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OZET
Bireylerin bebeklik ve ¢cocukluk donemlerindeki deneyimleri yetiskinlik

donemlerindeki hayatlarini bazi alanlarda etkileyebilmektedir. Ozellikle de
bireyin biiyiidiigii sosyal ¢evre bireyin tutum ve davramslarim
sekillendirebilmektedir. Bu noktada ailenin tutumu bireyin baglanma
davranmislarinmi da etkilemektedir. Bireyler cesitli baslanma tarzlarina sahiptirler.
Bu baglanma tarzlan giivenli baglanma, kaygili-kararsiz baglanma, kaygih
kacindan baglanma, kayitsiz baglanma, korkulu baglanma ve saplantih baglanma
seklindedir. Bu baglanma tarzlarim etkileyen anne baba tutumlari ise otoriter
turum, demokratik tutum, koruyucu tutum, tutarsiz tutum ve ilgisiz tutum

seklindedir.

Arastirmanin amaci Yetiskinlerde Baglanma Stillerinin Nikotin Bagimhihigini ve
Stresle Basa Cikma Tutumlarinin etkilerini incelemektir. Cinsiyet, egitim diizeyi,
medeni durum, gelir diizeyi ve sigara kullanim degiskenlerine gore incelemeye
alinmistir. Arastirma betimsel ve iliskisel yontem tarama modeline gore
kurgulanmistir. Calismada 50 bayan 50 erkek olmak iizere yiiz kisi katihhmel
olarak yer almistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore genel olarak
yetiskinlerin sahip olduklar1 baglanma bicimleri nikotin bagimlhihigini ve stresle

basa ¢cikma tutumunu yordamaktadir.

Anahtar Kelimeler: : Baglanma, Baglanma Tarzlari, Anne-Baba Tutumlari,

Nikotin Bagimlihigi, Stres
(BATTAL, Yasemin, Master Degree, Istanbul, 2016)

Predictive Power of Attachment Styles of Adults on Nicotine Addiction and Coping
Attitudes with Stress



ABSTRACT
Experiences of adults during childhood and babyhood may have some affects on

lives at some areas. Especially social environment in which the adult has grown
may shape attitudes and behaviors of the adult. For example, attitudes of parents
have great impact on attachment attitudes of the person. People have some
attachment styles. Those attachment styles are secure attachment, ambivalent-
anxious attachment, avoidant attachment, dismissive attachment, fearful
attachment and preoccupied attachment. Parent attitudes causing those
attachment styles are authoritative attitude, democratic attitude, protective

attitude, incoherent attitude and irrelevant attitude.

Aim of the study is evaluating affects of attachment styles of adults on nicotine
addiction and coping with stress. That topic was evaluated considering gender,
education, marital status, income and smoking habits. Descriptive and relational
survey method was used. 100 participants attended to the study (50 male and 50
female). At the end of the study, it is seen that attachment styles of adults predict

nicotine addiction and coping with stress.

Keywords: Attachment, Attachment Styles, Parent Attitudes, Nicotine Addiction,

Stress
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GIRIS

Bireylerin davraniglarinin bir anda ortaya c¢ikan tepkiler oldugunu ya da
bireylerin sosyal hayattaki yasam bi¢imlerinin kendiliginden ortaya ¢iktigini diisinmek
hatali olacaktir. Aksine, tutum ve davranislari sekillendiren bazi nedenlerin
bulundugunu ileri stirmek daha mantikli olacaktir. Bireylerin biligsel 6zellikleri, fiziksel
ozellikleri ya da ge¢mis deneyimleri tutum ve davraniglarin sekillenmesinde etkili
olabilmektedir (Malekpour, 2007: 81). Bu sebeple tutum ve davranislar incelenirken

gecmis yasantilarin dikkate alinmasi mantikli olacaktir.

Gergeklestirilen ¢aligmalar bireylerin ¢esitli baglanma tarzlarina sahip
olduklarini gostermektedir. Bu baglanma tarzlar giivenli baglanma, kaygili-kagcingan
baglanma, kaygili kararsiz baglanma, kayitsiz baglanma, korkulu baglanma ve saplantili
baglanma bicimindedir. Giivenli baglanma tarzina sahip olan birey hem kendisine
giivenmekte, hem de diger insanlara giivenmektedir. Bu kisilerin sosyal ¢evre ile olan
iligkileri daha iyidir. Kaygili-kararsiz baglanma tarzina sahip olan bireyler ise tutarsiz
davranabilmekte ve cevreden korkabilmektedir. Benzer bir bigimde, kaygili kagingan
baglanma tarzina sahip olan bireylerde bir korku durumu vardir ve sosyal ¢evre ile iligki
kurmaktan kaginmaktadirlar. Kayitsiz baglanma ve korkulu baglanma tarzlarina sahip
olan bireyler cevreyle aralarina mesafe koymaktadirlar. Saplantili baglanma tarzina
sahip olan bir birey ise bagkalarini degerli goriirken kendisini degersiz gormektedir
(Giindiiz, 2013: 2027).

Bu baglanma tarzlarinin ortaya ¢ikmasinda anne-baba tutumlarinin da etkisi
bulunmaktadir. Anne-baba tutumlar1 otoriter tutum, demokratik tutum, koruyucu tutum,
tutarsiz tutum ve ilgisiz tutum seklindedir. Otoriter tutumda otorite tarafindan koyulan
koyu kurallar bulunmaktadir. Cocuk bu kurallara aykir1 hareket ettiginde agir cezalarla
kars1 karsiya kalmaktadir. Demokratik tutumu benimseyen ailelerde kurallar cocuk ile
beraber belirlenir, cocugun diisiinceleri dinlenir, diger tarafta ilkelerden vazgegilmez.
Koruyucu tutumun benimsendigi ailelerde ¢ocuga sorumluluk verilmez ve ¢ocugun
yapmasi gereken isler anne-baba tarafindan gerceklestirilir. Tutarsiz tutumun bulundugu

ailelerde ise hangi davranisa ne zaman ve nasil tepki verilecegi bilinmemektedir. Ilgisiz



tutumda adindan da anlasilacag {izere cocuk ile aile arasindaki bag zayiftir ve ciddi bir

iletisim sorunu bulunmaktadir (Bozdemir ve Giindiiz, 2016: 1799).

Calisma kapsaminda incelenen bir diger konu ise stres kavramidir. Stres,
cevrede beklenmedik bir degisim yasandiginda bireyde fiziksel, psikolojik ve
davranigsal olarak degisimlerin meydana gelmesini ifade etmektedir (Balci, 2014: 17).
Stresin alarm, direnme ve tiikenme olmak {izere li¢ asamasi bulunmaktadir (Kurt, 2011:
8). Cesitli kaynaklart bulunan stresin fiziksel, psikolojik ve davranigsal sonuglar
bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikabilmek ise bireyin hayatindaki énemli sorunlarin ortaya
cikmasimi engellerken ortaya ¢ikmis birgok sorunun giderilmesini ya da etkilerinin

azaltilmasini saglar.
BOLUM |
1.1.Arastirmanin Onemi

Diinyada ve iilkemizde cesitli bagimliliklar giinden giline artmaktadir. Bu
bagimliliklardan biride nikotin bagimliligidir. Giiniimiizde diinya niifusunun 1/3 i
sigara kullanmakta olup, bu oran giin gectikce kadinlar Iehinde bir artma
gostermektedir. S6z konusu sigara kullanimina bagli olarak WHO kayitlarina gore
giinde 10.000 kisinin dogrudan veya dolayli etkilerle sigara kullanimina bagli olarak
o6ldiigi bildirilmektedir. En son WHO aragtirmasina gore toplumda sigara kullananlarin
%71 kadar1 erkeklerden meydana gelirken, %61 kadarimi kadinlar meydana
getirmektedir. (WHO, NHSDA arastirmasi1 2001 sonuglari). Sigara igmenin ruhsal ve
davranigsal yonleri oldugu da gozden kagirilmamalidir. Bu faktorler yeterince

incelenmezse, nikotin yoksunlugu gectikten sonra kisi tekrar sigaraya baglayabilir.

Nikotin bagimlig ile stres arasindaki pozitif baglantt uzun zamandir zamandir
incelenmektedir. Sigara igen yetiskinler, sigaranin rahatlamalarina yardimer oldugunu
sOyleseler de; paradoksal bir bicimde sigara igmeyen kisilere gore biraz daha fazla
stresli olduklarin1 belirtmektedirler. Stres, kisilerde fiziksel, psikolojik, davranigsal
sapmalara sebep olan, dis kosullara ve uyaricilara kars1 olusan uyum tepkisidir. Stres,
uygun nitelik ve yogunlukta oldugunda bireyi gelistiren, tecrilbbe kazandiran bir
uyaricidir. Stresin bireye zarar vermesi, nedeni anlagilamayan veya bahsedilemeyen

kaygilarin bireyde gerilime doniismesiyle baslar.(Barutgugil, 2002, s.144)



Nikotin bagimliliginin bireyin yasaminda énemli etkilere sahip olan baglanma
tarzlari, anne-baba tutumlari, stresle basa ¢ikma yontemleri ile arasinda olan iliskiye 151k

tutmasi agisindan énemlidir.

1.2.Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmada ele alinmak istenen problem, ‘Yetiskinlerde baglanma stillerinin
nikotin bagimliligin1 ve stresle basa c¢ikma tutumlarmi yordama giicli’ olarak

belirlenmistir.
1.3.Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci yetiskinlerde baglanma stillerinin nikotin bagimliligini ve
stresle basa ¢ikma tutumlarmin etkilerini incelemektir. Cinsiyet, egitim diizeyi,
medeni durum, gelir diizeyi ve sigara kullanim degiskenlerine gore incelemeye
almmigtir.  Arastirma betimsel ve iligkisel yontem tarama modeline gore
kurgulanmistir. Bu calisma baglanma tarzlari, anne-baba tutumlari, stresle basa
¢ikma ve nikotin bagimliligi kavramlar1 arasindaki iliskinin anlasilmasi acgisindan
onemlidir. Zira s6z konusu kavramlarin bireyin hayatinda &nemli etkileri

bulunmaktadir.
1.4. Arastirmanin Alt Sorular

1. Baglanma stilleri nikotin bagimliligina etki etmekte midir?

2. Baglanma stilleri stresle basa ¢ikma tutumlarina etkisi var midir?

3. Nikotin bagimlilig1 stresle basa ¢ikma tutumlarina etkisi var midir?

4 Kisilerin medeni durumlarina gore iligki 6l¢egi anketi puanlar1 arasinda fark var
midir?

5.Kisilerin egitim durumlarina gore iliski 6l¢egi anketi puanlart arasinda fark var
midir?

6.Kisilerin gelir durumlarina gore iliski 6lgcegi anketi puanlar arasinda fark var
midir?

7 Kigsilerin sigara tiiketimine gore iliski O6lgegi anketi puanlart arasinda fark var

midir?



8.Kisilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgegi puanlart arasinda
fark var midir?

9.Kisilerin medeni durumlarina gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 Olgedi puanlari
arasinda fark var midir?

10.Kisilerin egitim durumlarina gore stresle basa ¢ikma tarzlari Olgegi puanlari
arasinda fark var midir?

11 Kisilerin gelir diizeylerine gore stresle basa c¢ikma tarzlari Glgegi puanlari
arasinda fark var midir?

12 Kisilerin giinliik sigara tiiketimine gore stress puanlari arasinda fark var midir?
13 Kisilerin iligki 6lgegi anketi puanlart ile stress puanlari arasinda bir iligki var
midir?

14 Kisilerin saplant1 baglanma alt boyut puanlar ile stress puanlari arasinda iliski
var midir?

15.Kisilerin korkulu baglanma alt boyut puanlar ile stress puanlari arasinda iliski
var midir?

16.Kisilerin giivenli baglanma alt boyut puanlari ile stress puanlar1 arasinda iliski

var midir?

1.5.Arastirmanin Sinirhliklar:

1.Arastirma, amag ve alt sorularda belirtilen sorular ile sinirlidir.

2. Arastirmanin 6rneklemini Haziran-2016 tarihinde ¢esitli kafelerde random olarak
katilmay1 isteyenlerin olusturmasi ve uygulamanin yalnizca kafelerde yapilmasi
arastirmanin sonuglarinin genellenmesi agisindan bir sinirlilik olusturmaktadir.

3. Arastirma orneklem grubuyla sinirlidir.

4.Sonuglarm katilimeilarin kisisel ifadelerine dayali olmasi sinirliliktir.

1.6.Arastirmanin Sayiltilar

1. Calismaya katilan goniilliillerin yapilan 6lgeklere verdikleri cevaplari igtenlikle ve

dogru sekilde verdiklerinin kabul edilmesi bu arastirmanin sayiltisidir.



2. Arastirmanin Olgme araglart Olgtiikleri  Ozellikler bakimindan gecerli ve

giivenilirlerdir.

BOLUM II

LITERATUR TARAMASI

Calismanin amacia uygun olarak, 3 ana boélime ayrilmistir. Bunlardan ilki
baglanma stillerini, ikincisi ise stresle basa ¢ikma, {iglinciisii nikotin bagimlilig
konusunu incelemektedir. Baglanma ve anne-baba tutumlari arasinda bir iliskinin
oldugu bilinmektedir. Bu sebeple anne-baba tutumlar1 da ¢alismayla iligkisi agisindan
incelenmistir. Calisma; cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum, gelir diizeyi ve sigara

kullanim degiskenlerine gore incelemeye alinmustir.
2.1.YETiSKINLIKTE BAGLANMA STiLLERIi

Bu boliimde yetiskinlikte baglanma stilleri incelenmektedir. Baglanma kavrama,
baglanma tarzlar1 ve baglanmada anne-baba tutumunun etkisi detayli bir bicimde
incelenen konulardir. Baglanma stillerinin daha iyi incelenmesi igin 6zellikle baglanma

kavrami tizerinde detayli bir bigimde durulmaktadir.
2.1.1. Baglanma Kavram

Baglanma kavramini agiklarken oncelikle belirtilmesi gereken konulardan biri
baglanmanin bebeklik donemi ile iligkili oldugudur. Baglanma siireci ilerleyen
sayfalarda daha detayli bir bigimde incelenmektedir. Baglanmanin olusumunda bebeklik
doneminden itibaren ihtiyaglarin yeterli bir diizeyde karsilanmasi ya da bu konuda
eksikliklerin yasanmasi belirleyici olabilmektedir. Bebegin beklentilerinin yeterli bir
bi¢cimde kargilanmasi ile beraber bebek ile kendisine bakim evren birey arasinda bir bag
olusmaktadir. Bakim veren kisinin bebegin ihtiyacglarini karsilamasiyla beraber bebek

ile s6z konusu kisi arasinda bir iligki olusacaktir. Bu iligki bebegin hem bebeklik



doneminde s6z konusu kisi ile arasinda kuracagi bagi sekillendirmekte hem de bu
durum ilerleyen yillardaki baglanma Ozelliklerini sekillendirecektir (Giindiiz, 2013:

2027).

Bu agidan bakildiginda baglanma cocuk ile kendisine bakim sunan Kkisiler
arasindaki iliskilerin boyutu olarak diistintilebilir. Baglanmada bebegin kendisine bakim
veren kisiye ihtiyacinin bulundugu durumlarda s6z konusu kisinin bebege ilgi
gostermesi ile olusur. Bu sayede bebek kendisine bakim veren kisiye ihtiyag

duydugunda onu arar ve yakinlik duygusunu hisseder (Ozer, 2011: 3).

Bu noktada bebegin kendisini giivende hissetmesi baglanma aliskanliginin
istenen yonde olmasini saglayacaktir. Aslinda baglanma kavrami temel ihtiyaglarin
karsilanmasi {lizerine yogunlagsa da duygusal bir siireci ifade etmektedir. Bu siireg
icerisinde ihtiyaglart karsilanan ve bu yolla kendisini giivende hisseden bebek
ihtiyaclarmi karsilayan kisiye karst duygusal bir baglilik hissetmektedir. Bu donemde
bebegin siirekli olarak anne-baba ya da benzer bakici ile etkilesim igerisinde olmasi
onun ilk baglilik tutumunu anne-baba ya da bakim veren kisiye karsi gelistirmesini
saglamaktadir (Bozdemir ve Giindiiz, 2016: 1798).

Sabuncuoglu ve Berkem (2006) ya gore tanim olarak baglanma bigemi, yasamin
erken doneminde belirlendigi ve siireklilik gosterdigi diisiiniilen, bireyin diger insanlarla
iliski kurma oriintiistidiir. Baglanma kuramcilarina gore baglanma bigcemi siit ¢ocuklugu
doneminde giivenli ya da gilivensiz olarak bir kez belirlendikten sonra yagam boyunca
stireklilik gosterir. Siit ¢ocuklarinda saptanan baglanma ozelliklerinin ergenlik
doneminde de devam ettigine iliskin kanitlar vardir (Sabuncuoglu ve Berkem, 2006:

252).

Cocuk hayatinin ilk donemlerinde ihtiyaclarinin karsilanmasina (ve dogal olarak
baglanma bi¢iminin sekillenmesine) gore baglanma tiirii gelistirir. Bu doénemde
ihtiyaclar ne derecede karsilanirsa baglanma duygusu o derecede yogun olmaktadir
(ljzendoorn, 2007). Kesebir (2011)'e gore yasamin erken donemlerinde belirlenen ve
stireklilik gosterdigi diisiinlilen baglanma bi¢imi, kisinin diger insanlarla iliski kurma
Orlintlistinii ~ sekillendiren bir fenomendir. Her bir baglanma bi¢iminin klinik

goriiniimleri farklidir, ileriye ve geriye doniik fenomenolojik yansimalari vardir. Kisinin



baska bir kisi ile yakin bir iliski kurup kurmadigi ve bu iliskinin destekleyici ve
koruyucu ozellikler tasiyip tasimadigi, hayatinin her déneminde ve yakin iligkilerde
gozlemlenebilir. Baglanma kuramcilarina gore siit cocuklugu déoneminde giivenli ya da
giivensiz olarak bir kez belirlendikten sonra ¢ok az degiskenlik gosterir (Kesebir, 2011:
321). Bu konu ilerleyen sayfalarda detayli bir bicimde incelenmektedir.

Arslan (2008) e gore baglanma kuramini ortaya koyan Bowlby, Freud un kisilik
kuramini genisleten ve nesne iliskileri kuramecilart olarak adlandirilan Melanie Klein,
Donald Winnicot, Margaret Mahler ve Heinz Kohut gibi isimlerin diigiincelerinden
etkilenmistir. Bu kuramcilar, nesne iligkileri kuraminin farkli yorumlarin1i sunmus
olsalar da, bakis acilarinin benzer oldugu temel ilkeler vardir. Birinci olarak, diger yeni
Freudcular gibi nesne iliskileri kuramcilart da erken ¢ocukluk deneyimlerine biiyiik
onem verir. Ancak, Freud’un tanimladig: i¢ catigmalar ve diirtiiler yerine, bu psikologlar

cocugun yasaminda onemli yeri olan kisilerle olan iliskileriyle ilgilenirler (Arslan,

2008: 12).

Baglanmanin sekillenmesinde {i¢c 6nemli unsur etkili olmaktadir. Bunlar bakim
veren kisiye yakin olma, ¢evrenin kesfedilmesi noktasinda gilivenilir bir {isse sahip olma
ve bebegin kendisine bakim veren kisiyi koruyucu bir iis olarak gérmesidir (Bozdemir
ve Giindiiz, 2016: 1798). Bu ifadeler goz o6niinde bulunduruldugunda baglanma kavrami
aciklanirken gilivenlik duygusunun biiylik bir role sahip oldugu anlagilmaktadir. Zira
bebegin kendisini glivende hissetmesi ile beraber bakim veren kisiye daha fazla

baglanmasi dogal bir sonug olarak goriilebilir.

Baglanma konusu s6z konusu oldugunda iki Onemli yazardan bahsetmek
gerekmektedir. Bunlar Bowlby ve Ainsworth'dur. Bu yazarlar gercgeklestirdikleri
calismalar ile baglanma literatiiriine 6nemli katkilar sunmuslardir. 1ki yazarin
calismalar1 ile beraber baglanma kurami gelismistir. Bowlby'nin {izerinde en ¢ok
durdugu konulardan birinin, bakim veren kisinin yoklugunda cocugun tedirginlik
yastyor olmasidir. Ainsworth'un gergeklestirdigi calismalar ise biliyiik cogunlukla
baglanmanin oOlgiilmesi ve gozlemlenmesi konularinda yeni tekliklerin gelistirmesi

tizerine odaklanmistir (Bretherton, 1992: 759).



Ainsworth oOzellikle de “baglanma davranisi” ifadesini gelistirerek literatiire
biiyiik katki saglamistir. Yazar1 baglanma davranisi ile bebegin kendisine bakim veren
kisinin yaninda iyi hissettigini, kendisine bakim veren kisinin yoklugunda ise tedirgin
oldugunu belirtmistir. Bakim veren kisinin yoklugu durumunda bebek baglandigi bu

kisiye tekrar erigsmeyi istemektedir (Ainsworth, 1967).
2.1.2. Baglanma Siireci

Daha oOnce yasanmis olan deneyimlerin giliniimiizde sergilenen davraniglar
tizerinde etkilerinin oldugu ileri siiriilebilir. Aslinda bu durum baglanma davranisi
acisindan da gegerlidir. Baglanma davranisinin sekillenmesinde sosyal yetenekler,
davranislar, tutumlar, bilissel siirecler, duygusal tepkiler ve kisilik 6zellikleri de etkili
olabilmektedir. Fakat bunlara da etki edebilen ge¢mis deneyimler baglanmay1

sekillendirebilmektedir (Malekpour, 2007: 81).

Bu agidan degerlendirildiginde baglanma davranisinin sekillenmesinde gegcmis
deneyimlerin biiyiik etkisinin bulundugu iddia edilebilir. Bu sonu¢ 6nceki sayfalarda da
bahsedildigi lizere baglanma davranisinin sekillenmesinin bebeklik donemi ile iliskili
oldugu gercegini ortaya c¢ikarmaktadir. Baglanma davramisi farkl kisilerde farkli
ozelliklere sahip olmaktadir. Diger bir ifadeyle her birey farkli baglanma 6zelliklerine
sahiptir. Farkli bireylerde farkli baglanma o6zelliklerinin bulunmasi1 ise ge¢mis
deneyimlerle ilgili olan bir konudur. Ozellikle bebeklik déneminde birey ile kendisine
bakim veren kisi arasindaki iliskinin diizeyi bireyin ilerleyen yillardaki baglanma

ozelliklerini belirlemektedir (Kantarci, 2009: 5).

Bowlby (1982) baglanmanin dogru bir bigimde anlasilmasi i¢in bebeklik
doneminin 1yi bir sekilde analiz edilmesi gerektigini ifade etmektedir. Yazara gore
cocugun erken yaslarmin incelenmesi baglanma noktasindaki 6zelliklerinin
anlasilmasinda etkili olacaktir. Cocuk ile bakicisi arasindaki iligkilerin incelenmesi,
cocugun ilerleyen yillardaki baglanma ozelliklerinin tahmin edilmesini saglayacaktir.
Yazar Ozellikle de c¢ocugun bakicisi ile olan iliskilerde verdigi tepkilerin

gbzlemlenmesinin gerektigini belirtmektedir (Bowlby, 1982: 28).

Bowlby (1998), baglanmanin olusumunda dort dnemli asamanin bulundugunu

belirtmektedir. Yazarin belirttigi asamalar Sekil 1°de 6zetlenmektedir:



Sekil 1: Baglanma Siirecinin Asamalari

*0-6 Haftalar arasini kapsar,.
eCocuk, bakicisinin dikkatini nasil gekecegini bilir.
SRR el *Aglama, gllliimseme ve gbz goze gelme gibi davraniglar sergilenir.

