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OZET

ALTIPARMAK, Ecem, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2018

Psikoteknik merkezinde sinava giren bireylerde algilanan stres, stresle basa ¢citkma

tarzlari, genel 07 yeterlilik ve anksiyete ile sinav basarist arasindaki iliski

Arastirma, psikoteknik merkezinde sinava giren bireylerde algilanan stres, stresle
basa ¢ikma tarzlari, genel 6z yeterlilik ve anksiyete ile sinav basarisi arasindaki iligkinin
ortaya koyulmasi amaciyla yapilmistir. Bu amag ¢ercevesinde Istanbul Kartal’da bulunan
bir psikoteknik merkezinde simava giren kisilere sinav dncesinde anket uygulanmistir.
Uygulanan veri toplama aracinda kisisel bilgi formu ile birlikte Algilanan Stres Olgegi,
Stresle Baga Cikma Tarzlar1 Olgegi, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi
yer almaktadir. Anketin uygulandigi kisiler arasindan arastirma i¢in uygun olan 75
basarili ve 75 basarisiz olmak tizere toplam 150 kisilik bir 6rneklem ile analizler
yapilmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore psikoteknik sinavindan basarisiz olan
katilimcilarin algiladig1 stres diizeyi, basarili olan katilimcilardan anlamli sekilde
yiiksektir. Bununla birlikte stresle basa ¢ikma tarzlari faktorlerinden kendine giivenli
yaklasim ve iyimser yaklasim sinavda basarili olan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek
iken; c¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim basariz katilimcilarda daha ytiksektir.
Sinavda basarili olan grubun algiladig1 6zyeterlilik diizeyi, basarisiz gruptan anlamli bir
sekilde ytiksektir. Diger taraftan sinavda basarisiz olan katilimeilarin anksiyete diizeylerti,
basarili katilimcilardan anlamli sekilde yiiksektir.

Anahtar kelimeler: Psikoteknik, stres, stresle basa ¢ikma tarzlari, 6z yeterlilik,
anksiyete.



ABSTRACT

ALTIPARMAK, Ecem, Master, Istanbul, 2018

The relationship between test performance and perceived stress, modes of coping with
stress, general self-efficacy, anxiety among individuals taking a test at
psychotechnical center

The research was conducted to determine the relationship between test
performance and perceived stress, stress coping styles, general self-efficacy, anxiety
among individuals taking a test at psychotechnical center. A questionnaire package was
applied to those who took a test at a psycho-technical center in Istanbul Kartal. The
Perceived Stress Scale, Stress Scoring Scale, General Self-Efficacy Scale, and Beck
Anxiety Scale are included in data collection tool. Among the people who applied the
questionnaire, analyzes were made with a sample of 150 participants, 75 successful and
75 unsuccessful, which are suitable for the research.

According to the findings of the study, the level of stress perceived by the
participants who failed the test was significantly higher than those who were successful.
While the scores of self-confident approach and optimistic approach, as modes of coping
with stress, were significantly higher in the participants who were successful in the test,
the scores of helpless approach and the submissive approach were higher among
unsuccessful participants. The level of self-efficacy perceived by the successful group is
significantly higher than the unsuccessful group. On the other hand, the level of anxiety
of the participants who failed the test is significantly higher than that of the successful
participants.

Keywords: Psychotechnics, stress, styles of coping with stress, self-efficacy,
anxiety.
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1. BOLUM

GIRIS

Saglik Bakanlig1 tarafindan ilgili yonetmelik ¢ercevesinde karayollarinda yiik ve
yolcu tasiyan soforlerin ve herhangi bir trafik su¢u nedeni ile ehliyetine el koyulmus
kisilerin psikoteknik testlere tabi tutulmasi zorunlu kilimmistir. Ara¢ kullaniminin bir
simiilasyonu olarak goriinen test psikolog gozetiminde yapilmakta ve kisinin c¢esitli
uyaranlar kargisindaki tepkisel yeterliliginin dl¢lilmesi prensibine dayanmaktadir. Test
sonucunda katilimecilar bagarili ya da basarisiz olarak belgelenmektedir (Saglik Bakanligi,
2016). Katilimcilarin simnavdaki basarisimi etkileyecek 6nemli unsurlar olarak stres ve

stresle basa ¢ikma, anksiyete ve 6z yeterlilik algilar1 gosterilebilir.

Stres organizmanin bedensel ve ruhsal smirlarmin zorlanmas: ve tehdit
edilmesiyle ortaya c¢ikan bir durumdur. Bagka bir deyisle stres, organizmayi etkileyen
herhangi bir seye kars1 organizma tarafindan yapilan genel bir davranistir (Eskin vd.,
2013). Stresin ortaya ¢iktig1 durumlarda birey eger bununla bas edemezse cesitli
psikolojik problemler yasamasi kagmilmazdir. Stresle basa ¢ikmada, oncelikle ise
yaramayan ve bireye zararli tepkilerin belirlenmesi ve bunlarin nelere yol ag¢tiginin
farkina varilmasi gerekir. Stresle basa ¢ikma yontemleri, bireyin bu tepkilerini
degistirebilmesini saglayacak 0zgiil beceriler kazandirarak stresi azaltmayi hedefler

(Hisli-Sahin ve Durak, 1995).

Anksiyete; otonomik sinir sisteminin hiperaktivitesine bagli somatik belirtilere
eslik eden, korku hissi ile belirli patolojik bir durumdur. Fiziksel belirtiler arasinda
titreme, lirperme, sirt ve bas agrisi, kas gerginligi, hiperventilasyon, yorgunluk, irkilme
tepkisi, sicak basmasi ve solma, tasikardi, ¢arpinti, terleme, ellerde soguma, diyare, agiz
kurulugu, sik idrara ¢ikma, parestezi ve yutkunma giicliigii yer alir. Psikolojik belirtiler
arasinda ise korku hissi, yogunlasma giicliigii, uykusuzluk veya uykuya egilim, libido
azalmasi, bogazda diiglimlenme hissi ve midede kasilma hissi vardir (Y1lmaz ve Ocakgi,

2010).



Oz-yeterlilik kavrami “bir eylemin planlanmasi, gerekli becerilerin farkinda
olunmasi ve Orgiitlenmesi, zorluklarla birlikte elde edilecek kazanglarin gozden
gecirilmesi sonucunda olusan giidiilenme diizeyi” gibi 6geleri igerir. Oz-yeterligi yiiksek
olan bir kisi basarisizlik durumunu dogrudan kendine mal etmeyip yanlis yol ve strateji
izledigini diisiinmekte ve ¢abuk bir sekilde toparlanip basartya odaklanabilmektedir

(Yildirim ve Ilhan, 2010).

Literatiirde yer alan arastirmalar incelendiginde psikoteknik test basarisini
etkileyen psikolojik unsurlar iizerinde herhangi bir arastirmanin olmadigi goriilmiistiir.
Mevzuat ¢ergevesinde pek ¢ok ara¢ kullanicisinin girmek zorunda oldugu bu teste iliskin
psiklojik faktorleri ortaya koymasi ve alan yazindaki bu boslugu doldurmasi yonii ile

arastirma onem teskil etmektedir.



2. BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Stres ve Basa Cikma

Stres kelimesi, eski Fransizca’da “Estrece”, Latince’de “Estrica” kelimelerinden
gelmektedir (Baltas ve Baltas, 2002). Stres, bilimsel ve sistematik anlamda farkli tanimlar
ile, tarihsel gelisimi boyunca giindemde olmustur. 14. asirda stres, hayatta karsimiza
c¢ikan zorluk, talihsizlik ve giigliikler anlaminda kullanilmistir. 19. yilizyildaysa stres, uzun
siiren hastaliklarin temelindedir. Ozellikle son dénemlerde stres, giinliik yasantimizda
neredeyse herkes tarafindan kullanilan ve giinliik dile yerlesen bir kelimedir. Bilimsel

arastirma ve yazili kaynaklarda, pek ¢ok tanimi yapilmistir (Demir, 1998).

Stres, hayatin ihtiyaglarmi karsilamak ve doyurmak i¢in, organizmanin zarar
verici unsurlardan kagmasi ve korunmasidir (Koknel, 1982). Stres, kisinin sosyal ve
fiziksel ¢evreden gelen uyumsuz sartlar nedeniyle psikolojik ve bedensel sinirlarinin
Otesinde harcadigi gayrettir (Ciiceloglu, 1996). Stres, biligsel, duygusal ve davranissal
unsurlar icermektedir ve bu tarz yamtlar gerektiren etkileri hazirlayan bir uyaran
seklindedir (Baltas, 2002). Genel olarak incelendigi zaman stres; duygusal diizeyde
depresyon, 6fke, kaygi, gerginlik, huzursuzluk gibi rahatsizlik veren bir duygu durumu

seklindedir (Coruh, 2003).

Ote yandan stresin tanimlamasi yapilirken 3 ayr1 yaklagim vardir. Tk yaklagimda
cevreye odaklanilir; stres, bir uyarici olarak tanimlanir. Ikinci yaklasimda stres, bir tepki
seklinde ele alinir ve kisinin, stres uyaranlari karsisinda verdigi tepkilere odaklanir. Son
yaklagimsa, kisi ve cevre arasinda bulunan etkilesimin boyutunu g6z Oniinde
bulundurarak, stres uyaranini, stresi ve tepkileri i¢ine alan bir siire¢ seklinde tanimlar. Bu
siireg, birbirine karsilikli bir sekilde etki eden cevre ve kisi arasinda goriilen devamli bir
uyum ve etkilesimi igermektedir. Bu diisiinceye gore stres yalnizca bir tepki veya uyaran
seklinde degerlendirilememektedir. Stres; stres tepkisi ve uyarani arasinda yasanan

etkilesim ile ifade edilmektedir (Baltag, 2002). Son yaklagimi en iyi 6zetleyen tanim,



Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan yapilmistir. Bu tanima gore stres, bireyin iyilik
halini tehlike altina atan, kapasiteyi zorlayict ve azaltici seklinde degerlendirilen, ¢evre

ve kisi arasinda yasanan etkilesimdir.

Stres meydana gelmesi i¢in bireyin hayatini siirdiirdiigii ya da i¢inde bulundugu
cevre ve ortamda olusan degisimlerin, insana belirli bir diizeyde etki etmesi
gerekmektedir. Stres, bu duruma bagli olarak, bireyin ortam degistirmesinin ya da i¢inde
bulundugu ortam igerisinde olusan bir degisimin, kisi ilizerinde etki birakmasi ile
alakalidir. Bununla beraber, ¢esitli kisilik 6zellikleri kisiyi strese kars1 daha duyarh bir
hale getirmekteysen, bazi Ozelliklerse strese karst duyarliligin azalmasina neden

olmaktadir (Coruh, 2003).

2.1.1. Stres Diizeyi ve Basa Cikma Secimlerini Etkileme Ozelligi

Stresin bireye yonelik yansimalarimi belirleyen ti¢ durum, stres vericiye iliskin
kontrol edilebilir veya edilemezliginin 6nerisini hazirlar: (1) Tehdit edici faktér ve
diizeyi, (2) Tehdidin siirekliligi, (3) Tehdidin kaynagmin belirgin, ulasilabilir ve
degistirilebilir olup olmamasi durumu. Genel olarak tehdidin diizeyinin fazla ve giiclii
olmasi, daha acil ve belirgin biligsel degerlendirme siireglerini olusturur. Fakat bu yiiksek
etkinin siirekliligi, GAS (General Adaptation Syndrome) alarm tepkilerinin manidar
uyaranlara yonelik seciciligini koreltir, belirsizlik artar. Alternatifleri diisiinme,
karsilastirma yapabilme ve basa ¢ikma aktivitelerini secebilme boylece gii¢lesir (Palanci,

2000).

Basa ¢ikma tutumlarinin duygusal ya da problem odakli olmasi, stresin algilanan
diizeyi ile ilgili farkliliklara bagh olarak segilerek uygulanir. Yiiksek diizeyde duygusal
ve biligsel caba gerektiren durumlar, sonuca ulasmayi zorlastirir. Basa c¢ikmayi ve
olumsuz etkileri kontrol altina alabilmeyi ¢ok zor gormek, kisisel ve sosyal destekleri
kullanamamak, sonucta “uyuma yonelik” dahi olsa, sorunu degil kisinin degisimini
iiretecek duygusal odakli ve savunmaci davranma egilimlerini gelistirebilir. Kisi, tehdidin
diizeyini yiliksek goriiyor ve karsisinda bunu dengeleyecek kisisel faktorleri ve sosyal
destekleri bulamiyorsa, duygusal odakli basa ¢ikma se¢imlerini kullanma ihtimali genel

anlamda yiikselir. Kisi; fiziksel, biligsel ve uyuma yonelik davramis cabalariyla



sorunlarini ¢ozebilecek anlamda tehdit diizeyini kontrol edecegine inaniyorsa, kaginma

tiirii davranislart da sergileme ihtiyaci hissetmez (Palanci, 2000).

2.1.2. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma bir¢cok uzman tarafindan arastirilmis ve farkli uzmanlarca benzer
sekilde tanimlanmistir. Lazarus ve Folkman (1984), basa c¢ikmay; bir kisiye yapilan
talepleri yonetme amacl bilissel ve davranigsal ¢abalarin siirekli degisimi olarak
tanimlar. Genel anlamda basa ¢ikma, psikolojik anlamda bireyin kendisini iyi hissedecegi
sonuca ulagsmasina yonelik kullanilacagi, uygun davranigsal yaklasimlar1 veya kendisini

kot hissetmesine engel olacak uygun kaginma davranislarini igerir (Stone, 1984).

Stres yonetimi veya stresle basa ¢ikma; beden ve ruh sagligini korumak, verimli
ve lretici bir hayat seklini saglar (Billing, 1984). Folkman’a (1984) gore, stresle basa
cikma; bireyin sahip oldugu kaynaklar1 asan veya bireyi zorlayan durumlarda, durumu

tolere etmeye ve iistesinden gelmeye yonelik ¢abalardir.

Temelinde basa ¢ikma, kisi ile stres veren durum arasinda bulunan fenomenal
kars1 kosma baglantisidir, anksiyeteye neden olan durumlarla ilgili belirgin miicadele
cabalar1 ve genel degerlendirmedir (Aldwin, 1987). Buttner (1987), basa ¢ikmayi “gercek
ya da dngoriilen sorunlari ve bunlara eslik eden olumsuz duygulari ele alma stratejilerinin
kullanim1” olarak tanimlamistir. Bagka bir tanima gore, basa ¢ikma stratejileri, kiginin
stresin olumsuz etkilerini azaltmak ic¢in kullandig1 biligsel veya davranigsal ¢abalardir

(Catanzoro, 1995).

Basa ¢ikma, ¢evre ve kisiden hareket ile is goren, bireysel amaglara gore, en iyi
bicimde karakterize olan ve kisisel ¢cevreyi degistirmekle, kisisel etkileri diizenlemekle
ve sahip olunan dinamiklerle alakali duygusal, davranissal ve biligsel se¢imlerdir. Kisisel
farkliliklar, stres durumuyla ilgili faktorler; kisi ve gevre iliskisini, stres ve basa ¢ikma
etkilesim bi¢imini ayarlayan nedensellikleri ortaya koyar ve basa ¢ikma sonucunu

belirginlestirir. (Sahin, 1995).

Stres ile basa ¢cikma, seksenlerden itibaren kisilerin fiziksel ve kisisel sagliklariyla
alakal1 olarak psikolojinin yogun bir sekilde iistiinde durdugu konular arasindadir. Basa

¢ikma (coping) kavramu, bireylerin hayatlarini siirdiiriirken karsilarina ¢ikan zorluklar ile



savasma yollar1 ya da sekilleridir. Lazarus ve Folkman’a gore basa ¢ikma, dinamik bir
siiregtir ve c¢evreyle kisi arasinda bulunan stresli etkilesimlerin esnasinda

degisebilmektedir (Tiirkiim, 1999).

Basa ¢ikma kisiyi rahatlatmayla ilgili, bireysel 6grenme ve bilissel yeniden
yapilanma yolu ile kurulmaktadir. Sosyal 6grenme kuraminda Bandura’nin belirttigi gibi,
diger davraniglar gibi basa ¢ikma da durum ve kisilik arasinda goriilen etkilesim siireci
sonucunda olusur (Akbag, 2000). Basa ¢ikma, stres uyaranlari tarafindan olusturulan
duygusal gerilimi yok etme, azaltma veya bu gerilimle bas etme amaci ile gosterilen

duygusal ya da davranigsal tepkilerdir (Zautra, 2003).

Bir insanin stresle nasil basarili bigimde bas ettigi stres faktoriinlin ortaya
¢ikisindan ziyade bireyin zihin sagligi ile ilgili sonuglarda daha 6nemli olabilir. “Nitekim,
basa cikma, kisilerin sorunlar1 ¢oziilmiis ve hayatlar1 yeniden dengede imis gibi
hissettikleri bir durum olan homeostaza ulasmanin bir yolu olarak gorev goriir.”

(Mushrush, 2008).

Basa ¢ikma bir insanin hissettigi stres diizeyinde énemli rol oynar. Basa ¢ikma
etkinligi daha yiiksek diizeyde iken stres diizeyleri diisme egilimindedir. Buna karsin,
basa ¢ikma herkese uygun hazir bir formiil degildir (Gmelch, Chan, 1994). Bireylerin
etkin bicimde durumlarin iistesinden gelebilmeleri i¢in bir dizi basa ¢ikma stratejisine
gereksinimleri vardir. Birey, stresli durumu analiz etmeli ve bir kisinin hissettigi stres

miktarini etkin bigimde azaltacak basa ¢ikma stratejisini uygulamalidir (Buss, 2008).

Pek cok kisi stresli bir durumla bas etme yetilerini gelistiren bir dizi basa ¢ikma
becerisine sahip degildir. Nitekim bazi insanlar kendilerini daha fazla strese sokan ters
etki yapici davranislar 6grenirler. Ornegin, bir insan alkol kullanmanin stresin azalmasina
yardimci olacagini diisiinebilir. Halbuki kisi diizenli ve asir1 oranda alkol kullandiginda
sonu¢ alkolizm olabilir. Alkolizm asir1 derecede stresli olup kisinin azaltmaya calistigi
esas stresten cok daha fazla stres yaratabilir. Ters etki yapan davranislarin daha fazla stres
yaratabilecegi gerceginden Otlirii, uzun vadede ters etki yaratmayacak bir basa ¢ikma

becerisi belirlemek biiyiik dl¢lide nem tagimaktadir (Gmelch, Chan, 1994).



Kisi, stres verici bir ortam ile karsilastiginda, mevcut karakteristik 6zellikleri ile
stresin istesinden gelmeye caligmaktadir. Bu ¢abalar, var olan durumu degistirmeye
yonelik olabilecegi gibi; kabullenme, bilgi edinme, duyarsiz kalma, kaginma ve
iistesinden gelme gibi ¢esitli yollar1 da kapsamaktadir. Basa ¢ikma g¢abasi, kisinin igsel
ve digsal ihtiyaglarinin etkilesimi sonucu, davranissal ve biligsel cabaya doniismektedir.
Bu cabalar, stres yaratan durumun degerlendirilerek, sorunun kaynagma yonelik
(problem odakl1 basa ¢ikma) tepkilerde bulunulmasi veya duygularda degisim yaratarak,
duygularin kontrol altina alinmasini1 (duygusal odakli basa ¢ikma) saglamaktir (Yilmaz,

1993).

Lazarus, (1966) basa ¢ikmanin etkiyi azaltma ve dolaysiz eylem seklinde iki siire¢
icerdigini belirtmistir. Dolaysiz eylem, kisinin g¢evresiyle olan iliskisini kendi lehine
degistirdigi davranis seklidir. Bu davranis, bir tehlike karsisinda hareketsizlik, kagma,
saldirganlik veya hazirlik gibi pek cok sekilde goriilebilir. Ikincisiyse, stres yiiziinden
ortaya ¢ikan hos olmayan durunun etkisini azaltmadir. Bu davranisi Lazarus (1976),
psisik ve semptomatik davranis olarak ikiye ayirmistir. Kisinin sakinlestirici ilag ve alkol
kullanmas1 semptomatik; savunma mekanizmasi kullanmasiyla psisik davranis seklidir.
Kisi, mantiga vurma, yansitma, tepki gelistirme, bastirma ve degistirme gibi ¢esitli
savunma mekanizmasi kullanarak, kendisi ag¢isindan tehdit unsuru olusturabilecek
yasantinin meydana getirecegi zarari minimuma indirme yolunu se¢mektedir (Demir,

1998).

Caplan (1964), kriz durumlarinda ve stres yasantilarinda kullanilan basa ¢ikma
stratejilerini, uyumsuz ve uyuma yonelik olarak iki boyuta ayirmistir. Buna gore (Sayner,
2003):

a) Durum ile alakali bilgi saglamak ve gercekleri arastirmak i¢in arayis i¢inde
olmak uyuma ydnelik; problemleri hayalci diisiincelere dayanarak yadsimaksa
uyumsuz yaklasim seklidir.

b) Baska insanlardan yardim isteme uyumlu; baskalarindan yardim kabul etme
konusunda direngli olmaysa uyumsuz davranistir.

c) Kisinin kendine gilivenmesi ve inanmasi uyumlu; yeteneklerine

inanmamastyla uyumsuz bir davranistir.



