluk
hissetmesi, hayatin anlamint yitirdigini diisiinmesi, kendini ya da bir
baskasini affetmeyip kin duygusu beslemesi, sug¢luluk hissine
kapilmas1 veya karsisindaki bireylere kars1 diismanlik hissi ve hatta

sug islemesi psikolojik semptomlara birer 6rnektir (34).

Sosyal Stres Semptomlari: Bu semptomlar ise kisinin daha ¢ok
sosyal iliskilerini sekillendirmesinde etkili olur. Ornegin; kisilere
kars1 giivensizlik, insanlarla goriismek istememek, hatay1 kendinde
degil de diger bireylerde aramak, kisinin fazlaca savunma halinde
olmasi, kolayca kiismek ve hatta iliskilerini tamamen kopma

noktasina getirmek seklinde goriilebilir (30).

Fiziksel Stres Semptomlari: Kisi strese maruz kaldiginda kalp
hizinin artmasi ya da g¢arpint1 hissetmesi, ellerinde ve ayaklarinda
sicak ya da soguk basmasi tarif etmesi, midesinde ya da bagirsaginda
kramplar oldugunu ifade etmesi, uyku diizeninde bozukluklar
yasamasi, fazla uyku hali, uykusuzluk ya da diizensiz uyku, viicudun
farkli boliimlerinde kramp, agri, kasilma, gerginlik hissi tariflemesi
fiziksel semptomlara Ornektir. Stres, viicuttaki bu tarz fiziksel
etkilerini; bagisiklik sisteminin tepkilerini degistirerek, hiper/hipo
aktivite sonucu hormonal sorunlar yasatarak, otonum sinir sistemi
dengesini bozarak; salgi, solunum, kalp damar sisteminde
degisiklikler meydana getirerek, kisinin biyoritmini bozmakla
birlikte uyku diizenini etkileyerek, beynin nérosomatik aktivitesini
degistirerek ya da sindirim ve bosaltim sistemi organlarinin ¢alisma
ritmini degistirerek gosterir (35). Stresin, bu fiziksel etkileri zamanla
viicutta bazi hastaliklarin goériinmesine neden olur. Bu hastaliklar
vertigo, poliiiri, gerilim tipi bas agris1 ya da migren, psikozlar, libido
kaybi, sik sik kabus gorme, irtiker, insiilin direnci, aterosklerotik
kalp rahatsizliklar1, hipertansiyon ya da hipotansiyon, gastrit gibidir
(36).
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4) Duygusal Stres Semptomlari: Melankoli, aiitasyon, depresyon,
duygularda tutarsizlik, 6tke, timitsizlik, giilme krizleri ya da fazlaca
aglama, durduk yere gozyast dokme, paranoya, kendini telkin
edememe, panik yasama, umutsuzluk, herhangi bir sey karsisinda

heyecan duymama ya da asir1 heyecanlanma bu semptomlardan

bazilaridir (34).

5) Zihinsel Stres Semptomlari: Herhangi bir ise baslamada ya da isi
devam ettirmede zorlanma, aklin siirekli stres faktoriiyle ya da
alakasiz farkl diisiincelerle mesgul olmasi ve bu yiizden yapilan ise
konsantre olamama, buna bagli olarak hata yapmada artis ve
verimlilik kaybi1 yasama bu semptomlara 6rnektir (30). Kisi bu
semptomlarla ilgili kontrol duygusunu zamanla kaybederek ruhsal
hastaliklara yakalanabilir. Bu hastaliklardan en sik goriilenleri
anksiyete ve depresyondur (37). Stres altindaki bireyler ¢ogu zaman
asir1 uyarilmis bir ruh haline sahiptir. Bu 6zellik sonucu unutkanlik
ve 6grenme giicliikleri yasanmaktadir. Kisi bunun farkinda olup daha
fazla caba gosterdikg¢e bir kisir dongii yasanarak kisinin stres diizeyi
giderek artar (38). Bireyin kendi kendine kaldigi zamanlarda
karamsarliga kapilmasi, yeni fobilerinin olugmasi ve hatta kendi
hayatina son verme ile ilgili diisiincelere kapilmasi zihinsel stres

belirtilerindendir (39).

Daha once Bilecen (40) tarafindan 2007 yilinda, kisilerin yakin
iliskilerde baglilik, istikrar ve stresle basa ¢ikma ile ilgili yapilan
arastirmada stresin bu etkileri de irdelenmistir. Arastirmada Ankara'da
yasayan evli ya da flort eden kadin ve erkek toplam 253 katilimci
orneklemi olusturmaktadir. Bu ¢alismada, stresin duygusal ve diisiinsel
belirtilerinin  kadinlarda erkeklere gore daha fazla gorildiigi
saptanmistir. Ayni zamanda, bas agrisi, viicut agrilar1 gibi agn
yakinmalarmin yani fiziksel semptomlarin da kadinlarda daha fazla

goriildiigii saptanmustir.
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2.2.2. Stresin Kaynaklari

Strese neden olan kaynaklara giiniimiize kadar bir¢ok arastirmada
yer verilmistir. Yapilan arastirmalarda benzer stres kaynaklarinin ele
alindigi ve c¢alismalar arasindaki farkliliklarin genellikle stres
kaynaklarmin gruplandirilmas: konusunda oldugunu gormekteyiz (41).
Aragtirmalarda kaynaklar1 gruplarken esas alinan faktorler bireysel,
sosyal, cevresel ve Orgiitsel faktorlerdir. Calismamizda bu kaynaklar
orgiitsel, bireysel, diger stres kaynaklari olarak ii¢ ana baslik altinda

aciklanmugtir.

2.2.2.1.0rgiitsel Stres Kaynaklari

Bireyin zamanmin biiylik bir kisminin gectigi, yasamindaki
onemli iliski ve etkilesimlerinin yasandig1 yerlerdir (42). Orgiitler
kisilerin yagsamlar1 boyunca isteyerek ya da istemleri disinda dahil
olduklar1 insan topluluklaridir. Bu baglamda orgiitler hem topluluk
olmaktan kaynakli hem de toplulugu olusturan bireylerden kaynakli
birgok stres kaynag icerir. Bu stres kaynaklar1 bireyin orgiit igerindeki
rolli, ¢alisilan ya da bulunulan ortamin fiziksel 6zellikleri, igerisinde
bulunulan hiyerarsik diizen ve rekabet ortami ve iklim 6zellikleri gibidir.
Daha sonra da ele alacagimiz bireysel stres kaynaklar1 grup icerisindeki
dinamigi etkilemektedir. Ornek olarak grup igerisindeki bir kisinin maas
memnuniyeti hem bireyi hem de orgiit igerisindeki diger calisanlari
etkiler (43). Orgiit icerisinde organizasyon yetersizligi, yeterince etkin
olmayan sosyal iliskiler, kisilerin yaptig1 isten tatmin olmamasi gibi
psikolojik ve sosyal stres kaynaklari bulunmaktadir. Ayn1 zamanda
calisilan yerin ergonomik eksiklikleri, glivenlik yetersizligi gibi fiziksel
stres kaynaklar1 da bulunmaktadir. Bu kaynaklar psikolojik ve fizyolojik

rahatsizliklara neden olabilir (44).
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Orgiit icerisindeki kisilerin memnuniyeti ya da stresi ve buna
bagli olarak tatmin durumlar1 degismekte ve eger bu durumlar olumsuz
ise ¢esitli saglik sorunlar1 da goriilmektedir. Bu saglik sorunlar1 zihinsel,
psikiyatrik hatta fiziksel rahatsizliklar olabilmektedir. Yogun kas
agrilari, mide sikayetleri, solunum problemleri, kardiyopulmoner
hastaliklar bu rahatsizliklardan bazilaridir. Is  stresinin  veya
memnuniyetsizliginin giderek bircok zihinsel ve fiziksel problemlere
neden oldugunu gosteren bilimsel arastirmalar bulunmaktadir (45).
Yapilan bir calismada bazi is ve meslek gruplarinin yogun olarak strese
maruz kaldiklar1 goriilmiistiir. Arastirmaya gore hastabakicilar, ofis
calisanlari, petrol iscileri gibi meslek gruplarinda ¢alisan yani kas giiciinii
daha 6n planda kullanan kisilerin kaslariyla ilgili yakinmalarinin daha

¢ok oldugu gorilmistiir (46).

Orgiitsel stres kaynaklari ile ilgili bircok arastirma yapilmigtir
Luthans ise bu kaynaklar1 dort grupta siralamistir. Bunlardan birincisi
fiziksel kosullardir. Yani giiriiltiili, soguk ya da sicak ¢alisma ortami,
radyasyon marufiyeti, c¢evre Kkirliligi, hava kirliligi, aydinlatma
yetersizligi gibidir. Ikincisi; orgiitsel siireclerdir. Buna &rnek olarak
iletisim yetersizligi nedeniyle geri bildirimin de yetersiz olmasi, yanlis,
adaletsiz veya ¢eliskili basar1 degerlendirmesi verilebilir. Ucgiinciisii;
orglitsel politikalar olup adaletsiz denetim, maas esitsizlikleri, orgiit
icerisinde uyulmasi gereken kurallarin ¢ok kati olmasi, celiskili
yontemler bu orgiitsel politikalar kaynaklarina verilecek drneklerdendir.
Sonuncusu ise orgiitiin yapisindan kaynakli stres faktorleri olup bu
kaynaklara terfi imkaninin azligi, asir1 biirokrasi uygulanmasi, birimler

arasi iletisimsizlik ve catisma, dislanmalarin olmasi 6rnek verilebilir

(47).

Kisiler, yasamlarini idame ettirmek icin ¢ogunlukla bir iste
calismak zorundadirlar. Fakat bazen is ortamindaki cesitli negatif

durumlar bireylerin stres miktarini yiikseltir. Toplumumuz yapisal olarak
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gerginligi ve bir¢ok stres faktoriinii igerisinde barindirir. Bu yiizden isin
kendisinden kaynakli stres faktorleri de eklenince kisinin motivasyonu

diiserek stresle basa ¢ikma basarisinin da azaldig1 gozlenmektedir.

2.2.2.2.Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres kaynaklari; bireylerin karakterlerini olusturan,
mizaglari, huylar1 ve yeteneklerinden ileri gelmektedir. Kisinin ¢evre
algisi, ¢evresindeki degisikliklere tepki ve uyumu, sosyal iliskilerinde
nasil bir mizag sergiledigi karakteri ile Oriintiliidir (6). Bireylerin
yasadiklar1 toplumdaki ekonomik ve sosyal ya da ailevi sorunlara bagl
bir¢ok bireysel stres kaynaklari bulunmaktadir. Bu stres kaynaklarina
verdikleri tepkiler kisilerin yap1 ve 6zelliklerine gore degisiklik gosterir.
Bu stres kaynaklari kisinin olaylara kars1 tolerans gelistirmesi, heyecant,
ekonomik sorunlari, is hayatinin getirdigi sorunlar gibi yasam
degiskenleridir (48).

Aragtirmalar sonucu kisilikler genel olarak A ve B tipi kisilik
olmak tizere iki grupta incelenmistir. A tipi kisilik 6zellikleri baskin
bireyler; zorluklarin {istesinden gelmeye ve basariya ulagsmaya
odaklhidirlar. En kisa siirede birden fazla isi ve en 1yi sekilde yapmak
isterler. Kolay 6fkelenip, kendilerinden rahat insanlara gore ayak bagi
olarak tanimlanirlar. B tipi kisilik 6zellikleri ise aceleci olmayan, kendini
baski altinda hissetmeyen, rekabet¢i olmayan ve kolay sinirlenmeyen
insanlarin 6zellikleridir. Fakat cogu insan A tipi ve B tipi olarak degil A
tipi baskin ya da B tipi baskin olarak tanimlanir. Ciinkii kisi bazen A tip
bazen de B tipi seklindeki kisilik 6zelliklerinde davranabilir. Kisaca A
tipi insanlar zamanla yarisir, zorlayici bir etken olmaksizin c¢aligkan ve
acelecidirler. B tipi kisiler daha az kaygili islerini ertelemeye egimli
kisilerdir. Buna ragmen A tipi kisiler yaptiklari islerden B tipi kisiler
kadar tatmin olmazlar. A tipi davraniglarda bulunan kisilerin stres ve

kaygi yasamaya her zaman daha meyilli oldugu bu yiizden stresin
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fiziksel, ruhsal etkilerini daha cok maruz kaldig1 gériilmiistiir. Ornegin,
A tipi kisilerde kalp damar hastaliklarin tetikleyen en énemli etmenin
ofke ve diismanlik duygusu oldugu kabul goriir (49). Kisiligi olusturan
iki ana boyuttan birincisi diga doniiklik - ige doniikliik; ikincisi ise
nevrotiklik - dengeliliktir. Nevrotik kisilik 6zellikleri baskin oldugu
bireylerin stresi daha ¢ok somatize ettigi goriilmiistiir ve bireylerin
fiziksel ve psikolojik stres altinda kisilik 6zelliklerine gore farkli risklere

sahip oldugu ortaya konmustur (50).

Kalitimsal olarak bazi kronik hastaliklara yatkin olan bireylerin,
diger bireylere gore stresi daha yogun yasadigi hatta cogu zaman bu
hastaliklarin stres sonucu ortaya ¢iktigi gorilmiistiir (51). Bir diger
kaynak ise ailevi problemlerin oldugu soylenebilir. Kisilerin aile
icerisinde psikolojik ya da biyolojik ihtiyaclarini tatmin edememesi
bireyin doyuma ulasmasini engeller. Bu da kisiler icin ailesel bir stres
faktoridiir (52). Bir diger bireysel stres kaynagi ise yasam tarzi ve yas
faktoriidiir. Kisinin dogal yagsamindan uzaklasarak saplantili davranislara
yonelmesi ile stres ortami kendiliginden var olur. Heyecan arayisi, kumar
gibi riskli parasal aliskanliklar, alkol-uyusturucu madde kullanimi gibi
saglig1 olumsuz yonde etkileyen davranis bozukluklari viicudun stres
yiikiinii arttirarak direncini kirmaktadir. Tam tersi bir u¢ noktada yani tek
diize yasayarak bikkinlik duyan ve siirekli arayislarinin olumsuz
sonuclanmasindan kaynakli hayal kiriklig1 yasayan kisiler de bu stres

altinda bunalima girerek sagliklarin1 kaybedebilmektedirler (17).

Kisilerin yas almakla birlikte stresle basa ¢ikmakta yetersiz
kaldig1 ve hatta cogu zaman strese katlanamadiklari goriiliir. Fakat
bununla birlikte kisilerin yaslandikca daha az hirsli olmalarindan
kaynakli kendilerini stres altina sokacak durumlara daha az bulunduklar:
goriiliir (52). Ayrica yaslilikta ortaya ¢ikan bazi hormonal evreler;

kadinlarda menopoz, erkeklerde orta yas krizi ve andropoz evresi
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beraberinde stresi arttiran doOnemlerdir. Bu dOnemler stresi ve

beraberinde psikolojik sorunlar1 getirir.

2.2.2.3.Diger Stres Kaynaklar:

Bireysel ve orgiitsel stres kaynaklar1 disinda kalan diger stres
kaynaklar1 kisinin tlkesi, iilkesinin i¢erisinde bulundugu politik diizen,
ekonomik sikintilar, kentlesme ve alt yapisinin yetersizligi, diinyanin
ekolojik degisimi, kusaklar aras1 yasanan catismalar, issizlik, aclik, teror

olaylari gibi etkenlerdir (52).

Kisinin hayatindaki beklenmeyen durumlar, biiyiik degisiklikler,
basa ¢ikmak zorunda olunan biiyiik stres kaynaklaridir. Ornegin,
tiniversiteyi kazanmak bir seving kaynagi oldugu gibi ayni zamanda
beraberinden bir¢ok kaygiyr da getiren bir stres faktoriidiir ya da
taginmak, is degisikligi, yeni bir arkadas ortamina girmek en ¢ok
karsilagilan stres kaynaklarindandir. Bir trafik kazasi sonucu bir

sevdigimizi kaybetmek, dogal afetler, teroér bir¢ok stres etkisi yaratir

(53).

2.2.3. Stres Cesitleri

Stres; gerek kaynagina gerek siiresine gerek bizleri nasil
etkiledigine gore cesitlere ayrilarak bu sekilde de incelenebilir. Bu
boliimde stresin cesitleri ayr1 ayr1 basliklar altina incelenerek

aciklanacaktir.

2.2.3.1.Kasa Siireli Ve Uzun Siireli Stres

Giindelik hayatimizda karsilastigimiz bazi stres faktorleri ile
kolayca basa ¢ikarak iistesinden gelebiliriz. Bunlar kisa siireli streslerdir.

Her stres durumunda bir an Once basa c¢ikmaya cabalayarak hemen
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sonrasinda da normal hayatimiza donebilirsek stresin zararlarindan da bir
o kadar uzak kaliniz. Eger stresle basa ¢ikmaya calismaz ve goz ardi
edersek stresten zarar gérme ihtimalimiz ¢ok daha fazla olur. Dolayisiyla
bireyin stres sonrasi hemen eski duruma geri donebilmesi kisa siireli
stresidir. Uzun siireli streslerde bazen basa ¢ikilamamis birden ¢ok basa
cikilamamis kisa siireli stres etken olarak goriiliir. Kisiler stres kisir
dongiisiinden ne yazik ki c¢ikamazlar. Bu yiizden de stresin zararhi
etkilerinden kaginmalar1 daha zordur. Viicudun strese verdigi fiziksel
tepkileri tanirsak bu zararlardan daha kolay kagiabiliriz. Ama en
onemlisi kisa siireli streslerle hemen basa ¢ikarak kronik stres durumuna

getirmemeliyiz (54).