*6 Hafta 8 Ay arasini kapsar.
eBebekte baglanma duygusu gelismeye baslar.

Baslangig
Baglanmasi

8 Ay 2 Yil arasini kapsar.
eBaglanma baslar.

B’zg:gi'::a *Bebek bakicisindan bagkasini istemez. Bakicinin yoklugu tedirginlik sebebidir.

*18 Ay ve lizerini kapsar.
eDilsel gelisim ile beraber bakicidan uzak kalmaz eskiden oldugu kadar tedirgin etmez.

Kari‘i‘mmgti”i” sFiziksel olarak olmasa bile ihtiya¢ duygdugunda bakicisinin yaninda olacagini bilir.

Kaynak: Bowlby, 1998.



S6z konusu agsamalar incelenirken baglanma noktasindaki bireysel farkliliklart
anlamak i¢in Ainsworth ve arkadaglari “Yabanci Oda” deneyini gelistirmislerdir. Bu
deneyde sekiz asamali bir siire¢ bulunmaktadir. Akgakaya (2011)'in aktardigina gore

s0z konusu asamalar su sekildedir:
Asama 1

Bir gozlemci ile beraber anne ¢ocugu odaya getirir ve gozlemcinin belirttigi yere

¢ocugu koyar. Daha sonra gézlemci odadan ¢ikar.

4L

Asama 2

Anne ¢cocugu oyuncaklarin yanina birakir ve bir sandalyeye ii¢ dakikaligina oturur.

4L

Asama 3

Odaya yabanci bir birey gelir. Bir siire anne ile sohbet eder. Daha sonra ¢ocuga yaklasir.
Cocuga bir oyuncak gosterir ve bu yolla etkilesim kurar. Daha sonra anne yavas bir

sekilde odadan ¢ikar.

4L

Asama 4

Cocuk mutlu bir bigimde oyuna devam ederse yabanci bir sey yapmaz. Bebek
hareketsiz olursa dikkatini oyuncaklara ¢gekmeye calisir. Cocuk rahatsizlik hissederse
yabanci1 birey ¢ocugun dikkatini baska yere ¢ekerek onu sakinlestirmeye caligir.

Cocugun sakinlesmemesi, durumunda anne geri gelir.
Asama 5

Anne iceriye gelir, kapida hareketsiz bekler ve cocugun tepkisini izler. Yabanci fark

edilmeden odadan ¢ikar ve anne cocugu yeniden oyuncaklara yoneltir.

1L
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Asama 6

Daha sonra anne ¢antasini birakarak “Hosca kal” diyerek odadan ¢ikar. Bu siire {i¢

dakika siirer. Cocuk ¢ok rahatsiz olursa bu siire kisa kesilir.

s

Asama 7

Yabanci tekrar odaya girer ve dordiincii asamada oldugu gibi ¢ocukla oynamaya calisir.

Cocuk rahatsiz olursa anne kisa siirede tekrar doner.

4L

Asama 8

Anne tekrar odaya girer ve yabanci birey odadan ¢ikar. Bu asamada ¢ocuk ile annenin

etkilesimi gozlemlenir (Akgakaya, 2011).

Bu asamalar neticesinde elde edilen sonuglarla beraber bazi sonuglara
ulasilmaktadir. Bu sonuglar cocugun ilerleyen sayfalarda detayli bir bigimde incelenen
giivenli, kacinan ve kaygili-kararsiz baglanma bigimlerinden hangisini gelistirdigi

noktasinda tahminlerde bulunulmasini saglar (Akgakaya, 2011).

Incelenen kaynaklar baglanma duygusunun olusumunda bebeklik ve gocukluk
donemlerinin 6nemli etkilerinin bulundugunu gdstermektedir. Kisaca Ozetlemek
gerekirse baglanma duygusu biiyiik oranda ilk {i¢ yil icerisinde yasanan bebek ve
bakicis1 arasindaki etkilesim ile sekillenir ve edinilen baglanma 6zellikleri uzun yillar
etkisini devam ettirir. Bebegin baglanma 06zelliklerinin olugsmasinda genellikle anne
olan bakicisinin sundugu ve giivenlik, yemek ve benzeri konulardaki faaliyetler etkili

olmaktadir (Brotherson, 2005: 1).
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Bu noktada Ainsworth un katkilarinin ve “Yabanci Oda” gibi uygulamalarin ¢ok
onemli oldugu gorilmektedir. Zira ¢ocugun baglanma 0&zelliklerinin test edilmesi
ilerleyen donemlerdeki davraniglari hakkinda bilgiler verecektir. Ainsworth ve
sonrasinda gerceklestirilen caligmalarla beraber ¢esitli baglanma tarzlarinin bulundugu

anlagilmistir. Calismanin bu boliimiinde s6z konusu baglanma tarzlari incelenmektedir.

2.1.3. Baglanma Tarzlar

Konu hakkinda gergeklestirilen caligmalar incelendiginde cesitli baglanma
tarzlarinin 6n plana ¢iktigi anlagilmaktadir. Bu baglanma tarzlar1 Giivenli Baglanma,
Kaygili-Kararsiz Baglanma, Kaygili-Kacingan Baglanma, Kayitsiz Baglanma, Korkulu
Baglanma ve Saplantili Baglanma seklindedir. Sekil 2 baglanma tarzlarim

Ozetlemektedir.
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BAGLANMA
DAVRANISI

Sekil 2: Baglanma Tarzlan

Guvenli
Baglanma

Kaygili-Kararsiz
Baglanma

Kaygili-
Kagingan
Baglanma

Kayitsiz
Baglanma

Korkulu

Bebek bakiciyi glivenli Us olarak gorir, gevreyi arastirmaktan korkmaz ve gevre ile iyi
iligkiler kurar.

Bebek kaygili ve 6fkeli olur. Bakici yokken higbir sey yokmus gibi davranir. |

Bebek bakici ile yakin temas kurmak istemez. Bebek bakiciyr hem yaninda gérmek ister
hem de etkilesime gegmemeyi tercih eder.

Baglanma figirinun kendisini reddedecegini diistinir. Bu sebeple bakici ile arasina
mesafe koyar. Digerleri ile iletisim kurmayi istemez.

Baglanma

L

—

Saplantili

Birey kendisini sevilmeye layik gérmez. Benzer bir bicimde digerlerini de ieltigim
kurmaya layik ggrmemektedir. Dusiik bir 6zgliven s6z konusudur.

Baglanma

Bakicinin tutarsiz davraniglar sergilemesi sonucunda bu baglanma tarzinin gelistigi |
dustnaltr. Birey kendisini degersiz gorir, baskalarini degerli gorr. J

Kaynak: Incelenen kaynaklardan faydalanilarak hazirlanmistir.

Sekilde de goriilecegi lizere farkli baglanma tarzlarn farkli 6zelliklere sahiptir.

Bu asamada s6z konusu baglanma tarzlarimin daha detayli bir bigimde incelenmesi

faydali olacaktir.
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2.1.3.1. Giivenli Baglanma

Giivenli Baglanma duygusu gelistirmis olan kisiler insanlarla olan iliskilerini
olumlu yonde sekillendirirler. Bu kisiler hem kendileri hakkinda olumlu diisiiniir, hem
de diger bireyler hakkinda olumlu diisiiniirler. Bu kisiler i¢in kendileri sevilmeye deger

kisilerdir. Benzer sekilde diger bireyleri de glivenilir goriirler (Giindiiz, 2013: 2072).

Giivenli Baglanma duygusunun gelisebilmesi i¢in anne ya da benzeri bakici ile
olan iliskilerde giiven duygusunun gelismis olmasi belirleyici olmaktadir. Bebeklik ve
cocukluk doneminde bakici ile gelistirilen iliskilerde bakicinin bebegin/cocugun
ihtiyaclarii  zamaninda karsilamasi giivenli baglanma duygusunun gelismesini
saglayacaktir. Bu noktada belirtmek gerekiyor ki “ihtiya¢” kavrami sadece ¢ocugun
altinin degistirilmesi ya da a¢ birakilmamasi degildir. Sevgi ihtiyacinin da karsilanmasi
gerekmektedir. Karsilanan ihtiyaclar ve iligkinin boyutu bir 6miir boyu siirecek etkiler

birakabilmektedir (Malekpour, 2007: 82).

Glivenli Baglanma duygusunun gelismesi i¢in cocuk ile olan iliskilerde
bakicinin bazi davraniglari sergilemesi gerekmektedir. Bu noktada dikkat ¢eken ilk
kavram “iletisim”dir. iletisim siireci yiiksek kalitede, anlasilir, akici ve agik olmalidir.
Bebek ile bakici arasindaki bag {i¢lii tutulmalidir. Bu donemde dikkat edilmesi gereken

noktalar u sekilde listelenebilir:

e {letisim dili acik ve anlasilir olmali,

e Kullanilan ifadeler olumlu olmali,

e Sicak bir etkilesim ortam1 bulunmali,

e Olumlu tutum ve davraniglar gelistirilmeli,

e Bebek yonlendirilmeli. Yonlendirme yaparken asirt kontrol kurulmasi zararl
olacaktir,

e (Cezadan uzak durulmali,

e  Olumlu bir ruh hali ile etkilesime girilmeli,

e Bebegin kendisini iyi hissetmesi saglanmali,

e ihtiya¢ duyuldugunda bakic1 ulasilabilir olmal,
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e Bakiciin davraniglar1 tahmin edilebilir olmali (Bergin ve Bergin, 2009: 143).

Yukarida sayilan 6zelliklerin istenilen nitelikte olmamasi iligkilerin sorunlu bir
sekilde gelismesi ile sonuglanir. S6z konusu iliskilerdeki sorunlar bebegin sadece
bakicisi ile baglanma sorunu yasamasina degil, ayn1 zamanda yasanilan bu baglanma
sorununu hayatinin geri aklan kisminda da devam ettirmesine neden olur. Ornek vermek
gerekirse, Glivenli Baglanma Tarzinin olugsmadigi ¢ocuk ¢evreyi inceleme noktasinda
isteksiz olacaktir. Bu durum 6miir boyu ¢evresindeki firsatlar1 degerlendirememesi ile

sonuclanacaktir (Malekpour, 2007: 85).

Giivenli baglanmanin olusmasi icin gerekli en temel unsurlarin “koruma” ve
“giiven duygusu” unsurlart oldugu ileri siiriilebilir. Cocugun anne tarafindan
korundugunu diisiinmesi ve annesine karst giiven duygusu gelistirmesi hayat1 boyunca

giivenli baglanma 6zelligine sahip olmasini saglayabilecektir (Mooney, 2010: 7).
2.1.3.2. Kaygih-Kararsiz Baglanma

Kaygili-Kararsiz Baglanma Tarzinin en 6nemli 6zelligi, ¢ocugun stres altinda
kaldigi durumlarda bakicist ile bir arada durmayi istemesidir. Diger tarafta, ¢ocuk
bakicist ile bir araya geldikten kisa siire sonra ortamdan uzaklagsmay1 istemektedir.
Kaygili-Kararsiz Baglanma Tarzini gelistiren ¢ocuklarin en belirgin 6zelliklerinden
birisi gevreyi aragtirmaya karsi isteksiz olmalidir. Ayrica bu gocuklar ¢ok c¢abuk bir
bi¢imde iiziiliirler. Bu ¢ocuklar anne-babalarindan korkarlar ve hayal kiriklig1 igerisinde
yasarlar. S6z konusu duygularin olugsmasinda anne-baba davranislarinin ne sekilde
oldugu kadar davranislarin c¢ocuk tarafindan nasil yorumlandigi/algilandigi da

belirleyici olmaktadir (Brotherson, 2005: 2).

Arslan (2008)'e gore Kaygili-Kararsiz Baglanma iliskisinde anne, ¢ocugun
gereksinimlerine karsi ilgili ve duyarli degildir. Kaygili-Kararsiz Baglanmaya sahip
cocuklar ise annelerinden ayrildiklarinda yogun kaygi ve kizginlikk duygusu
yasamaktadirlar. Anneleri gittiginde aglarlar, anneleri geri dondiigiinde ise sevinirler ve
kucaklarlar. Ancak birdenbire sinirli goriinmeye baslayarak annelerini protesto
davraniglar1 (anneleri onlar1 sakinlestirmeye c¢alistiginda sinirli olmaya devam etme,

aglama vs.) gosterirler (Arslan, 2008: 12).
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Kaygili-Kararsiz Baglanma tarzi gelistiren cocuklarin okul basarilarinin da
istenmedik yonde sekillendigi goriilebilmektedir. Giivenli baglanan ¢ocuklar akademik
olarak daha yiiksek basar1 elde ederken bu durum Kaygili-Kararsiz baglanma stili
gelistiren cocuklarda tersi yonde olabilmektedir. Ozellikle bu ¢ocuklarm dost yanlist
iligskiler kurmakta zorlanmalar1 okul ile olan iligkilerini olumsuz etkilemektedir (Bergin

ve Bergin, 2009: 144).

Akademik basarinin istenmeyen yonde sekillenmesinin bir nedeninin de bu
cocuklarin ¢evreyi inceleme noktasinda isteksiz olmalart oldugu disiiniilebilir. Zira
cevreyi inceleme noktasinda isteksiz olan ¢ocugun “6grenme” konusunda da isteksiz

olabilecegi iddia edilebilir.
2.1.3.3. Kaygilhi-Kacingan Baglanma

Kaygili-Kagingan Baglanma Tarz1 Kaygili-Kararsiz Baglanma Tarzi ile benzer
baz1 6zelliklere sahiptir. Zira Kaygili-Kagingan Baglanma Tarzinda da ¢ocuk bakicisini
yaninda istememektedir. Bakicisinin yaninda istemeyen ¢ocuk bu baglanma tarzina
sahip ise s6z konusu duygusunu ifade edememektedir. Cocuk anne-babaya karsi
yakinlik kumral noktasinda isteksizdir. Anne-baba ¢ocuga ilgi gosterse dahi ¢ocuk
olumlu tepki vermez. Dahas1 bu cocuklar ¢cok az duygusal tepkiler sergilemektedirler

(Brotherson, 2005: 2).

Bu baglanmada anneler cocuklarina karst duyarli degildir. Cocuk bu tavra
anneye karsi uzakhik ve duygusal kopukluk gelistirerek tepki gosterir. Kaginan
baglanmaya sahip ¢ocuklar, annelerinin gidisinden rahatsiz olmamais gibi goriiniirler ve
anneleri dondiiglinde ise yakin olmaktan kag¢inir, sakin ya da ilgisiz goriiniirler. Fiziksel

temas ya da rahatlama ihtiyaci duymazlar (Arslan, 2008: 17).

Giiven duygusu oldukg¢a zayiftir. Ilerleyen yillarda séz konusu giiven eksikligi
eslerle olan iligkilerde de ortaya ¢ikabilmektedir. Kaygili-Ka¢ingan Baglanma Tarzina
sahip olan ¢ocuklar bagka kisilerin kendilerine kars1 baglilik duygusu gelistirmelerinden
rahatsiz olurlar. Sinirli oranda duygusal yatirimlart bulunmaktadir. Yalniz kalmak stres
altinda sergiledikleri en 6nemli 6zelliklerdendir. Benzer sekilde, kendilerine baglanmis
olan bireyler stres altindayken bu bireylerden uzaklasirlar. Sosyal iligkilere Gnem

vermezler ve gereksiz bulurlar (Gilindogan, 2015: 6).
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Kaygili-Kagingan Baglanma Tarzinin  gelismesinde  bakicinin  tutarsiz
davraniglar etkili olmaktadir. Sergilenen tutarsiz davraniglarin bir sonucu olarak ¢ocuk
hangi davraniglarin uygun, hangi davranislarin uygunsuz olacagi noktasinda kararsiz
kalmaktadir. Cocuk c¢evreyi inceleme noktasinda isteksizdir ¢iinkii ¢evrenin giivenli

olmayacagimi diisiinmektedir (Malekpour, 2007: 87).
2.1.34. Kayitsiz Baglanma

Kayitsiz Baglanma Tarzinin en oOnemli 6zelligi bireyin kendisini degerli
goriirken bagkalarini degersiz gérmesidir. Bu bireyler diger bireylerden zarar gelecegini

diisiiniirler. Bu sebeple 6zerklik son derece dnemli bir konudur (Giindiiz, 2013: 2072).

Kayitsiz Baglanma Tarzinda olumlu benlik ve olumsuz baskalar1 modeli s6z
konusudur. Bagimsiz olmak onemlidir ve bagkalariyla iliski kurulmasi istenmeyen bir
durumdur. Baskalariyla iliski kurma noktasinda isteksiz olunmasmin en Onemli
nedenlerinden biri diger kisilerden zarar gelebilecegi ya da benzer sekillerde hayal
kirikliklarinin -~ yasanabilecegi  korkusudur. Hayal kirikligindan kaynaklanacak

lizlintlinlin yasanmamasi icin baskalariyla kurulacak olan iliskiler sinirlandirilir (Yaka,

2011: 19).

Giirdil (2009)un aktardigina gore arastirmalar, kayitsiz baglanan bireylerin
ebeveynlerini yiiksek diizeyde cezalandirict ve reddedici; diisiik diizeyde destekleyici,
sevecen, kabul edici ve ilgili olarak tanimladiklarin1 gostermektedir. Kayitsiz baglanma
stiline sahip bireyler kendilerine iliskin olumlu zihinsel modellere sahipken, digerlerine
iliskin degerlendirmeleri olumsuz niteliktedir. Ozsaygilar1 oldukga yiiksek olan ve
ozerklige asir1 derecede 6nem veren bu bireyler yakin iligkilere duyduklar: gereksinimi
reddetme egilimi gosterirler. Bununla birlikte, kayitsiz baglanan bireylerde gozlenen
yiiksek diizeydeki benlik saygisinin, giivenli baglananlara kiyasla, daha ¢ok savunucu

islevlere hizmet ettiginden s6z edilmektedir” (Gtirdil, 2009: 6).
2.1.3.5. Korkulu Baglanma

Kayitsiz Baglanma Tarzinda birey kendisini olumlu goriirken bagkalar1 hakkinda
olumsuz bir goriise sahiptir. Korkulu Baglanma Tarzinda ise birey hem kendisi hem de

baskalar1 hakkinda olumsuz diisiincelere sahiptir. Ciddi oranda korku duygusu
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bulunmaktadir ve kaginma durumu s6z konusudur. Bu kisiler benlik algilariin olumlu
olmasi noktasinda baskalarina biiyilkk 6nem verirler. Baskalarina bu derecede 6nem
verilmesine ragmen diger insanlarla olan iliskilerde sinir bulunmaktadir. Sosyal
iliskilerin zayif olmasimin kaybetme korkusu, reddedilme korkusu ve baska insanlarda

beklenti olusturma korkusu gibi nedenleri olur (Kuyumcu, 2011: 61).

Arslan (2008)e gore bu baglanma stili, olumsuz benlik modeli ve olumsuz
digerleri modelinin birlesiminden olusur. Reddedilme ve kaybetme acisin1 engellemek
icin yakinliktan kagarlar. Korkulu baglanma, bireyin baskalarimin giivenilmez ve
reddeden bireyler olacag: diislincesi ile kendisinin sevilmeyecegine iliskin beklentileri
ve degersizlik duygusunu ifade etmektedir. Bu stil, diger insanlarla yakin olmaktan
kacinarak, reddedilme riskine karsi kendilerini koruma cabalarin1 ifade etmektedir
(Arslan, 2008: 12). Eldogan (2015)'e gore ise kirilgan narsizm Ozelliklerine sahip
bireylerin duygusal ve fiziksel ihmal ve istismar sonucu olusabilecek korkulu baglanma
stiline sahip olabilecegi, bu baglanma stilinin de yakin iliski kuramama, kendini

acmama sorunlarma yol agabilecegi savunulmaktadir (Eldogan, 2015: 5).

Cocuga karst olan destek, ilgi ve cocugu kabul etme diizeyinin diisiik olmasi
durumunda Korkulu Baglanma Tarzi ortaya c¢ikabilmektedir. Bu baglanma tarzi
cogunlukla ¢atismali ve olumsuz bir ortamda gelismektedir. Anne-babanin reddedici ve

cezalandirici olmalar1 s6z konusu ortamin olusmasinda etkili olmaktadir (Giirdil, 2009:
6).

2.1.3.6. Saplantih Baglanma

Saplantili Baglanma Tarzi1 Kayitsiz Baglanma Tarzinin tersi konumundadir.
Kayitiz Baglanma Tarzinda birey kendisini degerli, baskalarini degersiz goriirken
Saplantili Baglanma Tarzinda birey kendisini degersiz, bagskalarint degerleri
gormektedir. Birey baskalarina iliskin olumlu diisiincelere sahipken kendini degersiz
hissetmektedir. Bu kisiler yakin iliskilerde kendilerini ispat etmek i¢in biiylik ¢aba
gosterirler. Iliskilerinde gergekci olmayan beklentiler séz konusudur (Kuyumcu, 2011:
61).

Giindiiz (2013) bu baglanma tarzinin benligi olumsuz, baskalarin1 olumlu gérme

temeline dayandigini belirtir. Yazara goére bu baglanma tarzinda bireyler, bagkalarini
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sevilmeye deger bulurken kendilerini degersiz olarak algilarlar ve siirekli olarak

kendilerini kanitlamaya doniik iliskiler kurarlar (Giindiiz, 2013: 2072).

Arslan (2008)'e gore ise bu baglanma stili, olumsuz benlik modeli ve olumlu
digerleri modeli birlesiminden olusur. Saplantili bireyler digerleri tarafindan giiven ve
kabul kazanmak konusunda kaygilidir. Saplantili baglanma, diger insanlarin olumlu
degerlendirilmesiyle birlikte bir degersizlik duygusunu gostermektedir. Bu baglanma
stili 6zelligi gosteren bireyler yakin iliskilerinde kisisel degerlilik ve kisisel yeterliligi

bulmak i¢in ¢abalarlar (Arslan, 2008: 20).

Baglanma tarzlarin ozelliklerini karsilastirmak, aradaki farkliliklar1 anlama

acisindan faydali olacaktir. Tablo 1 baglanma tarzlarinin 6zelliklerini 6zetlemektedir.

Tablo 1: Baglanma Tarzlarimmn Ozellikleri

Giivenli Baglanma Olumlu sosyal iliskiler,

Tletisime ge¢cme konusunda isteklilik,
Bakici ile zaman gegirme istegi,
Bakicinin nerede oldugunu bilme istegi,
Cevreye karsi merak,

Diigmanlik duygusu gelistirmeme,
Bakici, bebegin/cocugun kendisine giivendigini fark
eder,

Yasitlar1 arasinda popiiler olma,

Diger insanlara kars1 anlayisli olma,
Stres altinda kontrollii davranma,
Duygularin kolay yonetilmesi,
Duygularin ifade edilmesi.

Kaygilhi-Kararsiz Anlagilmasi zor davranislar,
Baglanma Korkmus yiiz ifadesi,
Kiifiir etme,

Anne-babadan korkma,

Soguk davranma,

Ayrilik ya da 6liim gibi durumlarda asir1 act ¢ekme,
Duygusuz goriinebilme,

Anne-baba ile yasamay1 istememe,

Bakic1 gegmisin uyusturucu kullanimi ya da depresyon
yasamis olabilir,

[hmalkarlik,

Terk edilme korkusu,

Yakin iligki kurmayi istememe,

Degisken 6zsaygi,
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e Reddedilme korkusu.