Demir (1998), genellikle stres yasantilarinda kullanilan siiregleri; talepkar
davranma, digerlerini elestirme, baskalarmi suglama, sdyleneni yapmaya gosterilen
direng, ego kontrolii, saldirganlik, kendini reddetme, kendini cezalandirma, kendine
acima, katilik, algisal bozukluk, duyarlilik, catismay1 ¢oziicii tutum ve zorlastirict —

kolaylastirict tutum seklinde belirtmistir:

Tarihsel agidan bakildigi zaman stres ile basa ¢ikma tarzlarinin 5 degisik agidan

incelendigi goze ¢arpmaktadir. Bunlar (Sahin ve Durak, 1995):

1) Organizmanin, kendi fizyopsikolojik kaynaklarinin, zorlanip tiikkenmesi
karsisinda gosterdigi uyum yapmayla ilgili, devamli degisen, davranigsal ve
biligsel ¢abalar,

2) Canon, Selye gibi aragtirmacilar tarafindan ortaya atilan, hem hayvanlarin
hem de insanlarin stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanan bir
tepki,

3) Davranis¢1 akim ve evrim kuramindaki problem ¢6zme ¢abalari,

4) Erikson’un “yasam donemleri” yaklasiminda belirttigi igsel kontrol, 6z
yeterlilik veya 6zgiiven gibi bireysel kaynaklar,

5) Freud’un psikanalitk kuraminda Onerdigi biling dist savunma

mekanizmalaridir.

Basa ¢ikma kavrami, kisilik 6zelliklerine bagli olarak ya da belirli bir duruma
0zgii bir sekilde ortaya ¢gikma durumuna gore de adlandirilmaktadir. Kisilige 6zgii basa
¢ikma kavramu ile karsilasilan stres yaratict durumun 6zelliklerinden ve i¢inde bulunulan
kosullardan biiyiik oranda bagimsiz olarak, bireylerin zamanla gorece kararli ve tutarls,
baska bir degisle kolay bir sekilde degismeyen basa c¢ikma tarzlari anlatilir. Bu
ozelligimizden sadece kendimiz haberdar olabildigimiz gibi, bizi yakinen taniyan insanlar

da bu 6zelligimizi fark edebilirler (Tiirkiim, 1999).

“Duruma 6zgli basa c¢ikma” (situational coping) kavramiyla ise, karsilasilan
duruma bagl olarak degisebilen oriintiiler i¢eren basa ¢ikma ¢abalar1 kastedilmektedir.
Bir insan, kendine zor gelen bir karar alma siirecinde hissettigi duygulari, yasadigi

giicliigii dostlariyla paylagsma yolunu secebilirken (duygu odakli basa ¢ikma), ayn1 insan



kendine 6liim riski yiiksek olan bir hastalik teshisi kondugu zaman da inkar seklindeki

basa ¢ikma stratejisine bagvurabilir (Tiirkiim, 1999).

2.1.3. Basa Cikmanin Icerigi

Stresle ilgili tepkiler yorumlanirken, basa ¢ikmay1 bilissel ve davranissal katilik,
ve diren¢ gosterebilmeye yonelik dar bir yap1 olarak anlayabilmek miimkiin degildir.
Basa c¢ikma; adaptif algmn, bilisselligin, duygularin, kisilik o6zelliklerinin ve

davraniglarin katilimiyla biitiinlesen genel bir yetenegi temsil eder (Valentiner, 1994).

Basa ¢ikma kendini 1yi hissetme ile adaptif kaynaklar1 kullanabilme arasinda rol
oynayan bir degiskendir. Basa ¢ikmanin igerigini belirleyen biligsel degerlendirme siireci,
kisisel kontrol ve yeterlik algisinin etkisi dogrultusunda; uygun sonuglara ulagabilmeyi
saglayacak alternatif fonksiyonlar1 kullanabilmenin yolunu agar. Kontrol, strese yonelik
cevaplar siralanirken, ulagilacak muhtemel sonuglara iliskin beklentileri de etkileyerek
kendini iyi hissetmeyi arttiracak destegi saglar. Bunun tersine kontrol edilemeyecegi
diistiniilen durumlar, beklendik sonuclar alinmasina yonelik baglangicta kurulmasi
gereken tahminleri ve bunlar1 kullanan bilissel degerlendirme siireciyle basa ¢ikma

icerigini olumsuz yonde etkiler (Palanci, 2000).

2.1.4. Bir Siire¢ Olarak Basa Cikma

Bir siire¢ olarak basa ¢ikma; dinamiktir, kendine 6zgii 6zellikler tasir, tesadiifi
degildir. Basa ¢ikma, devam eden bilissel degerlendirmeler, yeniden biligsel yapilanmalar
ile kisi-cevre arasindaki iligskinin degisim siirekliligini ifade eden fonksiyondur (Folkman,
1984). Basa ¢ikma; bir siire¢ organizasyonudur, is organizasyonu degildir. Clinkii (Coruh,
2003);

» Zarar verici spesifik etkileri 1lgili degisim mekanizmasi kurmaktadir.

* Bireysel kaynaklar1 zaman zaman en {ist sinirda, bir devamlilik igerisinde
kullanmaktadir.

* Basa ¢ikma, hayat ile beraber siiren dissal ve igsel talepleri yonetme siireci

seklindedir.



+ Kars1 koymanin ve yonetimin olmadigi durumlarda basa ¢ikma; strese neden
olan ¢evresel faktorleri tolere etme, kaginma, basitlestirme, kabul etme ve
aligma gibi duruma ve kisiye uygun alternatifleri ¢esitli bicimlerde hazirlamasi
gerekmektedir.

» Elde edilen sonuglar bir dlgiite gore degerlendirilmekte veya denenmektedir.
Geri bildirimler gelecek ya da mevcut basa ¢ikma se¢imlerini diizenlemekte,
bunlar hakkinda konusulmakta ya da devamli alternatif diisiinceler
iiretilmektedir.

* Duygular, bireyi destekleyecek boyutlar1 ile siirekli islem altinda

tutulmaktadir.

2.1.5. Basa Cikma Stratejileri

Basa c¢ikma stratejilerinin  siiflandirilmasi1  konusunda bazi1  goriisler
bulunmaktadir. Kuramsal olarak; basa ¢ikma stratejisi sayilabilecek davranislarin sayisi
siirsiz olmasina ragmen, basa c¢ikma stratejisinin Onemli Ornekleri sunlardir:
Psikodinamik kuram tarafindan Ongoriilen savunma diizeneklerini kullanma, kendi
kendisini rapor etme, gevseme, derin nefes alma, icki ve uyusturucu kullanma, plan ve
programlar yapma, strese neden olan sorunu ¢6zme konusunda yeni beceriler kazanmaya

calismadir. (Aydin, 2003).

Folkman vd. (1986)’ya gore, iki farkli basa ¢ikma stratejisi vardir: Bu modele gore
basa ¢ikma ¢abalari, duygu odakli ve problem odakli olarak 2 gruba ayrilmistir. Folkman
ve Lazarus, genellikle sorun odakli basa ¢ikmayi degisebilir olarak degerlendirilen
durumlarda; duygu odakli olamiysa de§isemez durum seklinde degerlendirilen
durumlarda daha fazla kullanildigini ifade etmislerdir (Tirkiim, 1999). Folkman ve
Lazarus (1980), stresli insanlar1 gozleyerek sahip olduklari belirtilerden yola ¢ikmus,
cesitli stres durumlarinda bireylerin hangi basa ¢ikma stratejisini kullandiklart arastirarak

ve 4 genel strateji belirlemistir. Bu stratejiler (Palanci, 2000):

1) Cevrenin ne bekledigini tahmin etmeye galisarak davranma,
2) Olayi kabul etme,
3) Durumu ydnetmeye yarayacak bilgiler toplama cabalari,

4) Durumu degistirme ¢abasidir.
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[lk iki segenek duygusal odakli (pasif) basa ¢ikmayz; diger ikisiyse problem odakli
(aktif) basa ¢ikma yaklasimini temsil etmektedir.

2.1.5.1. Problem Odakl Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri; sorun ¢ézebilme becerilerine benzeyen bir
anlama sahiptir. Problem odakli basa ¢ikma, kisinin stresinin kaynagi olan stres unsuru
ile dogrudan yiizlesme yoniinde aktif bir ¢abay1 temsil eder. Problem odakli basa ¢ikma;
problemi dogrudan tanimlama ve anlama, alternatif hazirlama, faydali sonuglara ulasacak
cabalarin 6nemliligini bir tercih olarak kisiye sunar. Problem odakli basa ¢ikma, sorun
¢cozme yeteneginden daha fazla kapsama sahip bir ¢6ziim organizasyonuyla konuyu biitiin
boyutlart ile sonuglandirmay1 ve kusatmayi igermektedir. Sorun ¢6zme ¢evresel odakli
analizler ile probleme odaklanmaktayken; problem odakli basa ¢ikmaysa, problem ile

dogrudan kisisel kaynaklari i¢eren stratejiler ile kurulmaktadir (Karadeniz, 2005).

Bilissel stratejiler ve aktif basa ¢ikma; bilgi toplama, bilgilerin analizini yapma ve
olumlu degisim ile alakalidir. Ayrica duygusal stratejiler; olumsuz degisimi kismen
engelleme, sorumlu bulma ve kaginmayi icermektedir. Bu tarz, daha diisiik adapte olma
ve anlama igerigiyle yavas isleyen biligsel degerlendirme ve basa ¢ikma sonuglarina
sahiptir. Problem odakli basa ¢ikma secimlerini etkileyen faktorleri belirlemeye yonelik
yaptiklar1 arastirmada (Abramson, Sehgman, Teasdale, 1978); direkt cevabi
hazirlayabilme organizasyonu yeterliligi, sorunun yeterince anlasilabilmesi, biligsel
cevap hazirlama hiz1 ve duygusal cevaplarin durumla olan iligkisi gibi kavramlarin 60
problem odakli basa ¢ikma sec¢imlerini gostermekle birinci derecede etkili oldugunu

aciklamislardir (Coruh, 2003).

Kisi, bu tiir baga ¢ikmay1 kullanmak icin ayrica birisinden etkilenme ve dig yardim
aramaya gerek duymadan, siireci kendisi isletebilmektedir (Karadeniz, 2005). Benlik
saygisina yonelik, kontrol edilemeyecegi diisiiniilen veya sosyal anlamda sonuglarin
kestirilemedigi durumlarda, duygusal egilimli basa ¢ikma cabalari artar. Ancak birey ne
zaman durumla alakali kisisel ve amaghlik bir kontrol saglama planina sahip olursa,
problem odakli baga ¢ikma ¢abalarinda ve kaynaklar1 benzer olan olumsuz uyaranlarla

ilgili bilissel ¢abalarda artis yasanir (Palanci, 2000).
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Tehdit anlamina gelen bir olayin etkisini azaltma ya da ortadan kaldirma seklinde
islem ve problem ¢dzme yollar iistiine odaklanma gibi, stres veren durum etmenlerini
direk olarak degistirmeyle ilgili etkinlikleri icermektedir. Soruna yonelim, bireyin kendi
sorunlarini ¢cozme becerisi kadar, yasadigi problemler ile alakali, genelde neler hissettigi
ve ne diisiindliglinii tanimlayan, devamli bir seri duygusal-biligsel semanin islemesini
iceren, giidiisel bir siirectir. Problem odakli basa ¢ikma, sorunun ¢ézliimii ve niteligiyle
ilgili neler yapilacagi lizerine odaklanir (Tiirkiim, 1999). Bu basa c¢ikma sekilleri,
durumun degismesi i¢in agresif tarzda olabilmekte; ayrica problemi ¢6zmeye yonelin

incelikli, rasyonel ve serinkanli bir ¢aba olarak da yapilabilmektedir (Aydin, 2003).

2.5.1.2. Duygusal Odakh Basa Cikma

Duygusal odakli basa ¢ikma, literatiirde de genel kabul gdrdiigii anlamda; stres
veren durumlara yonelik biligsel siirecleri direkt duygusal tercihlere doniistiirerek durumu
azaltmaya/kiigliltmeye yonelik stratejileri; kaginma, basitlestirme, sadece bir yonii ile
ilgilenme, olumlu karsilagtirmalar yapma, olumsuz durumlart olumlu olabilecek yonleri

ile gormeye ¢alisma gibi agiklamalar icerir (Coruh, 2003).

Duygusal odakli basa ¢ikma bir problemden kac¢inma ve stres unsuru ile baglantili
duygular1 diizenleme g¢abalari ile karakterize edilir. Folkman ve Lazarus (1985), pek ¢cok
bireyin tek bir stres unsuruna yanit vermek i¢in problem ve duygu odakli basa ¢ikma
bi¢imlerinin her ikisinden de yararlanabilecegini tespit etmislerdir. Bu nedenle, basa
¢ikma yalitilmig bir durumdan ziyade, icerisinde kisinin stres unsuruna yanit verebilmesi

icin ¢oklu basa ¢ikma stratejilerinin kullanildig: karmasik bir siiregtir.

Duygusal odakli basa ¢ikma; olumlu yeniden yapilanma, durumu kabul etme,
kagma-kaginma, sosyal destek arama, kisisel kontrol giiciinii yetersiz hissetme, sorunu
yok sayma gibi ¢abalardir. Durumun kontrol edilemez olarak degerlendirilmesi halinde
siklikla kullanilir. Duygusal odakli basa ¢ikma, kontrol etmekte zorlanilan durumlardan
uzak durmaya ya da bunlar inkar etmeye ¢alisarak bireyi rahat tutmaya hizmet edecek

yaklagimlar1 hazirlar (Anil, 1999).

Yaptig1 arastirmayla Staton (1994), bireyleraras: iligkiler ile ulasilan sosyal

destegin, duygusal odakli basa ¢ikma secimlerini agiklamaya yonelik gecerli ve makbul
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bir iliski sundugunu belirtir. Sosyal destek alinarak kullanilan duygusal basa ¢ikma
egilimlerinin problemi kontrol edebilme algisini artirdigina, hem erkeklerde hem de
kadinlarda kontrol algisin1 yiikselttigine, adaptif cevaplar hazirlamada duygusal
baglantilarin sosyal destegi ek bir faktor seklinde kullanabilmenin 6nemine deginmistir.
Coruh (2003), sosyal destegi yetersiz kisilerarasi iligki diizeyine sahip ve kullanamayan

bireylerin ka¢inma davranislarinda artis oldugunu ifade etmistir.

Duygusal odakli basa ¢ikma tarzinda; basarili bir sekilde diisiinmekten
kacindigimiz tehdit, gegici bir slire de olsa bizi bunaltmamaktadir. Problemden uzak
durma ve inkar, kisiye daha sakin bir sekilde probleme yaklasma imkani tanidig1 igin,
psikolojik stresin kontrol edilmesi konusunda gii¢lii olan tekniklerdir (Tiirkiim, 1999). Bu
basa ¢ikma seklinde kisi, yasadigi slirecte bu durumun aragsal ve objektif 6zellikleriyle
icerdeki tehditin dogasinda olan gergeklige dikkat etmemektedir. Duyguda odaklasan
basa ¢ikma; egzersiz, yemek yeme, sempati arama gibi efektif diizenlemeler; inkar,
iyimser diisiince, tehdidin degerini azaltma, hayal kurma gibi dikkati tekrar yonlendirme
cabalarini igeren 62 stratejiden olusur. Yine bu basa ¢ikma tarzi; uzaklasma, kendini
kontrol etme, sosyal destek arama, olumlu degerlendirmeler, sorumluluk alma ve

kacinma olarak da goriilebilmektedir (Aydin, 2003).

Problem ve duygu odakli basa ¢ikmaya ilaveten, Endler ve Parker (1999) ayrica
bireyin baska insanlar1 aradigi (sosyal sapma) veya baska gorevlere katildigi (dikkat
dagitma) durumlarn kapsayan kaginma ile basa ¢ikma stratejisinin  roliinii
degerlendirmistir. Endler ve Parker (1999) kaginma stratejilerini kapsayan {i¢ ¢atall1 bir
basa ¢ikma modelinin, bir bireyin stres unsurlarina verebilecegi yanit dizilerini daha etkin

bicimde karakterize ettigi kuramini ortaya koymuslardir.

Amerika’da Pearlin ve Schooler’in (1989); esin 6liimii, isini kaybetme veya ilk
kez ana-baba olma gibi 6nemli yasam olaylari ile kargilasan, 18-65 yas aras1 2300 kisiyi
kullandiklar1, basa ¢ikma stratejileri ile ilgili olarak yaptiklar1 arastirma, kisilerin su ii¢

temel stratejiden birini kullandiklarin1 géstermistir (Aysan, 1998):

1) Sorunu ¢oézmeye yonelik olarak, iginde bulunduklari durumda degisiklik
arayigina girme,

2) Stresli durum ortaya ¢iktiktan sonra bu durumu yeniden anlamlandirma,
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3) Stres ortaya ¢iktiginda onu kontrol altina alma.

Bu arastirmada kullanilan Stresle Basa Cikma Tutumlari Olgegi’nin alt
Olceklerinden; bireyin kendi giiciinii yetersiz hisettiginde, ¢6ziime ulasmak icin sosyal
destek arama egilimi olan Dis Yardim Arama; ilahi bir giicten yardim isteme, dua etme
anlamina gelen Dine Siginma duygusal odakli basa ¢ikma stratejileridir. Sorunu yok
sayarak durumdan kendini soyutlama egilimi olan Kagma-Soyutlama (Duygusal-
Eylemsel), benzer sekilde sigara icerek, alkol ya da uyusturucu kullanarak sorundan
uzaklagsmaya c¢alismak anlamina gelen Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) ve problemi
kabul edip yeni ¢oziim yollarinin aranmasi egilimi olan Kabul-Bilissel Yeniden

Yapilanma alt dl¢ekleri de duygusal odakli basa ¢ikma stratejileridir.

2.1.6. Stresle Basa Cikmada Bilissel Degerlendirme

Basa ¢ikma siirecinin temel bir bileseni de kisinin stres unsuru ile ilgili yaptigi
biligsel degerlendirmedir. Biligsel degerlendirme iki kategoride incelenir. Birincil
degerlendirmeler, stres unsurunun simdi ve/veya gelecekte kisi ile ilintili olup olmadigina
ve bunun ilintisinin kisiye potansiyel bir tehdit mi yoksa fayda mi olduguna dair bir
degerlendirmeyi temsil eder. Ikincil degerlendirmeler, varsa hangi basa cikma
seceneklerinin mevcut olduguna ve bunlarin stres unsurunun birey tizerindeki etkisini
kontrol etme olasiliklarina iligkin bir degerlendirmeyi temsil eder. Bu acidan basa ¢ikma;
seceneklerin, davraniglarin ve bunlarin sonuglarinin siirekli yeniden degerlendirilmesine

ve stres unsurunun dogasina iliskin karmasik, biligsel odakli bir siirectir (Coruh, 2003).

Bilissel degerlendirme, bir kisinin mutlu-huzurlu olabilmesi icin karsilastigi stres
veren durumun tehdit edicilik derecesine atfettigi kisisel hiikiimdiir (kiymet bi¢me,
tehdide deger tayin etme). Biligsel degerlendirme, agik bir sekilde stres siireciyle ilerleyen
bir degiskendir. Sabit bir durum ya da faktor degil, basa ¢ikma se¢iminin belirleyecegi
bir¢ok faktdriin biitlinlestidigi sonug unsurudur (Coruh, 2003).

Secilen biligsel degerlendirme igerigi, kisinin stresle basa ¢ikmada kullandigi
bireysel yonleri yansitir. Cevreyi anlama, kisisel kaynaklar1 kullanma big¢imi ve kisisel
amaglar, biligsel degerlendirme ile basa ¢ikma siirecine yansitilabilir. Cevresel etkenlerin

ve stres veren durumlarin birgok kisi i¢in benzer olabilmesine karsin, kisisel tepkilerin
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tiirii ve derecesi her zaman farkli olmaktadir. Bireylerden ve gruplardan kaynaklanan
farkli biligsel degerlendirmeler olugsmaktadir. Benzer sartlar altinda, bireysel farkliliklarin
nasil etkiler olusturdugu anlasilmak istendiginde “biligsel degerlendirme” siireci
incelenmelidir. Bilissel degerlendirme; tehdidi tanimlayan, tiim detaylariyla tehdidin
Ozelliklerini anlamlandirarak kisiye sunan, bunlara uygun kisisel kaynaklar1 kullanmay1
Oneren ve sonug beklentilerine uygun degisim ¢abalarinmi kisiye 6zgli hazirlayan basa

¢ikma belirleyicileridir (Coruh, 2003).

Lazarus ve Folkman konuya iligkin yaptiklari caligmalarina (1980), basa ¢ikma ile
biligsel degerlendirme arasinda direkt ve 6nemli iligkilerin var oldugunu belirterek devam
etmislerdir. Bundan hareketle, bilissel degerlendirme siirecinin duygusal odakli ya da
problem odakli basa cikmay1 belirleyen secici etkilerini agiklayarak arastirmalar

diizenlenmislerdir.

Scheier ve Carver (1987), biligsel degerlendirmeyi bir siire¢ olarak
degerlendirerek, sonucta bu siirecin, su dort soruyu icererek gelistigini belirtir, (1) Eger
durumda bir degisiklik yapmazsam, bu bir risk olusturur mu? (2) Degisim igin
cabalarsam, hangi riskleri karsima alirnm? (3) Bundan daha iyi bir ¢oziimii ummak

gercekei olur mu? (4) Aragtirmak ve tedbir almak i¢in yeterli siire var mi1?