Bu yiizden karsilasilan streslerin uzun siireli strese doniismemesi
icin basa c¢ikma tarzlarimi iyi bilmeli ve etkin kullanmaliyiz. Ciinkii
kroniklesen stres olumsuz sonuglar1 beraberinde getirip yasam kalitesini

diistirr.

2.2.3.2.1s Konusundan Kaynaklanan Stres

Isin ne oldugu kadar fiziki kosullar1, calisma saatleri, vardiyalar
da bir o kadar 6nemli stres faktorlerindendir. Agir is ytikii, uzun ¢alisma
saatleri, mesai saatlerinin genelde gece vardiyasina denk gelmesi, zaman
baskis1 i konusundan kaynakli olumsuz stres faktorlerindendir. Bu stres
faktorleri ¢alisanlarin kendilerini maddi manevi giivende hissetme
ithtiyaclarini arttirmaktadir. Bireylerin is algilar1 degisime ugramakta ve
ihtiyaclar1 da bu baglamda degismektedir (55). Daha 6nce orgiitsel stres
kaynaklarindan bahsetmistik. Eger kisi isinde bu stres faktdrlerine maruz
kaliyor ise isiyle ilgili daima bir stres altinda hisseder ve bu durum

diizelmedikge stresin zararli etkilerine siirekli olarak maruz kalir.
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2.2.3.3.Fiziki Cevreden Kaynaklanan Stres

Strese neden olan bir¢ok cevresel etken vardir. Her bireyin
yasami1 boyunca dahil oldugu bir ¢evre, is ortami, ev ve aile ortami vardir.
Fiziksel cevrenin genelde bir stres sebebi oldugu diisliniilmez ancak
bireyler fiziki c¢evreden etkilenmelerinden dolayr strese maruz
kalmaktadirlar. Ornegin giiriiltii, hava kosullari, kalabalik, sigara
dumani, radyasyon, ¢evre kirliligi gibi etkenler nedeniyle bireyler stres
yasayabilir ve bu stres sonucu zarar gorebilir. Hava kirliligi sinirlilige,
gerginlige ya da bir takim fiziksel semptomlara neden olabilir. Mesela
sigara i¢ciminin serbest oldugu bir ofiste insanlar bas agrisindan daha ¢ok
yakinirlar. Ortamin fazla sicak ya da istenilenden soguk olmasi kisinin
ruhsal durumunu veya calisma enerjisini degistirebilir (30). Ekonomik
kosullarla da iliskili olarak kisinin istedigi fiziki sartlarda bir yasama
sahip olamamasi1 da ayr bir fiziki stres kaynagi olarak goriilebilir. Bu
duruma 6rnek vermemiz gerekirse; kisinin yattigi yatagin ortopedik
olmamast ve bu durumu degistiremiyor olmasi sabahlar1 gergin veya
yeterince dinlenmemis olarak uyanmasina neden olmakla birlikte basl

basina bir stres kaynagidir (53).

2.2.3.4.Psikososyal Ozelliklerden Kaynaklanan Stres

Bu stres ¢esitlerini ii¢ ayr1 grupta inceleye biliriz; gelisimsel stres,
giinliik stres ve ani hayat krizleri. Kisinin gelisim basamaklarini uygun
bir sekilde tamamlayamadig i¢in fiziksel ya da zihinsel olarak gerilik
yasamasi bireyin hayattan tatmin olamamasina ya da islerini aksatmasina
neden olmasi gelisimsel strese Ornek olarak verilebilir. Gilindelik
hayatimizda yasanan ve bizi olumsuz durumlara sokan nedenler giinliik
streslerdir. Ornegin; uyuya kalarak ise ya da okula ge¢ kalmak,
clizdanimiz1 evde unutarak disar1 ¢ikmak bizi gilinliik hayatta strese
sokan durumlardir. Hayatin olagan akisini bir anda degistiren olaylar

hayati kriz olarak adlandiracagimiz streslerdendir. Ciddi bir hastalia
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yakalandigimizi 6grenmek, isten ¢ikarilmak hayati krizlere verilebilecek

orneklerdendir (56).

2.2.3.5.0lumlu-Olumsuz Stres

Stres faktorleri bizi negatif ya da pozitif yonde etkilemelerine
gore olumsuz ve olumlu stresler olarak iki grupta incelenebilir. Olumlu
stres bize, savunma ve basa c¢ikma mekanizmalariin diizgiin
kullanilmast sonucu giigliiklere karst daha direngli olmay1 6gretir. Bu
sayede hayatta daha basarili ve mutlu oluruz (58). Fakat stres tanimlarini
inceledigimizde ¢ogunlukla zararli yani olumsuz anlamda irdelendigini
goriirliz. Aslinda stres bireyi sikintiya maruz biraksa da basa ¢ikildiginda
kisiyi daha fazla basariya, iyi bir ruh haline ulagtirmakta etkin bir
faktordiir. Ornegin; iiniversitede dgrenim gdrmek cogu Ogrenci igin
endise veren, yorucu ve bunaltici bir siire¢ olsa da mezun olup iyi bir ise
basladiginda elde edilen haz tiim olumsuzluklarla basa ¢ikmanin 6diili
ve olumlu bir sonucudur. Bu ylizden bazi arastirmacilar stresin
kacinilmaz oldugunu ve stresin gelisim, degisim ve hayat motivasyonu

olarak olumlu bir reaktor oldugunu vurgulamiglardir (58).

Kisilerin yapmak istedikleri seylerle ilgili yasadiklar1 olaylar
olumlu stres kategorisinde incelenebilir. Mesela, oOrgiit igerisinde
yasanan stres ve ¢atigma, Orgiitiin performansini etkilemektedir. Bazen
bir miktar gatigma ve stres performansi arttirabilir. Ornegin; Bireyin
orgiit icerisinde terfi almak i¢in yasadigi stres, onun daha ¢ok calismaya

iterek bu konuda bagarili olmasini saglayabilir (59).

Stressiz bir hayat kisinin ¢evresinde meydana gelen olaylardan
etkilenmedigi ve bu ylizden herhangi bir tepkisinin de olmadigi,
enerjiden yoksun bir hayata dontistir. Tam tersi asir1 stres de bireyler igin
tiikkenmeye neden olmaktadir. Cozlim; yeterli stres ile doyan ve olumlu

yonde ilerleyen bir hayat devam ettirmektir (60).
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Yukarida sunulan bilgilerden stres biitiiniiyle olumsuz sonuglari
olan bir kavram degildir. Hayatin i¢inde her zaman biraz stres gereklidir.
Fakat bu stres miktar: artarsa bizi olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda
olumlu stresten faydalanilmasi, olumsuz stresle de basa ¢ikma yollarinin

etkin bir sekilde uygulanmasi 6nerilir.

2.2.4. Stresin Sonuclar:

Kisinin strese neden olan kaynaklar tarafindan uyarilmasi, ruhsal
ve fiziksel sistemlerin bozulmasina, viicudun kendi kendine tamir etme
mekanizmalarin yetersiz kalmasina ve hastaliga yakalanma riskinin
artmasina neden olmaktadir (61). Stresin bu olumsuz sonuglarini {i¢ ana

baslik altinda inceleyebiliriz.

2.2.4.1.Psikolojik Sonuclar

Stres, ozellikle basa c¢ikilamadiginda ve uzun siire oldugunda
psikolojik bazi rahatsizliklara neden olur. Bunlarin en oOnemlileri;
konsantre olmada zorlanmak, fevri tepkiler vermek, hafiza problemleri,
mutsuzluk, depresyon, kaygi problemleri, uyku diizeninde bozukluklar,
cinsel istek kayb1 ya da herhangi bir seye duyulan ilginin azalmasi,
zararlh aliskanliklarin ortaya c¢ikmasi, sigara igmeye baslamak ya da

tilketilen sigara miktarini arttirmak, umutsuzluga kapilmak gibidir (62).

Bu olumsuz psikolojik sonuglan neticesinde anksiyete, depresif
bozukluklar, major depresyon ve sonunda tiikenmislik sendromu
goriilebilir. Bununla birlikte daha 6nce de bahsettigimiz gibi stresin insan
psikolojisi iizerinde olumlu etkileri de gozlemlenebilir. Bazen stres
kaynaklar1 basariya ulasmada motive edici olabilir. Sonug olarak stresin

insan psikolojisi iizerine olumlu ya da olumsuz etkileri goriilebilir.
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2.2.4.2. Davramssal Sonuclar

Stresin davranissal sonuglar1 arasinda en sik fark edilen iki sonug;
alkol ve sigara kullanimi veya bagimliligidir. ilk baslarda giindelik
yasamin stresinden uzaklasmak ve rahatlamak i¢in kullanilan alkol
zamanla bir davranig bozukluguna doniiserek bagimliliga neden olur;
tolerans  gelisecegi i¢in giderek artan dozlarda kullanildig
goriilmektedir. Benzer olarak sigara i¢imi, uyusturucu kullanimi ve

yemek yeme bozukluklari da goriilebilmektedir (63).

Bununla birlikte kisi olduk¢a gergindir. Ofke, kontrol
mekanizmasi1 bozulabilir, kendine veya karsisindakine isteyerek veya
kontrolii diginda olarak zarar verebilir. Bununla birlikte dikkat
problemleri de goriilebileceginden  kisiler yaptiklart  islerde
konsantrasyon problemi yasarlar ya da bir isi basar1 ile sonu¢landirmalari
icin ¢ok daha fazla gaba sarf etmeleri gerekebilir. Yine bir diger problem
olarak dikkat dagmikligi goriilmesi bunun sonucunda kazaya sebebiyet
verme ihtimalleri olduk¢a fazladir. Ayni1 zamanda da saldirgan olma
egilimleri vardir. Stresin davramisg {izerindeki bu etkileri kisinin

kullandig1 basa ¢ikma tarzlar ile iliskili olarak gecici ya da kalic1 olabilir.

2.2.4.3.Fizyolojik Sonuclar

Fiziksel ve psikolojik stres faktorleri hakkindaki arastirmalar
sonucu kroniklesen yogun bir stres altinda hormonal dengenin
bozulmasia bagli olarak bagisiklik sisteminin etkinliginde bir diisiis
gozlenmistir (64). Endokrin sisteminin ve stresin bagisiklik sistemi
tizerinde onemli etkileri mevcuttur. Bu etkilerini bagisiklik sistemi
hiicrelerini, organlarini ve sinir sisteminin bazi boliimlerini karsilikli
etkileyerek meydana cikarir (65). Insan viicudu homeostaziyi saglamak
icin endokrin sistemini ve merkezi sinir sistemini bir uyum ig¢inde

calistirir ve bu sekilde dis ortamda ve i¢ ortamda olusan degisimlere
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adapte olarak dengeyi saglar. Fakat stresin bu sistemler iizerine etkisi,
stresin birgok hastalik ile iliskilendirilmesine giderek daha fazla neden
olmaktadir (64).

Viicudun strese verdigi tepki Oncelikle sinir sistemi ile baglar.
Sinir sistemi de olumsuz immiin sistem reaksiyonlarina neden
olmaktadir. Bu reaksiyonlar sonucu bagisiklik ve organ fonksiyonlari
zayiflar; bazi otoimmiinite bozukluklar1 mide problemleri, kardiyolojik
rahatsizliklar, alerjik rinit, alerjik astim, diyabet ve hatta kansere neden
olmaktadir (66). Bir stres hormonu olan kortizoliin, stres durumlarinda
yiikselmesi sonucu erkeklerde testosteron hormonunun sentezi azalir.
Buna bagli olarak cinsel arzu, libido, sperm iiretimi de azalarak erektil
disfonksiyon ve cinsel islev bozukluklar1 meydana gelebilmektedir.
Kadinlar da ise mensturasyon siklus bozukluklari, yine erkeklerde de

oldugu gibi cinsel istek kayb1 goriilebilir (61).

Hem fiziksel hem de psikolojik bir sonu¢ olarak degerlendire
bilecegimiz; yeme bozukluklar1 da stresin olumsuz etkilerindendir.
Ayrica; vertigo, migren, noropatik agr1 yakinmalari, c¢arpinti, aritmi,
hipertansiyon, el titremesi, mide agrilari, gastrit, sik sik konstipasyon ve
diyare seklinde dongiilerin goriilmesi ve fibromiyalji yine stresin

olumsuz fiziksel sonuglarindandir (17).

2.3. Stresin Asamalar

Stres altindaki bireyler stresi yasarken lic asamadan gecerler. Bu
asamalar sirastyla; alarm, direng ve tilkkenme asamalaridir. Bu agamalar

genel uyum sendromu olarak gelisen bir uyum tepkisidir.
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Sekil 2: Selye’nin Genel Uyum Sendromu (GUS) ve Stresin Ug
Asamasi. Kaynak: SELYE, H. (1978), “The Stress of Life”, The
McGraw-Hill Companies, Inc., USA (13).

Yukaridaki seklin (Sekil 2) agiklamasinda Selye soyle der: “Bu
sendromu genel diye adlandwrdim, c¢iinkii viicudun genig bir alaninda
bazi etmenlerin de etkisiyle genel bir etki ile olusur. Uyumluluk ile
iligkilendirdim, c¢iinkii bir savunma mekanizmasi harekete geger ve
toparlanma ve iyilesme icin bir uyum siireci baslar. Sendrom dedim,
clinkii her bir etken ve etkilenen olgular birbiri ile koordineli ve kismen

baglantilidir.” (13).

2.3.1. Alarm Asamasi

Bu asama akut donem olarak kabul edilebilir. Viicut ortaya ¢ikan
ani bir sok durumuna kars1 savunmalarini karsit olarak devreye sokar
(68). Bu asamada; bir¢ok viicut sistemi aktive olur. Cannon’un yillar
once bahsettigi “Savas ya da Kag” tepkisi bu agsamada olusur ve sempatik
sistem ve endokrin sistem bu asamada aktive olan baslica sistemlerdendir
(68). Stres ilk olarak hipotalamus tarafindan algilanir ve hipotalamus

tarafindan ACTH (Adrenokortikotrop hormon) salinir, hipofiz bezi ve
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sonrasinda da adrenal korteks uyarilarak kortizol ve adrenalin seviyeleri
artar (69). Bu hormonlarin artig1 viicutta savas ya da kag yanitini baglatir.
Bu yanit sirasinda kalp hizi artar, kan basinci yiikselir, solunum hizlanir,
iriste miyozis goriiliir, glikojen depolar1 glikoza doniistiiriiliir, oksijen

hayati organlara ya da “kag¢” cevabi igin kaslara yonlendirilir (32).

Yani organizma bu stres durumundan kagacak ya da bu kosul ile
miicadele baslatacaktir. Stres durumu ortadan kalktigi zaman sindirim,
bosaltim, uyku gibi daha ¢ok parasempatik sistemin aktif oldugu
gevseme durumu goriiliir. Eger stres faktorleri ortadan kalkmaz ise
Selye’nin fareler lizerindeki ¢alismasinda da ifade ettigi gibi direnme ve

hatta sonrasinda tiikenme agsamalari goriilebilir (70).

2.3.2. Direnc¢ Asamasi

Direng asamasi aslinda iki tiirlii tepkiyi igerir; birincisi viicudun
stres kars1 direncini arttirmaya ¢alismasi, ikincisi ise strese veya yarattigi
etkilere uyum saglamaya ¢aligmasidir. Organizmada alarm agamasinin

tepkileri tamamen ortadan kalkmis olur (67).

Alarm asamasinda ortaya ¢ikan reaksiyonlarin ve c¢evresel
faktorlerin etkisinde kalan viicut diren¢ asamasinda homeostazi ve

adaptasyon saglamaya calisir (68).

Viicut onu etkileyen bu stres faktorlerine karsi direnmeye ya da
uyum saglamaya calisirken bir diger fiziksel, ruhsal ya da bagka
nedenlerden kaynakli stresorlere karst gerektigi kadar direng gdsteremez.
Bu baglamda direng¢ agsamasi basari ile sonuglanmaz ise zamanla biitiinsel

viicut direnci azalmaya baglar (23).

Sonug olarak bu asamada viicudun yasadig1 belirgin fizyolojik

degisiklikler ise genel olarak alarm asamasini tam karsiti yonde
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gelismektedir ve eger bu direnme negatif dengeye ulasir ise direng
enerjisi tiikenir yani tikenme agamasi baglamis olur. Tam tersi olarak
istenen direng seviyesinde denge saglanabilir ise viicut tekrar eski haline
yani stres faktoriiyle heniliz karsilasmadigi normal donemine donmeye

baslar (71).

