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OZET

Bu aragtirmanin amaci {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri ile olumlu
ve olumsuz duygular1 arasinda anlamli diizeyde iligski olup olmadigininin belirlenmesidir.
Aragtirmanin modeli genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeline uygun
olarak yapilmistir.  Bu arastirmanmin arastrma grubu Selcuk Universitesinin  farkli
béliimlerinde dgrenim gdrmekte olan 685 dgrenciden olusturmaktadir. Ogrencileri 180’1 kiz
ogrenci ve 505’1 ise erkek 0grencidir. Arastirma grubunu olusturan 6grenciler tesadiifi kiime
ornekleme yOntemine uygun olarak secilmistir. Bu arastirmanin verileri Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi ve Yasam Bi¢imi Olgegi kullanilarak toplanmustir. Ayrica ¢alismaya katilan
ogrencilerin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanan
Kisisel Bilgi Formu 6grencilere uygulanmistir. Arastirma verilerinin analizinde t testi, tek
yonlii varyans analizi tekni8i, anlamli ¢ikan sonuglarda ise farklilagmanin kaynagim
belirlemek amaciyla Tukey testinden yararlanilmistir. Aralarindaki iliski i¢in ise korelasyon
tekniginden yararlanilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida verilmistir.

1. Cinsiyet degiskeni acisindan kaginma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilasma

saptanmamigtir.



2. Erkek o6grencilerin problem odakli basa ¢ikma puan ortalamasi kiz 6grencilerden

anlaml diizeyde yliksek oldugu goriilmiistiir.

3. Sosyal destek arama alt boyutunda kiz O6grencilerin puan ortalamalar1 erkek

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4. cinsiyet degiskeni acisindan negatif duygu puan ortalamalari arasinda anlamli

diizeyde farklilagma saptanmamastir.

5. Erkek 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek bulunmustur.

6. Ikinci smif ogrencilerinin kaginma stili puan ortalamalar1 dordiincii siif

ogrencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

7. Siif degiskeni acisindan problem odakli basa ¢ikma stilinde anlamli diizeyde bir

farklilagsma bulunmamustir.

8. Smif degiskeni acisindan sosyal destek arama alt boyutunda anlamli diizeyde bir

farklilagsma bulunmamustir.

9. Smif degiskeni acisindan negatif ve pozitif duygu puan ortalamalar1 arasinda

anlamli diizeyde farklilagma saptanmamustir.

10. Akademik basar1 degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve

sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar gériilmemistir.

11. Akademik diizeyini basarili olarak degerlendiren 6grencilerin problem odakli basa
cikma stili puan ortalamasi basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren 6grencilerden

anlaml diizeyde yliksek oldugu goriilmiistiir.

12. Akademik diizeyini basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren 6grencilerin
negatif duygu puan ortalamasi basarili olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

13. Akademik diizeyini basarili ve c¢ok basarili olarak degerlendiren Ggrencilerin
pozitif duygu puan ortalamalar1 basarisiz olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde

yliksek oldugu goriilmiistiir.

14. Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiiksek olan 6grencilerin stresle basa ¢ikma
stillerinden kacinma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu orta olan

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Vi



15. Sosyo-ekonomik durumu orta olan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stillerinden
problem odakli basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu diisiik ve

yiiksek olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiisttir.

16. Sosyal destek arama alt boyutunda sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerin
puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu diisiik olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

17. Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yliksek olan dgrencilerin negatif duygu puan
ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

goriilmustir.

18. Sosyal etkinlige katildigin1 belirten Ogrencilerin kaginma alt boyutu puan
ortalamalar1 bazen katilan ve katilmayan ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek olarak

hesaplanmuistir.

19. Sosyal etkinlige katilan 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamalar1 bazen katilan

ve katilmayan 6grencilerden anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur.

20. Stresle basa c¢ikma stillerinden kaginma alt boyutu ile negatif ve pozitif duygu
arasinda pozitif; problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif duygu arasinda negatif ve pozitif
duygu arasinda pozitif; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu arasinda ise negatif

yonli anlamli iliskiler saptanmustir.
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Tezin ingilizce Adi Coping Styles with stress of the university students and the Relation between

positive and negative emotion.

SUMMARY
The aim of this study is to determine whether there is a significant relation between coping

styles with stress of the university students and their positive and negative feelings.

The model of the study has been conducted in accordance with relational survey model. The
research group of this study has been carried out with 685 students consisting of 180 female and 505
male students, studying at different departments of Selcuk University.The research group of the
students has been chosen in accordance with random sampling method.The dataof the study has been
gathered by using Positive and Negative Emotion Scale,and Lifestyle Scale.Also, a Personal
Information Form ,formulated by the researcher, has been applied to the students to specify the
demographic feautures of the students involved in the study.In the analysis of the research datum t test,
one-way analysis of variance technique and to determine the source of the differentiation in
significant results Tukey test has been used and for the relation between the correlation technique has
been used.

The results obtained at the end of the study have been given below.

1-In terms of gender variable,no significant differentiation has been determined in avoidance

subscale.

2-The mean score of problem-focused coping of male students has been found to be higher

than female students in a significant level.

3-In social support search subscale,the mean score of female students has been found to be

higher than male students in a significant level.
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4-In terms of gender variable,no significant differentiation has been determined between the
mean score of negative emotion.
5-The mean score of positive emotion of male students has been found to be higher than
female students in a significant level.
6-The mean score of avoidance style of second grade students has been found to be higher
than fourth grade students in a significant level.
7-In terms of class variable,no significant differentiation has been determined in problem-
focused coping style.
8-In terms of class variable,no significant differentiation has been determined in social support
serach subscale.
9-In terms of class variable,no significant differentiation has been determined between the
mean score of negative and positive emotion.
10-In terms of academic achievement variable,no significant differentiation has been
determined in avoidance and social support search subscale of coping with stress subscale.
11-The mean score of problem-focused coping style of the students assessing their academic
level as successful has been found to be higher than the students assessed as being unsuccessful
and very successful in a significant level.
12-The mean score of negative emotion of the students assessing their academic level as
unsuccessful and very successful has been found to be higher than the students assessed as being
successful in a significant level.
13-The mean score of positive emotion of the students, assessing their academic level as
successful and very successful has been found to be higher than the students assessed as being
unsuccessful in a significant level.
14-The mean score of avoidance styles of coping with stress subscale of the students with low
and high socio-economic status has been found to be higher than the students with moderate socio-
economic status in a significant level.
15-The mean score of problem-focused coping subscale of coping styles with stres of the
students with moderate socio-economic status has been found to be higher than those of the
students with low and high socio-economic status in a significant way.
16-The mean score of the students with moderate socio-economic status in social support
search subscale has been found to be higher than those of the students with low socio-economic

status in a significant level.



17-The mean score of negative emotion of the students with low and high socio-economic
status has been foun to be higher than those of the students with moderate socio-economic status in
a significant level.

18-The mean score of avoidance subscale of the students stating that they participate in social
events has sometimes been found to be higher in a significant level than the students that
participate in social events and than the ones that do not.

19-The mean score of positive emotion of the students that participate in social events has
sometimes been found to be higher in a significant level than the students that participate in social
events and than the ones that do not.

20-Positive oriented significant relations have been determined between negative and positive
emotion with avoidance subscale of coping styles with stress ;negative oriented significant
relations have been determined between problem-focused coping style and negative emotion and,
positive oriented significant relations have been determined between problem-focused coping style
and positive emotion;negative oriented significant relations have been determined between social

support search subscale and negative emotion.
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BOLUM I

GIRIS

Stres, yabanci bir kelime olmasina ve son yillarda dilimize ge¢gmis bulunmasina ragmen,
her sosyo-kiiltiirel seviyedeki insan bu kelimeyi dogru veya yanlis olarak kullanmaktadir.
Trafik sikisikligr nedeniyle bekleyen bir yolcu, bekledigi iicreti alamayan bir ¢alisan, diisiik
not alan veya sinavlara hazirlanan bir 6grenci genellikle i¢inde bulunduklar sikintili durumu
"stres" kelimesi ile tanimlamaktadir. Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmas1 ve tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan bir durum seklinde tanimlanabilecegi gibi,
kisiye 0zgli ve biricik olan bireysel biitiinliigii zorlayict ve bozucu etkenlerdir (Baltas ve
Baltas, 2008).

“Stres” Latince de “Estrictia” , eski Fransizca da “Estree” kelimelerinden gelir.
Webstres sdzliigiinde kelimenin isim olarak 8, fiil olarak 4 farkli anlam vardir. Isim olarak 1.
anlam1 zorlama, gerilme ve baskidir. 17. yy.da felaket, bela, musibet (adversity), dert, keder,
elem (affliction) gibi anlamlarda kullanilmig; 18. ve 19. yy.larda kavrama yiiklenen anlam
degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya
yonelik kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi ile
biciminin bozulmasina, carpitilmasina kars1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baslanmustir.
Ayrica kelime biitiinliigiinii koruma ve esas durumuna donmek i¢in ¢aba harcama halini de
ifade eder (Oztop , 2000).

Stres olumsuz ve zararli anlamda ele alinmakla birlikte yasantimiz iizerinde olumlu
etkileri de bulunmaktadir. Belirli bir dozdaki stres, varolusun 6nemli bir 6zelligidir ve etkili
bir isleyis i¢in gereklidir. Bu tiir olumlu stres, organizmada fiziksel ve ruhsal degismelere,
biliylimeye ve olgunlagmaya yol acar. Bizi performansimizin en iist noktasina ¢ikartip, yenileri
aramak, c¢alismak, yaratmak konusunda harekete gecirir. Ayrica ayni stres uyaricisi bir
bireyde olumlu duygular uyandirirken, bir baskasinda olumsuz duygular uyandirabilmektedir.
Ancak belirli bir diizeyin iistiinde yasanan stres ise bireyi is yapamaz hale getirebilir. Bu zarar
verici olumsuz stres, zihinsel ve fiziksel kaynaklarimiz: eritir tiiketen bir durumdur. Asiri stres
insan1 is goremeyecek bir duruma getirebilecegi gibi, ciddi tibbi sorunlar da yaratabilir.
Olumlu ve olumsuz stres arasindaki kritik farklilik, kisinin stres olusturucu olay ya da ortami

nasil algiladigina ve onunla nasil basa ¢iktigina baghdir (Yildirim, 1991; Dogan, 1999).



Tehlike ile yiiz yiize gelen canli tehlike ile basa ¢ikamayacagina inandiginda tehlikeden
kacar, uzaklasir ya da basa ¢ikabilecegine inandiginda ise savasir. Bu sekilde yeni durumlara
uyum saglar (Baltas ve Baltas, 2004).

Selye (1977) stres tepkisini {ic basamaktan olusan Genel Uyum Belirtisi olarak adlandirilir.
Buna gore Stres durumunda beden ii¢ asamada tepki gostermektedir.

1. Alarm reaksiyonu: Steresi ortaya ¢ikis1 ile fizyolojik yapida ve hormonlara
degismelerle kalp atimi1 ve solunum hizlanir, adrenal kortekste genisleme olur, kaslar
gerilir, géz bebekleri biiylir,duygular siddetlenir. Bu durumun sagladigi enerji ile
dogrudan bas etme ya da savunma mekanizmalari harekete gegirilmis olur.

2. Direng Donemi: stresle miicadele siirerken, beden kendini korumaya devam eder,
uyum artar ve beraberinde direncte artar. Bu durumdan kagmak ya da ona uyum
saglama ¢abalar siirerken bagka stres vericilere direnci diiser. Fizyolojik ve psikolojik
kaynaklar tiikendik¢e yipranma belirginlesir. Bu donem basar1 ile asilirsa viicut
normal kosullara doner.

3. Tikenme donemi: sinirli bir enerjiye sahip viicudun siiren stres durumunda kendisini
onarma ic¢in uyku ve diger yollarla kendisini korumay1 siirdiiremiyorsa yani stres
ortadan kalkmazsa kontrol mekanizmalar1 zayiflar fiziksel ve psikolojik olarak
tikenme denilen rahatsizliklar olusur. Bunlar davranmis ve duygu bozukluklari,
bagimliliklar, mide ve migren agrilar1 olabilir. Stres siirdiik¢e rahatsizliklar ve ¢okiintii
artar.

Selye, uzun siireli stresin yipranma, hasar hatta 6liime yol acabilecegini ancak bununla
beraber yasamda stresin giidiileyici ve olumlu etkilerinin de oldugundan bahsetmistir.stresin
olumlu yonleri i¢in ‘eustress’, hos olmayan etkileri i¢in ‘distress’ kavramlarmi ulanmis ve
ikisi arasinda ayrim yapilmasi gerektigini belirtmistir (Yondem, 2006).

Tehdit edici bir olayla karsilasan insanlarin kullandigi stratejilerin sayis1 ¢oktur,
kendilerini ise verirler, benzer sorunla yasamis arkadaglariyla konusurlar, konu {izerinde bilgi
toplarlar, konunun uzmaniyla goriisiirler, alkol igerler, sorunun kaynagina saldirirlar, sorunun
kaynagin1 gérmezden gelirler, spor yaparlar, insanlardan uzaklasirlar, bir umut 15181 ararlar ve
dua ederler (Burger, 2006). Arastirmacilar biitiin insanlarin ayni basa ¢ikma stratejilerini
kullanmadigini bulgulamigtir. Yasamimiz boyunca degisik tiirlerde tehdit edici durumlarla
karsilastigimiz i¢in, her birimiz kendi {izerimizde ise yaradigimi diisiindiiglimiiz stratejiler
gelistiririz. Sonug¢ olarak bilim adamlar1 insanlarin kaygi ile basa ¢ikma ydntemlerinde

goreceli olarak degismez kaliplar bulmustur (Burger, 2006).



Steptoe (1991) ise stresle basa ¢ikmay1 problem odakli ve duygu odakli olmak iizere
ikiye ayirmistir. Her bir basa ¢ikma yaklasimi da daha sonra davranissal ve biligsel olarak ele
alimmistir. Problem odakli davranigsal basa ¢ikmanin olumlu ucunda aktif problem ¢6zme,
olumsuz ucunda ise kaginma ve pasif basa ¢ikma s6z konusudur. Problem odakli biligsel basa
¢tkmanin olumlu ucunda durumu yeniden tanimlama ve yeniden yapilandirma bulunurken;
olumsuz ucunu kuruntulu diisiince ve mesafe koyma olusturmaktadir. Duygu odakl
davranigsal basa ¢ikmanin olumlu ucunda sosyal destek arama yer alirken, olumsuz ugta yer
degistirme, saskinlik ve danismadan (bilgi aramaktan) kaginma bulunmaktadir. Duygu odakl
biligsel basa ¢ikmada ise, olumlu ug¢ duygulari ifade etmeyi, olumsuz u¢ duyguyu bastirma ve
inkar etmeyi icermektedir (Akt: Akbag, 2000).

Duygunun degisik tanimlar1 yapilmaktadir. Ersanli (2003)’ya gore duygu, davranigsal
olarak derin uykudan yiliksek gerilime kadar degisebilen genel uyarilmiglik hali olarak
tanimladigimiz heyecan, nelere erismek ve nelerden kagmak istedigimizi belirleyen
yonlendirici ve giidiileyici bir kuvvet seklinde tanimlanmaktadir. Duygu, algisal, deneysel,
fiziksel, biligsel ve diger degisimleri anlasilir sekilde ruh halleri ve hislere doniistiiren,
organize olmus bir yanit sistemidir, bireyin davranisina rehberlik eden ve bireyin hedeflerine
varmasina bilgi olarak yardim eden tepkilerdir (Mumcuoglu, 2002). Duygu, hareketleri
yonlendiren, cesitli ifade ve davranislarimiza yol acgan igsel motivasyon unsurudur
(Freemantle, 2000).

Duygunun en siradan Ornekleri arasinda; iiziintii, seving ve Ofke sayilabilir. Daha
yaygin ve siirekli “duygusal iklim” olarak tanimlanabilecek ruh halinin tersine duygu,
“duygusal havadaki” daha geg¢ici duruma bagh degismelerle ilgilidir. Normal duygu
disavurumu aralig1 olarak degerlendirilen sey, kiiltiirden kiiltiire oldugu kadar aymi kiiltiir
icinde de farklilik gosterir. Normal duygu disavurumlari: yiiz ifadesindeki, ses tonundaki,
bedensel hareketlerdeki degismelerle tanimlanabilir (Budak, 2000).

Yapilan arastirmalar sonucunda, arastirmacilar bazi temel duygu kiimeleri oldugunu
one siirerler. Bu duygu kiimeleri sunlardir (Goleman, 2005):

Ofke: Hiddet, hakaret, icerleme, gazap, tilkenme, kizma, sinirlenme, hing, kin,
rahatsizlik, alinganlik, diismanlik ve belki de en u¢ noktada, patolojik nefret ve siddet.

Uziintii: Aci, keder, nesesizlik, kasvet, melankoli, kendine acima, yalnizlik, can
sikintis1, umutsuzluk ve patolojik oldugunda siddetli depresyon.

Korku: Kaygi, kuruntu, sinirlilik, tasa, hayret, siiphe, uyaniklilik, vicdan azab,

huzursuzluk, ¢ekinme, tirkme, dehset, patolojik oldugunda ise fobi ve panik.



Zevk: Mutluluk, cosku, rahatlama, tatmin, haz, seving, eglenme, gurur, tensel zevk,
heyecan, vecd hali, hognutluk, kendinden ge¢me, asir1 zindelik, kapris ve en u¢ noktada mani.

Sevgi: Kabul gorme, dostluk, giiven, iyilik, yakin ilgi, sadakat, hayranlik, asir
tutkunluk, muhabbet.

Saskinlik: Sok, hayret, afallama, merak.

Utang: Sucluluk, mahcubiyet, hayal kiriklig1, pismanlik, kii¢iik diisme, iiziilme, ¢ile ve

nedamet.

Duygunun en az dort bileseni vardir: Birinci bilesen, duygular yiiz ifadeleri, beden
durusu, ses tonu ve icerik yolu ile ifade yetenegidir. ikinci bilesen, duygularimizi bilingli
olarak tammamuzdir. Ugiincii bilesen, duygunun diizenlenmesidir. Dérdiincii bilesen ise,

bagkalarinin duygusunu tanima yetenegidir (Mumcuoglu, 2002).

Bu ¢alismanin amaci, iiniversite 68rencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri ile pozitif ve

negatif duygular1 arasindaki iliskiyi arastirmaktir.

Problem Ciimlesi:
Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri ile olumlu ve olumsuz duygulart

arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir? Cinsiyet, sinif, akademik basari, sosyo-
ekonomik diizey ve sosyal etkinliklere katilip katilmama degiskenlerine gore stresle basa
cikma stilleri ve olumlu ve olumsuz duygulari anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

Sorularina yanit aranmaigtir.

Alt Problemler:
1. Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilasmakta midir?

2. Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan ortalamalart

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

3. Ogrencilerin smif degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlart puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilasmakta midir?

4. Ogrencilerin smif degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

5. Ogrencilerin akademik basar1 degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilasmakta midir?



6. Ogrencilerin akademik basar1 degiskenine gére negatif ve pozitif duygu puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

7. Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt

boyutlar1 puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

8. Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gére negatif ve pozitif duygu

puan ortalamalar1 anlamh diizeyde farklilagsmakta midir?

9. Ogrencilerin sosyal etkinlife katilma degiskenine gdre stresle basa ¢ikma alt

boyutlar1 puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

10. Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore negatif ve pozitif duygu

puan ortalamalar1 anlamh diizeyde farklilagsmakta midir?

11. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stilleri ile negatif ve pozitif duygu boyutlar:

arasinda anlaml diizeyde bir iligki var midir?

Onem

Stresle ilgili giinlimiizde arastirmalar yapilmaktadir. Bu arastirmalar stresin farkli
boyutlarmi ele alan ¢aligmalardir. Ozellikle {iniversite dgrencilerinin farkli stres kaynaklar
onlarin yasamlarini etkileyebilmektedir. Diger taraftan pozitif ya da negatif duyguda
bireylerin davranislart ve giinliilk yasantilar1 tlizerinde etkili olabilmektedir. Yapilan bazi
arastirmalar hem stres yaratan olaylarla ilgili hem de stresle basa ¢ikma stilleri ile ilgili
calismalardir. Clinkii glinlimiizde stres yaratan olaylarla bireyler ¢ok sik karsilasmaktadirlar.
Stres var olan bir ger¢ek olduguna gore onemli olan stresle basa ¢ikma yollarini bilmek ve
ona gore davranmaktir. Stresi etkileyen bazi degiskenlerin ortaya konulmasi ve olumlu ve
olumsuz duygu ile aralarindaki iligkilerin belirlenmesi bu acgidan 6nemli olmaktadir. Elde
edilen bulgularin psikoloji danigsma ve rehberlik alanindaki uygulamalara da katki saglamasi

acisindan 6nemli olmaktadir.

Varsayimlar
1. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmustir.

2. Katilimcilar aragtirmada kullanilan 6lgme araglarina igten ve samimi sekilde cevap
vermislerdir.

3. Bu 6l¢eklerin ilgili 6zellikleri 6lgebilir nitelikte oldugu varsayilmstir.



Simirhhiklar
1. Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stillerinin belirlenmesi stresle basa ¢ikma

stilleri 6l¢eginden elde edilen verilerle sinirlidir.