Biligsel degerlendirme, bireysel subjektiflie dayali ve bagli olarak is goren
yorumlari igerir. Bir diger anlamiyla fenomenal bir kavramdir. Kisisel faktorlerin ve
cevrelerinin kigisel algilanma bi¢imi ve stresle iliskilerini incelemeye ¢alisma fenomenal
bir agiklamayi gerektirir. Biligsel degerlendirme siiregleri, duruma iliskin istekler ve 6zel
duygusal yasantilar arasindaki iliskiyi bir noktada birlestirebilmeye aracilik eder. Bu
aciklama cergevesinde cevresel nedenlere, duygusal ve bilissel kisisel tepkilere bagl
kalarak olusan basa ¢ikma davranisi, igeriginde biligssel degerlendirme siirecinin
tirtinlerini sergilemeye baslarlar. Strese kars1 koyacak mental islem kapasitesi, bireysel

bir 6zellik olarak bilissel degerlendirme siirecini etkileyecektir (Coruh, 2003).

Bireysel biligsel degerlendirme siireci, kisisel o6z-yeterlilik (self-efficacy)
fonksiyonlarma yakin bir belirlemeyle; nasil davranmanin uygun olacadi, davranis

sablonlarinin nasil belirlenecegi, bir cevaba iliskin kisisel kontrol ve gii¢ yeterliliginin ne
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olacagi, duygusal reaksiyonlarin nasil sergilenebilecegini belirler (Palanci, 2000).

Lazarus (1993), basa ¢ikmayla alakali bulgulari su sekilde 6zetlemistir:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Karmasik olan basa ¢ikmada insanlar, stres ile karsilastiklart zaman basa
¢ikmanin temel stratejilerinin pek ¢ogunu kullanmaktadirlar.

Basa c¢ikma, durumun degigmesi icin herhangi bir seyin yapilip
yapilmayacagiyla ilgili degerlendirmeye bagh olmaktadir. Degerlendirmede
bir sey yapilabilecegi distiniiliiyorsa, baskin olan problem odakli basa
c¢ikmadir. Eger bir seyin yapilamayacagi diisiiniiliiyorsa, baskin olan duygu
odakli basa ¢cikmadir.

Stresle karsilagma; aile, saglik ya da isle alakali stres gibi degismeyen bazi
Ogeleri iceriyorsa, bunu tam aksiyle ilgili kalip yargilara karsin, kadin ve erkek
benzeyen basa ¢ikma Oriintililerine sahiptir.

Bazi basa ¢ikma stratejileri, belli stres igerigine bagli olduklari igin stresli
kargilagsmalara kars1 ¢esitlenirken, bazi basa ¢ikma stratejileri oldukea kararl
yani sabittir.

Basa c¢ikma stratejileri, karmasik olan stresli bir karsilasmada, asamadan
asamaya degisim gostermektedir. Kisi, bu asamalar1 bir biitiin seklinde bir
araya getirirse, basa ¢ikma siireci i¢in ¢izilecek resim de yanlis olur.
Duygusal sonuglarin giiclii bir araci olan basa ¢gikmada olumlu sonuglar ¢esitli
basa c¢ikma stratejilerine; olumsuz sonuclarsa diger stratejilere
baglanmaktadir.

Herhangi bir basa ¢ikma oriintiisiinlin yararliligs; stresli karsilasmanin tiiriine,
strese girmis olan kisinin kisiligine ve calisilan sonucun sekillerine gore

cesitlenir.

Ozetle; basa ¢ikmanin dinamik ve karmasik bir yapi igerdigini sdyleyebiliriz.

Odaklanmaya gore, cesitli isimler alan basa ¢ikma tepkileri, i¢inde yasanilan olayin

boyutlarindansa, kiginin bu durumla ilgili degerlendirmelerinden biiyiik oOlclide

etkilenmektedir. Bir basa ¢ikma yolunun digerlerinden iistiin oldugunu sdylemenin artik

cok anlamli olmadig1 goriilmektedir. Basa ¢ikmanin o durumla ilgili olarak, kisinin daha

sonraki duygu, diisiince ve davraniglarini etkiledigi artik bilindigine gore, islevselligi ¢ok

daha 6nemli bir yan1 olarak ortaya ¢ikmaktadir (Akgora, 2004).
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2.1.7. Stresle Basa Cikmada Bireysel Ozellikler

Kisisel ozellikler, stres ile bas etme sekline etki etmektedir. Kisinin esnekligi,
kadercilik anlayisina sahip olup olmadigi, daha 6nceki deneyimleri gibi durumlar biiyiik
oneme sahiptir. Kisi, kontrol etmesi miimkiin olmayan olaylarla karsilagti§1 zaman, basa
cikma mekanizmasinda depresyon, demoralizasyon ve zayiflama goriilebilir. Kisinin
stres ile basa ¢ikmasi, kisilik donanimlarini ve elindeki imkanlar1 kullanabilmesi ile

iliskilidir (Y1lmaz, 1993).

Alana katkida bulunan bir¢ok arastirmaci, kisilik ve basa ¢ikmanin birbiriyle
cakistig1, ama birbirinin ayni da olmadig1 goriisiinii paylasmaktadirlar. Basa ¢ikma, bir
problem durumunun diizenlenmesi/yonetilmesi i¢in benimsenen, ortiik/gézlenemeyen ve
acik/gozlenebilen davraniglar igerir. Kisilikse, karakteristik olan davranis Oriintiilerini,
farkli durumlardaki yasantilar1 zaman i¢inde yansitan bir yap1 seklindedir. Bu tanimlara
bakarak basa ¢ikma ve kisilik kavramlar1 problem durum ile alakali etkinlik seklinde ele
alindig1 zaman, iki kavramin en {ist diizeyde ¢alistigi1 goriilmektedir. Fakat burada tam bir
cakigsma s6z konusu degildir ¢iinkii davranis oriintiilerinin sahip oldugu tek islev problem

¢ozme olmayip bagka islevleri de bulunmaktadir (Yilmaz, 1993).

Deisinger, Casisi ve Whitaker (1996)’in yaptiklar1 arastirmada; bireyleri
“normaller”, “kaygililar”, “abartililar” olarak {i¢ gruba ayirmislardir. Arastirma bulgulari,
normallerin; kaygili ve eksantrik deneklerden anlamli olarak daha az kaginmayi iceren
basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarin1 gostermistir. Yine normallerin diger iki grupta
yer alanlara gore, sosyal destek aramayi daha az kullandiklar1 bulunmustur. Ug grup
arasindaki karsilastirmada; normaller abartililardan daha ¢ok, ama kaygililardan daha az
duygularini bosaltmaya yonelmislerdir. Bu arastirmada, cinsiyet agisindan da basa ¢ikma
stratejileri arasinda fark bulunmustur. Kadinlar, daha ¢ok sosyal destek aramaya
yonelirken, erkekler kaginmaci haz almaciligi daha c¢ok kullanma egiliminde

bulunmuslardir (Dogan, 1999).

Stresle basa c¢ikma konusunda yapilan calismalarin da ortaya koydugu gibi,
psikolojik saglik ile kullanilan basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli iligkiler
bulunmaktadir. Basa ¢ikmada genel olarak algilanan tehdidin ya da problemin

hafifletilmesi amacinin oldugu kabul edilse de, basa ¢ikma davranisi bir siirectir ve
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sonucunun basarili ya da basarisiz olmasi ile dogrudan ilgili degildir. Ancak etkisiz basa
cikma stratejilerinin kullanimi bireyin iyi uyumunu bozarak, fiziksel ve ruhsal sagligini

tehdit etmektedir (Dogan, 1999).

Raymond Flanery, stres ile bagarili bir sekilde miicadele edebilen kisilerin basa

¢ikma sekillerinde su 4 6zelligin oldugunu belirtmistir:

1) Kisisel kontrole sahip olmalari,

2) Sosyal destek kullanmalari.

3) Anlamli olan1 segmeleri,

4) Diizenli egzersiz yapmalart ve gilinlik zamanlarmi etkili bir bigimde

kullanmalaridir.

Bu tip basa ¢ikma stratejilerini kullananlarin, daha az fiziksel ve psikolojik

semptom yasadiklari ifade edilmistir (Dogan, 1999).

Arastirma bulgulart; kisilerin benlik saygisi, iyimserlik ve olaylar {izerindeki
kontrollerini algilamalar1 ile kullandiklar1 basa ¢ikma stilleri arasindaki iligkiler
konusunda da énemli bilgiler vermektedir. Ornegin, bu dzellikler agisindan yiiksek puan
alanlar, karsilastiklart stresli yasam olaylar1 ile basa ¢ikmak i¢in aktif veya problem
¢ozme stratejilerini daha ¢ok kullanmakta, buna karsilik inkar ve diger kag¢inma

stratejilerini daha az kullanmaktadirlar (Yilmaz, 1993).

Baltas ve Baltag (2002)’a gore, stres ile miicadele etmeyi gii¢lestiren cesitli kisilik
ozellikleri bulunmaktadir. Duygusal tepkileri 6nde olan, asir1 duyarli, kendisine her
konuda bir sugluluk payr cikaran, diigmanlik duygular1 baskin olan ve ben merkezci
kisilik 6zelligi baskin olan ve pasif kisilerin stres ile basa ¢ikmada basarisiz olduklari
vurgulanmaktadir. Buna karsin kendilerini kararli hisseden kisiler, stres veren etKileri

kolay yonetebilir ve ¢oziimler i¢in daha cesur davraniglar sergileyebilirler.

2.1.8. Bireysel Basa Cikma Yollar

Bir kisi stresli bir durumla karsilastiginda gergek anlamda verimli olan bu stresle
bas etmek i¢in bir basa ¢ikma tepkisi bulmak zorundadir. Gmelch ve Chan (1994), stresli

durumlar i¢in yedi basa ¢ikma tepkisi dnermektedir: (1) Durumdan bir espri ¢ikarmak,
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(2) uyum saglamaniza yardimci olacak bir deyiminiz olmasi, (3) gevseyip durumu goz
Oniine almak, (4) sorular sormak, (5) durumu firsatlarla dolu bir durum olarak gérmek,
(6) yaratict ¢oziimler bulmak ve (7) stresli durum igerisinde esnekligi korumak. Stresin
en etkin bigimde yonetilmesine yardimci olan unsurlar kesfedildiginde tiim basa ¢ikma

tepkileri bireyler icin faydali olabilir

Pozitif saglik uygulamalari kisinin hayatindaki stresi azaltmasina yardimci
olabilir. Bu pozitif uygulamalar; diizenli doktor kontrollerini, egzersizi, yeterli 6l¢iide
dinlenmeyi, diyet takibini, alkoliin makul oranda kullanimin1 ve sigara kullanmamay1
icermektedir (Allison, 2007). Saglik uygulamalarina ilaveten, belli bash bazi davranis
Ozelliklerinin stresi azaltma ile baglantis1 bulunmaktadir. Giliney Kaliforniya'nin iki
binden fazla sakini {izerinde yapilan bir calismada asagidaki 6zellikler stres azaltici olarak
tanmmlanmigstir: (1) Ilimlhilik; 1limh disiince, egzersiz ve yemek, (2) Sakinlik; stresli
durumlarda pozitif ve mantikli ¢oziimlere ulagmamizi saglayan goniil rahathigi, (3)
iyimserlik; bir kisinin hayatta basarili olabilecegi inanci, (4) baskalarina ilgi gosterme;
kendi sorunlarindan endise duymaksizin meslektas ve arkadaslarla ilgilenme ve (5)

gelecege dair umut; kisinin 6niindeki firsatlar1 gormesi (Buss, 2008).
Stres ile basa ¢ikma yollarinda kullanilan gesitli bireysel yontemler sunlardir:

* Bedensel Hareketler Yapmak: Giiniimiizde, tiim yaslardan insanlar i¢in tenis,
hafif top oyunlari, aerobik, bisiklete binme, yiizme, kosu, yiirliyiis gibi egzersizler, stres
ile bas etme konusunda biiyiik 6neme sahiptir. Egzersiz, oldukg¢a gii¢lii biyokimyasal bir
olaydir. Egzersiz yapildig1 zaman bagisiklik sistemi de g¢alistigi icin, hiicreler strese

kalmaya bir tepki olarak, daha uyanik ve giiclii olurlar (Aydin, 2003).

* Solunum Egzersizi: Derin ve dogru bir sekilde nefes almayr 6grenmek,
gevsemeyi O0grenme yolunda oneme sahiptir. Kendisi de bir gevseme yolu olan nefes
alma, gilindelik yasam icerisinde en kolay sekilde uygulanabilen bir egzersizdir. Derin ve
dogru bir sekilde nefes alma, damarlar1 genisletme, kanin viicudun en derin ve ug

noktalarina kadar ulastirma 6zelligine sahiptir (Baltas ve Baltas, 2002).

* Gevseme: Stres tepkisi oldugu zaman solunum artar, kan sekeri ve kan basinci

yiikselir, kasalar gerilir. Ancak gevseme hareketleriyle kan sekeri azalir, solunum derin
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ve yavag olur, tansiyon diiser, kaslar rahatlar. Gevseme teknikleri kullanildigi zaman
viicut i¢inde bulunan psikosomatik stres tepkisinin zararlar1 engellenir ve kirilir (Aydin,

2003; Demir, 1998).

* Progressif Gevseme Teknigi: Rahatlatic1 bir bicimde uzanarak ya da oturarak
ayakuclarina kadar, kaslarin gerilmesi ve gevsetilmesi, derin bir nefes alarak o kaslara
oksijen gonderilmesidir. Yalnizca fiziki bir gevseme degil, zihni de rahatlatma amacini

tasimaktadir (Baltas ve Baltas, 2002).

* Meditasyon: Meditasyon, viicudu duygusal ve fiziksel anlamda dinlendirmek
icin sakinlik ve yogunlasmayi gerektirmektedir. Meditasyon ayrica bireylerde strese
neden olan durumlardan uzaklagmaya ve stresin belirtilerini azaltmaya yardim eder

(Aydin, 2003).

* Biyolojik Doniit (Biyo-feedback): Bireyin anormal ve normal olan, kendisinin
fark edemedigi fizyolojik tepkilerin, bir ara¢ yardimiyla kendisine fark ettirildigi bir
programda, otonom etinlikleri (mide asidi salgisi, oksijen tiiketimi, kalp atisi, ter bezi
salgisi, bedensel sicakligi gibi) istenen yonde diizenleyebilmesi Ogretilir (Baltas ve

Baltas, 2002).

* Beslenme: Konuyla ilgili yapilan ¢alismalara gore stresle beslenme arasinda bir
iligki vardir. Baz1 yiyecekler stres tepkisi baglatmakta, arttirmakta, hatta stres karsisinda
daha duyarli olmaya neden olmaktadir. Yeterli ve uygun miktarlarda su ve yiyecek alma,

toparlanma stratejileri arasinda en yiiksek dncelige sahiptir (Aydin, 2003).

* Toplumsal Destek: Kisinin bagka gruplar ya da insanlarla olan mevcut
iletisimini anlatmaktadir. Pek ¢ok c¢alismada yalniz yasayan veya diger grup ya da
insanlar tarafindan benimsenmeyen bireyler, stres ile alakali hastaliklara karsi daha
duyarli olmaktadir. Erken Oliim nedenleri arasinda, toplumsal yalitilmishk da
bulunmaktadir. Stres ile basa ¢ikarken agik bir sekilde iletisim kurulabilen, sevilen ve
giivenilen insanlarin destegi kisiyi rahatlatmakta ve stresin negatif etkilerini

azaltmaktadir (Demir, 1998).

* Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma: Stres ile basa ¢ikarken bir

baska dnemli konu da, stres altinda olan kisilerin, is disindaki bos zamanlarda yaptiklari
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etkinliklerdir. Bos zamanini degerlendirme, kisinin yapmaktan zevk aldig1 ve 6z
benligine uygun sportif, kiiltiirel ve toplumsal etkinliklere katilarak, bireyin giindelik
hayatinin sikiciligindan kurtulmasi ve insanlar ile etkilesim igine girerek toplumsal bir
kisilik kazanmasidir. Spor karsilagsmalari, sergiler, opera, tiyatro, sinema gibi etkinlikleri
izlemek ve katilmak, kiside bazi duygular uyandirarak insanlar1 psikolojik yonden daha

saglikli ve rahat kilmaktadir (Aydin, 2003).

* Masaj: Stres tepkisini onleme yavaslatma konusunda masaj, pek ¢ok agidan
yararhidir. Kaslarin gevsemesine yardimci olan masaj esnasinda tiim viicuda kaygiyi
azaltan, diisiinme degil de hissetmeye imkan veren bir rahatlama duygusu saglar. Bu
sekilde bilingli olarak yapilan bir masaj, kisiyi stresin kargasasindan uzaklagtirmakta ve

saglikli bir sekilde dinlendirmektedir (Demir, 1998).

« Dua ve Ibadet: Dua, yiizyillar boyunca gerilim ile bas etme amaciyla
kullanilmaktadir. Dua esnasinda yinelenen ritiieller, meditasyonda oldugu gibi
odaklanmaya neden olarak kisinin gevsemesine yardimci olabilir (Baltag ve Baltas,

2002).

e Zaman Yonetimi: Zaman yOnetiminde amag¢ zamani, istek ve ihtiyaclari
karsilayacak sekilde kontrol etmektir. Burada amag saptama yapmak, hedefe ulagmak i¢in
planlar yapmak, planlar1 uygulamak, bitecegi zamani belirlemek ve hedefe ulasana kadar
birakmamaktir. Zaman baskisi yiiziinden ortaya ¢ikan stres ile basa ¢ikmada en uygun

yol, zamanin iyi yonetilmesidir (Baltas ve Baltas, 2002).

« Hayal Kurma ve Zihinsel Canlandirma: Iyilesmek igin etkili ydntemler
arasinda goriintiilii hayal kurma da vardir. Zihinsel canlandirma, bireyin karsisina ¢ikacak
stresli olaylar i¢in 6n hazirlik yapmasi ve onceden diisiinmesidir (Aydin, 2003; Demir,

1998).

* Uyku: Deliksiz ve iyi bir uykuya, en fazla stresli zamanlarda ihtiyag
duyulmaktadir (Baltas ve Baltas, 2002).

* Olaylara Bakis Agisi: Karsilasilan olaylara karsi sahip olunan bakis agisi

olumlu olursa, duruma gore verilecek tepki de degisir (Baltas ve Baltas, 2002).
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 Zihinsel Yonlendirme Teknigi: Kisiye rahatsizlik veren diislinceler yerine
yalnizca olumlu olay, duygu ve diisiincelerin ge¢mesini saglamadir. Eski konulari
diisiinme faydali bir ¢6ziim degildir. Zihinsel yonlendirmenin temelinde, bu durum yerine
rahatlatici bir konuyu diisiinmeyi 6grenme yatmaktadir (Batlas ve Batlas, 2002; Demir,
1998).

* Mizah, Komiklik ve Giilmek: Kan basincini diisiiren mizah, endorfin
hormonunun da a¢iga ¢ikmasini saglamaktadir. Beyne etki eden endorfin, bireyin kendini
mutlu hissetmesini saglamaktadir. Ayrica giilmek, bagisiklik ve sinir sistemini, kalbi

giiclendirir, dolagimi diizenler (Aydin, 2003).

Stres ile bas etmede kullanilacak bu teknikleri ¢ogaltmak miimkiindiir. Alan
yazinda bu konuda ¢ok sayida teknikten bahsedilmektedir. Fakat burada kisinin giindelik
hayatinda, insanlar tarafindan su anda da kullanilan ya da kullanilmasi miimkiin olan

yontemlerden bahsedilmistir.

2.2. Ozyeterlilik

Ozyeterlik, insanlarin, yasamlarina tesir eden olaylar iistiindeki etkisine hareket
veren belli bir performans diizeyi liretmeleri i¢in gereken kendi kapasiteleri hakkinda olan
inanglaridir (Bandura, 1994: 71). Bandura’ya gore (1977) 6zyeterlik, insanlarin ne kadar
caba icerisine gireceklerine, engeller ve kotii deneyimler karsisinda ne kadar dayanikli
olacaklar1 konusunda etkilidir. Ayrica 6zyeterlik inancglari kisilerin nasil hissedeceklerini,

nasil diisiineceklerini ve kendilerini motive edip nasil davranacaklarini belirler (Bandura,

1994).

Yeterlik inanglar1 insanlarin yapacaklar1 etkinlige ne derece dayanabildiginin, o
isi yapmaya olan inancinin, sebatinin ve direncinin gostergesidir. Ozyeterlik ne derecede
yiiksek olursa, gosterilen esneklik, sebat ve caba da o derecede yiiksek olmaktadir
(Pajares, 1996). Hissedilen 6zyeterlik ne derecede giiclii olursa, caba da bir o kadar yogun

olur (Bandura, 1977).

Gicli bir yeterlik duygusu bir¢cok sekilde kisinin basarisim1 arttirmaktadir.

Kapasiteleri konusunda yiiksek giiveni olan bireyler tehditlerden kaginmak yerine
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basarabilecekleri zorlu konulara yaklasirlar. Ozyeterlik ne kadar giiclii olursa, gayret ve
cabalarda o kadar aktif olur. Tehdit edici aktivitelere sebat gosterenler yeterlik duygusunu
pekistirecek deneyimler kazanir (Bandura, Edams ve Beyer, 1977). Bunun aksine,
kapasitelerinden siiphe duyan bireyler kisisel tehdit olarak gordiikleri zor islerden
kacinirlar. Diisiik istekleri olur ve durumlardan kaginma, yilma egilimi gosterirler.
Gayretleri oldukca yavastir, bununla birlikte kisisel yetersizlikleri lizerinde dururlar
(Bandura, 1994). Diger bir ifadeyle, 6zyeterligi yiiksek olan birey karsisindaki engellere
asilabilir goziiyle bakarken, yeterligi diisiik olan birey engellerin eksik yeteneklerden
kaynaklandigini diisiiniir. Bu diisiincelerde yapilan ise karst motivasyonu yiikseltir ya da
diisiirtir. Bununla birlikte motivasyonu yiiksek olan birey kendine daha ¢ok giliven

duymaya baglar.