Kaygih Kagcingan e Bakici tarafindan duygusuz tavirlara maruz kalmig
Baglanma olma,

e Bakici tarafindan kizgin tavirlara maruz kalmis olma,

e Kacingan davraniglar sergileme,

e Bakiciin yardiminin yetersiz olmast,

e Duygusal sorunlarda yetersiz bakici destegi,

e Bakici ile olan iligkilerin nasil olacagi noktasinda kesin
bir karara sahip olmama,

e Duygular gizleme istegi,

e Olumsuz duygularin bastirilmasi.

Kayitsiz Baglanma e Kendini degerli gorme,

e Hayal kiriklig1 yasama korkusu,

e Reddedilme korkusu ile yakin iliski kurmaktan
kaginma,

Bagimsiz olma istegi,

Giclii olma istegi.

Korkulu Baglanma Kendini degersiz gérme,

Bagkalarin1 degersiz gorme,

Sosyal iligkilerde sorun yasama,

Yakin iliskiler kurmaktan ¢ekinme,
Baskalarinin reddedici olduklarini diistinme,

Olumsuz zihinsel temsiller.

Saplantili Baglanma Kendisi hakkinda olumsuz diisiinceler,
Digerleri hakkinda olumlu diisiinceler,
Kendilerini sevilmeye layik gérmezler,

Digerlerini sevilmeye layik gortirler.

Kaynak: Brotherson, 2005: 2-3; Bergin ve Bergin, 2009: 143-146; Giindogan, 2015: 3-
4; Caligir, 2009: 244; Yaka, 2011: 17-18; Giirdil, 2009: 6; Hamarta ve digerleri, 2009:
201.

Baglanma tarzlarinin  ozellikleri hakkinda  gerceklestirilen — c¢aligmalar
incelendiginde anne-baba tutumlarinin bu asamada son derece Onemli oldugu
goriilmektedir. Genelde baglanma durumunda bakicr statiistine sahip olan bireyler anne-
babalar olmaktadir. Bu sebeple anne-baba tutumlarinin baglanma agisindan incelenmesi
gerekmektedir. Calismanin bu asamasinda anne-baba tutumlar1 baglanma agisindan
incelenmektedir. Zira farkli anne-baba tutumlarinin farkli baglanma tarzlarini ortaya

cikardig bir gercektir.
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2.1.4. Baglanma ve Anne-Baba Tutumlari

Baglanma ve anne-baba tutumlar1 arasinda bir iliskinin oldugu bilinmektedir.
Gergeklestirilen ¢alismalarda aile tutumlariin farkli gruplara ayrildiklart gériilmektedir.
Bu tutumlar ailelerin sahip olduklar1 ozelliklere gore sekillenebilmektedir. Ailelerin

sahip olduklar1 6zellikler su sekilde listelenebilir:

e Reddeden- Karst Koyan Aileler,

e Agsirt Koruyan Aileler,

e Baskici Aileler,

o Pasif ve Kabul Edici Aileler,

e Dengesiz ve Uyumsuz Aileler,

e Hatali Disiplin Uygulayan Aileler,
e Uyumlu Aileler,

e Sakin, Mutlu, Uyumlu Aileler,

e (Cocugu Kabul Eden Aileler,

e Cocukla Oynayan Aileler,

e Mantiksal ve Bilimsel Yaklagimli Aileler,
e Tutarli Aileler,

e (Cocuga Sorumluluk Veren Aileler (Aktas, 2011: 26).

Bu o6zelliklere sahip olan ailelerin, ilgili 6zelliklere bagli olarak gelistirdikleri
aile tutumlar1 ve bu aile tutumlarinin ¢ocuk iizerindeki genel etkileri ise su sekilde

listelenebilir:

e Otoriter tutum: Cocugun kendine giliveni olmaz. Cogunlukla sessiz, sakin,
cekingen, boyun egen, baskalariin kontrollerini kolay bir bicimde kabul eden
ve uslu olan ¢ocuklardir.

e Demokratik tutum: Destekleyici, dengeli ve gliven verici bir aile ortami sz
konusudur. Cocugun bagimsiz olmasi desteklenir. ideal anne-baba tutumu
olarak goriiliir.

e Koruyucu tutum: Anne-baba ¢ocugun kendi basina yapmasi gereken isleri dahi
yapmaktadir. Cocuk sorumluluk sahibi degildir. Cocugun anne-babaya bagimli

olmasi istenmektedir.
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e Tutarsiz tutum: Kimi zaman asir1 baski s6z konusuyken kimi zaman asiri
hosgorii gosterilmektedir. Uyulmasi gereken kurallar konusunda bir tutarsizlik
s6z konusudur.

e [lgisiz tutum: Ciddi bir iletisim sorunu bulunmaktadir. Bu ortamda yetisen
cocuklar kendilerinden kiicliklere karsi diismanca bir tavir takinirlar. Bu
cocuklar hayal kiriklig1 yasayan, sinirli ve yardim duygusundan uzak olan

cocuklardir (Bozdemir ve Giindiiz, 2016: 1799).

Cocuklarin sahip olduklar1 genel kisilik 6zelliklerinin ve baglanma duygularinin
anlasilabilmesi i¢in s6z konusu tutumlarin detayli bir bigimde incelenmeleri gereKir.

Calismanin bu boliimiinde yukarida bahsedilen aile tutumlari incelenmektedir.
2.1.4.1. Otoriter Tutum

Otoriter tutumda c¢ocuk Tlizerinde ciddi bir baski bulunmaktadir. Bu aile
ortaminda cezalar bulunmaktadir ve ¢ocuk cezalardan asir1 derecede korkmaktadir.
Cocuk cezalardan uzak kalabilmek i¢in belirlenmis olan kurallara uymak durumundadir.
Evde otorite bulunmaktadir ve kurallar1 belirleyen otoritedir. Kurallarin belirlenmesi
siirecinde ¢ocugun fikri 6nemsenmez. Kurallarin belirlenmesinde s6z hakki olmayan
cocuk i¢in 6nemli olan temel konu cezalardan uzak kalabilmek i¢in dnceden belirlenmis
olan biitiin kurallara uymaktir. Bu sebeple ¢ocuk iletisim sorunlar1 yasar ve dengesiz
davraniglar sergileyebilir. Bu tiir ¢ocuklarin en belirgin ozellikleri arasinda hassas

olmalar1 ve rekabet etme yeteneklerinin olmamasi bulunmaktadir (Turhan, 2016).

Kaya ve digerleri (2012)'ye gore ¢ocugu kendi ideallerine gore yetistirme arzu
ve isteginde olan ana baba bu sonucu elde edebilmek adina ¢ogunlukla ¢ocuguna kati,
otoriter bir tutum igerisinde davranir. Bu tiir ailelerin sonuca ulasmadaki en biiylik kozu
onlarin sik sik cezaya bagvurmalaridir. Cocuga saglanan haklar en aza indirgenmis bir
durumdadir. Ana baba tarafindan bu tiir bir duruma maruz birakilan ¢ocuklar; asagilik

duygusu igerisinde olur ve ¢ekingen tavirlar sergilerler (Kaya ve digerleri, 2012: 210).

Aslinda anne-babanin temel hedefi ¢ocugun belirli bir ideal cergevesinde
bliylimesidir. Cocugun yetismesinde bazi kaliplar s6z konusudur ve bu kaliplarin disina
cikilmasi istenmez. Cocugun kurallara uygun bir bigimde hareket etmesinin onun

istenilen sekilde yetisecegi diisiincesi hakimdir. Bu ailelerin ilkelerine gore kurallar
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anne-baba tarafindan belirlenmeli ve ¢ocuklar s6z konusu kurallara istisnasiz bir sekilde
uymalidirlar. Ancak bu sekilde iyi bir kisilik gelisiminin saglanacagi diistiniilmektedir.
Cocugun davraniglar1 kontrol altinda tutulurken istek ve beklentilerine G6nem

verilmemektedir (Basal, 2014: 386).

Otoriter ailelerde kat1 bir disiplin anlayisi bulunur. S6z konusu kati disiplin
anlayisinin bir sonucu olarak ¢ocuklara yeteri kadar ilgi ve destek gosterilmez. Yetersiz
ilgi ve destegin bulundugu bu ortamda c¢ocuktan kati bir itaat beklenmektedir.
Cocuklarin tutum ve davraniglart mutlak bir anlayisa gore sekillendirilmektedir. Kat1 bir
kontrol altinda tutulan ve yeri geldiginde agir cezalara maruz kalan ¢ocuklarda kaygi
diizeyi yiiksek olmaktadir. Kaygi diizeyinin yiiksek olmasi ¢ocugun uyum sorunlari

yasamasinin oniinii agmaktadir (Sak ve digerleri, 2015: 973).

Aktas (2011) e gore aile i¢inde kotli davranilan ¢ocuklar okul ¢caginda arkadaslik
kurmakta zorluk cekerler. Yapilan arastirmalar, bu ¢ocuklarin digerlerine gore daha
saldirgan, giiven duygular1 diisiik, sebatsiz, cogu kez uygun olmayan sekilde davranan
kimseler olduklarini gostermistir. Kotii davranilan ¢ocuklarin zihinsel, sosyal ve
duygusal bakimdan gelismelerinde biiyiik aksakliklar oldugu artik tartigma gotiirmez bir
bicimde ortaya konmustur. Boyle evlerde yasayan ¢ocuklarin benlik saygilar1 diisiiktiir.
Giivensiz ve tedirgindirler. Ezilme, horlanma ve benimsememe sonucu yaralanan benlik
saygilarini kazanmak i¢in ¢esitli yollara bagvururlar. Ergenlikten dnce sinen, korkan bir
cocuk ergenlikten sonra tiim baski ve dayaga kars1 baskaldiran, basina buyruk davranan,

evin kurallarini hige sayan bir geng olup ¢ikar (Aktas, 2011: 23-24).
2.1.4.2. Demokratik Tutum

Anne baba tutumlar1 arasinda en uygun goriilen tutum demokratik olanidir.
Demokratik tutumun en O6nemli 6zelliginin aile igerisinde iyi bir iletisim ortaminin
bulunmasi oldugu ileri siiriilebilir. Iyi bir iletisim ile beraber ¢ocuga duygusal agidan
destek olunmaktadir. Bu iki durum sayesinde c¢ocugun oOzerklik gelistirmesi
desteklenmektedir. Bu durum aile igerisinde disiplin olmadigi anlamina gelmez. Zira
cocugun bazi standartlara ulasabilmesi i¢in belirli kurallar bulunmaktadir. Cocugun
etkinliklerini kontrol etmek yerine ona rehberlik edilmesi s6z konusudur. Bu ailelerde

yetisen ¢ocuklar anne-babanin sahip oldugu deger ve ozellikleri igsellestirmektedirler.
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Genellikle demokratik tutumun ¢ocugun ahlaki, biligsel, sosyal ve duygusal gelisiminde
en iyi sonuglarin elde edildigi tutum olarak kabul edildigi goriilmektedir (Sak ve

digerleri, 2015: 973).

Demokratik tutumun benimsendigi ailelerde anne-baba cocugun dengeli bir
bi¢imde gelismesini amaglamaktadir. Anne-babanin tutum ve davranislari bu amaca
uygun bir bi¢cimde sekillenmektedir. Anne-babanin ¢ocuga giiven verici ve destekleyici
bir tutum gelistirmeleri ¢ocugun gelisiminde ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir. Demokratik
tutumun benimsendigi ailelerde bireylerin haklari ve sorumluluklart bellidir. Fakat
otoriter tutumdan farkli bir durum vardir. Otoriter tutumda hak ve sorumluluklar otorite
tarafindan belirlenirken demokratik ailelerde hak ve sorumluluklar c¢ocukla beraber
belirlenmektedir. Ortak bir bi¢imde belirlenen kurallara herkesin uymasi gerekmektedir.
Belirli durumlarda ise kurallar1 esnetilmesi s6z konusu olabilmektedir. Bu ailelerde

cocugun deneyim kanmasi noktasinda anne-baba cesaretlendirici bir anlayisa sahiptir

(Basal ve digerleri, 2014: 387).

Bu tiir anne-baba tutumlarinda ¢ocuga kars1 ebeveyn tarafindan igten ve derin bir
sevgi duyulur. Cocuga karsi olumlu rol modeli olusturan bu tiir anne-babalar
cocuklarina sorunlarimin ¢6ziimii konusunda rehberlik yaparlar. Cocugun ilgi ve
gereksinimlerine her zaman saygi gosterilir. Aile bireyi olarak gocugun da fikri
onemlidir. Anne-babalar ¢ocugun yasma gore bazi kararlarini kendisinin almasini
saglarlar. En saglikli anne-baba tutumu da bu esnek yapili anne-baba tutumudur. Bu
tutumu kayitsiz ve sartsiz gosteren ana babalarin cocuklari asagida sayilan olumlu

kisilik 6zelliklerine sahip olurlar.

e Cocuk kendisine ve ¢evresine kars1 saygili ve duyarhdir,
e Cocuk kendi sinirlarini bilir,

e Hosgoriilidiir,

e Giriskendir,

e Acik fikirlidir,

e Aktiftir,

e Fikirlerini serbest bir bicimde ifade der,

e Inandiklarini savunabilir,
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e Fikirleri dogrultusunda hareket eder,

e Davranislan ve kisilik yapis1 dengelidir,

e Bagskalarinin fikirlerine saygi duyar,

e Kaurallara ve otoriteye korii kdriine bagh kalmaz,

e Sorumluluk duygusu gelismistir (Kaya ve digerleri, 2010: 211).

Demokratik aile tutumunun bu 06zellikleri dikkate alindiginda otoriter tutum
kadar katil olmayan, ama ¢ocugun gelisimini dikkate alan bir sisteme sahip oldugu
goriilmektedir. Cocugun gelisimi acisindan sagladigi kazanimlar dikkate alindiginda en

uygun aile tutumu oldugu anlasilmaktadir.
2.1.4.3. Koruyucu Tutum

Asirt koruyucu tutumda anne-baba siirekli olarak bir korkuya sahiptir. Bu
korkunun sonucu olarak ¢ocuk iizerinde asir1 derecede kontrol kurulmaktadir. .ocugun
tizerindeki baski olmas1 gerektiginden ¢ok fazladir. Asir1 kontrolle beraber asir1 bir 6zen
gosterme durumu da s6z konusudur. Cocuk tarafindan yerine getirilmesi gereken birgok
gorev aile tarafindan gergeklestirilir. Bu durumun ortaya ¢ikmasmin nedeni ailenin
¢ocugun yorulmasindan ya da iiziilmesinden korkmasidir. Cocugun yerine getirmesi
gereken bir¢cok isin anne-baba tarafindan yapilmasi ¢ocugun gelisiminde olumsuz
etkiler birakmaktadir. Zira biitiin sorumluluklar1 baskasi tarafindan karsilanan ¢ocuk bu

durumu bir aligkanlik haline getirebilmektedir (Basal, 2014: 386).

Cocugun yerine getirmesi gereken gorev ve sorumluluklaria ile tarafindan
gerceklestirilmesi cocugun asir1 bagimli olmasina neden olmaktadir. Asir1 bagimli olan
bu ¢ocuklarda duygusal kirikliklarin bulundugu bir kisilik yapis1 olusmaktadir. Cocugun
yerine getirmesi gereken gorev ve sorumluluklarin aile tarafindan gergeklestirilmesi ile
beraber ¢cocugun beceri agisindan kendisini gelistirmesi engellenmektedir. Bu durum ile
beraber ¢ocukta 6zgiiven sorunu ortaya cikar. Ozerk diisiince agisindan cocuk kendisini
gelistiremez. Bu aile ortaminda yetisen ¢ocuklarda goriilen 6nemli bir sorun da ¢ocugun

utangag¢ olmasidir (Sak ve digerler, 2015: 974).

Kaya ve digerleri (2012)'ye gore bu tiir anne-babalar, el bebek giil bebek
biiyiittiikleri ¢ocuklarini asir1 bir kontrol ortami igerisinde blyiitiirler. Anne-baba adeta

cocuklarin iizerlerine titrerler. Anne-baba tarafindan olusturulmus yapay bir
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akvaryumda yetisen c¢ocuklar ¢evreye ve hayata uyum saglamakta siirekli gilicliik
yasarlar. Diger insanlara karsi giivensiz bir tutum igerisinde yaklasirlar. Boyle bir
ortamda biiyiiyen cocuklar aileden uzak yasayamazlar, ¢ogunlukla mutsuz olurlar,
kendilerini 6nemli isleri yapacak giicten de yoksun goriirler. Yenilgiyi bastan kabul
etmis bir halleri vardir. Ogrenilmis ¢aresizlik durumu onlarm en belirgin vasiflar1 haline

gelmistir (Kaya ve digerleri, 2012: 210-211).

Aktag (2011)'e gore ise asirt korunan cocuklar sevgiyi ancak anne-babalarina
kosulsuz bir baglilik gosterdiklerinde bulabilirler. Istenmeyen cocuklarin karsiti bu
cocuklar anne-baba sevgisini ve onayini elde etme konusunda umutsuz degildirler. Ne
var ki karsiligin1 kendi kisilik haklarindan vazgegerek dderler. Yetiskinlik doneminde
bu kisiler, sevilme, korunma ve kayirilma gereksinimlerini karsilayabilmek amaciyla
insanlara her tiirlii ¢atisma ve siirtismeden kaginarak, onlari hos tutmaya ¢abalarlar

(Aktas, 2011: 22).

Bu ifadelerden de anlasilacagi lizere cocuklarin zarar gérmelerinden asir1 korkan
anne-babalar aslinda ¢ocuklara zarar vermektedirler. Cocugun ugradigi zarar kendisini
gelistirememesidir. Zira ¢ocuk anne-babaya asir1 derecede bagimlidir. Bu bagimlilik
nedeniyle gorev ve sorumluluklarmi yerine getiremeyen c¢ocuk kendini
gelistirememektedir. Cocugun kendini gelistirememesi ve 6zerk bir bigimde basarilar
elde edememesi ilerleyen yillarda ¢ocugun bagskalarina bagimli olmasi ve girisken

olamamasi ile sonuglanabilir.
2.1.4.4. Tutarsiz Tutum

Bazi ailelerde anne-babalar tutarsiz davraniglar sergileyebilmektedir. Anne-
babanin tutarsiz oldugu durumlarda c¢ocuklarda da bir tutarsizli s6z konusu
olabilmektedir. Oncelikle belirtmek gerekiyor ki, aile ortaminda ¢ocuk ne zaman ne
yapilmas1 gerektigini ve hangi davranigin hangi sonuglar1 doguracagini bilmek
istemektedir. Bu bilgi cocugun davranislarinin sekillenmesinde etkili olacaktir. Anne-
babanin tutarsiz davraniglar sergilemesi durumunda ¢ocuk hangi davraniglarin hangi
sonuglart doguracagi hakkinda bilgi sahibi olamaz. Bu durum ¢ocugun olumlu
davraniglar1 sonuglarini bilememesi nedeniyle sergilememesi ya da olumsuz davraniglari

istemeden sergileyip olumsuz sonuglarla karsilasmasi ile sonuglanabilir. Bu durum
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cocukta korkularin ve kuruntularin hayatini etkilemesi ile sonuglanir (Basal ve digerleri,

2014: 387).

Bu tiir anne-babalar ¢ocuk egitiminde kararsizlik igerisindedirler. Birinin dogru
olarak gordiigii durum digeri tarafindan yanlis olarak degerlendirilmekte, bu durum da
cocugu kelimenin tam anlamiyla iki arada bir derede birakarak cocugun kisilik
gelisimini olumsuz yonde etkilemektedir. Neyi, nerede ve ne zaman yapacagini
bilemeyen bir ¢ocuk; yumusak huylu, iliml, tirkek, s6z dinleyen, pasif bir kisilik veya
kendini ispatlamaya calisan, sinirli, kavgaci, cabuk 6fkelenen, tepkisel bir kisilik yapisi

gelistirebilir (Kaya ve digerleri, 2012: 210).

Bu tiir ailelerde bir disiplin eksikligi goriilmeyebilir. Fakat disiplin sistemini
Ozellikleri noktasinda bir belirsizlik bulunmaktadir. Herhangi bir davranis
sergilendiginde olumlu sonuglar alinir. Cocuk ayni1 davranigi basa zaman sergilediginde
ise olumsuz bir yaptirim ile karsi karsiya kalabilir. Anne-baba tarafindan sergilenen
sistem asir1 bir hosgorii ile kat1 bir disiplin arasinda gidip gelmektedir. Aslinda ¢ocuk
acisindan bir belirsizlik durumu s6z konusudur. Cocugu en ¢ok etkileyen sey cocugun
davraniglarin sonucu hakkinda bilgi sahibi olamamasidir. Cocuk hangi davranisin
nerede ve ne zaman istendigi ya da istenmedigi noktasinda yeterli bilgiye sahip degildir.
Cocuk tutumunu gelistiritken anne-babanin keyifli ya da ofkeli olusunu dikkate
almaktadir. Cocuk i¢in 6nemli olan davranisin dogru ya da yanlis olmasi degildir. Onun
icin 6nemli olan davranisin nerede ve ne zaman sergilenecegidir. Bu ailelerin en 6nemli
ozelliklerinden birinin de anne ve babanin kurallar hakkinda ortak bir anlayisa sahip
olmamalaridir. Anne tarafindan olumlu goriilen bir davramig baba tarafindan
cezalandirildiginda ya da tersi bir durum s6z konusu oldugunda ¢ocugun diisiincelerinde

bir karmasa olusmaktadir (Aktas, 2011: 23).
2.1.45. flgisiz Tutum

Cocuklarina ile ortamindaki tek ihtiyaglari yiyecek, barinma ya da 1sinma gibi
maddesel ihtiyaglar degildir. Cocuk ayni zamanda sevgiye ihtiya¢ duymaktadir. Sevgi
ithtiyacinin karsilanmamasi c¢ocuk i¢in istenmeyen bir durumdur. Sevgi ¢ocugun en
temel ihtiyaclarindan biridir. Anne-babanin ilgisiz olmasi ve ¢cocugu sevgiden mahrum

birakmasi ¢ocuk i¢in olumsuz bir durumdur. Anne-baba ¢ocuga yeterince ilgi ve sevgi
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gostermelidir. Bu noktada anne-babanin c¢ocugun ilgi ve sevgi ihtiyacinin farkinda
olmasi gerekir. Aksi takdirde cocukta duygusal bosluklar olusacaktir. Cocuk anne-
babadan yeterince ilgi ve sevgi bulamadiginda s6z konusu ilgi ve sevgiyi baska yollarda
aramaktadir. Dahasi1 ilgi ve sevginin eksik olmasi anne-baba ile ¢ocuk arasinda bir

iletisim kopuklugunun yaganmasina neden olur (Akga, 2012: 4).

llgisiz ailelerde yetisen cocuklar kurallar1 dikkate almazlar. Okullarda kurallar:
yok saymaktadirlar. Cocugun ailede ilgisiz birakilmasi onun asir1 derecede serbest bir
kisilige sahip olmasi ile sonuglanmaktadir. Bu serbestlik kurallara uymama davranisi ile
sonuglanabilir. Cocugun evde kurallara uymamasi ilerleyen donemlerde okulda ve
sosyal hayatta da kurallara uymamasina neden olur. Bu cocuklar ozellikle stresli
ailelerin ¢ocuklaridir. Stresli bir hayat siirdiiren anne-babalar ¢ocuga yeterince ilgi ve
sevgi gosteremezler. Cocuklarin anlik isteklerinin yerine getirilmesine ragmen onlarla
sohbet edilmesi, 6devlerine yardim edilmesi, kurallar hakkinda konusulmasi ve benzeri
yollarla uzun soluklu iletisim kurulmast miimkiin olmamaktadir (Basal ve digerleri,

2014: 386).

