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OZET
“UNIVERSITELI OGRENCILERIN DURUM
DUZENLEME BECERISI iLE ALGILANAN

STRES DUZEYI ARASINDAKI ILISKiSi”

Koken olarak Latincede "estrictia", eski Fransizcada "estrece" sozciiklerinden
gelen “stres” kelimesi, buglin bir¢ok diinya diline ve giindemine girmeyi basarmis bir
kavramdir. Kelime anlami olarak koétii bir ruh halinde olmay1 vurgulayan bu psikolojik
durum, insan iliskilerini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir. Algilanan stres diizeyi, kisisel,
davranigsal, bilissel, psikolojik, organizasyonel ve tibbi birgok negatif duruma sebebiyet

vermekte ve durum diizenleme becerisiyle ters bir orant1 izlemektedir.

Bir paradigma, bireye yavas veya hizli bir sekilde verildiginde bireyin kendini
buna gore ayarlayip performansi diizenleyebilmesi ya da diizenleyememesi, durum
diizenlemenin temel bir tanimi ve islevi olmaktadir. Hizli etkinlik oraninin asiri
aktivasyon yaratmasi ve hata tiretmesi beklenir. Diger yandan yavas olay hizinin, yavas
ve degisken reaksiyon siireleri ve ihmal hatalariyla isaretlenmis etkinlestirme yaratacagi
beklenmektedir. Gorev performanst ve hangi degisimlerin optimum performans
saglayacag, sadece biligsel kapasiteler tarafindan degil, ayn1 zamanda cevresel olarak
belirlenmis aktivasyon seviyeleri ve uyarilma seviyeleri tarafindan da yonetilebilir.
Durum diizenleme yetisi, stres yonetiminde Onemli bir faktor olabilir. Bu tez

caligmasinda durum diizenleme yetisi ise stres arasinda iligki tespit edildi.

Paradigma olarak hizli ve yavas hizlarda iki segenekli reaksiyon zamani
paradigmas1 uygulandi. Olgek bulgularina gére, katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyi
Puanlari ile Iki Yanith Reaksiyon Zamani (IYRZ) Alt Boyutu "Dogru Fark" arasinda
orta diizeyde, negatif yonlii ve anlamli bir iligski tespit edildigi sonucuna varilmast,
algilanan stres diizeyi arttitkca bireyin durum diizenleme becerisi azaldigini
gostermektedir. Yani, Algilanan Stres Diizeyi puani arttikga [YRZ Alt Boyutu "Dogru
Fark" artmaktadir. Bahsi gecen dogru fark, dogru yavas yiizdesinden dogru hizli

yiizdesinin ¢ikarilmasiyla elde edilir. Bu veri gostermektedir ki stres arttikga durum



diizenleme becerisi diismekte ve stresli bireyin dogru farki azalmaktadir. Bu bulguya
gore algilanan stres seviyesi yiiksek olan bireyler, yavas ya da hizli bir sekilde gelisen
paradigmalar karsisinda kendini olaya gore ayarlayamamakta ve karsilasilan durumu
diizenleyememektedir. Stresli bireyler, gorev performansinda ve hangi degiskenin
optimum fayda saglayacagi konusunda problem yasamakta bu durum ise yanls fark

degerinin olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Kotii Ruh Hali, Algilanan Stres Diizeyi, Davranissal,

Bilissel, Psikolojik, Tibbi, Durum Diizenleme Becerisi.
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ABSTRACT

"THE RELATIONSHIP BETWEEN STRESS LEVELS
DETECTED BY UNIVERSITY STUDENTS AND

'STATE REGULATION SKILLS"

The word "stress" originating from the words “estrictia” in Latin origin and
"estrece" in old French language is a notion that has entered into many world languages
and agendas. This psychological situation, which emphasizes being in a bad mood as a
word meaning, greatly affects human relations. The perceived stress level leads to many
negative, personal, behavioral, cognitive, psychological, organizational and medical and
is inversely proportional to the state regulation ability.

A paradigm is a basic definition and function of state regulation, when an
individual is given a slow or fast way and the individual can adjust himself or adjust or
adjust the performance accordingly. The rapid activity rate is expected to generate over-
activation and generate errors. On the other hand, the slow event rate is expected to
create an activation marked by slow and variable reaction times and negligence errors.
The task performance and which changes provide optimum performance can be
managed not only by cognitive capacities but also by environmentally determined
activation levels and arousal levels. Regulation ability can be an important factor in
stress management. In this thesis study, the relationship between the ability to regulate
the situation and the stress was determined.

Two choice reaction time (2CRT) paradigms were applied at fast and slow
speeds as a paradigm. According to the findings, the participants had a moderate,
negative, and meaningful relationship between the Perceived Stress Level Scores and
the 2CRT Subscale "Correct Difference™. This indicates that as the level of perceived
stress increases, the individual's ability to regulate the situation decreases. That is, as the
Perceived Stress Level score increases, the 2CRT Sub-Dimension "Correct Difference"
decreases. The correct difference is obtained by subtracting the correct speed percentage
from the correct slow rate. According to this finding, this data shows that as the stress

vii



increases, the skill of organizing the situation falls and the correct difference of the
stressed individual increases. Individuals with a high level of stress perceived cannot
adjust themselves to what is happening in the face of slow or rapid paradigms and
cannot regulate the situation. Stressful individuals have problems with task performance
and which variable will provide optimum benefit, which causes negative difference

value to be negatively affected.

Key Words: Stress, Bad Mood, Perceived Stress Level, Behavioral, Cognitive,

Psychological, Medical, State Regulation Ability.
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BOLUM - 1) GIRiS

Harvard Universitesi bilim insan1 Howard Gardner, 1993 yilinda 6nemli bir
kurama imza atarak insan zekasinin sadece 1Q ile degil, ¢coklu zekalarla olustugunu ileri
siirmiistii. Ortaya attifi ¢oklu zeka kurami, kisa siire igerisinde diinya glindemine
oturmustu. Ozellikle EQ olarak bilinen duygusal zeka, insan iliskilerini biiyiik dl¢iide
aciklamistir (Gardner, 1993).

Duygusal zeka, ozellikle durum diizenleme becerisi tiizerindeki etkisiyle
anilmaya bagslandi. Amerikali psikolog Daniel Goleman’a gore bireyler, duygusal
zekalartyla duygularini kesfedebilir; bu siirecte ¢evresinin de farkina vararak sosyal
farkindalik edinebilir; sosyal iligkiler kurup bu iligkileri yonetebilir ve en Onemlisi,
durumlar organize edebilme yetisine kavusabilir ve bu durum, stres diizeyini olumlu

yonde etkileyebilir (Goleman, 1995).

Durum diizenleme becerisi, bireyin durumunu kontrol edebilme yetenegi ile
dogrudan ilintilidir ve birey, bu gibi durumlarin {istesinden gelmeye calisirken 1Q ve EQ
seviyelerinden yararlanir. Yani durum diizenleme modelleri, tek basina isleyen bir
mekanizma degildir. Durum diizenleme modelindeki verimlilik, uyarinin kodlanmasi,
bellegi arama, ikili karar ve motor hazirligin1 kapsayan temel biligsel asamalarla enerji
dagilimmin bir kombinasyonudur. Stresten kaynakli herhangi bir enerji degisikligi de

yine durum diizenleme becerisini etkileyebilmektedir.

Bir yonetici islev acigini temsil etmemesine ragmen, bu tiir asamalar, ayni
zamanda boliinmiis ve odaklanmis dikkat ve set degisimi gibi iist diizey yiiriitme
gorevlerindeki performans ile iligkilendirilir (Mulder, 1986). Caba sistemi, uyarilma ve
aktivasyon diizeylerinin  olaganiistii durumunu tarayan bir degerlendirme
mekanizmasinin kontrolii altindadir. Stiregteki durum aktivasyonu ise, c¢esitli nedenlerle

ortaya ¢ikabilmektedir. Bu sebeple durum diizenleme modeli g¢esitli sekillerde



kullanilabilir. Bu gercevede durum diizenleme becerisini etkileyen faktorler de konunun

icine katilmaktadir (Sonuga-Barke & Wiersema & Meere & Roeyers, 2009).

Tezin danismanligim yiiriiten Dog. Dr. Baris Metin, Ghent Universitesi’nde
verdigi “A Comparison Of Two Models Of ADHD: State Regulation Versus Delay
Aversion” adl1 doktora tezinde, durum diizenlemeyi, hiperaktivite bozuklugu faktoriiyle
iliskilendiren karsilastirmali bir ¢alismaya imza atmisti. Metin’e gore: hiperaktivite
bozuklugundan mustarip olan c¢ocuklar, ic¢inde bulunduklar1 enerjik durumu
diizenlemekte zorluk yasarlar. Bir paradigma, bireye yavas veya hizli bir sekilde
verildiginde kendini buna gore ayarlayip performansi diizenleyebilme ya da
diizenleyememe durum diizenlemenin temel bir tanimi olmaktadir. Hizli etkinlik
oraninin asiri aktivasyon yaratmasi ve hata liretmesi beklenir. Diger yandan yavas olay
hizinin, yavas ve degisken reaksiyon siireleri ve ihmal hatalariyla isaretlenmis

etkinlestirme yaratacagi beklenmektedir (Metin, 2013).

Metin ve arkadaslar1 “A Meta-Analytic Study Of Event Rate Effects On Go/No-
Go Performance In Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder” adli ¢alismalarinda
(2012), temel bilgi isleme gergevesini, ¢aba, uyarilma ve aktivasyon gibi kavramlari
biitiinlestirerek geniglettigini vurgulamaktadir. Bdylece gorev performansi ve hangi
degisimlerin optimum performans saglayacagi, sadece bilissel kapasiteler tarafindan
degil, ayn1 zamanda cevresel olarak belirlenmis aktivasyon seviyeleri ve uyarilma
seviyeleri tarafindan yonetilebilir. Model biligsel enerjik faktorlerle ilgili olarak, etkin
bir sekilde yonetilmediyse potansiyel olarak olumsuz etkilere sahip olan hem agir1 hem
de diisiik aktivasyonla (hizli ve yavas dogru ile baglantili) performansa ters ¢evrilmis U

seklinde bir egriyi ongoriir (Metin ve ark., 2012).

Keza yiliksek fonksiyon otizmi de hiperaktivite bozuklugundaki gibi durum
diizenleme becerisiyle ters yonlii bir iligki izlemektedir. Yiiksek fonksiyon otizm de
diger otizm spektrumlarindaki gibi sosyal etkilesim ve iletisim konularinda zorlanirlar.
Go6z temasindan kaciirlar, bazi motor davraniglari vardir ve sosyal bir sorunla
yiizlestiklerinde kendilerini ¢ok stres altinda hissederler. Grubun yiiksek fonksiyonlu
olmasi, zekada yiikseklik ve bazi1 konularda yeteneklilik gibi becerileri getirse de bahsi
gecen bireyler, sosyal becerilerde ve durum diizenleme becerilerinde diger insanlarin

gerisinde kalmaktadir (Raymaekers ve ark., 2004).



