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Stresle bga cilkma ve sinav kaygisi Universite sinavina hamn adaylarin sinava
hazirlanma sirecindeenciler icin 6nemli rol oynayan iki temel kavramdstresle bga
cikma adaylarin yadiklari stres veren problem durumlari ile nasy é&ttikleri, sinav
kaygisi da ygadiklari kaygi dizeyini ve bunun nedenlerini ifagenektedir.Sinava
hazirlik sirecinde adaylarin stres ve kaygiylgabha bir sekilde micadele etmeleri ve
Universite sinavinda gostereceklersdrayla da yakindan alakahdir.

Bu argtirmanin genel amaci Universite adayi ergenlermatgafik 6zellikleri agisinda
stresle bga ¢cikma tutumlari ve sinav kaygilari arasindakklfaklarin incelenmesidir
Arastirmanin ikinci bir amaci,tniversite aday! ergemestresle bga ¢cikma tutumlar v
sinav kaygilari arasindakigkilerin incelenmesidir.Son olarak Universite adesgenlerin
genel olarak stresle fm ¢cikma tutumlari ve sinav kaygilarinin nasil gldwe de
bunlarin cinsiyetlere gore farkhliklarina bakiktmi.

)

\1%4

Arastirmanin drneklemistanbul da ggtli dershanelerde tniversite sinavina hazirlanan
319'u  kiz, 152'si erkek olmak Uzere toplam 471 UHOare @rencisi
olusturmaktadir.Argtirmada veri toplama araclari olarak StreslgaB@ikma Tutumlar
Envanteri (Ozbay 1993), Sinav Kaygisi (gic€Batlas 1990) ve kjisel bilgi formu
kullaniimistir.Adaylarin demografik 6zellikleri,stresle daa ¢cikma tutumlari ve singv
kaygilar frekans dalimiyla; demografik 6zellikler acgisindan stresl@sd ¢ikma
tutumlari ve sinav kaygilari arasindaki farkllktak yonli varyans analizi ile; adaylar
stresle bga cikma tutumlari, sinav kaygilari ve demografiielbkleri arasinda ikkiler
korelasyonla;stresle ka ¢ikma tutumlari ve sinav kaygilarl acisindan igate goére
farkliliklara da t-testi ile bakilngtir.

n

Arastirmada elde edilen bulgularin timinin hipotezlerdelunan varsayimlat
destekledii gorulmistir. Hipotezlerde beklengii gibi Gniversite adaylarinin demografik
Ozellikleri agisindan stresle ¢za ¢cikma tutumlari ve sinav kaygilari arasinda ahlam
farkhiliklar oldugu gorialmigtir.Adaylarin sinav kaygilari arttikca streslesdasikma
tutumlarini daha ¢ok benimsedikleringkin ayni yonde bulgular tespit edilgtir.Yine
bayan adaylarin sinav kaygisi ve streslgabgkma tutumlarini erkek adaylardan daha
¢cok benimsedikleri sonucu elde edigtm.Bulgular hipotezlersiginda tartgiimistir.

Anahtar Kelimeler: Stresle Bga Cikma Tutumlari,Sinav Kaygisi,Universite Aday!
Ergenler
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Title of the Thesis: An investigation of the relationship between copimth stress and
test anxiety according to some variables in adeleiscandidates of The University
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Coping with stress and test anxiety are two maimcepts that play an important role|in
the preparation process for The University EntraBgamination. Coping with stress
states how those adolescent candidates deal vatilgons and test anxiety stands for the
level and causes of anxiety they experience. Inptieearation process for the exam, the
candidates’ struggle with their stress and anxletg a close relationship with their
success at the exam.

The research has been done on 471 students- 3H%efamd 152 male adolescents- from
various preparation courses in Istanbul. The daeewollected by using The Inventary
of Coping with Stress Attitudes (Ozbay 1993), TRakiety Scale (Batl§ 1990...) and
personal information forms. The demographic vaaaplthe attitudes of coping with
stress and test anxiety are analyzed through freuelistribution. The differences
between the attitudes of coping with stress antl dagiety in terms of demographic
factors are analyzed through one way variance aisalyfhe relationship between the
attitudes of coping with stres, test anxiety Thendgraphic variables is analyzed by
using correlation. Finally, t-test is used for azalg the differences between the attitugdes
of coping with stress and test anxiety in relatothe candidates’ gender.

It has been observed that all of the collected dafport the presumptions stated in fthe
hypothesis. As expected, meaningful differenced@uwad in terms of coping with stre
and test anxiety of the university candidates itatien to their demographi
characteristics. It has also been observed thadleecandidates are more successfu
adopting the attitude of coping with stress and @xiety when compared to male
candidates. The data is discussed in terms ofythethesis.

— 12}
OU)

Key Words: Attitude of coping with stress; test anxiety; adalent university candidate
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GIRIS

Insanlgin on binlerce yillik ygam tarihi, yaam tarzinin yakin tarihinden farklgiaasi
adina 20.yy.in ikinci yarisinda goérilenden daha GkUyir gelsim ve deisim
yasamamgtir.Bilgi,bulus,teknoloji ve bunlarin bir araya toplanarak insaaydtina

aktariimasi ve insan yaminin seri gedimi noktasinda insanlik, bilingi kadariyla

bdyle kompleks bir doneme sahipgdédir.

Bu desisim hayatin tim alanlarinda olgw gibi desisik unsurlari ile insani ve insan
yasamini degerli kilmis,etkilesimsel sirecle bu dggsim,psikoloji dinyasina insanin
‘merkezi anlamda ©6nemli’ oldw aciklamasini kullanacak kuramsal yegrieyi
getirmistir.Stres ve kaygi kavrami asirlardir biliniyor degisik kaynaklarca aciklaniyor
olmasina rgmen, Ozellikle Il.dinya sayasonrasi stres yantilarl farkli agiklama
bicimleri kazanmygtir.Bu savatan sonra duygusal ve vargéal anlamda kendi gerine
vurguda bulunan insan, Biel gelsiminin de zirveye t@nac& bodyle bir donemde
stres tanimina bireysel farkliliklar 6nemlidir wresan onunla ‘bgedebilir olmahdir

vurgusunu getirngtir.

Iste tum bu gelim ve donigim, I.Dunya sav@a sonrasindan ginimiize,stres veaba
ctkma iligkisini, bireysel 6zgurlgl sinirlamadan sosyal kontrolle dengeleyecek
anlamda uyumlu bir yapiyl, bireysellik-sosyallik kigmeleri ile sosyal-fenomonel

aciklanabilirlik formlarini secerek tanimlamgilemine sahiptir.

Stres ve kaygl insan adaptasyonunda blyuk bir érgahip olan ve ele afdiolayi
gens boyutlarda organize edip anlamamizi kolaglytan disiplinler arasi bir
konudur.Stres kayglr ve bunun etkileri sosyal,psijl ve fiziksel etkiler
dogurdusundan,bu iki kavrami bgsel,davrarysal, fiziksel icerikli i¢csel ve dsal
etkilenimler, stres ve ba c¢ikma, stres ve hastaliklar kapsaminda farkli

deserlendirilebilmelidir.

Stres ve kaygl yantilarinin kgiyi etkilemesi ve bu etkilerin anlamlandirilarak
cevaplandiriimasi bir sureci temsil eder. Bu si@aedhareketle stres ve kaygi veren
durum ile buna yonelik Ba c¢cikma sireci, biysel ve davragsal cabalarla kilige
iliskin kaynaklari kullanarak uygun stratejileri bedirl stres ve za c¢ikma ilgkisini

acliklayacak veri tabani bu belirlemeden hareketlarkanir.



Kisilik Ozelliklerinin hissedilen kayginin nedenlerine stresle b cikma yollarini
belirlemesinde etkili oldguna iliskin yaygin argtirma sonuclar 6zellikle kendine
glven, ksiye 6zgu zihinsel sirecler gibi cinsiyet gibi 6#d#érin basa ¢cikma Uzerinde
belirgin etkisinden bahsetmektedir.Bu nedenle diaden iliskili ve kisiye 6zgi bsa
ctkma tarzlarinin van bir anlamda kili gin bir uzantisi olarak ve ya diikle
dogrudan ilgkili kavramlarla ele alinmalidir. (Bandura,1982;r@a&Scheier, 1994,
Muller&Revenstrof,1991).

Stresle mucadele nasil bir amagcla secilmektedidayair baa ¢ikma tarzi olarak kgr
koyma veya kacinma niye vardir?skiin sosyal durum ve ofturulan bazi farkliliklar
basa cikmayl hangi yonde ve nasil etkilemektedir.Kaygdir ve sinav kaygisi stresle
basa ¢cikmayla nasil igkilidir.Bu ve buna ilgkin bilissel psikoloji ve dagma psikolojisi
alaniyla ilskili calismalarin stres, stresle §aacikma,kayg! ve sinav kaygisini anlamak

amaclyla gercekigiriimesi gereklidir.

Gerek toplumsal kallarda kaynaklanan gerek glgik faktorlerle gittikce artan stres ve
kaygi yagantilari tim bireysel faaliyetleri dsik acilardan etkilemektedir.Farkl stres ve
kaygi yuklemeleri ki tarafindan uygun Ba cikma stratejileri ile kullanii@inda
etkinligi farklilasmakta ve bunlarin sonuglari strese ve kaygiyh lmdumsuz yaantilar
olarak ksiye donebilmektedir.

Bu nedenler dgerlendirildiginde hazirlanan bu tezin konu seciminde literatiiridgti g
guncel gekim sinirindan hareketle modern anlamda stres vgikagosyal farkliliklar
ve bilissel dgerlendirme sireci icinde incelemeye uyguetiive argtiriima ihtiyaci
gosteren stresle k@ cilkma ve sinav kaygisi skisi Gzerinde hazirlanmanin uygun

olabilecgi dustincesi etkili olmgtur.
Problem Ciumlesi

Universite adayi ergenlerin sinav kaygisi diizeyleristresle b@ ¢ikma tutumlar

nasildir?
Alt Problemler

1. Universite adaylarinin demografik 6zellikleri arasinda farkhliklar var midir?



1.a.Universite adaylarindan dershaneye ilk defargetin sayisi sonraki gelenlere gére
daha yuksek midir?

2.Universite adaylarinin stresle bga ¢ikma tutumlari arasinda anlamh farkliliklar

var midir?

2.a.Universite adaylarin stresleshagikma tutumlari arasinda en ¢ok benimsedikleri

tutum hangisidir?