2.3.3. Tiikenme Asamasi

Tiikenme asamasinda viicudun direnci azalmistir ve artik
adaptasyon kabiliyeti tiikenmistir. Bu donemde goriilen bazi
reaksiyonlar ironik bir sekilde alarm donemindeki tepkimelere benzer.
Viicut uzun diiren stres ile basa ¢ikamayinca artik direnemez hale gelir,
rahatsizliklar ortaya cikar, hayat kalitesi azalir ve hatta bireyler

beklenenden daha dnce hayatlarin yitirirler (67).

Bu agsamada bireylerde bedensel ve ruhsal rahatsizliklar ortaya
¢ikmaya baglar. Ciinkii kisi bu asamaya kadar yeterince yipranmis ve
asamadig stres karsisinda hayal kirikligina ugramistir. O yiizden de bu
ortamdan bir an 6nce uzaklagsmali ve tibbi tedaviye yonlendirilmelidir

(17).

Tiikkenme asamasinda goriilen semptomlar; kronik yorgunluk,
yemek yeme bozukluklari, viicut agrilari, uykuya dalamama ya da
uykudan uyanmakta zorluk, ¢ok sik kdbus gorme, hazimsizlik, vertigo,
alkol ya da uyusturucu gibi zevk veren madde tiiketiminde artig, 6fke
kontrol problemleri, panik bozukluk, distimi ve aritmi gibidir (72). Bu
semptomlar viicudun strese karsi verdigi nihai tepkileridir ve genel
olarak tlikenme asamasinda olusan rahatsizliklarin sonuclar1 geri

dondurilemez sathadadir.
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2.4. Stresle Basa Cikma

Stres kavrami beraberinde stresle basa c¢ikma kavramini da
getirmektedir ve stresle basa ¢ikma kavrami i¢in de bir¢ok tanimlama
yapilmistir. Basa ¢ikma; psikoanalitik bir yol, kisisel kabiliyet ya da
yontem, kendine  has  stratejiler = tanimlamasi,  stratejiler
biitlinlestirilmesidir. Cesitli yaklasimlara gore basa ¢ikma bireyin

cevresiyle etkilesimleri sonucu olusur (73).

Stresle basa ¢ikma, birey icin stresli olarak goriilen, bireysel
kaynaklarla ¢oziilemeyen veya zorluklara neden olan etmenler karsisinda
catigmalar1 azaltmak, kontrol etmek ve diizenlemek amaciyla bireyin
devamli olarak gosterdigi davranigsal ve biligsel c¢abalar olarak
tanimlanmaktadir. Stresle basa ¢ikmanin bilissel anlamda algilanma ve
basa ¢ikma olmak ftizere iki siireci oldugu belirtilmistir. Bilissel
degerlendirme, kisinin ¢evresinde olan durumun kendi iyilik halini ne
kadar etkiledigini o6l¢tiigii bir siirectir. Biligsel degerlendirme birincil ve
ikincil olmak iizere iki asamadir. Birincil bilissel degerlendirme
siirecinde kisi durumun tehlike boyutunu kontrol eder. Ikincil bilissel
degerlendirme siirecinde ise kisi strese neden olan durum ile basa ¢ikmak
veya zarar1 Onleyebilmek i¢in olanaklarin1 degerlendirir. Basa ¢ikma
stirecinde ise kisi tarafindan stresle basa ¢ikmanin tarzi belirlenir. Kisi
her ne kadar stres nedeniyle kendini baski altinda hissetse de kognitif ve
davranigsal ¢abalar sarf ederek stres durumu ile bas etmeye calisir.
Devamlilik i¢inde gelisen kognitif degerlendirme ve basa ¢ikma
asamalar1 kisi ve ¢evresinin siirekli olan etkilesimini de ifade etmektedir

(74).

2.4.1. Stresle Basa Cikma Tarzlar

Stresle basa ¢ikma tarzlarini, Folkman ve Lazarus duygulara

yonelik ve probleme yonelik yaklasim olmak tizere iki grupta
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incelemistir. Bireylerin kullandig1 probleme yonelik ya da problem
odakli basa ¢ikma tarzlari, stresli durumlari ortadan kaldirmaya veya
stresin etkisini azaltmaya yoneliktir. Probleme yonelik basa ¢ikma, stres
faktoriiniin  farkina varma, durumu degerlendirme, stres halini
degistirmeye yonelik segenegi belirleme ve biligsel tekrar yapilanma ve
neticesinde sorunu ¢ézmeye yonelik biligssel ve davranigsal adimlardan
meydana gelir. Kisilerin kullandig1 diger tarz olarak tanimlanan
duygulara yonelik basa ¢ikma tarzlari ise stres yaratan durumun yarattigi
duygularla bas etmeyi amaglar (75). Sonug olarak bu kisiler stres yaratan
durum veya olayr ¢oziimlemeye c¢alismak yerine yasanan olumsuz
durumun etkilerini azaltmak, olaymn gercekligini kabullenmeme,
sorunlardan kagmak veya negatif duygular1 yakinlariyla paylagarak
onlardan destek aramak gibi stratejileri kullanirlar. Kisiler hayatlari
boyunca karsilastiklar1 olay ve durumlar karsisinda farkli basa ¢ikma
tarzlar1 kullanabilirler (76,77).

Stresle basa ¢ikma tarzlari hakkinda bir¢ok kuramcinin farkli
siiflandirmalart olmasimna ragmen en tutarli kuramin Lazarus ve
Folkman’ i gelistirdigi duygulara yonelik/pasif tarz ve probleme
yonelik/aktif tarz kurami oldugu séylenmektedir (75). Tiirkiye’de Sahin
ve Durak (78) 1995 yilinda yaptig: stresle basa ¢ikma tarzlarina iliskin
caligmalar Folkman ve Lazarus "un (74) tanimladig: stresle basa ¢ikma
tarzlar1 kurami temelinde yapilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda probleme
yonelik/aktif ve duygulara yonelik/pasif seklinde iki ana kategoride
incelenen basa ¢ikma tarzlari kendi iglerinde toplam 5 alt gruba
ayrilmistir. Problem odakli yaklasimin “kendine giivenli yaklasim”,
“tyimser yaklasim” ve “sosyal destege basvurma yaklasimi” olmak iizere
ic; duygulara yonelik yaklagim ise “garesiz yaklasim”, “boyun egici

yaklasim” olmak {izere iki gruptan olustugu sdylenmistir.

Kendine giivenli yaklasim; kisinin karsilastigi zor durum ile bas

cikabilecek giice sahip olduguna yonelik kendine inanci; probleme
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yonelik bir basa ¢ikma tarzidir. lyimser yaklasim; kisinin stres
durumunda 6n planda yasadiklarini pozitif olarak gérmeye calistigini
gozlemledigimiz probleme yoOnelik stresle basa ¢ikma yaklagimidir.
Sosyal destek arama; kisinin stresle karsilastigi olaylarda sosyal
cevresinden destek umdugu, paylasarak stresin etkilerini azaltmaya
calistig1 problem yonelik stresle basa ¢ikma tarzidir. Caresiz yaklasim;
Kisinin stresle karsilastiginda iginde bulundugu durum ile basa
cikamayacagini dislindiigii, kabullenici bir tarz ortaya koydugu
duygulara yonelik basa ¢ikma tarzidir. Boyun egici yaklagim; kisinin
stresle karsilagtiginda savasmadan stresin olumsuz etkilerini ve
maglubiyeti kabul ettigi duygulara yonelik stresle basa ¢ikma tarzidir
(78).

2.4.2. Stresle Basa Cikma Yollar:

Stresle karsilasan bireyler; stresin olumsuz etkilerinden kaginmak
ve stres karsisinda azalan yasam kalitesini arttirmak i¢in bazi baga ¢ikma
yollar1 deneyebilirler. Bu bireysel basa ¢ikma yollar1 bedensel, zihinsel
ve davranigsal basa ¢ikma yollari olmak iizere ii¢ ana grupta

incelenecektir.

2.4.2.1.Bedensel Basa Cikma Yollari

Stresin bireyin bedensel islevleri lizerine olumsuz etkileri
goriilebilmektedir. Bu etkilerden kaginmak i¢in yapilan bedensel basa
c¢ikma yollar1 genel olarak merkezi sinir sistemini ve sempatik sinir
sistemini rahatlatmaya yonelik yontemlerdir. Bunlardan bazilari;
solunum egzersizleri, kaliteli dinlenme ve verimli uyku, gevseme

yontemleri gibidir (79).

Yapilan fiziksel egzersizler kisilerin viicut dayanakligini artirir,

viicuttaki yag oranini azaltarak metabolizmanin yiikiinii hafifletir, kas ve

31



eklemlerin yapisint kuvvetlendirerek kisinin kendini iyi hissetmesini
saglar (80). Yapilan dogru fiziksel egzersizlerin en 6nemli etkilerinden
biride dokulara taginan oksijen miktarinin arttirilmasidir. Bedensel bir
aktivite ugras1 kisinin olumsuz duygularindan uzaklagsmasina yardim
ettigi ve kisinin enerjisini fiziksel bir aktivite ile disa aktarmasi yoluyla

ofkeli davraniglarin ve gerginligin azaldig1 gézlenmistir (81).

Fizikse egzersizin, kalp-damar sistemi tizerinde; kalp basincinin
diizenlenmesi, Yiiksek Dansiteli Lipoprotein (HDL) kolesterol diizeyinin
artmasi, oksidatif stresin azalmasi ve periferik damar direncinin azalmasi
gibi olumlu etkileri vardir. Bu olumlu etkiler neticesinde duygusal denge
kolaylikla bozulmaz, kisinin olumlu bir goriis a¢is1 olusur, genel viicut

direnci artar ve stres ile daha basarili bir sekilde basa ¢ikabilir (82).

Ani stres durumlarinda viicudun kalp atim sayisit ve solunum
sayist artar. Bu durumlarda derin nefes alarak yani inspirasyon ve
ekspirasyon siirelerini uzatarak solunum sayisi azaltilir ve bu sayede
nabiz zamanla diismeye ve beden gevsemeye baslar (56). Bu gevseme
sayesinde kisi rahatlar ve stresin akut olumsuz etkilerinden uzaklasir.
Stresle basa ¢ikma yolu olarak kullanilabilen meditasyon yontemi de
bedenin stres altinda yasadig1 olumsuz degisimleri; beyni sakinlestirerek;
nabzi, solunum sayisini, kan akigini, kullanilan oksijen miktarini

ayarlamaya ve dengeye ulagsmaya yonelik bir gevseme yontemidir (83).

Beslenme davranigimizin yani besleme diizenimizin ve besinlerin
de stres iizerine etkileri vardir. Viicudumuza giren ve sagligimizi
olumsuz etkileyen her maddenin bir yiikii vardir ve stresle basa ¢ikmada
kisa ya da uzun donemde zararl etkileri gortilebilir. Sigara, alkol, kafein
ya da keyif verici maddeler kisa siirecte stresten uzaklasmay1 sagliyor
gibi diisiiniilse de uzun siirecte insan sagligin1 ve psikolojisini olumsuz

etkileyerek stresle basa ¢ikmayi zorlastirir (63).
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Metabolizmanin diizgiin ¢aligsmasi ve 6zellikle stres durumlarinda
daha saglikli basa ¢ikilmasi i¢in 6zellikle B ve C vitaminlerine ihtiyag
duyulur. Bu vitaminlerin eksikliginde huzursuzluk ve sinirlilik hali
goriilebilir (52). Doymus yag orani fazla, tuzlu yiyeceklerle beslenmek
hipertansiyona, damarlarda plak olusumuna neden olarak kalp-damar
hastaliklar1 riskini arttirarak stresin olumsuz etkilerini daha da

kuvvetlendirir (56).

Uyku diizenindeki bozukluklar da kendi basma stres kaynagi
olabilmekle beraber stresin etkilerini de artirmaktadir. Iyi dinlenememis
viicut yorgun ve gergindir. Alkol kafein gibi bazi kotii beslenme
aliskanliklart da uyku kalitesini ve verimini disiiriir. Uyku diizeni
bozuklugu ¢ogu zaman davranigsal olarak degerlendirilse de bu agidan
bakildiginda iyi bir uyku slirmek ayni zamanda bedenin stresle basa
cikmast i¢in gosterdigi ve eksikliginde gerginlik huzursuzluk irritabilite
gibi olumsuzluklarin goriildiigii bedensel bir ¢abadir. Stresin olumsuz
etkilerinden kag¢inmak i¢in ozellikle baz1 beslenme aligkanliklarimiza
dikkat etmemiz gerekir. Gilinliik besinlerimizin kalori miktarina ve
icerigine 6nem vermeliyiz. Ozellikle islenmemis, dogal; kimyasal ve
zararli maddeler igermeyen gidalar tiiketmeye c¢alismaliyiz. Stres
durumlarinda asir1 ve 6zellikle rafine seker orani fazla olan besinlerin
tiketiminden uzak durmaliyiz. Sigara ve alkol gibi olumsuz
aligkanliklar1 hayatimizdan wuzaklagtirmaliyiz, bu tarz maddelerin
oksidatif stresinden uzak durmak i¢in diizenli vitamin C takviyesi
almaliy1z. Fazla miktarda tiiketildiginde tasikardiye yol acan kafeinli
icecekleri miimkiin oldugunca az tercih etmeliyiz. Doymus yaglardan
zengin ve tuzlu besinleri tiikketmemeli ve bu diyet aligkanligimizi mutlaka

fiziksel egzersizlerle ve kaliteli bir uyku ile desteklemeliyiz (84).
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2.4.2.2.Zihin Tle Tlgili Yollar

Stresle basa ¢ikmada en 6nemli seylerden biri siiphesiz stresi
zihnimiz ile algilamamizdir. Sonrasinda ise problem ¢ozme becerilerimiz
devreye girer; problemi algilar seceneklerimizi gozen gegirir ¢ozim
yolumuz cizerek eyleme geceriz. Bu asamalar arasindaki en zoru
problemin ne oldugunu belirlemektir, ¢ilinkii belirsizlik uzadikga stres
durumu giderek artar (85). Sonraki asama ¢oziim alternatifleri arasinda
karar vermek i¢in olast sonuglar1 belirleyerek izlenecek yol hakkinda bir
karara varmaktir. Kisinin izledigi yol ve eyleme doktiigli ¢oziim eger
olumlu bir sekilde sonuglaniyorsa bu problem ¢dzme becerisinin iyi
oldugunu bu basa ¢ikma yonteminin basarili oldugunu gosterir. Fakat
problem ¢dzme becerilerinin iyi bilinmemesi sorunlara ve anksiyete,
depresyon gibi psikolojik rahatsizliklara yol agmaktadir. Kisinin
problem ¢6zme becerisinin herhangi bir basamagindaki eksiklik,
problemi ¢6zememesine ve sonucunda umutsuzluga garesizlige hatta
icinde bulundugu asla ¢6zemeyecegini diislinerek intihara bile sebebiyet
verebilir. Bu yiizden problem ¢dzme becerilerini gelistirmek stres

diizeyini azaltmada ve stresle basa ¢ikmada ¢ok 6nemlidir (86).

Olaylar, duygular, ¢evresel etmenler gibi stres faktorlerinin tekrar
degerlendirilerek farkli bir acidan bakilmasimna biligsel yeniden
yapilandirma denir. Bu yontemle irdelenen kisinin stres yaratan duruma
yorumudur. Yani aslinda stresi meydana getiren sey olay degildir olaylar
karsisindaki diisiincelerimizdir. Kisi biligsel degerlendirmesi sonucu
olaym tehlikesini degerlendirir eger ona zarar verebilecek bir durum var
ise neler yapabilecegini sorgular. Stres deneyimlerinin uygun olmayan
biligsel degerlendirmelerin bir sonucu oldugu diistiniilmektedir (86). Bu
baglamda biligsel yeniden yapilandirma yontemi ile diislinceler arasinda
se¢im yapilabileceginin farkinda olma, herhangi bir diisiincenin yerine
alternatif bir diistince yerlestirebilme, efektif diisiinme tarzin1 edinme ve

sonucunda stres durumunu engellemek ya da azaltmak amaglanmaktadir.

34



Stresle basa ¢ikarken zamanimizi da 6zenli kullanmaliyiz. Zaman
yonetimi demek zamanin yonetilmesi degil etkin kullaniimasidir.
Yasamimizdaki bir¢ok durum karsisinda zamanmi diizglin kullanarak
basarili olabiliriz (87). Ornegin tez yazma déneminde zamanini dogru
kullanan zaman yonetimini saglayabilen bir arastirma gorevlisi stres
faktorlerini olduk¢a azaltabilmektedir. Yapilacak islerde Oncelik
siralamas1 yapabilmek, sosyal iligkilere, sorumluluklara, is ve aileye
ayrilmasi gereken zamani dogru planlamak etkili zaman yonetiminin en

onemli kisimlaridir (88).

Iletisimin dogru olarak kullanmas1 ve kisinin iletisim
becerilerinin iyi olmasi da stres ile basa ¢ikmada en 6nemli yontemlerden
biridir. Ciinkii bireyin anlama ve anlagilma ihtiyacini karsilayamamasi
kendini dogru ifade edememesi basli basina bir stres kaynagidir. Ayni
zamanda kisiler arasinda stres yaratan durumlar genel olarak iletisim
eksiklikleri ve etkin iletisim kuramamaktan kaynaklanmaktadir. Bu
baglamda iletisim becerilerini dogru ve etkin kullanmak hem stres
olusumunu engellemekte hem de var olan durumun dogru aktarilmas ile

¢Ozlime ulagma ihtimalini arttirmaktadir (23).