Latince kokenli stres kelimesi, TDK sozciigiinde “ruhsal gerilim” olarak
tammlanmistir. * Bu kisa tamim, stresin semptomlari igin bir genelleme olmaktadur.
Stres, geleneksel olarak kotii bir olayla karsilasma durumunda, uyarilma veya negatif
duygulanma ile kendini gosteren ve anksiyete yani kaygi bozuklugu ile karakterize
edilen bir yanittir. Lazarus, 1966 yilinda bu yanitin kisiyi ve kisinin ¢evresindeki
insanlar1 negatif yonde etkileyen bir uyar1 olarak tanimlamigti. Karsilagilan durumlar ise
stresle basa c¢ikma teorisinin temelini olusturmaktaydi. Bu durumlar, stresin kiside

biraktig etkileri baz almaktadir (Folkman, 2013).

1.1.Tez Metodolojisi

Tezin metodolojik yapisi, nitel ve nicel analizlere dayanmaktadir. Bu analizler ise
yorumlayici bir teknik ile sunulmaktadir. Bahsi gegen nitel ve nicel veriler, uygulanan
testlerden, makalelerden, Kitaplardan, gazetelerden ve bazi web sitelerinden
toplanmigtir. Literatiir taramasinda sadece tezi ilgilendiren caligmalar kullanilmistir.
Yine aym sebepten birgok referans tez yaziminda elenmistir. Uskiidar Universitesi’nde
uygulanan test ve anketler, elde edilen verilerle tartisma ve sonu¢ boliimlerinde

aciklanmustir.

Tezin genel amaci, algilanan stres diizeyi ile durum diizenleme becerisi arasindaki
iliski i¢in farkindalik yaratmaktir. Bu bakima tez, asagidaki hipotezi gelistirme ve

kanitlama hedefindedir:

Hipotez: “Algilanan stres diizeyi arttikga bireyin duygu diizenleme becerisi
azalmaktadir.” Bu hipotez, temelinde stres diizeyiyle duygu diizenleme arasindaki
negatif korelasyonu hedef almaktadir. Bireyde stres yiikii varken durumlar1 diizenleme
aninda gosterdigi performans etkilerinin analizi i¢in biligsel-enerjik bir cergeve
sunulmaktadir. Kahneman'in (1973) modelini takip ederek, ama¢ ve eylemlerin
diizenlenmesinin, kaynaklart dinamik olarak tahsis eden telafi edici bir kontrol
mekanizmasinin isletilmesini gerektirdigi varsayilmaktadir. Performans aninda, daha

fazla kaynagin ise alinmasiyla stres altinda artan 6znel ¢aba ve davranigsal ve fizyolojik

! www.tdk.gov.tr, Erisim Tarihi: 15.01.2018.



maliyetlerle bir ¢abaya girigilir. Bu durumdaki stres artisiyla performans, yan
faaliyetlerin bozulmasinin veya daha az etkili stratejilerin kullanilmasinin yan1 sira artan
psikofizyolojik aktivasyon, gerinme ve yorgunluk sonrasi etkilerine de hedef olmaktadir
(Robert & Hockey, 1998). Bu baglamda islenen verilerin, stresin artmasi durumunda

duygu diizenleme becerisinin azalacagini gdstermesi ongoriilmektedir.

Saldirt motivasyonunda, degersizlestirmek, hakaret etmek, elestirmek, zayiflatmak,
zarar vermek, zorlamak, hilkkmetmek, yok etmek veya yok saymak bulunur. Saldirt
duygularinda ise 6fke, nefret, hor gérme ve igrenme gibi reaksiyonlar bulunmaktadir.
Karakteristik saldir1 davraniglari, talepte bulunma, manipiile etme, hakim olma,
zorlama, tehdit etme, zorbalik, zarar verme ve suistimal etmektir (Stosny, 2011). Bu
gibi durumlarla karsilagsmasi halinde, durum diizenleme bozuldugu gézlemlenmektedir

ve bu reaksiyonlar, algilanan stres diizeyinin yiiksekligi hakkinda bilgi vermektedir.

1.2.Etimolojik ve Tarihi Alt Yap1

Koken olarak Latincede "estrictia", eski Fransizcada "estrece" sozciiklerinden gelen
“stres” kelimesi, “17.yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem; 18. ve 19.
yiizyillara ise gii¢, baski, zor anlamlarinda objelere, kisiye, organa ve ruhsal yapiya
yonelik olarak™ kullanilmaktaydi.“20. ylizyilda stres konusunda uzun yillar ¢alismis
olan Hans Selye, stres ve stresor kavramlarini tanimlamistir. Bireyde bir dizi tepki
yaratan cevresel uyarilara stresor; bireyin bu tiir uyaricilara kars1 gdsterdigi tepkiyi ise
stres olarak ifade etmis ve stresi "bireyin gesitli ¢evresel stresorlere karsi gosterdigi

genel bir tepki" olarak tanimlamistir.

Ilerleyen yillarda Folkman ve Lazarus ise stresi kisi-cevre etkilesiminde, kisinin
uyumunu tehlikeye sokan ve mevcut kaynaklar1 zorlayan ya da asan cevre talepleri
olarak tanimlamislardir” (Atalay & Barutcu & Karshoglu & Sanal & Simsek &
Ustiindag, 2002). 1842°de Ingiliz doktor Thomas Curling, karsilastign agir yanik
vakasinda cerrahi miidahalesinden sonra hastada stres olustugunu bildirmisti ancak bu

durum, daha ¢ok biyolojik kaynakl: stresi agiklamaktaydi (Balcioglu, 2005).



Aristoteles, Hipokratlar ve diger bircok filozof da stres ilizerine arastirmalar yapmis
ve stresin olumsuz etkileri iizerinde durmustur. Ancak stres, tiim kaynaklariyla ilk kez,
Claude Bernard tarafindan 1859 yilinda agiklanmistir. Bernard’in agiklamasi, stres

altindaki hiicre ve dokularin ¢ok hiicrelerdeki etkisini ortaya koymaktaydi (Fink, 2009).

Selye stresi alisilmis tasvirlerin disina ¢ikararak Genel Adaptasyon Sendromu
(G.A.S.) olarak agiklamisti. Selye, stres arastirmast alanma Onciilik eden
arastirmacilardan biriydi ve sagligi etkileyen strese karsi ikna edici argiimanlari

kamuoyuna duyurmustu.

Hans Selye’nin teorisinde, Genel Adaptasyon Sendromunun {i¢ asamasi vardi.

Asama 1: Alarm reaksiyonu

Bu bir stres etkeni i¢in aninda tepki anlamina geliyordu. Stresin ilk asamasinda
insanlar “savas veya u¢” yanit1 sergilerler. Bu asama, diger sistemlerden (6rn. Bagisiklik

sistemi) enerji diisiikliigii ile hastaliga kars1 savunmasizligi artirir.

Asama 2: Direng

Alarm reaksiyonlar1 devam ederse viicut gerilme durumuna alismaya baslar.
Fakat bu uyum, saglik icin iyi degildir c¢linki enerji stres reaksiyonlarina

yogunlagmistir.

Asama 3: Titkenme

Uzun siireli bir stres etkisine maruz kaldiktan sonraki son asamadir. Viicudun

strese kars1 direnci kademeli olarak azalir ve bagisiklik sistemi etkisiz hale geldikge



coker. Selye’in goriisline gore, uzun siireli stres yasayan hastalar, hastaliklara kars1 daha
az direng gostermeleri nedeniyle kalp krizlerine veya ciddi enfeksiyonlara yenik
diisebilir (Selye, 1950). Ancak Selye’nin de irdeledigi gibi, stresorler bazen psikolojik
kokenli de olabilmekteydi.

John Mason adindaki bir doktor, iki maymun grubunun kisa bir siire i¢in gidadan
mahrum birakildig1 bir deney gergeklestirdi. Grup 2'deki maymunlar, diger grubun
yiyecek aldigin izledi. Her iki maymun grubu da ag¢higin fiziki stresine maruz kalsa da,
yemek yiyenleri izleyen maymunlarin daha yiiksek stres hormon diizeyleri vardi. Bu
nedenle, psikolojik stresin, viicudun stres yanitini tetiklemede fiziksel stres kadar giiglii

oldugu bu deneyle sergilendi (CSHS, 2017).

Stres, her insanmi algilanan stres diizeyinde farkli sekillerde etkilemektedir.
Stresin insan viicudunun farkli kisimlar1 {izerinde ciddi etkisi vardir ve insanlarin saglik
durumunu ve ruhsal halini bilyiik Olclide etkileyebilmektedir. Aslinda, Amerikan
Psikoloji Dernegi stresin  hem ebeveynleri hem de ¢ocuk davraniglarini
etkileyebilecegini buldu, ayrica insan iligkilerini de bozabilecegini 6ne siirdii. Her
stresor, insanin zihninde ve bedeninde farkli bir etki ortaya ¢ikarir. Bu gibi stresorlerle
karsilastiginda kisi, karsilastigi durumlarn ¢ozmekte giicliik c¢ekebilmektedir (Brice
Montas, 2016).



BOLUM- 2) ALGILANAN STRES DUZEYI]

Insanin  sahip oldugu psikolojik mekanizma, igerisinde stresi de
barindirmaktadir. Stres, insan hayatindaki 6nemli bir uyaricidir ve algilama diizeyi,
kisiden kisiye degistigi gibi basa ¢ikma becerisi de degisiklik gostermektedir (Sanders,
1983). Stresle basa ¢ikmadan Once, bu uyaranin tamamen kotii bir durumdan ibaret
oldugu mitinin dislanmas1 gerekmektedir. Stres kadar gii¢lii bir uyaran insan evladinin
hayatinda olmasaydi insanlar, kili¢ disli kalanlardan korktuklari i¢in magaralarini terk

edemeyecek ve medeniyetlere kavusamayacakti. Ancak algilanan stres diizeyi arttikca

stresin olumsuz etkileri de artmaktadir.

Algilanan stres diizeyinin artig1 fiziksel bir yanittir. Stres halinde olan viicut,
saldir1 altinda oldugunu diisiiniir ve kendi icerisinde adrenalin, kortizol ve norepinefrin
gibi hormonlardan olusan bir karisimi serbest birakir. Bu karisim serbest kaldiktan
sonra, viicut “kavga, kagis ve donma” modlarina bagvurmak zorunda kalir. Bu durum

diizenleme modlar1 ise, bir¢ok viicut fonksiyonun kapanmasina kadar gidebilmektedir.

Kavga modu su sekilde vuku bulur: stresle karsilastiginda kisi, baskalarina karsi
heyecanli ve agresif hissedebilir; bunun nedeni viicudun dogal tepkisinin "kavga"
olmast olabilir. Insanligin ilk zamanlarindaki yirticilar savusturmak igin bu diizenleme
yontemi yararli bir tepkiydi, ancak gilincel yasamdaki gereksiz durumlarda iliskileri

olumsuz etkileyebilmekte ve kisilerin itibarlarini zayiflatabilmektedir.

Kacis modu ise kavgaya gore daha pasif bir gorlinimdedir. Bazi insanlar,
kendisini stres altina almaktan kag¢inarak, miicadele etmek yerine, kendini durumdan
uzak tutar. Bu, "ucus" ya da “kagis” sag kalim iggilidiisiiniin bir isareti olabilir; tehlikeli
durumlarda hayat kurtaran bir islevdir. Bununla birlikte, giinliik hayatta bu dogal
icgiidii, stresli bir durumun artmasina neden olabilir ve stresoriin gitmedigini ve bununla
yiizlesmek zorunda olundugunun farkina varilmasi halinde algilanan stres diizeyinde

artisa dahi sebebiyet verebilir.