2. Universite dgrencilerinin pozitif ve negatif duygularmin belirlenmesi pozitif ve negatif
duygu dlgeginden elde edilen verilerle sinirhidir.

3. Arastirma sonuglar1 6rneklem grubundan elde edilen verilerle sinirl olacaktir.

4. Arastirma sonuglar1 benzer 6rneklem gruplari tizerindeki genellemelerle sinirlidir.

Tanmmlar
Stres: Kisinin i¢inden ya da disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya duygusal,

biligsel, sosyal isleyisi bozma egilimi gdsteren ve onu bu dengeyi korumaya veya bozulan
dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara zorlayan ger¢ek ya da algilanan
uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal- bilissel tepkiler (Budak, 2000).

Stresle basa cikma: Stresi azaltmak icin yapilan miicadelede insanin kendi stres
tepkisinin bilincine varmasi, bu miicadelenin yar1 yartya kazanilmasidir (Baltas ve Baltas,

2004).

Duygu: Duygu, bir duyu sinirinin, alict sinirin ya da duyu organlarindan birisinin
uyarilmast sonucu beynin belli bir bolgesinin aktiflesmesiyle olusan bir izlenim veya bu
izlenimin farkinda olma durumu; bir dis uyaricinin (ses, koku, renk, sekil, tat, sicaklik, vb.)
veya viicudun kendi i¢indeki bir degisikligin (aglik, susuzluk, bulanti, cinsel heyecan, vb.)

yarattig1 duygu yasantisi veya biling durumu olarak tanimlanabilir (Budak, 2005).

Negatif duygu durum: Insanlarin kendileriyle ve yasamlariyla ilgili nasil
hissettiklerine gére de degisiklik gostermektedir. Ozellikle yiiksek seviyede negatif duygu
duruma sahip bireylerin, diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu duruma sahip olduklar1 ve bu
sebeple ¢evreye uyum saglamada zorluklar yasadiklar: ifade edilmektedir (Clark ve Watson,

1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Pozitif duygu durum: Genel olarak kisinin ¢evre ile uyumunu ve memnuniyet
diizeyini yansitan boyuttur. Yiiksek pozitif duygu durum; cosku, yiiksek enerji diizeyi,
zihinsel uyaniklik, ilgi, nese ve azmi igerirken, diisik pozitif duygu durum
uyusukluk/uyuklama ve bitkinlikle tanimlanir (Clark ve Watson, 1991; Akt: Sirvanli Ozen ve
Temizsu, 2010).



BOLUM II
KONU ILE ILGILI KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI
ARASTIRMALAR

STRES

Insanlar yasamlar1 soyunca sadece hos ve mutluluk verici olaylarla karsilasmazlar.
Istenmese de karsilasilan olumsuz olaylar sonucu kisi duydugu sikinti ve zorlanmayi
hafifletmek veya sorunun iistesinden gelecek eski uyum diizeyine ulagmak igin ¢esitli yollar
denecektir. Iste bu noktada stres ve basa ¢ikma kavramlarindan séz edilmektedir (Basut ve

Erden, 2005)

Stres giinliik hayatta ¢ok sik karsilasilan bir kavram olmasina, konu ile ilgili literatiirde
yer alan kitap ve makalelerin toplaminin yiiz binlerle ifade edilmesine karsin, hala tanimi ve
kapsami hakkinda net bir ger¢eve sunulamamaktadir. Sadece tip alanindaki kitaplarda bile,

stresin 300'd agan degisik tanimi goriilebilmektedir (Norfolk, 1989).

Stres kavrami, Latince “estrica”, Fransizca “estrece” sozciiklerinden gelmektedir.
Sozliik anlami olarak stres; 14. yiizyilda glicliik, sikinti, koétii talih anlamlarinda; 17. yiizyilda
felaket, bela, musibet, dert, keder elem anlamlarinda kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda ise
kavramin anlami degigmis, gii¢, baski, zor anlaminda objelere, kisi, organa ve ruhsal yapiya
yonelik olarak kullanilmistir (Altuntas, 2003). Ortaya ¢ikigindan itibaren yogun bir ilgiyle
incelenen kavram iizerindeki tartismalar devam ederken, giliniimiizde halen ortak bir tanima
ulasilmadig1 goriilmektedir. Farkli tanimlar, stres kavramini degisik bakis acgilariyla ele alan

kuramsal yaklasimlardan kaynaklanmaktadir (Day, 1992).

Stres, insanlarin fiziksel ya da psikolojik bakimdan tehlike olarak algiladiklari
olaylarla karsilagmalar1 halinde ortaya ¢ikan durumdur (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve
Nolen-Hoeksema, 1996). insanlar siirekli olarak ¢evreleri ile uyum sagma durumuyla kars:
karsiyadir. Bireyin dis ¢cevresindeki fiziksel kosullar ya da i¢inde bulundugu sosyal ortamdaki
psikolojik kosullar uyumunu kolaylastirir yada zorlagtirir. Uyumun zorlastirdigi zamanlarda
birey bedensel ve psikolojik olarak yorulmaya baslar. Bedensel ve psikolojik olarak

yorulmasina neden olan bu duruma “stres” denir (Ciiceloglu, 1996).



Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya
c¢ikan bir durum seklinde tanimlanabilecegi gibi, kisiye 0zgii ve biricik olan bireysel
biitiinliigli zorlayic1 ve bozucu etkenlerdir (Baltas ve Baltas, 2008). Altuntas (2003) ise stresi
fiziksel, zihinsel veya duygusal yiliklenmeler sonucu ortaya ¢ikan zorlanmalar ve gerilimler

olarak tanimlamaktadir.

Stres bireyin ve c¢evrenin karsilikli olarak birbirini etkiledigi bir siire¢ igerisinde,
bireyin c¢evresel uyaricilar tehdit edici olarak algiladig1 ve sahip oldugu kaynaklarin {izerinde

istemlerle kars1 karsiya geldigi hos olmayan bir durumdur (Aysan, 1988).

Stres kisinin i¢inden ya da disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya duygusal, biligsel,
sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu dengeyi korumaya veya bozulan dengeyi
yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara zorlayan gercek ya da algilanan uyaricilara verdigi

fiziksel-ruhsal- biligsel tepkilerdir (Budak, 2000).

Stresi ortaya ¢ikaran durumlar ve bu durumlara verilen tepkiler gdzoniine alinarak
cesitli stres tanimlamalart yapilmistir. Stres, distan ya da igten kaynaklanan, aligilmig olmayan
uyaricilarin yarattigi ve buna karsilik duygusal, motor, zihinsel ve psikolojik tepkilerin ortaya
cikmasina neden olan durumlar (Phares, 1988); bir baska tanimda da kisinin duygularinda,
diisiince siireglerinde ya da fiziki sartlarinda, kisinin g¢evresi ile basedebilme giiciinii tehdit

eden bir gerilim durumu (Koeske ve Kirk, 1993) olarak tanimlanmistir (Akt. Aydin, 2001).

Robbins (1996) stresi; "kisilerin karsi1 karsiya kaldiklar1 firsat, sinirlama veya
istemlerin belirsiz ve 6nemli olan dinamik kosullarinin sonucu" olarak tanimlanmistir. Bu
tanim ile stresin, diger tanimlarin aksine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya ¢iktig
kabul edilmesinin diginda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi anlatilmigtir. Stresin her
zaman zarar verici, kotli ve kacinilmasi gereken bir durum (distress) olarak goriilmemesi
gerektigi de vurgulanmaktadir. Ister etki (uyarici) ister tepki yoniiyle degerlendirilsin stresin
olumlu y6nii de mevcuttur. Olumlu stres (eustress) iyi ve yapici bir strestir ve pozitif duygular
yasatir. Olumlu strese etki acgisindan bakildiginda ise, bir arkadastan hediye alinmasi, terfi
etme, evlenme gibi insanlarin ulagmak istedikleri amaclarla ilgili olaylar karsimiza
cikmaktadir ve bu olaylarda bireylerin o isleri basarmak i¢in motive olmasini saglamak

yoluyla performanslarini arttirmaya yardimer olmaktadir (Akt. Aydin, 2004).

Konuyla ilgili uzmanlar stres kavraminin agiklanmasinin gili¢liigiinii, temelde
kavramin duygusal bir durumu ifade etmesine baglamiglardir. Stres konusunda yapilan

calismalarin stresin iki farkli boyutunu temel almasi, kavram karmasasinin nedeni olarak



gosterilmektedir. Stres ile ilgili ¢aligmalarin bir kismi strese neden olan olaylara yonelirken,
diger kism1 s6z konusu olaylara karsi bireyin gosterdigi psikolojik ve fizyolojik tepkiler
lizerine yogunlagsmaktadir. Bu durum da stresin degisik tanimlarinin ortaya ¢ikmasina neden

olmaktadir (Baltas ve Batlas, 2008).

Stresle yakindan ilgili olan siddet, baski, gerilim, sikinti, kaygi, endise, catisma,
depresyon, tiikenme ve huzursuzluk gibi kavramlarin bazen stresin yerine kullanilmasi da
literatiirde kavram kargasasina yol agmakta ve bu kavramin tam olarak anlasilmasini
engellemektedir (Kaldirimei, 1983). Ayrica, gerek sosyal, gerekse fen bilimlerinden klinik tip,
biyoloji, sosyoloji, yonetim, metaliitji, psikiyatri, miihendislik, noérokimya, immiinoloji,
psikosomatik, psikososyoloji vb. gibi farkli bilim dallarinin her birinin stresi kendi alam

icinde ele almas1 sonucunda farkli stres tanimlamalari ortaya ¢ikmistir (Lau ve Sanr, 1988).

Stres ¢ift yonlii bir olgudur. Stres hem bireyi etkileyen ¢evresel uyaricilardir, hem de
bireyin organizmasinin bu uyaricilara verdigi tepkilerdir. Bu nedenle stresin uyarict yonlii
oldugu gibi tepki yonlii veya her ikisini birden igeren tanimlara rastlamak miimkiindiir.
Stres kavrami, organizmaya zarar veren faktorleri ve faktorlerden dolay1 organizmada ortaya
cikan olumsuz degisiklikleri anlattigi gibi olumlu faktorleri ve olumlu degisiklikleri de
icerebilir. Bir basar1 elde etmek, 6diill kazanmak, sinif gegmek de insana mutluluk veren
olumlu etkenlerdir. Is yerinde performansin artmasi ise olumlu degisikliktir ve tiim bu

ornekler stresin olumlu anlamlarda da kullanildigin1 gostermektedir (Akt. Aydin, 2004).

Stresle ilgili tanimlar incelendiginde genel olarak su ii¢ noktanin vurgulandigi

goriilmektedir (Ozdevecioglu, 2004):

e Stres, gerginlik ve diizen bozuklugu yaratir, ¢cok yogun oldugunda yapi1 ve islevlerde

kokli degisme ve ¢okiintiiye yol agar.

e Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya c¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanma karsisinda birey kendini korumaya

yonelir.

e Stres, bireyin fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen olumsuz etkiler karsisinda bedensel ve

psikolojik siirlarinin 6tesinde ¢aba harcamasidir.

Glinlimiizde insanlar aile, okul, is ve kent yasami icinde karsilikli 6zel ve is iligkileri
icinde ¢ok karmasik bir etkilesim ortaminda giinlilk yasamlarini silirdiirmektedirler. Stres
genelde bireyin icinde bulundugu ortamdan kaynaklanmakta, bireyi olumsuz yonde

etkilemekte, baz1 hallerde yanlhs kararlar alinmasina neden olmaktadir. Yanlis ve zamansiz
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kararlar da yine bir stres kaynagi olarak nedenlerini yogunlastirmaktadir. Cagimizda 6énemli
bir sorun olarak kabul edilen stres bireyleri fiziksel ve psikolojik agidan olumsuz ydnde

etkilemektedir (Ozgiiven, 2007).

Stresle ilgili tanimlar incelendiginde ilk tanimin 1914 yilinda Cannon tarafindan
yapildig1 goriilmektedir. Cannon, stresi istenmeyen ¢evresel etkilerden sonra bozulan
fizyolojik i¢ dengeyi yeniden kazanmak i¢in gerekli olan fizyolojik uyaranlar olarak
tammlamistir (Akt. Ozdevecioglu, 2004). Hans Selye stresi, "viicut iizerindeki herhangi bir
talebin zihinsel veya bedensel etkili spesifik olmayan sonucudur" seklinde tanimlamistir
(Kahn ve Byosiere, 1995). Bu yaklasimin sonunda Selye stres ve stresor kavramlarini 6n
plana ¢ikarmistir. Bireyde tepki yaratan uyaricilar1 "stresor", bu stresorlere verilen tepkiyi de
"stres" olarak tanimlamistir. Stresorler; fiziksel stresorler (¢evre kirliligi, 1s1, 151k, giiriiltii, vb),
psikolojik stresorler (duygu, diisiince, algi gibi igsel eylemleri etkileyen durumlar),
psikososyal stresorler (trafik yogunlugu, teknolojik gelismeler gibi giinlik ve toplumsal
yasanan degisiklikler, 6lim, dogum, evlilik vb yasam olaylar1) olmak iizere li¢ grupta

toplanabilir (Saglam, 2005).

STRES BELIRTILERI

Uzun siireli ve asir1 dozda stres bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde
etkilemektedir. Alkol ve ilag bagimliligi, duyusal bozulma, geri ¢ekilme ve savunma
davraniglarina bagvurma, sinirlerine hakim olamama bunlar arasindadir. Ayrica asir1 stres

bireyin zihinsel sagligini da olumsuz etkilemektedir (Balc1, 1993).

Insanlar karsilastiklar stres vericileri sonrasinda bir takim belirtiler ortaya cikarirlar.
Bunlar bireyde gerceklesen stresin kendine 6zgii tepkilerdir. Birey goézlenebilen ya da
disaridan gozlenemeyen bu belirtiler sayesinde stres yaratan bir durumla karsilastiginin
farkina varir. Kisa siireli bile yasansa bireyde stresin belirtileri goriilebilir. Stres belirtileri
fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranigsal olmak {izere dort kategoride toplanabilir (Altuntas,

2003; Baltas, 2000).
Fiziksel Belirtiler
e Bas agrilarinin siklig1 ve siddeti artar.

e Ogzellikle, basta, ensede, sirtta ve omuzlarda kas sertlesmesi ortaya ¢ikar. Kaslar iyice

gerginlesir.
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Mide bozulmasi, hazimsizlik ya da iilser baglangict gibi sindirim sistemi sorunlari

ortaya cikar.

Cildin kurumasi, ciltte lekeler olusmasi ve kizariklar stresin klasik belirtileridir.
Kalp ¢arpintilarinin ve kalp agrisinin ortaya ¢ikmasi.

Duygusal Belirtiler

Kolayca sinirlenme ve 6fkelenmek kendinizi baski altinda hissettiginizin belirtisidir.

Hayata bakisinizi etkileyen stresin bir dogal sonucu da depresyon ve genel bir

isteksizlik halinin ortaya ¢ikmasi.

Ustiiniizdeki baski, karsilama kapasitenizden fazla ise kontrolii kaybettiginizi

diistiniirsiiniiz, kendinize giiveniniz azalir.

Heyecaninizi kaybettiyseniz ve kendinizi gii¢siiz hissediyorsaniz, lizerinizde ¢ok fazla

baski var demektir.

Hicbir sey yapmak istememek, her seye diisman olmak.
Asirt hayal kurmak, sik sik diisiinceye dalip gitmek,
Zihinsel Belirtiler

Stres hafizaya olumsuz etki yapar. Genel olarak hatirlamaniz gereken olaylari, sayilari,

kisileri ve yerleri unutmaniza neden olur.
Karsiniza ¢ikan en basit konularda bile karar alamama stres belirtisidir.
Konsantrasyon bozuklugu genellikle kafanizda bir problemin varligini1 gosterir.

Stres, dogru karar verme yeteneginizi etkiler, yanlis karar almaniza, hata yapmaniza

neden olur.

Kendiniz ve durumunuz hakkinda siirekli olumsuz disiinmek, baskilar

karsilayamadiginizin belirtisidir.

Onemli veya énemsiz daha énceden kolaylikla verilebilen kararlar vermekte giigliik,
Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terkedilmislik duygulari,

Davranissal Belirtiler

Alisilmis davranis bicimlerinde 6nemli degisiklik,
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o Ister uykusuzluk, ister ¢ok uyumak istegi uyku diizenindeki bir bozukluktur. Stresin

altinda olan bir birey siirekli uyumak ister ve kendisini hep uykusuz hisseder.

e Her zamankinden ¢ok icki ve sigara igmek, genellikle strese kisa donemde ¢oziim

bulma arayisi.
e Dostlarinizi, ailenizi ve arkadaslarinizi gormek istememek, yalniz kalma istegi.
e Kendini ¢ok gergin hissetmek, rahatlayamamak ve siirekli hareket etmek.

e Cinsel faaliyetlerde durgunluk, stresin belirtilerindendir. Sikintilariniz artar, esinizin

desteginden uzaklasgirsiniz.

Ayrica bu belirtilerin disinda stresli oldugumuz durumlarda ¢evremizdeki insanlara
kars1 bir giivensizlik duyariz. Yapilan her hangi bir hatada sugu baskalarina atariz.
Cevremizdeki insanlara verdigimiz sozleri tutmamak, insanlara hep kirict sekilde davranmak
ve onlarla siirekli alay edici ya da kizarak konusmak ¢evremizdeki bu insanlarla bir siire

konusmamak ve her sekilde kendimizi siirekli savunmak da stresin sosyal belirtilerindendir.

STRES KAYNAKLARI

I¢inde bulundugumuz pek ¢ok kosul, ilk defa karsilastigimiz olaylar ya da gevre bizim
igin siirekli bir stres kaynagi durumundadir. Insanlar farkinda olmasalar bile ¢evresinde birgok
uyariciyla karsilagir ve bunlari alir. Bu uyaricilardan bazilar1 insanlar i¢in bir tehdit unsuru
olmazken bazilar1 ise insan sagligina ciddi anlamda bozucu etki yapabilmektedir. Zamanla
insanlar siirekli karsilastiklar1 bu uyaricilar1 bir silire sonra kendileriyle miicadele etmesi
gereken bir sorun olarak algilamaya baslar. iste bu stres etkisi yaratan uyaricilar stres

vericileri (stresor) olarak adlandirilir (Isikhan, 2001).

Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres kaynaklarinin ortaya konulmasi onemlidir.
Denetlenebilirlik, yenilik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik kisinin smirlarin1  zorlayip
zorlamamasi ve yakinlik siiresi bir olayin stres kaynagi olarak degerlendirilmesinde belirleyici
faktorler olarak goriilmektedir. Kanser hastalarinin tedavilerinin sonuglarint tahmin
edememelerinin onlarin stres miktarin1 arttirmasi 6rneginde oldugu gibi sonuglarin bilinip

bilinmemesi de stres miktarini azaltip ¢ogaltabilir (Akt. Otrar ve Eksi, Dilmag ve Sirin, 2002).

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasindaki etkilesim sonucu meydana
geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, ¢evresinden ve ¢evre iliskilerinden kaynaklandigi
distiniilmektedir. Bu nedenle de stres nedenlerini gruplandirirken bireysel ve cevresel

nedenlerden bahsetmek miimkiindiir. Ancak bu nedenlere ek olarak; kisiyi is yasantisinin
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disinda degerlendirmek miimkiin olmayacagindan ve yasantisinin biiyiik kismini da is
ortaminda gecirdigini diisiinerek is yasamindan kaynaklanan stres nedenlerini de bu
gruplandirmaya dahil etmek yerinde olacaktir. Boylece stres yaratan nedenleri ii¢ grupta

toplamak miimkiin olacaktir (Aydemir, 2005; Aydin, 2004):

Bireysel Faktorler ve Stres: Stres, bireyle ve bireyin algilama siireciyle yakindan ilgili
oldugu icin, stresin en temel kaynagi bireyin kendisidir (Aydemir, 2005). Bireyin biiylik veya
kiigiik, yasamsal olan herhangi bir giicliikle karsilagsmasi, bir basagikma siirecinin baglamasina
ortam yaratabilmektedir. Bu stirecte, kisi durumla ilgili bir degerlendirmeye girismekte, daha
sonra kisilik 6zelliklerinin ydnlendiriciligi ile dagarciginda var olan becerileri harekete
gecirmekte ve eyleme ge¢cmektedir (Tiirkiim, 1999). Stres tamamen bireyin kendisinden,
kaynaklanan siireclerle ilgili olabilir. Bu noktada bireyi strese yonelten stres faktorlerinin
tanimlanmas1 ve uzmanlar tarafindan Onerilen dogru stres yonetim tekniklerinin izlenmesi

gereklidir (Yaylaci, 2005).

Cevresel Faktorler ve Stres: Bireyin gerek 6zel yasantisinda, gerekse is yasantisinda,
digerinsanlarla, yoneticilerle ve is arkadaglariyla iliskilerinde ve iletisiminde yasadigi
sorunlar, aile iiyelerinin saglik problemleri, aile {iyelerinin bireyden beklentileri strese neden
oldugu gibi, bireyin ¢evresinden yeterli sosyal destegi gorememesi de strese neden olabilir

(Baltas ve Baltas, 2008).