Ozyeterlik inanglar1 bireylerin duygusal tepkileri ve diisiince kaliplarini oldukga
etkiler. Ozyeterligi diisiik olan kimseler zorlu konularla karsilastiklarinda, konular:
gozlerinde biiyiiterek ¢oziimlenemez hale getirir ve normalde olandan ¢ok daha zor
algilamaktadirlar. Bu da inanci, kendine giiveni azaltir ve depresyona karsi
savunmasizligr arttirir. Ancak yeterligi yiiksek olan kisiler konulara cesaret ve huzurla
yaklagir, gayretlerini yiiksek tutarlar. Bu etkinin sonucunda 6zyeterlik inanglari, kisilerin

basari diizeyinin yordayicisi ve gli¢lii bir belirleyicisidir (Pajares, 1996).

2.2.1. Ozyeterligin Boyutlar

Bireyin performansinin meydana gelmesinde dnemli bir belirleyici seklinde olan
0z yeterlik, 3 boyutlu bir psikolojik yap1 seklindedir. Bu boyutlarsa diizey, genelleme ve
giic boyutlaridir (Bandura, 1977; Bandura, Adams ve Beyer, 1977). Diizey, kisinin
yapilacak isi ¢cok zor, zor, kolay seklinde algilamasi ve basarip basaramayacagiyla ilgili
diistinceleridir. Genelleme, kisinin 6grendigi davranislari, benzer olan bir duruma transfer
etmesi ve uygun bir durumda kullanabilmesidir. Son olarak gii¢, kisinin bir davranisi
gerceklestirebilecegine giiclii bir bigimde inanmasidir. Gii¢lii bir inanca sahip olan kisiler,
basarisiz olduklar1 bir deneyimde bile goriislerini degistirmemektedir. Basarisizlik, kisiyi

daha da giiclendirmektedir (Korkmaz, 2002: 211).

Ozyeterlik, igsel bir durumdur ve kisinin hayat miicadelesi icinde kendisi

hakkinda hissettigi basar1 ve yeterlik duygusuyla kendini degerli bulma ve kendine saygi
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duygularinin hepsidir (Korkmaz, 2002:211). Bireyin, hissetmesi, dlistinmesi ve davranis,

Ozyeterligin bu ii¢ boyutu agisindan 6zel bir dneme sahiptir (Bandura, 1982).

2.2.2. Ozyeterlik inancimi Belirleyen Bilgi Kaynaklar

Kisisel yeterlik beklentileri dort temel bilgi kaynagindan ortaya
cikmaktadir(Bandura, Adams ve Beyer, 1977). Yeterlik inancini belirleyen bilgi
kaynaklari, inancin sekline bagli olarak beraber veya tek basina bir kaynak seklinde
hareket edebilirler (Bandura, 1997a). Bunlar, yeterliligin giiglii bir duygusunu yaratmanin
en tesirli yolu olan performans temel yasantilar; baskasi adina yapilan ve sosyal
modellerle saglanan dolayli deneyimler; nasil basaracaklar1 konusunda insanlarin
inanglarin1 gii¢lendiren sosyal ikna; dordiincii ve son kaynak, fiziksel ve psikolojik
durumlardir (Bandura, 1977; Bandura, Adams ve Beyer, 1977; Bandura, 1994).

2.2.2.1. Temel Yasantilar

Yeterligin basariyla sonuclanan bu kaynagi, oldukga etkilidir cilinkii kisisel
tistiinliilk deneyimlerine dayanmaktadir. Kazanilan basarilar ve alman zaferler iistiinliik
beklentilerini ¢ok daha iist seviyelere ¢ikartir; durumlar karsisinda aksilikler erkenden
meydana gelirse, tekrarlanan basarisizliklarda bu beklentileri diisiiriir (Bandura, 1977).
Basarilar kisinin bireysel yeterliliginde direngli bir inanc1 olusturmaktadir. Eger insanlar
yalnizca kolayca ulasilan basarilar elde ederse, her zaman kolayca ulasacagi sonuglar elde
etmek ister ve basarisiz olduklarinda cesaretlerini kolayca kaybederler. Aksilik ve
basarisizlik karsisinda ¢abucak toparlanan bir 6zyeterlik algisina sahip olma, ¢abalarin
sonucunda iistesinden gelinen zorluklarla karsilagsma sonucunda ortaya ¢ikar. Bu ylizden
baz1 zorluk ve aksilikler, basarinin ¢abalamaya devam ederek elde edilecegini ogretir,
yararli bir amaca ulastirirlar. Ozellikle 6zyeterlik duygusu belirli bir seviyeye
getirilmeden Once basarisizliklarin meydana gelmesi, bu duyguyu ve etkinligi baltalamis
olur. Sayet insanlar sadece kolay basarilar tecriibe ederlerse, hizli sonuglar bekledikleri
goriliir ve basarisizlik durumunda kolayca cesaretleri kirilir (Bandura, 1994). Kisi,
devamli bir caba gostererek engelleri asabilecegini gormiisse, daha sonra, yalnizca azimli
davranigla basariya ulagacagi bir konu karsisinda basarisiz olmasi, 6z yetkinlik diizeyini

azaltmaz, aksine sabrini arttirabilir (Bandura, 1977). Hatta ara sira yasadigi bu

24



basarisizliklar 6z motive stirekliligini giiclendirebilir. Bu yiizden, kisisel etkide
basarisizligin etkileri, kismen zamanlamaya ve basarisizligin meydana geldigi
deneyimlerin toplam biitiinliigline dayanmaktadir (Bandura, 1977). Bireyler c¢esitli
deneyimler gercgeklestirirler ve bu eylemlerinin sonuglarin1  degerlendirirler.
Degerlendirmenin sonuglarini, buna benzer eylemleri gergeklestirebilme kapasitesi
konusunda bir yeterlik inancina sahip olurken kullanir ve gelistirilen bu inanca gore

davranirlar (Bandura, 1986).

2.2.2.2. Dolayh Deneyimler

Insanlar baska insanlarin deneyimlerinden yola cikarak da &zyeterlik inancini
gelistirebiler. Fakat ayni nedenle, benzer kapasiteye sahip oldugu algilanan kisilerin
yiiksek c¢abaya ragmen basarisizliginin gozlenmesi, gozleyenin kendi hakkindaki

yeterliklerinin azalmasina ve ¢abalarina zarar vermesine neden olur (Bandura, 1986).

Dolayli 6grenme deneyimi ile ¢ogalan bir¢ok beklenti vardir. Aksi sonuclar
olmaksizin, digerlerinden gorerek yerine getirmek, ¢abalarinda israrci olmalarina ve
beklentiler olusturmalarmma yol agar. Eger bu konuda baska insanlar performans
gosteriyor ve bunu basariyorlarsa, birey kendinin de yapabilecegine inanir ve kendini bu
yonde ikna eder. Herhangi bir performans durumunda, en azindan kiigiik bir gelisim

gosterebilirler (Bandura, 1977).

Bagka insanlarin yenilgilerini ve basarisizliklarini fark etmek ve bu konudaki
zorluklar1 gérmek, gézlemcilerin yeterlik hakkindaki fikirlerini degistirebilir. Karsidaki
modelin yapamadigim1 gbérmek bireyin gayretlerini baltalar ve istegini diislirtir.
Algilanmis oOzyeterlikte modellemenin giicii benzer modellerin algilamasi ile daha
kuvvetli etkilenir. Varsayilan benzerlik ne kadar fazla olursa, modelin basar1 ve
basarisizliklar1 o kadar inandirict olur. Eger insanlar modelleri kendilerinden ¢ok farkl
goriirlerse, algilanmig 6zyeterlik modellerin davranislarindan ve ortaya ¢ikan sonuglardan
cok fazla etkilenmezler. Insanlar istedikleri yeteneklere sahip olan etkin modeller ararlar
(Bandura, 1994). Baska bir deyisle, karsimizdaki insan bize sosyal, ruhsal, fiziksel
anlamda ne kadar ¢ok benziyorsa ya da biz onu kendimize ne kadar yakin goriiyorsak,
onun bir seyleri basarip basaramamasi da bize o kadar yakindir. Eger modelimiz 6z

giiveni ve yeterliligi yiiksek bir insansa bizde onu 6rnek alarak “o yapabiliyorsa bende
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yapabilirim” mesajini kendimize verebiliriz. Ancak modelimiz bize hi¢bir anlamda yakin

gelmiyorsa onun yasadiklari bizi ¢ok fazla ilgilendirmez ve etkilemez.

Dolayli 6grenme deneyimi, kisisel basarilarin bire bir tanikligindan, bireylerin
yetenekleri konusunda daha az giivenilir bir bilgi kaynagidir. Sonug itibariyle, yalnizca
model alma yoluyla meydana gelen yeterlik beklentileri, degisime daha savunmasiz ve

gligsiiz bir giris yapar (Bandura, 1977).

2.2.2.3. Sozel ikna

Sozel iknay1 da igeren sosyal ikna, yani digerlerinden gelen tepkiler de 6zyeterlik
inancini gelistiren Onemli kaynaklarda verilir. Bu durum daha ¢ok bagka insanlarin,
bireyin belirli becerilere sahip olduguyla ilgili yaptigi sozel degerlendirmelerdir

(Kurbanoglu, 2004).

Insan davranisini etkileyen girisimlerde, kolay oldugu ve hali hazirda olmasindan
dolay1, sozel ikna yontemi kullanilir. insanlara &neri yoluyla gegmiste iistesinden
geldikleri zorluklar gibi yine kolaylikla basarabilecekleri telkin edilir (Bandura, 1977).
Diger bir ifadeyle ¢evremizdeki insanlar, basar1 ya da basarisizliklarimizda bizi
cesaretlendirmek ve gayretimizi arttirmak adina bizi tesvik etmek i¢in sozel ikna yolunu
kullanirlar. Bu tesvik yolu 6z giiveni arttirmakla birlikte, dzyeterlik iginde etkili ve

gelistiricidir.

Nasil basarabilecekleri konusunda insanlarin inanglarini giiclendirir. Verilen
aktivitelerle yeteneklere sahip olma konusunda s6zel olarak ikna edilen insanlarin, kaygili
olmalar1 veya problemler karsisinda kisisel eksiklikleri olmasi daha fazla caba
harcamalarina engel degildir. S6zel ikna yoluyla insanlar karsisina ¢ikan engellere ve
zorluklara direng gosterir ve bu direng onlari iist diizey gayrete yoneltir. Boylece kisinin
kendisine olan giiveni artar, yeterlik ile ilgili duygu ve yeteneklerini gelistirmesine sebep

olur. (Bandura, 1994).

Gergekei kaynaklar1 olmayan ve kisinin deneyimleriyle uyusmayan yalnizca sozel
ikna yolu ile yiikseltilen 6zyeterlik inanci olan kisinin sahip oldugu bu inang, yasadigi bir
basarisizlikta kolaylikla zarar gorebilir (Bandura,1977, 1986). Bu yolla saglanan yeterlik

beklentileri muhtemelen kisinin kendi deneyimleriyle elde ettigi inangtan daha etkisiz
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olacaktir ¢linkii bunlar kisiler i¢in farkli bir deneyim durumu saglamayacaktir (Bandura,
1977). Sozel ikna, belirli sinirliliklara sahip olsa da, basariya katkida bulunabilir. Yani
zor durumlarin iistesinden gelme becerilerine sahip olduklar1 ve gegici yardimlarla
ihtiyaclarinin karsilanmasi konusunda toplumsal olarak ikna edilen insanlar, yalnizca
performans yardimi alanlardan ¢ok daha fazla girisim, daha fazla ¢aba gostereceklerdir
(Bandura, 1977).

Birey, bir isi basarip basaramama konusunda, ¢evresinden gelen kendisi ile ilgili
degerlendirmelere 6nem verir. Basaracagina inandirilan birey, daha fazla ¢aba gosterir,
sozel ikna ile daha dnce yapmadigi bir isi yapabilecegine inandirilabilir (Bandura, 1986).
Ozyeterlikte sozel iknanin giicii, kendine giivene, uzmanlhiga, giivenilirlige, iknacilarin
kesinligine dayali olarak cesitlilikler gosterebilir. Bilgi kaynagina ne kadar inanilirsa,

degisim yoniindeki yeterlik beklentileri de o derece yerine gelmis olur (Bandura, 1977).

2.2.2.4. Fiziksel ve Psikolojik Durumlar

Yeterlik inanglarinin bir baska kaynagi da yorgunluk, uykusuzluk, stres, kaygi ve
ruh hali gibi cesitli psikolojik durumlardir (israel 2007). Bandura’ya (1997) gére insanlar,
yeterliklerini yargilarken duygusal ve psikolojik durumunu da g6z 6niinde bulundururlar.
Kisisel yeterligin fiziksel 6zellikleri, stresle basa ¢ikma, saglik islevleri ve fiziksel basari
alaninda 6nemlidir. Dayanma giicii ve genel anlamda gii¢ gerektiren etkinliklerde ac1 ve

yorgunluk, fiziksel yeterligin diisiik oldugu anlamina gelir (Bandura 2004).

Tehdit durumlarinda duygusal uyarilmislik yeterlik beklentilerini etkileyebilir
(Bandura, Adams ve Beyer, 1977). Tehdit i¢eren bir durum ile ugrasirken yasanan diisiik
uyarilmiglik diizeyi, kisinin yeterlik inanci konusunda emin olduguyla ilgili bir isaret
seklinde yorumlanabilir (Bandura, 1977). Insanlar strese karsi savunmasizlik ve
kaygilarini, karar vermede kismen de olsa fizyolojik uyarilmiglik durumlarina giivenirler
(Bandura vd., 1977). Ciinkii yiiksek uyarilmiglik performansi zayiflatir (Bandura, 1977).
Yeterlikteki 0z- inanglar1 degistirmenin bir yolu olan fiziksel/psikolojik durumlar
kisilerin stres tepkimelerini azaltmak ve fiziksel durumlarindaki yanlis yorumlan ve

negatif duygusal ¢okiisleri degistirmektir (Bandura, 1994).
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2.2.3. Yeterlige Dayal Siirecler

Yeterligin kisisel islevleri etkilemesi ile olusan dort fizyolojik temel vardir
(Bandura, 1994). Bu islevler bilissel siiregler, giidiisel (motivasyonel) siire¢ler, duygusal

siirecler ve secim siirecleri olarak ele alinmaktadir.

2.2.3.1. Bilissel Siirecler

Olaylarin birgogu baslangi¢ olarak diisiinceyle ortaya ¢ikar. Diisiincenin temel
islevi, insanlarin olaylar1 tahmin etmesine olanak vermek ve kisilerin yasantilarini
etkileyen kontrol yollar1 gelistirmektir. Yiiksek yeterlik algisina sahip kimseler
performanslarin1 destekleyecek ve pozitif rehberlik saglayacak basari senaryolarini
gorsellestirirler. Yeterlige stipheyle yaklasan kimseler ise, yanlis gidebilecek tiim olaylari
yasarlar ve basarisizlik senaryolarini gorsellestirirler (Bandura, 1994). Diger bir ifadeyle
yeterliligi yiiksek olan kisiler karsilasilan zorluklar karsisinda ¢6ziim yolu iiretir, biligsel
olarak etkin diistinmeye, farkli yollar ortaya koymaya c¢alisirlar. Yeterligi diisiik olan
kisiler ise digiincelerini hep olumsuz ydnde kullanir, yetersiz olduklarmi diisiiniir,

performanslarini azaltirlar ve dolayisiyla cabalar1 da git gide yok olur.

Insanlar, zorluklarla karsilastiklarinda ya da iist {iste gelen basarisizliklarda,
yeterliligi az olan ve bu konuda israrct olmayan kisiler analitik diisiinmede cok
kararsizdirlar, istekleri diisiiktiir ve performans kaliteleri kotiiye gider. Bunun aksine
esnek yeterlik algisini destekleyen kisiler kendilerini amaclarina odaklar, zorluklarin
istesinden gelmeye ayarlar ve performans basarilarinda iyi bir analitik diisiinme sistemi

kullanirlar (Bandura, 1994).

2.2.3.2. Giidiisel (Motivasyonel) Siirecler

Birgok insan giidiisii bilissel olarak ortaya ¢ikar. Insanlar, dngdrii kapasiteleriyle
beraber, tahmini bir sekilde hareketlerine rehberlik eder ve kendilerini motive ederler.
Neler yapabilecekleriyle ilgili ¢esitli inanglar olustururlar. Muhtemel hareketlerin
muhtemel sonuglariyla ilgili tahminlerde bulunurlar. Bir hedef belirleyip, tasarlanan

hareketlerin hangi yonde olacaginin planlamasini yaparlar. Ug farkl1 bilissel giidiileyici
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form vardir. Bunlar rastlantisal nitelikleri (atif), sonu¢ beklentilerini ve hedefleri kapsar

(Bandura, 1994).

Bireyin 6zyeterlik inancinin yiiksek olmasi, motive olma diizeyini de arttirir.
Yeteri kadar giidiilenen insanlar, basarili bir sonuca ulasmak i¢in ihtiya¢ duyulan ¢abay1
gosterme konusunda 1srarci olabilir. Bu 1srarci ¢abanin korunmasi igin, giiglii bir yeterlik
inanc1 gereklidir (Bandura, 1995). Ozyeterlik inanglar1 birgok sekilde motivasyona katki
saglamaktadir ve insanlarin ulagmak istedikleri amaglara ne kadar gayret sarf
edeceklerine, engellemeler ve zorluklar karsisinda yilmadan ne  kadar
dayanabileceklerine karar vermektedirler. Bu engellemeleri karsisinda 6z kaygilari
yiiksek, yeterliligi diisiik kimseler ¢abalarin1 yavaslatir ya da kolaylikla bu yoldan
vazgecerler. Ancak 6z kaygisi1 yiiksek olan fakat bunu iyi yonde kullanabilen, yeterliligi
yiiksek olan kisiler engellerin iistesinden gelebilecek her yolu dener, sabirli bir azim

sonucu performanslarini ytikseltirler (Bandura, 1994).

2.2.3.3. Duygusal Siirecler

Insanlarin basarisizlik karsisindaki diisiince tarzi ve duygusal tepkisi dzyeterlik
inancinm etkili oldugu baska bir alandir. Ozyeterlik diizeyinin, kapasitesinin altinda
oldugunu diistinen kisi, basarisiz oldugu zaman stres altinda olur ve yetersiz oldugunu
diistinerek, icinde oldugu durumun dogru ve gercek bir sekilde degerlendirmesini
yapamaz. Digerleriyse, i¢cinde olduklar1 durumu iyi bir sekilde degerlendirir, yeni ¢6ziim
yollar1 ararlar. Bu yaklasim, o kisilerin yeni becerilere sahip olmalarina yardimer olabilir

(Bandura, 1986).

Kisilerin 6z yeterlik algisi, zor bir durum ile karsilastiklar1 zaman ne derecede
kaygi ve stres yasayacagini etkiler. Kendisine yonelik tehditler iizerinde, denetim
uygulayabilecegine inanan bireyler zihinlerinde olumsuz senaryolar canlandirmazlar.
Ancak birey tehditlerle bas edemeyecegine inanirsa, bu tarz durumlarda fazla miktarda
kayg1 hissetmektedirler. Bu kisiler, boyle durumlarla karsilastiklarinda olaylara ¢6ziim
aramak yerine kendilerinin eksik olan yonlerine odaklanir ve ¢evrelerinde bulunan pek
cok durumu bir tehlike faktorii seklinde goriirler. Ayrica, kendilerine rahatsizlik veren
durumlarn gbzlerinde ¢ok biiyiiterek, nadiren karsilarina ¢ikacak bir durum i¢in dahi kaygi

hissederler (Bandura, 1994).
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Kisilerin yetenekleri hakkindaki inanglari, sadece motivasyon diizeylerini degil,
ayni zamanda engellenme durumunda yasadiklar1 kaygi diizeylerini de etkiler. Bir ise
baslarken kendini tehdit altinda hisseden bireyin bu duygusu, alisilmis basa ¢ikma
yetenekleri ve c¢evrenin potansiyel olarak tasidigi olumsuz Ozellikleri arasindaki

etkilesimin iliskisel bir 6zelligidir (Bandura,1989b).

2.2.3.4. Secim Siiregleri

Birey, ¢evresinin bir iirlinlidiir ve ¢evresinden oldukga fazla etkilenir. Bu yiizden
Ozyeterlik, kisilerin yasam sekillerini, rollerini sekillendirir. Kisi, yapmak istedigi
aktiviteleri secerek yonetecegi bir ¢evre igerisinde degerlerini yargilar ve segimleriyle,

hayatin her evresinde karsisina ¢ikabilecek ¢esitli ilgi alanlar1 olusturur (Bandura, 1995).

Ozyeterlik, se¢im siiregleri araciligiyla bireylerin segimlerine veya tercihlerine
yon gosterir. Bu yiizden, 6zyeterlik algisi, bireyin yasantisin1 ve ¢evresini etkileyecek,
nasil bir siire¢ i¢inde yer alacagini gosterecek, ileride nasil bir kariyer ortami olacagini
anlamasini saglayacak kisacasi hayatin yoniini sekillendirmeyi bilmesini gdsterecektir.
Insanlar, basa ¢ikma kapasitesini astiklarini diisiindiigii zaman, durum ve eylemlerden
kacinma egilimi gosterirler. Kendi kapasitesinin yeterli oldugunu diisiindiikleri
durumlariysa isteyerek secerler. Zaman zaman da, zor olan eylemlerde dahi, ¢ok istekli
olduklar1 igin, yer almaya devam ederler. Insanlar hayat siireclerine karar vererek
yaptiklar1 secimler ile; farkli beceriler, yasam yonleri, ilgiler ve hatta farkli yeterlikler

iceren sosyal aglar edinmektedirler (Bandura, 1994).