Pek cok kisi tarafindan bilinmeyen stresin neden olabilecegi li¢iincii bir mod
olan donma modu, "disregiilasyon" asamasi olarak da anilmaktadir. Algilanan tehdit
tarafindan seferber edilen enerji, sinir sisteminde “kilitlenir" ve birey, donar. Bu tepki

bazen nefes alirken de kendini gosterir. Birey nefes alamaz ve donuk bir sekilde kalir.

Stresin durum etkileri ise su sekildedir:

Bilissel

Biligsel - bellek sorunlari, hitkiim gii¢liigii, yogunlasamama, biling bulanikligi,
kararsizlik, birgok gorevi baslatamamak, basarisizlik ve ozgiivensizlik, temel biligsel
etkiler arasindadir.

Biligsel - bellek sorunlari; stresle iligkili ruhsal bozukluklarla iliskili uyumsuz
degisiklikleri tetikleyebilmektedir, aragtirmalar stresin, bilissel siireci ve bellegi dnemli
Olciide bozdugunu 6ne siirmektedir (Yuen ve ark., 2011).

Hikiim giigliigli; karar vermedeki giicligii ifade etmektedir. Stresli hissetmek
insanlarin risk ve &dillendirmeyi nasil degistirdigini belirlemektedir. Psikolojik
Bilimler Dernegi'nin dergisi olan Giincel Psikolojik Bilimler Akademisi'nde yayimlanan
yeni bir makaleye gore, stres altindaki insanlar karar vermede giiglilk yasamaktadir
(Mather, 2012).

Yogunlasamama; temel olarak bir konsantrasyon problemini icermektedir. Stres
sonucu dagilan konsantrasyon, akabinde basarisizlik getirebilmektedir. Bu durum, is,
okul ve 6zel hayatta ciddi problemlere sebep olabilmektedir 2

Biling bulanikligi; hastanin agik¢a diisiinemedigi ve ne olup bittigine veya
sOylendigine algilamakta zorluk yasadigi bir biling bozuklugu ¢esididir. Bilincin
bulaniklagsmasi, beynin oksijenasyonunu ve metabolizmasini ve ayrica psikojenik
rahatsizliklar1 etkileyen organik hastaliklart meydana getirmektedir (Miller-Keane
Encyclopedia, 2003).

Kararsizlik; yetigkin olan her birey, akilci kararlar almakla miikelleftir.
Kararsizlik halinde karsit duygu, diisiince, durum, kisiler ya da istekler arasinda se¢im

yapabilme gii¢liigli bulunmaktadir. 3

% https://www.healthline.com/symptom/unable-to-concentrate, Erisim Tarihi: 28.05.2018.



Birgok gorevi baglatamamak; insanlar, bir¢ok gdrevi yapmak isteseler de bazen
motivasyon eksikligi ve stres gibi sebeplerle, girisime hazirlandiklart ige,
baslayamamaktadir ve bu durum, kisiyi basarisizliga gotiirmektedir. 4

Basarisizlik; basarisiz olma ve muvaffakiyetsizlik (TDK, 2018) durumunu ifade
eden sozciik, yine stresin etkisinde olan bir sonuctur.

Oz giivensizlik; sdzciik, insanm kendine giivenme duygusunu (TDK, 2018) ifade

eden 0z giiven kavraminin eksikligini ifade etmektedir.

Duygusal

Depresyon, huysuzluk, sinirlilik, kaderci diisiinme, panik, kin tutma, kaygi,
bogulmus hissetme ve hiisran, duygusal etkilerin en bilinenleridir.

Depresyon; stres, tehlikeye cevap vermek i¢in iyi bir uyaricidir ve insan1 motive
eder. Bir isin teslim tarihi geldiginde ya da bir spor dalinda yarisa baslandiginda stres,
viicuda tepki vermek ve performansi arttirmak i¢in tiim mekanizmay1 harekete gegirir.
Ancak, c¢ok fazla stresli olmak ya da kronik strese sahip olmak, duyarli insanlarda major
depresyona yol agabilir. Stirekli veya kronik stres, 6zellikle, kortizol, "stres hormonu"
gibi yliksek hormonlara ve depresyona bagli olan dopamin dahil olmak iizere beyindeki
diisiik serotonin ve diger ndrotransmiterlere yol acar (Bruno, 2018).

Huysuzluk; genel anlamiyla memnuniyetsizligi ifade eder. Huysuz Kkisiler,
mizactan ve eglenceden mustarip kalanlardir. > Ornegin, Harry Potter romanindaki Myrtle
Elizabeth Warren yani, Mizmiz Myrtle karakteri aslinda, huysuz bir karakterdi ama bunun
sebebi ruhun, fani hayatinda karsilastig1 Basilisk canavarmin ve bazi alayci 6grencilerin onda
yarattig stresti (Rowling, 2016).

Sinirlilik; bir ¢esit ajitasyon hissidir. Genelde stresli durumlara yanit olarak
deneyimlenmektedir. Ayrica zihinsel veya fiziksel saglik durumunun bir belirtisi de olabilir.

Yetiskinler ¢esitli nedenlerden dolay: sinirlenebilirler ancak bu siirekli hale geldiginde tedavi

sarttir (Krucik, 2016).

* http://www.hurriyetaile.com/sizin-icin/psikoloji/kararsizlik-bir-hastalik-mi_2347.html, Erisim Tarihi:
30.05.2018.

* http://blog.milliyet.com.tr/cok-sey-yapmak-istemek-ama-hic-bir-sey-
yapamamak/Blog/?BlogNo=111755, Erisim Tarihi: 29.05.2018.

> https://www.vocabulary.com/dictionary/moodiness, Erisim Tarihi: 31.05.2018.



Kaderci diistinme; sonraki olaylari canli bir sekilde etkileyen; ya da kader
tarafindan kontrol edildigine inanilan; kader isaretlerini diisiinmeye denmektedir
(American Heritage. 2016).

Panik; makul diisiince ve eylemi engelleyen ani ve giiclii anksiyete hissine
denmektedir (Cambridge, 2018).

Kin tutma; birine karst duyulan 6¢ alma istegi, garaz (TDK, 2018), anlamina
gelen bu terim, stres sonrasi etkiler arasinda yer almaktadir.

Kaygi; genellikle kotii bir sey olacakmis diisiincesiyle ortaya ¢ikan ve sebebi
bilinmeyen gerginlik duygusudur (TDK, 2018).

Bogulmus hissetme; kaygi halinde karsilasilan duygusal bir semptomdur,
nefessizlikle ilintilidir. °

Hiisran; beklenilen seyin elde edilememesi yiiziinden duyulan aci ve batki

hissettiren zarardir (TDK, 2018).

Fiziksel

Fiziksel agri, hizli kalp atisi, sik soguk alginlig1 sikayetleri, cilt sikayetleri,
hazimsizlik ve yiiksek tansiyon, en ¢ok kayda diigsen fiziksel etkiler arasindadir.

Fiziksel agr1; agri, sinir sistemi araciligtyla gonderilen belirli bir mesajin neden
oldugu bir duyudur. Fiziksel aci ise, ¢ogu insanin viicudunda bir seylerin acisini
cektiginde ve viicudunun dokularina verdigi zararla ilgili olarak bahsettigi ac1 seklidir.
Fiziksel aci bircok seyden kaynaklanabilir ve zonklama, agri ya da yanma olarak
tanimlanabilir. Fiziksel agr1 ayn1 zamanda akut olarak da tanimlanabilir, bu sadece kisa
bir siire igin mevcut oldugu, kronik oldugu, aylarca siirdiigii anlamma gelebilir. ’

Hizli kalp atis1; ani carpmntilar ya da kalp atisi hizinda bir degisim gibi
hissedilebilir New York Universitesi, Kadin Saglig1 Merkezi doktorlari, Langone Joan
H. Tisch ve Dr. Margarita Rohr, siklikla kalp carpintist olarak da bilinen durumun en
cok endiseli kisilerde goriildiiglinii belirtmistir. Rohr, “Kan pompalamak icin kalbe

mesaj gonderen karmasik, elektriksel bir yol var. Bu elektrik yolunda bir bozulma varsa,

6 https://www.theodysseyonline.com/12-things-to-do-when-you-feel-like-youre-drowning-in-anxiety,
Erisim Tarihi: 25.05.2018.

7 https://www.sharecare.com/health/pain-management/what-is-physical-pain, Erisim Tarihi:
29.05.2018.
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bir carpint1 veya diizensiz kalp atis1 hissedebilirsiniz.” diyor. Rohr'a gore insanlarin
kalp carpimtisi yasadigini sdylemesinin yaygin nedenlerinden biri, stres veya endise
artigidir. 8

Sik soguk alginligi sikayetleri; stres, bagisiklik sistemini olumsuz etkileyerek
enfeksiyon etkenlerinin tiremesini kolaylastiran bir risk faktoriidiir ve bu sebeple, soguk
alginliga davetiye ¢ikarmaktadir. °

Cilt sikayetleri: stres viicutta cildi daha hassas ve reaktif kilan kimyasal bir
tepkiye neden olur. Mevcut olan cilt problemlerinin iyilesmesini de zorlastirabilir.
Bunun nedeni stresin viicutta kortizol gibi hormonlar yapmasina neden olmasidir, bu da
ciltteki bezlere daha fazla yag yapmasini emreder. *°

Hazimsizlik; iist karin veya goglis kemigi arkasinda yanma ve agriya sebep
olmaktadir. En ¢ok goriilen hazimsizlik semptomu mide eksimesidir ve bu durum,
stresle baglantilidir (NHS, 2018).

Yiiksek tansiyon; diger adiyla hipertansiyon, kan dolasimi i¢in damarlarda

gerekli olan kan basincinin normalden fazla olmast durumudur (Mollaoglu, 2017).

Davranissal

Uyku problemleri, alkol, sigara ve kafein alinmasi, motivasyon diisiikliigii ve
espri anlayisi kaybi gibi durumlarsa davramssal etkilerin arasinda bulunmaktadir. **

Uyku problemleri; stres ile ilgili uykusuzluk durumu, ilintili kavramlardir.
Stresin azaltilmast uyku problemleri acisindan Onem tasimaktadir. Stres, uykuya
dalmay1 zorlastirarak ve uyku kalitesini etkileyerek uykusuzluga ve uyku ve uyaniklik
arasindaki dengeyi bozabilecek hiperandrézeye neden olmaktadir (Kavey, 2018).

Alkol, sigara ve kafein alinmast; bu {i¢ {iriin stres durumunda tercih edilen zararl
besin ve maddeler arasindadir (Bakirci, 2011).

Motivasyon diistikliigii; algilanan stresin yliksek olmasi durumunda ortaya ¢ikan
motivasyon eksikligini temsil etmektedir. Amerikan Koleji Saglik Dernegi'nin 2015 veri

toplama ¢alismasinda, ankete katilan 6grencilerin yiizde 85,7'si, son 12 ay i¢inde bir

® https://www.huffingtonpost.com/entry/abnormal-heartbeat-
causes_us_55d764a5e4b08cd3359bfdb6?guccounter=1, Erisim Tarihi: 28.05.2018.

? http://www.thehealthnews.org/tr/news/05/10/21/stres.grib.grib.html, Erisim Tarihi: 27.05.2018.
% https://www.webmd.com/beauty/the-effects-of-stress-on-your-skin, Erisim Tarihi: 26.05.2018.
n http://www.stress.org.uk/what-is-stress/, Erisim Tarihi: 10.01. 2018.