2.4.2.3.Davrams Ile Tlgili Yollar

Bazi olumsuz davranis Oriintiileri stres faktorlerinin meydana
citkmasmma neden olmakta ve etkilerini artirmaktadir. Kisilik
Ozelliklerimiz davraniglarimiz iizerine ¢ok etkilidir ve durumlar
karsisindaki tutumuzu belirler. Heyecanli hirsli aceleci A tipi kisilik
Ozellikleri baskin kisiler stres durumlarina daha ¢ok maruz kalmakta bu
duyguyu daha sik yasamaktadir. Bu kisilere daha sakin pozitif iyimser
diistinme yontemlerini kazandirmak stres yoOnetiminin bagarisini

artiracagi diisiniilmektedir (89).
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Bireyler baz1 yasam olaylar1 karsisinda engellendigini
kisitlandigini haksizliga ugradigini ya da dnemsenmedigini hisseder. Bu
gibi olaylar kisileri lizer ve bu haksizliga ugramislik hissi tolere
edilemedigi takdirde 6fkeli davranislara sebebiyet verir (90). Ofke daha
once de bahsettigimiz stresin akut yanitinda kullanilan savas ya da kag
mekanizmasindaki savas kismindadir. Stres olusturan olayin tehdit
diizeyi bu yanitin siddetini daha da artirir (91). Ofkenin insan saghg
iizerine kronik kotii etkileri de vardir. Ofke kontroliinii saglamay1
ogrenmek ya da ofkeli insanlari yapici bir sekilde yonlendirmeye
calismak stres durumlarinda yapilmasi gereken en onemli seylerdendir
(92).

Stresle basa ¢ikmada kisinin tercih edecegi diger yollardan biri de
sosyal c¢evresinden destek gormek, sosyal etkinliklere Kkatilarak
cevresiyle olan paylasimini arttirmaktir (93). Sosyal destek kavrami,
kisinin gevresindekiler tarafindan giivenilme, sevilme, saygi ve ilgi
gorme, deger verilme gibi ihtiyaglarnin  oldugu varsayimina
dayanmaktadir. Stres durumdaki veya zorlayic1 faktorler etkisindeki
kisiye c¢evresindeki kisi veya kurumlar tarafindan verilen maddi ve
manevi yardimlar sosyal destek olarak tanimlanmaktadir (94). Sosyal
destek, mevcut stres olaylarini ortadan kaldirmasa da bireylerin kisilerin
kaygilarini azaltarak, daha olumlu olmalarini saglamakta, stresle basa
cikabilmek i¢in yeni yollar denemek i¢in daha istekli olmalarina katkida
bulunmakta ve basa ¢ikma stratejilerini kullanmalarma yardim

etmektedir.

Sosyal c¢evreden alinan destegin icerigi ne olursa olsun
kisilerin umutsuzluk hissini azaltarak, stresle basa ¢ikma konusunda ke
ndilerine olan giivenlerini arttirmaktadir (95). Bireyin ¢evresindeki kisi
veya kurumlardan aldigi bu destek; icinde oldugu stresli durumu idrak
etmesinde, bu duruma gosterecegi tepkinin niteliginde ve bu durumla

basa c¢ikarken kullanacag: stratejilerin segiminde &nemli Dbir yarar
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saglamaktadir (96). Sosyal destek gormek bireyin stresle bas etmesinde
ve ruhsal durumu iizerinde oldukga etkilidir (97). Sosyal destegin
yardime1 ve koruyucu etkisinin varligiyla kisi stresli yasam olaylarinin
olumsuz etkisini daha az yasamakta, karsilastig1 olaylar1 daha az tehdit
edici olarak yorumlamakta ve problemi ¢6zmeye odakli basa ¢ikma

stratejilerini daha fazla kullanmaktadir (98).

Kisiyi yoga ve masaj gibi tekniklere yonlendirmek de stresle basa
¢ikmasinda etkili davranigsal yontemlerden sayilabilir (99).
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3. MATERYAL-METOD

3.1. Arastirmanin Tiirii ve Amaci

Bu c¢alisma tanimlayic1 kesitsel tiptedir. Calisma, Izmir Katip
Celebi Universitesi (IKCU) 6grencilerinde stresle basa ¢ikma tarzlarinin
ve bu tarzlar ile sosyodemografik Ozellikler arasindaki iliskiyi

degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Yapildigi Zaman ve Yer ve Izinler

Arastirma 01.10.2019-29.02.2020 tarihleri arasinda IKCU Cigli
15 No’ lu Egitim Aile Saghigi Merkezi’nde (EASM) yapilmistir.
Calismaya baslamadan 6nce Izmir Katip Celebi Universitesi Girisimsel
Olmayan Etik Kurulu’ndan 08.08.2019 tarihli ve 324 sayili karar
numarast ile etik kurul izni alinmistir (Ek-1). Aym zamanda Izmir Katip
Celebi Universitesi Rektorliigii'nden calismanin yapilabilmesi igin
18.09.2018 tarih ve 1900078911 sayil1 karar numarasi ile gerekli izinler
almmistir (Ek-2). Katilimcilara ilk olarak c¢alisma hakkinda bilgi
verilmistir, goniilli olan katilimcilarin yazili ve sozlii onamlar

alinmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini Izmir Katip Celebi Universitesi dgrencileri
olusturmaktadir. Calismaya dahil edilme kriterleri: Izmir Katip Celebi
Universitesi kayith Ogrencisi olmak, 18 yas ve iizerinde olmak,
calismaya katilmaya goniillii olmak ve aydinlatilmis onam formunu
imzalamigs olmak, sorular1 eksiksiz cevaplamis olmak seklinde

belirlenmistir.

Orneklem biiyiikliigii, open epi sample size hesaplama araci ile

hesaplanmistir. IKCU’ de egitim alan 6grenci sayis1 12.845 oldugundan
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ve siklik bilinmeyen siklik olarak %50 alindiginda, %95 giiven araligi,
%80 gii¢, %5 hata payi ile 6rneklem biiytikliigii en az 373 kisi olarak
belirlenmistir. Calisma periyodunda, IKCU Cigli 15’nolu EASM’ ye
herhangi bir nedenle basvuran, dahil edilme kriterlerini karsilayan

toplam 405 tiniversite 6grencisi ¢aligmaya alinmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar

Veriler, aragtirmacilar tarafindan gelistiren 16 soruluk
sosyodemografik veri anketi (EK 3) ve 30 soruluk “Stresle basa ¢ikma
tarzlar1 6lcegi (SBTO)” (EK 4) kullanilarak toplanmustir.

3.4.1. Sosyodemografik Veri Anketi

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri hakkmda veri toplamak
amaciyla literatiire uygun arastirmacilar tarafindan hazirlanmis 16
soruluk bir anket formudur (28,29,78). Sosyodemografik veri anketi,
katilimcilarin; yas, cinsiyet, medeni durum, annenin egitim durumu,
babanin egitim durumu, annenin c¢alisma durumu, babanin c¢alisma
durumu, Ogrencinin egitim Ogretim aldigi boliim, Ogrencinin gelir
durumu, harglik yetme durumu, yasadig yer, spor yapma siklig1, sosyal
etkinlige katilma durumu, sigara ve alkol kullanma durumunu

degerlendiren tanimlayici sorulardan olusmaktadir (EK 3).

3.4.2. Stresle basa cikma tarzlari 6lcegi

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi ilk olarak “Stresle Basa
Cikma Yollar1 Envanteri” adiyla, Folkman ve Lazarus tarafindan 1980
yilinda 66 madde olarak gelistirilmis bir 6l¢ektir (74). Tiirkiye’de Sahin
ve Durak tarafindan 1995 yilinda iiniversite Ogrencilerine yonelik
uyarlanarak gecerlilik glivenilirlik ¢aligmasi yapilmis ve “Stresle Basa

Cikma Tarzlar Olgegi” adiyla 30 madde seklinde olusturulmustur (78).
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Dortlii likert tipi seklinde olan oOlgegin her bir maddeye
verilebilecek tepkileri, bana hi¢ uygun degil (% 0); bana uygun degil
(%30); bana uygun (%70); bana ¢cok uygun (%100) biciminde dagilim
gostermektedir. Olgek; Kendine Giivenli Yaklasim (KGY) (7 Madde),
Iyimser Yaklasim (1Y) (5 Madde), Caresiz Yaklasim (8 Madde), Boyun
Egici Yaklasim (BEY) (6 Madde), Sosyal Destek Arama (SDA) (4
Madde) olmak iizere toplam 5 alt 6l¢ekten olugmaktadir. Alt 6lgcekler
birbirinden bagimsiz ve ayr1 ayri puanlanabilmektedir. Olgekte 1. ve 9.
maddeler ters puanlanmakta, diger maddeler ise 0 ile 3 arasinda

puanlanmaktadir(EK 4).

Olgegin 8., 10., 14., 16., 20., 23. ve 26. maddeleri KGY; 2., 4., 6.,
12. ve 18. maddeleri 1Y: 3., 7., 11., 19., 22., 25., 27. ve 28. maddeleri
CY; 5., 13., 15., 17., 21. ve 24. maddeleri BEY ve 1., 9., 29. ve 30.
maddeleri ise SDA alt faktoriinii olusturmaktadir. “Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi” 30 soru ve 5 alt gurubu iki ana stresle basa ¢cikma tarzina
donigstiirilmektedir. Ana gruplar “Probleme yonelik/aktif” ve
“Duygulara yonelik/pasif” tarzlardir. Alt gruplar aktif tarzlart KGY, 1Y
ve SDA alt Olgekleri; pasif tarzlar1 ise CY ve BEY alt olcekleri
gostermektedir. Puanlarin yiiksekligi, kisinin o tarzi daha ¢ok
kullandigini géstermektedir. Toplam puan en az 30, en fazla 120 puandir.
KGY i¢in alinacak toplam puan en az 7, en fazla 28; SDA alt grubu i¢in
toplam puan en az 4, en fazla 16; BEY i¢in toplam puan en az 6, en fazla
24; CY icin en az 8, en fazla 32 ve 1Y icin en az 5, en fazla 20 puandir

(78).

Calismamizda, SBTO’niin KGY, 1Y ve SDA alt gruplarmin
puanlar1 toplami “probleme yonelik (aktif tarz) yaklasim” ve BEY ve CY
alt gruplar1 toplami ise “duygulara yonelik (pasif tarz) yaklagim™ olarak

tanimlanmaistir.
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Daha Onceki c¢alismalarda Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayilarmin IY icin 0.49-0.68; KGY icin 0.62-0.80; CY igin 0.64-0.73;
BEY i¢in 0.47-0.72 ve SDA i¢in 0.45-0.47 arasinda oldugu belirtilmistir
(78,100). Alt dlgeklerden alinan puanlarin yiiksek olusu, stresle basa
citkmada o alt Olgekteki yaklasimin daha ¢ok kullanildiginm
gostermektedir. Bizim ¢alismamizda ise cronbach alfa degerleri 1Y alt
Olcegiicin 0=0.74, KGY alt 6lgegi icin 0 =0.82 CY alt 6l¢edi i¢in 0=0.74,
BEY alt o6l¢egi icin 0=0.61, SDA alt 6l¢egi icin 0=0.52 olarak

bulunmustur.

3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Istatistiksel degerlendirme SPSS (Statistical Packet for The
Social Science) 15.0 paket programiyla bilgisayar ortaminda yapildi.
Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde; ¢calismada siirekli degiskenler
ortalama + standart sapma ya da medyan (minimum-maksimum)
degerleriyle, kategorik degiskenler ise frekans ve ilgili yiizde
degerleriyle ifade edildi. Yas ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi”
puanlar gibi siirekli degiskenlerin, normal dagilim gdsterip gostermedigi
Kolmogorov - Smirnov testi ile degerlendirildi. Kolmogorov - Smirnov
testi sonucunda; Yas parametresinin p degeri <0.001, “Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi” nin toplam puan p degeri <0.001, “Probleme
yonelik/aktif” alt grubu puami p degeri <0.001 ve “Duygulara
yonelik/pasif 7 alt grubu puami p degeri <0.00loldugundan normal
dagilim gostermedigi goriildii. Bu parametrelerin gruplar arasi
karsilastirmalarinda, iki ortalama i¢in Mann-Whitney U testi ve ikiden
fazla ortalama i¢in Kruskal Wallis testi kullanildi. Siirekli degiskenler
arasindaki iligkiler Spearman korelasyon analizi kullanilarak incelendi.

p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Cahsmaya Katilan Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan 405 kisinin yas parametresinin Kolmogorov-
Smirnov testine gére normal dagilim gostermedigi goriilmiis olup, yas

icin median 21.00 (min: 17.00, max: 44.00) dir.

Katilimcilarin - %71.6’s1  (n:290) kadin idi ve yine toplam
katilimcilarin %99.0°1 (n:401) bekar, %0.5°1 (n:2) evli, %0.5’1 (n:2) dul
idi.

Katilimcilarin annelerinin egitim durumlar1 degerlendirildiginde
%09.1°1 (n:37) okur-yazar degil, %40.5°1 (n:164) ilkokul, %31.4’1 (n:127)

ortaokul ve lise, %19.0’1 (n:77) liniversite ve Uistli mezunu idi.

Babalariin egitim durumlart degerlendirildiginde %0.7°1 (n:3)
okur-yazar degil, %29.6’s1 (n:120) ilkokul, %42.7’si (n:173) ortaokul ve

lise, %26.9’u (n:109) {iniversite ve listli mezunu idi.

Katilimcilarin  anne  ve  babalarinin  ¢alisma  durumu
degerlendirildiginde  annelerin  %27.2’sinin  (n:110)  calistidy,
%65.9’unun (n:267) ¢alismadigl, %6.4’linlin (n:26) emekli oldugu ve
%0.5’1nin (n:2) vefat etmis oldugu 6grenildi. Babalarin ise %62.2’sinin
(n:252) calistigl, %8.6’smin (n:35) ¢alismadigl, %26.4’{iniin (n:107)

emekli oldugu ve %2.7’sinin (n:11) vefat etmis oldugu 6grenildi.

Katilimer 6grencilerin egitim ve 6gretim gordiikleri boliimlere
baktigimizda %>5.4’liniin (n:22) tip, %7.7’sinin (n:31) miihendislik,
%355.6’sinin - (n:225) saglhik bilimleri, %6.4’{niin (n:26) turizm,
%9,4’1iniin (n:38) Islami bilimler, %8.9’unun (n:36) dis hekimligi,
%6.6’smin (n:27) iktisadi ve idari bilimler fakiiltesinde oldugu tespit

edilmistir.

42



Katilimeilarin Sosyodemografik Verilerine Yonelik Incelenmesi
Tablo 1°de sunuldu.

Tablo 1: Katihmcilarin Sosyodemografik Verilerine Yonelik

Incelenmesi
n %
Cinsiyet
Erkek 115 28.4
Kadin 290 71.6
Medeni durum
Bekar 401 99.0
Evli 2 0.5
Dul 2 0.5
Annenin egitim durumu
Okur-yazar degil 37 9.1
Ilkokul mezunu 164 40.5
Ortaokul lise 127 31.4
Universite ve iizeri 77 19.0
Babanin egitim durumu
Okur-yazar degil 3 0.7
Ilkokul mezunu 120 29.6
Ortaokul lise 173 42.7
Universite ve iizeri 109 26.9
Annenin ¢alisma durumu
Calisiyor 110 27.2
Cahismiyor 267 65.9
Emekli 26 6.4
Vefat 2 0.5
Babanin calisma durumu
Calhisiyor 252 62.2
Cahismiyor 35 8.6
Emekli 107 26.4
Vefat 11 2.8
Boliim
Tip 22 5.4
Miihendislik 31 7.7
Saghk Bilimleri 225 55.6
Turizm 26 6.4
Islami Bilimler 38 9.4
Dis Hekimligi 36 8.9
Iktisadi ve Idari bilimler 27 6.6




4.2. Katihmecilarin Ekonomik Durum ve Yasadigi Cevreye iliskin

Bulgular

Katilimcilarin gelir durumu degerlendirildiginde, %51.1°1 (n:207)
gelirinin giderine denk, %31.1°1 (n:126) gelirinin giderinden az, %17.8’1
(n:72) gelirinin giderinden ¢ok oldugunu diisiiniiyor.

Katilimcilarin  9%60.2°s1  (n:244) har¢higmin yeterli, %39.8’1
(n:161) de har¢ghiginin yetersiz oldugunu diisiiniiyordu. Katilimcilarin
%20.7’s1 (n:84) ailesi ile birlikte %9.6’s1 (n:39) evde tek basina, %25.9’u
(n:105) evde arkadas ile birlikte, %41.7’s1 (n:169) yurtta, %2.0’1 (n:8)

tanidiklarinin yaninda yasiyorlardi.

Katilimcilarin - Ekonomik Durum ve Yasadigi Cevrenin

Degerlendirilmesi Tablo 2’de sunuldu.