Ekonomik faktorler de cevresel stres kaynaklarindan birisidir. Ozellikle ek iste ¢alisma
zorunlulugu veya is bulamama kaygisi bireyleri etkileyen stres kaynaklarindandir. Bu agidan
baktigimizda Tiirkiye’de geng¢ niifusun olduk¢a yogun olmasi ve gelecek igin bir meslek
edinme ¢abalar1, onlari stres faktdrleri ile yiizyilize birakmaktadir. Universite gengligi gelecek
giinleri i¢in daha somut ve gilivenilir adimlar atmanin c¢abasini verirken, bir taraftan
imkanlarin istenilir seviyede sunulmamasi ve kisitlh olmasindan kaynaklanan sikinti verici

stireclerle kargilagsmaktadirlar (Avsaroglu, 2007).

Bireyin 6zel yasantisinda ya da is yasantisinda icinde bulundugu fiziksel cevreye
iliskin kotii aydinlatma, giiriiltii (Aytag, 2003); koti iklimlendirme; ofislerin ¢ok dar ya da ¢ok
genis olmast; ¢alisma kosullarinin 6zel yasamin korunmasina ya da insanlararasi etkilesime
olanak vermemesi (Spiers, 2003: 22-26) gibi sorunlar da strese neden olabilirler(Akt.

Aydemir, 2005).

Orgiitsel Faktorler ve Stres: Orgiitsel stres; ¢alisma ortaminda karsilastigimiz stres

faktorlerini ifade eder. Orgiitsel ortamlar ve bu ortamlarda yasanan gelisimler (yeniden
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yapilanma donemleri, is yogunlugu, gorev karmasikliklari, statii uyusmazliklart vb.)
bireyleri yogun bigimde strese sokmaktadir. Orgiitsel stresin belirli bir diizeyde ¢alisanlar
icin yararli oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte kontrol altina alinmadiginda; isletmelere
calisanlarin motivasyon kaybi, performans, eksikligi, liretim hatalari, is kazalar1 gibi maddi

ve manevi kayiplar getirebilmektedir (Yaylaci, 2005).

Stres kaynaklari, birbiriyle etkilesim halindedir. Ornegin, bireysel ve orgiitsel stres
kaynaklar1 birbirlerini besleyip (Spiers, 2003) etkilerini arttirabildigi gibi (Greenberg ve
Baron, 1993: 229), farkli ortamlarda ya da iliskilerde yiiklenilen stres, isyerine ya da 6zel
yasama taginabilmektedir (Akt. Aydemir, 2005).

STRESLE BASA CIKMA

Strese yol agan durumlarin yarattigi duygular ve psikolojik uyarilma son derece
rahatsiz edicidir ve bu rahatsizlik kisiyi bunu azaltmak i¢in bir seyler yapmaya giidiiler. Bir
kisinin stres yaratan durumlarla ugrasma siirecine basa ¢ikma denir (Atkinson ve digerleri,
1996). Stresle basa ¢ikma bireyin bilissel ve davranigsal ¢abalar1 olarak tanimlanmaktadir. Bu
tanimda basa c¢ikma siirecine yonelik iki Onemli nokta {iizerinde durulur. Bunlardan
birincisinde baga ¢ikma davranisi kisisel bilgi siirecinden gecerek degerlendirilir. Bu anlamda
basa ¢ikma bilissel bir siirectir. Ikinci 6nemli nokta ise, kisi stresli duruma yonelik aktif
olarak bir seyler yapmaya ¢alismakta ya da durumu duygusal bir sekilde ele alarak daha pasif
bir tarzda stres kaynaginin tehdit derecesini azaltma yoluna gitmektedir (Folkman ve

Lazarus, 1988; Ozbay ve Sahin, 1997).

Basa ¢ikma, kisinin, birey ¢evre etkilesimin de ortaya c¢ikan igsel ya da digsal
taleplerin kendi kaynaklarini asip asmadigini degerlendirmesi sonucunda ortaya koydugu
bilissel ve davranissal cabalardir. Bu tanimlamada {i¢ temel nokta vardir. Basa c¢ikabilme,
stire¢ yonelimlidir, baglamsaldir ve 6nceden neyin iyi ya da kotli bir basa ¢ikma oldugu
tahminini yapmak miimkiin degildir (Folkman, Lazarus, Gruen ve DeLongis, 1986; Lazarus
ve Folkman, 1984). Lazarus ve Folkman’in (1984) basa ¢ikma modeline gore bireysel
farkliliklar, degerlendirme siirecini, dolayisiyla basa ¢ikma stratejilerini ve uyuma yonelik
sonuglari etkilemektedir. Bu uyumsal sonuglar, {iniversiteye uyum olabilir ve bu da bireylerin

basa ¢ikma etkinliklerinin sonucudur (Akt. Oriicii, 2005).

Folkman, Schaefer ve Lazarus (1979) stresle basa ¢ikmayi, "kisiyi zorlayan veya
giicliniin Ustlinde olan, dissal ve igsel beklentileri ve bunlar arasindaki ¢atigsmalar1 yonetmek

(bu beklentileri kontrol altina alabilmek, bunlara katlanabilmek, azaltabilmek veya en aza
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indirgemek) i¢in gosterilen somut hareketler veya duygusal ¢abalar" seklinde tanimlamislardir

(Akt. Toydemir, 2005).

Modern stresle basa ¢ikma arastirmalari, 19 ncu yiizyilin sonundaki psikoanalitik teori
calismalarina ve Ozellikle de Freud'a dayanir. Bireylerin hosa gitmeyen hislerini ve
duygularin1 bastirarak veya savunma mekanizmalarini kullanarak agmaya c¢alismalarina
yonelik c¢alismalar yapilmistir. Billlng ve Moos'a gore, psikoloji alanindaki gelismelerle
birlikte, 1970'lerde, stres yasayan her kisinin hastalanmadig ileri siiriilerek, bir ara degisken
aranmis ve Freud'un "savunma mekanizmalar" yeniden gbézden gecirilerek, "basa ¢ikma"
kavrami ortaya atilmistir. Stresli durumlarda kullanilan ya da depresyon, psikosomatik
sorunlar gibi ¢esitli psikolojik rahatsizliklarla iligkili goriilen bu "basa ¢ikma"
mekanizmalarmin belirleyici rolii, aragtirmacilarin dikkatini giin gectik¢e daha fazla ¢ekmeye

baslamistir (Akt. Toydemir, 2005).

Davranig ayrimint yapmamig geleneksel yaklasimlarda basa c¢ikma adaptasyon,
savuma, doyum, sorun ¢dzme, basa ¢ikma ile es anlamli olarak kullanilmigtir. White ve
Lazarus bu kavramlar1 birbirinden ayristirmak i¢in 6nemli katkilarda bulunmustur. Folkman
ve Lazarus’a gore birey Once stres kaynagini degerlendirmekte daha sonra bas etme stratejileri
uygulamaktadir. Stresin birey icin tasidigr anlam birincil degerlendirme iken, bireyin stres
durumu karsisinda bas etme secgeneklerini belirlemesi ikincil degerlendirme olarak

adlandirilmaktadir (Binboga, 2002).

Stresle basa c¢ikmak i¢in basvurdugumuz tipik bazi davranis tiirleri vardir. Stresli
durumlarda sigara, yemek yeme veya alkol alma ya da bunlardan birkagina bagvurma
gozlenebilir. Bazilari, strese tepki olarak geri ¢ekilir, i¢ine kapanir, pasiflesir, sorunlariyla yiiz
ylize gelmekten kacinir. Yaygin olarak kullanilan bir baska stresle basa ¢ikma tarzi da asiri
tepki gostermedir. Asir1 tepki gosterme cesitli bigimlerde ortaya cikabilir. Bagkalarina yonelik

ofke nobetleri, kirict olma, kaygilanma gibi davraniglar bunlardan bazilaridir (Sahin, 1998).

Bireylerin stresle basa ¢ikmasini bazi olaylar olumsuz etkilerken bazilar1 da olumlu
yonde etkilemektedir. Ornegin ¢ok fazla sorumluluk altinda olmak, mesleki ilerleme ile ilgili
endiseleri olmasi, yalniz olmak ve reddedilme korkusu gibi faktorler stresle basa ¢ikmamizi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Diger taraftan, miizikten zevk almak ve dinleyecek
imkana sahip olmak, sevdikleri kisilerle iletisim kurabilmek, istediklerini yapacak yeterli
zamana sahip olmak, dinlenme ve eglenmeye imkan saglayacak yeterli paraya sahip olmak

stresle basa ¢ikmay1 olumlu yonde etkilemektedir (Baltas ve Baltas, 1996).
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Stresle basa ¢ikma tarzi ne olursa olsun, esnek olabilmek 6nemli bir niteliktir. Bir
baska basa ¢ikma davranisi1 daha yararli olabilecek iken, tek bir davranisin aliskanlik halinde
kullanilmasi, kisinin basa ¢ikma tarzinin esnek olmadigini gosterir. Esneklik, degisime daha
acik olmamiza olanak tanir. Bdoylelikle stresli olarak algiladigimiz olay sayisi azalabilir

(Sahin, 1998).

Bireylerin olaylar1 anlamlandirisi, degerlendirisi ve ydnlendirisi stresi azaltma veya
¢ogaltmada temel faktordiir. Ornegin aym fiziksel ve sosyal ortam icinde bazi kimseler son
derece gergin ve stresli, baz1 kimseler ise daha rahat ve mutlu olabilir (Ciiceloglu, 1991).
Dolayisiyla ¢evre destegi, ailenin tutumu ve ekonomik diizeyi gibi degiskenler bireylerin stres
yasantilarinda  kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerinin  tiirinii  belirleyici  nitelikte

olabilmektedir (Deniz ve Yilmaz, 2005)

Bireylerin stresorlere karst kullandiklar1 basa c¢ikma stratejileri  ¢esitlilik
gostermektedir. Bireyin stresore karsi kullandig1 strateji onun biyolojik ve psikolojik sagligini
etkilemektedir. Baz1 bireylerde oOzellikle sagliksiz basa ¢ikma stratejileri olarak bilinen
caresizlik, batil inanglar ve diisiinceler, inkar gibi stratejilerin uzun siire kullanilmasi stresin
miktarmi ve davranig iizerindeki etkisini artirabilir (Bacanli ve Ercan, 2006). Giiniimiizdeki
arastirmalar, bazi basa c¢ikma tarzlari ile strese bagli bazi hastaliklar arasinda bir iligki
oldugunu gostermektedir. Doktorlar, migren agris1 ¢eken bir¢ok kisinin, ortak bir davranis
repertuart sergilediklerini fark etmislerdir. Bu o6zelliklerden bazilar1 katilik inatgilik, zayif
yargl yetene8i, ara Sira diismanca patlamalar ve giiclii bir onaylanma gereksinimidir

(Sahin,1995).

Basa ¢ikma tarzlari, belli durumlarda kullanilan veya benzer durumlarda zaman iginde
tekrarlanan basa c¢ikma yoOntemlerini kapsar. Bunlar ayni zamanda kisinin tercihlerinin,
dolayl olarak da inanglarinin ve degerlerinin bir yansimasidir. Basa ¢ikma g¢abalari ise belirli
stres olusturucu durumda kullanilan biligsel ya da / davranigsal stratejilerdir ve stresli olay

baglamina gore degismektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Stresle basacikmada Moss ve Billings’e gore insanlar genellikle stresle basagikmada
lic strateji kullanmaktadirlar. (1) problem odakli: bu yaklagimda bireyler, 6neri ve tavsiye
almak, yeni beceriler 6grenmek, planlar yapmak, ¢cok uyuyarak ya da bagka bir yere giderek
problemden uzaklasmaya calisir. (2) duygu odakli yaklagim: Bu yaklasimda, bireyler

duygularint erteleme, duygularim1 aglayarak, yiyerek, icerek bosalma egilimindedirler ve
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endiselenmemeye c¢alisirlar. (3) Diisiince odakli yaklagimda ise bireyler problemlerini analiz
eder, yeniden agiklar, olas1 ¢ikis yollarini irdelerler, problemi diisiinmemeye ¢alisir, olumsuz
duygularint inkdr eder veya unutmaya yonelik davranislar gosterirler (Akt; Aydin ve

Imamoglu, 2001).

Compas (1987: Akt. Sahin ve Durak, 1995)’a gore, tarihsel olarak bakildiginda stresle

basa ¢ikma mekanizmalarinin bes farkli agidan ele alindig1 goriilmektedir. Bunlar:

1. Freud’un psikoanalitik kuraminda onerdigi bilin¢cdisi savunma mekanizmalar1 (daha

sonraki adiyla ego mekanizmalari)

2. Erikson’un yasam donemleri yaklagiminda soz ettigi, 6zgiiven, ozyeterlilik ya da igsel

kontrol gibi bireysel kaynaklar
3. Evrim kurami ve davranis¢i akimdaki problem ¢6zme ¢abalari

4. Cannon, Selye gibi aragtiricilarin ileri siirdiigii hem insanlarin hem de hayvanlarin

stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanmus bir tepki

5. Organizmanin kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi karsisinda
gosterdigi, uyum yapmaya yonelik, siirekli degisen biligsel ve davranigsal ¢abalar

olarak siralanabilir.

Basa ¢ikma stratejilerini kavramsallagtirmak i¢in ortak bir model olmamakla beraber
Lazarus ve Folkman’in (19849 modeli en sik kulanilan yontemi olusturmaktadir (Conner-
Smith ve Flachsbart, 2007). Basa ¢ikmanin iki temel islevi vardir: stresin yol actigi duygulari
diizenlemek (-duygu-odakli basa ¢ikma-) ve huzursuzluga yol agan sorunlu kisi-cevre

iligkilerini degistirmek (-problem-odakli basa ¢ikma-) (Folkman ve digerleri, 1986).

STRESLE BASA CIKMA STRATEJIiLERI

Cesitli basa ¢ikma becerileri vardir. Bunlar stres kaynagini ya da strese neden olan
cevreyi degistirmeye ya da ortadan kaldirmaya ¢alisma anlaminda problem merkezlidir ve
savas ya da kag¢ tepkisini harekete gecirir. Diger durumda stresoriin olumsuz sonuglarini
diizenleme ya da kendi iizerindeki dnemliligini degistirme girisimi iginde duygu merkezli
olabilir. Bu dolayl1 bigim savunma mekanizmalarinin kullanimini saglar. Kisi kendini yetersiz
buldugu durumlarda belirmeye baglayan anksiyete duygusundan kurtulabilme amaciyla
savunmaya yonelik duygular gelistirir. Savunmaya yonelik tepkiler zorlanma karsisinda uyum
saglamaktan cok i¢inde bulunan gii¢ durumun yaratabilecegi anksiyeteyi ve psikolojik

dagilmay1 engelleyici bir amag tasirlar. Bu tiir tepkiler iki grupta toplanabilir.
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1. Aglama ya da kaygi yaratan konuyu yineleyerek anlatma big¢iminde

ortaya ¢ikan onarim mekanizmalari.

2. Insamin i¢ diinyasinda var olan, ama kendisine uygun gelmeyen
duygulariyla ylizlesmemek ve bu nedenle anksiyeteye girmemek icin kullandig1 ego

savunma mekanizmalaridir (Gengtan, 1989)

Folkman ve Taylor’dan aktaran Cift¢i (2002) basa c¢ikma becerilerini probleme
odaklasma ve duyguda odaklagsma olmak iizere, Folkman ve Lazarus (1991)’dan aktaran
Yondem (2006) biitiin biligsel ve davranigsal bas etme stratejilerinin problem odakli ve duygu

odakl1 olarak iki baglikta incelemistir.

Folkman ve Lazarus (1980), yaptiklar1 calismada, bireylerin stres yasantilarinda;
problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki grupta incelemisler ve stres yasantilarinin
%98’inde bireylerin basacikma yaklasimlarinda her iki bagagikma stilinin de bulundugunu
belirtmislerdir. Buna karsin ayni ¢alismada, bireylerin bir seyler yapabileceklerine inandiklari
durumlarda daha ¢ok problem odakli basagikma stillerini kullandiklari; duygu odakl
basacikma stillerini ise i¢inde bulunduklar1 durumu sadece kabul etmekle yetindikleri zaman

kullandiklarini belirtmislerdir.
Problem odakli basa ¢cikma

Problem odakli basa ¢ikma, tehdit edici olay1 ortadan kaldirma veya onun etkisini
azaltma biciminde problem ¢6zme ve islem yollar iizerinde odaklasma gibi stresli durum
unsurlarin1 dogrudan degistirmeye yonelik etkinlikleri igerir. Probleme odaklanan basagikma
daha aktif bir stratejidir ve duygusal uyaricilarin 6zelliklerine iliksin dogru beklentilerin
olugsmasini gerektiren bilgi ve planl eyleme giden mantiksal bir analizi igermektedir (Eplikog,
2006; Giiciiyeter, 2003). Problem odakli basa ¢ikma bireyler problem iizerine odaklanir,
problemle ilgili duygularini baskalar1 ile paylasirlar; ayrica problem odakli basa ¢ikmada
cabalar, daha ¢ok stresli durumu problem c¢ozerek, karar vererek veya dogrudan eylemle
iizerine giderek degistirmeye yoneliktir (Ozbay ve Sahin, 1997).Bunlar kendini kontrol
altinda tutma, sorumlulugunu kabul etme, planli bir sekilde problem ¢6zme, sorun {izerinde
olumlu olarak durma, bilgi arama, c¢oziimler iiretme, stresli durumu degistirmeye yonelik

eylemlerde bulunmadir (Akt: Giicliyeter, 2003). Bunlar:
— Karsi ¢ikma: Karsilagilan durumla ilgili miicadele etme

— Sosyal destek arama: Durumla ilgili bilgi toplama ve yardim alma
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— Planli problem ¢6zme: Karsilasilan durumla ilgili bir plan yapma ve uygulama
Duygu odakli basa ¢ikma:

Insanlarin stres durumlarinda gosterdikleri tepkilere bakildiginda bazi insanlarin bu
durumun i¢ diinyalarinda yarattigi etkilerle ugrastiklart ve o6zellikle olumsuz etkileri
azaltmaya yoneldikleri goriiliir. Bu yaklagim tarzi duygu odakli basa ¢ikma olarak adlandirilir.
Duygu odakli basa ¢ikma pasif bir stratejidir ve istenmeyen bir olaya bagli olarak olusan
duygular1 ortadan kaldirmay1 igerir. Bireylerin basagikma Oriintiilerinde her iki basacikma
stratejisi birlikte bulunmaktadir ve kullanilan stratejiler degisiklik gostermektedir (Eplikog,
2000).

Bu basa c¢ikma tarzinda birey gecici, bir siire i¢inde olsa tehdit edici durumun
etkisinden kurtulur. inkdr ve sorundan uzak durma, kisiye daha sakin bir bicimde soruna
yaklagsma firsati verdigi i¢in psikolojik stresi kontrol etmede giiglii tekniklerdir (Tiirkiim,

1999).
— Kendini kontrol etme: Duygularini kontrol etme
— Uzaklastirma: Sorun iizerinde diistinmeme
— Olumlu sekilde yeniden degerlendirme: Olumsuz diisiinceleri degistirme
— Sorumluluk kabul etme: Problemin kendinden kaynaklandigini kabullenme
— Kagma-kaginma: Nasil olursa olsun bitmesini isteme

Duygu odakli stratejiler, birey stres faktoriiniin degistirilemeyecegine, katlanilmasi
gerektigine inandiginda kullanilmakta, problem odakli stratejiler ise stres faktoriiniin
degistirilmesine yonelik kullanilmaktadir ve durumu degistirmek i¢in baskin olmaya yonelik
dogrudan cabalar seklinde olabilecegi gibi problemin ¢dziimiine yonelik serinkanli, mantikl

ve akilci ¢abalar seklinde olabilir (Basut, 2006; Nezu ve Nezu, 1987).

Duygu odakli yaklasimlar, temelde kisinin kendini daha iyi hissetmesine yonelik
cabalar oldugu icin bir bakima savunma mekanizmalarina da benzetilmektedir. Bu nedenle
burada bazi savunma mekanizmalarinin kullanimi1 ve stresle bas etmede islevlerine yer
verilmistir. Ancak duygu odakli yaklagimlardan savunma mekanizmalar1 kapsamina
girmeyen; stresli durumlarda alkol ya da ila¢ alma, sigara kullanma gibi baz1 davranigsal

cabalar da yer almaktadir (Yondem, 2006).
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Amirkan (1990) stresle basa ¢ikmada kullanilan ¢ok sayidaki tepkinin altinda yatan
genel stratejileri ortaya koymak amaciyla, ii¢ asamali bir faktor analizi c¢alismasi
gerceklestirmistir. Her asamada biiyiik sayidaki heterojen orneklem gruplariyla ¢alismis ve
calismalarda 1srarla, ii¢ temel basa ¢ikma yolunun ortaya ¢iktigini gérmiistiir: Problem ¢ézme,
sosyal destek arama ve kaginma. Ona gore problem ¢dzme; stresin basit bir farkindaligindan
cok, onu kontrol etmeyi, yonetmeyi iceren daha belirli, aragsal bir stratejidir. Kag¢inma; geri
cekilmenin bir boyutunu igeren olas1 duygusal stratejilerden biridir. Sosyal destek arama ise;
daha ¢ok insan iliskileriyle ilgili olarak degerlendirilen bagimsiz bir strateji olarak ortaya

cikmaktadir (Akt: Korkut, 2004).