11



noktada yapmak zorunda kaldiklar1 her seyden otiirli kendilerini bunalmis hissettiklerini
belirtmislerdir. Uygulanan anketteki stresli bireyler ylizdesi ise, ylizde 79,3'liik bir oran
olarak kaydedilmistir. Bu durum genelde {iniversite O6grencilerinde daha fazla sorun
olmaktadir. Ciinkii stresli bir hayatin motivasyonu negatif yonde etkilemesi 6grencilerin
derslerini olumsuz etkilemektedir (Shaniuk, 2016)

Espri anlayis1 kaybi; 2003 yilinda yapilan bir arastirma, mizahin mutluluk ve
ofori ile baglantili olan ayni 6diil merkezlerini harekete gecirdigini ortaya koymustu.
Calisma, mizahla beynin aktive edilmesine ek olarak, mizahin beyindeki dopamini
serbest birakan amigdala gibi 6diil merkez bdlgelerini de uyardigini gdsterdi. Dopamin,
beynin zevk ve 0Odiil sisteminde hayati bir rol oynayan gili¢li bir kimyasaldir.
Dolayisiyla insanin psikolojik olarak iyi hissetmesi acisindan 6nemlidir (Mobbs, 2003).
Sagliksiz olmanin nedenleri, Ergo tarafindan analiz edilirken ¢ikan sonuglarda ilk sirada
stresli hayat kosullar1 bulunmaktaydi. *?

Dr. Bimal Chhajer, “Stress” adli kitabinda, hizli bir sekilde ilerleyen medikal
sektdriin stres i¢in heniiz kalict bir ¢6ziim bulamadigma deginir. Ustelik bu stres
seviyesinin sayisal degerini de bulmak bir o kadar zordur. Ancak algilanan stres
diizeyinin niteliksel verisi ve bazi psikolojik 6l¢eklerin niceliksel analizleri, bu diizeyin
ciddiyeti hakkinda bilgi verebilmektedir. Stres, Gyle tehlikeli bir mekanizmadir ki
bireyin iiretkenligini, duygularini ve bir¢ok zihinsel fonksiyonunu anlik ya da siirekli bir

anksiyete ya da depresyonla engelleyebilir.

Insanlar, eskiden olan stres diizeyinin bugiine nazaran daha katlanabilir
oldugunu savunmaktadir. Giincel hayatin hizlilig1, teknolojinin gelismisligi sayesinde,
kotli durumlardan aninda haberdar olabilme, kisitli zamanlar igerisinde siirekli
ayarlamalar yapmak zorunda kalmak ve hatta planlarin disina ¢ikilmasi durumunda
zorlasan kosullar, insanlar ister istemez stresin i¢ine atmaktadir. Stresten kurtulmanin

her ne kadar ki mantiksal yollar1 olsa da kimi zaman stres, bireyi esir alabilmektedir.

Bu stres halleri, 6zellikle kardiyolojik problemleri tetiklediginde insanlar, stresin
tehlikesini daha iyi idrak edebiliyor. Bu ¢ercevede algilanan stres diizeyinin yiiksek
olmast durumunda stresin nasil ortaya ¢iktigin1 bulmak gerekmektedir. Stresi ortaya

cikaran stresorler iki sekilde niifuz etmektedir.

2 http://www.sigortavakti.com/kampanya-icerik.asp?islem=hoku&hid=421, Erisim Tarihi: 22.05.2018.
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A) Dus Stresorler

Di1s kaynakli streslerdir. Bu stresler, ¢evresel faktorlere dayanir ve cogu zaman
kisinin kontrolii disinda gelisir. Ornegin: gec gelen tren, zor bir patron ya da

agresif bir aile iiyesi, bu stres kaynaginda yer almaktadir.

B) I¢ Kosullanmalar

Gecgmis deneyimler, timitler, inanglar ve beklentiler ekseninde birey tarafindan
olusturulmus streslerdir. Dr. Chhajer, bu kaynag1 “zihniyet” olarak tanimlamaisti.
Bu stres kaynaginda inancglar ve sosyal beklentiler gibi zihniyet temelli degerler,
bazi durumlarda kisi ilizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu etkilerden en

olumsuz olani ise; hayal kirikligidir (Chhajer, 2014)

Profesor Doktor Nevzat Tarhan, “Mutluluk Psikolojisi: Stresi Mutluluga
Doniistiirmek™ adli kitabinda stresin dl¢limiine deginmisti. Tarhan’a gére hem fiziksel
hem de psikolojik sonuglari olan stresin dlgiimii miimkiin olabilmektedir. Ornegin; Beck
Hamilton, Staiform gibi kayg1 6l¢ekleri bu amacla kullanilmaktadir. Fizyolojik sorunlar
icin hekim muayenesine basvurulacagi gibi EEG’nin sayisal analiziyle birlikte beynin
fizyolojisi hakkinda bilgi sahibi olunabilmektedir. EEG sonucunda diizensiz isleyen
alanlar tespit edilirken Beta dalgalariyla stres hormonlar1 hakkinda bilgi
edinilebilmektedir. Ek olarak “Neuro-biofeedback” adli yontemle, beynin stresli

alanlari, bilgisayar ortamina yansitilabilmektedir (Tarhan, 2016).

Stres, temelinde insanlarin basa ¢ikamadigi zorluklar1 barindirir. Stres hali ise
insanin modunu diislirlip karar vermesini biiylik 6l¢iide engeller. Stresin Oyle bir
mekanizmas vardir ki insan1 en zayif aninda yakalar. Ornegin insanlarm kis aylarinda
daha stresli olmasi 151k eksikliginden kaynaklanmaktadir. Stres halindeki bireyler, korku
veya sorunlariyla yilizlesmekten de korkmaktadir ki bu durum, iginde bulunduklar

komplikasyonun ¢6ziimiinii daha da zorlagtirmaktadir (Byrid, 2015).

Stres, karsilagilan durumlar1 diizenleme yetenegi ve ailelerin yasam kalitesini

tyilestirme konusunda gii¢lii beceriler gelistirme konusunda negatif bir etkiye sahiptir.
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Rondalyn Whitney ve Wendy Pickren, ev insa etmenin metaforunu kullanarak isbirligi,
elestirel akil yiiriitme ve problem ¢6zmenin durum diizenlemenin basamaklar1 oldugunu
vurgulamisti. Durum diizenlemedeki beceri ise bu basamaklarin basarili sekilde

cikilmasiyla agiklanmaktadir.. Stres kavrami ise bu basamaklar i¢in ¢it 6drmektedir

(Whitney ve Pickren, 2014).
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BOLUM - 3) STRESIN DURUM DUZENLEME

BECERIiSi UZERINDEKI ETKIiSi

Durum diizenleme becerisi, tepkime stiresi bulgulari, normal kontrol grubunun
gorev performansi, olay hizi manipiilasyonu, enerjisel kontrol gergevesi, performans
istikrarinin  siirdiiriilmesi gibi siirecleri kapsamaktadir. Zihinsel c¢abanin harekete
gecirilmesi yoluyla bilissel kaynaklarin yonetimini gerektiren birey kontrolii, durum

diizenleme becerisi ile dogru orantilidir (Meere, 2009).

Durum diizenleme, bu tezin danismanmi Dog. Dr. Baris Metin tarafindan da ele
alinmist1 ve bilgiler, girig boliimiinde verilmisti. Metin, farkli olarak durum diizenleme
becerisini, Hiperaktivite Bozuklugu ile ele almisti ve tezinin final bdliimiinde
analizlerini 6zetlemisti. Metin’e gére ADHD ve durum diizenleme becerisi birbirine
rakip iki konudur. Durum diizenleme modeli, bu gibi vakalarda uyarilma, aktivasyon ve
caba odaklidir. Bu sebeple hiperaktivite bozuklugundan mustarip cocuklar, tahrikle
olusan aktiflik durumlarini diizenlemekte zorluk yasamaktalar (Metin, 2003). Keza bu

tez de stresle durum diizenleme becerisinin birbirine rakip oldugunu vurgulamaktadir.

Stres, c¢esitli adaptif hormonal yanitlar1 uyarir. Bu tepkiler arasinda, adrenal
medulladan katekolaminlerin salgilanmasina, adrenal korteksten kortikosteroidlerden
anterior hipofizden adrenokortikotropin salgilanmasina kadar bir¢ok tepkime goze
carpar. Bu hormonlarin diizenlenmesinde bir takim karmasik etkilesimler s6z
konusudur. Glukokortikoidler adrenal medulladaki katekolamin biyosentezini diizenler
ve katekolaminler 6n hipofizden adrenokortikotropin salinmasini uyarir. Bu tepkimeler
sonucunda birey, bir¢ok fizyolojik ve psikolojik durumla karsilasir (Axelrod ve Riskine,

1984).

Stres halinde karsilagilan durumlar, “Algilanan Stres Diizeyi” bdliimiinde su
sekilde Ozetlenmisti: Biligsel olarak, biligsel bellek sorunlari, hiikiim gilicliigi,
yogunlasmaya, biling bulanikligi, kararsizlik, bircok gérevi baglatamamak, ¢ok az basari
elde etmek, Ozgiivensizlik; duygusal olarak: depresyon, huysuzluk, sinirlilik, kaderci
diisiinme, panik, kin tutma, kaygi, bogulmus hissetme, hiisran; fiziksel olarak: fiziksel
agri, hizli kalp atis1, agr1 ve sivilar, sik soguk alginlig, cilt sikayetleri, hazimsizlik,

yiiksek tansiyon; davramigsal olaraksa: uyku problemleri, alkol, sigara ve kafein
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alinmasi, motivasyon diistikliigii, espri anlayis1 kaybi. Tiim bu etkiler, stresor birleseni

ile birlikte durum diizenleme becerisi tizerine de etki etmektedir.

Duygusal olarak iyi olma halinde bireyde durumu kendi kendine diizenleme
becerisini gostermelidir. Davranissal olarak, kendilige ait diizenleme, degerlere bagl
kaliarak ve tutarli olarak uzun vadede en iyi ¢ikarlarin korunmasi i¢in hareket etme
yetenegidir. (En derin degerlerin ihlali, su¢luluk, utanma ve kaygiya neden olur, bu da

iyilige zarar verir.)

Durum diizenlemede 06zellikle duygularin biyolojisinin ve islevinin anlasilmasi
gerekmektedir. Duygular bireyi harekete gecirir. Latince tiiretilen “emotion” yani,
"duygu" kelimesi, tam anlamiyla "hareket etmek" anlamina gelmektedir. Eskiden,
duygularin davranisa etki ettigine inaniliyordu; Modern zamanlarda ise duygularin,
davraniglart motive ettigi disiliniilmektedir. Yiizeysel ya da yogun, bilingli ya da

bilingsiz, agik ya da gizli, tiim duygular ii¢ motivasyondan birine sahiptir:

- Yaklasma
- Onleme

- Saldirtya gegme

Yaklasim motivasyonunda, bir seyden daha fazlasini elde etmek, daha ¢ok tecriibe
etmek, daha cok sey kesfetmek, daha fazla sey 6grenmek veya daha fazla deger vermek
s0z konusudur, dikkat ya da degerler yaklasma durumuyla artabilmektedir. Tipik
yaklasim duygular ilgi, zevk, merhamet, giiven ve sevgidir. Ortak yaklasim davranislari
O0grenme, cesaretlenme, iligskilendirme, miizakere etme, isbirligi yapma, hosnut olma,

zevk alma, etkileme, yol gosterme, sinirlar1 belirleme ve korumadir.