Ozyeterlik, bireyin bir isi yapabilecegine olan inancidir. Bireyin yeteneklerine
inanmas1 ve kisisel kaynaklarin1 tamamen kullanabilmesi, zorluklar karsisinda gayret
gostermesi, dzyeterligin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ozyeterlik ne kadar yiiksekse,
kisi hayatta o kadar basarili, kendini seven, kendine inanan ve daha gii¢lii biri olmaktadir.
Yeterlik bir insanin ne diisiinecegini, ne hissedecegini, nasil yasayacagin belirlemektedir
(Bandura, 1994). Iyilik hali, insanlarin yeterliklerine olan inancinin ne derece yiiksek
olduguyla iliskilidir. Iyilik halini arttiran bireylerin 6zelliklerinden bir tanesi de
kendileriyle ve kapasiteleriyle ilgili sahip olduklar1 inanglaridir. Bu inanglar ne kadar

yiiksek olursa, bireyin saglig1 ve hayat kalitesi de o kadar artmis olmaktadir. Bireyin iyilik
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halini arttirmasinin en 6nemli yollarindan bir tanesi de bireyde Ozyeterligin mevcut

olmasi ve bunu yiikseltebilmesidir.

2.3. Anksiyete ve Anksiyete Bozuklugu

Anksiyete, bireylerin karsilastiklart olumsuz durumlara yonelik kendiliginden
ortaya ¢ikan ruhsal, fiziksel ve davramigsal belirtilerdir. Genel anlamda anksiyete
sebepleri belli olmayan kaygi, korku ve belirsizlik hissiyle ortaya ¢ikan bunalti ve

sikintidir (Beck, 2008)

Cebeci (2009) anksiyeteyi, gerceklikle ilgisi olan ya da olmayan, kisilerin stirekli
hazir olmalarini saglayan ve sebepleri bilinemeyen tepkiler olarak aciklamaktadir. Olugan
tepkilerin kaynagi biling disidir. Anksiyete, bireylerin tehlikeli durumlarla miicadele
edebilmeleri i¢in 6nlem alabilmelerini saglamaktadir ve bu durum anksiyetenin uyum

saglayict 6zelliginin oldugunun gostergesidir.

Anksiyete yaygin bir duygusal tepkidir ve tehlikelere yonelik olusan gerginliktir.
Kisaca anksiyete ruh halidir (Oztiirk, 1989). Yasamin bazi donemlerinde bireylerde
anksiyete goriilebilir. Anksiyete, tehdit edici durumlara kars1 korku ve endise halidir.
Anksiyeteye bedensel tepkilerin siklikla eslik ettigi goriilmektedir (Sertbas ve Bahar,
2004).

Anksiyete bozukluklar siklikla karsilasilan ve birgok kisi tarafindan bilinen bir
rahatsizliktir. Bireylerin anksiyete diizeylerinin patolojik boyutta degerlendirilebilmesi
icin, anksiyete diizeyinin anormal boyutlarda olmas1 gerekmektedir. Cesitli
rahatsizliklarda olusan stres ve olumsuz ruh hali durumu saglikli bireylerde de
goriilebilmektedir. Yasanan semptomlarin, rahatsizlik olarak degerlendirilebilmesi i¢in
bireyin genel islevlerini ciddi diizeyde bozmasi gerekir (Carlson, Martin ve Buskist,

2004).

Anksiyete, korkudan daha farkli bir durumdur. Korkularda agik ve belirli bir
neden bulunurken kaygida bu durum bulunmamaktadir. Korkuya sebebiyet veren

durumlarin ya da diisiincelerin ortadan kaldirilmasi, bireyin sakinlesip rahatlamasim
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saglamaktadir. Anksiyete, belirli bir nesneye ya da duruma bagl degildir ve cevresel

faktorlerden daha az etkilenip, daha kalicidir (Ok, 2014).

Icsel tehlikelere gosterilen tepkiler, anksiyete kavramiyla aciklanmaktadir.
Anksiyete, yeterli diizeyde oldugunda bireyin tehlikeleri fark etmesini, bu tehlikelerle
basa ¢ikabilmesini saglayacak c¢oziimleri bulmasina katkida bulunmaktadir. Bu yarar
dikkate alindiginda anksiyete ile korkunun benzer 6zellikleri oldugu soylenebilir (Tung,

2014).

Aydin, Akyal¢in ve Mete (2009) anksiyete bozukluklarinin toplumlarda yaygin
bicimde gorildiigiinii ve bireyin hayatinin hemen hemen tiim alanin1 olumsuz etkiledigini
belirtmislerdir. Anksiyete bozuklugunda bireyler gozlenen fiziksel belirtiler, bireyin
savunma durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Organizma, kendisini ikintiya sokan ve
sebepleri belli olmayan durumlar karsisinda kendisini savunmak ister. Bu savunma
durumunda ortaya ¢ikan belirtiler ise sempatik ya da parasempatik sinir sistemlerindeki

degisikler sonucunda olugmaktadir (Isik, 2006).

Kaygi durumu, durumluk ve siirekli olmak tizere 2’ye ayrilmaktadir (Spielberger
ve Sydeman, 1994). Durumluk kaygi, yasanan durum ya da olaya yonelik verilen
tepkilerdir (Maclintyre, 1995). Siirekli kaygi ise bireyin kaygiya egilimini géstermektedir.
Bireylerin yasadigi olaylar ya da ig¢inde bulundugu ortami stresli olarak gormelerinin
sonucu olusan stirekli kaygi durumunda bireyler mutsuzlasirlar. Karamsar bir yapiya
sahiptirler ve kolayca incinebilirler. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek olanlarin, durumluk

kaygi diizeyleri de yiiksektir (Oner ve Le Compte, 1983).

2.3.1. Anksiyetenin Belirtileri

Anksiyetesi olanlarin yasadiklari fizyolojik belirtilerde asil amac, metabolizmanin
kendisini koruma istegidir. Kisinin ¢esitli problemler yasamasina sebep olan ve nedeni
bilinmeyen durumlar karsisinda ortaya ¢ikan belirtiler, savunma amaghdir. Sinir sistemi
ya da hormonlarda olan degisiklerin yasanan belirtilere yol a¢tig1 diisiiniilmektedir (Isik,
2006).

Anksiyete bozukluklarinda goriilebilecek en belirgin belirtiler endise, sinirlilik

hali ve korkudur. Bireyin giinliik yasamindaki sorumluluklarini yerine getirememesi,
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islevselligini yitirmesi ve normal bir hayat siirdirememesi de anksiyetenin siklikla

karsilasilan belirtileri arasindadir (Diinya Saglik Orgiitii, 1993).

Bireylerin anksiyete belirtilerinde c¢esitlilik goriilmektedir. Her bireyde aym
belirtiler goriilmeyebilir. Kimilerinde kalp c¢arpintisi, korku, konsantrasyon eksikligi,
ozgiiven eksikligi goriilebilirken kimilerinde ise ¢esitli agrilar, bulanti, sikisma hissi ve

kusma goriilebilir (Kocabasoglu, 2005).

Tehlikeli durumlardan kagmak, kaginmak, engellenmek ya da tehlikeli durumlara
kars1 donuk bi¢cimde kalmak anksiyetenin belirtileri arasindadir. Anksiyeteye verilen
tepkiler, ¢ogu zaman anksiyeteyi azaltmak yerine, artirmaktadir. Konusma problemleri,
cinsel islev bozukluklari, nefes alip-vermede giiclik ve huzursuzluk anksiyetenin

belirtilerindendir (Isik ve Taner, 2006).

Anksiyete hafif, orta ve ¢ok siddetli olmak iizere 3 grupta yasanmaktadir. Cok
siddetli bicimde yasanan anksiyete de, bireyler kendisine higbir sekilde yardim
edilemeyecegini diigiinlirler ve yogun bir belirsizlik duygusu hakimdir. Belirsizlik
durumu, gelecek korkusuna sebep olur ve endise goriilmeye baglanir. Yasanan bu

durumlar bireyin tehlikede oldugunu algilamasia sebep olmaktadir (Beser ve Oz 2003).
Anksiyetenin fizyolojik belirtileri sunlardir:

* Mide bulantis1

* Tansiyon hastaligi,

» Nefes alip-verme problemleri ve nefes darliginin olmast,

» Hizl kalp carpintis1 ve ritm bozukluklari,

* Bayginlik ge¢irme,

» Siirekli olarak bireyin kendisini yorgun hissetmesi,

+  Bitkinlik,

» Cinsel isteksizlik ve erken bosalma problemleri,

*  Viicudun cesitli yerlerinde agrilar olugmasi,

* (Cok fazla uyku istegi ya da uyumama durumlarinin olusmasi (Isik ve Taner,

2006).
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Dikkat eksikligi, kalp carpintisi, terleme, 6zgiliven eksikligi, gerginlik, bulanti,
kusma, gogiiste ve mide de agrilar anksiyetenin belirtilerindendir (Kocabasoglu, 2005).
Anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda cesitli faktorlerin etkili oldugu diisliniilmektedir. Bu

faktorler ise su sekilde agiklanmaktadir:

* Bireyin yas1 anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilmektedir. Yashlik ya
da son ¢ocukluk donemindekiler anksiyeteye daha yatkindirlar.

*  Menopoz ve andropoz doneminde goriilen degisimler bireyde anksiyetenin
ortaya ¢ikmasina sebep olabilmektedir.

* Genetik faktorlerin anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu
savunulmaktadir.

» Kisilik yapisinin tam olarak gelismemesi de anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda

etkili olmaktadir (Ziyalar, 2006).

Beck ve Emery (1985)’e gore anksiyetenin belirti alanlar1 4’e ayrilmaktadir.

Belirti alanlari ise asagida belirtilmektedir.

Bilissel Belirtiler: Anksiyete yasayan bireylerin zihinleri bulaniklagmaktadir.
Nesnelerin  bazilarim1  belirsiz  algilayip, normalden farkli goérebilmektedirler.
Konsantrasyon eksikligi yasanir, odaklanip biligsel becerilerini kullanmas1 gerektiginde
zorlanilmaktadir. Ayrica yasananlar1 hatirlamakta gii¢liik ¢eker ve sorunlart higbir sekilde
cozemeyeceklerini devamli diistinmektedirler. Cevresinin kendisini olumsuz algilayip
degerlendirecegini, hayatinin kontroliiniin kaybedildigini diisiiniip, aklindan ¢ikmayan

oliim diisiincesi ile aklin1 kaybetme korkusu gozlenebilir.

Duygusal Belirtiler: korku, sinirlilik, tahammiilsiizliik, endise ve saskinlik

anksiyetenin duygusal belirtilerindendir.

Davramssal belirtiler: Donuk bicimde kalma, konusma bozukluklari, kagma ve

kacinma davraniglar1 anksiyetenin davranissal belirtilerindendir.

Fizyolojik belirtiler: Tasikardi, yeme problemleri, mide ve bas agrisi, gogiis
sikismasi, soluk alip vermede giicliik, kan basincinin degismesi durumlar1 anksiyetenin

fizyolojik belirtilerindendir.
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2.3.2. Anksiyete Bozuklugunun Tani Kriterleri
DSM-5’e gore anksiyete bozuklugunun yaygin tani kriterleri su sekildedir;

A. Birey, baskalar1 tarafindan degerlendirilecegi bir veya daha fazla toplumsal
durumda bir kaygi veya korku yasamaktadir. Baskalarinin onilinde bir eylem yapma
(Konugsma yapma), gozlenme (Yemek yerken veya bir seyler icerken) ve toplumsal
etkilesimleri (Tanimadigi insanlar ile karsilasma) buna Ornek olarak gostermek

mumkuindiir.

B. Birey, olumsuz bir sekilde degerlendirilmesine neden olacak bicimde
davranmaktan veya kaygi duyduguyla ilgili belirtileri gostermekten korkmaktadir (utang
duyacagi veya kiigiik diisecegi bir sekilde).

C. Bahsi gecen toplumsal durumlar, hemen hemen her zaman kaygi veya korku

dogurmaktadir.

D. Bahsi gecen toplumsal durumlara yogun bir kaygi veya korkuyla katlanilir veya

kacimilir.

E. Kayg1 veya korku, bahsi gegen toplumsal ortamlarda ¢ekinilen durumlara ve

kiiltiirel-toplumsal baglama gore orantisiz olmaktadir.

F. Kaginma, kaygi1 veya korku, siirekli olan bir durumdur. Alt1 ay ya da daha uzun

surmektedir.

G. Kaginma, kayg1 veya korku, klinik a¢idan bekli bir probleme veya is ile alakali,

toplumsal alanlarda ya da baska islevsellik alanlarda diismenin goériilmesine yol agar.

H. Kag¢inma, kaygi veya korku bir maddenin veya bir saglik durumunun

fizyolojiyle alakali etkilerine baglanamamaktadir.

I. Kaginma, kaygi veya korku, otizm agilimi, beden algis1 bozuklugu veya panik
bozuklugu acilimi kapsaminda, bozukluk gibi baska bir ruhsal bozukluk ile daha iyi

acgiklanamamaktadir.
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I. Saglik ile alakali bir baska durum mevcutsa (Yanik, sismanlik, Parkinson
hastalig1 gibi) kaginma, kaygi veya korku, bu durum ile asir1 derecede ilgilidir veya agik

bir sekilde alakasizdir.
Belirleyici:

Yalnizca Eylem Gergeklestirme Esnasinda: Korku, bir topluluk icerisinde

performans sergileme veya konusmayla sinirli ise (APA, 2013).
Ayirici Tanis;
1- Travma sonrast stres bozuklugu
2- Obsesif-kompulsif bozukluk
3- Depresif bozukluk
4- Panik bozuklugu

5- Mitral kapak prolapsusu, Ritim bozuklukluklari, Feokromasitoma, akciger ve
kalp kaynakli patolojiler, Cushing hastalig1, Hipertiroidi gibi organik rahatsizliklar (APA,
2013).

DSM-V siiflamasinda anksiyete bozukluklar1 bagligi altinda, maddenin veya
ilacin yol agtig1 kaygi bozuklugu, yaygin kaygi bozuklugu, agorafobi, panik bozuklugu,
sosyal fobi, 6zgiil fobi, se¢ici konugmazlik (mutizm), ayrilma kaygisi bozuklugu,
tanimlanmis diger bir kaygi bozuklugu, baska bir saglik durumuna bagh kaygi bozuklugu

ve tanimlanmamis kaygi bozuklugundan da bahsedilmistir.

2.3.3. Anksiyete Bozukluklarinda Tedavi

Anksiyete bozukluklarinda bireyde goriilen anksiyete orta diizeydeyse ilagsiz
tedavi yontemi tercih edilmektedir. Anksiyete bozukluklarinda psikolojik tedavinin
yaninda ilacla da tedavi yontemleri kullanilabilmektedir. Kullanilan tedavi yontemleri ise
4’e ayrilmaktadir. Bu tedavi yontemleri ile tedavi yontemlerinde hedeflenen unsurlar

sunlardir:
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Destekleyici Psikoterapi: bireyin psikolojisini bozan ya da zarar veren tehlikeli

durumlarin diizeltilmesini kapsamaktadir.

Bilissel-Davramissal Terapi: Gevseme, nefes kontroliiniin saglanmasi, psikolojik
egitim, zihinsel yapilanma ve benlik egitimini kapsayan ¢alismalar yapilir. Bu ¢aligsmalar

anksiyetenin ortadan kaldirilmasini hedeflemektedir.

Dinamik Psikoterapi: Bireyde var olan islev bozukluklarina ait iligkiler ve uyum

bozukluklarina yonelik olusan ¢atismalarin ¢oziilebilmesi hedeflenmektedir.

Ilacla Tedavi: anksiyete bireyin giinliik islevselligini olumsuz etkilediginde ve
yaganan zorlukla miicadele edebilmek cok zor oldugunda ilagla tedavi yoOntemi
uygulanmaktadir. Anksiyete bozuklugu olan bireylerin dortte biri ilaglarin kesilmesinden
bir ay sonra anksiyetesi tekrarlarken; %60-80 arasindaki hastalarin bir sene igerisinde
anksiyetelerinin tekrarlandig: tespit edilmistir. ilagla tedavinin dikkatli ve kontrollii bir
sekilde yapilmasi gerekmektedir. Anksiyeteyi olusturan ve tetikleyen unsurlar tespit

edilmeli, tedavi siirecinde bu unsurlara da odaklanilmalidir (Saatgioglu, 2001).

Duygusal diizenlemelerin yapilmasi anksiyetenin tedavisinde oldukc¢a dnemlidir.
Anksiyetenin olusturdugu belirsizligi ortadan kaldirmaya yardimci olan duygusal

diizenlemeler bireyin yasadigi ana odaklanmasini (Hofmann ve Asmundson, 2008).

2.3.4. Anksiyeteye Farkh Bakis Acilari

Anksiyete, psikanalitik kurama gore i¢ ¢atismalarin sonucudur. Catigmalar idle
ego arasindadir. id, haz alma ve doyum saglamay1 asil amag olarak belirlemistir. Idden
gelen istekler, ego tarafindan reddedildiginde bu isteklerin kabul edilemez nitelikte
oldugu soylenebilir. Engellenen diirtiiler, id ile ego arasinda uyum problemlerine sebep
olur. Baz1 istekler kabul edilebilir olsa bile ego yetersiz oldugundan istekler yerine
getirilemez. Yasanan uyumsuzluk sonucunda ¢atigsma yasanir ve bu gatigmalar organizma
tarafindan tehlikeli olarak yorumlanir, sonucunda ise anksiyete ortaya ¢ikar (Davison ve

Neale, 1998).

Tehlike durumlarinda ¢esitli anksiyeteler gelistirilmektedir. Bu anksiyeteler ise

sunlardir:
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1. Gerceklik Anksiyetesi: Dis etkenlerin olusturdugu tehlikelerin tespit
edilmesiyle ortaya cikar. kisinin yagamini saglikli bir bi¢imde devam ettirebilmesi i¢in

bu tehlikelerin ortadan kalkmasi gerekir.

2. Torel Anksiyete: Kisinin i¢sel diinyasinda tehlikeli algiladigi durumlarla
karsilastiginda torel anksiyete olusmaktadir. Torel anksiyetenin temeli, ¢ocukluk
donemine dayanir ve olumsuz ebeveyn tutumlarinin torel anksiyeteye sebep oldugu

savunulmaktadir. Ayrica kisilerin egosunda sugluluga sebebiyet verir.

3. Nevrotik Anksiyete: Kisinin iggiidiilerinden gelen tehlikeleri algilamasiyla
olusur. Sebebi net olarak agiklanamamaktadir ve nevrotik anksiyete 3 farkli sekilde agiga

cikmaktadir.

a. Baglantisiz Anksiyete: Bu anksiyete tiirii, kisilerin siirekli kaygili olmasina
sebep olmaktadir. Herhangi bir olay baglantisiz anksiyeteye sebep olabilmektedir.
Kisinin hayatinin ¢ok 1iyi devam etmesi, bu anksiyetenin ortaya ¢ikisin

engellememektedir. Kisiler, korkulariyla birlikte yasamlarini devam ettirmeye calisirlar.
b. Fobik Anksiyete: Herhangi bir objeye kars1 siirekli hissedilen korkudur.

c. Panik Anksiyete: Korkular ve korkulara verilen tepkiler arasinda herhangi bir
iliski olmasi onemli degildir. Olusan nobetlerle birlikte 6lecekmis hissiyle korku
olusmaktadir. Ego viicudun diizenini koruyabilmek i¢in mantiksal girisimlerde bulunur.
Girigimler sonugsuz kaldiginda savunma mekanizmalar1 devreye girmektedir (Altintas ve

Giltekin,2005).

Diirtiiler bastirilip, biling disina itilmektedir. Diirtiilerin siirekli olarak biling
diizeyine ¢ikmak i¢in ¢aba gostermesi, ¢esitli catismalara sebep olmaktadir. Bu catigsmalar

ise kayginin temelini olusturmaktadir (Tungelli, 2008).

Freud anksiyetenin cinsel catigmalardan ortaya ¢iktigini belirtirken, Horney ise
anksiyetenin cinsel olmayan ortamlarda da goriindiigiinii ifade etmistir (Morris, 2002).
Karen Horney, anksiyete ile korku kavramlarinin birbirlerine ¢ok yakin anlamlari

oldugunu ifade etmektedir. Her ikisi de duygusal tepkilerdir. Korku ve anksiyetenin
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benzerlikleri olmasina ragmen her iki kavraminda aslinda farkli duygular: ifade ettigi

belirtilmistir (Gegtan, 2006).

Bireylerin yasadigi olaylar1 algilamalarina gore kaygi olusmamaktadir. Yasanan
olaylar ya da durumlar bireyin kaygi yasamasma sebep olmamaktadir. Onemli olan
bireylerin olaylar1 algilama bi¢imidir. Olusturulan semalar, kisinin kaygi yasamasina
sebep olmaktadir. Olusturulan semalarda ¢evresel ve gecmis deneyimlerden kaynakli
tehlikeler bulunur. Cevresel etkenleri farkli algilayip yorumlayan ve tehlikeli oldugunu
diisiinecek otomatik diisiinceleri bulunmayan kisilerin, kaygi diizeyleri diisiiktiir. Kaygi
diizeyi yiiksek olanlarin ise olumsuz algilama bigimleri vardir ve olaylar her zaman en
kotiiyii diisiinerek yorumlarlar. Bu sekilde bir algilama big¢iminin olmast kisinin

kaginilmaz bir sekilde kaygi yasamasina sebep olacaktir (Sharf, 2015).