Ug bashk altinda toplanan Basa ¢ikma stratejileri listesi hazirlanmistir (Burger,

2006).

Aktif-Biligsel Stratejiler

v Dogru yolu bulmak ve/veya daha giiclii olmak i¢in dua ettim.

v Kendimi en kétiistine hazirladim.

4 Olayin olumlu yoniinii gérmeye caligtim.

4 Sorunu ¢6zmek icin birden fazla yontem diisiindiim.

v Gegmis deneyimlerimden yararlandim.

v Yasadigim giinlin  tadim1  ¢ikarmaya c¢alisarak  gelecek
kaygilarimi bir kenara biraktim.

v Olaydan biraz uzaklasip daha tarafsiz olmaya ¢alistim.

v Olay1 aklimda tekrarlayip anlamaya ¢aligtim

v Kendi kendime kendimi iyi hissetmemi saglayacak seyler
sOyledim.

4 Kendime olaylarin bir dahaki sefere daha farkli olacagina sz
verdim.

v — Yapilabilecek higbir sey olmadigini kabullendim.

v Aktif-Davranigsal Stratejiler

4 Durumla ilgili daha ¢ok bilgi edinmeye calistim.
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Sorunla ilgili olarak esimle ya da bir yakinimla konustum.
Bir uzmanla (doktor, avukat, din adami vs.) goriistiim.
Sorunu diistinmemek i¢in kendimi baska seylerle oyaladim.
Bir eylem plan1 yapip onu uyguladim.

Aceleci davranip aklima ilk geleni yapmaya ¢aligtim.

Olaylardan bir stireligine uzaklastim.

N N N N R RN

Ne yapmam gerektigini biliyordum ve bunun i¢in daha g¢ok

calistim.

<

Duygularimi bir sekilde disa vurdum.

4 Benzer deneyimleri yagsamis kisilerden ya da gruplardan yardim

istedim.

v Durumdan olumlu bir sonug ¢ikarmak i¢in pazarlik ettim ya da

uzlagsmaya vardim.

v Daha fazla spor yaparak gerginligimi azaltmaya caligtim.

v Ka¢inma stratejileri

<

Kizdigimda ya da camim sikildiginda acisin1 bagkalarindan

cikardim.

Duygularimi kendime sakladim.

Genel olarak insanlardan uzak durdum.

Olanlara inanmay1 reddettim.

Daha fazla icerek gerginligimi azaltmaya caligtim.

Daha fazla yiyerek gerginligimi azaltmaya caligtim.

SN N N R

Daha fazla sakinlestirici hap alarak gerginligimi azaltmaya

calistim.

Tim insanlar farkli stres kaynaklariyla karsilastiklart gibi ayn1 zamanda farkli basa

cikma stratejileri de uygulamaktadir. Kimi basa ¢ikma stratejileri dogru sekilde ya da mantikl
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olarak kullanilirken, kimileri ise bilingsizce ve yanlis sekilde kullanilmaktadir. Genellikle
insanlar basa ¢ikma stratejilerini olaylarin iistesinden hemen gelmek ve tekrar ayni durumla
karsilagsmamak icin kullanirlar. Oysa basa c¢ikma stratejileri bireye sorunu hakkinda kalict
coziimler iiretmez, bireyi ilerde olusabilecek olan ciddi rahatsizliklara karst 6nceden korumak
icin olusmustur. Kisaca basa ¢ikma stratejileri aslinda karsilasilan bir stresdrle miicadele etme

durumudur.

POZITIiF VE NEGATIF DUYGU

Duygu Nedir?

Duygu, bir duyu sinirinin, alic1 sinirin ya da duyu organlarindan birisinin uyarilmasi
sonucu beynin belli bir bolgesinin aktiflesmesiyle olusan bir izlenim veya bu izlenimin
farkinda olma durumu; bir dig uyaricinin (ses, koku, renk, sekil, tat, sicaklik, vb.) veya
viicudun kendi igindeki bir degisikligin (a¢lik, susuzluk, bulanti, cinsel heyecan, vb.) yarattigi
duygu yasantisi veya biling durumu olarak tanimlanabilir (Budak, 2005).

Goleman’a (2005) gore ise duyguyu bir his ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceler,
psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket egilimi anlaminda kullanir. Duygu
Davranigsal olarak derin uykudan yiiksek gerilime kadar degisebilen genel uyarilmislik hali
olarak tanimladigimiz heyecan, nelere erismek ve nelerden kagmak istedigimizi belirleyen

yonlendirici ve gilidiileyici bir kuvvet” olarak da tanimlanmaktadir (Ersanli, 2003).

Kleinginna ve Kleinginna’ya gore duygular 6znel ve nesnel faktorler arasindaki bir

dizi karmasik etkilesimdir. Sinir ve hormonal sistem arasinda bir baglant1 noktasidir ve;
1. Keyif ve hognutsuzluk gibi hislerin canlandirilmasi gibi duygusal tecriibeleri artirir,

2. Duygusallikla alakali idraki etkiler, degerlendirmeler, siniflandirma siiregleri gibi

bilissel siirecler olusturur,

3. Canlandiric1 durumlara karsi ¢cok genis bir psikolojik uyum baslatir

4. Genellikle anlamli, hedefe yonelik ve uyarli davranislara sebep olur (Kleinginna
ve Kleinginna, 1981; Akt: Dogan, 2005).

Arastirmacilar tam olarak hangi duygularin birincil olarak nitelendirilebilecegi, yani
tim duygu karisimlarini meydana getiren asal duygularin hangileri oldugu, hatta birincil

duygularin var olup olmadig: hakkinda tartisiyorlar. Herkes ayni diisiincede olmasa da, bazi
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kuramcilar temel duygu kiimeleri oldugunu 6ne siirerler. Bu kiimelerin baglica adaylar1 ve

bazi tiyeleri soyledir (Goleman, 2005):

Ofke: Hiddet, hakaret, icerleme, gazap, tilkenme, kizma, sinirlenme, hing, kin,

rahatsizlik, alinganlik, diismanlik ve belki de en u¢ noktada, patolojik nefret ve siddet.

Uziintii: Aci, keder, nesesizlik, kasvet, melankoli, kendine acima, yalnizlik, can

sikintis1, umutsuzluk ve patolojik oldugunda siddetli depresyon.

Korku: Kaygi, kuruntu, sinirlilik, tasa, hayret, siiphe, uyaniklilik, vicdan azab,

huzursuzluk, ¢ekinme, iirkme, dehset, patolojik oldugunda ise fobi ve panik.

Zevk: Mutluluk, cosku, rahatlama, tatmin, haz, seving, eglenme, gurur, tensel zevk,

heyecan, vecd hali, hosnutluk, kendinden ge¢me, asir1 zindelik, kapris ve en u¢ noktada mani.

Sevgi: Kabul gorme, dostluk, giiven, iyilik, yakin ilgi, sadakat, hayranlik, asir
tutkunluk, muhabbet.

Saskinlik: Sok, hayret, afallama, merak.

Utang: Sucluluk, mahcubiyet, hayal kirikligi, pismanlik, kiigiik diisme, tizlilme, ¢ile ve

nedamet.

Ofke, iiziintii, korku, zevk, sevgi, utan¢ ve benzeri baslica duygusal kiimelerin her
birinin 6ziinde temel bir duygusal c¢ekirdek bulunur ve bu g¢ekirdekten temel duygunun
akrabalar1 sayisiz mutasyonlarla halkalar halinde yayilir. Dis halkalarda ruh halleri vardir; tek
ve kalicidir. (Biitiin giin 6fkenin hararetine kapilmak ender rastlanan bir durumken, 6rnegin
hir¢in ve sinirli bir ruh hali i¢ginde bulunmak o kadar ender goriilen ruh hali degildir ve bu ruh
hali daha kisa siireli 6fke nobetlerini kolayca baslatabilir.) Ruh halinin 6tesinde mizag, yani
insanlart melankolik, ¢cekingen ya da neseli yapan belli bir duygu ya da ruh halini uyandirma
egilimi vardir. Bu tiir duygusal yatkinliklarin 6tesinde de, klinik depresyon ya da insanin
kendisini zehirleyen bir duruma mahkiim oldugunu hissettigi siirekli kaygi gibi bariz duygu

bozukluklar1 bulunmaktadir (Goleman, 2005).

Duygunun en az dort bileseni vardir: Birinci bilesen, duygularn yiiz ifadeleri, beden
durusu, ses tonu ve icerik yolu ile ifade yetenegidir. ikinci bilesen, duygularimizi bilingli
olarak tammamuzdir. Ugiincii bilesen, duygunun diizenlenmesidir. Dérdiincii bilesen ise,

bagkalarinin duygusunu tanima yetenegidir (Mumcuoglu, 2002).

Duygular, disiince ve eylemin giiclii birer orgiitleyicisidirler. Onlar, celigkili

goriinmekle birlikte, muhakeme yapmak ve makul olabilmek i¢in de gereklidir. Duygular
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belirsiz bir gelecegi ongdrmede ve eylemleri buna gore planlamada yardimci olan merak ve
sezgileri uyandirir. Duygular taninip yapici bir bigimde yonlendirildikleri zaman zihinsel

performansi artirabilirler (Cooper ve Sawaf, 1997).

Duygular kisinin kendisi, baskalari ve durumlara iliskin ¢ok Onemli bilgiler verir.
Ornegin, yapilmasi gereken bir sunumdan kaygi duymak, sunulacak bilgi ve veriler
konusunda daha iyi hazirlanmak gerektigini hatirlatir. Bir is arkadasina gereksiz bir bagirma,
gerceklestirilmesi ¢cok zor bir i yiikiiniin etkisi altinda kalindigini anlatabilir. Bir miisteri
goriigmesi hayal kirikligi ile sonuglanmigsa, olumlu iletisim kurabilme amaci, kisiyi daha
degisik yoOntemler aramaya yonlendirebilir. Duygularin verecegi bilgileri biraz olsun
yoklayarak, davranislar1 degistirebilmek ve ¢cevremizdeki durumlari olumlu yonde etkileyecek

bigimde diisiinmek miimkiindiir (Weisinger, 1998).

Duygular1 kavramsal olarak tanimlamada giicliiklerle karsilagilmasina ragmen bilimsel
olarak duygular1 tanimlamaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Duygu genel anlamda bireyle iligkili
0znel yasantilari, birey i¢in 6nemli olan olaylarla iligkili olarak bireyin neler yapabilecegini,
baglamin degerlendirmesini iceren, tanimlanabilir donemleri olan bir silire¢ olarak ifade
edilebilir. Duygu bireyin harekete hazir olmasina, dnceliklerini belirlemesine ve planlarin
yapilmasina oncliliik eder. Duygular, bireylerin giinliik yasantisinda nasil hareket edecekleri,
ne yonde karar verecekleri, kisisel alan sinirlarin1 ne cergevede cizecekleri ve digerleriyle
hangi diizeyde iletisimde bulunacaklar1 konusunda onemli bir belirleyici niteligindedir

(Cegen, 2002).

Duygu ¢ok boyutlu bir kavramdir ve drgiitsel ve bireysel her iki boyuttaki faktorlerle
de baglantilidir. Bireylerin esenligini de ilgilendiren degerleri ve algilar1 ile (Sekil 1) ayrica

tutum ve davranislar ile de ilgilidir (Dogan, 2005).
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Sekil 1. Duygularin Boyutlari

(Kaynak: Wang ve Ahmed, 2003; Akt: Dogan, 2005)

Pozitif ve Negatif Duygu

Iki faktorlii duygu durum modeli ilk 6rnek, Auke Tellegen’in gelecekteki gelismelere
temel olusturan iki faktorlii duygu durum modelidir. Bu model duygu durumun ana
boyutlarinin roliine deginmekte ve duygu durum yasantilarini negatif duygu durum ve pozitif
duygu durum olarak iki genel faktor seklinde tanimlamaktadir. Negatif duygu durum ve
pozitif duygu durum ¢esitli sekillerde tanimlanmistir. Bir yaklagimda; her iki duygu durumu,
kisilik o6zelligi olarak tanimlandiginda (trait anxiety), mizagtan kaynaklandigi; durumsal
olarak (state anxiety) olarak tanimlandiginda ise dis uyarana tepki olarak gelistigi
belirtilmektedir. Diger bir tanimlamada ise, negatif duygu durum ve pozitif duygu durumun
mutluluk - mutsuzluk gibi ayni diizlemin iki ucu olmadigi, aksine birbirinden bagimsiz iki
boyutu temsil ettigi vurgulanmigtir. Bunun yanisira pozitif duygu durum ve negatif duygu
durum tek boyutun ayri1 goriiniimleri olarak da tanimlanabilmektedir (Mineka, Watson ve

Clark, 1998; Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Negatif duygu durum, mizagtan kaynaklanan duygu durum boyutu olarak
degerlendirildiginde olumsuz duygulannm ve kendilik kavramindaki yaygin bireysel
farkliliklar1 yansitmaktadir. Negatif duygu durumu yiiksek olan bireyler sikintili, sinirli,
mutsuz ve kendileriyle ilgili olumsuz bir bakisa sahip bireylerken, negatif duygu durumu
diisikk olanlar goreceli olarak yasamlarindan memnun, giivenli ve kendilerinden hosnut
bireylerdir (Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010). Negatif duygu

durum aynt zamanda Ofke, asagilama/hor goérme, tiksinti, sug¢luluk, kendinden
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memnuniyetsizlik, reddedilme duygusu ve belli bir derecede tizgiinliik/mutsuzluk gibi daha

genel olumsuz duygulanimlar1 da kapsamaktadir (Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Kisilik 6zelligi olarak anksiyetesi yiiksek olan bireylerin, negatif duygu durumu
yiiksek olan bireyler gibi stresli durumlara daha fazla tepki verdikleri, stres olmadiginda ise
negatif duygu durumu diisiik bireylere benzer tepkiler verdikleri belirtilmektedir. Bu tiir
kisilik 6zelligine sahip bireyler, kisilerarasi iliskilerinde 6zdegerliliklerine olan tehditlere
karsi daha hassastirlar. Ote taraftan negatif duygu durum, herhangi acik bir stres olmadig1
durumlarda da kendini gdsterebilen bir egilimdir. Bireyin duygu durumu kimi 6zgiil durumsal
faktorlere kismi bir tepki olarak genis bir dalgalanma gosterebilir. Ancak, negatif duygu
durumu yiiksek olan bireyler zaman iginde ve durum ne olursa olsun daha fazla olumsuz
duygu bildirme egilimindedirler. Bu bireylerin herhangi bir siradan durumda bile belirgin
diizeyde sikint1 yasamalar1 biiyiik olasiliktir (Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve
Temizsu, 2010).

Negatif duygu durum, insanlarin kendileriyle ve yagsamlariyla ilgili nasil hissettiklerine
gore de degisiklik gostermektedir. Ozellikle yiiksek seviyede negatif duygu duruma sahip
bireylerin, diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu duruma sahip olduklar1 ve bu sebeple
cevreye uyum saglamada zorluklar yasadiklari ifade edilmektedir. Bu asamada Byrne ve
Edwards koruyucu tarzdaki bireysel farkliliklarin 6ne ¢iktigini, negatif duygu durumu ytiksek
bireylerdeki diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu durumun, bu bireylerin olumsuz bir sey
lizerinde fazlasiyla durmalariyla ve hatalari, engellenmislikleri, hayal kirikliklarini ve
tehditleri biiylitmeleri/abartmalariyla kismen iliskili oldugunu ileri stirmiislerdir. Hos olmayan
yasantilarint akillarindan ¢ikarma konusunda daha basarili olan kisilerin (negatif duygu
durumu diisiik kisilerin) genel anlamda kendileri ve hayatlariyla ilgili daha iyi hissetmeleri
beklenir. Onlarin olumsuz yasantilarina olan azalmis dikkatleri saglikli bir koruyuculuk olarak
kabul edilmektedir. Bunun tersi olarak, negatif duygu durum boyutunda asir1 derecede diigiik
puanlar alan kisilerin, Byrne’inda vurguladig1 gibi, kendilerini ve problemlerini gercekgi bir
sekilde goremeyen ve degerlendiremeyen kisiler olabilecekleri diisiiniilmektedir (Clark ve

Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Bu modelde yer alan diger duygu durum hali olan pozitif duygu durum ile ilgili
literatiirde ¢ok kapsamli tanimlama bulunmamaktadir. Pozitif duygu durum genel olarak
kisinin ¢evre ile uyumunu ve memnuniyet diizeyini yansitan boyuttur. Yiiksek pozitif duygu
durum; cosku, yliksek enerji diizeyi, zihinsel uyaniklik, ilgi, nese ve azmi igerirken, diisiik

pozitif duygu durum uyusukluk/uyuklama ve bitkinlikle tanimlanir. Yalmzhik ve {iziintii
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durumu ile pozitif duygu durum faktoriinlin diismesi arasinda giiclii bir bagint1 saptanmuistir.
Bir kisilik 6zelligi olarak pozitif duygu durum, pozitif duygusal yasantilarin yasanmasina
yardimci olan yatkinlhiga karsilik gelmekte, kisilerarasi iligkilerde etkililik, kendine giiven ve
iyi hissetme duygular ile tanimlanmaktadir. Ayni1 zamanda pozitif duygu durum, kisilerarasi
ve kisisel farkliliklar1 da barindiran bir boyuttur. Insanlar karakteristik pozitif duygu durum
diizeyleri ile biiyiik oranda farklilasmakta ve ayni kisideki pozitif duygu durum diizeyi
giinden giine hatta andan ana genis oranda degisim gdsterebilmektedir. Bu noktada, pozitif
duygu yasantilarinin varligr ve yoklugu onem tasimaktadir (Clark ve Watson, 1991; Akt:

Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Pozitif duygusallik en yiliksek sekliyle enerjik, nese ve mutluluk sifatlar1 ile
tanimlanabilir. Pozitif duygusallig1 yiiksek olan insanlarin hayattan zevk aldiklar1 sonucu
ortaya ¢ikmustir. Pozitif duygusalligin diisiik olmasi negatif duygusalliktan ziyade pozitif
duygusalligin olmamasi seklinde yorumlanabilir. Pozitif duygusallifa ve negatif duygusalliga
sahip olmayan bireylerin duygusuz ve duyarsiz olduklar1 goriilmiistiir (Weiss ve Cropanzano,
1996, Akt: Dogan, 2005). Negatif duygusallik ise, farkli duygu durum yapisina sahiptir.
Yiiksek negatif duygusalliga sahip insanlarin 6fke, gerginlik, endise, sucluluk, liziintii gibi

duygulara sahip oldugu ortaya ¢ikmistir (Dogan, 2005).

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR
Stresle basa ¢ikma ile yurt icinde ve yurt disinda ¢ok sayida calisma yapilmistir.

Burada ulasilan arastirma raporlarindan ulasilan bulgular kisaca 6zetlenerek verilmistir.

Aysan (1988), lise oOgrencilerinin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma
stratejilerinin algilanan anne baba tutumu, anne baba egitim diizeyi, aile bireylerinden birine
yakinlik, ekonomik diizey, cinsiyet, yas gibi degiskenler acisindan ele almistir. Arastirma
soncunda annenin ‘ilgisiz’ olarak algilanmasi ¢ocuklarin problem ¢dzme sosyal destek arama
davraniglarin1 azaltict yonde; buna karsin kendini suglama ve kag¢inma davranisini artirici
yonde etkilidir. Babanin tutumunun ‘otoriter’ ve ‘ilgisiz’ olarak algilanmasi, ¢ocuklarin
kacinma davranisini artirici yonde etkiledigi bulunmus. Aile iiyelerinin hepsine veya herhangi
birine yakinlik duyulmasi, bireylerin problem ¢ézme ve sosyal destek arama davranisini
artirdigi, kacinma davranigini ise azalttigi saptanmistir. Annenin ¢ocuguna ceza vermesi
ergenin kendini daha suglamasina ve daha ¢ok hayal etmesine neden oldugunu; babanin
cezalandirmas1 ise, kaginma davranisini artirict yonde etkili olmustur. Annenin 6grenim
diizeyinin okuryazarlik diizeyinde olmamasi, ergenin problem ¢dzme ve sosyal destek arama

davraniglarin1 azaltict yonde etkili olmaktadir. Babanin 6grenim diizeyinin ise basa ¢ikma



28

stratejilerine 6nemli diizeyde etkili degildir. Ebeveynin alkol kullanimi, ¢ocuklarin hayal etme
ve kacinma davranigini artirict yonde etkili olmaktadir. Ergenlerin ailelerinin ekonomik
diizeyi ylikseldikce, problem c¢cozme ve sosyal destek arama davranmiglarinda da bir artis
goriilmiistiir. Arastirmada 6grencilerin yaslar1 biiyiidilkce daha az sosyal destek aradiklari,
kizlarin problem ¢6zme yoOntemlerini daha fazla kullandiklari, akademik basaris1 yiiksek

Ogrencilerin problem ¢6zme yontemlerini daha ¢ok kullandiklari saptanmaistir.

Phelps ve Jarvis (1994) yaptiklar calismada ergenlerin yasadiklar: ¢atimmalar ve baga
cikma tarzlarini incelemislerdir. Etkin stratejiler, kacinici stratejiler, duygu-odakli stratejiler
ve kabul olmak {izere dort baslik altinda toplanan basa ¢ikma tarzlari iginde kizlarin daha

fazla duygu-odakli, erkeklerin ise daha fazla kaginici tarzlar1 kullandiklar1 belirlenmistir.