Tablo 2: Katihmecilarin Ekonomik Durum ve Yasadig

Cevrenin Degerlendirilmesi

N %
Gelir durumu
Geliri giderine denk 207 51.1
Geliri giderinden az 126 31.1
Geliri giderinden ¢ok 72 17.8
Harchk yetme durumu
Yeterli 244 60.2
Yeterli degil 161 39.8
Yasadig: Yer
Aileile 84 20.7
Evde Tek Basina 39 9.6
Ev Arkadasi ile 105 25.9
Yurtta 169 41.7
Tamdiklarin Yaninda 8 2.0
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4.3. Katimcilarin Spor Yapma Sikhigi ve Sosyal Etkinliklere Gitme

Durumlarina iliskin Bulgular

Katilimcilarin  spor yapma aligkanliklarini  sorguladigimizda
%35.9’unun (n:24) her giin spor yaptigi, %43.7’sinin (n:177) haftada 3
kez, %19.5’inin (n:79) haftada 3’ten az spor yaptig1 bununla birlikte
%30.9’unun (n:125) hi¢ spor yapmadigi tespit edildi.

Katilimcilarin sinema, tiyatro vb. etkinliklere gitme sikligina
baktigimizda %]11.4’linlin (n:46) haftada 2 kez, %56’sinin (n:227) ayda
2 kez, %24.9’unun (n:101) yilda birkac kez gittigi; %7,7 sinin (n:31) hi¢
gitmedigi bulundu.

Katilimeilarin Spor Yapma Siklig1 ve Sosyal Etkinliklere Gitme
Durumlarmin Degerlendirilmesi Tablo 3’de sunuldu.
Tablo 3: Katihmecilarin Spor Yapma Sikhigi ve Sosyal

Etkinliklere Gitme Durumlarinin Degerlendirilmesi

n %
Spor Yapma Sikhgi

Her Giin 24 5.9
Haftada U¢ Kez 177 43.7
Haftada Ucten Az 79 19.5
Hig 125 30.9

Sosyal Etkinliklere Gitme Sikhgi
Haftada iki Kez 46 11.4
Ayda Tki Kez 227 56.0
Yilda Birkag¢ Kez 101 24.9
Hig 31 7.7
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4.4. Katihmeilarin Sigara ve Alkol Kullanma Durumlarina iliskin

Bulgular

Sigara kullanma durumu degerlendirildiginde %77.0’min (n:312)
sigara kullanmadig1 %3.0’mnin (n:12) birakmis oldugu, %20.0’1nin (n:81)
hala sigara kullanmakta oldugu tespit edildi.

Alkol kullanma durumlar1 degerlendirildiginde %33.8’inin

(n:137) haftada birkag kez alkol kullandig: tespit edildi.

Katilimeilarin -~ Sigara ve Alkol Kullanma Durumlarinin

Degerlendirilmesi Tablo 4’de sunuldu.

Tablo 4: Katihmcilarim Sigara ve Alkol Kullanma

Durumlarimin Degerlendirilmesi

n %
Sigara kullanma durumu
Kullanmiyor | 312 77.0
Birakms | 12 3.0
Halen Kullaniyor | 81 20.0
Alkol Kullanma Durumu
Kullanmiyor | 268 66.2
Kullamyor | 137 33.8
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4.5. Katihmecilarin Stresle Basa Cikma Tarzlarina iliskin Bulgular

4.5.1. Katihmcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olceginin Alt

Grup Puanlar

Katilimcilar ~ stresle basa ¢ikma tarzlarn  Olgegi ile
degerlendirilmistir. Her bir alt grup ortalama puanlar1 hesaplanmistir. Bu
hesaplama  sonucu  kendine  giivenli  yaklasim  ortalamasi
13.92+3.89(min:1.00, max:21.00)’dir. Caresiz yaklagim ortalamasi
9.61+4.28 (min:0.00, max:23.00)’dir. Boyun egici yaklasim ortalamasi
4.71£2.76 (min:0.00, max:14.00)’dir. Iyimser yaklasim ortalamasi
8.72+£2.91(min:0.00, max:15.00)’dir. Sosyal destek arama ortalamasi
7.64 £2.04 (min:1.00, max:12.00 )’dir. Toplam 6l¢ek puani ortalamasi
ise 44.62+7.5 (min:25.00, max:72.00)’dir.

Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin Alt Grup

Puanlar1 Ac¢isindan Degerlendirilmesi Tablo 5’de sunuldu.

Tablo 5: Katihmcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlan

Olceginin Alt Grup Puanlar A¢isindan Degerlendirilmesi

Ort+SD Min Max
Kendine Giivenli Yaklasim 13.92+3.89 1 21
Caresiz Yaklasim 9.61+4.28 0 23
Boyun Egici Yaklasim 4.71£2.76 0 14
Iyimser Yaklasim 8.72+£2.91 0 15
Sosyal Destek Arama 7.64+2.04 1 12
Toplam Olg¢ek Puam 44.62+7.50 25 72
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45.2. Katihmeilarin Yags1 ile SBTO ve Alt Gruplar Arasindaki

iliski

Yas ile SBTO ve alt gruplart arasindaki iliski
degerlendirildiginde, alt gruplardan sadece BEY alt grubunda anlaml
sonug bulundu, yas arttikga BEY puani azalmaktaydi (r=-0,110 p<0.05).
Yas ile BEY disindaki diger SBTO alt gruplar1 arasinda korelasyon
saptanmadi (her biri i¢in, p>0.05), (Tablo 6).

Yas ile SBTO ve alt gruplart arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi Tablo 6’da sunuldu.

Tablo 6: Yas fle SBTO ve Alt Gruplar1 Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Yas r P
Kendine Giivenli Yaklasim (KGY) -0.007 0.896
Caresiz Yaklasim (CY) 0.018 0.724
Boyun Egici Yaklasim (BEY) -0.110 0.027
Iyimser Yaklasim (IY) -0.072 0.147
Sosyal Destek Arama (SDA) -0.042 0.400
Toplam Olcek Puam -0.063 0.208
r:korelasyon katsayist; p<0.005 istatiksel olarak anlamli
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4.5.3. Katihmeilarin Cinsiyeti ile SBTO ve Alt Gruplari
Arasindaki iliski

Cinsiyet ile SBTO ve alt gruplart arasindaki iliski
degerlendirildiginde, KGY ve 1Y alt gruplarinda erkeklerin kadinlardan
daha yiiksek puan elde ettigi saptand1 (her biri i¢in, p<0.05). Ancak CY,
BEY, SDA ve toplam 6lgek puanlari cinsiyet agisindan anlamli bir fark
gostermedi (her biri i¢in, p>0.05) (Tablo 7).

ile SBTO arasindaki iligkinin

Cinsiyet ve alt gruplarn

degerlendirilmesi Tablo 7°de sunuldu.

Tablo 7: Cinsiyet ile SBTO ve Alt Gruplar1 Arasindaki

fliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY iy SDA
(Ort+SD) | (OrtxSD) | (Ort+SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD)
Kadmn 13.5743.80 | 9.76+4.24 | 4.5742.58 | 8.48+2.88 | 7.77+2.03
Erkek 14.8043.99 | 9.2144.37 | 5.0543.15 | 9.3442.90 | 7.33+2.06
p degeri 0.002 0.245 0.223 0.007 0.077

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CK: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, IY: Iyimser Yaklagim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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45.4. Katihmeilarin Medeni Durumu ile SBTO ve Alt Gruplari
Arasindaki iliski

Medeni durum ile SBTO ve alt gruplarn arasindaki iliski
degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi (p>0.05)
(Tablo 8).

Medeni durumu ile SBTO ve alt gruplar arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi Tablo 8’de sunuldu.

Tablo 8: Medeni Durum ile SBTO ve Alt Gruplari Arasindaki

iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY iy SDA

(OrtzSD) | (Ort+SD) | (Ort£SD) | (Ort=SD) | (Ort+SD)

Evli 17.00+£1.41 | 13.50+£12.02 | 11.00+4.24 | 12.50+0.70 | 8.00+1.41

Bekar 13.90+3.88 | 9.57+4.22 | 4.68+2.70 | 8.71+2.89 | 7.65+2.05

Dul 14.50+7.77 | 13.00+8.48 | 5.00+7.07 | 7.50+6.36 | 6.50+0.70

p degeri | 0.416 0.764 0.100 0.135 0.578

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, 1Y: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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45.5. Katihmcilarin Annelerinin Egitim Durumlari ile SBTO ve
Alt Gruplarn Arasindaki iliski

Annenin egitim durumu ile SBTO ve alt gruplar arasindaki iliski

degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi (her biri

icin, p>0.05) (Tablo 9).

Annenin egitim durumu ile SBTO ve alt gruplar arasindaki

iligkinin degerlendirilmesi Tablo 9°da sunuldu.

Tablo 9: Annenin Egitim Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 0% SDA
(Ort=SD) | (Ort£SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD)
Okur-yazar degil 13.59+3.80 | 9.40+4.81 | 5.35+£3.02 | 8.43+3.06 | 7.29+2.25
Ilkokul mezunu 13.75+£3.90 | 9,83+4.34 | 4.72+2,66 | 8.90+2.84 | 7.53+1.94
Ortaokul-lise 14.03+3.87 | 9.69+4.32 | 4.74+2.86 | 8.66+2.76 | 7.59+£2.05
Universite ve iizeri | 14.25+3.97 | 9.10+4.18 | 4.33£2.64 | 8.59+3.25 | 8.14+2.10
p degeri 0.551 0.595 0.478 0.894 0.150

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, 1Y: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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Alt Gruplar1 Arasindaki Tliski

4.5.6. Katihmcilarin Babalarimin Egitim Durumu ile SBTO ve

Baban egitim durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki iliski

degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi (p>0.05)
(Tablo 10).

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 10’da sunuldu.

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

Babanm egitim durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki

Tablo 10: Babanin Egitim Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar

KGY CY BEY 8% SDA
(Mean£SD) | (Mean£SD) | (Mean£SD) | (MeanxSD) | (Mean+SD)
Okur-yazar 15.67+4.50 | 7.33+£2.08 6.33+£3.51 11.00+£3.00 | 8.33+£2.08
degil
Ilkokul 13.76+3.68 | 9.50+4.20 4.93+2.79 8.33+2.81 7.63+£2.12
mezunu
Ortaokul lise 13.71+4.08 | 9.95+4.22 4.63+£2.76 8.50+2.95 7.64+2.00
Universite ve 14.38+3,78 | 9.23+4.49 4.55+2.71 8.89+2.95 7.6442.05
iizeri
p degeri 0.439 0.412 0.646 0.428 0.927

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CK: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici Yaklasim,
IY: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
SD: Standart sapma
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4.5.7. Katihmcilarin Annelerinin Calisma Durumu ile SBTO ve
Alt Gruplar Arasindaki Tliski

Annenin ¢alisma durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki

iliski degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi

(p>0.05), (Tablo 11).

Annenin Calisma durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 11’°de sunuldu.

Tablo 11: Annenin Calisma Durumu ile SBTO ve Alt

Gruplar Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY iy SDA

(OrtzSD) | (Ort+SD) | (OrtxSD) | (OrtxSD) | (Ort+SD)
Calistyor 14.24+3.64 | 9.49+4.19 | 4.47+2.83 | 8.50+2.89 | 7.50+2.09
Calismiyor | 13.80+3.92 | 9.58+4.27 |4.73+2.71 | 8.85+2.88 | 7.66+2.02
Emekli 13.73+4.58 | 10.65+4.77 | 5.42+2.43 | 8.15+3.28 | 8.11+2.19
Vefat 15.00£5.65 | 6.0042.82 | 6.50+7.77 | 11.50+2.12 | 7.00+0.00
p degeri 0.818 0.469 0.267 0.219 0.375

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici
Yaklasim, [Y: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.8. Katihmcilarin Babalarimin Calisma Durumu ile SBTO ve

Alt Gruplar Arasindaki Tliski

Babanin ¢alisma durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki iligki

degerlendirildiginde SDA alt grubu ile istatistiksel olarak anlamli fark

bulundu Babasi1 calismiyor olanlarda SDA puani digerlerine gore daha
diisiiktii (p<0.05). KGY, CY, BEY ve 1Y alt gruplan ile arasinda
istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi (p>0.05), (Tablo 12).

Babanin calisma durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 12’de sunuldu.

Tablo 12: Babamin Cahsma Durumu ile SBTO ve Alt

Gruplar1 Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 0% SDA
(Ort£SD) | (Ort£SD) | (Ort+£SD) | (Ort£SD) | (Ort£SD)
Cahsiyor 13.97+£3.92 | 9.38+4.20 | 4.54+£2.67 | 8.58+3.01 | 7.77+1.96
Cahsmyor | 13.85+4,03 | 9,80+4.25 | 4.97+2.87 | 8.54+2.87 | 6.62+2.27
Emekli 13.70+£3.78 | 9.99+4.59 | 5.14+£2.95 | 9.05+2.71 | 7.75+2.06
Vefat 15.09+£3.93 | 10.63+2.73 | 3.54+£1.63 | 9.36+2.73 | 6.90+2.16
p degeri 0.646 0.455 0.158 0.471 0.033

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun
Egici Yaklasim, IY: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama

Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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45.9. Katihmeilarin Gelir Durumu ile SBTO ve Alt Gruplari
Arasindaki Tliski

Gelir durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki iliski

degerlendirildiginde CY ve SDA alt gruplart ile istatistiksel olarak

anlamli fark bulundu. Geliri giderinden az olanlarda SDA puani diger

gruplara gore daha diisiik iken CY puani daha yiiksek bulundu (her biri

i¢in, p<0.05). KGY, BEY ve 1Y alt gruplar ile arasinda istatiksel olarak
anlaml: fark elde edilmedi (p>0.05) (Tablo 13).

Gelir durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi Tablo 13’de sunuldu.

Tablo 13: Gelir Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar1 Arasindaki

iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 10% SDA

(Ort£SD) | (Ort+SD) | (Ort£SD) | (Ort£SD) | (Ort+SD)
Geliri Giderine

13.95+4.00 | 9.08+4.05 | 4.60+2.77 | 8.77+£2.83 | 7.79£2.05
denk
Geliri
o 13.714£3.63 | 10.46+4.44 | 4.90+2.66 | 8,75+2.89 | 7.22+2.01
giderinden az
Geliri
o 14.19+4.03 | 9.63+4.46 | 4.69+2.88 | 8.554+3.19 | 7.97+2.00
giderinden fazla
p degeri 0.710 0.035 0.606 0.809 0.030

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, IY: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama

Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.10. Katihmeilarin Har¢hik Yetme Durumu ile SBTO ve Alt

Gruplar1 Arasindaki Tliski

Harglik yetme durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliski

degerlendirildiginde CY ve SDA alt gruplan ile istatistiksel olarak

anlamli fark bulundu (p<0.05). Harc¢lig1 yeterli olmayanlarda CY puani
daha yiiksek, SDA puani daha disiiktii (Her biri i¢in, p<0.05). KGY,

BEY ve IY alt gruplar ile arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde

edilmedi (Her biri igin, p>0.05), (Tablo 14).

Harglik yetme durumu ile SBTO ve alt gruplart arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 14’de sunuldu.

Tablo 14: Harchk Yetme Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 10% SDA

(Ort+SD) | (OrtxSD) | (Ort+SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD)
Yeterli 14.14+3.73 | 9.15+4.10 | 4.71+2.78 | 8.89+2.89 | 7.86+2.02
Yeterli degil | 13.59+4.10 | 13.59+4.10 | 4.70+2.72 | 8.47+2.94 | 7.3+2.04
p degeri 0.327 0.016 0.819 0.227 0.017

KGY: Kendine Glivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, 1Y: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.11. Katihmeilarin Egitim Aldig Béliim ile SBTO ve Alt
Gruplar Arasindaki liski

Egitim aldig1 béliim ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliski
degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi

(p>0.05), (Tablo 15).

Egitim aldig1 bliim ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi Tablo 15’de sunuldu.

Tablo 15: Egitim Aldigx Béliim ile SBTO ve Alt Gruplan

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY iy SDA

(Ort£SD) | (Ort+SD) | (Ort£SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD)
Tip 15.0443.70 | 10.45+4.70 | 4.81+2.38 | 8.95+2.81 | 7.77+1.84
Miihendislik 13.70+3.86 | 10.09+4.38 | 4.67+2.68 | 8.64+2.85 | 7.16+1.71
Saghk Bilimleri | 13.29+3.68 | 4.65£2.63 | 4.65+2.63 | 8.42+2.78 | 7.88+1.92
Turizm 15.643.78 | 8.1143.95 | 3.69+2.97 | 9.88+2.95 | 7.15+7.63
Islami Bilimler 14.15+3,65 | 10.97+3.90 | 5.55+2.46 | 8.86+2.84 | 7.63+1.90
Dis Hekimligi 15.13+4.98 | 8.94+3.99 | 5.19+3.48 | 9.75+3.21 | 7.25+2.29
iktisadi ve idari
Bilimler 14.9244.38 | 10.92+5.17 | 4.29+3.04 | 8.51+3.43 | 7.18+2.40
p degeri 0.944 0.793 0.357 0.739 0.440

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici
Yaklasim, IY: Iyimser Yaklagim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.12. Katihmeilarin Yasadigi Yer ile SBTO ve Alt Gruplari

Arasindaki Tliski

Yasadigi yer ile SBTO ve alt gruplart arasindaki iliski

degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi

(p>0.05), (Tablo 16).