Motivasyondan ka¢inmak i¢in, bir seyden uzaklasmak istenir. Ortak kac¢inma
davraniglarinda goérmezden gelmek, reddetmek, geri c¢ekilmek, asagi bakmak, isten

cikmak gibi tutumlar bulunur.
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BOLUM - 4) UYGULAMA YONTEMIi

4.1. Arastirma Modeli

Amaglar dogrultusunda bu arastirmanin modeli nicel aragtirmalarda sik sik
kullanilan nedensel karsilastirma yontemi olarak planlanmistir (Biiylikoztiirk ve ark.,

2017: 5.17).

4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Uskiidar Universitesi’'nde 6grenim gdéren oOgrenciler

olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise, 50 6grenci olusturmustur.

4.3. Veri Toplama Araglart

Bu arastirmada o6grenci tarafindan katilimcilarin demografik, sosyolojik ve
ekonomik statiileri gibi detaylar1 6grenmek icin olusturulan kisisel bilgi formuna ek
olarak, Eriskin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim Olgegi
(ASRS), Algilanan Stres Diizeyi Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) ve iki

yanitli reaksiyon zamam paradigmasi (IYRZ) kullanilmustir.
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4.3.1. Sosyo - Demografik Form

Arastirmaci tarafindan olusturulan sosyo - demografik form, katilimci 6grenciler
hakkinda bilgi almay1 hedeflemektedir. Sosyo - demografik &zellikler, 6rnegin, yas,
cinsiyet, egitim, go¢ gecmisi ve etnik koken, dini baglilik, medeni durum, hane halki,
istthdam ve gelir gibi bilgilendirme sorularindan olusabilir. Sosyodemografik
degiskenler, bazen farkli endeks degiskenleri ile olusturulabilmektedir. Ornegin, egitim
ve gelirle ilgili bilgileri, birlestiren sosyo - ekonomik statiiyii igermektedir. Sosyal ve
demografik ayrintilar, ger¢ek zamanli Ornekleri tanimlamak ve ornekleme hatasini

belirlemek icin siklikla kullanilmaktadir. =

Sosyo - demografik form, niifusun &zelliklerini inceler. Sosyo — demografik
formu uygulamak icin c¢esitli nedenler bulunmaktadir. Her seyden once, bazi
durumlarda anketi kimin doldurdugunu bilmek zorunlu olabilir. Ornegin anket, belirli
bir kitleyi hedefliyorsa hedef kitlesine gercekten ulasilip ulasilmadigr ve etkili bir
sekilde aranan bilgilerin toplanip toplanilmadigi bu sayede anlasilabilir. Ayrica, bir
poplilasyonun temsili 6rnegini hedefleniyorsa katilimcilarin demografik 6zelliklerinin
dagilimmi bilmek, orneklemin popiilasyonu ne kadar yakinlastirdigini belirlemeye
yardimc1 olmaktadir.Ornek boyutlari yeterince biiyiikse farkl alt gruplar arasinda ayrim
yapabilmeyi saglar. Bu bolimleme, yalnizca toplu verilere bakarak kagirmis olabilecek

bilgileri aragtirmaciya sunabilir.

Sosyo-demografiyi uygulamamak igin de gesitli nedenler vardir. Her seyden
Once, istatistiksel olarak anlamli sonuclar ¢ikarmak icin 6nemli bir drnege ihtiyag
duyulur. Direktif halinde bir 6rnek varsa, bazi sosyo-demografik alt gruplar arasinda
ayrim yapmak, 6rnegi daha az ilgili 6rnegin bir koleksiyonuna indirebilir. Bu 6rnekler
daha sonra herhangi bir anlamli sonu¢ ¢ikarmak igin daraltici sebep olabilir. Ancak bu

calisma icerisinde bu durum gecerli degildir (Thomas ve ark., 2006).

B https://www.gesis.org/en/gesis-survey-guidelines/instruments/survey-instruments/socio-
demographic-variables/, Erisim Tarihi: 30.05.2018.

18



4.3.2. Eriskin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim Olcegi
(ASRS)

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite, yetiskinlikte de devam edebilir ve bireyin
iliskilerini, kariyerini ve hatta giivenligini etkileyebilir. ASRS (Eriskin Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim Olgegi) DSM-IV tam 6lgiitlerine dayanan
belirtilerle ilgili 18 sorudan olusan bir kontrol listesidir (Diagnostik ve Istatistik El
Kitabi-1V).

Bu olgekler ¢evrimi¢i olarak ve bakim noktasinda degerlendirme i¢in mobil
cihazlarla kolayca kullanilabilmektedir. On sekiz sorudan olusan belirtilerle tutarli
semptomlarin gosterilmesi beklenmektedir. ASRS, popiilasyondaki yetiskin DEHB'nin
prevalansin1 ve korelasyonlarini tahmin etmek icin de kullanilabilir (Kessler ve ark,

2005).

ASRS testinin Tiirkgeye uyarlanmasi, Sultan Dogan, Bedriye Oncii, Gamze
Varol-Saragoglu, Suat Kiiciikkgdncii, tarafindan yazardan izin alinarak yapilmistir ve
yazarlar, ASRS’nin yap1 gegerliligini incelemek amaciyla faktor analizi kullanmustir.
Verilerin faktdr analizi i¢in uygunlugu incelenmis, Orneklem biiytlikligii uygun
bulunmus ve degiskenler arasinda faktor analizi yapmaya yeterli iligki bulundugu ifade

edilmistir (Dogan ve ark., 2009).

4.3.3. Algilanan Stres Diizeyi Olcegi

Algilanan Stres Diizeyi Olgegi, kisinin hayatindaki durumlarm ne kadar stresli
olarak degerlendirildigini Olgmek i¢in gelistirilmistir. Psikolojik stres, kisilerin
talepleriyle basa c¢ikma yeteneklerini astigim1 algiladiklar (takdir) Olgiit olarak

tanimlanmaistir.
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Olgek, 1983'te yaymlanmistir ve spesifik olmayan algilanan stresi l¢gmek icin en
yaygin kullanilan psikolojik araglardan biri haline gelmistir. Durumlarin stresini
degerlendiren c¢alismalarda kullanilmistir. Algilanan stres diizeyi 6l¢egi Sheldon Cohen

ve meslektaslar1 tarafindan gelistirilmistir (Cohen ve ark., 1983).

Olgegin Tiirkceye uyarma calismasini, Mehmet Eskin, Hacer Harlak, Fatma
Demirkiran ve Cigdem Dereboy yapmustir (2013). Algilanan Stres Olgegi’nin ii¢
formunun da i¢-tutarlik, giivenirlik katsayilar1 yeterli diizeyde bulunmustur (Eskin ve

ark., 2013).

4.3.4. Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIO0)

Carol Ryff, 6 boyuttan olusan psikolojik 1iyi olusu bu Olgekle
kavramsallastirmistir (Ryff, 1995). Olgekte 6zerklik, gevresel ustalik, kisisel gelisim,
bagkalariyla olumlu iliskiler, yasamdaki amag, kendini kabul etme gibi maddeler
islenmistir. Bu 6 boyutun her birinde belirli bir anda bireyin refahim1 degerlendirmek
icin kendi kendini raporlayan Slgekler tasarlamistir. Anket arastirmasinda veya diger
veri toplamada kullanilan Olglime gore Olgeklendirilmis versiyonlar igin ii¢ ila 12
maddelik bir versiyon mevcuttur. Bireyler ¢esitli ifadelere cevap verirler ve 6'l1 Likert
Ol¢eginde her ifadenin kendilerine gore ne kadar dogru oldugunu belirtirler. Her dlgek
tizerindeki yiiksek puanlar, bu boyutta daha iyi bir psikolojik refahi gostermektedir
(Ryff, 1998).

Biilent Baki Telef tarafindan Tirkceye uyarlanan bu 0Olgegin giivenilirlik
caligmas1 da yine Telef tarafindan yapilmistir. Test-tekrar test giivenirligi caligmasi
sonucuna gore dlgegin birinci ve ikinci uygulamasi arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve

anlamli iligki oldugu gézlemlenmistir (Telef, 2013).
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4.3.5. Iki Yanithh Reaksiyon Zamani Paradigmast

Durum diizenlemeyi 6lgmek i¢in “Iki Yanitli Reaksiyon Zamam Paradigmasi”
(IYRZ) kullanilmistir. Bu paradigma, opensesame platformunda gelistirilerek Uskiidar
Universitesi &grencilerine, bilgisayar yardimiyla uygulandi. Bu uygulama, hizli ve
yavas sekilde uygulandi. Her iki test seklinde de ekrana art1 isareti (+) gelmekte ve
hemen akabinde ekranda bir harf belirmektedir. Gelen harfin sesli ise yesile, sessiz ise

maviye basilarak secenekte bulunulur.

Hizli ve yavas form toplamda 10 dakika kadar siirmektedir. Soru sayilar1 da
testin yavas ve hizli formuna gore degismektedir. Hizli testte 482 harf varken; yavas
testte 128 harf bulunmaktadir. Hizli testte gegisler arasindaki siire degisken ancak her
harf 900 milisaniyedir. Yavasta da yine sabit bir uyar1 araligi yoktur ancak bu sefer
harflerin her biri ekrana 3900 milisaniye olarak yansimaktadir. Baz1 katilimcilara 6nce
hizli, sonra yavas uygulanirken bazilarina tersi uygulanarak katilimcilarin hangisinde
daha olumlu sonuglar aldigina odaklanildi. Puanlama testten sinava degisirken,
kullanilan dokuz ana puan vardir. Bunlar: Dogru yavas, reaksiyon zamani (rz), standart
deviiasyon (stdev) yavas, dogru hizli, reaksiyon zamani hizli, standart deviiasyon hizli,
reaksiyon zamani farki, dogru fark ve standart deviiasyon farkidir. Puanlama ise su

sekildedir:

Dogru algilama: Bu, katilimcinin hedef uyarana cevap verdigi siireyi gosterir.

Dogru tespitlerin daha yiiksek oranlar1 daha iyi dikkat kapasitesini gdstermektedir.

Reaksiyon zamanlari: Bu, uyaranin sunumu ile katilimcimim tepkisi arasindaki

stireyi oOlger.

Cikis hatalari: Bu, hedefin sunulma sayis1 sayisini belirtir, ancak katilimei, yanit
vermedigi / fareyi tiklatmadiginda bu durum hata olarak algilanir. Yiiksek ihmal
oranlari, 6znenin uyaranlara dikkat etmedigini (dikkat dagiticilik) ya da yavas bir tepki

verdigini gostermektedir.

Komisyon hatalari: Bu puan, miisterinin yanit verdigi sayiy1 gosterir, ancak

hicbir hedef sunulmamuistir. Hizli tepki siiresi ve yiiksek komisyon hata oran1 diirtiisellik
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ile ilgili zorluklara isaret etmektedir. Yiiksek komisyon ve ihmal hatalari ile yavas tepki

stiresi, genel olarak dikkatsizlik gosterir.

Farklara ait puanlamalarda ise: Dogru yavas yiizdesinden dogru hizli yiizdesini
cikarinca dogru fark bulunmaktadir. Reaksiyon zamani farki, yavas reaksiyon
siiresinden hizli reaksiyon siiresinin ¢ikarilmasiyla elde edilmektedir. Standart
deviasyon farki ise; yavas standart degerinden hizli tandart degerinin ¢ikarilmasiyla elde

edilmektedir.