Jampol (1989), tiniversitede egitim-0gretime yeni baslamis dgrencilerin uyum, kaygi
ve depresyon iliskisine yonelik calismasinda hayalci diigiinme, kendini geri ¢ekme, doyum
beklentilerini sinirlama, uzlasma ve kendini suglama stratejilerinin az kullanilmasinin
olumluya odaklanmay1 sagladigini, ayrica iyimser karsilastirmalar yapma ve problem odakl
basacikma stratejilerinin ¢ok kullanilmasinin da daha az kaygi ve stres yarattigini

gbzlemlemistir (Akt. Avsaroglu, 2007).

Binboga (2002) saglik yiiksek okulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yollart ve genel
saglik durumlarini inceledigi ¢alismada, arastirma kapsamina alinan 6grencilerin psikiyatrik
hastalik oriilme olasigilinin yiiksek oludgunu, {i¢iincii ve dordiincii sinif 6grencilerinin genel
saglik anketi puan ortalamalarinin birini sinif 6grencilerinden daha yiiksek oldugunu
saptamistir. Sosyaldestek arama, ti¢lincli sinif dgrencilerinde dordiincii sinif 6grencilerinden
yiiksek, iyimser yaklagim ise tigiincii sinif 6grencilerinde birinci siniftan yiiksek bulunmustur.
Saglik yiiksek okulu 6grencilerinin kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklagim puanlar ile

genel saglik anketi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde iliski bulunmustur.

Printz, Shermis ve Webb (1999) yaptiklar1 calismada ergenlerde stres, stresle basa
¢ikma ve strese karsit korunma konusunda yaptiklari ¢alismada, ergenler igin birincil stres
kaynagimin kisilerarasi ve sosyal nitelik tasimayan sorunlar oldugunu rapor etmislerdir.
Ayrica ergenlerin olumsuz yasam olaylarinin diizeyinden ¢ok stres verici yasantilarinin

birikiminden daha fazla etkilendikleri ve uyumsuzluk yasadiklarini belirtmiglerdir.

Byrne (2000) ergenlikte kaygi, korku, benlik saygisi ve basa ¢ikma stratejileri

arasindaki 1iliskiyi ele aldigi c¢alismasinda, kizlarin her yas diizeyinde benlik saygisi
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diizeylerinin erkeklerden daha diisiik oldugunu rapor etmektedir. Ayrica yillar boyunca

erkeklerin kaygi ve korkularinda anlamli derecede azalma gozlendigini rapor etmektedir.

Dag (1990), fniversite Ogrencilerinin kontrol odagi, basacikma stratejileri ve
psikopatolojileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, dis kontrol odag: ile
psikolojik belirti gosterme diizeyi arasinda ve basagikma stratejilerinin zayif olmasiyla,
psikolojik belirti gésterme diizeyi arasinda anlamli iligkiler gdzlemis, 6grenilmis giigliiliik ile
dis kontrol inanci1 arasinda bir iligkinin oldugunu ve kiz dgrencilerin erkeklere gére anlamli

diizeyde dis kontrol odakl1 olduklarini belirlemislerdir.

Epli Ko¢ (2006) yaptig ¢aligmada iiniversite Ogrencilerinin utangaglik diizeylerine
gore stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilagip farklilasmadigini incelemistir. Arastirma
sonucunda utangaclik diizeyi diisiik olan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasimi daha c¢ok kullandiklari, utangaglik diizeyi yliksek olan
Ogrencilerin ise stresle basa ¢ikmada c¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklagimi daha c¢ok

kullandiklar1 saptanmistir.

Kitig (1991), yiiksekokul 6grencilerinin stres yonetimi ve stresle basagikma stillerinin
belirlenmesine yonelik c¢aligmasinda, yiliksekokul 6grencilerin, siirekli kaygi diizeylerinin
yiiksek olmasinin uyum sorunlarindan kaynaklandigini gézlemis, 6grencilerden, basagikma
stireclerinde belirli bir yonelim ve aliskanlik kazananlarin kaygi diizeylerinin diisiik oldugunu

belirtmistir.

Figen Dogan (Yildirnrm) 2008), yaptig1 calismada siif Ogretmenlerinin stres
kaynaklar1 ve basa bas etme yollarini inceledigi calismada 6gretmenlerde en yiiksek diizeyde
stres yaratan durum velilerin ilgisizligidir. Stres kaynaklariin alt boyutlarindan kaynaklanan
stres diizeyleri arasinda cinsiyet, mezuniyet durumu ve mezuniyet alanina gore anlaml bir
fark goriilmemistir. Okul imkénlar1 ve denetim ile 6grencilerden kaynaklanan stres diizeyinin
mesleki kideme gore anlamli bigcimde degistigi goriilmiistiir. Medeni duruma gore
ogretmenlik mesleginden kaynaklanan stres diizeyi anlamli bi¢imde degismistir. Sinif

ogretmenlerinin en sik kullandiklar1 bas etme yollari, sevdikleriyle vakit ge¢irme, olumlu

diyaloglarda bulunma ve stresiyle bas etmek i¢in ortam yaratma oldugunu belirtmislerdir.

Eroglu (2006), {niversite 0grencilerinde durumluluk-siireklilik kaygi diizeyleri ile
algilanan stres diizeyi, kontrol algisi ve stresle basa c¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Arastirmada, durumluluk-siireklilik kaygi degiskenleri iizerinde cinsiyet, boliim

ve siif degiskenlerinin 6nemli yordayici olmadiklari; stres ve kontrol degiskenlerinin anlamli



30

diizeyde yordayici olduklari bulunmustur. Stresle basa ¢ikma stratejilerinin de 6nemli birer
yordayict olduklari; aktif planlama, dis yardim arama ve kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) stratejilerinin yordayici etkilerinin oldugu bulunmustur. Kabul-biligsel yeniden

yapilandirma stratejisinin 6nemli bir yordayict olmadig1 gortilmiistiir.

Magraf (2003), saglikli yasam bigimi gelistirmeye yonelik stresle basa ¢ikma
programinin Universite hazirlik smifi 6grencilerinin stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri lizerine etkisini aragtirmigtir. Arastirma sonucu Saglikli Yasam Bigimi
Gelistirmeye Yonelik Stresle Basa Cikma Programi’nin, deney grubundaki deneklerin stres
diizeylerini azaltmada etkili olmadigin1 gostermistir. Ayrica bulgular Saglikli Yasam Bigimi
Gelistirmeye Yonelik Stresle Basa Cikma Programi’nin, Stres Yasantilarinda Kullanilan Basa
Cikma Stratejileri Olgeginin sadece kendini suglama alt 6lgegi puanlarinda anlamli bir
degisiklige neden oldugunu, ancak diger alt test puanlar1 olan problem ¢6zme, sosyal destek

arama, hayal etme ve kaginma puanlari iizerine bir etkisi olmadigin1 gostermistir

Baykal (1996), arastirmasinda ergenlerde ruh sagligi ile ana-baba tutumu ve stresle
basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskiyi arastirmustir. Incelemistir. Arastirma sonucunda
cocuga sevgi ve destek saglayan, tutarli disiplin veren anne-baba davraniglarinin etkili basa
¢ikma bigimleri ile pozitif yonde bir iliski gosterdigi belirlenmistir. Aktif basa ¢ikma tarzlar
ile ruhsal semptomlar arasinda negatif iliski, etkisiz basa ¢ikma tarzlari kullanma ile tim
ruhsal semptomlar arasinda pozitif iliski bulunmustur. Erkek 6grencilerin, kiz 6grencilere

gore daha fazla problemi ¢6zmeye yonelik yaklagim kullandiklar1 gozlenmistir.

Akbag, Sayiner, S6zen (2005) tliniversite 6grencilerinde stres diizeyi, denetim odagi ve
depresyon diizeyi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. rastirma sonucunda, {iniversite
ogrencilerinin fiziksel stres kaynaklarindan diger stres kaynaklarina gore daha fazla
etkilendikleri, distan denetimli olmaya egilimli olduklar1 ve depresyona 6zgii belirtileri
algilama diizeylerinin de yliksek oldugu tespit edilmistir. Caligmada ortaya ¢ikan bir diger
onemli bulgu kendini yorumlama tarzi ve denetim odaginin depresif belirti diizeyini yordayici

degiskenler oldugu seklindedir.

Ozer (2001) ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri ve
benlik imaj1 ile iligkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda benlik imgesi ile basa ¢ikma
stratejilerinden korunma stratejisi arasinda iliski bulunmustur. Ayrica ergenlerin dogum
siralart ile sosyo-ekonomik diizey, stresle bagsa ¢ikma stratejilerinde farklilik olugturmadigi

bulunsutur. Kizlar erkeklere gore sosyal destek arama ve kaginma stratejilerini, ikinci sinifta
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olanlar ise birinci smifta olanlara gore problem ¢dzme ve kaginma stratejilerini daha fazla

kullandiklar1 saptanmustir.

Partlak (2003) yaptig1 calismada {iniversite 6grenirlerinin stresle basa ¢ikma tarzlar ve
intihar olasiliklar1 arasindaki iliskinin incelendigi ¢aligmasinda, kendine giivenli yaklagimda
bulunmanin intihar olasiligint %18 oraninda negatif yonde etkiledigini belirlemislerdir.
Iyimser yaklasimda bulunmalarmin ise intihar olasiligmi %13 oraninda negatif yonde
etkiledigini rapor etmislerdir. Ogrencilerin intihar olasilif1 ve garesiz yaklasimda bulunma
diizeyi arasinda apilan analiz soncunda ¢aresiz yaklasimda bulunmanin intihar olasiligini %33
oraninda pozitif yonde etkiledigi, boyun egici yaklasimda bulunmanin ise %6 oraninda pozitif

yonde etkiledigini rapor etmistir.

Stark, Spirito, Williams, ve Guevremont (1989) yaptiklar1 ¢aligmada ergenlerde
yaygin olarak goriilen problemleri ve onlarin bu olaylarla basa ¢ikarken kullandiklar
stratejileri incelemislerdir. Bu basa c¢ikma stratejileri, ergenlerin duygusal durumlari ve
problemleri degerlendirmelerine gore sinanmustir. Genel olarak ergenler, cinsiyet ve yas

gruplarina gore benzer dort yaygin stres yapici etkenden bahsetmislerdir.

Oral (1994), ergen ve geng yetiskinlerin stres kaynaklar1 ve bunlarla nasil bag ettikleri,
cinsiyet ve okul farkliliklarina gore incelemistir. Arastirma soncunda ergenler ve en
yetiskinlerin en sik belirttikleri stresli olaylarin basinda kisiler arasi iligkilerin geldigi, daha
sonra akademik sorunlar, 6nemli birinin kayb1 ve saglik sorunlar1 bunu izledigi goriilmiistiir.
Erkek ogrencilerin kadercilik, iyimserlik, ¢ekilme, kendini su¢lama ve dogalistii giiclere
inanma; kiz 6grencilerin ise g¢aresizlik ve sosyal destege basvurma stratejilerini daha ¢ok
kullandiklar1 bulunmustur. Ayrica aragtirmanin énemli bir bulgusu olarak stresli olaylar ve

bas etme yollar1 arasinda da anlaml bir iligki oldu bulunmustur.

Deniz (2006), tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde stresle basa ¢ikma, yasam
doyumu, karar verme stilleri ve karar vermede 6zgiiven ile ilgili calisma yapilmigtir. Yasam
doyumunun, problem ¢o6ziimiine odaklanma ve sosyal destek arayisinda etkili oldugu ve

olumlu bir iligki saptanmustir.

Deniz ve Yilmaz (2006), tarafindan {iniversite oOgrencilerinin duygusal zeka
yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskiyi incelemek {izere Selguk
Universitesinin farkli boliimlerinde 6grenim gdrmekte olan dgrenciler iizerinde yaptiklari
arastirmada tiniversite 6grencilerinin duygusal zeka, kisisel beceriler, kisiler arasi beceriler,

uyumluluk boyutu, stresle basa ¢ikma boyutu ve genel ruh durumu boyutu ile stresle basa
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cikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma alt Olgegi arasinda pozitif yonde anlamli
iliskiler saptanmistir. Kisisel beceriler alt boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden sorunla
ugrasmaktan kaginma alt 6l¢egi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski gozlenirken, kisiler
aras1 beceriler ve genel ruh durumu alt boyutlari ile sosyal destek arama alt dlgegi arasinda

pozitif yonde anlamli iliski gézlenmistir.

Bacanli ve Ercan (2006), 161 iiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 arastirmada depremden
18 ay sonraki deprem stresiyle basa ¢ikmada kullandiklart stratejilerin iyimserlik ve cinsiyete
gore anlamli fark gosterip gostermedigini incelemislerdir. Arastirma sonucunda; deneklerin
sosyal destek arama, problem ¢ozme ve kagimma alt Olgeklerinden aldiklart puanlarda

tyimserlik diizeylerine ve cinsiyete gore anlamli bir fark saptanmamustir.

Calvate ve Connor-Smith (2006), Amerikan ve Ispanyol 6grencilerinin algilanan
sosyal destek ve stresle basa ¢ikma davranislarinin depresyon belirtileri, ¢ekingenlik ve
agresif davranislart iizerinde etkili olup olmadigimni incelemislerdir. Arastirma sonucunda
stresle basa algilanan sosyal destekle iliskili olarak bireylerdeki depresyon belirtileri ile iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Algilanan sosyal destegin koruyucu etkisi ile stresle basa
cikmada 6nemli bir faktor oldugu kisilerin yasadiklar1 sosyal sikintilar1 azaltmada koruyucu
etkisinin oldugu bulunmustur. Yapilan kiiltiirel karsilastirmada ise Amerikan ve Ispanyol

ogrencilerinin benzer 6zellikler gosterdigi goriilmiistiir.

Payabiyikoglu, Azizoglu, Ozayar ve Ercan, (1997), yaptiklar1 calismada intihar
girisiminde bulunan kisilerle, hi¢ bulunmamus kisilerin aile islevlerini nasil algiladiklar1 ve iki
grubun aile iglevleri agisindan farkliligini incelemislerdir. 14-25 yas araliginda 32 intihar
girisimi ve 31 normal denek olmak iizere toplam 63 denekle ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Aragtirma
sonucunda problem ¢6zme, iletisim, davranis kontrolii ve genel fonksiyonlar alt 6l¢ekleri

acisindan iki grup arasinda anlamli fark belirlenmistir.

Ozer (2001), ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri ve
benlik imgelerinin, cinsiyet, dogum sirasi, sosyoekonomik diizey ile sinif diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirma sonuglarina gore benlik imgesi ile stresle basa ¢ikma
stratejilerinden kacinma stratejisi arasinda iliski bulunmustur. Ayrica tiim 6rneklemlerde
erkeklere gore kizlar, alt sosyo-ekonomik diizeyde olanlara gére de orta sosyo-ekonomik
diizeyde olanlar daha olumlu benlik imgesi sergilemektedirler. Kizlar erkeklere gore sosyal
destek ve kaginma stratejilerini, 2. sinifta olanlar ise 1. sinifta olanlara gore problem ¢6zme ve

kacinma stratejilerini daha fazla kullanmaktadirlar.
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Broderick ve Korteland (2002) yapitig1 arastirmada; basa ¢ikma yontemleri {izerine
cinsiyet roliinii ve erken ergenlik dénemindeki ¢ocuklarin depresyonlarinin seviyesinin, basa
¢ikma konusunda bir etkisi olup olmadigini aragtirmaktadir. Kizlar erkeklerden daha depresif
goriiniiyorlard: ve daha fazla sayida depresyon problemi olan kiz, basa ¢ikma ydntemi olarak
yetiskin kadinlarin kullandiklar1 bazi yontemleri kullaniyorlardi. Buda gostermektedir ki,
kadin cinsiyetinin basa ¢ikma yontemleri yasa bagh olarak degismeyebiliyor. Bununla birlikte
kesin inanglar-fikirlere dayali basa ¢ikma yontemleri ise cinsiyetle bir ilgiye sahiptir. Her iki

cinste erkeklerin, problemlere farkli yaklastig1 konusunda hemfikirdir.

Sart ve Kilig (2003), sevdigi birini kaybeden ergenlerin stresle basa c¢ikma
yontemlerini ve kaybettikleri kisinin yerini alanlara yonelik baglanma stillerini incelemek
amaci ile 152 orta dgretim 6grencisi lizerine arastirma yapmustir. Siif diizeyinde baglanma
stilleri ve basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli fark olmadigini, cinsiyetle baglanma stilleri ve

basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir.

Scholte ve ark. (2005), ergen kisilik tipleri, alt tipleri ve psiko-sosyal uyumu
inceledikleri makalede son caligmalarda ii¢ kisilik tipi oldugu, bunlarin Esnek, asir1 kontrollii
ve diisik kontrollii tipler oldugu bildirilmistir. Bu makalede her iiciinlin de alt tiplerini
incelenmistir. 3284 Hollandali ergen iizerinde ‘bes biiyiik kisilik 6z tanimlayicilar1 grup
analizlerini’ kullanmislardir ve bunlar1 toplumsal ve donemsel esnekler; kolay incinebilir ve
basarabilir asir1 kontrolcliler ve atilgan ve muhalif (karsit) diisiik kontrolliiler seklinde
ayirmiglardir. Toplumsal esnek ve kolay incinebilir asir1 kontrolciiler genelde kizlar;
donemsel esnek ve karsit diisiik kontrolliiler ise genellikle erkekler olarak bulunmustur. Bu
kisilik alt tipleri, psiko-sosyal refah kabahat, es kontrolii ve reddi ve es bildirim davraniglarini
iceren uyum Ol¢lim seti iizerinde de gegerli kilimmustir. Kisilik alt tipleri ¢ok akilda kalici

uyum diizeyleri ile iliskilendirilmistir.

Basut ve Erden (2005) suc girisimi olan ve olmayan ergenlerin stres belirtilerinin ve
stresle basa c¢ikma Oriintiilerinin belirlenmesi amaciyla suga yonelen ve yoOnelmeyen
ergenlerin stres belirtileri ve stresle basa ¢ikma Oriintiileri yoniinden incelenmesi ¢alismasini
yapmiglardir. Calismaya sucga yonelen 60 ergen ile Ciraklik Egitim Merkezlerinden herhangi
bir su¢ yasantis1 olmayan 60 ergen katilmistir. Calismaya katilan ergenlere Stres Belirti
Listesi, Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. Suga
yonelen ergenlerin stres belirtilerini daha yiiksek diizeyde bildirdigi ve etkili basa ¢ikma

Oriintlilerini daha az kullandiklar1 belirlenmistir. Arastirma sonucunda c¢ocuk suc¢lulugunu
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onleme ve suglu ¢ocuklarin yeniden toplumsallastirilmasi siirecinde etkili basa ¢ikma

ortintiilerinin edindirilmesinin dnemli bir uygulama olacagi sonucuna ulasilmistir.

Avsaroglu (2007), yaptig1 arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin karar vermede
0zsaygi, karar verme ve stresle basagikma stillerinin bazi 6zliik niteliklerine gore farklilagma
durumu incelenmis ve benlik saygist alt dlgek puanlarinin, karar vermede O6zsaygi, karar
verme ve stresle basacikma stillerini ne diizeyde agikladigi incelemistir. Arastirma sonucunda,
Ogrencilerinin, cinsiyetleri ile stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan ka¢gma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu, diger alt
boyutlarla (aktif planlama, dis yardim arama, dine yonelme, kagma-soyutlanma ve kabul-
bilissel yeniden yapilanma) cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilasmanin olmadig:
bulunmustur. Ogrencilerin okuduklar1 sinifla, stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan
kagma-soyutlanma (biyokimyasal) arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu, diger alt
boyutlar (aktif planlama, dis yardim arama, dine yonelme, kagma-soyutlama ve kabul-bilissel
yeniden yapilanma) arasinda anlamli bir farklilasmanm olmadig: saptanmustir. Ogrencilerin,
yasamlarmin ¢ogunu gegirdikleri yerle stresle basacikma stilleri alt boyutlarindan kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) arasinda anlaml bir farklilik gézlenmis, diger alt boyutlarla
(aktif planlama, dig yardim arama, dine yonelme, kagma-soyutlanma ve kabul-bilissel yeniden
yapilanma) anlamli diizeyde fakliliklarin olmadigi bulunmustur. Mezun olunan lise tiirii ile
stresle basagikma stilleri Olgeginin alt boyutlarindan, dis yardim arama, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ve ka¢ma-soyutlanma (biyokimyasal) arasinda anlamli diizeyde
farklilasmanin oldugu, diger alt boyutlarda anlamli diizeyde farklilasmanin olmadigi
bulunmustur.Ogrencilerinin benlik saygis1 alt boyutlardan, 6zgiiven, basarma ve iiretkenligin,
karar vermede 6zsaygiy1 anlamli diizeyde agikladigi goriilmesine karsin karsin benlik degeri,
depresif duygulanim ve kendini yetmenin ise anlamli diizeyde agiklamadigi bulunmustur.
Ogrencilerinin benlik saygis1 alt boyutlarindan, dzgiiven, depresif duygulanim ve kendine
yetmenin, stresle basacikma stillerinden aktif planlamay1 anlamli diizeyde agikladigi, benlik
degeri, basarma ve tiretkenligin ise agiklamadigi, benlik saygisi alt boyutlarinin tamaminin dis
yardim aramayi agikladigi, benlik saygisi olgegi alt boyutlarindan 6zgiiven ve kendine
yetmenin dine siginmayr acikladigi; benlik degeri, depresif duygulanim, basarma ve
iretkenligi aciklamadigi, benlik saygisi Ol¢egi alt boyutlarindan benlik degeri ve depresif
duygulanimin kagma-soyutlamay1 agikladigi, oOzgiiven, kendine yetme, basarma ve
tiretkenligin ise agiklamadigi, benlik saygisi 6lcegi alt boyutlarindan kendine yetmenin,

kagma-soyutlanmay1 anlamli diizeyde agiklamamasina karsin, benlik degeri, Ozgiiven,
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depresif duygulanim, basarma ve iretkenligin  kagma-soyutlanmay1 (biyokimyasal)
acikladigi, benlik saygisi 6lgegi alt boyutlarindan benlik degeri, depresif duygulanim, kendine
yetme, basarma ve iretkenligin kabul-biligsel yeniden yapilanmayi anlamli diizeyde
acikladigi, ozgiiven alt boyutunun, kabul-bilissel yeniden yapilanmayi anlamli diizeyde

aciklamadig1 saptanmustir.