Kaya ve digerleri (2012) ye gore bu tiir anne-babalar ¢ocugun isteklerine hicbir
denetim ve siirlama getirmezler. Ilgisiz anne-babalar cocuklarini asir1 ihmal ederler ve
onlarn ilgi ve gereksinimlerine kars1 kayitsiz davranirlar. Bu durumda ¢ocugun agresif
bir davranis igerisinde olmasina sebebiyet verir. Sevgisiz ortamda biiyiiyen ¢ocugun
cevresinden tek istegi, aileden birazcik sefkat gorebilmek, dikkat ¢cekmek ve onlara
varligimm ispatlayabilmektir. Sonraki asamalarda evde bulunamayan sevgi disarida
aranmaya ¢alisilacaktir. Aileden uzaklagsma olacak anne-babanin ona ihtiyaci olunan

zamanlarda da artik o bu duruma ilgisiz kalacaktir (Kaya ve digerleri, 2012: 210).

Bu ifadeler incelendiginde anne-babanin gelistirdikleri tutumlarin ¢ocuklarn
kisilik gelisimlerinde ve baglanma ozelliklerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Aile iliskileri ¢ocugun baglanma 06zelligi iizerinde ciddi bir etkiye
sahiptir. Bu etki cocugun sadece aileyle degil, ilerleyen yillarda ¢evreyle olan baglanma
Ozelliklerini de sekillendirmektedir. Bu asamada anne-baba tutumlarin 6zelliklerinin ve
cocuklar tizerindeki etkilerinin 6zetlenmesi faydali olacaktir. Sekil 3 aile tutumlarii ve

¢ocuk iizerindeki etkilerini 6zetlemektedir.
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Sekil 3: Anne-Baba Tutumlari ve Cocuk Uzerindeki Etkileri

Anne-babanin asiri kontrolii s6z konusudur. Kurallar aile tarafindan
belirlenir. Kurallarin disina ¢ikildiginda ser cezalar uygulanir.

Otoriter

Tutum )

Zayif iliskiler, bagimlilik, itaatkarlik, stres, tedirginlik, kararsizlik, saldirganlik,
ozglven eksikligi. J
Cocugun kendisini gelistirmesine izin verilir. Kurallar ve sorumluluklar ¢cocuk

ile beraber belirlenir.
Demokratik
Tutum ]
Hak ve sorumluluklari bilme, diger insanlara saygi gosterme, girisimcilik.

)

Anne-baba ¢ocugun yorulmasindan ya da basina birsey gelmesinden korkar.

S— S S S S -

h Bu sebeple cocugun yapmasi gereken géev ve sorumluluklar aile tarafindan
Koruyucu yapilr.
Tutum [

Kendi isini yapamama, kendisini savunamama, karar verememe.

Aile icerisinde anne ve baba farkl diisiincelere sahiptir. Ortak olarak \|
benimsenen bir sistem yoktur. Bir davranis kimi zaman édiillendirilirken kimi
Tutarsiz zaman cezalandirilir.

/

~

Tutum

Karar verememe, insanlara glivenememe, tutarsizlk, isyankarlk, dengesizlik,
boyun egici olma.

Aile igerisinde ¢ocuga yeterince ilgi ve sevgi gosterilmez.
ligisiz )

Tutum

ksikligi.

Cevrenin dikkatini cekme istegi, iletisim sorunlari, saldirganlik, 6zglivene ‘

Kaynak: MEB, s. 5-9

Yukaridaki tutumlara ek olarak bazi kaynaklarda bir diger aile tutumundan da
bahsedilmektedir. Bu aile tutumu asir1 hosgériim tutumu olarak isimlendirilir. Asirt
hosgorii tutumunda ¢ocugun isteklerine asir1 onem verilir. Cocuk mantiksiz bir istekte
dahi bulunsa bu kabul edilir. Hatali davraniglar hosgorii ile karsilanir. Ailede kural

koyan kisi ¢ocuktur. Bu ¢ocuklar sorumluluk almazlar. Asir1 bir bagimlilik durumu sz
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konusudur. Sosyal gelisim ve 6zdenetim konularinda bir eksiklik s6z konusudur. Bu

cocuklar dogruyu ve yanlis1 ayirt etme noktasinda zorluk yasarlar (MEB, t.y.: 5-9).

Bu agilardan degerlendirildiginde asir1 hosgoriilii tutumun otoriter tutumun tersi
oldugu iddia edilebilir. Anlasilacagi lizere hem otoriter tutum hem de asir1 hosgoriilii
tutum dogru aile tutumlar1 degillerdir. Demokratik tutumun ise otoriter tutum ve asir1
hosgoriilii  tutumun olumlu &zelliklerini  barindiran, olumsuz o6zelliklerini ise

barmdirmayan bir tutum oldugu ileri siirtilebilir.
2.2. STRES

Calismanin amacina uygun bir bi¢imde bu asamada stres kavrami
incelenmektedir. Stres kavraminin ne anlama geldigi, stresin asamalari, kaynaklari,
sonuclari, kuramlar ve stresle basa c¢ikma konular1 alt bashiklar altinda

degerlendirilmektedir.
2.2.1. Stres Kavram

Stres kelimesinin kokeni Latince “estrica” ifadesine dayanmaktadir. Bu ifade
yetersiz bir bicimde ele alinan, insanlarin huzur ve saglhigini tehlikeye atan durumlara
verilen tepki anlaminda kullanilmigtir. Stres kavrami hakkinda incelikli olarak bilinmesi
gereken nokta psikolojik ve fizyolojik tepkileri ortaya ¢ikarmasidir. Stres kavrami
aciklanirken cesitli sekillerde “insanlarin ve nesnelerin bigimlerinin bozulmas1™ ifadesi

kullanilmaktadir (Erdogan ve digerleri, 2009: 448).

Tirk Dil Kurumu sozliiglinde stres kavrami “ruhsal gerilim” ifadesi ile
tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2017). Karagiil (2011)’e gore ise stres, insan
organizmasindaki olumsuz sonuglart ve etkileriyle tanimlanmaktadir. Stresin giinliikk
hayattaki kullanimi da, daha ¢ok olumsuzluk ve hosnutsuzluk hallerinin tasvir edilmesi
seklinde degerlendirilebilmektedir. Siiphesiz stresin olumlu yonleri de vardir. Ornegin
stresin i ortamlarinda bireyin becerisine ve ig gorme giiciine yardimci olan bir cosku,
bir enerji seklinde bireye fayda saglayan bir olgu oldugu ifade edilmektedir. Buna gore,
bilimsel anlamda stres kavrami, karsilasilan olumsuz etkenler gibi, organizmanin maruz
kaldig1 olumlu hayat olaylarinin organizmadaki degisimlerini de i¢ine alabilmektedir

(Karagtil, 2011: 7).

30



Istar (2012)'ye gore Stres biitiinliigii koruma ve esas duruma dénmek icin ¢aba
harcama halini de ifade etmektedir. Stres, maddi ve manevi olarak zorlayici tehditler
karsisinda yeni bir uyum saglama c¢abasina girilmesidir. Stres insanin yapisinda ve
yasamda olan bir seydir. Yasantiy1 iiziicii olaylardan soyutlayarak, hep mutlu, neseli

olumlu olaylarla dolu diisiinmek miimkiin degildir (Istar, 2012: 2).

Stres kavrami bireyin asir1 derecede yiikk hissetmesi durumunu ifade eder.
Endise, yipranma ve korku duygular1 ortaya ¢ikmaktadir. Stres duygusunun yasandigi
cesitli durumlar bulunabilmektedir. Stres kavrami herhangi bir isin bitirilmesi gibi
olumlu sonuglarin yaninda ciddi psikolojik ve bedensel sorunlar1 olumsuz sonuglar1 da
ortaya ¢ikarabilen bir kavramdir. Diger bir ifadeyle, stres kavrami1 hem bir motivasyonu
kaynagini ifade etmekte, hem de asir1 goriildiigli durumda ciddi sorunlarin yaganmasina

enden olan bir sorun olarak nitelendirilebilmektedir (APS, 2012: 1).

Stres ¢ok cesitli sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir. Kiral (2016) bu durumu su
sekilde ifade etmektedir; bazi insanlar stresi uyaricilar, zorlanmalar, durumlar veya
disaridan gelen zorlamalara asir1 tepki koyulmasi, bunlarla ugrasamayacakmis gibi
hissetmek seklinde tanimlarlar. Bu durumlardan stresor olarak bahsetmektedirler. Stres
kimine gore yapilacak c¢ok isin olmasi ve onu yapmak i¢in ¢ok az zamanin olmasi,
kimine gore patronu, kimine gore kendilerine kars1 fiziksel veya duygusal ilerleyen bir
sey ve bunlarin cevabi, kimine gore bir bag agrisi, kimine gore midedeki bir yumru
durumu, kimine gore endise hissetmek, kimine gore korku hissetmek, kimine gore bir
toplulugun Oniinde bir konusma yapmak hatta bunu diisiindiigiinde bile kendini
kontrolsiiz hissetmek ve bundan dolayr yasanilan bir kas gerilimi, kimine gore iyi
yemek yemek i¢in mesgul olmak ve kendine bakamamak, kimine gore tam zamanli bir
Ogrenci olmak, kimine gore yarim giin ¢alisan bir is¢i olmak, kimine goére ise zamani
olmayan birinin kiz arkadasi olmak gibi c¢esitli sekillerde ifade edilmektedir (Kiral,
2016: 3).

Stres bireylerin davranislarina etki etmektedir. Dahasi, stres bireylerin diger
bireylerle olan iliskilerinde de etkili olmaktadir. Stres herhangi bir sebep yokken ortaya
¢ikan bir durum degildir. Stresin ortaya ¢ikmast igin bireyin normal yasadigi ¢evresinde
degisimlerin meydana gelmesi sonucu ortaya c¢ikar ve bireyde degisimlerin

gbzlemlenmesine neden olur. Yasanilan bir ortamda meydana gelen herhangi bir
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degisiklik biitiin bireyleri etkiler. Diger tarafta, kimi bireyler bu degisimlerden daha
fazla etkilenmektedir (Giglii, 2001: 93).

Bu ifadelerden de anlasilacag iizere stres kavrami, yasanilan ortamda meydana
gelen degisimlere bagl olarak bireyde goriilen psikolojik ya da fizyolojik degisimleri
ifade etmektedir. Dahasi, stres hakkinda gelistirilmis tanimlar stresin sadece olumsuz
sonuglar degil, olumlu sonuglar1 da ortaya ¢ikardigini gostermektedir. Diger tarafta stres

duygusunun asir1 bir sekilde hissedilmesi olumsuz sonuglari ortaya ¢ikarir.
2.2.2. Stresin Asamalari

Stres bir anda ortaya ¢ikan bir durum degildir. ilgili kaynaklar incelendiginde

stresin ii¢ asamasindan bahsedildigi goriilmektedir. S6z konusu asamalar su sekildedir:
ASAMA 1
Alarm Asamasi

Birey bir stres kaynagi ile kars1 karsiya kaldiginda sempatik sinir sistemi etkin hale
gelir. Sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi “savas ya da kag¢” tepkisini ortaya
cikarir. Bu siirec igerisinde insan bedeninde bazi fiziksel ve kimyasal tepkiler ortaya

cikar. Bu noktada birey stres kaynagi ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir.

1l

ASAMA 2
Direnme Asamasi

Alam agamasindan sonra direnme asamasi gelir. Bu agsama uyum asamasi olarak da
nitelendirilebilir. Birey stres kaynagina uyum sagladiginda her sey normale
donmektedir. Uyum saglanmasi ile beraber bedende meydana gelen degisimler etkisini
kaybetmeye baslar ve kaybedilen enerji yeniden kazanilir. Stresle basa cikildiginda

parasempatik sinir sistemi etkin hale gelmeye baslar.

1l
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ASAMA 3
Tiitkenme Asamast

Direnme asamasinin basarisiz olmasi tilkkenme asamasinin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Direnme asamasinda gerilim kaynaklar1 ya da etkileri yogunluklarin1 kaybederse sorun
yaganmaz. Aksi durumda bireyin gayreti kirilmakta ve hayal kiriklig1 duygusu ortaya
¢ikmaktadir (Giiglii, 2001: 93-94).

Bu asamada s6z konusu asamalarin kisaca agiklanmasi faydali olacaktir.
2.2.2.1. Alarm Asamasi

Alarm agamasi bireyin stresor olarak adlandirilan stres kaynag ile karsi karsiya
kaldig1 zaman baglamaktadir. Yukarida da bahsedildigi lizere bu agamada “Savas ya da
Kac Tepkisi” ortaya ¢ikar. Alarm asamasinda bedende bir takim degisiklikler meydana
gelmektedir. Bu degisimler fiziksel ve kimyasal degisimlerdir. Alarm asamasinda ant
adrenalin salgilanmasi, solunumun hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi ve Kkalp
atislarinin hizlanmasi gozlemlenir. Stresi ortaya ¢ikaran kaynaklarin ya da s6z konusu
kaynaklarin yogunluklarinin artmasina dogru orantili bir bicimde davranislarda

degisimler gézlemlenir (Osmangazi Rehberlik ve Arastirma Merkezi, 2015: 2).
Bu asamada ortaya ¢ikan degisimler su sekilde listelenebilir:

e Solunum sayisini arttirarak bedene daha ¢ok oksijen saglanir,

e Kanda alyuvar sayisi artar, bdylece beyine ve dokulara tasinan oksijen miktari
artar, kan pihtilasma islemi yavaglamaya baslar. Ciinkii heparin salgilamasi
artmistir,

e Kaslar daha gergin hale gelerek kuvvet gerektiren islere hazirlik saglanir,

e Karaciger ve kaslarda depolanmis yag ve seker kana karisir, viicuda gereken
enerji daha kolay saglanir,

e Kan basinct yiikselir, kalp ritmi hizlanarak kan dolasimi siiratlendirilir, her
bolgeye daha ¢ok kan gider,

¢ Sindirim faaliyetleri yavaslar, bu bolgedeki kan 6ncelikle beyine gider, bagirsak
ve mesane kaslar1 gevser,

e G0z bebekleri biiyiir, 15181 daha fazla algilayarak uyanik olma saglanir,
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e Bes duyu uyanik hale gelir, dis alg1 artar, herhangi bir dis tehlikeden haberdar
olmak i¢in bu mutlaka gereklidir (Balci, 2014: 9).

Kiral (2016)'ya gore kisinin gerilime karsi gostermis oldugu tepki durumu
tehlikelere karsi gostermis oldugu tepki ile aynidir. Bu tepki literatiirde alarm tepkisi
olarak adlandirilmaktadir. Alarm agamasi bir 6rnek ile agiklanacak olursa yogun bir is
giini sonras1t yorgun olarak evine gelen bir birey fener 15181 ve fisilti sesleri ile
karsilagsa, ne yorgunlugu, ne de uykusu kalmaktadir. Goérme ve isitme duyumlari
birdenbire keskinleserek, soluk almasi ve kalp atiglari hizlanir. Her an tehlike
gelecekmis gibi tetikte kagmaya hazirdir. Bu asamada goriilen su ki olagandisi bir
durum karsisinda organizma hemen duruma uyum saglama eylemine gegmektedir

(Kiral, 2016: 31).
2.2.2.2. Direnme Asamasi

Alarm asamasindan sonra direnme asamasi ortaya ¢ikar. Direnme asamasinda
bedenin tepkisi en yiiksek seviyeye c¢ikmaktadir. Stres kaynagina uyum saglanmasi
durumunda her sey normale donmektedir. Bedendeki tahribatin giderilmesine ve
kaybedilen enerjinin yeniden elde edilmesine baslanir. Stresle basa ¢ikilmaya baglanir.
Bu asamada da parasempatik sinir sistemi etkin hale gelmeye baglar. Kas gerilimi
azalirken solunum diizene girmeye baglar. Kalp atis1 ve tansiyon normal seviyeye gelir.
Bu asamada birey strese karsi koymak icin elinden geleni yapar. Bu durum bireyin

davraniglarinda ve yasantisinda bir siire goriilmektedir (Eroglu, 2015: 4).

Bu asamada beden, dengeleyici kaynaklarin etkili bigimde kullanarak fizyolojik
biitlinliigiinli muhafaza etmeye ¢alisir ve baski yaratan degisikliklere karsit direnir.
Direng¢ agsamasi, genel uyum sendromunun en uzun kismidir. Direnme agamasinda strese
neden olan faktdre kars1 viicut direncini yiikseltir ve bedenin direnci normalin {izerine
cikar. Strese neden olan faktdrlere uyum saglanirsa, kaybedilen enerji yeniden
kazanilmaya baglar, alarm asamasinda olusan zararlar onarilir ve viicut normale doner.
Direnme safhasinda stresin ortadan kalkmadig ve etkisinin devam ettigi hallerde beden

tilkenme agamasina girer (Balci, 2014: 10-19).
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2.2.2.3. Tiikenme Asamasi

Tiikenme asamasi stres siirecindeki istenmeyen asama olarak diisiiniilebilir. Bu
asamada gerilim kaynaklarinda ya da gerilimin yogunlugunda bir azalma s6z konusu
olmamaktadir. Hatta bir artis bile gozlemlenebilir. Boyle bir durumda bireyde
yorgunluk olugmaya baslar. Bu yorgunluk bireyin direncini azaltir. Direnci kirilan
bireyde hayal kirikligi duygusu gozlemlenir ve amacglardan sapmalar meydana gelir.
Stres kaynagi ile basa ¢ikilamamasi durumunda fiziksel kaynaklarin kullanilmasi
zorlagmaktadir. Bu asamada da parasempatik sinir sistemi etkindir. Stres kaynaginin
hala mevcut olmasina ragmen birey artik tiikkenmistir. Birey artik stres kaynagi ile

miicadele edememektedir ve diger stres kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelmistir

(Kurt, 2011: 8).

Tiikenme asamasi ile beraber hastaliklar da meydana c¢ikabilmektedir. Balci
(2014)’e gore direncin azalip, beden kapasitesinin tiikenmesi ve hastaliklarin basladigi
sathadir. Strese neden olan olay: algilayan beyin, hipotalamus, hipofiz bezi, bobrek tstii
bezlerine mesaj gondererek stres hormonu, adrenalin ve kortizol hormonlarinin
salgilanmasini saglar. Bunun sonucunda g6z bebekleri biiyiir, kalp atislar1 hizlanir,
damarlar biiziiliir, soguk terleme goriiliir, kan sekeri yiikselir, mide asit salgisin1 arttirir

tepkisini gosterip direng asamasina geger (Balct, 2014: 11).

Ayrica yazarin belirttigine gore diren¢ asamasindaki stres kaynaklari ve
yogunluk dereceleri azalmadigi ya da artis gosterdikleri durumlarda viicudun
adaptasyon kapasitesi zorlanir, davraniglarda ciddi derecede sapmalar ve hayal
kirikliklarinin yasandigi bir evreye girilir. Alarm sathasindaki tepkiler ve kronik stres
belirtileri tekrardan ortaya g¢ikar. Strese neden olan olay ciddi ise ve uzun siire devam
ederse kisi tlikenir ve bireyde kalic1 izler meydana gelir. Stresin devam etmesi viicutta

sistematik yipranmalara, hasarlara, hastaliklara ve 6liime neden olur (Balci, 2014: 11).

Stresin asamalar1 ve tiikenmeye gotiiren siire¢ incelendiginde, stres kaynaginin
ve yogunlugunun belirleyici bir faktér oldugu anlasilmaktadir. Bu sebeple stres

kaynaklarinin daha detayl1 bir bicimde incelenmesi faydali olacaktir.
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2.2.3. Stres Kaynaklan

Stresi ortaya cikaran kaynaklar bireysel ve cevresel kaynaklar olarak ikiye
ayrilabilir. Ayrica bu gruplama, ¢evresel kaynaklar igerisinde diisiiniilmesi miimkiin
olan orgiitsel kaynaklar da eklenerek iice c¢ikarilabilir. Gliney (2015), bireysel stres
kaynaklarini su sekilde listelemektedir:

e Biyolojik-Bedensel Faktorler,

e Kisilik Ozellikleri,

e Kisisel-Duygusal Faktorler,

e Maddi-Parasal Faktorler,

e Bireyin Is Cevresinin Yarattig1 Stres Kaynaklari,
e Yasam Tarzi ve Yas,

e Bireyin i¢inde Bulundugu Genel Cevrenin Yarattig1 Stres Kaynaklar (Giiney,
2015: 12-16).

Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, stresi ortaya ¢ikaran bireysel faktorler
arasinda en Onemlisidir. Bu kisilik 6zellikleri stresle basa ¢ikma noktasinda olumlu
etkilere sahip oldugu gibi stresin ortaya ¢ikmasinda ve etkilerinin biiyiik olmasinda da
belirleyici olabilmektedir. Strese uyum saglamayi zorlastiran kisilik o6zellikleri su

sekilde listelenebilmektedir:

* Kaygi,

o Kizgmlik,

e (alisma ve cabayi yeterli bulmama,

e Yaratict olmama,

e Mutluluk duymama,

e Siirekli olarak eksiksiz, kusursuz, tam ve yetkin goriinme ¢abasi,
e Siirekli kaygi diizeyinin yliksek olmasi,

e Bulundugu konumu degistirme ¢abasi,

e Bagkalarina ve kendine giivensizlik,

e Saplantili diisiiniisleri eyleme doniistiirme girigimi,

e Ilkelere, kurallara bagimlilik, hatta bunlarin tutsagi olma,
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e Asiri, sonu gelmeyen, bitmez tiikenmez beklentiler, istekler,

e Asiri ¢aba ve calisma egilimi (Yildirim, 2015: 30).

Stresin ortaya c¢ikmasinda yas, cinsiyet ve medeni durum da etkili
olabilmektedir. Bu noktada erkekler ve kadinlarin cinsiyet Ozelliklerine bagli olarak
farkli durumlarda farkli seviyelerde stres yasadiklari goriilmektedir. Hatta bir durum
erkek i¢in bir stres kaynagi iken kadin i¢in bir stres kaynagi olmamaktadir. Benzer bir
sekilde kadin i¢in stres kaynagi olan bir durum erkek icin stres kaynagi olmamaktadir.
Orta yaslardaki gruplarin ise diger yas gruplarina gore ¢alisma hayatinda daha fazla
stres yasadiklar1 bilinmektedir (Ozbey, 2015: 32).

Evlilik durumunda ise bireyler daha fazla stres yasamaktadirlar. Bu durumun
nedeninin bireylerin evlenince daha fazla sorumluluk altina girmeleri oldugu
diistintilebilir. Bireyin daha fazla sorumluluk altina girmesi yasanan stresin boyutlarinin
daha fazla olmasi ile sonuglanmaktadir. Ek olarak, aile icerisinde yasanan bazi sorunlar
ya da eslerin bosanmasi gibi durumlar duygusal olarak bireyleri yipratmaktadir. Bu
ylpratma bireyin ¢evresiyle ya da isiyle iligkili olan durumlarda kendisini daha rahatsiz
hissetmesi ile sonuglanabilmektedir. Stresin bireysel kaynaklari noktasinda iizerinde

durulmasi gereken bir diger konu da A ve B kisilik tipleridir (Ozbey, 2015: 35).