4.4, Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Verilerin ¢6ziimlenmesi i¢in SPSS 20 programi kullanilmis; “Tartisma ve
Sonu¢” bolimiinde etik bir sekilde yorumlanmistir. Bu kullanim esnasinda bazi

kriterler, dahil edilmis veya diglanmustir.

Dahil Olma I¢in Kriter:

18-30 yas arasinda olma

Dislanma I¢cin Kriterler:

Norolojik veya psikiyatrik bir hastaliga sahip olma

Norolojik veya psikiyatrik ila¢ kullanma
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BOLUM - 5) BULGULAR

Tablo 1.Degiskenlere Ait Betimsel Analizler

Degiskenler Ortalama SS
Algilanan Stres Olgegi 25.46 6.370
Eriskin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bilidrim 2023 9-368
Olgegi

Psikolojik iyi Olus Olgei 45.21 8.279
Katilimcilarin yas ortalamasi ise 28.85 (i 8.50) “dir.

Tablo 2. IYRZ alt Boyutlarina Ait Betimsel Analizler

IYRZ Alt Boyutlar1 Ortalama SS
Dogru yavas 120.03 6.846
Reaksiyon Siiresi yavas 668.85 66.894
Sd yavag 150.38 54,588
Dogru hizli 408.15 37.463
Reaksiyon Siiresi hizli 551.96 58.640
Sd hizli 108.96 22.562
Reaksiyon siiresi fark 116.887 53.116
Dogru fark .09 .091
Sd fark 41.42 51.225
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Tablo 3. Katihmcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlar ile IYRZ Alt Boyutlar
"Reaksiyon Siireleri Fark", "Dogru Fark" ve ""Sd Fark" Arasindaki Iliskiyi
Belirlemek Uzere Uygulanan Pearson Carpim Moment Korelasyon Analizi
Sonuclari

IYRZ Test Alt Boyutlar
Reaksiyon Siireleri Fark Dogru Fark Sd Fark
N 39 39 39
Algilanan Stres Diizeyi 182 _330* 093
Olgegi : ' ’
P ,268 ,039* 573
*p< .05

Katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlar1 ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru Fark"
arasinda orta diizeyde, negatif yonli ve anlamli bir iligki tespit edilmistir, (= -,332; p<
,05). Baska bir deyisle Algilanan Stres Diizeyi puani arttikga IYRZ Alt Boyutu "Dogru Fark"

azalmaktadir.

Katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ile IYRZ Alt Boyutlar1 "Reaksiyon

Stireleri Fark" ve "Sd Fark" arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
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Tablo 4. Katihmcilarin Eriskin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Kendi
Bilidrim Puanlari ile [YRZ "Reaksiyon Siireleri Fark", "Dogru Fark" ve "Sd
Fark" Arasindaki iliskiyi Belirlemek Uzere Uygulanan Pearson Carpim Moment
Korelasyon Analizi Sonuclari

IYRZ Alt Boyutlar
Reaksiyon -
Siireleri Fark Dogru Fark Sd Fark
N 39 39 39

Eriskin Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu Kenc r -,109 -,041 ,028
bildirim Olcegi

P ,508 ,805 ,864

Katilmcilarin  Erigkin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim
Puanlari ile IYRZ Alt Boyutlar1 "Reaksiyon Siireleri Fark", "Dogru Fark" ve "Sd Fark" arasinda

anlaml1 bir iligki tespit edilmemistir.

Tablo 5. Katihmeilarin Psikolojik Iyi Olus Puanlari ile ['YRZBoyutlar1 "Reaksiyon
Siireleri Fark", "Dogru Fark" ve ""Sd Fark" Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Uzere
Uygulanan Pearson Carpim Moment Korelasyon Analizi Sonuclari

IYRZ Alt Boyutlar
Reaksiyon Siireleri Fark Dogru Fark Sd Fark
. N 39 39 39
Psikolojik Iyi Olus -240 370% 128
Olcegi ' ' ,
P ,141 ,020* 437
*p< .05

Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Puanlari ile [YRZ Alt Boyutu "Dogru Fark" arasinda orta
diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmistir, (r=,372; p<,05). Bagka bir deyisle

Psikolojik Iyi Olus arttikga T'YRZ Alt Boyutu "Dogru Fark" da artmaktadir.
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Tablo 6. Katihmcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ve Psikolojik Iyi Olus
Puanlari ile IYRZ "Dogru Yavas Yiizdesi" ve "Dogru Hizh Yiizdesi"
Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Uzere Uygulanan Pearson Carpim Moment
Korelasyon Analizi Sonuc¢lari

IYRZ Alt Boyutlar
Dogru Yavas Yiizdesi Dogru Hizh Yiizdesi
L N 39 39
élgllfl.nan Stres Diizeyi r - 381* 115
Olgegi
P ,017* ,486
N 39 39
Psikolojik Tyi Olus Olcegi r ,388* -, 155
P ,015* ,347

*p< .05

Katilimeilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas
Yiizdesi" arasinda orta diizeyde, negatif yonlil ve anlamli bir iliski tespit edilmistir, (= -,381;p<
,05). Baska bir deyisle Algilanan Stres Diizeyi puam arttikca IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas

Yiizdesi" azalmaktadir.

Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Puanlari ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas
Yiizdesi" arasinda orta diizeyde, pozitif yonli ve anlamli bir iligki tespit edilmistir, (= -,388;p<
,05). Baska bir deyisle Psikolojik Iyi Olus puani arttikca IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas

Yiizdesi" artmaktadir.

Ek olarak; Katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ve Psikolojik Iyi Olus
Puanlari IYRZ Alt Boyutu "Dogru Hizli Yiizdesi" arasinda anlamli bir iliski tespit

edilmemigtir.
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BOLUM -6) TARTISMA VE SONUC

Stres, yasamin bir parcasidir. Dogru stres tiirii, kisiyi degisime ve biiylimeye
dogru tesvik ettigi i¢in, baz1 stres seviyeleri yararli olabilmektedir. Bununla birlikte,
stres ve endige uzun bir siire i¢in mevcudiyetini korudugunda, kiside psikolojik bir yiik

ya da saglik riski olusturabilmektedir.

Stres, bedenin herhangi bir olaya meydan okuyusunun tepkisidir. Stres genellikle
kotii olarak algilanmasina ragmen, bazi agilardan iyi olabilmektedir. Dogru tipte stres,
zihni ve refleksleri keskinlestirebilir. Viicudun daha iyi performans gdstermesine
yardimct olabilir veya tehlikeli bir durumdan kagilmasina yardimci olabilir. Stres
viicutta fizyolojik bir reaksiyon olusturur. Hormonlar serbest birakilir, bu da stresin
fiziksel belirtileriyle sonuclanir. Bunlar yavas sindirim, titreme, tlinel gorme,
hizlandirilmis solunum ve kalp atis hiz1 ve kizartilmis cildi icerebilir. Bu siire¢ daha
once de bahsi gectigi gibi, “doviis ya da ugus” yanit1 olarak adlandirilmaktadir. Viicut,

ya stres yayicidan kagmak ya da ona karsi savagmak i¢in hazirlanir.

Amerika’da yapilan giincel arastirmalara gore, {iniversite 6grencilerinin % 20'si
“cogu zaman stresli olduklarin1” sdylemis; % 10'u intihar disiinceleri tasimakta
oldugunu belirtmis; % 34'0 son 90 giin iginde en azindan bir noktada depresyonda
oldugunu bildirmis; % 13"l depresyon, anksiyete veya baska bir ruh sagligi bozuklugu
tanis1 almis; % 80'1 bazen ya da siklikla stresli olduklarini sdylemis; ankete katilan
tiniversite 6grencilerinin yaklasik olarak yarisi ise, son 12 ay i¢inde en az bir kez

kaygiya kapildigin1 belirtmistir.

Universite 6grencilerinde stresli olmaya ortam hazirlayan pek ¢ok etken vardir.
Bunlardan en cok sik rastlanilam1 ise evden uzak olmaktir. Bir¢ok 6grenci igin
tiniversite, evlerinden uzakta yasadiklar1 veya ailelerinden uzakta bulunduklar1 yerdir.
Bunun yani sira, ¢ok alisilmamis bir ortam olmasi, isleri kolaylastirmaktadir. Yine de
her sey farklidir: yemek, insanlar ve konaklama sartlari... Her ne kadar ¢ogu 6grenci
problemsiz bir sekilde bu yeni seylere alisabiliyor olsa da bu durum, bazi d6grencilere

tiniversitenin ilk haftalarinda stresli bir ortam yaratabilir.
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Smav kaygis1 da yine Ogrenciler i¢in en yaygin Ve uzun siireli stres nedeni
olabilir. Ogrenciler okula, grenmek icin gider ve dgrenilenlerin seviyesinin dlgiilecek
olmasi, Ogrenciye stres verebilir. Bu stres, daha cok gelecege dair bir kaygiyr da

getirmekte ve bazi 6grencileri olumsuz etkilemektedir.

Bunun yaninda finansal sorunlar da yine 6grenciyi olumsuz etkileyebilmektedir.
Kira, gida, eglence gibi birgok sey artik 6grencinin finansal sorumlulugundadir. Bu
durum, bazi 6grencilerin ¢aligmasina ve is stresiyle birlesen bir okul stresine sebep

olmaktadir. Bunun yaninda bursu olan 6grenciler dahi, harcamalarina dikkat etmektedir.

Yiiksek lisansiistii planlar1 da yine stresor listesine girebilmektedir. “Universite
bittikten sonra ne olacak?” sorusu, genelde akabinde is bulma ya da yiiksek lisans
planlarini getirebilmektedir. Yiiksek lisans planlar1 kurmaya baslayan dgrenci ise, daha

¢ok calisir ve daha ¢ok stres yapar (Cohen, 2018).

Issizlik, ise iiniversite genclerinin en yaygin korkusu halindedir. Diinyanin
hemen hemen her yerinde lisans mezunu bir bireyin igsiz kalmasi olasidir. Artik
Ogrenciler, lisans egitimini is bulma acisindan yeterli gérmedikleri i¢in yiiksek lisansa
basvurmaktadir. Issizlik, ciddi bir gelecek kaygisini icermektedir, bu sebeple énemli bir

stresordiir (Hack, 2017).

Universite dgrencilerinin okul hayatina uyumu iizerine yapilan uzun vadeli
caligmalar, akademik 6z-yeterlikte, 6grencilerin akademik performansinin, stres, saglik
ve okulda kalma kararlilig1 degiskenleriyle ilintili oldugunu ileri siirmektedir. Okul yili
sonunda oOlgiilen stresin, akademik 6z-yeterlik ve iyimserlikle ters bir oranda gelistigi
tespit edilmistir ve bu durum, stresin akademik alanda biiyiik bir sorun yarattigini

gostermistir (Chemers ve ark., 2001).

Finlandiya’da yiiriitiilen bir ¢alismada bu stresorlerin ylizde dagilimi, su sekilde
verilmisti: Mali zorluklar % 26 ile en yiiksek seviyede iken, kotii beslenme
aliskanliklari, is hayatinin okulla birlesmesi ve uyku aliskanliklarindaki degisim % 15,
saglik sorunlar yaklasik olarak % 12, yasam ortamindaki degisim % 9 ve yeni

sorumluluklar % 9’dur (Essel & Owusu, 2017).
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Kaliforniya’da uygulanan pilot bir ¢aligmada, olgun bireylerde stres etkisi
aragtirtlmistir. Bu kisilerle kapsamli goriisme protokolii yapilmis, stresli yasam olaylari,
sosyal destek ile fiziksel ve zihinsel saglik Onlemleri dinlenmistir. Arastirmaya 50

stresli kadin ve 50 stresli erkek dahil edilmistir.