Yasadig1 yer ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi Tablo 16’da sunuldu.

Tablo 16: Yasadig Yer ile SBTO ve Alt Gruplar1 Arasindaki

iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 0% SDA
(Ort£SD) | (Ort£SD) | (Ort+£SD) | (Ort£SD) | (Ort£SD)
Aile ile 14.90+3.51 | 9.20+4.31 | 4.73+3.06 | 9.08+2.80 | 7.80+1.96
Evde Tek Basmna | 14.00+4.90 | 9.71+£3.67 | 5.07+£3.19 | 9.10+£3.29 | 7.58+2,27
Ev Arkadasi ile 14.01+4.09 | 10.03+4.93 | 4.85+£2.77 | 8.37+3.29 | 7.68+2.06
Yurtta 13.39+£3.59 | 9.47+£3.95 | 4.52+£2.52 | 8.71+2.58 | 7.57+2.06
Tamdiklarin
Yamnda 13.25+4.20 | 10.75+4.59 | 4.87+1.95 | 8.12+3.44 | 7.25.166
p degeri 0.099 0.714 0.893 0.507 0.883

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici
Yaklasim, IY: Iyimser Yaklagim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Aritmetik ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.13. Katihmeilarin Spor Yapma Sikhigi ile SBTO ve Alt

Gruplar Arasindaki liski

Spor yapma siklig1 ile SBTO ve alt gruplar arasindaki iliski

degerlendirildiginde KGY ve IY alt gruplan ile istatistiksel olarak

anlaml fark bulundu. Spor yapma siklig1 arttikga hem KGY hem de IY

ortalama puanlariin arttig1 tespit edildi. (Her biri i¢in, p<0.05). BEY,

CY ve SDA alt gruplar ile arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde
edilmedi (p>0.05) (tablo 17).

Katilimeilarin spor yapma sikligi ile SBTO ve alt gruplari

arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Tablo 17°de sunuldu.

Tablo 17: Spor Yapma Sikhg ile SBTO ve Alt Gruplan

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY iy SDA

(Mean£SD) | (Mean£SD) | (Mean£SD) | (Mean+SD) | (Mean+SD)
Haftada
Ucten 15.1243.91 | 9.87+5.10 | 5.33+3.33 | 9.58+3.22 | 7.08+1.88
Fazla
Haftada | /29,377 | 91144.00 | 4402287 | 9.2242.70 | 7.87+1.95
Uc kez
Haftada
Ucten Az | 13.13£3.85 9.7444.52 | 4.77+2.73 | 8.594+2.75 | 7.53+2.09
Hig 12.96+3.76 | 10.17+4.28 | 4.99+2.46 | 7.9443.06 | 7.51£2.15
p degeri <0.001 0.169 0.131 0.001 0.266

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, 1Y: Iyimser Yaklasim,
SDA: Sosyal Destek Arama, SD: Standart sapma
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4.5.14. Sosyal Etkinlige Gitme Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar
Arasindaki Tliski

Sosyal etkinlige gitme durumu ile SBTO ve alt gruplan

arasindaki 1iliski degerlendirildiginde KGY ve CY alt gruplan ile

istatistiksel olarak anlamli fark bulundu. Ayda iki kez sosyal etkinlige

gidenlerde digerlerine gére KGY ortalama puanit daha yiiksek, CY

ortalama puam daha diisiik bulundu (Her biri igin, p<0.05). BEY, IY ve

SDA alt gruplar ile arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi

(p>0.05) (Tablo 18).

Sosyal etkinlige gitme durumu ile SBTO ve alt gruplar

arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Tablo 18’de sunuldu.

Tablo 18: Sosyal Etkinlige Gitme Durumu ile SBTO ve Alt

Gruplar Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY Iy SDA
(Ort+£SD) | (Ort+SD) | (Ort£SD) | (Ort£SD) | (Ort+SD)
Haftada iki Kez | 13.16£4.64 | 9.12+4.34 | 4.38+2.69 | 7.93+3.39 | 7.38+2.18
Ayda Iki Kez 15.04+3.66 | 7.5243.72 | 3.89+£2.59 | 9.32+2.49 | 7.50+1.98
Yilda Birka¢ Kez | 14.14+£3.96 | 9.63+4.29 | 4.76£2.81 | 7.85+£2.04 | 7.85+£2.04
Hig 13.134£3.53 | 10.66+4.16 | 5.06+£2.67 | 7.33£2.01 | 7.33£2.01

p degeri 0.034 0.001 0.078 0.167 0.143

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici

Yaklasim, 1Y: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama

Ort: Ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.15. Sigara Kullanma Durumu ile SBTO ve Alt Gruplar1

Arasindaki Tliski

Sigara kullanma durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iliski

degerlendirildiginde, SDA alt grubu ile istatistiksel olarak anlamli fark

bulundu. Halen sigara kullananlarda ortalama SDA puani digerlerine
gore daha diisiik bulundu (p<0.05). KGY, BEY, 1Y ve CY alt gruplar1 ile
arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde edilmedi (p>0.05), (Tablo 19).

Sigara Kullanma Durumu ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 19°de sunuldu.

Tablo 19: Sigara Kullanma Durumu ile SBTO ve Alt

Gruplar1 Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 0% SDA
(Ort£SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD) | (Ort+SD)
Kullanmiyor | 13.91+3.79 | 9.62+4.26 | 4.78+2.74 | 8.85+2.89 | 7.80+1.95
Birakmus 13.75+4.00 | 9.75+4.59 | 5.08+2.64 | 7.50+2.23 | 7.50+2.50

Halen
13.98+4.28 | 9.55+4.38 | 4.38+2.84 | 8.40+3.05 | 7.06+2.26
Kullaniyor
p degeri 0.900 0.911 0.391 0.114 0.023

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun
Egici Yaklasim, IY: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Ortalama, SD: Standart sapma
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4.5.16. Alkol Kullanma Durumu ile SBTO ve Alt Gruplari
Arasindaki Tliski

Alkol kullanma durumu ile SBTO ve alt gruplari arasindaki iligki
degerlendirildiginde, BEY ortalama puaninin alkol kullanmayanlarda
kullananlara gére daha yiiksek oldugu saptand1 (p<0.05). KGY, CY, iY
ve SDA alt gruplar ile arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde

edilmedi (p>0.05), (Tablo 20).

Alkol Kullanma Durumu ile SBTO ve alt gruplar arasindaki

iligkinin degerlendirilmesi Tablo 20’de sunuldu.

Tablo 20: Alkol Kullanma Durumu ile SBTO ve Alt Gruplan

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

KGY CY BEY 0% SDA

(OrtzSD) | (Ort£SD) | (Ort=SD) | (Ort=SD) | (Ort=SD

)

Kullanmiyor | 13.8343.69 | 9.38+4.06 | 4.92+2.78 | 8.92+2.75 | 7.60+1.99

Kullaniyor | 14.09+4.24 | 10.05+4.66 | 4.29+2.66 | 8.33+£3.18 | 7.72+2.16

p degeri 0.394 0.283 0.028 0.135 0.591

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CK: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici
Yaklagim, IY: Iyimser Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama
Ort: Ortalama, SD: Standart sapma
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4.6. Probleme Yonelik Yaklasim ve Duygulara Yonelik Yaklasimin
Sosyodemografik Verilerle iliskisi

SBTO alt gruplar1 olan KGY, CY, BEY, 1Y ve SDA probleme
yonelik yaklasim (aktif tarz) ve duygulara yonelik yaklagim (pasif tarz)
olmak iizere iki ana alt grupta da incelenmektedir. KGY, IY ve SDA alt
gruplar1 toplami probleme yonelik (aktif tarz) yaklasim; BEY ve CY alt
gruplar1 toplami ise duygulara yonelik (pasif tarz) yaklasim olarak

adlandirilmaktadir.

4.7. Katihmecilarin Sosyodemografik Verileri ile SBTO Probleme
Yonelik Yaklasim ve Duygulara Yonelik Yaklasim Gruplarn
Arasindaki Tliski

Probleme yonelik yaklasim ve Duygulara yonelik yaklagim yas
parametresi acisindan incelendiginde, her iki yaklasimda da yas ile

iliskinin saptanamadigi bulundu (her biri i¢in p>0.05), (Tablo 21).

Erkeklerde probleme yonelik yaklasim puani kadinlara gore daha
yiiksekti (p<0.05). Ancak duygulara yonelik yaklasim puani cinsiyet
acisindan fark gostermedi (p>0.05), (Tablo 21).

Hem Probleme yonelik yaklasim ve hem duygulara yonelik
yaklagim ortalama puani, medeni durum agisindan istatistiksel agidan

anlamli fark gostermedi (Her biri i¢in p>0.05), (Tablo 21).
Hem Probleme yonelik yaklasim ve hem duygulara yonelik

yaklagim ortalama puani, annenin egitim durumu ag¢isindan istatistiksel

acidan anlaml fark gostermedi (Her biri i¢in p>0.05), (Tablo 21).
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Hem Probleme yonelik yaklasim ve hem duygulara yonelik
yaklagim ortalama puani, babanin egitim durum acisindan istatistiksel

acidan anlaml fark géstermedi (Her biri i¢in p>0.05), (Tablo 21).

Hem Probleme yonelik yaklasim ve hem duygulara yonelik
yaklagim ortalama puani, annenin ve babanin ¢alisma durumu agisindan
istatistiksel agidan anlamli fark géstermedi (Her biri i¢in p>0.05), (Tablo
21).

Probleme yonelik yaklagim ortalama puani, katilimcilarin egitim
ve 0grenim gordiikleri boliim agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
gostermedi (p>0.05). Buna karsilik, Duygulara yonelik yaklasim
ortalama puani, Turizm bolimiinde okuyanlarda diger bdliim
ogrencilerine gore daha diisiiktii. Bununla beraber Islami Bilimler
Fakiiltesi 6grencilerinde Duygulara yonelik yaklasim puanmi daha

yiiksekti (p<0.05), (Tablo 21).

Katilimeilarin  sosyodemografik verileri ile SBTO probleme
yonelik yaklasim ve duygulara yonelik yaklasim puanlari arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 21°de sunuldu.
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Tablo 21: Sosyodemografik Veriler ile SBTO Probleme

Yonelik Yaklasim ve Duygulara Yonelik Yaklasim Puanlan

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

Probleme p Duygulara p
Yonelik Yonelik
Yaklasim Puani Yaklasim Puani
(Ort+SD) (Ort+£SD)
Yas
20 ve alt1 30.72+£7.42 14.50+£5.66
21-23 29.93+6.51 0.529 14.09+6.53 0.551
24 ve iizeri 29.75+6.36 14.70+4.64
Cinsiyet
Erkek 31,47+£7.32 0.019 14.26+6.41 0.881
Kadin 29.83+6.5 14,34+5.87
Medeni durum
Bekar 30.27+£6.92 14.25+5.90
Evli 37.50+£2.12 0.241 24.50+16.26 0.538
Dul 28.50+14.84 18.00+15.55
Annenin egitim durumu
Okur-yazar degil 29.32+7.49 14.75+6.15
ilkokul mezunu 30.19+6.94 0.739 14.56+6.17 0.650
Ortaokul lise 30.29+6.64 14.43+6.09
Universite ve iizeri 31.00+7.25 13.44+5.53
Babanin egitim durumu
Okur-yazar degil 35.00:£9.53 13.66+4.61
[Ikokul mezunu 30.23+6.90 14.44+6.24
Ortaokul lise 29.86+7.14 0.567 14.58+5.96 0.828
Universite ve iizeri 30.92+6.62 13.79+5.96
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Annenin ¢alisma durumu

Calisiyor 30.26+6.64 13.96+14.31
Calismiyor 30.31+6.96 14.31+£6.03

Emekli 30.00+8.32 0.902 16.07+6.18 0.564
Vefat 33.50+7.77 12.50+10.60

Babanin calisma durumu

Calistyor 30.33+£7.03 13.92+5.87
Calismiyor 29.02+7.45 14.77+6.62

Emekli 30.51+6.59 0.917 15.14+6.34 0.386
Vefat 31.36+7.24 14.18+3.84

Boliim

Tip 31.7747.32 15.27+5.82
Miihendislik 29.51+6.78 14.77+6.23

Saghk Bilimleri 29.59+6.46 0.195 14.01+5.93 0.040
Turizm 32.65+7.49 11.80+6.03

Islami Bilimler 30.65+6.23 16.52+5.13

Dis Hekimligi 32.13+8.49 14.13+6.08

iktisadi ve idari bilimler 30.62+8.36 15.2247.05

4.7.1. Katihmcilarin Sosyoekonomik Durumlar ile Probleme

Yonelik ve Duygulara Yonelik Yaklasim Alt Gruplar:

Arasindaki Tliski

Katilimeilarin gelir durumlar ile probleme yonelik ve duygulara

yonelik  yaklasim alt gruplart  arasindaki iliski  ayr1  ayn
degerlendirildiginde; probleme yonelik yaklasim ve duygulara yonelik

yaklasim alt grubu kullanimlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05), (Tablo 22).

Harc¢lik yetme durumu ile probleme yonelik yaklasim ve

duygulara yonelik yaklagim alt gruplari arasindaki iliski ayr1 ayri

66



degerlendirildiginde; katilimcilarin harcliklarinin  yetme durumu ile
probleme yonelik yaklagim ve duygulara yonelik yaklagim alt gruplari
kullanimlari arasinda anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05), (Tablo 22).

Katilimcilarin yagadiklar yer ile probleme yonelik yaklasim ve
duygulara yonelik yaklagim alt gruplar1 arasindaki iliski ayr1 ayr
degerlendirildiginde; yasadiklar1 yer ile probleme yonelik yaklasim ve
duygulara yonelik yaklasim alt gruplari kullanimlar1 arasinda anlamli

fark tespit edilmedi (p>0.05), (Tablo 22).

Katilimeilarin sosyoekonomik verilerinin ile SBTO probleme
yonelik yaklasim ve duygulara yonelik yaklasim puanlari arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi Tablo 22’de sunuldu.

Tablo 22: Sosyoekonomik Veriler ile SBTO Probleme Yénelik
Yaklasim ve Duygulara Yonelik Yaklasim Puanlar1 Arasindaki

fliskinin Degerlendirilmesi

Probleme P Duygulara P
Yonelik Yonelik
Yaklasim Yaklasim
(Ort+SD) (Ort+£SD)
Gelir durumu
Geliri giderine denk 30.52+6.96 13.68+5.94
Geliri giderinden az 29.69+6.64 15.37+5.99
Geliri siderind K ' ' 0.554 ' ' 0.060
eliri giderinden co 30.72+7.45 14.33+6.12
Harchk yetme durumu
Yeterli 30.90+6.67 13.87+5.83
Yeterli degil 29.38+7.27 | 0.081 | 15.00+6.26 | 0.128
Yasadig1 Yer
Aileile 31.79+6.36 13.94+6.39
Evde Tek Bas.ma 30.69+8.91 14.79+5.89
Ev Arkadasi ile 30.07+7.11 14.89+6.65
Yurtta 29.68£6.56 | 0.278 | 13.99+5.48 | 0.774
Tamdiklarin Yaninda 28 62+6.88 15.62+5.52
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4.7.2. Katihmeilarin Spor Yapma ve Etkinlige Gitme Durumu ile
Probleme Yonelik ve Duygulara Yonelik Yaklasim Alt
Gruplan Arasidaki iliski

Katilimeilarin  spor yapma sikligi ile probleme yonelik ve
duygulara yonelik yaklagim alt gruplart arasindaki iliski ayri ayri
degerlendirildiginde; spor yapma siklig1 ile probleme yonelik yaklagim
alt grubu kullanim1 acisindan anlamli fark tespit edildi. Hi¢ spor
yapmayanlarda probleme dayali yaklasim puani diger gruplardan daha
diisiiktii (p<0.05), (Tablo 22).

Katilimcilarin etkinliklere gitme sikligi ile probleme yonelik ve
duygulara yonelik yaklasim ayri ayr1 degerlendirildiginde; etkinliklere
gitme siklig1 arttikca probleme yonelik yaklasim puanlarmin arttig
goriildii (p<0.05). Haftada iki kez sosyal etkinlik yapanlarda diger
gruplara gore Duygulara yonelik yaklasim puaninin daha diisiik oldugu

tespit edildi p<0.05), (Tablo 22).