Sullivan (2013) anksiyeteyi, zarar goren bireyin hissettigi duygular olarak
tanimlamaktadir. Zihinsel siiregleri daraltip, kisinin etkinliklerini kisitlayan anksiyete,
verilen tepkileri diizensizlestirir. Anksiyetenin yiiksek diizeyde yasanmasi benligin sisip,
kisilikten ayrilmasina sebep olmaktadir. Benlik, kisilerin giiven igerisinde olmasini
saglar. Kisiligin yapisina uygun olmayan durumlar, benlik tarafindan reddedilerek,
kisilerin giivende olmasi saglanmaya calisilir. Benlik sistemi, bireyi anksiyeteden
korurken ayni zamanda sosyal c¢evreye uyum saglamasina da yardimci olmaktadir

(Gegtan, 2000).

Kaygi, hayatin ayrilmaz bir parcasidir. Bireyin hayatta kalabilmesi ve
problemlerle bas edebilmesi icin kaygi gerekli bir duygudur. Kisinin varligin1 devam
ettirmesi esnasinda cesitli kaygilar yasanabilmektedir. Varolus kaygis1 hayati deger ve

kavramlarla ilgili ylizlesmenin ka¢inilmaz bir sonucudur (Yalom, 1999).

Uyaricinin  tehdit edici Ozelliginin olmamasi, tehdit edici bir durumla
eslestirildiginde korkulan bir duruma gelmektedir. Bu durum, klasik kosullanma ile
aciklanmaktadir. Edimsel kosullanma da ise yapilan eylemlerin sonunda 6diil varsa o
eylem yinelenir. Tehlikeli durumlardan kagmak bireyleri anksiyeten korumaktadir ve
odiil gorevi gormektedir. Yine de bu durum anksiyetenin ortaya ¢ikisini tam olarak

engellememektedir (Sungur, 1997).

39



Beck ve Ellis’e gore anksiyete diizeyi yiiksek olanlar, ¢esitli tepkiler gosterirler.
Anksiyete yasayanlar da, carpik diisiinceler mevcuttur. Bu diisiinceler anksiyetenin
biligsel Ogelerini biinyesinde barindirmaktadir. Kaygili olanlarin verdigi tepkiler ise

fizyolojik ve davranigsal tepkilerdir (Yiicetlirk Sahin, 2016).
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3. BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmada psikoteknik merkezinde sinava giren bireylerde algilanan stres,
stresle basa ¢ikma tarzlari, genel 6z yeterlilik ve anksiyete ile sinav basaris1 arasindaki
iliskinin ortaya koyulmas1 amaglanmaktadir. Bununla birlikte algilanan stres, stresle baga
cikma tarzlari, 6zyeterlilik ve anksiyetenin sosyodemografik 6zelliklere gére degisiminin

incelenmesi aragtirmanin diger amacidir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma evreni olarak Istanbul Kartal’da bulunan bir psikoteknik merkezinde 20
Nisan 2018-20 Haziran 2018 tarihleri arasinda sinava giren tiim katilimeilar se¢ilmistir.
Bu siire zarfindan sinava giren toplam kisi sayisi 193 olup bu say1 arastirmanin evrenini

gostermektedir.

Arastirma kapsaminda evrenin tliimiine ulasildig1 i¢in tiim katilimcilarin anket
formlar1 degerlendirilmistir. Ancak analizler i¢in uygun olmayan anket formlar ile
birlikte basarili-basarisiz gruplar arasinda homojenlik saglayabilmek icin 43 katilimci
analizler disinda birakilmistir. Buna gore arastirmanin orneklemi 75 basarili ve 75
basarisiz olmak iizere toplam 150 kisiden olusmustur. Ornekleme iliskin 6zellikler

basarili ve bagarisiz gruplar bazinda ayr1 ayr1 Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Ornekleme Iliskin Ozellikler

Basarililar (n=75) Basarisizlar (n=75)

Frekans Yiizde Frekans Yiizde
Yas
33 yag ve alti 34 45,33 21 28,00
34-43 yag 27 36,00 18 24,00
44 yas ve lizeri 14 18,67 36 48,00
Medeni durum
Evli 45 60,00 43 57,33
Bekar 30 40,00 32 42,67
Cocuk sayis1
Cocugu yok 33 44,00 24 32,00
1 ¢ocuk 12 16,00 12 16,00
2 cocuk ve lizeri 30 40,00 39 52,00
Ogrenim durumu
[kogretim 32 42,67 45 60,00
Lise 25 33,33 15 20,00
Universite 18 24,00 15 20,00

Basarililarda, katilimcilarin %45,33’i 33 yas altinda, %36°s1 34-43 yas arasinda,
%18,67’si 44 yas iizerindedir. Yasin ortalamasi1 35,44+9,22°dir. En kiiglik katilimer 21,
en biiyiikk katilimer 59 yasindadir. Katilimcilarin %60°1 evli %40°1 bekardir. Cocuk
sayisinda, katilimcilarin %44’ tinlin ¢ocugun yok, %16’smin 1 ¢ocugu, %40’ min 2 ve
daha fazla gocugu vardir. Ogrenim durumuna gore ise, katilmcilarm %42,67’si

ilkogretim, %33,33’i lise, %24’ tiniversite mezunudur.

Basarisizlarda, katilimcilarin %28’1 33 yas altinda, %?24°li 34-43 yas arasinda,
%481 44 yas lizerindedir. Yasin ortalamasi 42,04+11,55’tir. En kii¢lik katilimer 20, en
biiyiik katilime1 63 yasindadir. Katilimeilarin %57,33°1 evli %42,67si bekardir. Cocuk
sayisinda, katilimceilarin %32’sinin ¢ocugun yok, %16’sinin 1 ¢ocugu, %52’sinin 2 ve
daha fazla ¢ocugu vardir. Ogrenim durumuna gore ise, katilimeilarin %60°1 ilkdgretim,

%20’si lise, %20’si liniversite mezunudur.

3.3. Veri Toplama Araglan

Kullanilan veri toplama araci bes boliimde olusmaktadir. Bu boliimler sirast ile
Sosyodemografik Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgegi, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi’dir.
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3.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda altt madde yer almaktadir. Bu maddeler
ile katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim diizeyi ve herhanbi bir

psikiyatrik rahatsizliga sahip olma durumlar1 hakkinda bilgiler toplanmistir.

3.3.2. Algilanan Stres Olgegi

Olgek Cohen, Kamarck ve Mermelstein tarafindan 1983 yilinda gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkce uyarlamasi ise Eskin vd. (2013) tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkce
formunda 14 madde yer almaktadir. Eskin vd. (2013) 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisini 0,84
olarak hesaplamistir. Mevcut arastirma kapsaminda yapilan giivenirlik analizinde dl¢egin

Cronbach Alfa degeri 0,91 olarak hesaplanmuistir.

3.3.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar: (")lg:egi

Folkman ve Lazarus’un Basagikma Yollar1 Envanteri kullanilmustir. Olgegin
Tiirkge uyarlamasi Hisli-Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilmistir. Tiirkge 6l¢iim
aracinda 30 madde ve 5 faktor yer almakta olup bu faktorler kendine giivenli yaklasim,
iyimser yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyunegici yaklasim ve sosyal destege basvurmadir.
Sahin ve Durak (1995) calismasinda 6l¢egin faktorlerine ait i¢ tutarliliginin 0,45 ile 0,83
arasinda degistigini bulmustur. Mevcut arastirma kapsaminda yapilan giivenirlik
analizinde Olcegin giivenirlik degerleri kendine giivenli yaklasim i¢in 0,84; iyimser
yaklasim i¢in 0,77; ¢aresiz yaklasim i¢in 0,76; boyun egici yaklagim igin 0,82 ve sosyal

destege bagvurma igin 0,71 olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Genel Ozyeterlilik Olgegi

Sherer vd. tarafindan 1982 yilinda gelistirilmis, Yildinm ve Ilhan (2010)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmustir. Olgekte 17 madde yer almaktadir. Yildirim ve Ilhan
(2010) galismasinda dlgegin i¢ tutarliliginin 0,80 olarak hesaplamistir. Mevcut arastirma

kapsaminda 6l¢ek geneline iligkin Cronbach Alfa degeri 0,91 olarak hesaplanmuistir.
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3.3.5. Beck Anksiyete Olcegi

Beck vd. tarafindan 1988 yilinda gelistirilen 6l¢egin Tiirkgeye uyarlamasi Ulusoy
(1993) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgekte 21 madde ve tek faktor yer almaktadir.
Olgekten alinan puan toplaminin artmasi katilimemin anksiyetesinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgegin Tiirkge uyarlama galismasinda i¢ tutarlilik katsayis1 0,93 olarak

bulunmustur.

3.4. Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Bu arastirmada mevcut durumu tespit etme amaclandigindan tarama modeline
basvurulmustur. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu
sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan sey,
birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢cinde ve oldugu gibi tanimlanmaya caligilir. Onlari,
herhangi bir sekilde degistirme, etkileme cabas1 gdsterilmez (Karasar, 2016). Arastirma

kapsaminda asagidaki hipotezler kurulmustur:

Hai: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin algiladig: stres

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2: Psikoteknik siavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin kendine giivenli

yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hs: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin iyimser yaklasim

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Ha: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin ¢aresiz yaklasim

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hs: Psikoteknik simmavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin boyun egici

yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

He: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin sosyal destege

basvurma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.
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H7: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin 6zyeterlilik

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hs: Psikoteknik sinavindan basarili olan ve basariz olan kisilerin anksiyete

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmast i¢in hazirlanan anket formu katilimcilara
psikoteknik sinavi Oncesinde arastirmacit gozetiminde uygulanmistir. Katilimcilar
sonrasinda psikoteknik sinavina alinmistir. Sinav sonuglarina gore katilimcilar basarili ve

basarisiz olarak iki grub ayrilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 23.00 kullanilmistir. Aragtirma kapsaminda
hangi analiz tiirlerinin kullanilacagina karar vermek tizere normallik testleri yapilmis ve

ilgili sonuclar asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2. Normallik Test Sonuclari

Basarihlar (n=75) Basarisizlar (n=75)
Skewness  Kurtosis  Skewness Kurtosis
(Carpikhk) (Basikhk) (Carpikhk) (Basikhk)

Algilanan stres -0,03 1,07 -1,89 1,89
Kendine giivenli yaklasim -0,48 1,52 -1,57 1,81
iyimser yaklasim -0,05 0,25 -1,50 1,39
Caresiz yaklasim 0,39 0,91 -1,19 1,50
Boyun egici yaklasim -0,09 0,96 -1,19 0,87
Sosyal destege bagvurma 0,64 0,63 -0,94 0,93
(")zyeterlilik -0,32 0,06 0,39 -0,76
Anksiyete 0,65 1,47 -1,54 1,75

Tabachnick vd. (2013)’e gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ile -1,5
arasinda olmasi verilerin normal dagildigin1 gostermektedir. Benzer sekilde George ve
Mallery (2010)’a gore ise c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2,0 ile -2,0 arasinda

bulunmasi verilerin normal dagilim gosterdigini belirtmektedir. Literatiirdeki bu
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bilgilerden yola ¢ikarak tiim alt Slgekler i¢in verilerin normal dagildig1 belirlenmistir. Bu
dogrultuda psikoteknik sinavindan basarili olan ve olmayan kisilerin 6zelliklerinin
karsilastirilmasinda t-test kullanilmistir. Bununla birlikte gruplar iginde algilanan stres,
stresle basa cikma tarzlari, Ozyeterlilik ve anksiyete arasindaki iligkinin ortaya
koyulabilmesi i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Son olarak da kullanilan
Olceklerin sosyodemografik bilgilere gore farklilagmalasini ortaya koyabilmek adina
bagimsiz ikili guruplarin karsilastirilmasinda t-test, iic ve daha fazla gruplarin
karsilastirilmasinda ise ANOVA ve Post Hoc testlerinden Tukey Test kullanilmistir. Elde

edilen bulgular %95 giiven araliginda, %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

3.7. Arastirmanin Varsayimlari

1. Olgme araglarinin istenen dzelligi dlgme yeterliliginde oldugu ve drneklemin

evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan tiim bireylerin, dl¢eklerde sorulan sorular1 ve yoneltilen
ifadeleri, samimi ve ger¢ek durumlarmi yansitacak sekilde yanitladiklar

varsayilmaktadir.

3.8. Arastirmanin Simirhhiklar

1. Arastirma 18 yas iizeri 150 psikoteknik sinav katilimcisi ile sinirlandirilmistir.
Katilimcilardan 75 tanesi sinav sonunda basarili olan 75 taesi ise basarisz olan kisilerden

olusmaktadir.

2. Aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular psikoteknik sinav sonucu, algilanan
stres dlgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve Beck

Anksiyete Olgegi’nin dl¢tiigii nitelikler ile smirlandirilmigtir.
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3.1. Betimleyici Istatistikler

4. BOLUM

BULGULAR

Tablo 3. Arastirma Olceklerinin Betimleyici Istatistik Tablosu

Basarililar (n=75)

Basarisizlar (n=75)

Ranj Ort£SS Ranj Ort£SS
Algilanan stres 1,00-3,71 2,90+0,58 1,00-3,50 3,12 +0,77
Kendine giivenli yaklasim 2,71-5,00 4,18+0,40 1,00-5,00 3,76+0,90
iyimser yaklasim 2,20-5,00 3,82+0,54 1,00-4,80 3,55+0,83
Caresiz yaklasim 1,00-4,13 2,26+0,58 1,00-3,25 2,60+0,53
Boyun egici yaklasim 1,00-4,17 2,30+0,56 1,00-3,67 2,814+0,64
Sosyal destege basvurma 2,00-5,00 3,21+0,59 1,00-4,25 3,16+0,79
Ozyeterlilik 2,94-4,88 3,99+0,40 2,94-4,65 3,61+0,47
Anksiyete 0,00-27,00 2,56+3,94 0,00-32,00 6,16+7,74

Basarililarda, algilanan stresin ortalamasi 2,90+0,58, kendine giivenli yaklagimin

ortalamast 4,18+0,40, iyimser yaklasimin ortalamasi 3,82+0,54, caresiz yaklasimin

ortalamas1 2,26+0,58, boyun egici yaklasimin ortalamas1 2,30+0,56, sosyal destege

bagvurmanin ortalamasi 3,21+0,59, 6zyeterliligin ortalamas1 3,994+0,40, anksiyetenin

ortalamasi 2,56+3,94 olarak bulunmustur.

Basarisizlarda,

stresin  ortalamasi

3,1240,77, kendine giivenli

yaklagimin ortalamasi 3,76+0,90, iyimser yaklagimin ortalamasi 3,55+0,83, caresiz

yaklagimin ortalamasi 2,60+0,53, boyun egici yaklasimin ortalamas1 2,81+0,64, sosyal

destege basvurmanin ortalamasi

3,16+0,79,

Ozyeterliligin ortalamasi

anksiyetenin ortalamasi 6,16+7,74 olarak bulunmustur.
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3.2. Sinavda Basarilh Olan ve Olmayan Katihmcilarin Algilan Stres, Stresle Basa

Cikma Tarzlar, (")zyeterlilik Ve Anksiyete Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4. Basarih Ve Basarisiz Katilimcilarin Algilan Stres, Stresle Basa Cikma
Tarzlar, Ozyeterlilik Ve Anksiyete Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

N X SS t P
Algilanan stres -0,08 0,036
Basarili 75 2,90 0,58
Basarisiz 75 3,12 0,77
Kendine giivenli yaklasim 3,66 0,000
Basarili 75 4,18 0,40
Basarisiz 75 3,76 0,90
Iyimser yaklasim 231 0,023
Basarili 75 3,82 0,54
Basarisiz 75 3,55 0,83
Caresiz yaklasim -3,78 0,000
Basarili 75 2,26 0,58
Basarisiz 75 2,60 0,53
Boyun egici yaklasim -5,12 0,000
Basarili 75 2,30 0,56
Basarisiz 75 2,81 0,64
Sosyal destege basvurma 0,41 0,681
Basarili 75 3,21 0,59
Basarisiz 75 3,16 0,79
Ozyeterlilik 5,39 0,000
Basarili 75 3,99 0,40
Basarisiz 75 3,61 0,47
Anksiyete -3,59 0,000
Basaril 75 2,56 3,94
Basarisiz 75 6,16 7,74

Basarili ve basarisiz olan kisilerin algiladig1 stres diizeleri arasinda anlamli
farkliliklar mevcuttur (p<0,05). Buna gore psikoteknik sinavindan basarisiz olan
katilimcilarin  algiladigi stres diizeyi, basarili katilimcilardan anlamli bir sekilde

yiiksektir.

Stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgcegi faktorlerinden kendine giivenli yaklasim,
tyimser yaklasim, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasimda da basarili ve basarisiz
gruplar arasinda anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Buna goére kendine giivenli
yaklagimda, basarili olan katilimcilarin ortalamasi, basarisiz olan katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Iyimser yaklasimda, basarili olan katilimcilarin
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ortalamasi, basarisiz olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Caresiz
yaklagimda, basarisiz olan katilimcilarin ortalamasi, basarili olan katilimeilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Boyun egici yaklasimda, basarisiz olan
katilimcilarin ortalamasi, basarili olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde

yiiksektir.

Diger taraftan psikoteknik smavindan basarili ve basariz olan katilimecilarin
algiladg1 6zyeterlilik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar vardir (pz0,05). Buna gore
basarili katilimcilarin  algiladigr  ozyeterlilik diizeyleri, basarisiz katilimcilardan
yiiksektir. Bununla birlikte basariz katilimcilarin anksiyete diizeyleri de basarili

katilimcilardan yiiksektir.

3.3. Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlari, Ozyeterlilik ve Anksiyete
Arasindaki iliskiler

Tablo 5. Basarih Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik ve Anksiyete Arasindaki Iliskiler

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Algilanan stres - 156 ,090 ,139 -,048 ,086 ,039 ,193
2. Kendine giivenli yaklasim - 585 -3177 -4397 -026 ,418" - 116
3. iyimser yaklasim - -112  -157 ,132 ,053 ,039
4. Caresiz yaklasim - 645 205 -6077 ,039
5. Boyun egici yaklasim - 3077 -446™ -,035
6. Sosyal destege basvurma - -146 ,120
7. (")zyeterlilik - -0,88
8. Anksiyete -

**p<0,01 ve *p<0,05

Kendine giivenli yaklasim ile ozyeterlilik arasinda anlamli bir iligki vardir

(p=0,000; r=0,418). Bu iliski pozitif yonde ve orta diizeydedir.

Caresiz yaklasim ile 6zyeterlilik arasinda anlaml bir iligki vardir (p=0,000; r=-

0,607). Bu iligki negatif yonde ve orta diizeydedir.

Boyun egici yaklagim ile 6zyeterlilik arasinda anlamli bir iligki vardir (p=0,000;
r=-0,446). Bu iliski negatif yonde ve orta diizeydedir.
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'[ablo 6. Basarisiz Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik ve Anksiyete Arasindaki Iliskiler

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Algilanan stres - -589"™ -551" 723" 701™ -643" -251" 163
2. Kendine giivenli yaklasim - ,926™ 458" 353" 787" 533" -,072
3. Iyimser yaklasim - ,515™ ,386™ ,693™ 461" -088
4. Caresiz yaklasim - 77 506 -327 116
5. Boyun egici yaklasim - 515" -358™ 017
6. Sosyal destege basvurma - 257" -,104
7. Ozyeterlilik - -,093
8. Anksiyete -

Algilanan stres ile kendine giivenli yaklagim arasinda anlamli bir iligski vardir

(p=0,000; r=0,589). Bu iligki negatif yonde ve orta diizeydedir.

Algilanan stres ile iyimser yaklasim arasinda anlaml bir iligki vardir (p=0,000;

r=0,551). Bu iliski negatif yonde ve orta diizeydedir.

Algilanan stres ile ¢aresiz yaklasim arasinda anlamh bir iliski vardir (p=0,000;

r=0,723). Bu iliski pozitif yonde ve yiiksek diizeydedir.

Algilanan stres ile boyun egici yaklasim arasinda anlamli bir iliski vardir

(p=0,000; r=0,701). Bu iliski pozitif yonde ve yiiksek diizeydedir.

Algilanan stres ile sosyal destege basvurma arasinda anlamli bir iliski vardir

(p=0,000; r=0,643). Bu iligki negatif yonde ve orta diizeydedir.

Algilanan stres ile Ozyeterlilik arasinda anlamli bir iliski vardir (p=0,000; r=-

0,251). Bu iliski negatif yonde ve diisiik diizeydedir.

Kendine giivenli yaklasim ile ozyeterlilik arasinda anlamli bir iligki vardir

(p=0,000; r=0,553). Bu iligki pozitif yonde ve orta diizeydedir.

Iyimser yaklagim ile ozyeterlilik arasinda anlamli bir iliski vardir (p=0,000;

r=0,461). Bu iliski pozitif yonde ve orta diizeydedir.

Caresiz yaklasim ile 6zyeterlilik arasinda anlamh bir iligki vardir (p=0,004; r=-

0,327). Bu iligki negatif yonde ve diisiik diizeydedir.
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Boyun egici yaklagim ile 6zyeterlilik arasinda anlamli bir iligki vardir (p=0,002;
r=-0,358). Bu iliski negatif yonde ve orta diizeydedir.