Katilimeilara, Geriatrik Sosyal Yeniden Diizenleme Derecelendirme Olgegi
(Amster & Krauss, 1974); Psikolojik Iyi Olusun Ug Olgiisii (Yasam doyumu, UCLA
Yalmzlik Olgegi ve Zung Kendini Derecelendirme Depresyon Olgegi) uygulandi. Stres
ve sosyal destegin bedensel ve ruhsal saglik iizerindeki olumsuz etkileri gozlemlendi. 6
ay sonra testler ayn1 sekilde uygulandiginda degiskenlerin daha da negatiflestigi goriildii
(Cutrona & Russell, 1983).

Malezya'daki lisans Ogrencileri arasinda yiiriitilen bir c¢aligmada, lisans
Ogrencileri arasindaki akademik stres ve 0z-diizenleme arasindaki iliski incelendi. Bu
calismada stres diizeyi yliksek ogrencilerin 6z-diizenleme gibi yonetici islevsellik
konularinda negatif sonuclar elde edildi. Bagka bir bulgu, algilanan stresin daha yiiksek

-----

ortaya koydu.

Onemli bir negatif korelasyon, Malezya'daki lisans Ogrencileri arasindaki
akademik stres ve farkindalik arasinda bulunmustur. Bu ¢alismanin bulgulari,
ogrencilerin akademik stresle karsi karsiya kaldiklarinda diisiik diizeyde farkindalik

yasadiklarini ortaya koymustu.

Bunun yaninda lisans ¢alismalarindaki dikkatsizligin, stres diizeyleriyle iliskili
oldugu da bulunmustur. Stresli sayilan bilingsiz bir kisinin bilingsizce harekete gecme
olasiliginin yiiksekligi de yine bulgular arasindaydi. Baska bir bulgu, algilanan stresin

daha ytiksek diizeylerde olmasinin, 6grencinin yetenegini kisitladigini gosterdi.

Gosterilen baska bir bulgu, algilanan stresin daha yiiksek diizeylerinin
ogrencilerin yoOnetici isleyisini kullanma becerilerini kisitladigr yoniindeydi. Bu
calismanin sonucunda, 6grencilerin, akademik stresle karsi karsiya kaldiklarinda diisiik

diizeyde farkindalik diizeyleri oldugu goriilmustiir (Ramli ve ark., 2017).
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Konu icin Tiirkiye’de de bazi arastirmalar yiiriitiilmiistiir. Ornegin, Atatiirk
Universitesi Erzurum Saglik Yiiksekokulu Hemsirelik Béliimiinde uygulanan 6lgeklerde
tezin basinda deginilen duygusal zeka unsuru arastirilmistir. Yilmaz Karabulutlu,
Yilmaz ve Yurttas, 174 hemsirelik Ogrencisine uyguladigi ol¢ekler sonucunda su
bulguyu edindi: “Duygusal zeka toplam ve alt boyutlar1 puan ortalamalar ile problem
¢ozme puan ortalamalar1 arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulundu. Ogrencilerin duygusal zeka seviyesi arttik¢a problem ¢dzme becerilerinde de

artis gozlenmektedir.” (Y1lmaz Karabulutlu, Yilmaz & Yurttas, 2011).

Topal, tiniversite 0grencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri ile pozitif ve negatif
duygu arasindaki iliskiyi, Selguk Universitesi’nde arastirmistir. Cikan verilere gore,
stresle basa ¢ikma stillerinden kaginma alt boyutu ile negatif ve pozitif duygu arasinda
pozitif; problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif duygu arasinda negatif ve pozitif
duygu arasinda pozitif; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu arasinda ise

negatif yonlii anlamli iligkiler oldugu saptanmistir (Topal, 2011).

Algilanan stres diizeyinin yiiksek olmasit durumundan, durum diizenleme
becerisinin olumsuz etkilenmesinden Otiirii, bireylerin stresi azaltma yontemlerini

O0grenmesi 6nem teskil etmektedir.

Algilanan stres ile durum diizenleme becerisi arasindaki ters oranti, stresin az
seviyeye inmesi veya yok edilmesiyle diizeltilebilir. Stresle basa ¢ikma yollar1 ya da
stresi ydnetme igin bircok ¢aligma bulunmaktadir. Oncelikle sorunun farkinda olmak,
sebepleri tanimak ve yasam tarzini gozden gecirmek gerekmektedir (Mental Health
Foundation, 2018).

Yiiksek diizeyde algilan bir stres, sadece durum diizenleme becerisini degil
saglhig da etkilemektedir. Yiiksek seviyedeki stres algisi, acikca diistinebilme, etkili bir
sekilde calisma ve hayattan zevk alma gibi yetenekleri daraltabilmektedir. Etkili bir
stres yonetimi ise, stresorlerin uzun ve kisa vadedeki negatif etkilerini en aza indirmeye

cabalamaktadir.

Tanimlanan stres kaynaklari, stres yonetimi i¢in etkili bir baslangic olmaktadir.
Bunun yaninda bazi spor ve sanat etkinlikleri stres yonetimini kolaylastirmaktadir.

Ancak yine de bir danisman yardimiyla stresérden kurtulmak en etkili yontemdir.

30



Bunun yaninda kisinin eglenceye zaman ayirmasi, zaman yonetimini ayarlamasi,
dengeli beslenmesi, meditasyon yapmasi da yine etkili stres yonetimi sistemlerinin

arasinda bulunmaktadir.

Meditasyon, zihin ve bedene rahatlama ve odaklanma konusunda yardimci
olmaktadir. Farkindalik, insanlarin yeni bakis agilarim1 gormelerine, 6z-sefkat ve
affetme duygularini gelistirmelerine yardimci olabilmektedir Bir farkindalik pratigi
yaparken, insanlar viicudun fiziksel stresine neden olan duygular1 serbest birakabilirler
(American Psychological Association, 2018) ki bu durum, bireyin durum diizenleme

becerisine de katkida bulunabilir.

Giindelik hayatta stresin azaltilmasi, ruh sagligmi iyilestirmek, bagisiklik
fonksiyonunu gii¢clendirmek, durum diizenlemek, uzun omiirliilligii saglamak ve daha
tiretken olmaya yardimci olabilmektedir. Strese girildiginde beyin genel islevini
etkileyen hem kimyasal hem de fiziksel degisikliklerden gecer. Yiiksek stres,
norotransmitterler dopamin, epinefrin ve norepinefrin dahil olmak {izere beyindeki
belirli kimyasallar1 arttirmaya baslar ve boylelikle adrenalin tarafindan baslatilan "savas
ya da kag" tepkilerinin daha biiylik miktarlara ¢gikmasima neden olur. Bu kimyasallarin
salinmasi, hizli kalp atisi, yiiksek tansiyon ve zayiflamig bagisiklik sistemi dahil olmak
lizere bazi fizyolojik etkilere katkida bulunur. Tedavi edilmedigi zaman, kronik stres
mide {lilserleri, inme, astim ve kalp hastalig1 gibi diger ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina

neden olabilir (Eliaz, 2011).

Sonug olarak kelime anlami kotii bir ruh halinde olmay1 vurgulayan stres, insan
iliskilerini biliylik olciide etkilemektedir. Algilanan stres diizeyi, kisisel, davranigsal,
biligsel, psikolojik, organizasyonel ve tibbi bir¢ok negatif duruma sebebiyet vermekte
ve durum diizenleme becerisiyle ters bir oranti izlemektedir. Tezin bulgularindan,
Katilimcilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru Fark"
arasinda orta diizeyde, negatif yonlii ve anlamli bir iliski tespit edildigi sonucuna
varilmasi, tezin hipotezi olan “Algilanan stres diizeyi arttik¢a bireyin durum diizenleme
becerisi azalmaktadir” 6ngoriisiinii kanitlamigtir.  Yani, Algilanan Stres Diizeyi puani

arttikca [YRZ Alt Boyutu "Dogru Fark" azalmaktadir.
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Bulgular arasindaki baska korelasyon da yine hipotezin gercekligi hakkinda
ipucu vermekteydi. Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Puanlari ile iYRZ Alt Boyutu
"Dogru Fark" arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmisti.
Bu pozitif iliskiden de anlasilacag: iizere, Psikolojik Iyi Olus arttikca IYRZ Alt Boyutu
"Dogru Fark" da artmaktadir.

Katilimeilarin Algilanan Stres Diizeyi Puanlari ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru
Yavas Yiizdesi" arasinda orta diizeyde, negatif yonlii ve anlamli bir iligki tespit
edilmesi, Algilanan Stres Diizeyi puani arttikca IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas
Yiizdesi"nin azaldigim1 gostermekte. Ek olarak, katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus
Puanlar1 ile IYRZ Alt Boyutu "Dogru Yavas Yiizdesi" arasinda orta diizeyde, negatif
yonlii ve anlaml bir iliski tespit edilmesi, Psikolojik Iyi Olus puani arttikga ['YRZ Alt
Boyutu "Dogru Yavas Yiizdesi"nin azaldigin1 gostermekteydi. Her iki bulgu da yine
tezin hipotezini destekler bigcimdeydi. Biitiin bu bulgulara goére suboptimal yavas
kosulda performanslarini diizenleyemeyen bireylerin stres diizeylerinin yiiksek, iyi

olusun diistik oldugu anlasilabilir.

Bu calisma, Tiirkiye’de, Uskiidar Universitesi'nde gergeklestirilmistir. Ogrenci
gruplart disarisinda ve farkli bolgelerde yapilan ¢alismalarin farkli sonuglar vermesi
olasidir. Bu gibi degiskenlerin okuyucu tarafindan goz oniinde tutulmasi ve bir sorunla
karsilasilmas1 durumunda yazarla iletisime gecilmesi rica olunur. Bu konuda arastirma
yapmak isteyenler, literatiirdeki darlig1 sorun etmemeli zira bir¢ok yabanci kaynak, ayni
baslikta olmasa da benzer baslikta ¢alisma sunmaktadir. Tezin kisithiligini olusturan
norolojik veya psikiyatrik bir hastaliga sahip olma ve norolojik veya psikiyatrik ilag
kullanma kriterleri ele alindiginda bu kriterlerin mevcudiyeti durumunda ve
arastirmanin baska yer ve zamanda yapilmas: halinde sonuglarin degisecegi goz ardi

edilmemelidir.

Gelecekte benzer c¢alismalar yapmaya hazirlanan arastirmacilar, durum
diizenlemeyi giiclendirmek amaciyla belirli arastirmalar yapabilir ve bunu kamuoyuna
sunabilir. Ciinkli durum diizenlemenin gii¢clendirilmesi durumunda, iyi olus artirilabilir.
Bunun yaninda testin ters bir paradigmasi da diisiiniilebilir. Diger bir deyisle, stresle

basa ¢ikan bireyleri se¢mek icin bu tip paradigmalar kullanilabilir. Yapilan arastirmalar
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icin herhangi bir destek ihtiyacit duyulmasi halinde yazarla iletisime gecip fikir aligverisi
yapilabilir.
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BOLUM - 10) EK BILGILER

Bu anket formu Uskiidar Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii bitirme tezimin bir

parcasi olarak hazirlanmistir. Arastirmaya katilmaniz gontlliiliik esasina

dayanmaktadir. Katilmay1 reddetme veya kendinizi rahatsiz hissettiginizde sorulari

yanitlamama hakkina sahipsiniz. Arastirmaya katilmay1 kabul etmis olsaniz dahi

istediginiz zaman birakabilirsiniz. Ankette isim ya da isim yerine gecebilecek herhangi

bir bilgi istenmemektedir. Aragtirmanin saglikl yiiriitiilmesi i¢in sorular1 eksiksiz ve

samimiyetle yanitlandirmaniz 6nemlidir.