A tipt kisilik Ozelligine sahip olan bireyler asir1 derecede rekabetci olan
kisilerdir. Ozellikle is hayatinda bu kisilik tipi kendisini kolayca belli etmektedir. A tipi
kisilige sahip olan birey kendisini ise asirt derecede baglamaktadir. Bu kisilerin bir
diger 6zelligi kendilerini zaman kavramina ¢ok fazla baglamalaridir. Zaman kavrami ise
bu kisiler i¢in bir stres kaynagi olabilmektedir. Zira gerceklestirilecek islerin belirli bir
zamana yetistirilmesi noktasinda kendisini mecbur hissetmesi bireyi strese
sokabilecektir. Bu kisiler icin miimkiin olan en kisa zamanda miimkiin olan en yiiksek
basarinin elde etmesi bir gerekliliktir. A tipi kisilige sahip olan bireyler kendilerini
enerjik hissetmektedirler. Bu kisiler tatillerde dahi asir1 hareketlidirler. Benzer bir
hareketliligi c¢evresindeki insanlarin da sergilemesini isterler. Hareketlilik, rekabet,
diirtii, ihtiras, diismanlik duygular1 ve saldirganlik bu kisilerin en belirgin 6zellikleri

arasindadir (Durna, 2005: 277).
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B tipi kisilik Ozelliklerine sahip olan bireyler ise tam tersi Ozellikler
gostermektedirler. Bu kisiler dikkatli diistinmeleri gereken konularda basarili
olmaktadirlar. Bu kisiler kendi beklentilerinde degisikliklere gidebilmektedirler. Grup
caligmalarinda basarili olabilmekte, is hayat1 ile sosyal hayati birbirinden ayri
tutabilmekte ve gosteristen uzak durmaktadirlar. B tipi kisilik 6zelligine sahip olan
bireyler eve geldiklerinde is hayatindaki tiim durumlari unutmaktadirlar. Sabirsiz
degildirler ve aceleci davranmazlar. Miikemmellik aramamak, affedici olmak, bencil
olmamak, hosgoriilii olmak, uzlasmaci olmak, hirsli olmamak ve diger bireylerle iyi
gecinmek B tipi kisilige sahip olan bireylerin ayirt edici 6zellikleridir (Tokat ve
digerleri 2013: 1976).

Bu ifadelerden de anlasilacag tizere A ve B tipi kisilik 6zellikleri arasinda stres
acisindan biiyiik farkliliklar bulunmaktadir. Edilen bilgiler degerlendirildiginde A tipi
kisilik oOzelligine sahip olan bireylerin stres yasama olasiliklarinin B tipi kisilik
ozelligine sahip bireylerle kiyaslandiginda daha fazla olmasi beklenebilir. Dahasi, bu iki
kisilik tipinin yasadiklari stresin boyutlar1 agisindan da farklilik oldugu ve A tipi kisilik

0zelligine sahip bireyin stresi daha yogun yasayacagi ileri stirtilebilir.

Stresin ortaya ¢ikmasinda sadece bireysel faktorler etkili olmamaktadir. Bu
noktada c¢evresel faktorler de en az bireysel faktorler kadar etkili olmaktadir. Cevresel
kaynaklar, bireyin yasadigi ¢evrenin 6zelliklerdir. Cevresel kaynaklar arasinda 6zellikle
de kent yasaminin sahip oldugu 6zellikler dikkati cekmektedir. Kent yasaminda bulunan

ve stres kaynagi olabilen durumlar su sekilde listelenebilir:

e Hava kirliligi,

e Su kirliligi,

e Trafik yogunlugu,

e Kalabalik,

e Giriltd,

e Niifus artisi,

e Cevre kirliligi,

e Kent yasaminin olumsuz sonuglari ile ortaya ¢ikan hastaliklar,

e Kentlere kayan yogun go¢ nedeniyle is imkanlarinin azalmast,
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e Sanayi bolgelerinde goriilen olumsuzluklar (Balci, 2014: 47).

Cevresel stres kaynaklar1 incelenirken is hayatindan 6zellikle bahsetmek gerekir.
Zira bireyin calistign ortamda yasadig1 stres onun cevresi ile ilgilidir. Is hayatindaki
cevresel stres kaynaklari ¢cogunlukla orgiitsel stres kaynaklar1 olarak ifade edilmektedir.

Ozbey (2015)'e gore orgiitsel stres kaynaklari su sekilde listelenebilir:

e Isile ilgili nedenler,
e Kurum igerisindeki rol ile ilgili nedenler,
e Kariyer gelisimi ile ilgili nedenler,
e Kurum ici iliskiler,
e Kurumun ig gevresi,
e Kurumun dis gevresi (Ozbey, 2015: 35).
Gliney (2005) ise orgiitsel stres kaynaklarini su sekilde listelemektedir:
e s Yapisina iliskin Stres Kaynaklari,
e Orgiitsel Yapiya iliskin Stres Kaynaklari,
e  Orgiit Igindeki liskilerle Ilgili Stres Kaynaklari,
e Is Ortamindaki Fiziksel Sartlara Iliskin Stres Kaynaklari,

e Orgiitsel Politikalar ve Ucret Esitsizliklerine Iliskin Stres Kaynaklar1 (Giiney,
2005: 27-37).

Konu hakkindaki kaynaklar incelendiginde, ilgili kaynaklardan elde edilen
bilgilerle stresin kaynaklar1 Sekil 4'de gosterildigi gibi iligkilendirilebilir.
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Sekil 4: Stres Kaynaklar:

Stres
Kaynaklari

Bireysel Cevresel

Kaynaklar Kaynaklar

Calisma Hayati ile

N . A Tipi ve B Tipi f ]
Yas ve Cinsiyet Medeni Durum Iplzi‘;’;ik T ilgili (Orgutsel) Kent Yagami
Kaynaklar
]
I T 1 T

Ucret ve Orgiitsel
Nedenler Politikalar

Kurum igindeki isile ilgili

Rol/Kariyer

Kurumun ig ve Dig

G Kurum lIgi Iligkiler

Stresin kaynaklar1 kadar sonuglar1 da dnemlidir. Bu sebeple stresin sonuglarinin

da incelenmesi gerekmektedir. Bu agamada stresin sonuglar1 incelenmektedir.
2.2.4. Stresin Sonuclar

Stresin sonuglar1 {i¢ grupta incelenebilir. Bunlar fiziksel sonuclar, psikolojik

sonuglar ve davranigsal sonuglar seklindedir.
2.2.4.1. Fiziksel Sonuclar

Onceki sayfalarda da belirtildigi iizere birey stres altinda kaldiginda bazi
bedensel degisimler gdzlemlenmektedir. Ulser, kalp hastaliklari, migren ve agrilar gibi
bedensel tepkiler stres altindan gézlemlenebilmektedir (Giiney, 2005: 43-45). Bunlarin
haricinde kan basinci yiiksekligi, ilag bagimliligi, yiiksek tansiyon ve hatta depresyona

bagl degisimler de stresin fiziksel sonuglari arasinda yer almaktadir (Diizgiin, 2014:
52).
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Stresin fiziksel sonuglar1 incelendiginde Ozellikle hastaliklara neden oldugu
anlasilmaktadir. Yogun stres altinda olan bireyde psikolojik agidan oldugu gibi bedensel
acidan da bir takim rahatsizliklar gozlemlenmektedir. Yildirim (2015)e goére stresin

fiziksel etkileri su sekilde listelenmektedir:

e Adet Oncesi gerilim veya diizensiz adet gérme,

e Alaycilik, ukalalik etme veya siirekli sikayet etme,
e Ani kaygilanma,

e Bas agrisi,

e Bas donmesi,

e Benlik saygisinin azalmasi,

e Boyun tutulmasi,

e Depresif goriiniis,

e Dinlenirken kendini suclu hissetme,

e Dis gicirdatmak,

e En ufak sesle irkilme,

e Erteleme egilimi,

e Fevri davranis,

e Hasta olmaya yatkinligin artmasi,

e Hata yapma egilimi,

e llag, sigara veya alkol kullaniminda artis,

e lliskilerde gerginlik yasama,

e s performansinin azalmast,

e Isten veya gorevden kagma,

e Kararsizlik,

e Kas gerginligi,

e Konsantrasyon bozuklugu,

e Mide agrisi,

e Motivasyonun azalmasi,

e Pasif agresif davranislarin artmasi veya pasif direnme,
e Randevular veya “son teslim” tarihlerini kagirma,

e Sabirsizlik,
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e Sakarlik, kaza yapmaya yatkinlik,

e Sik idrara ¢ikma,

e Sikildigini ¢ok fazla tekrarlama,

o Sinirli bir gekilde yiiksek sesle giilme,

e Sinirlilik,

e Ufak tefek sorunlari biiyiitmek,

e Unutkanlik,

e Uykusuzluk veya uykuya dalmada gii¢liik ¢ekme,
e Yorgunluk hissi,

e Yiiziin gergin olmasi,

e Diizensiz uyku veya uyku siiresince siklikla uyanma (Yildirim, 2015: 38-39).

Goriilecegi lizere stres aninda 6nemli bedensel degisimler gézlemlenmektedir.
Bu bedensel degisimleri bir kismi hastaliklar1 da ortaya ¢ikarmaktadir. Elbette stresin
olumsuz sonuglar1 psikolojik agidan da irdelenmelidir. Zira bedensel acidan
gbzlemlenebilir degisikliklerin olmasinin yaninda psikolojik agidan da bireyde ciddi
degisimler yasanmaktadir. Stresin yogun olmasi durumunda bu degisimler olumsuz

yonde sekillenebilmekte ve hayati olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
2.2.4.2. Psikolojik Sonuclar

Stresin psikolojik etkileri bedensel etkiler gibi etkili/6nemli olabilmektedir.
Organizma, stresin ortaya ¢ikardigi bedensel degisikliklere kars1 bazi tepkiler verir ve
s0z konusu bedensel sonuglarin olumsuz etkilerini azaltmaya calisir. Diger tarafta,

psikolojik sonuglar da kendisini belli etmeye baslar.

Oncelikle, herhangi bir uyaric1 bireyin yasam alanina istenmeyen bir sekilde ya
da beklenmedik bir anda girerse bireyde bazi olumsuz duygular gelisir. Ozellikle de bu
etkinin istenmeyen bir sekilde ortaya ¢ikmasi durumunda bireyde 6tke ve kizgilik
durumu ortaya cikar. Uyaricilarin veya denge halindeki degisimin, kayip gibi
yorumlandig1 zamanlarda yasanan duygu, Ozellikle karamsarlik ya da depresyondur.
Kizginlik, 6fke, karamsarlik ve depresyon duygular1 duygusal dengenin bozulmasina

neden olduklar1 i¢in bagl basina stres kaynagidir. Stresin kisilerde neden oldugu
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psikolojik rahatsizliklardan en Onemli olanlar1 depresyon ve uyku bozukluklaridir

(Balci, 2014: 17).

Kurt (2011)’e gore yogun ve uzun siireli strese maruz kalan bazi bireylerde
kaygt bozukluklari, depresyon, 6fke ve asir1 sinirlilik gibi bir takim ruhsal/zihinsel
zararli sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Stresin diger bazi ruhsal etkilerine baktigimizda
affetmeyip kin duyma, i¢inde bosluk duygusu hissetme, sucluluk duygusu, sug isleme,
stk kabus gorme, sakinlesememe, heyecan duyamama, asir1 aglama, hasta olma
kuruntusu, sik sik hafiza kaybi, konsantre olmada giigliik ¢cekme, can sikintisi, bencilce

diisiinme ve konusma, karamsarlik, fobiler ve intihar etme diisiincesini gérmekteyiz

(Kurt, 2011: 16-17).

S6z konusu psikolojik etkiler incelendiginde bu etkilerin davraniglara
yanstyabilecegi de anlasilmaktadir. Diger bir ifadeyle psikolojik etkiler ile davranissal

sonuglar arasinda bir bag oldugu ileri siirtilebilir.
2.2.4.3. Davramissal Sonuclar

Stres bireyin davraniglarinda ciddi degisimlerin gozlemlenmesine neden
olmaktadir. Basar1 diizeyinde diisiis gézlemlenmesi, isi birakma ya da ise gelememe,
alkol ve uyusturucu madde kullanma, dikkatini toplayamama nedeniyle kaza yapma,
iletisim sorunlar1 yasama ve saldirganlik stresin ortaya ¢ikardigir davranigsal sorunlar
arasinda yer almaktadir. Ozellikle sigara, alkol ve uyusturucu madde kullanimi stresin
ortaya ¢ikardigi onemli davranigsal sonuglar arasindadir. Zira birey stresin olumsuz
psikolojik etkilerinin hafifledigini diislinerek s6z konusu maddelere yonelmektedir.
Diger bir ifadeyle olumsuz bir kagis s6z konusudur. Sigara, alkol ya da uyusturucu
madde ilk baglarda gecgici gibi goriilirken ilerleyen donemlerde bagimlilik

yapabilmektedir (Diizgiin, 2014: 56).

Stresin yonetilmesi siirecinde basarili olunabilmesi i¢in oncelikle stres nedeniyle
ortaya c¢ikan olumsuz durumlarin kayiplara neden olmasi Onlenmelidir. Birey stres
nedeniyle yanlis davraniglarda bulundugunda oOnemli kayiplar yasamaktadir.
Davraniglarin stres nedeniyle kontrol edilememesi durumunda ortaya ¢ikan diizensiz
beslenme, saldirganlik ve madde kullanimi gibi davramigsal sonuglar sahip olunan

olumlu kazanimlarin ya da iyi olma hallerinin kaybedilmesi ile sonuclanmaktadir.
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Dahas1 davranigsal sorunlarin bedensel sonuglarla da iliskili oldugu diisiiniilebilir. Zira
sigara, alkol, uyusturucu kullanimi, diizenli beslenme aligkanliginin kaybedilmesi ya da
uyku problemi gibi davranissal sorunlar sagligin bozulmasina neden olarak bedensel

sorunlarin da ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Balci, 2014: 19).

Davranigsal sonuglar agisindan bahsedilmesi gereken bir diger konu A tipi
kisilige sahip olan kisilerin karsi karsiya kaldigi tehlike durumudur. Bagarili olmak
herkes i¢in onemli bir konudur. Diger tarafta, A tipi kisilige sahip olan bireylerin
basarili olmak icin asir1 derecede rekabet etmeleri, heyecanli olmalar1 ve oOnceki
sayfalarda belirtilen Ozellikleri onlarin hatali davraniglar sergilemelerine enden
olabilmektedir. Dahasi, istedikleri basariy1 elde edememeleri durumunda saldirganlik ve
madde kullanimi gibi hatali davranislar ortaya ¢ikabilecektir. Asir1 stres basar1 yerine
basarisizlik getirecektir. Asir1 derecede basarili olmayi istemesine ragmen bireyin
amacina ulasamamasi ve tiikkenme asamasinin yasanmasi gii¢siiz hissetme, calisma
hizinda yavaglama, tahammiilsiizliikk, 6fke diizeyinde artis ile iletisim sorunlarinin

ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Kurt, 2011: 17).
2.2.4.4. Stresin Faydalar

Bu asamaya kadar belirtilen ifadelerde stresin ¢ok ciddi olumsuz etkilerinin
oldugu anlasilmaktadir. Diger tarafta, stresin tanimi yapilirken de gorildiigi lizere
makul bir seviyede olan stres olumlu sonuglar1 ortaya ¢ikarabilmektedir. Zira makul bir

seviyede olan stres bireyi motive etmektedir.

Stres uzun siireli ya da yiliksek oranda yasandiginda bedensel, psikolojik ve
davranigsal agidan olumsuz sonuglarin goriilmesi normaldir. Diger tarafta, bazen stres
kisa siireli olabilmekte ve boyutlar1 ciddi diizeyde olmamaktadir. Boyle durumlarda
stres onemli bir motivasyon kaynagina doniismektedir. Stresin uygun seviyede olmasi
bireyi basarili olma noktasinda motive eder. Stres sayesinde birey daha enerjik olmakta
ve daha istekli bir bi¢imde calisabilmektedir. Bireyin hayatinda bir stres kaynaginin
olmamasi1 onun giidiilenmemesine neden olabilir. Boyle bir durumda birey yataktan
kalkmay1 bir istemez. Bireyin bu hale gelmesinin nedeni onu basarili olma konusunda
zorlayan bir nedenin bulunmamasidir. Kisacast stresin bulunmamasi tembellik ve

isteksizlik ile sonuglanabilecektir (Rodriguez, t.y.: 71-72).
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Stres ile performans arasindaki iliski Sekil 5°de gosterilmektedir.

Sekil 5: Stres ve Performans Iliskisi
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Diisiik

Diisiik Yiiksek

STRES SEVIYESI
Kaynak: Rodriguez, t.y.: 72.

Stresin faydalar1 genel olarak su sekilde listelenebilir:

e Cosku verir,

e Heyecanlandirir,

e Motivasyonu artirir,

e Enerji verir,

e Canlilig: gii¢lendirir,

e Olumlu yaklagildiginda korku veren bir zorluk elde edilmesi gereken bir basari
olarak diistintiliir,

e Umutlandirir,

e Bireyin harekete gegmesini saglar,

e Sevk duygusunu ortaya ¢ikarir,

e (Giliven duygusunu yiikseltir,
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e Uyanikli saglar,
e Detaylarin fark edilmesini saglar,
e Yiiksek enerji hissi saglar,

e Amag verir (Yilmaz, 2006: 41).

Stres, bireyin yeni arayislar igerisine girmesinde ve kendisini gelistirmesinde
olumlu etkiye sahip olabilmektedir. Diger bir ifadeyle stresin bireyin kendisini
gelistirmesine yardimci oldugu diisiintilebilir. Diger tarafta stresin uzun stireli ve yiiksek
yogunlukta yasanmasi olumsuz bedensel, psikolojik ve davranigsal sonuglar1 ortaya
cikaracaktir. Bu durum asir1 derecede olmayan stresin olumlu, asir1 derecede goriilen
stresin  olumsuz oldugunu gostermektedir. Stresin bireyin ¢okiintiiye ugratacak
yiikseklikte olmamasi gerekirken, bireyi amagsizliga ve tembellige itecek derecede de

az olmamasi faydali olacaktir (Kirman, 2015: 302).
2.2.5. Stres Kuramlan

Stres kavraminin insan hayatina olan s6z konusu 6nemli etkileri nedeniyle bu
kavram {izerinde bircok c¢alisma gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen ¢aligmalar
sonucunda cesitli kuramlar gelistirildigi goriilmektedir. Bu baslik altinda séz konusu

kuramlar kisaca agiklanmaktadir.

Bu kavramlardan ilki Walter Cannon (1932) tarafindan gelistirilen Savas/Kag
Modelidir. Bu model konu hakkinda gelistirilmis olan ilk modeldir. Bu modele goére
organizma bir tehdit algiladiginda endokrin sistem ve sempatik sinir sistemi devreye
girmektedir. Bu modellerin devreye girmesiyle beraber birey hizli bir bigimde
uyarilmakta ve giidiilenmektedir. Bu uyarilma ve giidiilenme sonrasinda birey iki
tepkiden birini vermeye yonlendirilmektedir. Tepkilerden biri savasma, digersi ise
ka¢madir. Savagsma durumunda birey stresin kaynagi ile miicadele ederek onu yenmeye
calisir. Kagma durumunun tercih edilmesi ile beraber ise birey stres kaynagindan uzak

durmay1 tercih etmektedir (Yerlikaya, 2009: 39).

Konu hakkinda gelistirilmis olan bir diger kuram Nedensel Stres Kuramidir.
Nedensel Stres Kuramina gore stres disaridan gelen, zarar verici olan ve bedenin zarar
gérmesine enden olan bir uyarici olarak goriilmektedir. Nedensel Stres Kurami stresin

olumsuz etkilerini g6z oniinde bulundurarak bireyin giinliik yasantist igerisinde hangi
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olaylarin en derecede stres olusturdugunu belirlemeyi amacglamaktadir. Nedensel Stres
Kurami hangi olaylarin ya da durumlarin hangi onem sirasina gore strese neden
oldugunu ve zarar verdigini siralamaktadir. Onem sirasinda degisim olmasina ragmen
stresin her tliriinlin yasam tizerinde etkisi oldugu kabul edilmektedir. Bu modelde savas,
deprem, sel yangin gibi dogal afetler, bir takim 6nemli sakatliklarla sonuglanan kaza ve
yaralanmalar, kronik hastalikla, sevilen bireyin 6limii gibi durumlar evrensel stres
kaynaklar1 olarak belirlenmistir. Bu tiir benzer stres durumlarinda insanlarin

bircogunda, benzer etkiler goriilebilecegi vurgulanmistir (Eroglu, 2015: 5).

Etkilesimsel Kuram ise 6nemli olanin bireyi etkileyen seyin ne oldugu degil,
bireyin stres kaynagina verdigi tepkinin ne oldugu diislincesine dayanmaktadir. Bu
goriis giintimiizde biligsel psikoloji ve psikoterapi akimi tarafindan benimsenmektedir.
Bu kurama gore insan ¢evreden g elen tepkiye basit bir sekilde karsilik veren ve
cevreden her zaman benzer sekilde etkilenen birey degildir. Etkilesimsel Kurama gore
birey cevreden gelen uyaranlar1 alir, degerlendirir, yorumlar ve elde ettigi sonuglara
gore tepkiler gelistirir. Bu tepkiler bireyin kendisine 6zgii tepkilerdir. Etkilesimsel
Kurama gore bir stres kaynagi herhangi bir birey i¢in ciddi bir sorun olarak goriiliirken

bir bagka birey igin stres kaynagi olarak algilanmaz (Yerlikaya, 2009: 40-41).

Etkilesimsel Kuram ayni zamanda “Psikolojik Stres Kurami” olarak da
isimlendirilmektedir. Eroglu (2015)"in aktardigina gore Lazarus un iizerinde durdugu
psikolojik kuramda stres, digsal bir tehlikenin ya da tehdidin algilanmasi ile ortaya ¢ikan
biligsel bir degerlendirme olarak ele alinmisti. Lazarus ve Folkman'in “etkilesim
kuram1” en ¢ok kabul goéren psikolojik kuramdir. Bu kurama gore strese neden olan,
bireyin tamamen disinda gerceklesen olaylar degildir. Ayni zamanda stres bireyin
yaralanabilirligi, incinebilirligi ve savunma sisteminin yeterligine bagl olarak yasanan
bir durumdur. Bu nedenle durum ya da i¢inde bulunulan kosul, dogrudan stres yaratan

degil, stresi harekete gegiren etken olarak diistiniilebilir (Eroglu, 2015: 5).

Cesitli kaynaklarda {izerinde durulan kuramlardan biri de Genel Adaptasyon
Sendromu kuramidir. Genel Adaptasyon Sendromu kurami Hans Selye (1956, 1976)
tarafindan gelistirilmistir. Arastirmaci tarafindan fareler iizerinde gergeklestirilen
deneylerde fareler uzun siire yorgunluk ve soguk havaya maruz kalmistir. Calismalar

sonucunda elde edilen sonuclara gore stresin kaynaginin ne oldugu biraktig1 etkiyi
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belirlememektedir. Diger bir ifadeyle stresin kaynagi en olursa olsun ortaya ¢ikan
etkiler ayn1 kalmistir (Timiis ve lenf bezlerinde kiigiilme, bobrek {istii bezlerin
korteksinde biiylime, on iki parmak bagirsaginda gelisme). Genel Adaptasyon
Sendromu bu sonuglar kapsaminda gelistirilmis olan bir kavramdir. Bu kurama gore bir
stresOrle karsilasan organizma kendisini harekete gecirir. Stresin kaynagi ne olursa
olsun organizma ayni etkilere maruz kalir. Stresin kaynagmin 6nemli olmamasina

ragmen siddetin siiresi etkilerin boyutlarini degistirebilmektedir (Yerlikaya, 2009: 38).
2.2.6. Stresle Basa Cikma

Stresle basa ¢ikma amaciyla kullanilmast miimkiin olan bazi yontemler
bulunmaktadir. Bu yontemlerden en bilinenleri problem merkezli basa ¢ikma, duygu
merkezli baga ¢ikma, gevseme teknigi, zaman yonetimi, sosyal destek ve Degistir-Kabul

Et-Bos Ver-Yasam Tarzim1 Yonet teknikleridir.
2.2.6.1. Problem Merkezli Basa Cikma

Problem Merkezli Basa Cikma teknigi stresin kaynagini bularak degistirmeyi
amaglamaktadir. Temel amag strese neden olan durumu degistirmektir. Bu teknik
kullanildiginda dogrudan strese neden olan durum ya da eylem belirlenir ve s6z konusu

durumun bir tehdit olmaktan ¢ikmasi i¢in ¢aba gosterilir (Kurt, 2011: 28).