Aydin (2008) yaptig1 arastirma ergenlerin kisilik 6zelliklerinin stresle basa ¢ikma
stratejisi diizeyleri (diisiik orta yiiksek), Ve ergenlerin kisilik 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir? Sorularini aragtirmigtir. Arastirma
sonucunda farkli problem ¢6zme ve sosyal destek stratejileri diizeyine sahip ergenlerin kisisel
uyum, sosyal uyum ve genel uyum diizeyleri arasinda bir farklilasma bulunmazken farkl
kacinma stratejisi diizeylerine sahip ergenlerin kisisel, sosyal ve genel uyum diizeyleri
arasinda Onemli bir farklilasma bulunmustur. Ergenlerin kisisel uyum ve genel uyum
diizeyleri ile problem ¢6zme davranisi arasinda iliski bulunamamistir. Ergenlerin sosyal uyum
diizeyleri arttikca problem ¢ézme davraniginin arttigi soylenebilir. Ergenlerin kisisel uyum,
sosyal uyum ve genel uyum diizeyleri ile sosyal destek arasinda iliski bulunamamustir.

Ergenlerin kisisel, sosyal ve genel uyum arttik¢ca kaginmanin azaldig1 sdylenebilir.

Yamag¢ (2009) yapmis oldugu arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin algiladiklar
sosyal destek ile stresle basa ¢ikma sitilleri arasindaki iliskiyi; cinsiyet, anne-baba egitim
durumu ve etkinliklere katilma durumu gibi degiskenler agisindan incelemistir. Arastirma
sonucunda; 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari cinsiyet, anne egitim durumu ve baba
egitim durumu degiskenine gore anlamli bulunmamistir. Etkinliklere katilma ile stresle basa
cikma stilleri alt boyutlarindan kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, ¢aresiz yaklagim
puan ortalamalar1 arasinda farklilasmanin oldugu, boyun egici yaklasim ve sosyal destek
arama alt boyutlar1 ile anlamli bir farklilasmanin olmadigi bulunmamistir. Aileden,
arkadaslardan ve 0Ozel kisiden alinan sosyal destek diizeylerinin cinsiyete bagli olarak
farklilastig1, kiz 6grencilerin aileden, arkadaslardan ve 6zel kisiden aldiklar1 sosyal destek

diizeylerinin erkek 6grencilere gore 6nemli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arslan, Dilma¢ ve Hamarta (2009), yaptiklar1 arastirmada iiniversite 0grencilerinin
stirekli kaygi ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin denetim odagina gore anlamli diizeyde
farklilagsma gdsterip gostermedigini incelemislerdir. Arastirma sonucunda igten denetimli
bireylerin siirekli kaygi puanlar1 distan denetimli bireylerden anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. Ayrica i¢ten denetimli 6grencilerin problem odakli basa ¢ikma stratejileri distan

denetimli 6grencilerden anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Stresle basa ¢ikmada kagingan
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stil ile sosyal destek arama boyutlarinda igten denetimliler ile distan denetimliler arasinda

anlaml diizeyde farklilagsma bulunmamustir.

Cetin-Ozden (2010)’un polis meslek yiiksek okulu 6grencilerinde algilanan stres
diizeyi ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmada, algilanan stres
diizeyi ve stresle basa ¢ikma stillerinden kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim, boyun
egici yaklasim ve caresiz yaklagim arasinda anlamli iliskinin oldugu, sosyal destege
basvurmanin alt boyunda ise anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur. Ogrencilerin algilanan
stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma stilleri puanlart sinif ve aylik gelir diizeyine gore anlamli
derecede farklilik gostermekte iken anne-baba egitim diizeyine gore ise anlamli derecede

farklilik gostermemektedir.

Hamarta, Arslan, Saygm ve Ozyesil (2010) yaptig1 arastirmada benlik saygisi ve akilct
olmayan inanglar acsindan stresle basa c¢ikma yaklagimlari incelenmistir. Arastirma
sonucunda (a) problem odakli basa ¢ikma ile benlik saygist arasinda pozitif bir iliski; (b)
problem odakli basa ¢ikma ile akilct olmayan inanglar arasinda ise negatif bir iligski oldugu,
(c) stresle basa ¢ikmada kaginma ile akilc1 olmayan inanglar arasinda pozitif bir iliski oldugu,
(d) stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama ile benlik saygisi arasindaki iligkinin pozitif
yonde anlamli oldugu, (e) bulunmustur. Ayrica (f) benlik saygisinin problem odakli basa
cikma ve sosyal destek aramayi, (g) akilc1 olmayan inanglarin problem odakli basa ¢ikma ve

kaginmanin 6nemli yordayicilart oldugu bulunmustur.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, aragtirma grubu, verilerin toplanmasinda kullanilan

0l¢me araglar1 ve verilerin analizine iliskin bilgiler agciklanmistir.

Arastirma Modeli

Bu aragtirma genel tarama modellerinden iligkisel tarama tiiriinde bir arastirmadir.
Genel tarama modelleri, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir
yargiya varmak amaci ile evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem
lizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir. Tarama modelleri, “ge¢miste ya da halen var olan
bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimlaridir. Bu modelde
onemli olan, var olam degistirmeye kalkmadan godzlemleyebilmektir. Iliskisel tarama
modelleri “iki ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir” (Karasar, 1991).

Bu aragtirmada 6grencilerin stresle basa ¢ikma stilleri ve negatif-pozitif duygu
durum puan ortalamalarinin cinsiyet, sinif, akademik bagar1 diizeyi, sosyo-ekonomik diizey ve
sosyal etkinlige katilip katilmama degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilasip
farklilagsmadig: iliskisel olarak incelenmistir. Arastirmanin diger bir amaci da stresle basa
cikma stilleri ve negatif-pozitif duygu durum puanlari arasinda anlamli diizeyde bir iligkinin

olup olmadiginin incelenmesidir.

Arastirma Grubu

Bu arastirmanin arastirma grubu Selguk Universitesinin farkli boliimlerinde 6grenim
gormekte olan 685 dgrenciden olusturmaktadir. Ogrencileri 180’1 kiz dgrenci ve 505’1 ise
erkek dgrencidir. Ogrencilerin yas ortalamasi 22.10 (Ss: 2.06)’dur. Arastirma grubuna iliskin

sayisal veriler tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Arastirma Grubunun Demografik Ozellikleri

Ogretim Tiirii IL. Simf IV. Simf Toplam
.. o Kiz 48 25 73
I. Ogretim Cinsiyet Erkek 118 125 243
Toplam 166 150 316
. . Kiz 44 63 107
II. Ogretim Cinsiyet Erkek 123 139 262
Toplam 167 202 369

Veri Toplama Araclar

Bu arastirmanin verileri Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ve Yasam Bigimi Olgegi
kullanilarak toplanmigstir. Ayrica c¢alismaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu 6grencilere

uygulanmustir.

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Pozitif Duygu ve Negatif Duygu Olgegi 10’ar maddelik iki alt 8lgekten olusmaktadir.
Her bir soru 1 “cok az veya hi¢” ile 5 “¢gok fazla” arasinda puanlanmaktadir. Watson ve
arkadaglar1 (1988) tarafindan gelistirilen PNDO’niin, Pozitif Duygu alt 6lgegi kisinin ne
derece ilgili, aktif ve uyanik hissettigini; Negatif Duygu alt dlgegi ise kisinin kizginlik,

tiksinti, sugluluk ve korku gibi 6znel sikintilar1 ne derece hissettigini 6lgmektedir.

Watson ve arkadaglar1 (1988) 6lgegin i¢ tutarlik giivenirligini, Pozitif duygu i¢in .88
ve Negatif duygu igin .87 olarak bildirmislerdir. Olgegin Tiirkge giivenirlik ve gegerlik
calismas1 Gengdz (2000) tarafindan yapilmistir. Gengdz’iin ¢alismasinda Tiirkge PNDO’ niin
orijinali ile tutarli olarak iki boyuttan olustugu bulunmus, ayrica i¢ tutarligi pozitif ve negatif
duygu icin sirasiyla .83 ve .86; test-tekrar test tutarligl ise yine aym siraya gore .40 ve .54
olarak rapor edilmistir. Olgegin &lgiit bagintili gegerligi ise Beck Depresyon Olgegi ve Beck
Anksiyete Olgegi ile calisiimistir. Buna gére, Pozitif Duygu 6lcegi bu dlgekler icin sirastyla -
48 ve -.22’lik korelasyonlar verirken, negatif duygu 6l¢eginin bu dlgeklerle korelasyonu yine

ayni siraya gore .51 ve .47 olarak bulunmustur.

Stresle Basa Cikma Olcegi (Yasam Bicimi Olcegi)

Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilmis olup ¢alismada Olgegin basligi Stresle Basa
Cikma Olgegi yerine Yasam Bicimi Olgegi olarak verilmis ve dlcegin adi gizlenmistir. Olgek,
Kaginma Alt Olgegi, Problem Odakli Basa Cikma Alt Olgegi ve Sosyal Destek Arama Alt

Olgegi olmak iizere iic alt boyuttan olusmaktadir.
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Olgek, (1) Hig Uygun Degil ile (5) Tamamen Uygun arasinda degisen 5°li Likert
tipinde bir kendini degerlendirme &lcegidir. Olgekte ii¢ madde ter yonde puanlanmaktadir.
Kaginma alt 6lcegi ve problem odakli basa ¢ikma alt 6lgeginden 8 ila 40 puan, sosyal destek
alt 6lgeginden ise 7 ila 35 arasinda puan alinabilmektedir. Toplamda 23 ila 115 arasinda puan
alabilmektedir. Alt oOlgekler i¢ tutarlik katsayilar1 sirasiyla .85, .80 ve .65 olarak
hesaplanmigtir. Alt 6l¢eklerin madde-toplam korelasyonlar1 .61, .48 ve .34; testin tekrari
yontemi ile bulunan korelasyon katsayilar1 ise sosyal destek arama .68, problem odakli basa
¢tkma .71 ve kaginma alt Slgegi icin ise .67 olarak hesaplanmistir. Olgegin uyum gecerligi;
Folkman ve Lazarus’un Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Heppner ve
Petersen’in Problem Co6zme Envanteri kullanilarak incelenmistir. Stresle Basa Cikma
Olgeginden alman puanlarla, s6z konusu araglardan alinan puanlar arasinda sirasiyla .43, -.32

ve .31 iliski oldugu belirlenmistir (Tiirkiim, 2002).

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmada veri toplamak amaciyla toplam 685 tiniversite 6grencisine Kisisel Bilgi
Formu, Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ve Yasam Bigimi Olgegi uygulanmustir. Veriler
SPSS 10.0 programinda analiz edilmistir.

Arastirmada stresle basa ¢ikma stilleri ve olumlu ve olumsuz duygunun bagimsiz
degiskenlere gore anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek igin t testi, tek
yonlii varyans analizi teknigi, anlamli ¢ikan sonuglarda ise farklilagmanin kaynagini
belirlemek amaciyla Tukey testinden yararlanilmistir. Aralarindaki iliski i¢in ise korelasyon

tekniginden yararlanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR
Bu béliimde arastirmanin alt problemlerine iliskin yapilan analiz sonuglarina yer

verilmistir.

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére stresle basa ¢ikma alt boyutlart puan

ortalamalart anlaml diizeyde farklilasmakta nudr?

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan

istatistiksel iglemler tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar t
Testi Sonuglar:

Stresle Basa
Cikma Alt Cinsiyet n X Ss t Degeri p Degeri
Boyutlar:
Kiz 180 24.01 5.79
Kagimma -1.298 195
Erkek 505 24.64 521
Kiz 180 28.32 5.83
Problem Odakli -2.131 .034
Erkek 505 29.37 5.07
Kiz 180 23.96 5.85
Sosyal Destek 1.978 049
Arama

Erkek 505 2298 536

Tablo 2 incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan kiz 6grencilerin stresle basa ¢ikma
kacinma alt boyutu puan ortalamalar1 24.01 (Ss:5.79) iken erkek Ogrencilerin puan
ortalamalar1 ise 24.64 (Ss:5.21) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalar1 arasinda anlaml

diizeyde farklilasma olup olmadigini belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri -1.298
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olarak hesaplanmistir. Bu sonuca gore cinsiyet degiskeni agisindan kaginma alt boyutunda

anlaml diizeyde farklilagsma saptanmamuistir (p>0.05).

Stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma stili alt boyutunda kiz
ogrencilerin puan ortalamasi 28.32 (Ss:5.83), erkek 6grencilerin puan ortalamasi ise 29.37
(Ss:5.07)’dir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup olmadigini
belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri -2.131 olarak hesaplanmistir. Bu sonuca
gore cinsiyet degiskeni agisindan problem odakli basa ¢ikma stilinde anlamli diizeyde bir
farklilagsma bulunmustur (p<0.05). Erkek oOgrencilerin problem odakli basa ¢ikma puan

ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan sosyal destek arama alt boyutunda ise kiz
ogrencilerin puan ortalamas1 23.96 (Ss:5.85) iken, erkek Ogrencilerin puan ortalamasi ise
22.98 (Ss:5.36) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilagsma
olup olmadigin1 belirlemek amaciyla t testi uygulannmus ve t degeri 1.978 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuca gore cinsiyet degiskeni acisindan sosyal destek arama alt
boyutunda anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmustur (p<0.05). Kiz 6grencilerin puan

ortalamalar1 erkek dgrencilerden anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan ortalamalart

anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gdre negatif ve pozitif duygu puan ortalamalarinin
anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler

tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Negatif ve Pozitif Duygu t Testi

Sonuglan
Cinsiyet n X Ss t Degeri p Degeri
Kz 180 2525 8.24
Negatif Duygu 1.845 .066
Erkek 505 23.96 7.56
Kiz

180 3049 7.12
Pozitif Duygu -3.503 .001
Erkek 505 32.65 7.10

Tablo 3 incelendiginde cinsiyet degiskeni acisindan kiz 6grencilerin negatif duygu

puan ortalamalar1 25.25 (Ss:8.24) iken erkek Ogrencilerin puan ortalamalar1 ise 23.96
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(Ss:7.56) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup
olmadigini belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri 1.845 olarak hesaplanmistir. Bu
sonuca gore cinsiyet degiskeni acisindan negatif duygu puan ortalamalar1 arasinda anlaml

diizeyde farklilagma saptanmamustir (p>0.05).

Cinsiyet degiskeni acisindan kiz 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamalar1 30.49
(Ss:7.12) iken erkek Ogrencilerin puan ortalamalar1 ise 32.65 (Ss:7.10) olarak hesaplanmustir.
Puan ortalamalari arasinda anlaml diizeyde farklilasma olup olmadigini belirlemek amaciyla t
testi uygulanmis ve t degeri -3.503 olarak hesaplanmigtir. Bu sonuca gore cinsiyet degiskeni
acisindan pozitif duygu puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagma saptanmistir
(p<0.05). Erkek 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek bulunmugtur.

Ogrencilerin simif degiskenine gore stresle basa ¢tkma alt boyutlari puan

ortalamalart anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrencilerin simif degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan

istatistiksel islemler tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Ogrencilerin Simif Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar: t Testi

Sonuclari
Stresle Basa
Cikma Alt Sumif n X Ss t Degeri p Degeri
Boyutlar:

I 333 25.07 5.35
Kaginma v 2.816 .005
' 352 2392 534

I 333 29.08 5.29
Problem Odakli v -.066 .947
’ 352 29.11 5.30

1L 333 23.51 552

Sosyal Destek

Arama 1.273 .203

IV. 352 2298 549

Tablo 4’de goriildiigii gibi sinif degiskeni agisindan ikinci simif dgrencilerin stresle

basa ¢ikma kacinma alt boyutu puan ortalamalari 25.07 (Ss:5.35) iken dordiincii smnif
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ogrencilerinin puan ortalamalari ise 23.92 (Ss:5.34) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalari
arasinda anlaml diizeyde farklilasma olup olmadigini belirlemek amaciyla t testi uygulanmis
ve t degeri 2.816 olarak hesaplanmistir. Bu sonuca gore sinif degiskeni acgisindan kaginma alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilasma saptanmistir (p<0.05). ikinci sinif grencilerinin
kacinma stili puan ortalamalar1 dordiincii sinif &grencilerinden anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur.

Stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma stili alt boyutunda ikinci
smif Ogrencilerinin puan ortalamasi 29.08 (Ss:5.29), dordiincii simif 6grencilerinin puan
ortalamast ise 29.11 (Ss:5.30)’dir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsma
olup olmadigin1 belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri -.066 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuca gore sinif degiskeni agisindan problem odakli basa ¢ikma stilinde

anlamli diizeyde bir farklilagma bulunmamistir (p>0.05).

Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan sosyal destek arama alt boyutunda ise ikinci sinif
ogrencilerinin puan ortalamast 23.51 (Ss:5.52) iken, dordiincii sinif &grencilerinin puan
ortalamasi ise 22.98 (Ss:5.49) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde farklilagsma olup olmadigini belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri 1.273
olarak hesaplanmistir. Bu sonuca gore simif degiskeni acisindan sosyal destek arama alt

boyutunda anlamli diizeyde bir farklilagma bulunmamustir (p>0.05).

Ogrencilerin sinif degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan ortalamalart

anlaml diizeyde farklilasmakta mudir?

Ogrencilerin simf degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan ortalamalarinin
anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler

tablo 5°de verilmistir.
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Tablo 5. Ogrencilerin Simf Degiskenine Gore Negatif ve Pozitif Duygu t Testi Sonuclari

Simif n X Ss t Degeri p Degeri
I1. 333 2423 7.24
Negatif Duygu -.223 .823
IV. 352 2436 823
I1. 333 3199 7.36
Pozitif Duygu -.353 725
IV. 352 3218  6.99

Tablo 5 incelendiginde smif degiskeni agisindan ikinci simif &grencilerinin negatif
duygu puan ortalamalar1 24.23 (Ss:7.24) iken dordiincii sinif 6grencilerinin puan ortalamalari
ise 24.36 (Ss:8.23) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma olup olmadigini belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri -.223 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuca gore smif degiskeni agisindan negatif duygu puan ortalamalari

arasinda anlaml diizeyde farklilasma saptanmamuistir (p>0.05).

Siif degiskeni agisindan ikinci smif dgrencilerinin pozitif duygu puan ortalamalari
31.99 (Ss:7.36) iken dordiincii sinif 6grencilerinin puan ortalamalari ise 32.18 (Ss:6.99) olarak
hesaplanmigtir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup olmadigini
belirlemek amaciyla t testi uygulanmis ve t degeri -.353 olarak hesaplanmistir. Bu sonuca
gore smif degiskeni acgisindan pozitif duygu puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde

farklilagsma saptanmamustir (p>0.05).

Ogrencilerin akademik basari degiskenine gire stresle basa ¢ikma alt boyutlart

puan ortalamalar: anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

Ogrencilerin akademik basar1 degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan

istatistiksel islemler tablo 6’da verilmistir.