2.b. Universite adaylarin stresleshagikma tutumlari arasinda en az benimsedikleri

tutum hangisidir?

3.Universite adaylarinin sinav kaygilari arasinda alamh farkhhklar var midir?
3.a.Universite adaylari en ¢cok kaygiy! hangi selepiblay ygamaktadirlar?
3.b. Universite adaylari en az kaygiy! hangi sesrepblayl ysamaktadirlar?

4.Kiz ve erkek Universite adaylarinin arasinda strsle bga c¢cikma tutumlar ve

sinav kaygilari agisindan anlamh bir farkhlik var midir?
4.a.Erkek Universite adaylarinin sinav kaygilagamsardan daha guk madar?

4.b.Bayan universite adaylarinin streslgabgikma tutumlarini benimsemeleri erkek
adaylardan daha yuksek midir?

5.Universite adaylarinin demografik Ozellikleri agsindan stresle bga c¢ikma

tutumlari arasinda anlamli bir farklihk var midir?

5.a.Sayisal alangdencilerinin stresle a cikma tutumlari s6z ve dil alagréncilerinin

stresle bga ¢ikma tutumlarindan dahastiéc mudtr?

5.b.Ailenin ilk ¢ocuklarinin stresle ke ¢ikma tutumlari sonraki ¢cocuklara gore daha

distik madur?

6.Universite adaylari demografik 6zellikleri acisiglan sinav kaygilar arasinda

anlamli farkhhklar var midir?

6.a.Universite adaylarinin sinava gayisi arttik¢a sinav kaygilari da artmakta midir?



6.b.Universite adaylarinin dershaneye gitme yihldikca sinav kaygilar da artmakta

midir?

7.Universite adaylarinin stresle bsa c¢ikma tutumlari, sinav kaygilari ve

demografik 6zellikleri arasinda anlaml bir iliski var midir?

7.a.Universite adaylarinin genel olarak sinav Kaygiarttikca stresle ka ¢ikma

tutumlarini benimsemeleri arasinda anlamli bgkilvar midir?

7.b.Universite adaylarinin dinggsima ile dy yardim arama tutumlarini benimsemeleri

arasinda anlamli bir gki var midir?

7.c.Universite adaylarinin kendilerini nasil gorltik ile gelecekle ilgili endieler

arasinda anlamli bir gki var midir?

7.d.Universite adaylarinin ailede kaginci cocukugld ile dine sginma tutumlarini

benimsemesi arasinda anlamli bigkilivar midir?

Arastirmanin Denenceleri

Bu argtirmada incelenecek denencelenlardir:

H1: Universite adaylarinin demografik 6zellikleri arada farkhhklar vardir.

Hila. Universite adaylarindan dershaneye ilk defenyerin sayisi sonraki gelenlere

gore daha yuksektir.

H2.Universite adaylarinin stresle shacikma tutumlari arasinda anlamli farkhhklar

vardir.

H2.a.Universite adaylarin stresleshagikma tutumlari arasinda en cok benimsedikleri

tutum dine giinmadir.

H2.b. Universite adaylarinin stresles@agikma tutumlari arasinda en az benimsedikleri
tutum kagma soyutlama ( bio kimyasal) dir.

H3.Universite adaylarinin sinav kaygilari arasiadiamili farkliliklar vardir.

H3a.Universite adaylari en cok kaygiyl geleceklgiliil endiseler den  dolayi

yasamaktadirlar?



H3b. Universite adaylari en az kaygiy! bedensetiteppolarak yaamaktadirlar?

H4.Kiz ve erkek Universite adaylarinin arasindasstr bga ¢ikma tutumlari ve sinav

kaygilari agisindan anlamli bir farkllik vardir.
H4a.Erkek Universite adaylarinin sinav kaygilagiardardan daha guktuir.

H4b.Bayan Universite adaylarinin streslgabaikma tutumlarini benimsemeleri erkek

adaylardan daha yuksektir.

H5.Universite adaylarinin demografik 6zelliklerisi@dan stresle ba ¢cikma tutumlari

arasinda anlamli bir farklihk vardir.

H5a.Say alan grencilerinin stresle Ba ¢ikma tutumlari s6z ve dil alagréncilerinin

stresle bga ¢ikma tutumlarindan dahasdittir

H5b.Ailenin ilk cocuklarinin stresle k@ ¢ikma tutumlari sonraki ¢ocuklara gére daha

disuktur.

H6.Universite adaylari demografik 6zellikleri ag@an sinav kaygilari arasinda anlamli

farklihklar vardir.
H6.a.Universite adaylarinin sinava gisayisi arttikga sinav kaygilari da artmaktadir.

H6.b.Universite adaylarinin dershaneye gitme ymaldikca sinav kaygilari da

artmaktadir.

H7.Universite adaylarinin stresleshacikma tutumlari. sinav kaygilari ve demografik

Ozellikleri arasinda anlamli bir gki vardir.

H7.a.Universite adaylarinin genel olarak sinav Kaygarttikca stresle ba cikma

tutumlarini benimsemeleri arasinda anlamli bgkilvardir.

H7.b.Universite adaylarinin dine gmmma ile d§ yardim arama tutumlarini

benimsemeleri arasinda anlamli bigkiivardir.

H7.c.Universite adaylarinin kendilerini nasil gdkiiii ile gelecekle ilgili endieler

arasinda anlamli bir gki vardir.



H8.a.Universite adaylarinin ailede kaginci cocuttugli ile dine sginma tutumlarini

benimsemesi arasinda anlamli bigkiivardir.
Arastirmanin Onemi

Bu calsmada elde edilen @akenlerin tima Universite adaylarinin sinav ve stres
yasantilar icin son derece Onemlidir.Ayrica bugg&enler arasinda ki gki ve
etkilesimler ¢grencilerin sinava hazirlanma sirecinde sinav kdygeylerinin en aza
indirgenmesi ve stres yantilariyla micadelede daha etkilishagikma ydntemlerinin
kullaniimasi adina Uzerinde dikkatle durulmasi kgene bir konudur.Bireylerin
yasadiklari kaygiyla ve stresle etkili g ¢ikabilmeleri bireylerin ghkli olmasi ve
gerek bireysel gerekse akademik yonden dalevsel bireyler olmalarina yardimci
olacaktir. Son vyillarda yurt gnda stres yantilariyla daha etkili nasil ka
cikilabilecegine iliskin bir cok calsma yapiimgtir.Ulkemizde bu cagmalara yeni yer
verilmesine rgmen, strese ve kayglya en ¢ok maruz kalan tnieeasiaiylarina yonelik
bu yonde bir cajma yapiimangtir.Bu calsmanin bu konuda onemli bir dagu

doldurac@ disunulmektedir.
Arastirmanin Sinirhiliklari

Arastirmacilar tarafindan yaygin bicimde kullanilan atlatrla iliskili bazi sinirlihiklar
vardir. Agsagida bu calkmada kullanilan asdirma metoduyla ikkili sinirliliklar

siralanmgtir.

1.Bu aratirmanin orneklemini Universite sinavina hazirlardershane grencileri
olusturmaktadir. Bu nedenle gienim duzeyi bakimindan belli bir genci
popillasyonuna yonelik veriler elde ediytivi. Dolayisiyla bu argirma bulgularinin
tum @Gerencilere uygulanmasi veya bu bulgularglbalarak tim @rencilere genelleme

yapilmasi zordur.

2.Arastirmanin orneklemistanbul da ki tiniversiteye hazirlik dershanelerindgrenim
goren 471 @renciyle sinirlidir. Bu nedenle elde edilen bulguatim dershane

ogrencilerine genellenmesi sakincali olabilir.



.....

.....

sinirhdir.
Arastirmanin Sayithlar

Bu calsmanin kavramsalf@iriimasi ve uygulanmasiyla gkili temel varsayimlar

asagida belirtiimektedir.

1.Kendisine stresle ba ¢cikma tutumlari 6lge ve sinav kaygisi 0l¢ge uygulanan her
bir Gniversite adayi, cevaplari kendi durumlariamtyansitacalsekilde objektif ve

dogru olarak vermitir.

2.Stresle bga ¢cikma tutumlari 6lge dershaneye giden Universite adaylarinin stresle

basa ¢cikma tutumlarinin gecerli bir gostergesidir.

3.Sinav kaygisi ol¢ge dershaneye giden tim Universite adaylarinin skaygilarinin

gecerli bir gostergesidir.

4. Arastirmaya katilmay! kabul edenlerden tamamen tesadégilerek olgturulan

aragtirma grubu evreni yeterli dizeyde temsil edilmdkte
Tanimlar

Arastirmada kullanilan kavramlarin operasyonel tanimlaryapilmasi bir ¢ok disiplin
icin genellemis bir uygulamadir.Bu bélimde c¢gina surecinde kullanilan anahtar
terimlerle ilgili operasyonel tanimlar verilgtir.Bunlar stresle kg ¢ikma,sinav kaygisi

ve ergenliktir.
Stresle Bga Bikma

Basa cikma (coping), kavrami insanlaringgenlarini  devam ettirirken kalastiklari
gucliklerle mucadele etme bicimleri veya yollatarak aciklanabilir. Bga ¢ikma
dinamik bir sirectir ve ki ile cevresi arasindaki stresli etkilmler sirasinda
degistigini belirtiimistir. Stresle bga ¢cilkma ve stres yonetimi; ruh ve bedegligani
korumak, dretici ve verimli bir yam bigcimi s&lamaktadir.Bga ¢ikma, stres
uyaranlarinin yaragii duygusal gerilimi azaltma, yok etme ye da bulgee dayanma

amaclyla gosterilen davrgrnueya duygusal tepkilerin butinudur



Folkman ve arkad#arina gore, stresle k@ ¢cikma, bireyin sahip olgu kaynaklari
asan veya bireyi zorlayan durumlarda, durumu toleemeye ve Ustesinden gelmeye
yonelik cabalardir. Birey, stres verici bir ortankasilastiginda, var olan karakteristik
Ozellikleriyle stresin Ustesinden gelmeye gahktadir. Bu c¢abalar var olan durumu
degistirmeye yonelik olabilecg gibi, kabullenme, bilgi edinme, duyarsiz kalma,
kacinma ve Ustesinden gelme gibsiteyollari da kapsamaktadir. Ba ¢ikma cabasi,
Kisinin icsel ve dysal ihtiyaclarinin etkilengimi sonucu, bil§sel ve davragsal cabaya
dongmektedir. Bu cabalar stres eluran durumun dgerlendirilerek, sorunun
kaynaina yonelik (problem odakli a ¢ikma) tepkilerde bulunulmasi veya duygularda
degisim olusturarak duygularin kontrol altina alinmasini (dusguodakli bga ¢cikma)

sgilamaktadir.
Sinav Kaygisi

Sinav kaygisini, bir formal sinav veya herhangir deserlendirme ortaminda
yasanilan fizyolojik, davransal ve bilssel @&elere sahip hdanilmayan bir duygu veya

heyecansal durum olarak tanimlatmi

Bir diger tanima gore, sinav kaygisi, bir bireyin, bimasda iyi yapamayagaa
iliskin, bir korku ve blylk bir engie duymasidir. Her ne kadsiddetli bir sinav
kaygisi, etkin bir sinav  performansina acikca amiade edebilirse de, daha 1hmli  bir

sinav kaygisi normaldir ve sinav performansini kilgide aksatmaz.