Problem Merkezli Basa Cikma Tekniginde sadece problem durumunu ortadan
kaldirmak amacglanmamaktadir. Temel hedefin bu olmasina ragmen sorunun tamamen
ortadan kaldirilamadig1 durumlarda etkilerinin 6nlenmesi ya da olumsuz etkilerinin en
aza indirilmesi de amaclanmaktadir. Bireyin davranis1 ya da durumun 6zelligi lizerine
odaklanilir. Zira bireyin davraniginin degistirilebilmesi durumunda bu teknik basariya
ulasmig olacaktir. Zaten problem durumunun ortadan kaldirilmasindaki temel amag

stres sebebiyle ortaya ¢ikan tepkinin ve yeni davranislarin normal sekline donmesidir
(Yerlikaya, 2009: 47).

Bu teknik sayesinde sorunun belirlenmesi, yeni yontemlerin gelistirilmesi,
gelistirilen yeni yontemlerin olumlu ve olumsuz yonlerinin degerlendirilmesi ve soz
konusu yontemler arasindaki en uygun segenegin belirlenip uygulanmasi miimkiin hale

gelmektedir. Ornek vermek gerekirse, son 6deme tarihi gegmis olan faturalarin
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Odenebilmesi i¢in borg para bulmak bu teknige uygun bir davranigtir. Yasanilan sorunun

ortadan kaldirilmasi igin bilgi arayisina girilmektedir (Yerlikaya, 2009: 47).

2.2.6.2. Duygu Merkezli Basa Cikma

Bazi durumlarda Problem Merkezli Basa Cikma teknigi yeterli olmamaktadir.
Birey ne kadar ugrasirsa ugrassin strese neden olan kaynagi ortadan kaldiramamakta ya
da stresin olumsuz etkilerini azaltamamaktadir. Bu noktada devreye Duygu Odakli Basa

Cikma Teknigi girmektedir.

Duygu Odakli Basa Cikma Tekniginde, stres kaynagimin ortadan
kaldirilamayacagi durumlarda, stres kaynagi yerine duygulara odaklanma durumu séz
konusudur. Bu sayede bireyde duygusal degisiklikler olusturarak stresin ortaya ¢ikardigi
olumsuz etkiler azaltilmaya calisilir. Bir baska ifadeyle problem degil duygular
degistirilir (Kurt, 2011: 28).

Stresin ortaya ¢ikardigi olumsuz duygular ortadan kaldirilip olumlu bir yonelim
olusturuldugunda bu teknigin basarili oldugu soylenebilir. Bu teknik c¢ercevesinde
sorundan uzak durma, inkar, kagma-kaginma, yiizlestirici basa ¢ikma, sosyal destek
arama, zihinsel a¢idan soruna odaklanmama ve kuruntulu diisiinme gibi yontemler
kullanilmaktadir. Kontrol dist durumlarda (probleme miidahale edilemedigi
durumlarda) bu teknik 6nemli bir alternatif olarak kullanilabilir (Yilmaz ve Toskay,

2015: 104).

Duygu Merkezli Basa Cikma Tekniginde dini inanglarin nemli bir roli
bulunmaktadir. Kiral (2016) ya gore dua, ibadet etme ve dini mekanlar1 ziyaret etme
gibi davraniglar sorunun etkilerinin azaltilmasi noktasinda etkili olabilmektedir. Dini
acidan yapilan ibadetlerin huzur saglamada, stres atmada 6nemli etkileri vardir. Duanin
faydalar1 sunlardir; Sorunlar1 kelimelerle ifade etmeye imkan vermekte, kisiye yiikiiniin
paylasildigi ve yalmiz olmadigi duygusunu vermektedir. En c¢aresiz ve {imitsiz
durumlarda inanmak, siginmak ve giivenmek o kisiye sakinlik ve huzur vermekte, birey
kendi kendine “ben yalmiz degilim” diyerek bireyin giiven ve kendini kontrol

duygusunun geligsmesini saglamaktadir (Kiral, 2016: 40).
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2.2.6.3. Gevseme Teknikleri

Stres s6z konusu oldugunda gevseme Teknikleri de kullanilabilmektedir.
Gevseme Teknigi bircok kaynakta “Bedensel Stres Azaltma Teknikleri” ¢ercevesinde
degerlendirilmektedir. Fakat bu gruplandirmada en ¢ok iizerinde durulan ifade

“Gevseme Teknigi dir.

Gevseme Teknigi 1960°lardan itibaren Herbert Benson tarafindan literatiire
kazandirilmistir. Gevseme egzersizleri slirecinde derin nefes aliglar ile beraber kalp
atiglarinin sayisinda bir azalma meydana gelir. El ve ayaklara giden kan miktarinda bir
artis yasanir ve bu bdolgelerde 1sinma ve agirlasma meydana gelir. Bu sayede viicutta
bulunan kaslarin rahatlamasi ve gevsemesi miimkiin hale gelmektedir. Bilindigi tizere
viicutta bulunan hiicreler kanin tasidigi oksijen ve yararli maddeler sayesinde
beslenmektedir. Stres sonucunda damarlarda daralma olur. Bu daralma ile beraber

hiicrelerin yeterince beslenmesi zorlasmaktadir (Ozer, 2012: 57).

Gevseme Teknigi bu sorun ile beraber ortaya c¢ikan olumsuz durumlarin
etkilerini azaltir. Bedensel olarak gerceklestirilen bu hareketlerin olumlu ydnleri su

sekilde listelenebilir:

e Zihinsel gevseme,

e Kas gevsemesi,

e (alisma etkinliginde artis,

e Uyanikligin artmasi,

e Enerjide artis,

e Daha rahat bir uyku,

e Duygusal bosalma,

e Kalp hastalig1 riskinde azalma,
e Kemiklerin giiglenmesi,

e Endiselerde azalma,

e Bel ve sirt agrilarindan korunma,
e Ozgiiven artis1 ve

e Genel olarak daha saglikli olma (Kurt, 2011: 31-32).
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Gevseme Tekniginin 6nemli bir 6zelliginin de kisa siirede olumlu sonuglar
ortaya ¢ikarma yeterliligi oldugu ileri siiriilebilir. Zira ne yapmas1 gerektigini bilen bir
birey gevseme teknigi sayesinde kisa siirede stresin olumsuz etkilerini azaltma normal

durumuna dénme sansina sahip olabilecektir.
2.2.6.4. Zaman Yonetimi

Stres yonetiminde basarili olmak i¢in dikkat edilmesi gereken Onemli
konulardan biri de zamanin 1iyi bir bigimde yonetilmesidir. Zira zamanin iyi yonetilmesi
sayesinde bireyin istek ve ihtiyaglarin1 daha iyi bir bigimde karsilamast miimkiin hale
gelmektedir. Zamanin basarili bir bi¢imde yonetilmesi noktasinda ise dikkat edilmesi
gereken dort onemli nokta bulunmaktadir. Bu noktalar amaclarin belirlenmesi, amaglara
ulasma noktasinda plan yapilmasi, uygulamaya gecilmesi ve amaca ulasincaya kadar

calisma sathasidir (Kurt, 2011: 37).

Zaman yonetimi stresle basa ¢ikma noktasinda 6zellikle is hayatinda etkin bir
bicimde kullanilabilir. Bireyin isi ile ilgili konularda zamanini iyi bir bicimde
yonetebilmesi giinlilk baskilardan kurtulabilmesini saglamaktadir. Zamanin etkin bir
bigimde y&netilebilmesi i¢in basit bazi adimlar1 atmak yeterli olabilecektir. Ornek
vermek gerekirse, her sabah is hayatinda o giin yapilacak olan iglerin listelenmesi ve
onceliklerin belirlenmesi zamanin etkili bir bigimde kullanilmasina yardimci olacaktir.
Bu liste olusturulurken li¢ boliime ayrilabilir. Bunlar yapilmasit zorunlu olan isler,
yapilmasi gereken 6nemli isler ve baskasina devredilmesi ya da ertelenmesi miimkiin

olan islerdir (Balaban, t.y.: 5).

Zamanin etkin bir bigimde yonetilmesi 6zellikle yoneticiler i¢in hayati dneme
sahip olabilmektedir. Zira yoneticilerin ilgilenmeleri gereken ¢ok g¢esitli konular
olabilmekte ya da beklenmedik durumlar her an ortaya cikabilmektedir. Kiral (2014)’e
gbre iyi ve basarili bir yOneticinin zamanini etkili ve verimli kullanabilmesi i¢in
zamanin aktigmin farkinda olma, her zaman ertelemekten kaginma, yapilacak ise sadik
kalmak suretiyle, kendine s6z verme, zaman analizi yapma, planlama yapma, etkin, hizli
ve akict okuma teknikleri gelistirme, dikkat, enerji periyotlarina uyum gosterme, aceleci
olmama, miikemmeliyetci olmama, biiytik isleri parcalara, kategorilere ayirma, bir isin

tizerinde durularak tamamen bitirilmesi, yaratic1 diistinme i¢in 6zel bir mekan tahsis
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etme, hayir demeyi Ogrenme, hedefleri dakikalardan olusturma, zaman ¢izelgesi
hazirlama ve kullanma, yapilacak islerin listesini hazirlama gibi zaman yonetim

ilkelerine uymas1 gerekmektedir (Kiral, 2014: 44).

2.2.6.5. Sosyal Destek

Stresin olumsuz etkilerinin ortadan kaldirilmast noktasinda sosyal destek
alinmasi faydali olacaktir. Alinan sosyal destek duygusal agidan ciddi bir rahatlama
saglayabilir. Bunun i¢in diger insanlarla beraber vakit gecirme, rahatlama ve sosyal
ortamda eglenme gibi faaliyetler gergeklestirilebilir. Bu sayede stresin azalmasi ve
baskalartyla konusma yoluyla gerginligin en aza indirilmesi miimkiin olabilmektedir

(Yerlikaya, 2009: 48-49).

Sosyal destek sayesinde birey kendi duygularimi ortaya koyabilmektedir. Bu
durum sorunu daha anlamli hale getirebilir. Benzer sekilde, bireyin kendisi de bir
anlamlilik duygusu kazanir. Dahasi, sosyal destek sayesinde mevcut durumlari analiz
etme noktasinda faydali geri bildirimler elde etmek miimkiin hale gelebilmektedir.
Sosyal destek sayesinde birey igine yarayabilecek yeni bilgiler ve destekler elde
edebilir. Bireylerin aile, toplum ve is yasamlarinda birlikte olduklar1 diger insanlar
tarafindan desteklenme diizeyleri, paylasim oranlar1 ve birliktelikten aldiklari zevk,
onlarin stresle miicadele etmedeki basar1 diizeylerini artirmakta ve stresten daha az zarar

gormelerini saglamaktadir (Ozer, 2012: 55).
2.2.6.6. Stres Yonetiminde DKBY Teknigi

Yasam tarzinin yonetilmesi bireyin stres diizeyinde ciddi degisimlerin meydana
gelmesini saglayabilmektedir. Stresin yonetilmesine karar verilmesi ile beraber birey
ayn1 zamanda yasam standardini da yiikseltmeye karar vermektedir. DKBY (Degistir-
Kabul Et, Bos Ver-Yasam Tarzim1 Yonet) Tekni8i bireyin yasamakta oldugu stresi
kontrol altina alabilmesini ve yOnetebilmesini amaclamaktadir. Bu teknik dort

asamadan olusmaktadir (Kurt, 2011: 40).

Ozer (2012)'ye gore ilk adim olan D (Degistir), imkaniniz varsa, icinde

bulundugunuz olumsuz durumu degistirmek anlamima gelmektedir. Olumsuz durumu
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degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu stresi tamamen ortadan kaldirmay:
basarabilirsiniz. 1kinci admm, K (Kabul et) kontrol edilemeyecek durumlarla
karsilagabilecegini Ongormektedir. Bu siiregte, kontrol edilemeyecek kosullar
Otkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklasimi kaybetmemeyi O6grenmek
gerekmektedir. Ugiincii adim olan B (Bos ver) duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan ise
yarayan giiclii bir yontemdir. Buna gore degistirilemeyecek durumlari kontrol etmeye
calismak kisileri kontrol saplantisina gotiiriir ve stres yasamasina yol acar. Dordiincii
adim ise, Y (Yasam tarzin1 yonet) ise egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek

yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele edilmesini

ongoriir (Ozer, 2012: 47-48).
Sekil 6 DKBY Tekniginin 6zelliklerini 6zetlemektedir.

Sekil 6: DKBY Teknigi

o Stres kaynagini 6nceden tahmine tme ve stres kaynagi ile ylizlesme,
D *Yardim isteme,
eZamani iyi kullanma ve mola verme.
*Hayir demeyi 6grenme.

Degistir

I
* Diislince tarzini degistirme,
K * Kaygilanmama,
» Ofkeye hakim olma,
e Durumu kétulestirmeme.
Kabul Et
: I
*\Vazgegmeyi 6grenme ve isleri Ust Uste eklememe,
B * Denge kurma-Neden bos verildigini bilme,
e A tipi davraniglardan kaginma,
* B tipi davranisi gelistirme.
Bos Ver
-~ ™
o Negatif diistincelerden uzak durma ve pozitif yagam tarzini
Y benimseme,
e Diyet ve egzersiz yapma,
. * Rahatlama,
Yasam Tarzini Yonet | oesekoima.

Kaynak: Kiral, 2014: 46
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Gergeklestirilen bir baska ¢alismada Istar (2012) stresle basa ¢ikma teknikleri ile
ilgili farkli bir smiflandirma yapmistir. Yazara gore stresle basa ¢ikma yoOntemler
bedenle basa yikma yollar1 (Gevseme teknikleri, c¢esitli egzersizler ve beslenme
programlarinin uygulanmasi bu gruba dahil edilebilir), zihinsel basa ¢ikma yollar
(Gerilime ve uyumsuzluga neden olan etkenlerden uzak durma, zihinsel diizenleme ve
dontigim tekniklerini igerir), davranigla basa c¢ikma yollar1 (Davranisla stresle
miicadelenin en etkin yolu “A” tipi davranis bi¢imlerinin degistirilmesidir) ve inangla
basa ¢ikma yollar1 (Insanin kendisini manevi olarak gelistiren, i¢c zenginlik kazandiran,
etik degerlere uygun sekilde uygun yasayarak igsel huzuru saglamasi ile stresle basa

¢itkmasi) olarak siniflandirilabilir (Istar, 2012: 7).

2.3. Nikotin Bagimhihgi

Sigara, nargile, pipo i¢gme veya dumaninin solunmasi zamanla kiside psikolojik
ve fiziksel bagimlilik olugturur. Tiitiin {irlinlerinde 4000°den fazla kimyasal madde
igerir. Esas bagimlilik yapan madde nikotindir. Sigara igmek, ¢ok yaygin bir bagimlilik
¢esidi olmasinin yani sira, sigara ve dumaninda bulunan maddelerin insan saglig
tizerine yaptig1 olumsuz etkiler nedeniyle diinyanin ve Tiirkiye’nin en O6nemli halk

sorunlarindan biridir.

Sigara diinyada ve iilkemizde 6nemli bir halk sagligi sorunudur. Yiiksek oranda
nikotin igeren bir tiiketim araci olarak eroin ve kokain kadar siddetli bagimlilik yapma
potansiyeline sahiptir. Diinya Saglik Orgiiti( WHO); bagimlilig, ‘diizenli olarak giinde
bir sigara igme’ olarak tanimlamais, sigaray: ‘diinyanin en hizli yayilan ve en uzun siiren
salgin’ olarak gordiigiinli ifade etmistir. Sigara icme aligkanligr gelismis {ilkelerde
azalmakta iken, bizim gibi gelismekte olan iilkelerde sigara tiiketimi her yil artis
gostermektedir. Glinlimiizde eriskinlerin yaklasik ilicte birinin sigara ictigi ve kadin
niifusunda sigara igme oraninin giderek arttig1 bilinmektedir. Sigara su an diinyada 15
yas lstli 1.2 milyar insan tarafindan kullanilmaktadir. 2025 yilinda sigara kullanan kisi
sayisinin 1.6 milyara ulagmasi ve bunun %85’inin de diisiik- orta gelir diizeyine sahip

ulkelerde olmasi beklenmektedir.
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En son WHO arastirmasina gore toplumda sigara kullananlarin %71 kadari
erkeklerden meydana gelirken, %61 kadarini kadinlar meydana getirmektedir. (WHO,
NHSDA arastirmast 2001 sonuglari). Sigara i¢gmenin ruhsal ve davranissal yonleri
oldugu da gozden kagirilmamalidir. Bu faktorler yeterince incelenmezse, nikotin

yoksunlugu gegtikten sonra kisi tekrar sigaraya baglayabilir.

Tiirkiye’deki erigkin niifusun yaklasik yaris1 sigara i¢gmektedir. Yetmisgli
yillardan bugiine gelismis iilkelerde sigara i¢cim oranlar1 azalmakla birlikte gelismekte
olan iilkelerde ylikselmeye devam etmistir. Tiirkiye, kisi basina sigara tiiketimi
yoniinden, Avrupa llkeleri arasinda Yunanistan’dan sonra ikinci sirada yer almaktadir.
Gelismis iilkelerdeki egilimin tersine, Tirkiye’de sigara igme sikliginin giderek arttigi
goriilmektedir (Bilir, 1997; Ogel, 2001). Saglik bakanligmin 1988 yilinda yaptirdig1 bir
arastirmada 15 yasindan bliylik bireylerde sigara icme orant %43.6 iken, 1997 yilinda
bu oranin %50’ye yaklastig1 bildirilmistir. Sigara igme yaygimligr 1988’de kadinlarda
%24, erkeklerde %63 olarak saptanmistir.

2006 yilinda Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan gerceklestirilen “Aile Yapisi
Arastirmast 2006”ya gore Tirkiye genelinde 18 ve daha yukari yastaki bireylerin
%33.4’ti sigara kullanmaktadir. Erkeklerde sigara kullanim oranm1 %50.6 iken,

kadinlarda bu oran %16.6’dur.

2.3.1.Kadin ve Erkeklerde Nikotin Bagimlihig:

Nikotin bagimliligi hem kadinlarda hem de erkeklerde goriilebilmektedir. Diger
tarafta, kadinlarda ve erkeklerde goriilen nikotin bagimliliginin 6zellikleri arasinda

farkliliklarin bulunup bulunmadig1 da merak edilen bir nokta olabilir.

Konu hakkinda gergeklestirilmis olan bazi calismalar ve hazirlanan raporlar
degerlendirildiginde nikotin bagimlilifi noktasinda kadinlar ve erkekler arasinda
farkliliklarin bulundugu gériilmiistiir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan hazirlanmis olan
bir rapora gore nikotine baslama konusunda kadinlarin ve erkeklerin ayni 6zelliklere

sahip olduklar1 belirtilmektedir. Diger tarafta, ayni raporda kadinlarin nikotini birakma
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konusunda erkeklerle kiyaslandiginda daha fazla zorlandiklar1 ifade edilmektedir

(World Health Organization, t.y.: 147).

Ayni rapora gore kadinlarin sigara kullanimlarinin énemli sebeplerinden birisi
kilolarini kontrol etme istegidir. Bu istek erkeklerde 6nemli bir diizeyde degildir. Ayrica
sigaray1 biraktiktan sonra kadinlarda ciddi bir kilo artis1 gézlemlenmezken erkeklerde
kilo artis1 yasanmaktadir. Kadinlar sigara kullanimi noktasinda “zevk igin sigara i¢gme”
ifadesini daha fazla kullanmaktadirlar. Bu durum erkeklerin bagimlilik (mecburiyet),
kadinlarin ise daha c¢ok tat alma amaclh sigara kullandiklar1 seklinde yorumlanabilir

(World Health Organization, t.y.: 147).

Gergeklestirilen bir bagka calismada kadinlar ile erkeklerin nikotin bagimlilik
ozellikleri arasinda farkliliklarin bulundugu belirtilmektedir. Bu noktada kadinlarin
giinliik sigara tiikketimlerinin daha az seviyede oldugu ifade edilmektedir. Dahasi
kadinlar nikotin seviyesi daha az olan sigaralarn tercih etmektedirler. Ek olarak,
kadinlarin sigarayi iclerine erkekler kadar derin ¢ekmedikleri belirtilmektedir (NIDA,
2009: 7).

Bir bagka calismada, sigara kullanim sebepleri karsilastirildiginda kadinlarin
bazi konulara daha fazla 6nem verdikleri goriilmiistiir. Erkeklerle kiyaslandiginda,

kadinlar1 sigara kullanimina daha fazla yonelten sebepler su sekilde listelenebilir:

¢ Kilo kaybr istegi,

e Stresten kagis,

e Daha zinde olma istegi,
e Enerjik olma istegi,

e Arkadaslarin kullanmasi,

e Eglence istegi (NIDA, 2015: 4)

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan hazirlanmis bir baska rapora gore erkeklerin
sigara kullanim orani kadinlara gére daha fazladir. S6z konusu calismada elde edilen
verilere gore Afrika kitasinda erkeklerin %36,2°si sigara kullanirken kadinlarin %9,4 ™
sigara kullanmaktadir. Amerika'da erkeklerinde %34,7si sigara kullanirken kadinlarin
%231 sigara kullanmaktadir. Dogu Akdeniz Bolgesinde erkeklerin %34,2°si sigara

kullanirken kadinlarin %8,7 si sigara kullanmaktadir. Avrupa'da erkeklerin %43,5'1
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sigara kullanirken kadinlarin %23,4'i sigara kullanmaktadir. Giiney Dogu Asya'da
erkeklerin %48,2si sigara kullanirken kadinlarin %8,2'si sigara kullanmaktadir. Bati
Pasifik Bolgesinde erkeklerin  9%62,3'li sigara kullanirken kadinlarin  %35,8'1
kullanmaktadir. Toplamda ise erkeklerin %47,9 u sigara kullanirken kadinlarin %12,4
sigara kullanmaktadir (World Health Organization, 2003: 7). ilgili kaynaklarda yakin
donemlerde konu hakkinda gergeklestirilmis bir aragtirma bulunamamistir. Bu sebeple
kadinlarin ve erkeklerin sigara kullanim oranlar ile ilgili daha giincel bir arastirmaya

ihtiya¢ bulunmaktadir.

Sigara kullanimimin cinsiyet agisindan degerlendirilmesi noktasinda bolgeler
arasinda ciddi farkliliklarin bulunmasi sosyo-kiiltiirel 6zelliklerin kadinlarin sigara
kullanimlar tizerinde etkili oldugu seklinde yorumlanabilir. Bazi ¢aligmalarda cinsiyet
acisindan kadinlarin ev erkeklerin nikotin bagimliligi konularinda farkliliklar
goriiliirken bazi calismalarda farkliliklar goriilmedigi gozlemlenmektedir (Andel ev

digerleri, 2003: 20).

BOLUM III: YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde sirasiyla arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve
orneklemi, veri toplama aracglari, arastirmanin hipotezleri ve verilerin ¢éziimlenmesine

iliskin agiklamalara yer verilmistir.