Katilimcilarin spor yapma sikligi ve sosyal etkinliklere gitme
durumlari ile SBTO Probleme yonelik yaklasim ve Duygulara ydnelik
yaklasim puanlar1 arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Tablo 22’de

sunuldu.
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Tablo 23: Spor Yapma Sikhg: ve Sosyal Etkinliklere Gitme

Durumlari ile SBTO Probleme Yonelik Yaklasim Ve Duygulara

Yonelik Yaklasim Puanlar1 Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Probleme P Duygulara P
yonelik yaklasim yonelik yaklasim
Puam Puam

(Ort£SD) (Ort£SD)
Spor Yapma Sikhgi
Her Giin 31.79+£7.27 15.20+6.76
Haftada Uc Kez 31.88+6.60 <0.001 13.52+5.95 0.051
Haftada Ucten Az 29.26+6.28 14.51+6.21
Hig 28.41+7.52 15.16£5.77
Sosyal Etkinliklere
Gitme Sikhg:
Haftada iki Kez 31.86+6.11 0.042 11.415.72 <0.001
Ayda iki Kez 30.86+7.01 14.40+6.03
Yilda Birkag¢ Kez 28.87£15.73 15.73+5.87
Hicg 28.48+7.49 13.51+£5.79

4.7.3. Katthmalarin Sigara ve Alkol Kullanma Durumu ile

Probleme Yonelik Yaklasim ve Duygulara Yonelik
Yaklasim Alt Gruplar1 Arasindaki Tliski

Katilimcilarin sigara kullanma durumu ile probleme yonelik

yaklasim ve duygulara yonelik yaklagim alt gruplari arasindaki iligki ayr1

ayr1 degerlendirildiginde; sigara kullanma durumu ile probleme yonelik

yaklasim ve duygulara yonelik yaklasim alt gruplar arasinda anlaml
fark tespit edilmedi (p>0.05), (Tablo 24).

Katilimecilarin  alkol kullanma durumu ile probleme yonelik

yaklasim ve duygulara yonelik yaklagim alt gruplari arasindaki iligki ayr1

ayr1 degerlendirildiginde; alkol kullanma durumu ile probleme yonelik
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yaklagim ve duygulara yonelik yaklasim alt gruplari arasinda anlamli

fark tespit edilmedi (p>0.05), (Tablo 24).

Katilimeilarin sigara ve alkol kullanim durumlarn ile SBTO

probleme yonelik yaklasim ve duygulara yonelik yaklagim puanlar

arasindaki iligkinin degerlendirilmesi Tablo 24’de sunuldu.

Tablo 24: Sigara ve Alkol Kullanim Durumlan ile SBTO

Probleme Yonelik Yaklasim ve Duygulara Yonelik Yaklasim

Puanlar1 Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Probleme Yonelik | p Duygulara Yonelik P
Yaklasim Puani Yaklasim Puam
(Ort+SD) (Ort+SD)
Sigara kullanma
Kullanmiyor 30.57+£6.79 14.40+5.97
Birakmus 28.75+5.56 0.458 14.83+6.04 0.586
Halen Kullaniyor 29.45+7.68 13.93+6.28
Alkol Kullanma
Kullanmiyor 30.36+6.57 14.30+5.90
Kullaniyor 30.16+7.65 0.955 14.35+6.28 0.819

70




5. TARTISMA

Calismaya 18 yas ve lizerinde 405 iiniversite 6grencisi katilmistir.
Katilimcilar sosyodemografik veri anketi ve stresle basa ¢ikma tarzlar
Olcegi ile degerlendirilmistir. Her bir alt grup ortalama puanlar
hesaplanmistir. Bu hesaplama sonucu en yiiksek puan ortalamasini alan
alt grup olan kendine giivenli yaklagimin ortalamasi 13.92 +3.89’dir.
Caresiz yaklagim ortalamasi 9,61 +4,28 (min:0.00, max:23.00 )’dir.
Boyun egici yaklasim ortalamasi 4,71 £2.76 ( min:0.00, max:14.00 )’dir.
Iyimser yaklasim ortalamasi 8,72+2.91(min:0.00, max:15.00 )’dir.
Sosyal destek arama ortalamasi 7,64 +£2.04 (min:1.00, max:12.00
)’dir.(tablo:5) Ayn1 6lgegin kullanildig1 hemsireler tizerinde yapilan bir
caligmada da yine en ¢ok ortalama alt grup puaninin KGY alt grubu
oldugu bildirilmistir (101, 102). Universite dgrencilerinin stresle basa
¢ikma tarzlarinin incelendigi calismalarda katilimcilarin en ¢ok, KGY alt
grubundan en fazla ortalama puani aldiklar1 gériilmistiir (103, 104, 105).
Yine tiniversite 6grencileri arasinda yapilan ¢aligmalarda da d6grencilerin
en yiiksek puan1 KGY, IY ve SDA alt grup puanlar1 toplamindan olusan
problem odakli basa ¢ikma boyutundan aldigi bulunmustur. Bizim
calismamizda da literatiir ile uyumlu sekilde KGY alt grubu en yiiksek
puan olarak tespit edilmistir Bu bulgu tiniversite 6grencilerinin stresle
bas etmede problem odakli basa ¢ikma bi¢imini daha ¢ok tercih ettikleri
seklinde yorumlanabilir. Bu c¢alismalar dogrultusunda, {iiniversite
Ogrencilerinin; problem odakli aktif ve kendine giivenli yaklasim ile

stresle basa ¢ikmaya ¢alistigi seklinde ifade edilebilir (106).

Calismamizda ilk incelenen sosyodemografik parametre olan yas
ile SBTO ve alt gruplar1 arasindaki iliski degerlendirildiginde bir tek
BEY alt grubunda anlamli sonug¢ goriilmiistiir (r=-0,110 p<0,05). Bunun
disindaki SBTO toplam &lgek puant KGY alt grubu, 1Y alt grubu CY alt
grubu ve SDA alt gruplari arasinda yas agisindan anlaml istatiksel veri
tespit edilmedi (p>0.05). Tasgin ve Caglayan (2011)’ in beden egitimi ve

spor Ogretmenligi boliimii Ogrencileri arasinda yaptigi arastirmada
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Ogrencilerin farkli yas gruplarinda olmalarinin, farkli stresle basa ¢ikma
tarzlarin1 segmede anlamli bir etkisi olmadigini ve karsilasabilecekleri
stresli durumlarda hemen hemen ayni yaklasim tarzini gostereceklerini
belirtmek ile birlikte c¢alismamiz verileri ile uyumludur (107).
Calismamiza benzer sekilde tip fakiiltesi 6grencileri arasinda yapilan
baska bir ¢alismada da yasin, stresle basa ¢ikma tarzlari kullanimi

acisindan onemli olmadigi saptanmistir (108).

Literatiire bakildiginda ¢alismamizda kullanilan 6lgege benzer
nitelikte alt grup 6zelliklerine sahip diger stresle basa ¢ikma tarzlar ile
ilgili 6lgeklerle yapilan ¢calismalara baktigimizda cinsiyetlere gore stresle
basa ¢ikma tarzlarinin karsilagtiritlmasinda farklilar goriilmistiir (78).
Usak’ ta tiniversite dgrencilerine yonelik bir ¢alismada kiz 6grencilerin
stresle bas etmede erkeklere gore daha fazla sosyal destek arama
egiliminde oldugu belirlenmistir (106). Kirsehir’ de (iniversite
Ogrencileri arasinda yapilan baska bir ¢alismada benzer bir sekilde sosyal
destek arama alt grubunun kiz 6grencilerde daha fazla kullanildigi

gorilmistiir (109).

Bununla birlikte her iki cinsiyetin benzer stresle basa ¢ikma
tarzlari alt gruplarmi kullandigin1 gosteren calismalar da vardir (107,
110, 111). Universite dgrencilerinden farkl1 bir evrenin kullamldig: bir
grup hekimin stresle basa c¢ikma tekniklerinin degerlendirildigi
calismada stresle basa ¢ikma tarzlar alt grup puanlar arasinda istatiksel
acidan anlamli bir sonu¢ bulunmamistir (112). Bizim ¢alismamizda da
stresle basa ¢ikma yollarini kullanmada stresle basa ¢cikma tarzlar dlgegi
alt gruplarmin cinsiyet agisindan farkliliklar gosterdigi; KGY ve 1Y alt
grubunun erkeklerde kadinlara gore daha fazla kullanildigi tespit
edilmistir. Bununla beraber bizim ¢alismamizda da SDA alt grubu puan

ortalamasi erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.

Literatiirde Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin kullanildig
calismalara baktigimizda karsilagtirmalarin genellikle probleme yonelik

yaklagim ve duygulara yonelik yaklasim bakimindan iki grupta oldugunu
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gormekteyiz. Tip fakiiltesi ve saglik yiiksekokulu 6grencilerinin stresle
basa c¢ikma tarzlar1 karsilastirildiginda; tip fakiiltesindeki erkek
Ogrencilerin aktif tarzlari, kiz 6grencilerin pasif tarzlar1 daha c¢ok
kullandig1 goriilmiis; saglik yiiksekokulunda ise erkeklerin aktif tarzlar
daha ¢ok kullandig1 goriilmiis fakat pasif tarz puanlart ile cinsiyet
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (113). Bagka bir ¢alismada ise
tam tersi bir sekilde kiz 6grencilerin planli problem ¢dzme alt grubu
puanlarinin erkek Ogrencilere gore daha fazla tercih ettigi tespit

edilmistir (114).

Bizim calismamizda da erkeklerde probleme yonelik yaklagim
tarzinin daha fazla kullanildig tespit edilmistir. Fakat duygulara yonelik
yaklagim acisindan kadin ve erkek 6grenciler arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlarr ile medeni durumlari
arasindaki iligki karsilastirilmistir. Literatiirde stresle bas etme tarzlar
ve medeni durum iliskisi arasinda az sayida veri bulunmustur. Beden
egitimi 0gretmenlerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin degerlendirildigi
bir calismada evli bireylerin stresle basa ¢ikarken daha ¢ok din
kavramina sigimma davranisini benimsedigi ve stres faktorii ile bas
etmede aile ortaminin ve dayanigmasinin dine siginma yaklasimini,
dolayisiyla duygulara yonelik yaklagimi azalttigr bildirilmigtir (115).
Psikolojik danigmanlar arasinda yasam doyumlari ve stresle basa ¢ikma
tarzlart ile ilgili yapilmis bir ¢alismada da danigsmanlarin medeni
durumlarinin stresle basa c¢ikma tarzlarimi etkilemedigi gorilmistiir
(116). Bizim ¢alismamizda da benzer sekilde medeni durum ile stresle
basa ¢ikma tarzlar1 arasinda bir iligki tespit edilmemistir. Anlaml iligki
bulunmamasinin bir nedeni de ¢alismamiza katilan katilimcilarin biiytik

cogunlugunun bekar olmasi olabilir.

Stres diizeyini ve stresle basa ¢ikma tarzlarimi etkileyecegi
diistiniilen bir diger faktor ise annenin ve babanin egitim durumudur.

Annenin egitim durumu ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskinin
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incelendigi bir ¢aligmada saglik yiliksekokulu o6grencilerinin annesi
ilkokul mezunu ve daha diisik 6grenim diizeyine sahip olanlarin
duygulara yonelik yaklasim tarzinm1 daha sik kullandigi fakat babanin
egitim durumunun stresle basa ¢ikma tarzlari tizerine herhangi bir etkisi
olmadigi bildirilmistir (113). Ayni arastirmacinin 2004 yilinda tip
fakiiltesi 6grencileri arasinda yaptigi bagka bir ¢alismada anne egitim
diizeyinin arttikga boyun egici yaklasim sikliginin azaldig: fakat baba
egitim durumunun bir etkisi olmadig1 gorilmistir (117). EKinci ve
arkadaglarinin hemsirelik Ogrencilerinde stres ve atilganlik {iizerine
yaptig1 arastirmada anne-baba egitim durumu ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 Olgegi arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (110). Lise
Ogrencileri arasinda yapilan bir ¢calismada da yine ayni sekilde anne ve
baba 6grenim diizeylerin ile stresle basa ¢ikmaz tarzlari arasinda anlaml
fark bulunamamistir (118). Bizim ¢alismamizda da bes alt grup ac¢isindan
anne ve baba egitim diizeyi ile tarzlar arasinda anlamli fark tespit
edilmemistir. Anne ve baba egitim diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzlari
iki ana alt grubu incelendiginde de yine ayni sekilde anlaml bir fark

goriilmemistir.

Anne veya baba calisma durumlar ile stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda literatiirde az sayida calisma olsa da; Ekinci ve arkadaslarinin
2013 yilindaki “Hemsirelik Ogrencilerinde Stres ve Atilganlik” isimli
caligmasinda anne veya baba c¢alisma durumlar ile stresle basa ¢ikma
tarzlari arasinda iliski tespit edilmemistir (110). Bizim ¢aligmamizda da
bu calismaya benzer sekilde anlamli bir istatistiksel iliski tespit

edilmemistir.

Sosyoekonomik diizey farkliliklarinin hem sosyal destek
sistemleri hem de yasam kalitesi lizerinden bireyin dis diinya ile olan
iligskisini bununla baglantili olarak bilgi isleme siireclerini etkileyecegi,
bu durumun bireyin stresle basa ¢ikma davraniglarini degistirebilecegi
diisiiniilebilir. Saglik meslek yiiksekokulu 6grencileri arasinda yapilan

bir ¢alismada sosyoekonomik diizeye ile stresle basa ¢ikma tarzlar
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arasinda farkliliklar oldugu gorilmiistir (113). Saver ve Aysan’in
2014’te yaptig1 bir arastirmada diisiik sosyoekonomik diizeye sahip
Ogrencilerin stresle basa ¢ikarken daha ¢ok pasif tarzlar tercih ettigi
goriilmiistiir. (114)Bizim ¢alismamiza baktigimizda da gelir diizeyinin
giderlerine gore az oldugunu diigiinenlerin CY’yi daha ¢ok; SDA’y1 daha
az tercih ettikleri goriinmiistiir. Bununla birlikte sosyoekonomik diizeyin
stresle basa ¢ikmada anlamli bir etken olmadigini gosteren bir ¢calisma
da bulunmaktadir (108). Kisinin har¢hik durumunu yeterli bulup
bulmamasi da ailenin gelir diizeyinin yan1 sira kiginin beklentileri ile de
ilgilidir ve har¢higinin yeterli olmadig1 yonde algis1 olan bireyler daha
¢ok duygulara yonelik tarzlari tercih etmektedir (114). Calismamizda bu
bulgu da kisilerin gelir diizeyleri ile ilgili yorumlar ile paralellik
gostermekte har¢ligin1 yeterli gormeyen bireylerin SDA yaklagimini

daha az; CY yaklasimini daha ¢ok kullandiklar tespit edilmistir.

Stresle basa ¢ikma tarzlar ile 6grencilerin egitim dgretim aldig
boliimler arasindaki iliski karsilastirilmistir. Kaya ve arkadaslarinin
calismasinda, tip fakiiltesi Ogrencileri ile saglik yiiksekokulu
Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma tarzlari karsilastirildiginda Saglik
Yiiksek Okulu 6grencilerinin duygulara yonelik yaklagim tarzlarindan
olan garesiz yaklasimi1 daha ¢cok kullandig1 goriilmiistiir (113). [lkdgretim
ogretmenligi boliimiinde okuyan tliniversite 6grencileri arasinda yapilan
bir ¢alismada resim is Ogretmenligi boliimii okuyan ogrencilerinin
matematik, fen bilgisi, sosyal bilgiler, bilgisayar ve 6gretim teknolojileri
ogretmenligi boliimii okuyan O&grencileri gore probleme yonelik
yaklagim tarzini daha ¢ok tercih ettigi gorilmistiir (114). Calismamizda,
katilimcilarin egitim ve dgretim aldiklar: boliimlerin, stresle basa ¢ikma
tarzlar1 se¢ciminde alt gruplar agisindan fark olusturmasa da; duygulara
yonelik  yaklasimin  kullanilmasinda  farklibk  olusturdugu
gozlemlenmistir. Calismamizda turizm bdolimii 6grencilerinin diger

boliimlere kiyasla duygulara yonelik yaklasimi daha az tercih ettigi
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goriilmistiir. Gorildigi gibi farkl iiniversitelerde boliimler agisindan

farkli sonuglar bildirilmistir.

Universite  dgrencilerinin  biiyiik cogunlugu {iniversiteye
basladiklarinda ayn1 zamanda bagka bir sehirde yasamak ailelerinden
ayrn kalmak gibi sorunlarla da karsilasmakta ve bu ylizden kendilerini
stres altinda hissetmektedirler. Kisinin bu siire¢te yasadiklari yerin
stresle basa ¢ikmasi tizerinde etkili oldugu varsayilabilmektedir.
Calismamizda bu konuyu inceledigimizde ailelerinin yaninda yasayan
ogrencilerle diger dgrenciler arasinda stresle basa ¢ikmada anlamli bir
sonug elde edilmemistir. Literatiirde; farkli olarak; aileden uzak yasayan
ogrencilerin stresle basa ¢ikmada daha ¢ok SDA tarzini sectigini

gosteren bir ¢alisma da bulunmaktadir (78).

Kisilerin sosyal etkinliklere katilmas1 sosyal ¢evresiyle paylasim
ve etkilesimde bulunmasi stresle basa ¢ikmasinda 6nemli olabilecek
etkenlerden biri olarak diisiiniilmiis ve Ogrenciler bu acgidan da
degerlendirilmistir. Literatiirde sosyal etkinlige katildigini belirten
ogrencilerin probleme yonelik basa ¢ikma alt boyutu puan
ortalamalarinin bazen katilan ve katilmayan Ogrencilerden anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiis sosyal etkinlige katilan 6grencilerin
pozitif duygu puan ortalamalari bazen katilan ve katilmayan
ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (119). Bizim
calismamizda da sosyal etkinliklere hi¢ katilmadiklarin1 belirten
bireylerin caresiz yaklasimi daha ¢ok benimsedikleri ve daha az kendine
giivenli yaklasimi kullandigi; haftada iki kere sosyal etkinlige katilan
kisilerin daha az katilan ve hi¢ katilmayan kisilere gore duygulara
yonelik basa ¢ikma tarzlarimi daha az kullandigi tespit edilmistir. Bu

durum literatiir ile uyumlu olarak bulunmustur.