Sinav kaygisl, yetersiz cgina becerilerini, @1 fizyolojik tepkileri ve sinavla ikili

olmayan zihinsel etkinlikleri kapsamaktadir.
Ergenlik

Ergenlik en genel anlamda ifade edilecek olursailoktan yetgkinlige gegs donemi
olarak tanimlanmaktadir.Ergenlik donemini, cocukduketikinlik arasinda kalan bir
“ara donem” olarak nitelendirmektedir. Ergenliksamda bedence, boyca buyimenin,
hormonal, cinsel, sosyal, duygusaligel ve zihinsel dgsme ve gekmelerin oldgu,
bulugla bglayan ve bedence biyimenin sona ermesi ile so@adtyinilen 6zel bir

evredir.



Ergenlik donemini, bireyin gcocukgun ba&imliligi ve hamigindan kurtularak olgunia
ve ba&imsizlga yoneldgi bir gelisim donemi olarak tarif etmektedir. Kabaca kizlarda
12 - 21, erkeklerde 13-22 gfar1 arasini kapsayan bu dénemde cinsel 6zelliglerticut
imajinda, cinsel ilgide, sosyal rollerde, zihingelismede ve 6z - kavraminda 6nemli,

cogu kez rahatsiz edici g@siklikler gerceklatigini belirtmektedir.
Arastirmanin Plani

Bu argtirmanin girg boliminde ergenlik, stresle dgaacikma, sinav kaygisi ile ilgili
genel olarak bilgi verilecektir.Ayrica bu ateimanin bilimsel anlamda nasil birghasu
dolduracgl, problem durumu,agairmanin amaci, hipotezleri, dnemi, varsayimlari,
sinirhiklart ve tanimlarn ele alinacaktir.Birincbdlimde argiirmanin  kuramsal
cercevesiyle ikili literatlr incelemesi yapilacak,teorik cercevelusturan sorunlar ve
kavramlar ele alinacak ve amamada ele alinan dakenler derinlemesine
tartisilacaktir.Literattr incelemesinde ayni zamandastaraa alaniyla ilgili yapilan
calismalar da sunulacaktir.Bu bolimde g@inanada ele alinan g@ekenler b&msiz

olarak ve birbirleriyle ilgkileri bakimindan incelenecektir.

Arastirmanin  ikinci  bolimi  ¢caymada  kullanilan  metodolojik  cerceveyi
tanimlamaktadir. Bu bolimde amamanin deseni,metodu,drneklemi,kullanilan dlgme
araglari,veri toplama ve analiz etme teknikleri igem yolu agiklanacaktir.Uglincu
bolimde istatistiksel analizler ve gmamadan elde edilen sonuclar literatire ve
tanimlanan metotlara pl olarak sunulacaktir. Agairmanin dérdinct bolimunde elde
edilen bulgular tar§ilacak ve denenceler gaultusunda yorumlanacaktir.gaci ve son
bolimde ise agtirmanin sonucuna Bh olarak cikarsamalarda bulunulacak \tien

ortamlari ve gelecek agiarmalar icin ¢gitli 6nerilerde bulunulacaktir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE iLE iLGiLi ARASTIRMALAR

Bu bolimde sirayla ergenlik,stres ve streslgabakma tutumlari,sinav kaygisi gibi
temel baliklar altinda her bir kavramla ilgili kuramsal giler verilmistir.Ayrica
aragtirmanin varsayimlarina goéredskenler arasindaki gki ve etkilesimler irdelenmg

ve her bir dgiskenle iliskili arastirmalar sunulmstur.
1.1.Ergenlik Donemi ve Gekimsel Ozellikler

Ergenlik en genel anlamda ifade edilecek olursailoktan yetgkinlige gegs donemi
olarak tanimlanmaktadir. ¥asinirlari cok acik bir bicimde belirlenmemekle lilzie
ergenlik donemi olarak nitelenengla, 12 yaindan, 10’lu yalarin sonuna, fiziksel
gelismenin neredeyse tamamlagdidoneme kadar olan zamani kapsamaktadir
(Atkinson ve ark., 1999:108).

Kulaksizglu (2001: 33-34) ergenlik donemini, ¢cocuklukla ykinlik arasinda kalan bir
“ara donem” olarak nitelendirmektedir. Kulaksgagna goére ergenlik, insanda
bedence, boyca buyimenin, hormonal, cinsel, sosi@gusal, kiisel ve zihinsel
desisme ve gelimelerin oldgu, bulila bglayan ve bedence biylmenin sona ermesi

ile sonlandgl distuintlen 6zel bir evredir.

Budak (2003:268), ergenlik donemini, bireyin coagkin ba&imliligi ve hamlgindan
kurtularak olgunlga ve b&msizlga yoneldgi bir gelisim donemi olarak tarif
etmektedir. Kabaca kizlarda 12 - 21, erkeklerde223yaglari arasini kapsayan bu
donemde cinsel oOzelliklerde, vicut imajinda, cinggide, sosyal rollerde, zihinsel
gelsmede ve 6z - kavraminda ©Onemli, ggo kez rahatsiz edici @wiklikler

gerceklatigini belirtmektedir.

Onur'a (1987: 87) gore ise ergenlik, cocukluk rel statiisinden yskiinlige gecsi,
bagimsiz ve kendi kendine yeterli bir birey halineigiaterir.

Konu ile ilgili yapilan tanimlar erger@in énemli bir gel§im dénemi oldguna karet
etmektedir. DOnemin ©Onemi, ergenin buydk bir gek ve dgisim icinde
olmasindandir. Bu dggsim ve gelgmeler ergenin biyolojik, sosyal ve psikolojik

varhginin tim sureclerini kapsamaktadir.
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1.1.1. Ergenlik Doneminde Fiziksel Ge$im

Ergenlik yillarinin balangicindaki hizli d@sikliklerin meydana geldjii doneme erinlik
(puberte) dénemi ismi verilmektedir. Erinlik doneme hizli beden gelmi ve
hormonlarin faaliyeti ile fiziki olgunluks@masina ukalir (Aydin, 1997:151).

ic salgi bezlerinin bgattigi bu hizli gelsim doneminde boy ve kilo astiile birlikte
cinsel organlar gejir ve ergenler ikincil cinsiyet oOzelliklerini (kiatda g@uslerin
gelismesi, erkeklerde sakal, her iki cinsiyette de pufijderin ¢cikmasi) kazanirlar. Bu
donemde kizlar ilk adetlerini gorirken, erkeklertkeejakulasyonu ygarlar. Erinligin
baslangi¢c yal ve gelsme hizi bireyden bireye gore ggklik gosterir. Bazi kizlar 10
yasinda ilk adetlerini gorurken bazilari 17 gibi gac yesta da ilk adetlerini gorebilir.
Bir erkek cocgun ilk ejakulasyonu blyime @ain bglamasindan yakiak iki yil
sonra gercekkgr. Erkekler ortalama olarak buylime @tare olgunlama dénemlerini
kizlardan iki y1l sonra ygaarlar (Onur, 1987; Yavuzer, 1996; Aydin, 1997; Atgon ve
ark., 1999; Kardam, Akman, OzvgrCaslan, 2000; Kulaksizgu, 2001).

1.1.2. Erinligin Psikolojik Etkileri

Erinlik doneminde ki hizli fiziksel dgsimler ve cinsel gefim ergenler Uzerinde
psikolojik desisiklikler yaratmaktadir. Ozellikle beden imaji, 6yga ana-babayla
kurulan iletsim, kasi cinsle kurulan igkiler ve cevre ileimi ergenin ruhsal yapisi
tzerinde etkili olmaktadir (Aydin, 1997; Atkinsor wark., 1999).

Ergenin hizla dgsen bedenine uyum gamasi bu dgsikliklerin oldugu zamanla ilgili
oldugu kadar cevresinden alagaolumlu geri bildirimlere de k#idir. (Atkinson ve
ark., 1999), erken yada gec¢ olgumieanin ergenin kendi gorigiil ve beden imgesiyle
ilgili hosnutluk duygusunu etkilegini belirtmektedir. Erken olgunian erkek
ergenlerin ge¢ olgundanlara gore beden imgeleriyle ilgili olumlu bir ruhali
icindeyken; gec olguntan erkek ergenlerinde 6zdenetim ve tutarlilik kanaida erken
olgunlganlardan daha olumlu bir durumda olduklarini tespmilerdir. Kizlarda ise
erken olgunlsmanin 6zsaygi Uzerinde olumsuz etkiler yagatgec olgunlganlara gore
erken olgunlganlarda daha c¢ok depresyon ve anksiyete goguldGildirilmistir
(Brooks-Gunn ve Ruble, 1983; akt. Atkinson ve atR99).
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Erinlik doneminin bu hizli d&sim dalgasi igcinde ergen bir kimlik krizi yamaktadir.
(Erikson (1984), tanimlagh psiko-sosyal gejme evreleri icinde ergenlik donemini
kimlik bulma doénemi olarak nitelesji bir ergenin ylz ylze gelgli baslica gérevin
“Ben kimim?” ve “Ne olacaim?” sorularina yanit bulmak olgunu soéylemytir.
Erikson’a gore ergenin kimlik bunalimi kim olglu ile ilgili olarak yaadgi
sorgulamanin bir sonucudur ve ggtinin dogal bir parcasidir.