45

Tablo 6. (")grencilerin Akademik Basar1 Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Alt
Boyutlar: Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuclar

Stresle Basa Cikma Alt Akademik - Tukey Testi
Ss F
Boyutlar: Basanr Sonugclar
Basarisiz 211 24.00 5.22
Basarili 414  24.65 5.43 1.285 ---
Kac¢imma
Cok 60 2493 548
Basaril
Basarisiz 211 28.51 5.25
10.533%**
Problem Odakls Basarili 414  29.73 5.15 21,23
Cok 60 2673 562
Basaril
Basarisiz 211  23.16 5.60
Sosyal Destek Arama Bagarili 414 23.42 5.47 1.185 .
Cok 60 2226 543
Basaril
*Exp<.001

Tablo 6 incelendiginde akademik basar1 degiskenine gore stresle basa c¢ikma alt

boyutlarindan kaginma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar

goriilmemistir (p>.05). Diger taraftan akademik basar1 degiskenine gore problem odakli basa

cikma alt boyutunda anlamli diizeyde farkliliklar saptanmistir (p<.001). Farklilasmanin

kaynagini belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonucunda akademik diizeyini basarili

olarak degerlendiren 6grencilerin problem odakli basa ¢ikma stili puan ortalamasi basarisiz ve

cok basarili olarak degerlendiren dgrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Ogrencilerin akademik basart degiskenine gire negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalart anlaml diizeyde farklilasmakta midir?
Ogrencilerin akademik bagar1 degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan

ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigint belirlemek amaciyla yapilan

istatistiksel iglemler tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Ogrencilerin Akademik Basar1 Degiskenine Gore Negatif ve Pozitif Duygu
Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuc¢lari

Akademik N < Ss F Tukey Testi
Basan Sonuclari
Basarisiz 211 25.18 8.02
9.647%**
Negatif Duygu Basarili 414  23.38 7.54 1-2,3-2
Cok 60 2751 725
Basarili
Basarisiz 211 30.39 7.19
Pozitif Duygu Basanl 4143272 706 g sgueax 91 30,
Cok 60 3366 685
Basarili
**%p<.001

Tablo 7 incelendiginde akademik basar1 degiskenine goére negatif duygu puan
ortalamalar1 anlamh diizeyde farkliliklar gostermektedir (p<.001). Farklilagmanin kaynagini
belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonucunda akademik diizeyini basarisiz ve c¢ok
basarili olarak degerlendiren Ogrencilerin negatif duygu puan ortalamasi basarili olarak

degerlendiren dgrencilerden anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Akademik basar1 degiskenine gore pozitif duygu ortalamalar1 anlamli diizeyde
farklilagmaktadir (p<.001). Farklilagsmanin kaynagin1 belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi

sonucunda akademik diizeyini basarili ve ¢ok basarili olarak degerlendiren Ogrencilerin
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pozitif duygu puan ortalamalar1 basarisiz olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt

boyutlari puan ortalamalar: anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlari
puan ortalamalarinin anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla

yapilan istatistiksel islemler tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Ogrencilerin Sosyo-Ekonomik Durum Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma
Alt Boyutlar1 Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuc¢lar:

Stresle Basa Cikma Alt Sosyo- % Ss F Tukey Testi
Boyutlari Ekonomik Sonuclari
Diisiik 113 25.96 4.71
10.804***
Kag¢inma Orta 497  23.90 550 1-2.3-2
Yoksek 75 2608 4.69
Diisiik 113 28.01 6.00
9.027%**
Problem Odakli Orta 497 29.60 496 2-1.2-3
Yoksek 75 0733 577
Diisiik 113 22.20 4.97
Sosyal Destek Arama Orta 4.108* 2-1

497  23.60 5.54

Yiksek -5 5536 580

*p<.05 ***p<.001

Tablo 8 incelendiginde sosyo-ekonomik durum degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan kaginma, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda
anlamhi diizeyde farkliliklar saptanmistir (p<.05, p<.001). Farklilasmanin kaynagini
belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonucunda sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiiksek
olan 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinden kaginma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-

ekonomik durumu orta olan §grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmanin diger bir bulgusunda sosyo-ekonomik durumu orta olan &grencilerin
stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-
ekonomik durumu diisiik ve yiiksek olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Sosyal destek arama alt boyutunda ise sosyo-ekonomik durumu orta olan
Ogrencilerin puan ortalamalari sosyo-ekonomik durumu diisiik olan 6grencilerden anlaml
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan

ortalamalar: anlaml diizeyde farklilasmakta nidir?

Ogrencilerin sosyo-eckonomik durum degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan

istatistiksel islemler tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Ogrencilerin Sosyo-Ekonomik Durum Degiskenine Gore Negatif ve Pozitif
Duygu Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuc¢lari

Sosyo- - Tukey Testi
Ekonomik X S F Sonug¢lan
Disik 113 27.57 7.71
Negatif Duygu Orta 24.671%*** 1-2.3-2

497  23.06 7.39

Yiksek oo 55 5g 7.93

Disik 113 31.20 6.63

Pozitif Duygu Orta 497 3290 734 1.096 -—-

Yiksek o5 3553 6.78

k< 001

Ogrencilerin sosyo-eckonomik durum degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan
istatistiksel analizler sonucunda negatif duygu boyutunda anlamli diizeyde farklilagma

saptanirken pozitif duygu boyutunda ise anlamli diizeyde farklilagma saptanmamustir.

Farklilasmanin kaynagini belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmig, analiz sonucunda

sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiiksek olan 6grencilerin negatif duygu puan ortalamalari



49

sosyo-ckonomik durumu orta olan Ogrencilerden anlamli diizeyde yiikksek oldugu

gorilmiistiir.

Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore stresle basa cikma alt

boyutlari puan ortalamalar: anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlari
puan ortalamalarinin anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla

yapilan istatistiksel islemler tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Ogrencilerin Sosyal Etkinlige Katilma Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma
Alt Boyutlar1 Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuc¢lar:

Sosyal
Etkinlige N X Ss F
Katilma

Stresle Basa Cikma Alt
Boyutlar:

Tukey Testi
Sonuclar

Evet 157  25.69 5.21
Bazen 332 2422 5.33

Kagimma 5.446%** 1-2,1-3
Hay1r 196 23.93 5.45

157  29.00 5.18
Evet
Problem Odakl Bazen 332 29.32 5.19 .661 ---
Hayir 196  28.79 5.57

157 23.22 5.47
Evet
Sosyal Destek Arama Bazen 332 23.19 5.32 .043 ---
Hayr 196 2333 5.86

*Ep<.01

Tablo 10 incelendiginde 6grencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore stresle
basa ¢ikma alt boyutlar1 puan ortalamalarinin anlamh diizeyde farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel analizler sonucuna gore kaginma alt boyutunda
anlaml diizeyde farklilasma saptanirken (p<.01), problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek

arama alt boyutlarinda anlaml diizeyde farklilasma gozlenmemistir (p>.05).

Kaginma alt boyutunda farklilasmanin kaynagii belirlemek amaciyla Tukey testi
yapilmis, analizlere gore sosyal etkinlige katildigini belirten 6grencilerin puan ortalamalari

bazen katilan ve katilmayan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek olarak hesaplanmistir.
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Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan

ortalamalart anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilagip farklilagmadigint belirlemek amaciyla yapilan
istatistiksel islemler tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Ogrencilerin Sosyal Etkinlige Katilma Degiskenine Gore Negatif ve Pozitif
Duygu Varyans Analizi ve Tukey Testi Sonuclari

Sosyal .
Etkinlige N X Ss F Tukey Testi
Katilma Sonuclari
Evet 157 2543 8.21
Negatif Duygu Bazen 332 2370 7.1 2.690
Hayir 196  24.41 8.21
Evet 157 33.73 6.48
Pozitif Duygu Bazen 5.538%* 1-2,1-3

332 31.69 7.20

Hayr 1 oc 3143 7.47

*Ep<.01

Tablo 11°’de gorildigi gibi 6grencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore
negatif ve pozitif duygu puan ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel iglemler sonucunda negatif duygu boyutunda anlamli
diizeyde farklilasma goézlenmezken, pozitif duygu boyutunda anlamli diizeyde farklilasma
gozlenmigstir (p<.01). Sosyal etkinlige katilan &grencilerin pozitif duygu puan ortalamalari

bazen katilan ve katilmayan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Ogrencilerin stresle basa citkma stilleri ile negatif ve pozitif duygu boyutlart

arasinda anlaml diizeyde bir iligki var midr?

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri ile negatif ve pozitif duygu durumu

arasindaki iliskinin analiz sonuglari tablo 12’de verilmistir.
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Tablo 12. Stresle Basa Cikma Stilleri ile Negatif ve Pozitif Duygu Arasindaki iliski

Negatif Duygu Pozitif Duygu
r .09 .08
Kaginma
p .017 .030
r -.28 32
Problem Odakl
p .000 .000
r -.15 .03
Sosyal Destek Arama
p .000 440
N 685 685

Tablo 12 incelendiginde stresle basa ¢ikma stillerinden kaginma alt boyutu ile negatif
ve pozitif duygu arasinda pozitif; problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif duygu arasinda
negatif ve pozitif duygu arasinda pozitif; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu

arasinda ise negatif yonlii anlamli iliskiler saptanmustir.
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BOLUM V

TARTISMA ve YORUM

Arastirmanin bu bdliimiinde, alt problemlerle ilgili olarak aragtirma 6rneklemini
olusturan stresle basa ¢ikma ve pozitif negatif duygu durumlarinin cinsiyet, sinif, akademik
basari, sosyo ekonomik diizey, sosyal etkinlige katilip katilmama, degiskenine gore
farklilasma gosterip gostermedi8i ve stresle basa ¢ikma ve pozitif negatif duygu arasinda
iligki ile ilgili bulgular tartisilmis ve yorumlanmistir. Arastirma ile ilgili bulgularin tartisiimasi

ve yorumlanmast, alt problemlerin siralamasina uygun olarak yapilmustir.

Cinsiyet Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma ve Negatif-Pozitif Duygu

Stresle basa ¢ikma stilleri cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda problem odakl
basa ¢ikma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilasma goriiliirken,
kaginma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilasmanin olmadigi gorilmiistiir. Erkek
ogrencilerin problem odakli basa ¢ikma puan ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde
yiiksek kiz 6grencilerin ise sosyal destek arama puan ortalamalar1 erkek 6grencilerden anlamli

diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Stresle basa ¢ikma stillerinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan
literatlir calismasinda kiz ve erkeklerin stresle basa ¢ikma stileri arasinda farklilagmanin
olduguna(QOzer, 2001; Broderick ve Korteland; 2002; Sar1 ve Kilig, 2003 gibi), ve olmadigina
(Bacanli ve Ercan, 1996; Stark, Spirito, Williams, ve Guevremont, 1989) iliskin farkh

aragtirma bulgular1 bulunmaktadir.

Stresle basacikma stillerinden problem odakli basa ¢ikmada erkek &grencilerin puan
ortalamalarinin kiz Ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek ortaya c¢ikmasinda cinsiyet
rollerinin dnemli etkisi olabilir. Problem odakli basa ¢ikma stili tehdit edici olay1 ortadan
kaldirma veya onun etkisini azaltma bi¢iminde problem ¢ézme ve iglem yollar1 iizerinde
odaklasma gibi stresli durum unsurlarini dogrudan degistirmeye yonelik etkinlikleri
icermektedir. Bu nedenle problem odakli basa ¢ikma stilini kullanacak bireylerin daha atilgan,
benlik saygilarinin daha yiliksek, daha fazla rekabetci olmalar1 beklenmektedir. Erkek

ogrencilerin kiz Ogrencilerden daha atilgan olduguna dair arastirma bulgulart bu sonucu
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destekler niteliktedir (Deniz, 1999). Sosyal destek arama alt boyutunda ise kiz 6grencilerin
puan ortalamalarinin anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmasi ile ilgili olarak kizlarin yetistirme tarzi
ile ilgili olarak aile iliskilerine ve kisiler arasi iliskileri daha fazla 6nem verecek tarzda
yetistirilmeleri (Temel ve Aksoy, 2001) bir sorunla karsilastiklarinda bu iletisim agini daha iyi
kullanmalarinda etkili olabilir. Nitekim konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda Ciftci
(2002), Aysan, (1988), Tiirkiim (2001), Oral (1994), Ozer (2001) Scheier ve Carver (1992:
Aktaran: Avsaroglu, 2007), Sahin ve digerleri (1992), Yamag (2009), dgrencilerin stresle
basacikmada kullandiklar1 stillerinden “sosyal destege basvurma” alt boyutunda kiz
ogrencilerin erkeklere gore yiliksek ¢iktigini belirtmektedirler. Tiirkiim (2001), sosyal destek
arama ve soruna yonelme boyutlarinda kizlarin lehine anlamli bir fark gozlemis ve kiz
Ogrencilerin, sosyal destek arama ve stres yaratan sorun iizerinde odaklagma tiirlinden
basacikma yollarini erkeklerden daha ¢ok kullandiklarini belirten sonuglara rastlanmistir. Bu
sonuglar kiz 6grencilerin sosyal destek arama puan ortalamalarin anlamli diizeyde yiiksek

oldugu seklindeki arastirma bulgumuzla paralellik gdstermektedir.

Cinsiyet degiskeni agisindan kiz 6grencilerin negatif duygu puan ortalamalar ile
erkek Ogrencilerin puan ortalamalar karsilastirnlmistir. Yapilan analiz sonucunda cinsiyet
degiskeni agisindan negatif duygu puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma
bulunmamistir. Diger yandan cinsiyet degiskeni acgisindan pozitif duygu puan ortalamalar
arasinda anlamli diizeyde farklilagma bulunmus, erkek Ogrencilerin pozitif duygu puan
ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Negatif duygu durumu
yiiksek olan bireyler sikintili, sinirli, mutsuz ve kendileriyle ilgili olumsuz bir bakiga sahip
bireylerken, negatif duygu durumu diisiik olanlar goreceli olarak yagamlarindan memnun,
giivenli ve kendilerinden hosnut bireylerdir (Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve
Temizsu, 2010). Negatif duygu durum ayni zamanda 6fke, asagilama/hor gorme, tiksinti,
sucluluk, kendinden memnuniyetsizlik, reddedilme duygusu ve belli bir derecede
tizgiinlik/mutsuzluk gibi daha genel olumsuz duygulanimlari da kapsamaktadir. Negatif
duygu durum, insanlarin kendileriyle ve yasamlariyla ilgili nasil hissettiklerine gore de
degisiklik gdstermektedir. Ozellikle yiiksek seviyede negatif duygu duruma sahip bireylerin,
diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu duruma sahip olduklar1 ve bu sebeple ¢evreye uyum
saglamada zorluklar yasadiklari ifade edilmektedir (Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010). Bu
aciklamalar dikkate alindiginda kiz ve erkek o6grencilerin negatif duygu puan ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde fark ¢ikmamasinda iiniversiteye gelen kiz ve erkek Ogrencilerin

onemli bir zorlugu agmus, genellikle ailelerinden farkli bir yerde hayatlarini siirdiiren bireyler
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olmalari, hem bulunduklari yasam donemi hemde benzer sosyal ve fiziksel ortamlarinda
bulunmalarindan dolay1 benzer problemler yasamalar1 ve bu olaylara gosterdikleri tepkilerde

birbirlerinden etkilenme ihtimalinden kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Pozititif duygu bir kisilik 6zelligi olarak pozitif duygu durum, pozitif duygusal
yasantilarin yaganmasina yardimci olan yatkinliga karsilik gelmekte, kisilerarasi iligkilerde
etkililik, kendine giiven ve iyi hissetme ile ilgilidir. Ayrica Ozsaygi ile ilgili yapilan
calismalarda erkeklerin 6z saygilarinin kizlardan daha yiiksek olduguna iliskin bulgular
(Avasaroglu, 2007) erkek Ogrencilerin pozitif duygu puanlarinin kizlardan yiiksek olmasini

aciklamamiza katki saglayabilir.
Siif Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma ve Negatif-pozitif Duygu

Sinif degiskeni agisindan 6grencilerin stresle basa ¢ikma puanlarinin anlamli diizeyde
farklilagip farklilasmadiginin belirlenmesi amaciyla ikinci ve dordiincii sinif 6grenilerinin
kacinma, problem odakli basagikma ve sosyal destek puan ortalamalart karsilastirilmis,
yapilan analizler soncunda kaginma boyutunda anlamli diizeyde farklilagma bulunurken
problem odakli basa c¢ikma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde
farklilasma goriilmemistir.  Ikinci simf 6grencilerinin kaginma stili puan ortalamalari
dordiincii siif dgrencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Universite ikinci ve
dordiincti simif Ggrencilerinin negatif ve pozitif duygu puanlan karsilastirilmig, yapilan
analizler sonucunda smif degiskenine gore negatif duygu ve pozitif duygu puan

ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilasmadigi bulunmustur.

Ikinci siif dgrencilerinin, bagka sehirlerden gelip yeni ortamlarina ve {iniversite
yasamina uyum saglamaya ¢alismasi ile dordiincii sinif diizeyindeki 6grencilerinin kendilerine
0zgii diinyalarim1 belirlemeleri, arkadas grubunu ayarlamalari ve gelecek i¢in kendilerini
tanimlamalar1 ile bu basac¢ikma stillerini benimsemeleri farkli olabilmektedir. Dordiincii sinif
ogrencilerinin, yasamlarinin geriye ve ileriye bakis acilari, ikinci sinif dgrencilerinden farkli
olmasi beklenen bir sonug olabilir. Ayrica dordiincii sinif 6grencileri artik hayata atilacaklari
ve kendi ayaklar lizerinde durarak kendi problemlerini kendileri ¢6zmeye c¢alisacaklari i¢in
problemleri gormezden gelmek, yok saymak gibi yollar1 tercih etmek yerine onlarla
yiizlesmeyi tercih ediyor olabilirler. Diger yandan ikinci sinif grencileri hala ailelerinin
destegini aldiklar1 ve gelecege iliskin heniiz net planlar yapamadiklar1 i¢in problemlerini
kendileri ¢ozmek yerine kaciniyor olabilirler. Bu durum stresle basa ¢ikmayanin yaninda
onlarin olumlu ve olumsuz duygu durumlarini da etkileyen bir durum olarak karsimiza

cikabilir. Ayrica Ogrencilerin yasamis olduklari negatif ve pozitif duygu durumu simf
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degiskeninden bagimsiz olarak onlarin kisilik 6zellikleri ile agiklanabilir. Arastirma sonunda
elde edilen bulgumuz Eroglu (2006) ve Ozer (2001)’in bulgusu ile paralellik gostermektedir.
siiflar arasindaki bu farkliliklarin ¢esitliligin ve sebeplerinin bagka arastirmalarda daha farkl

degiskenlerle iligkilendirilerek incelenmesi yararl olabilir.
Akademik Basar1 Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Ve Negatif-Pozitif Duygu

Akademik basar1 degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve
sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar goriilmemistir. Diger
taraftan akademik basar1 degiskenine gore problem odakli basa ¢ikma alt boyutunda anlamli
diizeyde farkliliklar saptanmistir. Akademik diizeyini bagarili olarak degerlendiren
Ogrencilerin problem odakli basa ¢ikma stili puan ortalamasi basarisiz ve ¢ok basarili olarak

degerlendiren dgrencilerden anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Akademik basar1 degiskenine gore negatif duygu puan ortalamalar1 anlamli diizeyde
farkliliklar géstermektedir .Akademik diizeyini basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren
Ogrencilerin negatif duygu puan ortalamasi basarili olarak degerlendiren Ogrencilerden
anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica akademik diizeyini basarili ve ¢ok
basarili olarak degerlendiren Ogrencilerin pozitif duygu puan ortalamalar1 basarisiz olarak

degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Akademik bagarili olmak bireylerin hayatlarinda karsilagsacaklari risklere karsi
koruyucu bir etkisi vardir (Korkut, 2004). Bireyin 6grenim hayatinda bagarali olmas1 hayata
ve okula baglayarak problemlerin iistesinden gelmek icin gerekli cabayi gostermesine,
problemlerden kagmak yada bagkalarinin ¢6zmesini beklemek yerine problemi degistirmeye
ugragsmada onemli katki saglayabilir. Ancak ¢ok basarili 6grencilerin kendi aralarinda cesitli
yaris icinde olmalar1 rekabetin istenmeyen Ozelligi olarak bireylerde yine strese neden
olabilir. Bu ag¢idan arastirma bulgumuz 6nemlidir. Ayrica basarinin kendisi olumlu bir durum
oldugu icin bireyin kendilik algisinda 6nemli bir etkiye sahip olarak basarili bireylerin daha
fazla pozitif duygular yasamasina neden olacaktir. Ciinkii basarili olmak akran kabuliine, anne
baba takdir ve sevgisini artirarak bireyin kendisine iliskin olumlu duygularinin artmasina ve
olumsuz duygularinin azalmasina neden olabilir. Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda

Aysan (1988)’in bulgusu arastirma bulgumuzu desteklemektedir.

d) Sosyo Ekonomik Durum Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Ve
Negatif-Pozitif Duygu
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Sosyo-ekonomik durum degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan
kacinma, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde
farkliliklar bulunmustur. Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiiksek olan dgrencilerin stresle
basa ¢ikma stillerinden kag¢inma alt boyutu puan ortalamalart sosyo-ekonomik durumu orta
olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin diger bir
bulgusunda sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinden
problem odakli basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu diisiik ve
yiiksek olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sosyal destek arama
alt boyutunda ise sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerin puan ortalamalar1 sosyo-

ekonomik durumu diisiik olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu gorilmiistiir.