Lise ogrencileri arasinda yapilan bir calismada Spor yapan
ogrencilerin yapmayanlara gore KGY, IY ve SDA alt gruplarmi
dolayisiyla probleme yonelik yaklagim tarzin1 daha fazla kullandiklar:
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goriilmiistiir. Spor yapmayanlarin ise CY ve duygulara yonelik yaklagim
tarzin1 daha ¢ok kullandigi goriilmiistiir (118). Oryanting sporculart ve
sporcu olmayan kisiler ile yapilan bir arastirmada sporcularin, sporcu
olmayanlara gore stres yasadiklarinda, daha siklikla kendilerine KGY
tarzi gosterdikleri sonucuna ulasmigtir (120). Bizim g¢alismamizda spor
yapanlarin KGY ve IY tarzlarini daha c¢ok kullandig1 ve probleme
yonelik yaklagimi tercih ettigi goriilerek literatiir ile uyumlu olarak tespit

edilmistir.

Sigara ve alkol kullaniminin da stres yonetiminde etkili oldugunu
gosteren ¢aligmalar vardir. Literatiirde sigara kullanimu ile ilgili olarak
elde edilen bulgular sigara igen Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada
kendine giivenli yaklasimi diger Ogrencilere gore daha c¢ok
kullandiklarini; hi¢ sigara kullanmayan 6grencilerin de stresle basa
cikmada caresiz yaklasimi daha c¢ok kullandiklarini gostermektedir
(121). Kelleci ve arkadaslarinin, 2012 yilinda, sigara i¢en ve igmeyen
tiniversite 6grencileri ile yapmis olduklari ¢calismada, sigara kullanmayan
kiz 6grencilerin daha fazla sosyal destek arama yaklagimini kullandiklari
belirlenmistir (122).

Bizim c¢alismamizda sigara icmeyen 6grencilerin sosyal destek
arama davranisi, igenlere oranla daha yiiksek diizeyde saptanmistir. Bu
sonu¢ Duran ve Gozeten’ in 2017 yilindaki ¢aligmasindaki ile ayni

yondedir (123).

Literatiirde stresle basa ¢ikma yaklasimlar1 ve alkol kullanimi
iliskisi le ilgili olarak elde edilen bulgular ara sira ayda bir ya da iki ayda
bir kez alkol kullanan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada kendine glivenli
yaklasimi diger 6grencilere gore daha c¢ok kullandiklarini; hi¢ alkol
kullanmayan 6grencilerin ise stresle basa ¢cikmada caresiz ve boyun egici
yaklasimi1 daha ¢ok kullandiklarini gdstermektedir. Yine ayni sekilde
haftada en az iki kez alkol kullanan 6grencilerin ise kendine giivenli
yaklagimi daha c¢ok kullandiklar1 saptanmistir (121). Riskli alkol

kullanim1 ve stresle basa c¢ikma tarzlarimin incelendigi baska bir
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calismada da alkol kullanimiyla anlamli diizeyde iliski gosterdigi
belirlenen tek basa ¢ikma tarzinin boyun egici yaklasim oldugu ortaya
c¢ikmistir (105). Bizim ¢alismamizda da alkol kullanmayan bireylerin
BEY tarzini1 daha ¢ok kullandigi bulunmustur. Bulgular; sik sik alkol ve
bagimlilik diizeyinde siirekli sigara kullanan iiniversite dgrencilerinin
stres kaynaklar1 karsisinda probleme odaklanma ve durumu degistirmeye
yonelme yerine risk olusturmasina ragmen alkol ve sigarayi stresin
yarattig1 olumsuz duygularla basa ¢ikmada bir arag olarak kullandiklarini

distindiirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Zamanin, yasanilan ¢evrenin, kisilerin ve olaylarin etkisinde
stirekli degismekte, icerisinde bulundugumuz diinyaya uyum saglamaya
caligmaktayiz. Beraberinde gelen strese de maruz kaldigimiz inkar
edilemez bir gergektir. Daha az stresle yasamaya calismak, stresle basa
cikmak, stresle basa ¢ikarken kullanilan tarzlar insanlarin karakterlerine
ve hayata bakis agilarma gore tercih edilir. Ancak stresle basa ¢ikma
tarzlarimin etkin bir sekilde kullanilmasi hayat kalitesinin arttirmada
faydali olacag1 6ngoriilmektedir. Birer birey olarak iiniversite 6grencileri
de farkli sebeplerle stresle karsi karsiya kalirlar. Uyum sorunlari,
akademik sorunlar ile aile ve arkadaslik iliskilerinde yasadiklar1 sosyal
sorunlar sosyoekonomik durumlar, tiniversite ogrencileri igin baslica
stres kaynaklaridir. Universite dgrencileri, uygun stresle basa ¢ikma
davraniglar1 gelistirebildiklerinde stresin olumsuz etkilerinden uzak
kalabilir ayrica iiniversite hayatlarindan elde edecekleri basariy1 ve

verimi artirabilirler.

Universite Ogrencilerinde stresle basa ¢ikma tarzlari ve bu
tarzlarin sosyodemografik verilerle iliskisine yonelik yaptigimiz calisma

sonuglarina gore;

*¢ Yas degiskeninin stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir
fark bulunmamastir.

% Cinsiyet ile stresle basa ¢ikma tarzlart arasindaki iligki
degerlendirildiginde erkeklerin kadinlara gore stresle basa ¢ikma
tarzlarindan probleme yonelik yaklasimi daha fazla kullandigi
tespit edilmistir.

¢ Gelir diizeyi yiiksek olanlar diisiikk olanlara gore har¢liginin
yeterli oldugu algisina sahip bireylerin digerlerine gore probleme
yonelik yaklagim alt gruplarint daha ¢ok kullandig1 tespit

edilmistir.
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¢ Spor yapma sikligi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligki
degerlendirildiginde spor yapma siklig1 arttikca {iniversite
Ogrencilerinin probleme yonelik yaklasimi daha fazla tercih ettigi
gorilmistir.

¢ Sosyal etkinliklere gitme siklig1 ile stresle basa ¢ikma tarzlari
arasindaki iligki degerlendirildiginde sosyal etkinlige gitme
sikligr arttikga tniversite Ogrencilerinin probleme yonelik
yaklasimi daha fazla tercih ettigi gérilmiistiir.

¢ Anne ve babanin egitim diizeyi ve ¢alisma durumu ile stresle baga
¢ikma tarzlari arasindaki iliski degerlendirildiginde istatiksel
olarak anlaml1 fark bulunmamustir.

¢+ Sigara ve alkol kullanma durumu ile stresle basa ¢ikma tarzlari

arasindaki iliski degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli

fark bulunmamustir.

Stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan problemi yonelik yaklagimin
daha ¢ok kullanilmasi, bireyin problem ¢6zme becerilerini etkin
kullanmasi ve alternatif biligsel yollar bulmasi ile iligkilidir. Buna gore
probleme yonelik yaklagimi kullanan bireylerin kendilerini daha iyi ifade
eden ve daha iyi ruh haline sahip bireyler oldugu diisliniilmektedir.
Ayrica kisinin problem ¢ozerken sosyal destege ulasabilmesi stresin
olumsuz etkilerini azaltmayr ve aktif bir sekilde basa ¢ikabilmeye

saglamaktadir.

Bu acidan bizim c¢alismamizin sonuglarina goére Ozellikle
kadinlara ve sosyoekonomik diizeyi diisiik olan bireylere stresle basa
¢ikma teknikleri agisindan egitimlerin verilmesinin gerekli oldugu
goriilmiistiir. Ayrica stresle basa c¢ikmak i¢in bu yas grubundaki
bireylerin spor yapmaya ve sosyal etkinliklere katilmasinin tesvik
edilmesinin 6nemi goriilmistir. Bu acilardan birinci basamakta
toplumun her kesimiyle karsilasan aile hekimlerinin biyopsikososyal ve

biitiinciil yaklasim modelleri igerisinde; bireylerin stresle basa c¢ikma
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tarzlar1 konusunda farkindaliklarinin olmasi risk gruplarina ve gerekli
durumlarda  damigmanhik ve egitimleri vermesi  gerektigini
diisinmekteyiz. Ayrica tniversite Ogrencilerine egitim §gretim
miifredatlarinda stresle basa ¢ikma tarzlar1 konusunda yer verilmesi ve

bunlarin diizenli araliklarla tekrarlanmasi Onerilmektedir.
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UNIVERSITE OGRENCILERININ STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
VE BU YONTEMLERIN SOSYODEMOGRAFIK VERILER iLE iLISKIiSi

OZET

GIRIS: Stres giiniimiiziin en énemli sorunlarindan biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Stresin insanlar lizerinde fiziksel, ruhsal ve davranigsal
sonuglar1 goriilmektedir. Bu ylizden stresle basa ¢ikma tarzlarini uygun
bir sekilde kullanmak stresin olumsuz sonuglari Onlemekte oldukg¢a
etkilidir. Stresin yogun bir sekilde hissedildigi tiniversite hayati boyunca

stresle basa ¢ikmay1 bilmek daha da 6nemli olmaktadir

AMAC: Bu ¢aligmanin amaci 2019-2020 yilinda egitim 6gretim géren
Izmir Katip Celebi Universitesi dgrencilerinde stresle basa ¢cikma tarzlar:
ve bu tarzlarin sosyodemografik verilerle iliskisini incelemek ve stresle

basa ¢ikma tarzlar ile ilgili farkindalig arttirmaktir.

GEREC VE YONTEM: Calismaya IKCU Cigli 15 No’lu EASM’ ye
herhangi bir nedenle bagvuran, 18 yasin lizerinde toplam 405 {iniversite
ogrencisi katilmigtir. 01.10.2019 - 29.02.2020 tarihleri arasinda yiiz yiize

goriisme teknigi ile anket ¢aligmasi seklinde yapilmistir.

BULGULAR: Katilimcilar SBTO &lgeginden en fazla ortalama puani
KGY alt grubundan almistir. Katilimcilarin %71.6 kadin, %99’unu
bekarlar olusturmaktadir. Katilimeilarin cinsiyet, gelir durumu, spor
yapma ve sosyal etkinlikler katilma durumu stresle basa ¢ikma tarzlar

seciminde SBTO 6lgegi alt gruplari agisindan anlaml1 bulundu.

SONUC: Aile hekimligi birimine basvuran, Ozellikle ¢alismamizda
probleme yonelik basa ¢ikma tarzlarimi segemeyen bireyler stres
yonetimi hakkinda bilgilendirilmeli, egitilmeli ve bu konuda aile

hekimleri tarafindan desteklenmelidir.

ANAHTAR KELIMELER: Stresle basa cikma tarzlari, Stres,

Universite dgrencileri
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EXAMINATION OF COPING STRATEGIES WITH STRESS AND THE
RELATION BETWEEN THESE STRAGEERES WITH
SOCIODEMOGRAPHIC DATA

SUMMARY

INTRODUCTION: Stress is one of the most important problem nowadays.
Stress affects people physically, psychologically and behaviorally as we see
that is why using coping strategies with stress in the right way can help a lot in
collage life which can be very stressful at times, it’s more important to know

how to cope with stress.

OBJECTIVE: The purpose of this study is to analyze coping strategies with
stress in Izmir Katip Celebi University students studying in 2019-2020 and the
relation between these strategies and sociodemographic data and also raising

awareness about coping strategies with stress.

METHODS: This study includes 405 college students who are over 18 years
old and consult for any reasont to Family Health Center unit number 15 of
Izmir Katip Celebi Univercity and it has been done between 01.10.2019 and

29.02.2020 by using face to face questionnaire technique.

RESULTS: Participants have got most average points from KYG group.
%71,6 of these participants were women %99 of them were single. The
condition of participant about sex, financial situation, interest in sport,

socializing level has been significant in the way of SBTO groups.

CONCLUSION: People who consult to family doctor station and especially
people who can not choose any coping strategies with stress required to get
information education and support by family doctors.

Key words: Ways of dealing with stress, Stress, University students
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EK 3: Sosyodemografik Veri Anketi

1-Yas

2-Cinsiyet

3-Medeni Hal: 1)Evli 2)Bekar 3)Dul
4-Ailedeki birey sayisi (siz dahil):
5-Annenin Ogrenim durumu?
1)Okur-yazar degil

2)llkdgretim

3)Ortadgretim

4)Yiiksekokul / Fakiilte

5)Diger (liitfen belirtiniz).......................
6-Babanin Ogrenim durumu?
1)Okur-yazar degil

2)ilkogretim

3)Ortadgretim

4)Yiksekokul / Fakiilte

5)Diger (liitfen belirtiniz).......................

7-Anneninizin ¢alisma durumu?

1)Evet 2)Hayir 3)Emekli 4)Vefat

8-Babanizin ¢alisma durumu?

1)Evet 2)Hayir 3)Emekli 4)Vefat

9-Ailenizin Ekonomik Durumu: (Aylik gelir:................ooooeeinin. )

1)Gelir gidere denk 2)Gelir giderden az 3) Gelir giderden fazla

10-Bir 6grenci icin yeterince har¢hk aldiginizi diisiiniiyor musunuz?
1)Evet 2)Hayir

11-Hangi boliimde d8rencisiniz?: .........cccovevieiniininnnne.
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12-Nerede yasiyorsunuz?
1)Ailesi ile beraber
2)Evde tek basina
3)Ev arkadasi ile
4)Yurtta
5)Tanidiklarin yaninda
13-Spor yapma sikhiginiz nedir?
1)Hig 2) Haftada licten fazla ~ 3)Haftada ii¢
14-Sinema tiyatro vs etkinliklere gitme sikhigimz nedir?
1)Hi¢  2) Haftada iki kez 3)Ayda iki kez
15. Sigara kullaniyor musunuz?
1)Kullanmiyorum.
2)Kullaniyorum.(....... paket/giin/y1l)
3) Biraktim. (...... giin/ay/y1l)
16.Alkol kullamyor musunuz?
1)Kullanmiyorum

2)Kullantyorum

4)Haftada ticten az

4)Y1lda birkag kez
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EK 4: Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Bu olgek, kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler
yaptiklarin1 belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres
olusturan olaylar1 diisiinerek, bu sikintilarmizla basa ¢ikmak i¢in GENELLIKLE
NELER YAPTIGINIZI hatirlayin ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da
size uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranis size uygun degilse %0’ 1n
altina, ¢ok uygun ise %100’ilin altina, ya da tanimlama derecesine gore digerlerinin

altindaki bosluga (X) isareti koyun.

Bir sikintim oldugunda.....

%0 %30 %70 %100
1- Kimsenin bilmesini istemem () () () ()
2- lyimser olmaya ¢alisirim
g Y O O] O ()
3- Bir mucize olmasini beklerim () () () ()
4- Olaylar1 biiylitmeyip, lizerinde
durmamaya caligirim () () () ()
5- Basa gelen cekilir diye diisiiniirim
v BEER FER e vt O O] O ()
6- Sakin kafayla diistinmeye,
ofkelenmemeye galisirim () () () ()
7- Kendimi kapana sikismis gibi
hissederim () () () ()
8- Olayin/olaylarin degerlendirmesini
yaparak en 1yi karar1 vermeye ¢aligirim () () () ()
9- Icinde bulundugum kétii durumu
kimsenin bilmesini istemem () () () ()
10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele
etme giiclinii kendimde bulurum () () () ()
11- Olaylar1 kafama takip, siirekli
diistinmekten kendimi alamam () () () ()
12- Kendime kars1 hosgoriilii olmaya
caligirim () () () ()
13- Is olacagma varir diye diisiiniiriim
P oS e () | O | O ()
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Bir sikintim oldugunda.....

%0 %30 %70 %100
14- Mutlaka bir yol bulabilecegime
inanir, bunun i¢in ugrasirim () () () ()
15- Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim
FosumiLIE () | OO ()
16- Her seye yeniden baslayacak giicii
kendimde bulurum () () () ()
17- Elimden hig¢bir seyin gelmeyecegine
inanirim () () () ()
18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey
¢ikarmaya caligirim () () () ()
19- Her seyin istedigim gibi
olamayacagina inanirim () () () ()
20- Problemi/Problemleri adim adim
¢ozmeye c¢aligirim () () () ()
21- Miicadeleden vazgegerim
= () | OO ()
22- Sorunun benden kaynaklandigini
disiintirim () () () ()
23- Hakkimi savunabilecegime inanirim
¢ O O] O ()
24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus”
derim () () () ()
25- “keske daha giiglii olsaydim” diye
diistiniirim () () () ()
26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi
ve olgunlastigimi hissederim () () () ()
27- “Benim su¢um ne” diye diisliniirim
N e O O] O ()
28-“Hep benim yiiziimden oldu” diye
diisiiniiriim () () () ()
29- Sorunun gercek nedenini
anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim () () () ()
30- Bana destek olabilecek kisilerin
() () () ()

varligini bilmek beni rahatlatir
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