Ergenlik donemindeki kimlik arayn, ergenlerin cevrelerindeki dlerle 6zdegim
kurmalari, kendilerine uygun bir rol arayiicinde denemeler yapmalari sonucunu
dogurmaktadir. Bir ergen cevresinde daima “onun gilonak” istedgi kisileri arar.
Boylece 6zdgesme yaparak kili gine bicim verme cabasi icindedir. Bu caba icinde
ergen cevrede yeni ferler arar, kil ginin olgunlgmasinda rolu olan Ozglesme,
Ozerkleme ve sorumluluk kavramlarina yanit bulmaya sgaliBu kavramlar gence
Kisili gini kazandiran, toplumla gkilerini bicimlendiren, toplumdaki yerini ve rolini
olusturan kavramlardir. Ozdiesme Oncelikle aile bireyleri ile kurulur ve sonragan
cevredeki kgilere, digtincelere, kultire dgwu gengler. Ergen 6zdgesmeyi istemli yada
istemsiz olarak kurabilir. Sonucta 6z8me ile bir yandan kilik olusturulurken, 6te
yandan kgilikle toplum arasinda ki buttn gkilerin temeli olan 6zerklik ve sorumluluk
kavramlari birlgir (Yavuzer, 1996:294).

1.1.3. Ergenlik Doneminde Bilgsel Gelsim

Jean Piaget (1896-1980) ¢ocukluk ve ergenlik dondeki bilissel gelsim hakkinda en

kapsaml bilgileri veren kuramcidir.

Piaget'e gore zihinsel yapilar ve zekasgabali olarak gelsir ve bu olgunlama
dogumdan bglayip, ergenlik sonlarina kadar devam eder. Zihigsdisim kaynaini
beynimizde mevcut olan bazi biyolojik yap1 wevlerden alir. Beynimizin drgutleme
ve uyum sglama olarak adlandirabilegieniz iki temel gorevi bu yapilan ofturur
(Zeytinaglu, 1987:53; akt. Kulaksiztu, 2001:136).

Piaget bilgsel gelsim evrelerini dért gamaya ayirarak incelesgtir. Bunlar;
*  Duyusal motor evre (@damdan iki yaina kadar olan evredir).

« Islem 6ncesi evre (iki yan sonundan yedi yena kadar olan evredir).
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e Somutglem evresi (yedi ile on bir y&an arasidir).
* Soyutglemler veya formelsiem evresidir (on bir yave yukarisidir).

Bu evreler ayrica kendi icindedgaanalara ayrilngtir (Atkinson ve ark., 1999:81,
Kulaksizglu, 2001:137; Aydin, 1997:28).

Ergen diglncesini ¢ocuk diiincesinden ayiran 0Ozellik, soyulemler yada formel
islem evresinde gelen soyut dilinebilme o6zellidir. Soyut dgunebilme 6zelfi,
varsayimlar olgturarak, dgerlendirme ve secenekler Uretebilmeyi, gercek vauso
uyaranlar dyinda tamamen soyut Onerilergieminda dgtince uretebilmeyi ve problem
cbzmeyi icermektedir. Bu doénemde ergenler ilkeladeal olani tartir, kendi
dogrularini ortaya koymaya yonelirler, ideolojik solama ilgilenirler (Yavuzer,
1996:282; Kulaksizglu, 2001:138; Atkinson ve ark. 1999:81).

Her ergen ayni yarda soyut d§iinceye ulgamamaktadir. Soyut giinceye ulsma ile
ergenin iginde bulundiu kilttrel ¢evre, ailesinin sosyo-ekonomik seviyesi zeka
seviyesi birbiri ile ilgkilidir (Gander ve Gardiner, 1993:427; akt. Kulaaglu,
2001:138).

Ergenin bilgsel gelsimi tGzerinde "dil* 6nemli bir etkiye sahiptir. Erglege ulgma ile
birlikte gencin dilinde ve dil kullaniminda énengelismeler olur. Dildeki gramer ve
kurallarini kavrayan geng, mecaz anlami da kavréanak mizahi kavrama ve kullanma
becerisi gelimektedir. Ayrica ergenlikte yazma becerisi de 6megelisme gosterir.

Ergen diguncelerini yazi ile organize bigcimde ifade edelffiydin, 1997:159).
1.1.4. Ergenlik D6neminde Sosyal Gaim

Sosyal gelime kkinin icinde bulundgu toplum tarafindan kabul edilebilir bicimde
davranmayi grenme sirecidir (Staton, 1962:49, akt. Kulakglzp2001:82). Ergen
toplumda sayginlik kazanmaya ve stati sahibi olmiagac duyar. Toplumsal uyum
bliyluk olcide bu ihtiyacin katanmasina baidir. Ergenlik yillart bir anlamda

toplumsal geliim ve uyum yillaridir (Yavuzer, 1996:293).

Ergenlik doneminde cocukca gdanlik ve davraslar yerini daha olgun tutumlara
birakir. Bu slrecte ergenin aile, arkgdésretmen ilgkileri etkilidir. Bunlarla birlikte

ergen cevresine tek fgaa bakmayi da genir. Ergenin sosyaldene sirecindeki
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basarisi bu doneme iyi hazirlangmimasina bgidir. Hazirlik déneminde ailenin etkisi
onemlidir. Aile ortaminda yeterince sevgi ve sag@ren, gekimleri icin desteklenen

ergenler sosyaliene strecimde Bariyla gerceklgirirler (Yavuzer, 1996:294).

Ergenlerin sosyallgnesinde arkadailiskileri de 6nemli bir etkiye sahiptir.Ergenin
akranlari ile birlikte olmasi insan gkileri ile ilgili deneyim edinmesini ggar. Sosyal

gelisme icinde ergen, arkaglgevresinin dgerlerini ve diinya gosiint ¢cok énemser.
Bu sirada ergen icin anne-babasinin igeedietskinlerin gorisleri geri plandadir ve
reddedilir. Bazi durumlarda ergen ark@adagrubuna kabul edilebilmek icin

benimsemedi hareket ve tutumlari bile benimser gozikir (Kslakzlu, 2001:86).

Sosyal gekim icinde ergenin bamsizlgmasi da 6nemli bir konudur. Cocuglinda
anne-babasina panli olan ergen, artik bu Bamhliktan ¢ikmakta ve amsiz bir birey
olmaya yonelmektedir. Aydin (1997:170), ergenirgibesizlgma surecinde aile ile
kurulan iligkinin baghlik boyutuna vurgu yapmakta; @&l ve guvene dayali bir
baglili gin ergenin karm@ak ve geng sosyal cevreyi deerlendirmekte dnemli bir destek
kayna oldugunu belirtmektedir. Ergen ailesi ile gliven duyat@k baghlik ili skisi

gelistirmis ise arkadglari ile de benzer bir gki kurabilmektedir.
1.2. Stres, Stresle Bga Cikma Kavrami Ve Kuramsal Aciklamalar
1.3. Stres ve Stres Kavrami

“Stres” kavrami Latince “Estrica”, eski Fransiata’ “Estrece” sodzclklerinden
gelmektedir (Batlgve Batlg, 2002 :304).

Stres, tarihsel gelimde sistematik ve bilimsel olarak farkll taniméargiindeme
gelmistir. 14. ylzyilda stres yamda kagilagilan guclukler, talihsizlikler ve zorluklar
anlaminda kullanilmgtir. 19. ylzyila gelindiinde ise stresin uzun sureli hastaliklarin

temeline konuldgunu gorebilmekteyiz.

Son yillarda stres, gunlik hayatimizda hemen herkedlanmaya bgladigl ve gunlik
konwma dilimize yerlgen bir kavramdir. Boylece yazii  kaynaklarda vknisel

arastirmalarda cgtli tanimlara konu olmgtur (Akt. Demir; 1998 :17).
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Unlii Almon fizyolojisti Pfluger, 1877 yilinda sties'yasamin gereksinimlerini
doyurmak ve kaglamak icin, organizmanin zararl etkenlerden k&ppunmasi” olarak
yorumlanmgtir (Kéknel,1982 :38).

Genel olarak incelengiinde stres, duygusal dizeyde, huzursuzluk, gekgikdiygl,

ofke, depresyon gibi rahatsizlik verici duyguwataridir (Coruh, 2003:12).

Bireyin fizik ve sosyal cevreden gelen uyumsuzullar nedeni ile, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcgdigayrete “stres” adi verilir (Clceitu, 1996
:321).

Stres, davragsal, duygusal ve bgsel etmenler icerir ve bu tir cevaplar gerektiren
etkileri hazirlayan bir uyarandir (Baglal997).

Bir tanima gore stres, insanlarin fiziksel ye dak@lojik bakimdan tehlike olarak
algiladiklari olaylarla karlasmalari halinde meydana gelen durumdur (Atkinson ve
digerleri 1995:724).

Diger taraftan stresi tanimlarken U¢ farkli ygktadan s6z edilmektedir. Birinci
yaklasimda cevre lzerinde odaklaniimakta ve stres hararyolarak tanimlanmaktadir.
ikinci yaklasim stresi bir tepki olarak ele alir ve bireyinestruyaranlarina ksr
tepkileri Uizerinde odaklanir. Ugiincli yajtla ise, cevre ve birey arasindaki etite
boyutunu da g6z 6nine alarak stresi, stres uyamarepkilerini icine alan bir sire¢
olarak tanimlanmaktadir. Bu sireg, birbirlerirarddikli olarak etkileyen birey ve
cevre arasindaki surekli etldlen ve uyumu icerir. Bu bakiagisina gore, stres sadece
bir uyaran ye da bir tepki olarak gkxlendirilemez. Stres, uyarani ve stres tepkisi

arasindaki etkilgmle ifade edilebilir.

Son yaklaimi en iyi 6zetleyen tanim Lazarus ve Folkman (1284 tarafindan
yapilimstir. Bu tanima gore stres, %min iyilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini
azaltici ve zorl.ayici olarak gerlendirilen kgi ve cevre arasindaki etkgien dir (Akt.
Akbag, 2000:15).

Stresin olgmasi icin, insanin icinde bulungw ye da hayatini surdirgii ortam ve
cevrede meydana gelen gggmlerin, insani belli dizeyde etkilemesi gerelBuna

bagli olarak stres, insanin yadi1 ortamda meydana gelen birgtdgmin veya insanin
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ortam dgistirmesinin onun Uzerinde etkiler birakmasi ilgilitlir. Bunun yaninda
bazi kgilik 6zellikleri strese kay daha duyarli kilarken, baziskik 6zellikleri ise
strese kan duyarlilig azaltmaktadir (Coruh, 2003:S:12).