3.1.ARASTIRMANIN AMACI VE YONTEMIi

Arastirmanin amaci Yetiskinlerde Baglanma Stillerinin Nikotin Bagimliligin1 ve Stresle
Basa Cikma Tutumlarinin etkilerini incelemektir. Cinsiyet, egitim diizeyi, medeni
durum, gelir diizeyi ve sigara kullanim degiskenlerine gore incelemeye alinmustir.
Baglanma stillerinin; nikotin bagimliligina etkisi, stresle basa ¢ikma tutumlarina etkisi,
baglanma stilleri stresle basa ¢ikma tutumlarina etkisi, nikotin bagimlilig: stresle basa
cikma tutumlarina etkisi, kisilerin medeni durumlarina gore iliski 6lgegi anketi puanlari
arasindaki fark, kisilerin egitim durumlarina gore iliski 6lgegi anketi puanlar1 arasindaki
fark, kisilerin gelir durumlarina gore iligki 6l¢egi anketi puanlar1 arasindaki fark,

kisilerin sigara tiiketimine gore iligki 6l¢egi anketi puanlari arasindaki fark, kisilerin
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cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢egi puanlari arasindaki fark, kisilerin
medeni durumlarina gore stresle basa ¢ikma tarzlart Slgegi puanlari arasindaki fark,
kisilerin egitim durumlarina gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢cegi puanlari arasindaki
fark, kisilerin gelir diizeylerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢egi puanlari
arasindaki fark, kisilerin giinliik sigara tiiketimine gore stres puanlari arasindaki fark,
kisilerin iliski 6l¢cegi anketi puanlari ile stres puanlari arasindaki iligki, kisilerin saplanti
baglanma alt boyut puanlari ile stres puanlar1 arasindaki iliski, kisilerin korkulu
baglanma alt boyut puanlari ile stres puanlar1 arasindaki iligki, kisilerin giivenli
baglanma alt boyut puanlari ile stres puanlari arasindaki iligki istatiksel olarak

incelenmistir.

Arastirma betimsel ve iligkisel yontem tarama modeline gore kurgulanmistir.
Deneklerin var olan 6zelliklerine hicbir degisiklik yapilmaksizin veri toplanarak var
olan durum hakkinda kisilerin goriisleri alinmaya calisilmistir. Bu baglamda
yetiskinlerin nikotin bagimliligin1 ve stresle basa c¢ikma tutumlar tespit edilmek

istendiginden dolay1 ¢calisma betimsel tarama modeline dayanmaktadir.

3.2. ARASTIRMANIN EVREN ve ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini Istanbul ilinde yasayan 50°si bayan ve 50’si erkek
yetigkinler olusturmaktadir. Bu amag i¢in arastirmanin anket formu rastgele 6rnekleme

yontemi ile gesitli kafelerde sigara icen ve igmeyen 100 yetiskine uygulanmistir.
3.3.VERIi TOPLAMA ARACLARI

Kisisel Bilgi Formu verilerek cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, gelir
diizeyi, icilen sigara adedi gibi baslica sorular1 cevaplamasi istenir. Arastirmada veri
toplama araci olarak Iliski Olgekleri Anketi ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri

kullanilmistir. Bu araglara iliskin bilgiler:

Iliski Olcekleri Anketi: Griffin ve Bartholomew tarafindan 1994 yilinda
gelistirilen, Siimer ve Giingdr (1999) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Iliski Olgekleri
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Anketi (I0A) 17 maddeden ve yakin iliskilerdeki dortlii baglanma stilini (giivenli,
kayitsiz, korkulu ve saplantili)) 6l¢meyi amaglayan dort alt Olgekten olugmaktadir.
Katilimcilar, her bir maddenin kendilerini ve yakin iliskilerdeki genel tutumlarin1 ne
derece tanimladigini 7 basamakli bir Olgek lizerinde isaretlemislerdir. (1=beni hig
tanimlamiyor; 7=tamamiyla beni tanimliyor). Olgekte, giivenli ve kayitsiz baglanma
stilleri beser maddeyle Olciiliirken saplantili ve korkulu baglanma stilleri dérder madde

ile olglilmektedir. Bir madde ters kodlanarak iki alt boyutta kullanilmaktadir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi(SBTO): Orjinali Folkman ve Lazarus
tarafindan 1980°de gelistirilmis olup, Tiirkiye’de uyarlamasi Sahin ve Durak (1995)
tarafindan gerceklestirilen olgek 30 maddeden olusmakta ve her bir maddeye
verilebilecek cevaplar 0 kesinlikle katilmiyorum, 1 kismen katiliyorum, 2 katiliyorum
ve 3 tamamen katiliyorum seklindedir. Olgek 5 alt faktdrden olusmaktadir. Bunlar;

Caresiz, boyun egici, sosyal destek arama, iyimser ve kendine giivenli yaklagimdir.
3.4.VERILERIN COZUMLENMESI

Verilerin analizinde SPSS 24,0 paket programi kullanilarak, t-testi ve tek yonlii
varyans analizi ve Tukey tekniklerinden faydalanilmistir. Sonuglarin yorumlanmasinda

0,05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmstir.
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BOLUM IV: UYGULAMA

Bu bolimde katilimcilarin kigisel bilgi formunda yer alan sorulara verdikleri
cevaplarin frekans ve ylizde dagilimlar1 olusturularak, ararlarindaki iliski durumlarina

yer verilmistir.

Tablo 2: Kisilerin Cinsiyetlerine Gore Frekans Dagilimlar:

Cinsiyet Frekans Yiizde

Erkek 50 50,0
Kadin 50 50,0
Toplam 100 100,0

Arastirma kapsaminda kisisel bilgi formuna ve anket sorularna yanit veren

bireylerin %50’si (50 kisi) erkek, %50’si (50 kisi) bayan katilimcilardan olusmaktadir.

Tablo 3: Kisilerin Medeni Durumlarina Gore Frekans Dagilimlar:

Medeni Durum Frekans Yiizde
Evli 35 35,0
Bekar 58 58,0
Bosanmis 5 5,0
Diger 2 2,0
Toplam 100, 100,0

Arastirmamiza katilanlarin %58°1 (58 kisi) bekar, %35°1 (35 kisi) evli, %5°1 (5
kisi) bosanmis ve % 2’si (2 kisi) diger grubuna yanit veren kisilerden olusmaktadir.
Arastirmaya katilan bireylerin oranlarma baktigimizda medeni durumu bekar olan

katimcilar daha fazladir.

Tablo 4: Katihmcilarin Egitim Durumlarina Gore Frekans Dagilimlar:

Egitim Durumu Frekans Yiizde
[kogretim 13 13,0
Lise 34 34,0
Yiiksek okul veya iiniversite 53 53,0
Toplam 100 100,0
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Bireylerin egitim durumlar incelendiginde %13’ (13 kisi) ilkogretim diizeyi,
%34°1 (34 kisi) lise diizeyi ve %531 (53 kisi) yiiksek okul yada iiniversite dgrenim
diizeyindedir.

Tablo 5: Katihmcilarin Gelir Diizeylerine Gore Frekans Dagilimlari

Gelir Diizeyi Frekans Yiizde
1000 tl'nin altinda 14 14,0
1000-2500 tl arast 52 52,0
2500-5000 tl aras1 22 22,0
5000 tl Gzeri 12 12,0
Toplam 100 100,0

Kisilerin gelir diizeyleri incelendiginde %52’si (52 kisi) 1000-2500 tl arasi,
%22’si1 (22 kisi) 2500-5000 tl aras1, %12’si (12 kisi) 5000 tl tizeri gelir elde ederken,
%14°1 (14 kisi) 1000 tI’nin altinda gelir diizeyine sahiptir.

Tablo 6: Katihmcilarin Sigara Kullammm Durumlarinin Frekans Dagilimlar:

Sigara Tiiketimi Frekans Yiizde

Hig 50 50,0
1 ile 5 aras1 10 10,0
5 ile 15 arasi 21 21,0
15 ile 2 paket aras1 17 17,0
2 paketten daha fazla 2 2,0
Toplam 100 100,0

Arastirmaya katilan bireyler sigara kullanimlarini incelendiginde %50°st (50
kisi) sigara kullanmamaktadir. %10°u (10 kisi) giinde 1 ile 5 adet arasinda, %21°1 (21
kisi) giinde 5 ile 15 adet arasi, %17’s1 (17 kisi) giinde 15 adet ile 2 paket aras1 ve %2’si
giinde 2 paketten daha fazla sigara tiiketmektedirler.
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Tablo 7: Katihmeilarin Baglanma Stilleri Olcegi Betimsel Istatistikleri

N Minimum | Maximum |Ortalama| Standart Sapma
korkulu
100 1,00 7,00 3,82 1,27083
baglanma
kayitsiz
100 2,20 7,00 4,47 1,16036
baglanma
saplantili
100 1,00 6,00 3,80 1,01981
baglanma
giivenli
100 1,40 6,00 4,05 ,88415
baglanma

Ankete cevap veren katilimcilarin korkulu baglanma puan ortalamasi 3,82+1,27,
kayitsiz baglanma puan ortalamasi 4,47+1,16; saplantili baglanma puan ortalamasi

3,80+1,02; giivenli baglanma puan ortalamasi 4,05+0,88 dir. Bu sonuglara gore kisilerin

kayitsiz baglanma diizeyleri diger boyutlara gore daha yiiksektir.

Tablo 8: Katihmcilarin Stresle Basa Cikma (")l(;egi Betimsel Istatistikleri

N Minimum | Maximum Mean |Std. Deviation
Caresiz Yaklasimi1 100 ,00 2,63 1,26 46285
Boyun Egici
Y=g 100 ,00 2,83 1,45 ,52431
Yaklagimi
Iyimser Yaklasimi 100 40 3,00 1,78 57735
Sosyal Destek
100 .25 3,00 1,59 ,58411
Arama Yaklasimi
Kendine Giiven
100 57 3,00 1,98 ,54815
Yaklasimi

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlarinin ortalamalarini inceledigimizde

caresiz yaklasim puan ortalamasi 1,26+0,46; boyun egici yaklasim puan ortalamasi
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1,45+0,52; iyimser yaklagim puan ortalamasi 1,78+0,58; sosyal destek arama yaklagimi
puan ortalamasi 1,59+0,58 ve kendine giiven yaklasim puan ortalamasi 1,98+0,55 tir.
Bu sonuglara gore bireylerin sosyal destek arama yaklasim diizeyleri diger boyutlara

gore daha yiiksektir.

Tablo 9: Kisilerin Cinsiyetlerine Gore iliski Olcegi Anketi(IOA) Puanlarimin

Dagilhim
Std.
cinsiyet N Mean Deviation t/p
korkulu Erkek 50 3,74 1,44138 t:-,667
baglanma |Kadin 50 3,91 1,08196 p:0,506
kayitsiz Erkek 50 4,72 1,16401 1:2,251
baglanma |Kadin 50 4,21 1,10982 p:0,027
glivenli Erkek 50 4,13 ,89876 t:,881
baglanma |Kadin 50 3,97 ,87132 p:0,380
saplantili | Erkek 50 3,68 1,22292| t:-1,204
baglanma |Kadin 50 3,92 , 75835 p:0,232

Kisilerin liski 6lgegi anketinin alt boyutlarinin cinsiyetlerine goére anlaml
olarak farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz orneklem t-
testi sonucunda;

Kisilerin korkulu baglanma (t100=-,506 p>0,05), giivenli baglanma (t100=,380
p>0,05) ve saplantili baglanma (t100=0,232 p>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlaml
farklilik bulunmamastir.

Kisilerin kayitsiz baglanma alt boyutu ile cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur(t100=2,251 p<0,05). Yani kisilerin kayitsiz baglanma tutumu
cinsiyetlerine gore degismektedir. Kisilerin ortalamalarina bakildiginda erkeklerin

kayitsiz baglanma diizeyleri bayanlara gore daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
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Tablo 10: Kisilerin Medeni Durumlarina Gore iliski Olcegi Anketi(I0A)

Puanlariin Dagilim

Std.
N Mean Deviation F/p
korkulu |Evli 35 3,56 1,13329
Bekar 58 3,92 1,33721
F:,998
Bosanmis 5 4,45 1,53501
p:0,397
Diger 2 3,88 , 17678
Toplam 100 3,82 1,27083
kayitsiz  |Evli 35 411 1,12750
Bekar 58 4,66 1,08889
F:1,833
Bosanmis 5 452 1,84716
p:0,146
Diger 2 5,10 1,27279
Toplam 100 4,47 1,16036
giivenli Evli 35 417 , 79874
Bekar 58 3,95 ,90964
F:,956
Bosanmis 5 4,08 1,22147
p:0,417
Diger 2 4,80 ,56569
Toplam 100 4,05 ,88415
saplantili |EVli 35 3,64 ,98011
Bekar 58 3,88 1,08341
F:,454
Bosanmis 5 3,80 64711
p:0,715
Diger 2 4,13 ,53033
Toplam 100 3,80 1,01981

Kisilerin giivenli baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin medeni
durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
0,956 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur

(p=0,417>0,050).

Kisilerin korkulu baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin medeni

durumlarina gore farklilasip farklilagsmadigini test eden ANOV A sonucunda elde edilen
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0,998 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur

(p=0,397>0,050).

Kisilerin kayitsiz baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin medeni

durumlarina gore farklilasip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen

1,833 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur

(p=0,146>0,050).

Kisilerin saplantili baglanma alt boyutundan aldiklari1 ortalama puanlarin medeni

durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen

0,454 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur

(p=0,715>0,050).

Tablo 11: Kisilerin Egitim Durumlarina Gore Iliski Olcegi Anketi(I0A)

Puanlarmin Dagilimi

Mean | Std. Deviation
korkulu | Ilkogretim 13 3,54 1,49250
Lise 34 4,00 1,32574
F:,691
Yiiksek okul veya
53 3,77 1,18409( p:,503
iiniversite
Toplam 100 3,82 1,27083
kayitsiz | [lkdgretim 13 4,05 1,02031
Lise 34 4,81 1,28671| F:2,711
Yiiksek okul veya p:,071
53 4,35 1,06620
iiniversite
Toplam 100 4,47 1,16036
giivenli Hké’)gretim 13 4,34 51887
Lise 34 3,88 ,96611
F:1,414
Yiiksek okul veya
_ . 53 4,09 ,88974| p:,248
universite
Toplam 100 4,05 ,88415
saplantili Hkégretim 13 3,31 1,13263| F:2,528
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Lise 34 3,71 1,12052| p:,085
Yiiksek okul veya

53 3,98 ,88831
iiniversite
Toplam 100 3,80 1,01981

Kisilerin giivenli baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin egitim
durumlarina gore farklilasip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
1,414 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlami farklilik
yoktur(p=0,248>0,050).

Kisilerin korkulu baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin egitim
durumlaria gore farklilagip farklilagsmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
0,691 F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur(p=0,503>0,050).

Kisilerin kayitsiz baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin egitim
durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
2,711 F istatistik degeri 0,05 Onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli far

yoktur(p=0,071>0,050).

Kisilerin saplantili baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin egitim
durumlarina gore farklilasip farklilagsmadigini test eden ANOV A sonucunda elde edilen
2,528 F istatistik degeri 0,05 Onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,085>0,050).

Tablo 12: Kisilerin Gelir Durumlaria Gére iliski Olcegi Anketi(IOA) Puanlariin

Dagilhim
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
korkulu | Between
8,145 3 2,715 1,718 ,168

Groups
Within Groups 151,740 96 1,581
Toplam 159,885 99
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kayitsiz | Between
2,644 3 ,881 ,648 ,586
Groups
Within Groups 130,653 96 1,361
Toplam 133,298 99
giivenli | Between
2,318 3 773 ,988 402
Groups
Within Groups 75,072 96 , 182
Toplam 77,390 99
saplantil1 | Between
,250 3 ,083 ,078 972
Groups
Within Groups 102,712 96 1,070
Toplam 102,962 99

Kisilerin korkulu baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin gelir
durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
1,718 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur(p=0,168>0,050).

Kisilerin kayitsiz baglanma alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin gelir
durumlarina gore farklilasip farklilagsmadigini test eden ANOV A sonucunda elde edilen
0,648 F istatistik degeri 0,05 O6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,586>0,050).

Kisilerin gilivenli baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin gelir
durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
0,988 F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,402>0,050).

Kisilerin saplantili baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin gelir
durumlarina gore farklilagip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde edilen
0,078 F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,972>0,050).
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Tablo 13: Kisilerin Sigara Tiiketimine Gore Iliski Olcegi Anketi(IOA) Puanlarinin

Dagilhim
N Mean | Std. Deviation
korkulu Hig 50 3,46 1,12350
1 ile 5 aras1 10 4,23 2,04252
5ile 15 arasi 21 4,45 1,20499| F:4,038
15 ile 2 paket aras1 17 4,06 1,05152| p:0,005
2 paketten daha fazla 2 2,13 ,53033
Toplam 100 3,82 1,33915
kayitsiz Hic¢ 50 4,20 1,15340
1 ile 5 arasi 10 4,38 1,47799
5ile 15 aras1 21 4,90 1,32823| F:1,769
15 ile 2 paket aras1 17 4,78 ,78384| p:0,141
2 paketten daha fazla 2 4,30 42426
Toplam 100 4,47 1,16308
giivenli Hig 50 4,01 1,10413
1 ile 5 arasi1 10 4,30 ,30000
5ile 15 arasi 21 3,91 ,76867| F:0,818
15 ile 2 paket aras1 17 4,09 ,84887| p:0,517
2 paketten daha fazla 2 4,90 42426
Toplam 100 4,05 ,91667
saplantili Hig 50 3,82 ,82191
1 ile 5 arasi 10 4,38 1,04250
5ile 15 aras1 21 3,50 1,14018| F:1,822
15 ile 2 paket aras1 17 3,66 1,26535| p:0,131
2 paketten daha fazla 2 4,75 1,06066
Toplam 100 3,80 1,01981

Kisilerin kayitsiz baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin sigara

tiiketimlerine gore farklilasip farklilagmadigini test eden ANOVA sonucunda elde
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edilen 1,769 F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,141>0,050).

Kisilerin giivenli baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin sigara
tilketimlerine gore farklilasip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda elde
edilen 0,818 F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur(p=0,517>0,050).

Kisilerin saplantili baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin giinliik
sigara tiiketimlerine gore farklilasip farklilasmadigini test eden ANOVA sonucunda
elde edilen 1,822 F istatistik degeri 0,05 dnem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur(p=0,131>0,050).

Kisilerin korkulu baglanma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin giinliik
sigara tiiketimlerine gore farklilasip farklilagsmadigini test eden ANOVA sonucunda
elde edilen 4,038 F istatistik degeri 0,05 dnem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur(p=0,005<0,050).

Farkin hangi ortalamalar arasinda oldugunu belirlemek i¢in ¢oklu karsilagtirma
testlerinden “Tukey” testi uygulanmis olup, giinliik sigara tiiketimi 5 ile 15 arasi olan
bireylerin korkulu baglanma durumlari hi¢ sigara tiiketmeyen kisilerin korkulu
baglanma durumlarma gore daha ytiksektir.

Tablo 14: Kisilerin Cinsiyetlerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Puanlariin Dagilim

Std.

cinsiyet N Mean Deviation
caresiz Erkek 50| 1,2325 52672 t:-,592

Kadin 50| 1,2875 ;39225 p:,555
boyun_egici Erkek 50| 1,3733 50458  t:-1,406

Kadin 50| 1,5200 ,53837 p:0,163
iyimser Erkek 50| 1,8320 ,61989 t:0,900

Kadin 50| 11,7280 ;53263 p:,370
sosyal_destek Erkek 50| 1,6850 ,56426 t:1,729
arama Kadin 50| 1,4850 ,59206 p:,087
kendine giiven Erkek 50| 2,0057 ,63296 t:,459
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Kadin

50

1,9552

,45292

p:,648

Kisilerin stresle basa c¢ikma tarzlar1 alt boyutlar1 cinsiyetlerine gére anlamli

olarak farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-

testi sonucunda;

Kisilerin ¢aresiz yaklagimi (t100=-,592 p>0,05), iyimser yaklagimi (t100=0,900

p>0,05), sosyal destek arama yaklasimi (t100=1,729 p>0,05) ve kendine giiven

yaklasimi (t100=,459 p>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.

farklilik bulunmamistir(t100=1,406 p<0,05).

Kisilerin boyun egici yaklasimi alt boyutu ile cinsiyetler arasinda anlamli

Tablo 15: Kisilerin Medeni Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi

Puanlarimin Dagilimm

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
caresiz Gruplar arast 1,248 3 416 2,001 119
Gruplar igi 19,960 96 ,208
Toplam 21,209 99
boyunegici Gruplar arast 1,891 3 ,630 2,389 ,074
Gruplar igi 25,325 96 ,264
Toplam 27,216 99
iyimser Gruplar arast ,494 3 ,165 486 ,693
Gruplar i¢i 32,506 96 ,339
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Toplam 33,000 99
sosyaldestek Gruplar arasi 1,310 3 A37 1,292 282
Gruplar ici 32,467 96 ,338
Toplam 33,778 99
kendine giivenl | Gruplar arasi ,647 3 216 711 548
i Gruplar i¢i 29,100 96 ,303
Toplam 29,746 99

Kisilerin stresle basa ¢ikma tarzlar1 alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama
puanlarin medeni durumlarina gore farklilasip farklilagmadigini test eden ANOVA
sonucunda;

Caresiz yaklasim F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Boyun egici yaklagim F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Iyimser yaklasim F istatistik degeri 0,05 dnem diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Sosyal destek arama F istatistik degeri 0,05 dnem diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).
kendine giliven yaklasimi F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Tablo 16: Kisilerin Egitim Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Puanlariin Dagilim

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
caresiz Gruplar arast 273 2 ,137 ,633 533
Gruplar igi 20,935 97 ,216
Toplam 21,209 99
boyunegici Gruplar arast ,180 2 ,090 322 125
Gruplar i¢i 27,036 97 279
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Toplam 27,216 99
iyimser Gruplar arasi 428 2 214 ,638 531
Gruplar ici 32,572 97 ,336
Toplam 33,000 99
sosyaldestek Gruplar arasi ,788 2 ,394 1,159 318
Gruplar i¢i 32,989 97 ,340
Toplam 33,777 99
kendine giivenl | Gruplar arasi ,228 2 114 374 ,689
i Gruplar i¢i 29,519 97 ,304
Toplam 29,746 99

Kigilerin stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan aldiklari ortalama
puanlarin egitim durumlarina gore farklilasip farklilagmadigini test eden ANOVA

sonucunda;

Caresiz yaklasim F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Boyun egici yaklasim F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Iyimser yaklasim F istatistik degeri 0,05 dénem diizeyinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Sosyal destek arama F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Kendine giiven yaklasimi F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel

olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Tablo 17: Kisilerin Gelir Diizeylerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Puanlarimin Dagilimm

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
caresiz Gruplar arast ,458 3 ,153 707 ,550
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Gruplar i¢i 20,751 96 ,216
Toplam 21,209 99
boyunegici Gruplar arast 1,417 3 472 1,757 161
Gruplar i¢i 25,799 96 ,269
Toplam 27,216 99
iyimser Gruplar arasi ,718 3 ,239 712 547
Gruplar i¢i 32,282 96 ,336
Toplam 33,000 99
sosyaldestek Gruplar arasi 1,718 3 ,573 1,715 ,169
Gruplar i¢i 32,060 96 334
Toplam 33,778 99
kendine giivenl | Gruplar aras1 ,938 3 ,313 1,042 378
i Gruplar i¢i 28,808 96 ,300
Toplam 29,746 99

Kigilerin stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan aldiklari ortalama
puanlarin gelir diizeylerine gore farklilasip farklilasmadigini test eden ANOVA

sonucunda;

Caresiz yaklagim F istatistik degeri 0,05 onem diizeyinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Boyun egici yaklagim F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Iyimser yaklasim F istatistik degeri 0,05 dnem diizeyinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Sosyal destek arama F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Kendine giiven yaklasimi F istatistik degeri 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).
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Tablo 18: Kisilerin Giinliik Sigara Tiiketimlerine Gore Stresle Basa Cikma

Tarzlan Olcegi Puanlarinin Dagihm

Mean | Std. Deviation Flp
caresiz Hig 50 1,16 47903
1 ile 5 arasi 10 1,53 ,49582
F:2,172
5 ile 15 arasi 21 1,26 35774
p:,078
15 ile 2 paket arasi 17 1,43 41706
2 paketten daha fazla 2 1,06 ,79550
boyun_egici Hig 50 1,29 ,50848
1 ile 5 arasi 10 1,53 ,50796
F:3,740
5 ile 15 arasi 21 1,52 ,48564
p:0,007
15 ile 2 paket arasi 17 1,80 , 46486
2 paketten daha fazla 2 1,25 ,58926
iyimser Hig 50 1,81 ,51176
1 ile 5 arasi 10 1,80 48074
F:811
5 ile 15 arasi 21 1,88 ,63080
p:,521
15 ile 2 paket aras1 17 1,60 , 74833
2 paketten daha fazla 2 1,40 ,28284
sosyal destek arama | Hig 50 1,64 ,60653
1 ile 5 arasi 10 1,53 ,65032
F.0,648
51le 15 arasi 21 1,45 57347
p:,630
15 ile 2 paket aras1 17 1,68 52859
2 paketten daha fazla 2 1,25 ,00000
kendine giiven Hic¢ 50 2,07 ,49926
1 ile 5 aras1 10 1,90 ,50866
F:1,391
5ile 15 arasi 21 1,97 ,55458
p:,243
15 ile 2 paket aras1 17 1,87 ,66331
2 paketten daha fazla 2 1,29 ,60609
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Kisilerin stresle basa c¢ikma tarzlari alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama
puanlarin glinlik sigara tiiketimlerine gore farklilagip farklilagmadigimnmi test eden

ANOVA sonucunda;

Caresiz yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal destek arama yaklasimi ve kendine
giiven yaklasimlarinda F istatistik degeri 0,05 Onem diizeyinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,050).