Sosyal destege basvurma ile Ozyeterlilik arasinda anlamli bir iliski vardir

(p=0,026; r=0,257). Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

3.4. Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlan, Ozyeterlilik ve Anksiyetenin
Sosyodemografik Ozelliklere Gore Farklhilasmasi

3.4.1. Yasa Gore Farklilasmalar

Tablo 7. Basarih Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Yasa Gore Farkhilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

Tukey
N X SS F P Test
Algilanan stres 1,467 237
33 yag ve alt1 34 2,93 0,59
34-43 yas 27 2,76 0,67
44 yas ve lizeri 14 3,07 0,27
Kendine giivenli yaklasim 2,850 ,064
33 yag ve alt1 34 4,26 0,34
34-43 yas 27 4,19 0,49
44 yas ve lizeri 14 3,96 0,30
Iyimser yaklasim ,901 411
33 yag ve alt1 34 3,87 0,52
34-43 yas 27 3,84 0,64
44 yas ve lizeri 14 3,64 0,36
Caresiz yaklasim 7,038 ,002
33 yag ve alt1 34 2,00 0,55 2>1
34-43 yas 27 2,50 0,60 3>1
44 yas ve lizeri 14 2,41 0,32
Boyun egici yaklasim 4,123 ,020
33 yasg ve alti 34 2,11 0,52 2>1
34-43 yas 27 2,42 0,66 3>1
44 yas ve iizeri 14 2,54 0,27
Sosyal destege bagvurma 577 564
33 yag ve alt1 34 3,27 0,60
34-43 yas 27 3,11 0,60
44 yas ve iizeri 14 3,23 0,52
Ozyeterlilik 2,772 ,069
33 yas ve alt1 34 4,11 0,33
34-43 yas 27 3,89 0,47
44 yasg ve iizeri 14 3,89 0,36
Anksiyete ,751 475
33 yas ve alt1 34 2,97 5,28
34-43 yas 27 1,81 2,35
44 yas ve lizeri 14 3,00 2,11
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Stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi faktorlerinden caresiz yaklagim ve boyun egici

yaklasim yasa gore farklilasmaktadir (p<0,05). Caresiz yaklasimda, 34-43 yas arasi

katilimcilarin ortalamasi, 33 yas ve alt1 katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde

yiiksektir. 44 yas ve ilizeri katilimcilarin ortalamasi, 33 yas ve alti katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Boyun egici yaklasimda, 34-43 yas arasi

katilimcilarin ortalamasi, 33 yas ve alti katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde

yiiksektir. 44 yas ve ilizeri katilimcilarin ortalamasi, 33 yas ve alti katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 8. Basarisiz Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Yasa Gore Farklilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

Tuke
N X SS F P Tost
Algilanan stres 2,601 ,081
33 yas ve alt1 21 2,81 0,61
34-43 yas 18 3,17 0,31
44 yag ve lizeri 36 2,83 0,63
Kendine giivenli yaklasim 977 ,381
33 yas ve alt1 21 3,57 1,04
34-43 yas 18 3,98 0,57
44 yas ve lizeri 36 3,76 0,94
iyimser yaklasim 1,961 ,148
33 yas ve alt1 21 3,29 0,86
34-43 yas 18 3,80 0,38
44 yas ve lizeri 36 3,58 0,94
Caresiz yaklasim 1,619 ,205
33 yas ve alt1 21 2,43 0,48
34-43 yag 18 2,71 0,47
44 yas ve lizeri 36 2,65 0,58
Boyun egici yaklasim 1,782 ,176
33 yas ve alt1 21 2,64 0,60
34-43 yag 18 3,03 0,59
44 yas ve lizeri 36 2,79 0,68
Sosyal destege basvurma 9,449 ,000
33 yas ve alt1 21 3,00 0,86 2>1
34-43 yag 18 3,79 0,40 2>3
44 yas ve lizeri 36 2,94 0,73
(")zyeterlilik ,154 ,858
33 yas ve alt1 21 3,66 0,47
34-43 yag 18 3,59 0,57
44 yas ve lizeri 36 3,59 0,42
Anksiyete ,126 ,882
33 yas ve alt1 21 6,86 10,58
34-43 yag 18 5,67 4,06
44 yas ve lizeri 36 6,00 7,37
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Stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢egi faktorlerinden sosyal destege basvurma yasa
gore farklilagmaktadir (p<0,05). Sosyal destege basvurmada, 34-43 yas arasi
katilimcilarin ortalamasi, 33 yas ve alt1 katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. 34-43 yas aras1 katilimcilarin ortalamasi, 44 yas ve iizeri katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.

3.4.2. Medeni Duruma Gore Farkhilasmalar

Tablo 9. Basarih Katihhmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Ta.rzlarl,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Medeni Duruma Gore Farkhilasmasina Iliskin t-test
Tablosu

N X SS t P
Algilanan stres 0,37 0,710
Evli 45 2,92 0,54
Bekar 30 2,86 0,65
Kendine giivenli yaklasim -0,90 0,371
Evli 45 4,14 0,39
Bekar 30 4,23 0,42
Iyimser yaklasim 0,64 0,524
Evli 45 3,85 0,49
Bekar 30 3,77 0,62
Caresiz yaklasim 0,84 0,401
Evli 45 2,30 0,57
Bekar 30 2,19 0,60
Boyun egici yaklasim 1,77 0,082
Evli 45 2,39 0,56
Bekar 30 2,16 0,55
Sosyal destege basvurma -1,54 0,127
Evli 45 3,12 0,58
Bekar 30 3,33 0,59
Ozyeterlilik -0,85 0,397
Evli 45 3,96 0,42
Bekar 30 4,04 0,36
Anksiyete -0,99 0,331
Evli 45 2,13 2,11
Bekar 30 3,20 5,67

Algilanan stres Olgegi, stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi faktorlerinden kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal
destege basvurma, Ozyeterlilik Olcegi ve anksiyete Olcegi medeni duruma gore

farklilasmamaktadir (p>0,05).
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'[ablo 10. Basarisiz Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Medeni Duruma Gére Farkhlasmasina iliskin t-test
Tablosu

N X SS t P
Algilanan stres 1,84 0,070
Evli 43 3,01 0,61
Bekar 32 2,76 0,50
Kendine giivenli yaklasim -1,18 0,242
Evli 43 3,65 0,81
Bekar 32 3,90 1,00
Iyimser yaklasim -0,82 0,412
Evli 43 3,48 0,78
Bekar 32 3,64 0,90
Caresiz yaklasim -0,37 0,712
Evli 43 2,58 0,62
Bekar 32 2,63 0,40
Boyun egici yaklasim -0,07 0,947
Evli 43 2,80 0,71
Bekar 32 2,81 0,55
Sosyal destege basvurma -0,26 0,796
Evli 43 3,14 0,76
Bekar 32 3,19 0,83
Ozyeterlilik -3,04 0,103
Evli 43 3,47 0,41
Bekar 32 3,79 0,49
Anksiyete -0,33 0,742
Evli 43 5,88 5,83
Bekar 32 6,53 9,84

Algilanan stres 6lcegi, stresle basa ¢ikma tarzlart 6l¢egi faktorlerinden kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, g¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal
destege basvurma, Ozyeterlilik Olcegi ve anksiyete Olcegi medeni duruma gore

farklilasmamaktadir (p>0,05).
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3.4.3. Cocuk Sayisina Gore Farkhlasmalar

'[ablo 11. Basarih Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Cocuk Sayisina Gore Farkhlasmasina iliskin
ANOVA Tablosu

Tukey
N X SS F Test
Algilanan stres ,156 ,856
Cocugu yok 33 2,88 0,62
1 cocuk 12 2,98 0,37
2 ¢ocuk ve lizeri 30 2,88 0,62
Kendine giivenli yaklasim 3,502 ,035
Cocugu yok 33 4,31 0,33
1 ¢cocuk 12 4.07 0,43 1>3
2 ¢ocuk ve lizeri 30 4,07 0,43
Iyimser yaklasim 081 922
Cocugu yok 33 3,84 0,61
1 ¢cocuk 12 3,82 0,51
2 ¢ocuk ve lizeri 30 3,79 0,49
Caresiz yaklasim 8,341 ,001
Cocugu yok 33 1,98 0,51 2>1
1 cocuk 12 2,60 0,47 3>1
2 cocuk ve lizeri 30 2,42 0,57
Boyun egici yaklasim 5,184 ,008
Cocugu yok 33 2,08 0,52 2>1
1 ¢ocuk 12 2,49 0,40 3>1
2 cocuk ve lizeri 30 2,47 0,59
Sosyal destege basvurma ,343 711
Cocugu yok 33 3,27 0,63
1 ¢cocuk 12 3,21 0,58
2 cocuk ve lizeri 30 3,14 0,55
(")zyeterlilik 5,977 ,004
Cocugu yok 33 4,16 0,32
1 ¢ocuk 12 3,92 0,38 1>3
2 cocuk ve lizeri 30 3,84 0,43
Anksiyete ,332 ,718
Cocugu yok 33 2,94 5,55
1 cocuk 12 1,92 2,39
2 ¢ocuk ve lizeri 30 2,40 1,73

Stresle basa ¢ikma tarzlar 6l¢egi faktorlerinden kendine giivenli yaklasim, caresiz
yaklasim ve boyun egici yaklasim ile birlikte 6zyeterlilik 6lgegi cocuk sayisina gore
farklilasmaktadir (p<0,05). Kendine glivenli yaklasimda, ¢cocugu olmayan katilimcilarin

ortalamasi, 2 ve tizeri ¢ocuk sahibi olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
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yiiksektir. Caresiz yaklasimda, 1 ¢ocugu olan katilimcilarin ortalamasi, ¢ocugu olmayan

katilimeilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. 2 ve lizeri ¢ocuk sahibi olan

katilimcilarin ortalamasi, ¢ocugu olmayan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde

yiiksektir. Boyun egici yaklagimda, 1 ¢ocugu olan katilimcilarin ortalamasi, ¢ocugu

olmayan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. 2 ve {lizeri ¢ocuk sahibi

olan katilimecilarin ortalamasi, ¢ocugu olmayan katilimcilarin ortalamasindan anlamli

sekilde yiiksektir. Ozyeterlilikte, cocugu olmayan katilimcilarin ortalamasi, 2 ve iizeri

cocuk sahibi olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir.

Tablo 12. Basarisiz Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,

(")zyeterlilik Ve Anksiyetenin Cocuk Sayisina Gore Farkhlagsmasina Iliskin

ANOVA Tablosu

Tukey
N X SS F P Test
Algilanan stres 2,087 ,131
Cocugu yok 24 2,74 0,57
1 gocuk 12 3,14 0,34
2 ¢ocuk ve iizeri 39 2,93 0,62
Kendine giivenli yaklasim 1,688 ,192
Cocugu yok 24 3,75 1,07
1 ¢ocuk 12 4,18 0,44
2 ¢ocuk ve lizeri 39 3,64 0,87
Iyimser yaklasim 2,749 071
Cocugu yok 24 3,50 0,96
1 ¢ocuk 12 4,05 0,34
2 ¢ocuk ve lizeri 39 3,43 0,81
Caresiz yaklasim ,035 ,966
Cocugu yok 24 2,58 0,40
1 ¢ocuk 12 2,63 0,60
2 ¢ocuk ve iizeri 39 2,61 0,59
Boyun egici yaklasim ,133 ,876
Cocugu yok 24 2,75 0,53
1 ¢ocuk 12 2,83 0,62
2 ¢ocuk ve iizeri 39 2,83 0,73
Sosyal destege basvurma 5,663 ,005
Cocugu yok 24 3,09 0,89 2>1
1 ¢ocuk 12 3,81 0,22 2>3
2 ¢ocuk ve lizeri 39 3,00 0,74
Ozyeterlilik 2,274 110
Cocugu yok 24 3,76 0,51
1 ¢ocuk 12 3,60 0,35
2 ¢ocuk ve iizeri 39 3,51 0,45
Anksiyete ,141 ,868
Cocugu yok 24 5,75 10,24
1 ¢ocuk 12 5,50 1,57
2 ¢ocuk ve lizeri 39 6,62 7,22
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Stresle basa ¢ikma tarzlar 6l¢egi faktorlerinden sosyal destege basvurma ¢ocuk
sayisina gore farklilagsmaktadir (p<<0,05). 1 ¢ocugu olan katilimcilarin ortalamasi, cocugu
olmayan katilimcilarin ortalamasindan anlamlhi sekilde yiiksektir. 1 ¢ocugu olan
katilimcilarin ortalamasi, 2 ve tizeri gocugu olan katilimcilarin ortalamasindan anlaml

sekilde yiiksektir.

3.4.4. Egitim Diizeyine Gore Farklilasmalar

Tablo 13. Basarih Katimcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,
Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Ogrenim Durumuna Goére Farkhilasmasina Iliskin
ANOVA Tablosu

N X SS F P
Algilanan stres 1,787 175
Ikogretim 32 2,82 0,63
Lise 25 2,83 0,61
Universite 18 3,12 0,39
Kendine giivenli yaklasim , 762 471
[kogretim 32 4,13 0,50
Lise 25 4,16 0,32
Universite 18 4,28 0,30
Iyimser yaklasim ,143 ,867
[kogretim 32 3,78 0,61
Lise 25 3,82 0,40
Universite 18 3,87 0,61
Caresiz yaklasim ,846 ,433
ilkégretim 32 2,34 0,58
Lise 25 2,25 0,46
Universite 18 2,12 0,71
Boyun egici yaklasim 1,441 244
ko gretim 32 2,42 0,61
Lise 25 2,17 0,53
Universite 18 2,26 0,51
Sosyal destege basvurma ,435 ,649
ko gretim 32 3,23 0,61
Lise 25 3,12 0,59
Universite 18 3,28 0,55
(")zyeterlilik 2,725 ,072
[kogretim 32 3,89 0,47
Lise 25 3,99 0,29
Universite 18 4,16 0,35
Anksiyete ,670 ;515
[kogretim 32 2,28 2,92
Lise 25 2,24 2,91
Universite 18 3,50 6,22
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Algilanan stres Olcegi, stresle basa ¢ikma tarzlart 6lgegi faktorlerinden kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, caresiz yaklagim, boyun egici yaklagim, sosyal
destege bagvurma, Ozyeterlilik Olgegi ve anksiyete Olcegi 6grenim durumuna gore
farklilasmamaktadir (p>0,05).

Tablo 14. Basarisiz Katihmcilarda Algilan Stres, Stresle Basa Cikma Tarzlar,

Ozyeterlilik Ve Anksiyetenin Ogrenim Durumuna Gére Farkhlasmasina iliskin
ANOVA Tablosu

Tukey

N X SS F P Test
Algilanan stres 5,346 ,007
[kogretim 45 2,93 0,59 1>2
Lise 15 2,54 0,55 3>2
Universite 15 3,19 0,35
Kendine giivenli yaklasim 2,399 ,098
[kogretim 45 3,68 0,80
Lise 15 3,57 1,33
Universite 15 4.20 0,47
Iyimser yaklasim 5,760 005
ilkégretim 45 3,52 0,80 3>1
Lise 15 3,12 0,97 3>2
Universite 15 4,08 0,43
Caresiz yaklasim 4591 ,013
ilkégretim 45 2,67 0,54 1>2
Lise 15 2,25 0,34 3>2
Universite 15 2,75 0,56
Boyun egici yaklasim 3,907 ,025
[k gretim 45 2,97 0,63
Lise 15 2,50 0,66 1>2
Universite 15 2,63 0,55
Sosyal destege basvurma ,666 517
[kogretim 45 3,08 0,75
Lise 15 3,20 1,16
Universite 15 3,35 0,31
(")zyeterlilik 3,902 ,025
[kogretim 45 3,50 0,35
Lise 15 3,86 0,55 2>1
Universite 15 3,68 0,59
Anksiyete 2,555 ,085
[kogretim 45 5,93 6,51
Lise 15 9,60 12,60
Universite 15 3,40 2,03
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Algilanan stres, stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi faktorlerinden iyimser yaklasim,
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim ile birlikte Ozyeterlilik Olgegi 6grenim
durumuna gore farklilasmaktadir (p<0,05). Algilanan streste, ilkogretim mezunu
katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Universite mezunu katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Iyimser yaklasimda, iiniversite mezunu
katilimcilarin  ortalamasi, ilkdgretim mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlamli
sekilde yiiksektir. Universite mezunu katilimcilarin ortalamast, lise mezunu katilimeilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Caresiz yaklasimda, ilkogretim mezunu
katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Universite mezunu katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Boyun egici yaklasimda, ilkogretim mezunu
katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Ozyeterlilikte, lise mezunu katilimcilar ortalamasi, ilkdgretim mezunu

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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5. BOLUM

TARTISMA

1960’11 yillardan beri, psikologlar, trafik ortaminda siiriiciiden kaynaklanan
tehlikeli davraniglarin yarattigi sorunlara psikolojinin yontemlerini kullanarak ¢oziimler
bulmaya c¢alismaktadirlar (Yasak, 2002). Tarihsel gelisim siireci agisindan
degerlendirildiginde psikoloji biliminin trafik alaninda gosterdigi gelisim, Avrupa’da
endiistri alanindaki biiyiik ilerlemeler ve modernlesme donemindeki gelismelere benzer
bir siire¢ gostermektedir (Barjonet, 1997). Brown’a (1997) gore, aslinda yaklasik son elli
yildir psikologlar, ulasim sistemindeki sorunlarla dolayli olarak da ilgilenmektedir.
Brown bu caligsmalari iki grupta toplamaktadir: Ayni sistemi (is yeri) paylasan kisilerde
bireysel farkliliklar nedeniyle is performansinda meydana gelen farliliklarla bas etme
yontemleri ve calisanlarda is kaynakli ya da cevresel stres etkilerinin azaltilmasi.
Psikologlar tarafindan yapila trafik ortam1 ¢alismalarda, “kazaya yatkinlik” kavrami en
cok ele alinan sorunlardan biridir. Psikologlarin ilgisini ¢eken diger bir sorun ise ise bagl
“stres” konusuydu. Ozellikle zaman baskisinin neden oldugu stres, is yogunlugundan
kaynaklanan stres ve yorgunluk, psikologlar i¢in konuyla iliskili ii¢ temel ilgi alanidir
(Brown, 1997). Bu noktadan hareketle psikologlar miithendisler ile is birligi yaparak trafik
simiilasyonlar1 gelistirmis ve kisilerin trafige ¢ikmadan once belirli testlerden gegmesi
amaclanmigtir. Psikoteknik olarak isimlendirilen bu c¢alismalar {ilkemizde Saglik
Bakanlig1 tarafindan ilgili yonetmelik ¢er¢evesinde karayollarinda yiik ve yolcu tasiyan
soforlerin ve herhangi bir trafik sugu nedeni ile ehliyetine el koyulmus kisilerin
psikoteknik testlere tabi tutulmasi zorunlu kilinmstir. Arag kullaniminin bir simiilasyonu
olarak goriinen test psikolog goézetiminde yapilmakta ve kisinin gesitli uyaranlar
karsisindaki tepkisel yeterliliginin 6l¢iilmesi prensibine dayanmaktadir. Test sonucunda
katilimcilar basarili ya da basarisiz olarak belgelenmektedir (Saglik Bakanligi, 2016).
Katilimcilarin sinavdaki bagarisini etkileyecek 6nemli unsurlar olarak stres ve stresle basa
¢ikma, anksiyete ve 0Oz yeterlilik algilar1 gosterilebilir. Bu noktadan hareketle
arastirmamizda stres, stresle basa ¢ikma, anksiyete ve 0z yeterlilik algisinin sinav basarisi

ile iliskisi incelenmistir.
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Calismamizin yapildigi psikoteknik merkezini merkezinde 20 Nisan 2018-20
Haziran 2018 tarihleri arasinda psikoteknik sinavina girip basarili olan 75 ve basarisiz
olan 75 olmak iizere toplam 150 kisi arastirma Orneklemimizi olusturmustur.

Katilimcilara psikoteknik sinavinin hemen dncesinde anket uygulamasi yapilmastir.

Arastirmamizdan elde edilen bulgulara gore sinavda basarisiz olan katilimcilarin
algiladig1 stres diizeyleri, sinavda basarili olanlardan anlamli sekilde yiiksektir. Balci
(2014)’e gore organizma, stresin ortaya cikardigi bedensel degisikliklere karsi bazi
tepkiler verir ve s6z konusu bedensel sonuglarin olumsuz etkilerini azaltmaya calisir.
Diger tarafta, psikolojik sonuglar da kendisini belli etmeye baslar. Oncelikle, herhangi bir
uyarici bireyin yasam alanina istenmeyen bir sekilde ya da beklenmedik bir anda girerse
bireyde baz1 olumsuz duygular gelisir. Ozellikle de bu etkinin istenmeyen bir sekilde
ortaya ¢ikmasi durumunda bireyde yapilacak islere karsi karamsarlikla birlikte 6tke ve
kizginlik durumu ortaya ¢ikar. Bu bulguya dayanarak sinavdaki basarisizligin stres

kaynakli oldugu diisiiniilebilir.