Ogrencilerin sosyo-ekonomik durum degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigint belirlemek amaciyla yapilan
istatistiksel analizler sonucunda negatif duygu boyutunda anlamli diizeyde farklilasma
saptanirken pozitif duygu boyutunda ise anlamli diizeyde farklilasma saptanmamustir. Sosyo-
ekonomik durumu diistik ve yiiksek olan 6grencilerin negatif duygu puan ortalamalar1 sosyo-

ekonomik durumu orta olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirma bulgulart ortak olarak degerlendirildiginde sosyo ekonomik olarak orta
seviyede olan Ogrenciler stresle basa ¢ikma ve negatif-pozitif duygu durumunda diisiik ve
yiiksek sosyo ekonomik seviyede olan dgrencilerden daha olumlu 6zellikler gostermektedir.
Diisiik sosyo ekonomik seviyedeki 6grenciler 6grenim hayatini devam ettirip ettirememe gibi
onemli durumla bas etmek ve az kaynaklar ile idare etmeye calisirken pek sorunla karsiya
kaldiklarindan stresle bas etme becerileri zayiflarken, yiiksek sosyo ekonomik seviyeden
gelen ogrencilerde ise ailelerin ve ¢evrenin beklentilerinin fazla olmasi ve bu beklentileri
karsilama konusunda sikintilar yasamalari, bireyleri istedikleri gibi davranmaktan al
koymakta bu durumda daha olumsuz stresle basa ¢ikma ve olumsuz duygu durumu
gostermekte etkili olabilir. Sosyo ekonomik seviyesi yiiksek olan ergenlerin, diisiik olanlara
oranla duygularini kontrol etme, bulugdaki degisikliklere uyum saglama, cinsiyetle ilgili
sorunlarla bas etme, anne baba ile uyumlu iligkiler kurma konusunda daha basarili olduklarini
(Eksi ve Ozgiiroglu, 1992) alt SES’deki ailelerin ¢ocuklar1 icin “egitimsel beklenti
diizeylerinin” iist SES’deki ailelerden diigiikk oldugunu (Tiirker, 1997), ergenlerin ailelerinin
gelir diizeyi arttikca 6zsaygi diizeylerinin yiikseldigini (Gilingor, 1989) seklindeki bulgulari
sosyo ekonomik seviye ve stresle basa cikma, negatif-pozitif duygu arasindaki iligkiyi

aciklamaya onemli katkilar saglamaktadir. Ancak stresle basa ¢ikma ve genel negatif-pozitif
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duygu durumu ile sosyo-ekonomik seviye arasindaki iliskiyi ac¢iklayabilmek icin yeni ve

ozellikle bu konuyu temel alan ¢alismalara ihtiya¢ vardir.

Sosyal Etkinlige Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Ve Negatif-Pozitif Duygu

Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gdre stresle basa ¢ikma alt boyutlar:
puan ortalamalarinin anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
yapilan istatistiksel analizler sonucuna gore kacinma alt boyutunda anlamli diizeyde
farklilagsma bulunurken, problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek arama alt boyutlarinda
anlaml diizeyde farklilasma gozlenmemistir. Sosyal etkinlige katildigin1 belirten 6grencilerin
puan ortalamalar1 bazen katilan ve katilmayan 6grencilerden anlamh diizeyde yiiksek olarak

bulunmustur.

Ogrencilerin sosyal etkinlige katilma degiskenine gore negatif ve pozitif duygu puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan
istatistiksel islemler sonucunda negatif duygu boyutunda anlamli diizeyde farklilagsma
gozlenmezken, pozitif duygu boyutunda anlamh diizeyde farklilasma gozlenmistir. Sosyal
etkinlige katilan 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamalar1 bazen katilan ve katilmayan

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Sosyol-kiiltiirel ~etkinlikler {iiniversite Ogrencilerinin iiniversiteye alismalarina,
toplumsal yasama hem katki hemde katilim saglamalarinda, eglenmelerinde, yeni
arkadasliklar kurmalarinda, karsi cinsle tanismalarinda 6nemli firsatlar yaratan faaliyetlerdir.
Universite yillarinda 6grencilerin akademik faaliyetlerinin disinda goniillii olarak katildiklart
spor, miizik, sanat vb. kiiltlirel etkinlikler onlarin sosyallesmesine destek olarak, onlarin
saglikli kisilik gelisimlerine, toplumla uyumlu grup olusturmalarma destek olarak stres
faktorleri ile miicadele etmelerinde kendilerine daha fazla giivenmelerini ve stresle
karsilastiklarinda  stresle basa ¢ikabileceklerine iliskin  daha iyimser yaklagim
gelistirmelerinde etkili olabilir. Ayrica bu durum onlarin daha olumlu duygular gostererek
negatif duygularinin azalmasinda ve pozitif duygularimin artmasinda 6nemli katkilar
saglayabilir. Pozitif duygu ile bulgumuz bu goriisii desteklerken, stresle basa ¢ikma ile ilgili
elde edilen arastirma bulgumuz ilging bir bulgu olmustur. Ciinkii sosyal etkinlige katilan
ogrenciler stresle basa ¢ikma stillerinden kaginmayi sosyal etkinlikleri bazen katilan ve hig
katilmayan 6grencilerden daha yogun kullanmaktadirlar. Bu durum sosyal etkinliklerin stresle

basa ¢ikmada kac¢inmak i¢in kullanilan bir durum oldugu seklinde yorumlanabilir.
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f) Stresle Basa Cikma ve Pozitif- Negatif Duygu Arasindaki Iiski

Stresle basa ¢ikma stillerinden kag¢inma alt boyutu ile negatif ve pozitif duygu arasinda
pozitif; problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif duygu arasinda negatif ve pozitif duygu
arasinda pozitif; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu arasinda ise negatif yonlii

anlamli iligkiler saptanmuistir.

Stresle basa ¢ikma stillerinden kaginma alt boyutu ile negatif duygu durum arasinda
pozitif yonlii iliski bulunmustur. Stresle basa ¢ikmada kaginma stilini benimseyen bireylerin
ozellikleri incelendiginde dikkatlerini sorundan uzaklastirmaya ¢aba gosterirler, olabildigince
bu konu/durumdan wuzak durmaya ¢abalarlar, sikintili olduklarinda, kendilerini iyi
hissettirecek hayaller kurarlar ve kendilerini rahatsiz eden konuyu akillarina hi¢ getirmemeye
calisirlar (Tiirkiim, 2002). Boylece sorunlardan kaginirlar. Sorunlarindan kacan bireylerin
negatif duygu icerisinde olmalar1 beklenen bir durumdur. Ciinkii bu negatif duygu bireylerin
sorunlarina ¢oziim aramalarini da engelleyici bir tutum igerisinde olmalarina neden
olmaktadir. Negatif duygu durum, mizagtan kaynaklanan duygu durum boyutu olarak
degerlendirildiginde olumsuz duygulannm ve kendilik kavramindaki yaygin bireysel
farkliliklar1 yansitmaktadir. Negatif duygu durumu yiiksek olan bireyler sikintili, sinirli,
mutsuz ve kendileriyle ilgili olumsuz bir bakisa sahip bireylerken, negatif duygu durumu
diisikk olanlar goreceli olarak yagamlarindan memnun, giivenli ve kendilerinden hosnut
bireylerdir (Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010). Negatif duygu
durum ayn1 zamanda Ofke, asagilama/hor gorme, tiksinti, sucluluk, kendinden
memnuniyetsizlik, reddedilme duygusu ve belli bir derecede iizgiinliik/mutsuzluk gibi daha

genel olumsuz duygulammlar da kapsamaktadir (Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Diger taraftan kaginma ile pozitif duygu durum arasinda ¢ok diisiik diizeyde de olsa
negatif bir iligkinin ¢ikmasi beklenmedik bir sonugtur. Ancak pozitif duygu durum ve negatif
duygu durum tek boyutun ayr1 goriiniimleri olarak da tanimlanabilmektedir (Mineka, Watson
ve Clark, 1998; Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010). Bu bakis
acistyla bireylerde pozitif duygu ve negatif duygu bir arada bulunmasindan dolay1 bu sonug

¢ikmis olabilir.

Arastirmanin diger bir bulgusunda ise problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif
duygu arasinda negatif ve pozitif duygu arasinda pozitif iliski saptanmistir. Problem odakl
basa ¢ikma stilini kullanan bireyler bir problem karsisinda su sekilde diistinmektedirler; biitiin
olast ¢oziimleri aklimdan geciririm, kendimi giiglii hissetmeye cabalarim, sikintilarimi

cozerken benzer durumlarin ortaya ¢ikmamasi i¢in de tedbirler alirim, problemin benim
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giicimle ¢ozililebilecek yonlerini bulmaya caligirim, bu durumun iistesinden gelebilecegime
iliskin kendi kendimi inandirmaya ¢alisirim ve problemin nedenlerini bulmaya ¢alisirim
(Tiirkiim, 2002) bicimindeki diisiinme sekline sahip bireylerin negatif duygu durumunu daha
az ve pozitif duygu durumunu ise daha fazla yasamalar1 beklenir. Dolayisiyla elde edilen
bulgu kurumsal temelle oOrtiismektedir. Kisilik o6zelligi olarak anksiyetesi yiiksek olan
bireylerin, negatif duygu durumu ytiksek olan bireyler gibi stresli durumlara daha fazla tepki
verdikleri, stres olmadiginda ise negatif duygu durumu diisiik bireylere benzer tepkiler
verdikleri belirtilmektedir. Bu tiir kisilik 6zelligine sahip bireyler, kisileraras: iliskilerinde
ozdegerliliklerine olan tehditlere kars1 daha hassastirlar. Ote taraftan negatif duygu durum,
herhangi acik bir stres olmadigi durumlarda da kendini gosterebilen bir egilimdir. Bireyin
duygu durumu kimi 6zgiil durumsal faktorlere kismi bir tepki olarak genis bir dalgalanma
gosterebilir. Ancak, negatif duygu durumu yiiksek olan bireyler zaman i¢inde ve durum ne
olursa olsun daha fazla olumsuz duygu bildirme egilimindedirler. Bu bireylerin herhangi bir
siradan durumda bile belirgin diizeyde sikint1 yasamalar1 biiyiik olasiliktir (Clark ve Watson,

1984; Akt: Sirvanli Ozen ve Temizsu, 2010).

Arastirmanin diger bir bulgusunda ise sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu
arasinda ise negatif yonlii anlamli iliskiler saptanmistir. Stresli bir olay karsisinda sosyal
destek arayan bireyler sikintilarini paylagacak birini ararlar, sikintilarini g¢evrelerindeki
insanlardan gizlemeye calismazlar ve fikirlerine giivendigi kisilere danisirlar (Tiirkiim, 2002).
Negatif duygu 6zelligi baskin olan bireylerde negatif duygu durum, insanlarin kendileriyle ve
yasamlariyla ilgili nasil hissettiklerine gore de degisiklik gostermektedir. Ozellikle yiiksek
seviyede negatif duygu duruma sahip bireylerin, diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu
duruma sahip olduklar1 ve bu sebeple ¢evreye uyum saglamada zorluklar yasadiklar1 ifade
edilmektedir. Bu asamada Byrne ve Edwards koruyucu tarzdaki bireysel farkliliklarin 6ne
ciktigini, negatif duygu durumu yiiksek bireylerdeki diisiik 6zdegerlilik ve olumsuz duygu
durumun, bu bireylerin olumsuz bir sey iizerinde fazlasiyla durmalariyla ve hatalari,
engellenmislikleri, hayal kirikliklarin1 ve tehditleri biiylitmeleri/abartmalariyla kismen iligkili
oldugunu ileri siirmiislerdir. Hos olmayan yagantilarini akillarindan ¢ikarma konusunda daha
basarilt olan kisilerin (negatif duygu durumu diisiik kisilerin) genel anlamda kendileri ve
hayatlartyla ilgili daha iyi hissetmeleri beklenir. Onlarin olumsuz yasantilarina olan azalmis
dikkatleri saglikli bir koruyuculuk olarak kabul edilmektedir. Bunun tersi olarak, negatif
duygu durum boyutunda asir1 derecede diisiik puanlar alan kisilerin, Byrne’inda vurguladigi

gibi, kendilerini ve problemlerini gerg¢ekci bir sekilde géremeyen ve degerlendiremeyen
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kisiler olabilecekleri diisiiniilmektedir (Clark ve Watson, 1984; Akt: Sirvanli Ozen ve
Temizsu, 2010). Bu bilgiler 1s18inda elde sonucun kuramsal temellerle tutarli oldugu

sOylenebilir.
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BOLUM V

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma bulgularindan elde edilen sonuglara ve bu sonuglar 1s18inda
gelistirilen hem uygulamaya doniik hem de arastirmacilara doniik Onerilere yer verilmistir.

Sonuglar arastirmanin alt problemlerin sirasina uygun olarak sunulmustur.
Arastirma sonucunda asagidaki bulgular elde edilmistir.

1. Cinsiyet degiskeni acisindan kacinma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilasma

saptanmamigtir.

2. Erkek ogrencilerin problem odakli basa ¢ikma puan ortalamasi kiz 6grencilerden

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

3. Sosyal destek arama alt boyutunda kiz O6grencilerin puan ortalamalar1 erkek

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4. cinsiyet degiskeni acisindan negatif duygu puan ortalamalari arasinda anlamli

diizeyde farklilagma saptanmamaistir.

5. Erkek 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamasi kiz 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek bulunmustur.

6. Ikinci smif &grencilerinin kaginma stili puan ortalamalar1 dordiincii siif

ogrencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

7. Siif degiskeni acisindan problem odakli basa ¢ikma stilinde anlamli diizeyde bir

farklilagsma bulunmamustir.

8. Smif degiskeni acisindan sosyal destek arama alt boyutunda anlamh diizeyde bir

farklilasma bulunmamustir.

9. Smif degiskeni agisindan negatif ve pozitif duygu puan ortalamalari arasinda

anlaml diizeyde farklilagma saptanmamastir.

10. Akademik basar1 degiskenine gore stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginma ve

sosyal destek arama alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar goriilmemistir.

11. Akademik diizeyini basarili olarak degerlendiren 6grencilerin problem odakli basa
cikma stili puan ortalamasi basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren 6grencilerden

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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12. Akademik diizeyini basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren 6grencilerin
negatif duygu puan ortalamasi basarili olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

13. Akademik diizeyini basarili ve ¢ok basarili olarak degerlendiren G6grencilerin
pozitif duygu puan ortalamalar1 basarisiz olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

14. Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiiksek olan 6grencilerin stresle basa ¢ikma
stillerinden kacinma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu orta olan

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

15. Sosyo-ekonomik durumu orta olan G&grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinden
problem odakli basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu diisiik ve

yiiksek olan 6grencilerden anlamli diizeyde yliksek oldugu goriilmiistiir.

16. Sosyal destek arama alt boyutunda sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerin
puan ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu diisiik olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

17. Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yiliksek olan dgrencilerin negatif duygu puan
ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu orta olan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

gorilmustir.

18. Sosyal etkinlige katildigin1 belirten Ogrencilerin kaginma alt boyutu puan
ortalamalar1 bazen katilan ve katilmayan ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek olarak

hesaplanmustir.

19. Sosyal etkinlige katilan 6grencilerin pozitif duygu puan ortalamalar1 bazen katilan

ve katilmayan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmusgtur.

20. Stresle basa c¢ikma stillerinden kagimma alt boyutu ile negatif ve pozitif duygu
arasinda pozitif; problem odakli basa ¢ikma stili ile negatif duygu arasinda negatif ve pozitif
duygu arasinda pozitif; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif duygu arasinda ise negatif

yonlii anlamli iligkiler saptanmistir.
Bu bulgular dogrultusunda;

1. Stresle basa ¢ikma becerileri egitimi verecek psikolojik danigmanlarin oncelikle
bireylerin pozitif ve negatif duygu durumlarini dikkate almalar1 ve stresle basa ¢ikmada hangi

yonelimlere sahip olduklarin1 6lgmeleri bireysel ve grup ¢alismalarinda yarar saglayacaktir.
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2. Universite dgrencilerinde stres yaratan yasam olaylar1 belirlenmeli ve uygun basa
cikma stillerini sergilemeleri hakkinda programlar diizenlenmesi yararlh olabilir.

3. Universite &grencilerinin pozitif ve duygu durumlarim etkileyen degiskenler
belirlenerek, bu duygularindan negatif duygu durumuna sahip O6grencilerle cesitli destek
calismalarinin yapilmasinda yarar vardir.

4. Elde edilen bulgular {iniversite Ogrencileri ile simirli oldugu i¢in daha farkl

orneklemler tizerinde de calisilmasi alana katki acisindan 6nemlidir.
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Yasama Bicimi Olcegi

ACIKLAMA: Bu 6l¢ek, kisilerin yasamlarindaki giicliikler karsisinda gosterdikleri tepkileri
incelemek i¢in hazirlanmistir. Sizin i¢in sikintt veya stres olusturan olaylari ve bunlar
karsisinda genellikle neler yaptiginizi diisiinerek, asagidaki ifadelerin her birinin size
uygunluk derecesini belirleyiniz.

Yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak, sizi anlatma derecesine gore “Tamamen
Uygun”, “ Olduk¢a Uygun”, karar veremiyorsaniz “Kararsizim”, “Biraz Uygun” veya “Hig
Uygun Degil” segeneklerinden birini secerek, o siitundaki paranteze (X) bigiminde carp1
isareti koyunuz. Tiim ifadeleri okuyup, eksik isaretleme yapmamaya 6zen gosteriniz.

Okudugunuz cilimlelerin dogru veya yanlis cevaplart yoktur, 6nemli olan sizin kisisel
gorusiiniizdiir. Bu nedenle okudugunuz ciimle iizerinde uzun siire disiinmeden, iginizden
gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir. I1giniz icin tesekkiir ederim.

Tamamen  Oldukca Biraz Hi¢ Uygun
Uygun Uygun Kararsizim Uygun Degil
. Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba gosteririm.. ( ) () () () ()
. Biitiin olas1 ¢oziimleri aklimdan gegiririm.................. () () () () ()
. Olabildigince bu konu/durumdan uzak durmaya
gabalarim..........ccceeeeiiiiiicc e () () () () ()
Sikintilarimi paylasacak birini ararim......................... () () () () ()
. Kendimi gii¢lii hissetmeye ¢abalarim.......................... () () () () ()
Sikintilarimi ¢ézerken benzer durumlarin ortaya
cikmamasi i¢in de tedbirler alirim..........cccceeevvveennnnnnn. () () () () ()
. Kendime odiiller vaad ederek miicadele giicii
17070) E: Vg 10 DO () () () () ()
. Problemin benim giiciimle ¢oziilebilecek yonlerini
bulmaya ¢aliSIrme..........ccoviieiiieeiieeiee e () () () () ()

. Bu durumun iistesinden gelebilecegime iliskin kendi

kendimi inandirmaya ¢aliSIrim..............cccceveveverenennnnnn. () () () () ()

. Sikintilarimi ¢evremdeki insanlardan gizlemeye

CaAlISITIM. .t () () () () ()



11.

12.

13

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
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Tamamen  Oldukca Biraz Hi¢ Uygun

Uygun Uygun Kararsizim Uygun Degil
Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek
hayaller kurartm............ccccoooiiiiiniiieeeeee, ) ) ) () )
Problemin nedenlerini bulmaya calisirim.................... () () () () ()
. Fikirlerine giivendigim kisilere danigirim................... () () () () ()
Dini inan¢larimdan gii¢ alirim.............ccccoeeieiennennne. () () () () ()
Sorunun ¢6ziimiiyle baglantili adaklar adarim............ () () () () ()
Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru
siralayarak, sikintilarimi ¢ézmeye ¢aligirim................ () () () () ()
Sikintilarimi i¢imde tutar, kimseye anlatmam............. () () () () ()
Dostlarimla dertlesirim...........cccoevveeeiiercieenieenieeieeen. () () () () ()
Sikintil1 bir durumla karsilastigimda “beterin beteri
var” deyip teselli bulurum...........occoevviiiiiniiiiee () () () () ()
Yalniz kalmay1 yeglerim.........cccocceeveieiiiniiencenennen. () () () () ()
Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor yapma
gibi ugraslara yonelirim............ccccoeevveevieeniencieeniennens () () () () ()
Beni rahatsiz eden konuyu aklima hi¢ getirmemeye
CaAlISITIM. ..t () () () () ()
Sikitilarimi glivendigim kisilere anlatarak i¢cimi
DOSAILITIM. ..ottt () () () () ()
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POZITIiF VE NEGATIF DUYGU OLCEGI

Bu 6l¢ek farkli duygulart tanimlayan bir takim sézclikler icermektedir. Gegtigimiz hafta nasil
hissettiginizi diisiinlip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yaninda ayrilan yere
(puanlar1 daire icine alarak) isaretleyin. Cevaplarinizi verirken asagidaki puanlari kullanin.

1. Cok az veya hig

2. Biraz

3. Ortalama

4. Oldukga

5. Cok fazla

1. Tlgili 1 2 3 4 5
2. Sikintilt 1 2 3 4 5
3. Heyecanl1 _1 2 3 4 5
4. Mutsuz | 2 3 4 5
5. Gliglii 1 2 3 4 5
6. Suglu 1 2 3 4 5
7. Urkmiis 1 2 3 4 5
8. Diismanca _1 2 3 4 5
9. Hevesli 1 2 3 4 5
10. Gururlu __1 2 3 4 5
11. Asabi 1 2 3 4 5
12. Uyanik _ 1 2 3 4 5
13. Utanmus __1 2 3 4 5
14, ftlhamli___1 2 3 4 5
(yaratic1 diisiincelerle dolu)

15. Sinirli 1 2 3 4 5
16. Kararli ___1 2 3 4 )
17. Dikkatli _ 1 2 3 4 5
18. Tedirgin _1 2 3 4 5
19. Aktif 1 2 3 4 5
20. Korkmusg _1 2 3 4 5




Ek-2: 0zgegmi§
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