1.4. Stres Duzeyi ve B Cikma Secimlerini Etkileme Ozellgi

Stresin bireye yonelik yansimalarini belirleyendiirum, stres vericiye skin kontrol
edilebilir veya edilemeziinin dnerisini hazirlar: 1) Tehdit edici faktor \dtizeyi 2)
Tehdidin sureklilgi, 3). Tehdidin kayn@nin belirgin, ulailabilir ve desistirilebilir olup
olmamasi durumu. Genel olarak tehdidin diuzeyinatafae gucli olmasi daha acil ve
belirgin bilissel dgerlendirme sureclerini ofturur. Fakat, bu yiuksek etkinin streldili
GAS (General Adaptation Syndrome) alarm teplilaerimanidar uyaranlar yonelik
seciciligini koreltir, belirsizlik artar. Alternatifleri dgiinme, kagilastirma yapabilme ve

basa ¢cikma aktivitelerini secebilme bdylece giggle

Basa cikma tutumlarinin duygusal ya da problem odakinasi, stresin algilanan
dizeyine bah farklhiliklara gore de secilerek uygulanir. Yéksdizeyde duygusal ve
bilissel caba gerektiren durumlar sonucgmikay! zorlatirir. Basa ¢ikmayi ve olumsuz
etkileri kontrol altina alabilmeyi ¢ok zor gormekkisisel ve sosyal destekleri
kullanamamak sonucta adaptif dahi olsa sorusgil #isinin desisimini Uretecek

duygusal odakl  ve savunmaci davranmagilirelerini gelistirebilir. Kisi, tehdidin

diuzeyini yiksek goruyor ve kasinda bunu dengeleyeceksikel faktorleri ve sosyal
destekleri bulamiyorsa duygusal odaklgdbaikma secimlerini kullanma ihtimali genel
anlamda yukselir. Ki, fiziksel bilissel ve adaptif davrapicabalariyla sorunlarini
cObzebilecek anlamda tehdit dizeyini kontrol e@eoe inaniyorsa, kaginma tirl

davranglar1 da sergileme ihtiyaci hissetmez (Akt. Pala@600:11).
1.5. Stresle Bsa Cikma

Basa ¢ikma, Lazarus ve Folkman tarafindan (1984) sitiin kaynaklarini gtigini
deserlendirdgi, spesifik i¢csel ve dsal taleplerin tUstesinden gelmek icin strekfiigen
bilissel ve davragsal davrangsal cabalar’ olarak tanimlanir. §&a cikma kgiyi
rahatlatmaya yonelik, biisel yeniden yapilanma ve bireysegrénmeler (gekim)
yoluyla kurulur. Bandura’nin sosyag@nme kuramindasaret ettgi gibi basa ¢cikma

diger davranglarimiz gibi kkilik ve durum arasindaki etkien strecinin  bir Granadar.
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Temelde bga c¢lkma, stres veren durum ilesikarasindaki fenomonel karkosma
baglantisidir, anksiyete veren durumlara yonelik gedegerlendirme ve belirgin

micadele cabalaridir.

Basa ¢cilkma, birey ve ¢evresinden harekeftgren, ksisel amaclar dgrultusunda en
iyi sekilde  karakterize olmu ve sahip oldgu dinamiklerle, kgisel etkileri
duzenlemekle ve kisel cevreyi dgistirmekle ilgili bilissel, davrargsal ve duygusal

secimlerdir.

Bireysel farklliklar, stres durumuna @afaktorler; kii ve cevre ilgkisini, stres ve
basa cikma etkilgim bicimini ayarlayan nedensellikleri ortaya koe Wwga c¢ikma

sonucu belirginlgtirir.

Genel anlamda ka ¢ikma, psikolojik anlamdagamin kendini iyi hissedegg sonuca
ulasmasina yonelik kullanilaga uygun davragsal yaklaimlari ye da kendini kotu

hissetmesine engel olacak uygun kacinma dagteami icerir (Akt. Palanci, 2000:12).

Bir tanima gore, ba ¢cikma stratejileri, kinin stresin olumsuz etkilerini azaltmak icin
kullandigl bilissel veya davragsal cabalardir (Aktd. Akldga 2000:16).

Stresle bga ¢cikma, 6zellikle, 1980°li yillardan itibaren byterin psikolojik ve fiziksel
sailiklari ile ilgili olarak psikolojinin y@un bir bicimde Uzerinde durdu konu
basliklarindan biridir. Baa c¢ikma (coping), kavrami insanlarinsgenlarini  devam
ettirirken kasilastiklari gucliklerle micadele etme bicimleri veyallgo olarak
aciklanabilir. Lazarus ve Folkman,gaacikmanin dinamik bir stire¢ olglunu ve ksi

ile cevresi arasindaki stresli etkilmler sirasinda dgstigini belirtmiglerdir (Tarkim,
1999:7).

Stresle  bga ¢cilkma ve stres yonetimi; ruh ve bedegiligani korumak, Uretici ve
verimli bir yasam bicimi sglamaktadir (Akt. Aydin, 2003:20).

Basa ¢ikma, stres uyaranlarinin ya@ataluygusal gerilimi azaltma, yok etme ye da bu
gerilime dayanma amaciyla gosterilen dawaveya duygusal tepkilerin buttnadadr
(Akt. Aydin, 2003, s:20).
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Lazarus ve Folkman'in tanimina goresdaikma, “bireyin kapasitesini azaltici veya
zorlayici olarak dgerlendirilen belli igsel ve dsal taleplerle baetmek icin, bilgsel ve

davrangsal cabalardaki surekli ggimdir.”

Folkman ve arkad#arina gore, stresle k@ ¢cikma, bireyin sahip olgu kaynaklar
asan veya bireyi zorlayan durumlarda, durumu tolemeye ve Ustesinden gelmeye
yonelik cabalardir. Birey, stres verici bir ortankailastiginda, varolan karakteristik
Ozellikleriyle stresin Ustesinden gelmeye gahktadir. Bu cabalar varolan durumu
degistirmeye yonelik olabilecg gibi, kabullenme, bilgi edinme, duyarsiz kalma,
kacinma ve Ustesinden gelme gibsitteyollari da kapsamaktadir. Ba ¢ikma cabasi,
Kisinin i¢csel ve dysal ihtiyaclarinin etkilengimi sonucu, bil§sel ve davragsal cabaya
dongmektedir. Bu cabalar stres eluran durumun dgerlendirilerek, sorunun
kaynaina yonelik (problem odakli a ¢ikma) tepkilerde bulunulmasi veya duygularda
degisim olusturarak duygularin kontrol altina alinmasini (dusguodakli bga cikma)

sgilamaktadir.

Psikoanalitik yaklamlar bga cikmayi, kiyi zorlayan ve zarar veren etkilerden
kacinma ve bunlara yonelik belli savunma tepkitéarak ele almakla birlikte, “tehdide
yonelik savunma” tanimlamasini yaygin olarak &uthaktadir. Bu yakkamlarda baa
citkma, acik ye da kapal davrglarla, stresi veya stres veren durumlari ortadan
kaldirma veya azaltmayi iceren davegam icermektedir (Akt. Aydin, 2003:21).

Lazarus (1966)'ye gore, fmcikma; dolaysiz eylem ve etkiyi azaltma olatalsiireci
icerir: Dolaysiz eylem, bireyin cevresi ile olalnskisini kendi lehine d@stirmeyi
iceren bir davragtir. Bu davramy, tehlikeye kagi hazirlik, saldirganlk, kagma ve
hareketsizlik biciminde olabilir. Ba c¢ikmanin ikinci bicimi ise, stresin neden @du
hos olmayan durumun etkisinin yoluna gitmelidir. Laza(1976), bu davragbicimini
semptomatik ve pgk davrang olmak Uzere iki kategoriye ayirmaktadir. Buna gore
bireyin alkol ve sakinlgirici ilaclari kullanmasi semptomatik davramicimi, savunma
mekanizmalarini kullanmasi ise gki davrang bicimidir. Birey yer dgistirme,
bastirma, tepki geflirme, yansitma ve maga vurma gibi savunma mekanizmalarini
kullanarak, kendisi igin tehdit edici olarak alglig yasantinin olgturac& zarari
azaltma yoluna gitmektedir ( Akt. Demir, 1998:25).
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Caplan (1964), stres santilarinda ve kriz durumlarinda kullanilan s@acgikma
stratejilerini, uyuma yonelik ve uyumsuz olmak i&éd boyutta kagilastirmali olarak

ele almaktadir. Buna gore:

a). Gergekleri asirmak ve durumla ilgili bilgiyi sglamak icin arawa gecmek uyuma
yonelik; sorunlarin hayalci dinceye dayanarak yadsinmasi ise uyumsuz bir

yaklasimdir.

b). Digerlerinden yardim isteme uyuma yo6nelik; bunasikar yardimi kabul etmeye

ili skin olarak direnc gésterme ise uyumsuz bir ygikhalir.

c). Bireyin inanip guvenmesi uyuma yonelik, bireyeteneklerine inanmamasi ise

uyumsuz bir yaklgmdir.

Haan (1982), stres yantilarinda genellikle kullanilan  sirecleri; kdisgarici
zorlastirici tutum, cagmay ¢oztci tutum; duyarlilik, algisal bozuklulkfikk; kendine
acima, kendini cezalandirma, kendini reddetmengmnlik, ego kontrolu, sbyleneni
yapmaya gosterilen direng, dkalarini sucglama, derlerini elgtirme ve talepkar
davranma olarak belirtrgtir (Akt. Demir, 1998:26).

Tarihsel olarak bakildginda stresle za ¢ikma tarzlarinin Befarkli agidan ele aling

gorulmektedir. Bunlar:
1). Freud’'un psikoanalitik kuraminda ongidiiling disi savunma mekanizmalari,

2). Erikson’un “yaam dénemleri” yakkaminda s6zind efii, 6zgiven, 6z yeterlilik

ye da i¢sel kontrol gibi bireysel kaynaklar,
3). Evrim kurami ve davraggi akimdaki problem ¢6zme cabalari,

4). Canon, Selye gibi agrmacilarin ileri surdgli, hem insanlarin hem de

hayvanlarin stres kasinda gosterdi, genetik olarak programlangibir tepki.

5). Organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklan, zorlanip tikenmesi kasinda
gosterdgi uyum yapmaya yonelik, surekli gigen, bilissel ve davragsal cabalar
(Sahin ve Durak, 1995:57).
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1.5.1. Baa Cikmanin icerigi

Stresle ilgili tepkiler yorumlanirken kacikmayi bil§sel ve davragsal katilik, sertlik
ve direngc gosterebilmeye yonelik dar bir yap! akaanlayabilmek mimkuin gedir.
Basa ¢cikma adaptif alginin, bgkelligin, duygularin, kiilik 6zelliklerin ve davranglarin

katiimiyla batinlgen genel bir yeterge temsil eder (Epstein & Kantz, 1992).