TESEKKURLER

ISIL AFAT

KiSISEL BiLGI FORMU

1. Yasimiz: a)18-20 Db)21-23 ¢)24-26 d)26 ve iistii
2. Cinsiyetiniz: a) Kadin b) Erkek

3. Medeni Durumunuz: a) Evli b) Bekar c¢) Diger ( liitfen belirtiniz )............
4. Boliimde Kagincr Yilmiz :-...............

S. Calistyor musunuz? a) Evet b) Hayir

6. Suan ne tiir bir yerlesim alaninda yasamaktasiniz?

a) Yurtta tek bagima

b) Yurtta arkadasim ile

c) Yurtta arkadaglarim ile

d) Tek basima evde

e) Arkadagim ile evde

) Arkadasim ile evde

9) Diger: ( liitfen belirtiniz)............
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7. Yagsaminizin biiyiik bir gogunlugu ne tiir bir yerlesim yerinde gecti?
a) Koy- Kasaba b) Ilge

¢) Sehir d) Metropol( Istanbul, Ankara, izmir)
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Ek 1. Erigkin Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu Kendi Bildirim Olgegi (ASRS)

Sayfanin sadinda gosterilen agiklamalara goére, kendinizi degerlendirip agadidaki sorular 1 yanitlayini z. Sorular
yanitlarken son 6 ay iginde nasil hissettidiniz ve nasil davrandiginiz konusunda sizi en iyi tanimlayan kutuya (X)

isareti koyunuz.

Isim:
Tarih:

Asla

Nadir

Bazen

Sik

Coksik

1. Uzerinde galistigin 1z bir igin/projenin son ayrintilarini
toparlayip projeyi tamamlamakta sorun yagar misiniz?

2. Organizasyon gerektiren bir is yapmaniz zorunlu oldugunda
islerinizi siraya koymakta ne siklikla zorluk yasarsiniz?

3. Yukumlultklerinizi ve randevulannizi hatirlamakta ne sikiikla sorun
yasarsiniz?

4. Cok fazla dugtinmeyi ve konsantrasyonu gerektiren bir is yapmaniz
gerekiyorsa ne siklikla baslamaktan kaginir ya da geciktirirsiniz?

5. Uzun bir stre oturmaniz gerektiginde, ne siklikla
huzursuzlagir, kipirdanir ya da el ve ayaklarinizi kipirdatirsiniz?

6. Ne sikiikla kendinizi agin aktif ve sanki motor takilimig gibi bir
seyler yapmak zorunda hissedersiniz?

A BOLUMU

7. Sikici veya zor bir proje Uzerinde ¢alismaniz gerektiginde,
ne siklikla dikkatsizce hatalar yaparsiniz?

8. Monoton veya tekrarlayic bir is yaparken ne siklikla
dikkatinizi surdurmekte gugcluk gekersiniz?

9. Dogrudan sizinle konuguyor bile olsalar, insanlarn size séyledik-
lerine yogunlagmakta ve dinlemekte ne sikiikla gugluk yasarsiniz?

10. Evde veya igte egyalan bulmakta ya da nereye
koydugunuzu hatirlamakta ne siklikla gugluk yagarsiniz?

11. Etrafinizdaki hareketlilik ve gurtlta ne siklikla dikkatinizi dagitir?

12. Orada oturmaniz beklendiginde, bir toplanti veya benzer durumda
ne siklikla yerinizden kalkarsiniz?

13. Ne sikiikia kendinizi huzursuz, kipir kipir hissedersiniz?

14. Kendinize ait bog zamaniniz oldugunda ne sikiikla gevsemekte ve
rahatlamakta gugluk cekersiniz?

15. Sosyal ortamlarda bulundugunuzda, ne siklikla kendinizi cok
konusurken yakalarsiniz?

16. Bir sohbet ya da gorugmede, ne sikiikia karsinizdaki kigi cumlesini
bitirmeden onun cumlesini bitirdi§inizi fark edersiniz?

17. Siraya girmek gerektiginde, ne siklikla siranizin gelmesini
beklemekte gugluk gekersiniz?

18. Bagka bir igle mesgul olduklarinda dider insanlar araya
girip engeller misiniz?

B BOLUMU




Algilanan Stres Olgegi(ASO)

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru yoneltilmektedir. Her soruyu
dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki kutuya bir carpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis
cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve diistincelerinizi yansitan yamitlari vermenizdir

10.

11K

12.

13.

14.

Hichir
Zaman

Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmast
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

Gegen ay, hayatinizdaki onemli seyleri kontrol

edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

Gegen ay, kendinizi ne siklikta

sinirli ve stresli hissettiniz?

Gegen ay, ne siklikta gindelik zorluklarin
tstesinden basartyla geldiniz?

Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan onemli
degisikliklerle etkili bir gekilde baga ¢iktiginizi
ne siklikta hissettiniz?

Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma
yeteneginize ne siklikta given duydunuz?

Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne
stklikta hissettiniz?

Gegen ay, ne sikhikta yapmaniz gereken
seylerle basa cikamadigimizi fark ettiniz?

Gegen ay, hayatimizdaki zorluklari

ne siklikta kontrol edebildiniz?

Gegen ay, ne siklikta her seyin Gstesinden
geldiginizi hissettiniz?

Gegen ay, ne sikhikta kontroliniz disinda
geligen olaylar yiziinden dfkelendiniz?

Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda

oldugunuz seyleri diistintrken buldunuz?

Gegen ay, ne siklikta zamaninizi
nast| kullanacagmizi kontrol edebildiniz?

Gegen ay, ne siklikta problemlerin dstesinden

gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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Nerdeyse hichir
Zaman Bazen Oldukcasik  Cok

sik



[ )

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak, her bir
madde i¢in uygun olan cevabmizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle
katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim  katiliyorum  Katiliyorum  katiliyorum

Amagli ve anlamh bir yagam surdiirityorum

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

Bagkalarinm mutlu ve iyi olmasma aktif olarak katkida bulunurum
Benim igin énemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben 1iyi bir insanim ve iyi bir hayat yagiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

® N kN

Joooouod

Insanlar bana sayg1 duyar
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BOLUM - 11) OZGECMIS

Isil AFAT

Istanbul, Turkey
05386852210
I_afat@hotmail.com

iS TECRUBESI:

Gaziantep Medical Park Hastahanesi Sub-

iS TECRUBESI: (STAJ)

Adana Ekrem Tok Ruh Sagligi ve Hastaliklar1 Hastanesi Haz-
Agu 2014

e Yetiskin poliklinigi, yetiskin acik ve kapali servisleri, kapali erkek ve kadin servisleri, Alkol,
madde ve tiitin bagimliligi Tedavi merkezi (AMATEM) , Anestezili EKT birimi igerisinde
gozlem ve uygulama yapma imkani bulup gorev alindi.

Cocuk ve Ergen Poliklinigi

Wechsler Cocuklar i¢in Zeka 6lgegi (WISC-R) degerlendirme ve raporlama

Ankara Gelisim Tarama Envanteri (AGTE) uygulama, degerlendirme ve raporlama

Ciimle Tamamlama Testi (CTT) uygulama, degerlendirme ve raporlama

Cocuk — Ergen kiz ve erkek kapali servislerinde; giinaydin toplantist , vaka degerlendirme , takip
ve tedavi siireglerinde gozlem gergeklestirildi, servis hastalar1 ile ilgili birim psikologunun
gozetimi altinda 6n goriisme yapildi.
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Yetiskin Kapali Servisleri

e  Servis hastalar ile goriismelere katilim , glinaydin toplantilar , hasta degerlendirme , tedavi ve
takibi i¢in yapilan ekip toplantilarina (vizit ) katilinmistir.

e Klinik semptom degerlendirme ve kisilik testlerini uygulamis ve degerlendirilmistir.( MMPI,
SCL90-R, Kent EGY- Porteus Lab. Testi , BDI, BAE,Kisa Akil Muatenesi — KAM )

Gaziantep Univesitesi Hastanesi Tem-Agu
2013

e  Psikiyatri servisinde hastalarla birebir goriismelerde gézlem yapma, degerlendirme ve takip etme
gorevleri alind1.

KIiSISEL BILGILER
Toplam Deneyim : 0-1Yud Uyruk : TC
is durumu . Calismiyor Dogum Tarihi : 27.05.1992
Egitim Durumu : Universite (Lisans) Dogum Yeri : Tirkiye - Gaziantep
Medeni Durum . Bekar
EGITIM BILGILERI
Girne Amerikan Universitesi — Beseri Bilimler Fakiiltesi 2010 - 2015
Psikoloji Boliimii, Alan : Klinik
Ozel Erdem Koleji — Sayisal 2006 —
2010
Uskiidar Universitesi - Klinik Psikoloji Yiikseklisans Programi 2015 - 2017
YETKINLIKLER

Yabanci Diller : Ingilizce - Ileri

Bilgisayar Becerileri : Microsoft Office Programi — Ileri
SPSS — fleri
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Uygulanabilen Testler

1)BENDER GESTALT GORSEL MOTOR ALGILAMA TESTI
2) BENTON GORSEL BELLEK TESTI

3) PEABODY RESIM KELIME TESTI

4) GESELL GELISIM TESTI

5) KENT EGY

6) CATELL 2A

7) FROSTIG GORSEL ALGILAMA TESTI

8) METROPOLITAN OKUL OLGUNLUGU TESTI

9) GOOD ENOUGH HARRIS BIR ADAM CiZ TESTI

10) KINETIC FAMILY DRAWING RESIM CiZME TESTI
11) LOUISA DUSS PSIKANALITIK HIKAYELER TESTI
12) BEIER CUMLE TAMAMLAMA TESTI

13) PORTEUS LABIRENTLERI

14) HOUSE TREE PERSON RESIM CiZME TESTI

15) SCL-90-R

16) KISA SEMPTOM TARAMA TESTI

17) MINI MENTAL DURUM BELIRLEME TEST]

Katilinan Egitimler

-18. Ulusal Psikoloji Kongresi

-3. Ruh Sagligi Sempozyumu

-Erken Cocukluk Déneminde ilk Yardim
-Hilmi Isik Oren & Kaliteli yasam sertifikasi

-17.Ulusal Psikoloji Kongresi
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Kliip ve Dernek Uyelikleri : Girne American Universitesi Psikoloji Kliibii

Referanslar :

Gabriel Nweke Elochukwu, Lecturer — Girne Amerikan Universitesi 0533 884 96 61

Gézde Ozkarakoyuncu, Psikiyatr — Adana Ekrem Tok Ruh Saghg: ve Hastaliklar: 05327067636
Yasemin Karaca,Psikolog - Adana Ekrem Tok Ruh Saglig1 ve Hastaliklar: 05053046994

Sabti Titi,Psikolog- Adana Ekrem Tok Ruh Sagligi ve Hastalvklart 05324423290
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