Literatiirde psikoteknik sinavina giren katilimcilar {izerinde yapilan herhangi bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu gerekgeye dayanarak diger sinavlardaki stres durumuna
iligkin yapilan arastirmalar degerlendirilmistir. Bu aragtirmalardan Kesici ve Asicioglu
(2017) ortaokul 6grencilerinin matematik ders notunda algilanan stres diizeyinin etkisi
arastiritlmistir. Buna gore stresin matematik ders notu iizerinde olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Benzer sekilde Zajacova vd. (2005) iniversite 6grencileri ile yaptiklart
aragtirmada GPA (yilsonu not ortalamasi) ile algilanan stres diizeyleri arasinda ters yonlii
iliskiler bulmustur. Opateye (2014) tarafindan yapilan bir diger arastirmada tiniversite
ogrencilerinin eclektrokimya basarisi ile stres diizeyleri arasinda zit yonli iliski
bulunmaktadir. Universite 6grencileri ile yapilan diger calismalarda da Duari (2012)
akademik basar1 ile akademik stres arasinda, Khanehkeshi ve Basavarajappa (2011)
akademik performans ile akademik stres arasinda, Rafidah vd. (2009) 6grencilerin final
donemindeki stres diizeyleri ile GPA puanlar1 arasinda ve donem ortasinda yapilan stres
ol¢timii sonuglari ile GPA puanlari arasinda, Valiente-Barroso (2013) 6grencilerin stres
puanlari ile matematik puanlar1 arasinda ve stres puanlari ile ispanyolca notlari arasinda
ters yonlii ve anlamli iligkiler tespit etmistir. Schraml vd. (2012) stres diizeyi farkli

Ogrencilerin liseye giris puanlarinda anlamli farklilik bulmazken kronik strese sahip
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ogrencilerin iiniversiteye girisi etkileyen mezuniyet puanlarinin, daha az stresli ve hig
stresli olmayan Ogrencilerden anlamli olarak daha diisiik oldugunu belirlemislerdir.
Literatiirde arastirma bulgumuzla ortiisen ¢alismalarin yer almasi stres ile basar1 arasinda

ters yonlii bir iligkinin bulundugunu dogrulamaktadir.

Arastirmamizin bir diger bulgusuna gore sinavda basarisiz olan katilimcilarin
caresiz yaklagim ve boyun egici yaklagim diizeyleri, basarili katilimcilardan anlamli
sekilde yiiksektir. Bununla birlikte sinavda basarili olan katilimcilar daha kendine giivenli
ve iyimser yaklasim sergilemektedir. Bu bulguya dayanarak sinavda basarisiz olan
kisilerin maruz kaldiklar1 stres ile basa ¢ikmada dogru teknikleri kullanamadiklari ve
stresle basa ¢ikmada basarisiz olduklar1 soylenebilir. Basa ¢ikma bir insanin hissettigi
stres diizeyinde onemli rol oynar. Basa ¢ikma etkinligi daha yiiksek diizeyde iken stres
diizeyleri diisme egilimindedir (Gmelch ve Chan, 1994). Bu noktada dnceki bulguda elde
edilen basariz katilimcilarin algiladigr stres diizeyinin de yiliksek olmasi stresle basa

¢ikamadiklarini dogrulamaktadir.

Literatiirde yapilan aragtirmalar degerlendirildiginde stresle basa ¢ikma ile basari
arasindaki iligskiyi inceleyen bir¢ok arastirmaya rastlanmistir. Psikoteknik sinav basarisini
degerlendiren herhangi bir arastirmaya rastlanmamakla birlikte arastirmalarin genel
olarak lise ve {iniversite Ogrencileri {izerinde yogunlastigr goriilmektedir. Bu
arastirmalardan Shield (2001) iiniversite 6grencileri ile yaptig1 arastirmasinda, stresle
basa ¢ikma becerileri yiiksek olan 6grencilerin akademik basarisinin da yiiksek oldugunu
bulmustur. Diger bir ¢caligmada Struthers vd. (2000) tniversite 6grencilerinin problem
merkezli stresle basa c¢ikma bicimlerinin, akademik basariyr artirdigi bulgusuna
ulasmustir. Universite 6grencileri ile yapilan diger arastirmalarda Saklofske vd. (2012)
kendine giivenli ve iyimser yaklagim ile stress arasinda, Nelson vd. (2001) stresle basa
cikma becerisi ile GPA arasinda, Ruus vd. (2007) ise stresle basa ¢ikma ile akademik
basar1 arasinda ayni yonli iliskiler tespit etmistir. Elde edilen bu bulgular arastirma
sonuglarimiz ile paralellik gostermektedir. Stresle basa ¢ikma tarzlariin basari
tizerindeki etkisi dikkate alindiginda bireylerin etkin bi¢imde durumlarin iistesinden
gelebilmeleri i¢in bir dizi basa ¢ikma stratejisine gereksinimleri oldugu g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Birey, stresli durumu analiz etmeli ve bir kisinin hissettigi stres

miktarini etkin bicimde azaltacak basa ¢ikma stratejisini uygulamalidir (Buss, 2008).

62



Sinavda basarili ve basarisiz olan iki grup arasinda karsilastirdigimiz bir diger
ozellik de katilimeilarin 6zyeterliliklerine iliskin algistydi. Bulgularimiza goére sinavda
basarili olanlarin genel 6zyeterlilik diizeyleri basarisiz katilimcilardan anlamli sekilde
yiiksekti. Yeterlik inanglar insanlarin yapacaklar1 etkinlige ne derece dayanabildiginin,
o isi yapmaya olan inancinin, sebatiin ve direncinin gostergesidir. Ozyeterlik ne
derecede yiiksek olursa, gosterilen esneklik, sebat ve ¢aba da o derecede yiiksek
olmaktadir (Pajares, 1996). Hissedilen 6zyeterlik ne derecede giiclii olursa, ¢caba da bir o
kadar yogun olur (Bandura, 1977). Bu noktada 6zyeterliligi yiiksek olan katilimcilarin

sinavda basarili olmasi beklenen bir durumdur.

Arastirma bulgumuzu karsilagtirmak tizere yaptigimiz literatiir ¢alismasinda
psikoteknik smavina iliskin 6zyeterlilik hakkinda yapilmis herhangi bir c¢aligmaya
rastlanmamistir. Onceki arastirmalar ¢ogunlukla {iniversite dgrencilerinin akademik
basaris1 ve akademik oOzyeterlilik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektedir. Bu
aragtirmalarda Chemers vd. (2001), tniversite birinci sinif 6grencilerinin akademik
performanslarini ve akademik 6z yeterliliklerini inceledikleri caligsmalarinda akademik 6z
yeterliligin 6grencilerin akademik basarilarin1 yordamadaki giiciinii etkili bulmuslardir.
Arastirma sonuglart 6z yeterlilik inanglar1 yiiksek olan Ogrencilerin okuldaki
performanslarinin daha yiiksek oldugunu, yiiksek 6z yeterlilik inanci olan 6grencilerin
problem ¢6zmek i¢in yiiksek performans ve 1srar sergilediklerini gostermektedir. Diisiik
0z yeterlilik inanc1 olan dgrenciler ise problem ¢6zmek igin diisiik 1srar ve performans
sergilemektedir. Kemer (2006) tarafindan yapilan bir diger arastirmada da 6z-yeterlilik,
umut ve kayginin 11. sinif 6grencilerinin tiniversite giris sinavi puanlarin1 yordamadaki
rollinii arastirmistir. Calismada sayisal boliime devam eden 6grencilerin {iniversite giris
siavi puanlarinin, 6z yeterlilik ile arttigi bulunmustur. Choi (2005) akademik 6z
yeterlilik ve benlik algist degiskenlerinin {niversite Ogrencilerinin akademik
performanslarin1 yordamadaki etkisini inceledigi ¢alismasinda akademik 6z yeterliligin
akademik performansi artirdigint bulmustur. Hunter (2003) tarafindan yapilan diger bir
calismada da akademik basari i¢in hem akademik benlik algis1 hem de 6z yeterlilik
ogrencilerin  akademik performanslari1  yordamaktadir. Tiim bu sonuglar
degerlendirildiginde arastirmamizdan elde edilen basarili kisilerde 6zyeterlilik algisinin

yiiksek olmasinin literatiir ile paralel oldugu sdylenebilir.
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Arastirmamizin  diger bulgusunda psikoteknik smmavindan basarisiz olan
katilimcilarimizin anksiyete diizeyleri, sinavda basarili olanlardan anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur. Bu bulguya dayanarak, bireylerin karsilastiklar1 olumsuz durumlara yonelik
kendiliginden ortaya ¢ikan ruhsal, fiziksel ve davranigsal belirtiler olarak tanimlanan
anksiyetenin (Beck, 2008); sinav kaynakli kaygi, korku ve belirsizlik hissiyle ortaya ¢ikan
bunalt1 ve sikinti ¢ergevesinde sinav basarisini olumsuz etkiledigi s6ylenebilir. Lowe vd.
(2008)’e gore smmav Oncesinde yasanan anksiyete sinava girecek kisinin sahip oldugu
potansiyeli hayata gecirmelerini engellemekte, zaman zaman bireyin sinavi bile yarida
birakmalarina neden olmaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalar degerlendirildiginde,
anksiyete diizeyi ile sinav ya da diger ugraslardaki basarilar arasinda zit yonlii iliskinin
bulundugunu ortaya koyan ¢alismalar dikkat cekmektedir. Bu arastirmalardan Kafkas vd.
(2014) ozel yetenek smavina giren Ogrencilerde sinav Oncesi anksiyete diizeyini
belirlemis ve bunun sinav basarisi ile ters yonlii iliskide oldugunu belirtmistir. Matzin vd.
(2013) tarafindan lise Ogrencileri lizerinde yapilan arastirmada anksiyete diizeyi ile
akademik basar1 davranislar arasinda zit, akademik basarisizlik davranislar1 arasinda da
ayni1 yonlii iligkiler belirlenmistir. McEwan ve Goldenberg (1999) tarafindan hemsirelik
yiiksek lisans 6grencileri lizerinde yapilan arastirmada da benzer sekilde akadmeik basari
ile anksiyete arasinda zit yonlii iliski tespit edilmistir. Tiim bu bulgular anksiyetenin sinav
basarist iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Bu bulgulara dayanarak arastirma

sonucumuzun ge¢mis ¢alismalar ile paralel oldugu sdylenebilir.

Arastirmamiz kapsaminda yapilan korelasyon analizlerinde sinavda basarisiz olan
grubun algiladig: stress diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan ¢aresiz yaklasim ve
boyun egici yaklasim ile ayni; kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal
destege basvurma arasinda ters yonlii iliskiler bulunmustur. Bununla birlikte sinavda
basarili olan kisilerde algilanan stress diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda
anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu bulgunun olugmasinda sinavda basarili olan
kisilerin algiladig1 stress diizeyinin diger gruptan daha diisiik olmasimin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Basa ¢ikma kisiyi rahatlatmayla ilgili, bireysel 6grenme ve bilissel
yeniden yapilanma yolu ile kurulmaktadir. Sosyal 6grenme kuraminda Bandura’nin
belirttigi gibi, diger davraniglar gibi basa ¢cikma da durum ve kisilik arasinda goriilen
etkilesim siireci sonucunda olusur (Akbag, 2000). Basa ¢ikma, stres uyaranlari tarafindan

olusturulan duygusal gerilimi yok etme, azaltma veya bu gerilimle bag etme amaci ile
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gosterilen duygusal ya da davranigsal tepkilerdir (Zautra, 2003). Bu noktada Sinavda
basarisiz olan kisilerin algiladig1 stress diizeyine bagli olarak g¢aresiz ve boyun egici
yaklasimlarinin artmasi onlarin sinav basarisizliginda kilit role sahip oldugu seklinde

degerlendirilebilir.

Arastirmamizin bir diger korelasyon analizi sonucuna gore sinavda basarisiz olan
kisilerde algilanan stres diizeyi ile 6zyeterlilik arasinda ters yonli bir iliski mevcuttur.
Bununla birlikte hem basarili hem de basarisiz grupta 6z yeterlilik ile boyun egici
yaklasim ve ¢aresiz yaklasim arasinda ters yonlii iligkiler belirlenmistir. Sinavda basarisiz
olan grupta iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege basvurma ile
Oz-yeterlilik arasinda aymi yonli iliskiler bulunmustur Bu bulgular bireylerde
ozyeterlilige iliskin alginin stres ve basa ¢ikma tarzlar ile iligki icerisinde oldugunu
gostermektedir. Keskin ve Orgun (2006) tarafindan ogrenciler {izerinde yapilan

arastirmada da bu bulgumuzu dogrulamaktadir.

Yas agisindan yaptigimiz degerlendirmelerde sinavda basarili olan katilimcilarda
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasimin, sinavda basarisiz olanlarda ise sosyal destege
basvurmanin yasa gore farklilastigi belirlenmistir. Bu bulgulara gore genel olarak yasin
artmasina bagl sekilde stresle basa ¢ikma tarzlar ortalamalar1 da artmaktadir. lerleyen
yasa paralel olarak kisinin stres yaratan durumlar karsisinda daha etkin basa ¢ikma
stratejileri kullanmasi beklenen bir durumdur. Benzer sekilde Razi vd. (2009)’un galisan
kisiler lizerinde yaptig1 arastirmada da stresle basa ¢ikma tarzlarmmin yasa gore
farklilagtig1, yas1 biiyilk olan katilimcilarin ortalamalarimin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Arastirmamizin bir diger bulgusuna gore sinavda basarili olan katilimcilarin
algiladig1 stres, stresle basa ¢ikma tarzlari, 6z yeterlilik ve anksiyete diizeyleri egitim
diizeyine gore degismemektedir. Ancak, basariz olan katilimcilarda algilanan stres ile
birlikte iyimser yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve 6z yeterliligin egitim
diizeyine gore farklilastig1 goriilmiistiir. Buna gore lise mezunu katilimcilarin algiladigi
stres diizeyi en diisliktlir. Diger taraftan egitim diizeyine bagl olarak iyimser yaklagim
artarken, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim azalmaktadir. Efeoglu ve Ozgen
(2007) tarafindan calisan kisiler lizerinde yapilan arastirmada da benzer sekilde algilanan

stresin lise mezunu katilimcilarda diisiik oldugu bulunmustur. Ayni sekilde Matud
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(2004)’1lin ¢aligmasinda da aragtirmamiza paralel olarak egitim diizeyi diislik kisilerde
stres karsisinda caresizligin arttigi bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgunun olusmasinda
egitim diizeyine bagli olarak gorev tiirlerinin ve girilen psikoteknik sinavinda elde
edilecek basariyla birlikte degisecek hayat standartlarina iliskin beklentilerin etkili
oldugu diistiniilmektedir. Bununla birlikte arastirmamizin sonucuna gore egitim

diizeyinin artmasina bagli olarak 6zyeterlilik de artmaktadir.
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6. BOLUM

SONUC VE ONERILER

Aragtirma kapsaminda yapilan analizler neticesinde asagindaki bulgular elde

edilmistir:

e Psikoteknik simavindan basarisiz olan katilimcilarin algiladig stres diizeyi,
basarili olan katilimcilardan anlamli sekilde yiiksektir.

e Stresle basa ¢ikma tarzlar faktorlerinden kendine giivenli yaklasim ve iyimser
yaklagim sinavda basarili olan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksekken;
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim basariz katilimcilarda daha
yiiksektir.

e Sinavda basarili olan grubun algiladig1 6zyeterlilik diizeyi, basarisiz gruptan
anlaml bir sekilde yiiksektir.

e Smavda basarisiz olan katilmcilarin  anksiyete diizeyleri, basarili
katilimcilardan anlamli gekilde ytiksektir.

e Sinavda basarili olan katilimcilarda, Kendine giivenli yaklasim, caresiz
yaklasim ve bayun egici yaklasim ile 6zyeterlilik arasinda anlamli iligkiler
vardir.

e Simavda basarisiz olan grupta algilanan stres ile kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, sosyal destege
basvurma ve 6zyeterlilik arasinda anlamli iligkiler vardir.

e Siavda basarisiz olan grupta Ozyeterlilik ile kendine giivenli yaklagim,
tyimser yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege
basvurma arasinda anlaml iliskiler vardir.

e Siavda basarili olan grupta stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgegi faktorlerinden
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim yasa goOre farklilagmaktadir.
Basarisiz olan grupta ise stresle basa ¢ikma tarzlar Olgegi faktorlerinden

sosyal destege bagvurma yasa gore farklilagmaktadir.
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Sinavda basarisiz olan katilimecilarda Ozyeterlilik medeni duruma gore
farklilasmaktadir. Buna gore bekar katilimcilarin 6zyeterlilik diizeyleri, evli
olanlardan ytiksektir.

Sinavda bagarili olan grupta stresle basa ¢ikma tarzlari dlgegi faktorlerinden
kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklagim ve boyun egici yaklasim ile
birlikte 6zyeterlilik diizeyi ¢ocuk sayisina gore farklilagsmaktadir.

Sinavda basarisiz olan grupta stresle basa ¢ikma tarzlar 6l¢egi faktorlerinden
sosyal destege bagvurma ¢ocuk sayisina gore farklilagmaktadir.

Sinavda basarisiz olan grupta algilanan stres, stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi
faktorlerinden iyimser yaklasim, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim ile

birlikte 6zyeterlilik diizeyi 6grenim durumuna gore farklilagmaktadir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar cercevesinde, asagida maddeler halinde

sunulan Oneriler getirilmistir:

Arastirma sonuclar sinavdaki basar1 durumu ile stres, stresle basa ¢ikma
tarzlar, Ozyeterlilik ve anksiyete arasinda bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu bulguya dayanarak psikoteknik merkezlerinde uygulanan
smnav Oncesinde gorevli psikologun katilimcilara stres ve anksiyete
yonetimine iligkin 6n bilgilendirme yapmasi tavsiye edilmektedir.

Stres, stresle basa ¢ikma tarzlari, 6zyeterlilik ve anksiyeteni sinav basari ile
iligkisine dayanrak Milli Egitim Bakanligi ve Saghk Bakanligi’nin ortak
calismasit c¢ercevesinde psikoteknik sinavina katilacak adaylara stres,
ozyeterlilik ve anksiyete hakkinda egitimler verilmelidir.

Bu arastirmaya 75 basarili ve 75 basarisiz olmak iizere 150 katilimci dahil
edilmistir. Katilimei sayisindaki kisitlilik géz 6nitinde bulundurularak bundan
sonraki arastirmalarda 6rneklemin daha genis tutulmas: 6nerilmektedir.
Psikoteknik sinavi dncesinde uygulayici psikologun siav hakkinda kisa bir
on bilgi vermesi dikkate alindiginda, sinav basarisinda psikologun yeterlik
diizeyinin de etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin tek bir
merkeze ve tek bir psikologun uygulamasi altinda gergeklestirilmesi

diistintildiiglinde, bundan sonraki arastirmalarin  farkli  psikoteknik
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merkezlerinden kesitsel orneklemler arasi yiiriitiilmesi Onerilmektedir. Bu
sayede daha genellenebilir bulgular elde edilebilir.

Bu aragtirmada katilimcilarin genel 6z yeterlilik diizeyi degerlendirilmistir.
Bundan  sonraki  arastirmalarda  smavalara  iligkin  Ozyeterililik
degerlendirilebilir. Bununla birlikte psikoteknik smavina iliskin algilanan
yeterlilik diizeyini 6l¢en, 6l¢ek uyarlama caligmalar1 yapilabilir.
Arastirmanin bir diger degiskeni olan anksiyetede de kisilerin genel anksiyete
diizeyleri degerlendirilmistir. Bundan sonraki caligmalarda sinav kaygisina
yonelik ol¢lim araglar1 kullanilabilir.

Arastirma kapsaminda basarili ve basarisiz gruplarin olusmasinda, kullanilan
siav yazilimindan elde edilen gecti/kald1 uyarisi dikkate alinmistir. Anca ayni
yazilimin sinav notunun da alinabilecegi versiyonlar1 bulunmaktadir. Bundan
sonraki arastirmalarda basar1 notunun dikkate alinmasi Onerilmektedir. Bu
sayede basarili ve basariz olan gruplar arasinda karsilagtirma yapmak yerine,
siav notu iizerinde etkili olan unsurlar tespit edebilmek i¢in regresyon analizi

yapilabilecektir.
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Zorluklarla yuz yuze gelmekten kaginirim.

Eger bir ig ¢cok karmasik goriiniyorsa onu denemeye bile girismem.

k.

Hosuma gitmeyen bir gey yapmak zorunda kaldigimda onu
bitirinceye kadar kendimi zorlarim.

|l e [ &

Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girigirim.

Yeni bir sey denerken baslangigta baganl olamazsam ¢abucak
vazgecerim.
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11
gelemem.

Beklenmedik sorunlarla karsilagtigimda kolayca onlarin iistesinden

—

12 | Bana zor goriinen yeni seyleri 6grenmeye ¢aligmaktan kaginirim.

13 | Basanisizlik benim azmimi arttirir.

14 | Yeteneklerime her zaman cok giivenmem.

15 | Kendine giivenen biriyim

16 | Kolayca pes ederim.

17 Hayatta karsima ¢ikacak sorunlann ¢oguyla basedebilecegimi
sanmryorum.
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V. BOLUM

Asagida insanlarin  kaygih ya da endiseli olduklan
zamanlarda yasadiklar: bazi belirtiler verilmistir.

Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her
maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BIR (1)
HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigini yandakine uygun
yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

Hic

Hafif diizeyde beni

pek etkilemedi

Orta diizeyde
Hos degildi ama kat

lanabildim

Ciddi diizeyde

Dayanmakta cok

zorlandim

Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma veya
karnincalanma

o
[

Sicak/ ates basmalan

Bacaklarda halsizlik, titreme

Gevgeyememe

Cok kotii seyler olacak korkusu

Bas donmesi veya sersemlik

Kalp carpintist

Dengeyi kaybetme duygusu

Dehsete kapilma

Sinirlilik

cEe|ewle|un]|&|w|w

Boguluyormus gibi olma duygusu

—
(]

Ellerde titreme

o
w

Titreklik

[
=

Kontrolii kaybetme korkusu

[u=y
9]

Nefes almada giicliik

Oliim korkusu

[
[}

i
~

Korkuya kapilma

.
=]

Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik hissi

[y
o

Bayginlik

[
=

Yuzin kizarmasi

S N N S e S R R ) ) N S I ) ) T

o
—

Terleme (sicakliga bagli olmayan)
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