Basa c¢ikma davraglari stresi dgerlendirme surecinde kabul gbéren en oOnemli
kavramdir. Secilen Ba cilkma tutumu psikolojik anlamda sgmacak stresin
derecesini ve sosyal anlamda salbilecek dier etkilerini belirleyecek stresi y@ma
bicimini  belirler (Flesishman, 1984). Bir tepki avhk psikolojik stresi kinin
Ozelliklerine ve bga cikma secimlerine aurmadan tanimak amaciyla kullanilacak
herhangi objektif bir metod yoktur (Ozbay, 1993).

Basa ¢lkma kendini iyi hissetme ile adaptif kaynaklkullanabilme arasinda rol
oynayan bir dgiskendir. Bga cikmanin icegini belirleyen bilgsel degerlendirme
sureci, ksisel kontrol ve yeterlilik algisinin etkisi gaultusunda, uygun  sonuclara
ulasabilmeyi sglayacak alternatif fonksiyonlari kullanabilmeninlyou acar. Kontrol
strese yonelik cevaplar siralanirkensucak muhtemel sonuclaraskin beklentileri
de etkileyerek kendini iyi hissetmeyi artiracadstigi saslar. Bunun tam tersi olacak
sekilde kontrol edilemeyegedistniulen durumlar beklendik sonuclar alinabilgne
yonelik balangicta kurulmasi gereken tahminleri ve bunlarillahaan bilgsel
degerlendirme sureciyle bacikma ice@ini olumsuz yonde etkiler (Valenter vezdi
1994; Station ve di 1994).

Ben ne yapabilirim? Sorusunun cevabigbél anlamda kinin strese yonelik neleri
hazirlayabilecginin anahtar bgantilarini verir. Genel direng yetergiini, miicadele
edebilir olmayi, stres veren durumlari bastifebilmeyi ve yénetebilme yeterliliklerini
ortaya koyar. Bu lgamda bga cikmanin icegini etkileyen kaynaklar, kisel enerji
dizeyi, olumlu dgiinebilme, problem ¢ozme becerileri, kontrol algi& yeterlilik
inanclari benke iliskin algilamalar, depresifgdimler, sosyallik, sosyal destekleri
kullanabilme, demografik 06zellikler, cinsiyet, sygeterlilik inanclari, iyimserlik vb.
kisilik Ozellikleri ve buna bgl faktorlerdir (Catanzaro 1995, Folkman & Lazarus
1984).
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Seymour, (1992) asarmasi olumlu dgiinme  puanlarl diik olan bireylerin kendi
yeterlilik ve kontrol gugclerine i$kin olumsuz bir gilim ye da Onyargilar tadiklari ve
bu durumda kg ¢cikma cabalarini etkisiz olglunu bulunmsgtur.  Olumlu diglinme
puaninin yuksekdi  basa cikmayi etkileyen depresyon, sdé benlik sayginfi,
kacinma davraglari, motivasyon vyetersigdi ve adaptif olmayan diincelerin
azalmasina buna kgalik kisisel yeterlilik, kontrol algisi, xari inanclari ve sonuca
ili skin olumlu beklentilere sahip olmaiéminin yikseltmesine neden olmaktadir.sBa
cilkma ve icegi, stres veren etkilerin tim boyutlariyla glendirilmesi sonucu,
degisime yonelik gelgen bireysel algilamalarin ve gkrlendirmelerin sonucuna gore

tayin edilir.
1.5.2. Bir Sureg Olarak Bga Cikma

Bir strec olarak b@ ¢ikma, dinamiktir, kendine 6zgu 6zelliklegitatesadufi dgildir.
Basa cikma devam eden Bgiel dgerlendirmeler, yeniden bgkel yapilanmalar ile
kisi cevre arasindaki gkinin desisim surekliligini  ifade eden fonksiyondur (Robinson
ve dig. 1995).

Basa ¢cikma birg organizasyonundan ¢ok stire¢ organizasyonudur,igiink
» Spesifik zarar veren etkilere yonelik streklgd@n mekanizmasini kurar.
* Kisisel kaynaklari bir devamhlik icinde ve bazen shginirda kullanir.

» Basa clkma etkinii hayatla birlikte devam eden i¢sel vessdil talepleri yonetme

surecidir.

e YOnetimin ve kagi koymanin olmagy durumlarda bga ¢ikma; stres veren cevresel
faktorlere algma, kabul etme, basitiirme, kaginma veya tolere etme gibgiie ve
duruma uygun alternatifleri desik sekillerde hazirlamadir.

» Ulasilan sonuclar spesifik bir dlcide gore denenirdg dgerlendirilir. Geri
bildirimler mevcut veya gelecek tmcikma secimlerini dizenler, bunlar hakkinda

konwulur veya surekli alternatif dunceler Uretilir.

e Duygular kiiyi surekli destekleyecek boyutlariyla dainggemde tutulur (Botman
& Stern, 1995; Lazarus & Folkman, 1984).
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Gerek bilssel deerlendirme gerek kontrol algisi #aminda iki farkli ve bglantih
surecten gecen ka ¢cikma, birinci donem boyunca hentzsbéi dgerlendirme
sureci ve amaclara yonelik kapsamli bir 6neri kazamstir fakat “Ne olacak?” Ne
zaman olacak? Sorulariskii mesgul eder. Bilgsel dgerlendirme su sirecte “Ne
umuldygu?”, “Kisinin tehdidi nasil yonetebilege” ve “ikincil bilissel degerlendirme
ile uygun kontrol duyarliiinin nasil sglanacini” ayarlamakla yukimludur. “Ne
olabilir?”, “Hangi yollarla etkilenirim?” “Tehdidin zararlarini nasil azaltabilirim?”,
Tehlikenin bana ukan etkilerini zaman kazanmak icin geciktirebilirym?” sorular
donemler icinde irdelenir ve kurulacak surekliglaati ile gelsecek cevap, sonug
organizasyonuna uygun giiceksekilde sureclendirebilir (Lazaruz, & Folkman ¥98
Ikinci donem boyunca tehdit edici etki henitiz sonmggmi gittikce artan ve
belirginlesen birsekilde kiisel kontrol algisina uygun gicek aksiyonlar ve kurgular
hazirlanmaktadir. Ki gercekci bir sekilde zarari ve hangi yollarla kendisini
etkileyecgini gormeye ¢ca$makta, mental bir enerji harcayarak beklenmeditum
ve deiskenleri ayrintilariyla incelemektedir. Tehdidinreeesini belirleyerek gerekli
kontrol ¢cabasini, kaynaklarindanglsanaya calkmaktadir (D(Zurilla & Chang, 1995;
Lazaruz & Folkman, 1988, Robinson, GArber & Hikmm 1995).

Roth & Kohen (1986) ba cikmayl amacli kacinma ve inkar etme boyutlarind
slreclendirerek incelerleinkar stirec icinde muhtemel erken etkileri ve bitistres
durumunu mumkun oldukca yararli kilabilecek, zarkamanma etkingi Gstlenmekle
gorevlidir. Holmes & Houston (1974) skibireysel olarak tehdit durumuyla yiz yize
gelince, tehdidi duygularindan yalitabilmek ve otwamluklari engelleyerek stresin
dizeyini acik bigekilde indirgeyebilmek icin durumla paralel iler&y ve sonuclanan

yaplyl sire¢ olarak kurgulamak durumundadir b@yz 1993).
1.6. Bga Cikma Turleri

Stresle bga ¢cikma genel birgim olarak iki ana grupta toplanmaktadir. Biririgp
basa cikma stresle direk gul olmayi iceren problem odaklh (aktif) straesj icerir,
burada gercekci bgekilde problemi cbzmeye yonelik Biiel aktiviteler kullantlir.
Problem lzerinde odakléir ve muhtemel ¢ozime gkin cevaplar yapilandirilir.
Ikinci yontem ise bir déisim arama yerine, stres veren durumgkifi yasanan

duygularda  ayarlamaya gitmeyi icerir (Duygusatlakli bga c¢ikma). Yapilanma
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duygusal tercihlerle gercekl&ilirken ulasilabilecek bga ¢ikma sonucu @oinlukla
stresin etkilerini hafifletebilme veya gigtirebilme yo6nindedir (Lazarus & Folkman,
1984).

Bowman ve Stern, (1995), &acikmayi (a) durumu detirmeye yonelik verilen
cevaplar (b) stresi derecelendirme vesbél yapida buna uygun cevabi yapilandirma
(c) stresin olsturdusu olumsuz duygulari kontrol altina alabilme gmleri olarak
siralar. Long (1990), Bisel yeniden yapilandirma, i¢sel vaegal etkilerin anlamini
bilissel anlamda yeniden glerlendirme ve déstirmeden s6z eder Carver, Scheier &
ve Weintraub (1989) aktif micadele ve «adurmaya yonelik organizasyondur

aciklamasini getirirler.
1.7. Bga Cikma Stratejileri

Basa c¢ikma stratejilerinin siniflandiriimasi konusunakek ¢ok gorg bulunmaktadir.
Kuramsal olarak, ba cikma stratejisi sayilabilecek davrdamn sayisi sinirsiz
olmasina rgmen, baa c¢ikma stratejisinin belli BA 6rnekleri sunlar olabilir:
Psikodinamik kuramca 6ngoriulen savunma dizenekiekullanimi, kendi kendisini
rapor etme, derin nefes alma, gewme, icki ve uysturucu kullanma, plan, program
yapma, stres yaratan problemi cézmeye yonelik generiler kazanmaya cgina (Akt.
Aydin, 2003:26).

Folkman ve arkad#arina gore, iki farkli bga cikma stratejisi s6z konusudur: Bu
modelde bga ¢cikma cabalari, problem odakli ve duygu odakinal Uzere iki grup
altinda toplanmgtir. Folkman ve Lazarus, genelde problem odaklgabaikmanin
degisebilir  olarak dgerlendirilen durumlarda, duygu odakl ska ¢cikmanin ise
durumlarin dgismez olarak dgerlendirmesi halinde daha siklikla kullangoh
belirtmislerdir (Turkim, 1999:8).

Folkman ve Lazarus (1980), tarafindan stresayan insanlarda gozlenen belirtilerden
yola cikarak her bir stres durumu icin insanlargyinbga cikma stratejisi olarak

kullandiklari aratiriimis ve dort genel strateji belirlengtir. Bunlar:
1. Durumu dgistirme cabasi,

2. Durumu y6netebilmeye yarayacak bilgileri toplambajari,
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3. Olayi kabul etmek,
4. Cevrenin ne beklegini kestirmeye cagarak davranmaktir.