Kisilerin stresle basa ¢ikma tarzlart bogun egici alt boyutu ortalama puaninin
giinlik sigara tiikketimlerine gore farklilagip farklilagsmadigini test eden ANOVA

sonucunda;

Boyun egici yaklasimi F istatistik degeri 0,05 O6nem diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir(0,007<0,050).

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlayabilmek icin yapilan Tukey testi
sonucunda giinliikk sigara tiikketimi 15 ile 2 paket arasit olan bireylerin boyun egici

durumlar hig sigara igmeyen kisilerin boyun egici durumlarina gore daha yiiksektir.
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Tablo 19: iliski Olgegi Anketi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi Alt Boyutlariin Korelasyon Analizi

kendine giiven
korkulu | kayitsiz | giivenli | saplantili li garesiz | boyunegici | iyimser | sosyaldestek
korkulu Pearson Correlation 1 444~ -,154 113 -,021 226 116 -,090 ,094
Sig. (2-tailed) ,000 127 264 839 ,024 250 375 352
kayitsiz Pearson Correlation 444~ 1 ,093 -,021 245 ,016 ,073 ,149 128
Sig. (2-tailed) ,000 357 838 014 877 471 140 203
giivenli Pearson Correlation -,154 ,093 1 ,030 -,053 -,249 ,085 ,000 -,044
Sig. (2-tailed) 127 357 764 602 013 401 ,997 667
saplantili Pearson Correlation ,113 -,021 ,030 1 -,142 246 ,196 -,165 -,042
Sig. (2-tailed) 264 838 764 158 014 ,051 101 680
kendine giivenli |Pearson Correlation -,021 245" -,053 -142 1| -267" -,148 646" 202"
Sig. (2-tailed) 839 014 ,602 158 ,007 143 ,000 044
caresiz Pearson Correlation 226 ,016 -,249 246 -,267 1 4597 -216" -,100
Sig. (2-tailed) 024 877 ,013 ,014 ,007 ,000 ,031 322
boyunegici Pearson Correlation 116 073 ,085 196 -,148 459" 1 -,150 -,232"
Sig. (2-tailed) 250 471 401 ,051 143 ,000 135 ,020
iyimser Pearson Correlation -,090 149 ,000 -,165 646 -216" -,150 1 255
Sig. (2-tailed) 375 140 ,997 101 ,000 ,031 135 ,010
sosyaldestek Pearson Correlation ,094 128 -,044 -,042 202" -,100 -232" 255 1
Sig. (2-tailed) 352 203 667 680 ,044 322 ,020 ,010

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Arastirmaya katilan kigilerin baglanma stilleri ve stresle basa ¢ikma tarzlar

arasindaki iligkiye yonelik yapilan korelasyon analizi sonucunda;

Katilimcilarin korkulu baglanma ve caresiz yaklasim boyutlarindan aldiklari
ortalama puanlar arasindaki iligki katsayis1 r=0,226 olarak gézlenmis olup iki alt
boyut arasindaki iligki 0,05 Onem diizeyinde istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (Sig.=0,024<0,050). Yani korkuya yonelik baglanmalar1 arttik¢a

caresizlik diizeyleri de artmaktadir.

Katilimcilarin kendine giiven yaklasimi ve kayitsiz baglanma boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar arasindaki iligski katsayisi r=0,245 olarak gozlenmis
olup iki alt boyut arasindaki iliski 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (Sig.=0,014<0,050). Yani kisilerin kendine giiven dolu
yaklagimlar arttik¢a kayitsiz baglanma diizeyleri de artmaktadir.

Katilimcilarin ¢aresiz yaklasim ve gilivenli baglanma boyutlarindan aldiklar
ortalama puanlar arasindaki iligski katsayis1 r=-0,249 olarak gozlenmis olup iki
alt boyut arasindaki iliski 0,05 6nem diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Sig.=0,013<0,050). Yani kisilerin giivenli baglanma durumlari

arttik¢a caresiz yaklasim diizeyleri de diismektedir.

Katilimeilarin ¢aresiz yaklasimi ve saplantili baglanma boyutlarindan aldiklar
ortalama puanlar arasindaki iligki katsayis1 r=0,246 olarak gézlenmis olup iki alt
boyut arasindaki iliski 0,05 Onem diizeyinde istatistiksel olarak anlamh
bulunmustur (Sig.=0,014<0,050). Yani kisilerin ¢aresiz yaklasimlar1 arttikca

saplantili baglanma diizeyleri de artmaktadir.
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Tablo 20: Bireylerin Saplantih Baglanma Alt Boyut Puam ile Stresle Basa Cikma

Tarz Caresiz Yaklasim Alt Olgeginin Puanlar1 Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi

B Std. Error Beta t p
1 3,115 ,289 10,764 ,000
garesiz
541 ,216 ,246 2,510 ,014
yaklagim
Bagimli Degisken: saplantili baglanma

Saplantili baglanma ile ¢aresiz yaklasim arasindaki iligkiyi belirlemek iizere

yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,299;

p=0.014<0.05). Bireylerin saplantili baglanma diizeyi caresiz yaklasim diizeyini
artirmaktadir (p=0.014<0.05 / B=,541).
Tablo 21: Bireylerin Korkulu Baglanma Alt Boyut Puam ile Stresle Basa Cikma

Tarz Caresiz Yaklasim Alt Olgeginin Puanlar1 Uzerine Olan Etkisinin incelenmesi

B Std. Error Beta t p
1 3,039 ,362 8,384 ,000
Caresiz
,620 ,270 ,226 2,295 ,024
yaklagim
Bagiml Degisken: Korkulu baglanma

Korkulu baglanma ile c¢aresiz yaklasim arasindaki iligskiyi belirlemek {izere

yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=5,265;

p=0.024<0.05). Bireylerin korkulu baglanma diizeyi c¢aresiz yaklasim diizeyini
artirmaktadir (p=0.024<0.05 / B=,620).

Tablo 22: Bireylerin Giivenli Baglanma Alt Boyut Puam ile Stresle Basa Cikma

Tarz Caresiz Yaklasim Alt Olgeginin Puanlar1 Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi

B Std. Error Beta t p
4,620 ,240 19,270 ,000
Caresiz
-,440 ,190 -254 -2,316 ,023
yaklagim
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Bagimli Degisken: Giivenli baglanma

Giivenli baglanma ile ¢aresiz yaklasim arasindaki iliskiyi belirlemek {izere
yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur (F=6,460;
p=0.013<0.05). Bireylerin giivenli baglanma diizeyi caresiz yaklagim diizeyini

azaltmaktadir (p=0.013<0.05 / B=-,475).

Tablo 23: Bireylerin Kayitsiz Baglanma Alt Boyut Puani ile Stresle Basa Cikma

Tarz1 Kendine Giivenli Yaklasim Alt Olgeginin Puanlar1 Uzerine Olan Etkisinin

Incelenmesi
B Std. Error Beta t p
1 (Constant) 3,441 426 8,081 ,000
kendine giivenl
. B ,518 ,207 ,245 2,500 ,014
|

a. Dependent Variable: kayitsiz

Kayitsiz baglanma ile kendine giivenli yaklasim arasindaki iligskiyi belirlemek
lizere yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,250;
p=0.014<0.05). Bireylerin kayitsiz baglanma diizeyi kendine giivenli yaklagim diizeyini
artirmaktadir (p=0.014<0.05 /B=,518).

79




BOLUM V: TARTISMA

Bu arastirma, baglanma stillerinin, nikotin bagimlilig1 ve stresle basa ¢ikma

tutumlarinin anlamli birer yordayicist olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Baglanma stilleri bireylerin sosyal iliskilerdeki davranislarini belirleyerek ruh
saglhig1 lizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Bu nedenle yapilan bu arastirmanin,
baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma ve nikotin bagimlilig: iizerindeki etkisini ortaya
koyarak, alana katki sagladigi diisiniilmektedir. Arastirmada, oOzellikle giivenli
baglanma stililinin, ve stresle etkili bir bigimde basa ¢ikma tutumlarini yordadigi
goriilmistiir. Kisiler glivenli baglandikca ¢aresizlik yaklagimi1 azalmaktadir. Caresizlik

yaklagimi azalan birey stresle daha etkili basa ¢ikma yontemleri gelistirmektedir.

Arastirmada baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma tarzlarini ne diizeyde
etkiledigine iliskin bulgular incelendiginde; korkulu baglanma stilinin ¢aresiz yaklagimi
anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir. Korkulu baglanma stili ile ¢aresiz
yaklagim arasindaki bu iliski korkulu baglanma stilinin ortaya ¢iktig1 aile tutumlarinda
yetisen ¢ocuklarin stres durumunda c¢aresizlik duygusu yasadigi seklinde
yorumlanabilir. Tlgili literatiirde bireylerin stresle basa ¢ikma davranislarmm, onlarin
baglanma stillerinden etkilendigi vurgulanmaktadir. Ciinkii baglanma ve stresle basa
¢ikma, stresli olaylarin biligsel olarak yorumlamasini ve kisinin kendine ve bagkalarina
ne kadar giivenebilecegine iliskin kararlarini icermektedir (Compas, 1988; Steward ve

ark., 1998).

Benzer bir durum saplantili baglanma bi¢imi i¢in de gegerlidir. Arastirmada elde
edilen bir diger bulgu, saplantili baglanma stilinin ¢aresiz yaklagimi anlamli diizeyde

yordamasidir.

Arasgtirmada edilen bir diger bulgu, giivenli baglanma stilinin caresiz yaklasimi
anlaml sekilde yordadig: goriilmiistiir. Iki degisken arasinda orta ve ters yonde bir iligki
mevcuttur. Ilgili kaynaklar incelendiginde ise giivenli baglanma stili hakkinda olumlu
ifadelerin kullanildig1 hatirlanmaktadir. Genel olarak baglanma sisteminin, giivenli bir

baglanma figiirii elde edildiyse stres ve kayginin etkilerini azaltan bir fonksiyonu
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bulunmaktadir. Mikulincer ve Florian (1995), giivenli baglanma stilinin, bireylerin

stresle basa ¢ikmalarina yardimci olan igsel bir kaynak oldugunu belirtmislerdir.

Aragtirmanin baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma tarzlarini ne diizeyde
yordadigina iliskin bulgular incelendiginde; kayitsiz baglanma stilinin kendine giivenli

yaklasim tarzin1 anlamh diizeyde yordadig1 goriilmektedir.

Arastirmanin baglanma stillerinin nikotin bagimliliginin anlamli bir yordayicisi
olup olmadigina iligkin bulgulara g6z atildiginda; korkulu baglanma stilinin nikotin
bagimliligini anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna varilmigtir. Giinde 5 ile 15 adet
sigara tiiketen bireylerin korkulu baglanma diizeylerinin hi¢ igcmeyen kisilere oranla
yiksek diizeyde oldugu gorilmistir. Elde edilen bu bulgular, alanda yapilan
caligmalarla da tutarlilik gostermektedir. Gorgiin (2009) madde kullaniminin ebeveyne
baglanma big¢imlerine gore farklilagmasini inceleyen c¢alismasinda anlaml
farklilagmanin oldugunu, madde kullananlarin ailelerini ilgi yoniinden yetersiz ve asir1
koruyucu seklinde algiladiklarini ve madde kullananlarda olumsuz baglanma
ozelliklerinin gelistigini bulmustur. Aydogdu ve Cam (2013) madde kullanim
bozuklugu olan ergenlerin, madde kullanim bozuklugu olmayan ergenlere gore
ebeveynlerini daha az kabul ilgi, kontrol-denetleme gosterdiklerini, diisiik diizeyde
giivenli ve saplantili baglandiklarim1 ve yliksek diizeyde korkulu ve kayitsiz
baglandiklarm tespit etmistir. Benzer sekilde Tart Cémert ve Ogel (2014) de giivensiz
baglanma, olumsuz anne baba tutumu ve yetersiz sosyal destegin madde kullanimi

acisindan risk olusturdugunu belirlemislerdir

Arastirmanin nikotin bagimliliginin stresle basa ¢ikma tarzlarinin anlamli bir
yordayicist olup olmadigina iliskin bulgulara g6z atildiginda; Giinde 5 ile 15 adet sigara
tiiketen bireylerin boyun egici yaklagim diizeylerinin hi¢ igmeyen kisilere oranla yiiksek

diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Bireylerin korkulu baglanma ve caresiz yaklasim boyutlart incelendiginde
aralarinda anlamli fark bulunmustur. Kisilerin korkuya yonelik baglanmalar1 arttik¢a
caresizlik diizeyleri de artmaktadir. Kisiler iclerindeki korku duygusunu yasamlarinin
ilk anlarindan beri hissetmesi ve beyinde ¢aresizlik duygusu hormonlarmi 6n plana

cikartmasi zamanla tiim davranilarinda bagkalar1 tarafindan onaylanma ihtiyact
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duymaktadir. Arastirmadan elde edilen bu bulgu ilgili literatiirle (Ognibene ve Collins,
1998; Howard ve Medway, 2004) tutarlilik gostermektedir.

Katilimcilarin kayitsiz baglanma ve kendine giiven yaklagimi boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark bulunmustur. Yani kisilerin kayitsiz
baglanma diizeyleri arttik¢a kendine giiven dolu yaklasim diizeyleri de artmaktadir. Bu
boyutlar arasinda olumlu bir iliski vardir. Bu durumun kayitsiz baglanma stiline sahip
kisilerin yiiksek olasilikla 6zsaygiya sahip olmalarindan, baskalarina karsi duygu ve
diisiincelerini  kapayip kendi baslarina hareket etmelerinden kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Bu yaklasimlar1 onlarin stres karsisinda kendilerine giliven
duymalarina yol aciyor olabilir. Arastirmada elde edilen bu bulgu ilgili literatiirle (Terzi
ve Cankaya, 2009) tutarlilik gostermektedir.

Bu arastirmada katilimeilarin giivenli baglanma stilinin ¢aresiz yaklasimi negatif
diizeyde yordadigi sonucuna varilmistir. Yani kisilerin giivenli baglanma durumlari
arttikca caresiz yaklasim diizeyleri de azalmaktadir. Giivenli baglanma stiline sahip
bireyler, ¢evrelerindeki insanlarla rahat iletisim kurabilirler, kendilerini sevilmeye deger
kisi olarak diigiiniip diger insanlarin desteklerini geri c¢evirmezler(Bartholomew ve
Horowitz, 1991) . Iliskilerinde iyimser ve olumlu davramislar sergileyerek cevrelerine
kendilerini agmaktan ¢ekinmezler buda stres altinda iken ¢aresiz yaklasim aninda basa
¢ikma yollarin1 ve problem ¢ézme durumlarini ¢ok rahat sergileyebilirler. Arastirmada
elde edilen bu bulgu ilgili literatiirle (Solmus, 2008) tutarlilik gostermektedir. Howard
ve Medway (2004) yaptiklart ¢aligmada giivenli baglanma stiline sahip bireylerin stres
veren durumu diistinmeme, baska seylerle ilgilenme ve inkar etmeyi iceren kagma

soyutlama basa ¢ikma stratejisini kullandiklarini bulmuslardir.

Katilimcilarin ¢aresiz yaklasimi ve saplantili baglanma boyutlarindan aldiklari
ortalama puanlar arasindaki iligki anlamli bulunmustur. Yani kisilerin caresiz
yaklagimlart arttik¢a saplantili baglanma diizeyleri de artmaktadir. Elde edilen bu

sonucun alana katki saglayacag diisiiniilebilir.
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ONERILER

Yakin iligkiler konusunda sorun yasayan bireylere yonelik psikolojik danigsma
hizmetlerine verilen 6nemin daha da artirllmasi yararli olabilir. Ayrica ilerleyen
donemlerde stresle basa ¢ikma ve iyi olma konusunda yapilacak olan calismalarda
baglanma stillerinin de bir degisken olarak dikkate alinmasi, koruyucu ruh saghgi
hizmetleri agisindan dnemli goriilmektedir. One cikan bu bulgulara ek olarak, daha
oncede belirtildigi gibi arastirmada ilgili literatiirle tutarli olmayan bazi bulgulara da
ulasilmustir.  Ozellikle sigara tiiketimi fazla olan bireylerde goriilen boyun egici
yaklagim ve korkulu baglanma ile ilgili literatiirde ¢ok sayida destekleyici belirtiler
olmamasindan sebep bundan sonraki arastirmalar igin, stresle basa ¢ikmanin araci
degisken olarak kullanildigi, baglanma stilleri, nikotin bagimlilig1 ve stresle basa ¢ikma
degiskenleri arasindaki iliskilere dayanan bir model test etmeye yonelik calismalarin,

daha genis ve farkli 6rneklem gruplarinda yapilmasi onerilmektedir.
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EKLER
EK 1: Kigsisel Bilgi Formu

1.Cinsiyet
a) Erkek  b) Kadin

2.Medeni durumunuz
a) Evli

b) Bekar

c¢) Bosanmig

e) Diger

3.Egitim diizeyiniz?
a) Egitim yok

b) Ikdgretim

c) Lise

d) Yiiksek okul veya liniversite

4. Gelir diizeyiniz nedir ?
a) 1000 tI’ nin altinda

b) 1000-2500 tl aras1

c) 2500-5000 tl aras1

d) 5000 tl tizeri

5.Giinde kag adet sigara tiiketirsiniz?
a) Hig

b) 1 ile 5 aras1

c) 5 ile 15 arasi

d) 15 ile 2 paket aras1

c) 2 paketten daha fazlasi

EK 2: ILISKI OLCEKLERI ANKETI (I0A)



Asagida yakin duygusal iligkilerinizde kendinizi nasil hissettiginize iliskin ¢esitli ifadeler yer
almaktadir. Yakin duygusal iliskilerden kastedilen arkadaslik, dostluk, romantik iligkiler ve
benzerleridir. Liitfen her bir ifadeyi bu tiir iliskilerinizi diisiinerek okuyun ve her bir ifadenin

sizi ne Ol¢iide tanimladigini asagidaki 7 aralikli 6lgek tizerinde degerlendiriniz.

1-mmmmemmmeeeees Y 3----- Boemmmmemmem e 5- -6----- -7
Beni hig Beni kismen Tamamiyle

tanimlamiyor tanimliyor beni tanimliyor

1. Baskalarina kolaylikla giivenemem.

2. Kendimi bagimsiz hissetmem benim i¢in ¢ok 6nemli.

3. Bagkalariyla kolaylikla duygusal yakinlik kurarim.

4, Baskalartyla ¢ok yakinlasirsam incitilecegimden korkuyorum.

5. Bagkalariyla yakin duygusal iliskilerim olmadig siirece oldukca rahatim.
6. Bagkalariyla tam anlamiyla duygusal yakinlik kurmak istiyorum.

7. Yalniz kalmaktan korkarim.

8. Bagkalaria rahatlikla giivenip baglanabilirim.

9. Bagkalarina tamamiyla giivenmekte zorlanirim.

10. Bagkalariin bana dayanip bel baglamasi konusunda olduk¢a rahatimdir.
11. Bagkalarinin bana, benim onlara verdigim kadar deger vermediginden
kaygilanirim.

12. Kendi kendime yettigimi hissetmem benim i¢in ¢gok 6nemli.

13. Baskalarinin bana baglanmamalarini tercih ederim.

14. Bagkalariyla yakin olmak beni rahatsiz eder.

91



15. Bagkalariin bana, benim istedigim kadar yakinlagmakta goniilsiiz olduklarini

diisiiniiyorum.
16. Baskalarina baglanmamayi tercih ederim.

17. Bagkalar1 beni kabul etmeyecek diye korkarim.
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EK 3: Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi (SBTO)

Asagida, kisilerin stresli durumlarini ifade ederken kullandiklar1 bazi ciimleler verilmistir. Her
madde, bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her madde o durumun derecesini belirleyen 4

secenek vardir. Liitfen se¢enekleri dikkatli okuyunuz.
Kesinlikle Katilmiyorum(0)

Kismen Katilmiyorum (1)

Katiliyorum (2)

Tamamen Katiliyorum (3)

Bir sikintim oldugunda:

1.Kimsenin bilmesini istemem.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
2.lyimser olmaya calisirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
3.Bir mucize olmasini beklerim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
4.0Olay1/olaylar1 biiyiitmeyip lizerinde durmamaya ¢aligirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
5.Basa gelen ¢ekilir diye diistiniiriim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum

6.Sakin kafa ile diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢aligirim.
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A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
7.Kendimi kapana sikigmig gibi hissederim

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
8.0layin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye calisirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
9.i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
10.Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde bulurum.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
11.0laylar stirekli kafama takip, siirekli diislinmekten kendimi alamam.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
12.Kendime kars1 hos goriilii olmaya ¢aligirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
13.Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
14.Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
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15.Problemin ¢6ziimii i¢in adak ararim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
16.Herseye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiltyorum
17.Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
18.0laydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya caligirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
19.Her seyin istedigim gibi olamayacagina inani- rim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
20.Problemi/problemleri adim adim ¢ézmeye calisirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
21.Miicadeleden vazgecerim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum
22.Sorunun benden kaynaklandigini diistintiriim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum D) Tamamen

Katiliyorum

23.Hakkimi savunabilecegime inanirim.
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A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
24 .Olanlar karsisinda "kaderim buymus" derim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
25."Keske daha giiclii bir insan olsaydim" diye diisliniiriim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum

o

26. Bir Kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlas- tigimi1 hissederim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
27."Ben su¢luyum" diye diisiiniiriim,

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
28."Hep benim yiiziimden oldu" diye diisiintiriim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
29.Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum
30.Bana destek olabilecek kisilerin varligini1 bilmek, beni rahatlatir.

A)Kesinlikle Katilmiyorum B) Kismen Katilmiyorum C) Katiliyorum

Katiliyorum

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen

D) Tamamen
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