Ilk iki segenek aktif formu, yani problem odaklishacikma yaklgimini, diger ikisi ise
pasif formu (duygusal odakl k& ¢cikma secimini) yani kinin sadece kendini rahatsiz

eden durumdan cekilme igtai icerir.
1.7.1. Problem Odakl Bga Cikma

Problem odakll bga cikma stratejileri, problem ¢6zme becerilerihenzer bir anlam
tasir. Problem odakli ba cikma, problemi direk tanimlama ve anlamayaeriaidttif
hazirlama, faydali ve yararl sonuclarasalzk ¢cabalarin 6nemigini bir tercih olarak
kisiye sunar. Problem odakll g@mc¢ikma problem ¢6zme becerisinden daha kapsamli
bir c6zim organizasyonu ile konuyu tim boyutlerikusatmayi ve sonuclandirmayi
icerir. Problem ¢6zme daha ¢ok cevresel odaklizede sorun tGizerinde odaklaken,
problem odakli bga ¢cikma secimleri, sorunla direksisel kaynaklarin icergi

stratejilerle kurulur.

Bili ssel stratejiler ve aktif Ba ¢cikma daha fazla bilgi toplama, analiz etme haentu
degisim ile ilgilidir. Bunun yaninda duygusal stratefi kacinma, sorumlu bulma ve
olumsuz dgisimi  kismen engellemeyi icerir, bu ikinci tarzhdadiik anlama ve
adapte olma icegi ile yavas isleyen bilssel dgerlendirme ve bg ¢cikma sonuglarina
sahiptir. Problem odakli k& cikma secimlerini etkileyen faktorleri belirlengey
yonelik yaptiklari argtirmada (Abramson, L.Y., Sehgman, M.E. & Teasdal2978);
direk cevabi hazirlayabilme organizasyonu vyetgilili sorunun yeterince
anlssilabilmesi, bilssel cevap hazirlama hizi ve duygusal cevaplanmundla olan
ili skisi gibi kavramlarin problem odakli g ¢cikma secimlerini gdstermekle birinci
derecede ilgili oldgun aciklanmygtir (Coruh, 2003; s.15).

Problem odakl b cikma, homojen ve kategorik bir dizilim sunmaktaBu tarz bga
clkma, problemin ortaya ¢kktarzina, kgiler arasi ilgkilere yonelik etkisine ve kisel
kontrol algisina k#i olarak degisik dizey ve tarzlardgletilebilmektedir. Homojenlik,
direk soruna yonelik aksiyonun, ¢6zim cabalarinenpvoblemi yonetim @limimin

hemen hemen tim stres veren durumlar icin orggk @masiyla sganir. Kisi bu tar
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basa ¢cikmayr kullanmak igin ayrica birisinden etkilem ve d¢ yardim aramaya gerek
duymadan sureci kendisietebilmektedir.

Benlik saygisina yonelik, kontrol edilemeygcedisinilen veya sosyal anlamda
sonuglarin kestiremeglidurumlarda duygusal ggimli basa ¢cikma ¢abalari artar, fakat
Kisi ne zaman duruma gkin bir amaclilik ve kjisel kontrolii sglayabilme planina

sahipse benzer kaynakli olumsuz uyaranlara yongililksel cabalarda ve problem

odakl baa ¢ikma cabalarinda argorulir (Akt. Palanci, 2000:15).

Tehdit edici olayl ortadan kaldirma veya onun ®tki azaltma biciminde problem
¢cbzme ve glem yollar tzerinde odalkdea gibi stresli durumun unsurlarini gadan
degistirmeye yonelik etkinlikleri icerir. Probleme ydima, kisinin kendi problemlerini
cbzme becerisi kadar, y@nan problemlere ikin genellikle neler dgiindigti ve neler
hissettgini tanimlayan, gorece surekli bir seri kilel duygusakemalarin glemesini
iceren, gudusel bir sure¢ olarak da aciklanmaktd@iioblem odakh b@ c¢ikma,
problemin nitelgi ve ¢6zumune i$kin neler yapabilege Uzerinde ygunlasmaktadir
(Turkim, 1999:9).

Problem odakli kg c¢ikma bigimleri, durumu getirmek icin agresif tarzda
olabilecgi gibi, sorunun ¢oézimine yonelik serinkanl, @l ve incelikli ¢cabalar
seklinde de olabilmektedir (Akt. Aydin, 2003:27).

1.7.2. Duygusal Odakl Bga Cikma

Duygusal odakh bga ¢ikma, literatirde de genel kabul g@dianlamda stres veren
durumlara yonelik bikisel surecleri direk duygusal tercihlere dgifiterek durumu
azaltma/kucultmeye yonelik stratejileri kacinmasiblestirme, sadece bir yonu ile
ilgilenme, olumlu kagilastirmalar yapma, olumsuz durumlari olumlu olabilegénleri

ile gormeye cadma gibi aciklamalari icerir (Coruh, 2003:14).

Duygusal odakli kg cikma, sorunu yok varsaymasikel kontrol gicini yetersiz
hissetme sosyal destek arama, kagma kacinma dukabul etme ve olumlu yeniden
yapilanma gibi ¢abalardir. Durumun kontrol edilenoéarak dgerlendirilmesi halinde

siklikla kullanilir. Duygusal odakli ka cikma kontrol edilmekte gucluk cekilen
durumlari inkar etmeye veya uzak durmayaseasik kiiyi rahat tutmaya hizmet edecek

yaklasimlari hazirlar (Palanci, 2000:14).
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Yaptigl argtirmayla Staton (1994), «ler arasi ilskilerle elde edilen sosyal degie
duygusal odakl b@ ¢ikma secimlerini agiklamaya yonelik gecerli makbul bir iligki
sund@gunu belirtir. Sosyal destek alinarak ulanilan dwajbaa cikma gilimlerinin
problemi kontrol edebime algisini arttgdihem erkeklerde hem de bayanlarda kontrol
algisint  yukseltirken, adaptif cevaplar haz 1da@a duygusal Eantilarin sosyal
destgi ek bir faktor olarak kullanabilmenin 6nemidezismistir. Long (1990) sosyal
dest@i kullanamayan ve yetersizgdier arasi ilgki dizeyine sahip bireylerin kacinma
davranglar1 arttgini belirtmektedirler (Coruh, 2003:14).

Duygusal odakli b@ cikma tarzinda karili bicimde dginmekten kacingimiz
tehdit, gegici bir siireyle de olsa bizi bunaltmamkar ve sorundan uzak durmaike
daha sikin bir bicimde soruna yaythea firsati verdii icin psikolojik stresi kontrol
etmede guclu bir tekniklerdir (Turkiim 1999:9)u Baa ¢ikma tarzinda birey yanan
surec¢ icerisinde durumun objektif ve aracsal Oklelli ile icerdeki tehditlerin
dogasindaki gercekie dikkat etmez. Duyguda odakda baa cikma, egzersiz, yemek
yeme, sempati arama gibi afektif duzenlemeleimkar iyimser dgiince, tehdidin
degerini azaltma, hayal kurma gibi dikkati tekrar yéndirme cabalarini iceren
stratejilerden olgur. Yine bu bga cikma tarzi, uzakdema, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kacinma, sorumluluk almawmalaldggerlendirmelegeklinde de
olabilmektedir (Akt. Aydin, 2003:27).

Amerika’da Pearlin ve Schooler’insia 6lumu, ini kaybetme veya ilk kez ana baba
olma gibi 6nemli ygam olaylari ile kaylasan 18-65 ya arasinda 2300 i
kullandiklari, bga ¢ikma stratejileri ile ilgili olarak yaptiklarratirma, kkilerin su tc¢
temel stratejiden birini kullandiklarini gostestim.

1). Sorunu ¢ozmeye yoOnelik olarak, icinde bulundukburumda dasiklik arayisina

girme,.
2). Stresli durum ortaya ciktiktan sonra, bu durymniden anlamlandirma,
3). Stres ortaya cigiinda onu kontrol altina alma.

Basa cikma kavrami belli bir duruma 06zgu veyailiki 6zelliklerine bali olarak
ortaya cikgsina gore de isimlendiriimektedir. Bunlardan sikge 6zgu bga cikma

(dispositional coping) kavramiyla icinde bulunulkosullardan ve kanlasilan stres
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yaratici durumun 6zelliklerinden buyulk 6l¢clidesimasiz olarak, insanlarin zaman iginde
gorece tutarh ve kararh, gir bir deysle kolayca dgismeyen bga c¢ikma stilleri
anlatilmaktadir. Bu 6zeflimizden kendimiz haberdar olabifmiz gibi, bizi yakindan
taniyan kgiler de bu 6zelfiimizi fark edebilirler (Turkiim, 1999:17).

Duruma 06zgl ba cikma (situational coping) kavramiyla ise,skagilan duruma
bagll olarak degisebilen goruntiler iceren fmmcikma cabalarn kastedilmektedir. Bir
kisi, kendisine zor gelen bir karari vermgamasinda y&dgl gucligl, hissettgi
duygulari dostlariyla payea yolunu secgebilirken (duygu odaklishegcikma), ayni
Kisi kendisine 6lum riski cok yuksek bir hastalikhiesi kond@gunda inkar bicimindeki

basa ¢cikma stratejisini kullanabilir (TUrkim, 1998)1

Basa cikma stratejileri bir yandan bdyle simrflar konu edilirken, der yandan
da gorece etkinlikleri Gzerinde durulmaktadio. B nuda biriken bulgular, ka ¢cikma
stratejilerinin herhangi birinin derine Ustiin olmagina karet etmektedir. Orrggn;
Pearlin ve Schooler (1978) bir konuda (domaibgsarili sonu¢ veren bir ba ¢ikma
stratejisinin bir bgka konuda etkisinin olmayabilegiee, hatta zarari olabilegme
iliskin kanitlar elde etmglerdir. Ancak Strickland (1989) kendisini izlemeelfs
monitoring), kendi davraglarini dizenlemke (self regulation), yeterli olmsel(-
efficy) ve 06z kontrol'ii (self kontrol) etkin veerimli baa c¢ikma stratejileri olarak
nitelemstir. Ayrica probleme odaklangbssa ¢ikma stratejilerinin benimsenmesinin
nihai olarak k§inin daha yararina olma olagil da goézardi edilemez. Bunun gibi aciyi
azaltmada bilisel stratejilerin, geseme ve @r1 kesiciler kullanma gibi davragsal ve

yatistirici stratejilere tstin olgu yolunda bazi kanitlarda vardir.

Basa cikma stratejileri, kuramsal olarak sinirsiz 1dayolabilecgi icin bunlarin
siniflanmasi c¢abalari birgcok yontemsel ve gorgidliikleri beraberinde getirmektedir.
Bu alandaki argirmacilar arasinda kavramlarin tanimlanmasi ydeinyeterli bir
tutarlilik bulunmadt yolundaki gorgler yayginlik kazanmaktadir. Orgie; baa
clkma sireci ile stresin neden aidubelirti tablosu arasinda acik bir kavramsal ayrim
yapmak bile bazen zor olabilmektedicki icme hangi noktada yatirici bir bga
clkma stratejisi olmaktan c¢ikip, problemli birrdon ye da  rahatsizlik olarak
degerlendirilmelidir (D&, 1990:24).
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Basa ¢cikma stratejilerinin, sonuglarindangimsiz olmalari da 6nemli bir 6zelliklerini
olusturmaktadir. Sonuctan pansiz olma, bir dier deygle stratejinin bgari ile sleyip
islemedgi  “basa cilkma” kavraminin giinda tutulmaktadir. Stresli durumun yagatt
ve kisinin kaynaklarini gan i¢c dg taleplere kan, problem durumunu kontrol altinda
tutma (master), d@an tepkiyi azaltma ye da bunlari tolare etme cabalaoluturdusu
basa ¢cikma stratejileri gercekten de sonuclarindgnmsiz  olarak kabul edilmektedir.
Cunku baa cikma stratejileri bikgenini, stresin olgturdusu reaksiyonu (yani stratejinin
basarili olup olmamasinin sonucu) yordama da bfigken olarak kullanmak, ancak
ikisinin  birbirinden b&msiz oldgunu kabul etmekle olasidir. Aksi, totolojiye

(anlamsiz ve dongusel acgiklamaya) gotirecektir.
1.8. Biligsel D&erlendirme Sireci

Bili ssel dgerlendirmede (Cognitive Appraisal), “birskiin mutlu huzurlu olabilmesi
icin kamilastigi stres veren durumun tehdit edicilik derecesinéetisti kisisel
hakumdur. (Kiymet bicme, tehdide gbr tayin etme)” (Folkman & ve Lazarus, 1987).
Bili ssel dgerlendirme acik bisekilde stres Ureci ile ilerleyen bir gigkendir. Durgan
bir durum ye da faktér gd, basa cikma seciminin belirleyici birgcok faktorin
batinletirdigi  basa ¢cikmaya ikkin uyariyi ve cevabi hazirlayaralgigan, baa cikma
secimini sonuglandiran gekendir, ( Dunkel ve ¢. 1986). Bilgsel dgerlendirme,
kisinin stresli olayin kendine gbre ne anlama dggtdibelirlemede ve bu belirlemeye
gore anlamlandirg@ tehlikeyle nasil baedecgini, kisisel 6zelliklerin de devreye
girmesiyle letilen bir surectir (Carver, 1989), Ozbay, 1994Purum ile Kiinin
kaynaklari arasindalem goren seri biflerdir. Riskleri alma ve beklentilere uygun

degisimi yapilandirmaglemidir (Arkonof, 1986).

Secilen bilgsel degerlendirme icegli kisinin stresle bga cikabilmede kullangdi
bireysel yonleri yansitir. Cevreyi anlamagigel kaynaklari kullanma bigimi ve ¢isel
amaclar biksel deerlendirme ile bga cikma sirecine yansitilabilir. Cevresel
etkenlerin ve stres veren durumlarin bircoksi kiin benzer olabilmesine kan, kisisel
tepkilerin tirli ve derecesi her zaman farkli oltadk. “Bireylerden ve gruplardan”
kaynaklanan farkl bifisel de&erlendirmeler olmaktadir (D’Zurilla & Burns, 1999;
Folkman & Lazarus, 1987). Benzgartlar altinda bireysel farkliliklarin nasil etkile

olusturdusu anlgilmak istendginde “bilissel dgerlendirme” sireci incelenmelidir.
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Bilissel degerlendirme tehdidi tanimlayan, tim detaylariyla didin Ozelliklerini
anlamlandirarak kiye sunan, bunlara uygunsigel kaynaklari kullanmayr 6neren ve
sonu¢ beklentilerine uygun gigim cabalarini kiiye 6zgin hazirlayan bka ¢cikma
belirleyicileridir (David & Suls, 1998).

Lazarus ve Folkman bkel deerlendirme glemlerini anlamaya yo6nelik yaptiklari
calismalara 1980'li yillarda ba cikma ile biljsel dgerlendirme arasinda direk ve
bilinenden daha onemli gkilerin var old@unu belirterek devam etgherdir. Sava
esirleri Uzerinde yapilan atamalar kiilere yonelik tehdit edici tim uyaranlarigite
olmasina ragmen, esirlerin stresle @ cilkma tutumlarinda ©6nemli farkhliklar
oldugunu gostermtir. Fakat buradaki vurgu sadecesigel kaynaklar ve bunlara
yonelik atiflar dgil, bilissel dgerlendirmenin hazirlagh “psikolojik durum”dur. Bu
durum kkisel kaynaklarin  cevresel etkenlerle hinesi sonucu okur ve bilissel
deserlendirme sirecine yon verir. Biiel dgerlendirme sireci davragar pek cok
faktorle birlikte etkileme giicine sahiptir. Gamdilir ye da gbzlenemeyen yonleri ile
bilissel deerlendirme bga ¢ikma kalibina canlilik veren formu temsil red&reysel
farkhliklari yansitan bu sire¢ yapabilirlik ingari, kontrol algisi, grenilmis
sembolik aktiviteler, sosyal uyumu @ayan atiflar, ygam tecrtbeleri ve sezgilerden
glc alarak zengingg (David & Suls, 1998; Folkman & Lazarus 1984, No&e, 1998).

Bilissel dgerlendirme surecleri  durumashin istekler ve 6zel duygusal gantilar
arasindaki igkiyi bir noktada birlgtirebilmeye aracilik eder. Bu aciklama
cercevesinde cevresel nedenlere, duygusal wsdliliksisel tepkilere bgl kalarak
olusan baa clkma davrag) iceriginde bilissel dgerlendirme sirecinin nasil
hazirlandgini sergilemeye btarlar (Tomaka & Bloscovich, 1994).

Bilissel deerlendirmenin dier bir amaci kinin farklh baga cikma stratejilerini
uretebilmesini ve diiinebilmesini 6nermesi veya bulmasidir. Bu Ozellikigygusal
yalitim veya durumu yeniden tanimlama yoluyla gklesgirilir. Bili ssel yeniden
yapilanma, geri bildirimleri deerlendirme ve onaylamayla bu alternatifleri
hazirlayabilme slemini aciklar. Tehdide yonelik bisel deerlendirme sireci sadece
bilissel duzenlemeleri ve psikolojik fonksiyonlareigneyen ayni zamanda subjektif
olumlu hissetmeyi, kisel kontroli ve yeterlilikleri ayarlayan bir yapiga sergiler
(Kimball, 1982, Moos & Swindce, 1990; Ozbay, 1998).
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Bilissel degerlendirme suregleri, kontrol algisi ile skilendirildiginde bga c¢ikma
secimlerinin altinda yatan $sel digunceleri stresi anlama bigimini, yardim arama
tutumlarini duygusal @imleri ve 6z vyeterlilik inanclarini anlamak daheolay
olacaktir (Bandura 1982; Folkman Lazaruz 1984).

Bilissel dgerlendirme sireclerine kontrol edebilirlilik mglar etki etme 6zelline

sahiptirler ve bu etki en az iki yonludir.

a). Kontrol edebilirlilik inanclarinin etkisi ilestres veren unsurlar daha rahat algilanir

ve deserlendirme slrecine dangic bu algi ile verilir.

b).  Bilissel deerlendirme sireclerine etki eden bireysel detereninkontrol

inanclariyla anlamlandirilir ye da sirece dahileddiir (Tomaka & Bloscovich, 1994).

Depresif  bireylerin bilisel dgerlendirme streclerinisietmekte ve bga cikmaya
yonelik harekete gecmede  normalden yadavrandiklari, bunun sonucunda
geliserek artan sorunlarla fm ¢cikmada yetersiz kaldiklari ve pasifsdagikmakla
secimleri sergiledikleri bilinmektedir. Depresiirdylerin, bilissel dgerlendirmelerini
kisisel kontrol edilebilirlik guclerini kullanmayarak hazirlamaya  ve alternatif
cbzimler Ureterek sirdurebilmeyeskin problemleri vardir (Coyne,ve arkd. 1981).
Strese ka#t koyacak bilgsel (mental)slem kapasitesi, bireysel bir 6zellik olarak kskel
degerlendirme surecini etkileyecektir (Tomaka & Blosich, 1994). Cocuklarin 1Q
duzeleri ile aile ilgkilerine yonelik yaadiklari stres duzeyini belirlemeye yonelik
yapilan bir argtirmayla , 1Q’lar1 yiksek olan ¢ocuklarin aktif daacikma gilimleri
sergiledikleri ve daha az ddier arasi ilskiye bagsli stres yaadiklart  bulunmgtur
(Altmaier, 1995). IQ dizeyi ile bgsel Eslem hizi (stire) arasindglayen ve bga
ctkma  sonucunu 6nemli duzeyde etkileyen kritikir iligki vardir (Reynolds &
Brewin, 1998).

Olumsuz stres etkilerine maruz kalan danlarla cajan psikolojik dargmanlar igin
bilissel dgerlendirme surecini incelemek iki acidan 6énemlidunlar; (a) strese
yonelik islem modelini anlamak ve b) duygularlskili bili ssel dgerlendirme modelini
gorebilmektir.  Bilgsel dgerlendirme surecine gkin yapilan dlcimlerle elde edilen

bulgular, bilssel dgerlendirme sirecinde her bir kg8el boyutu, bireysel ve duygusal
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egilimler ve muhtemel beklentiler kapsaminda sonusilesligi yonundedir (McCarty,
Lamberd & Brack, 1997).

Bilissel degerlendirme surecleri genel olarak u¢ farklislddaa deserlendirilir (a)
Birincil Bili ssel Deserlendirme b)ikincil bilissel dgerlendirme ve (c) bisel yeniden

degerlendirme.
1.8.1. Birincil Bilissel D&erlendirme Sireci

Birincil bilissel dgerlendirme, stres verici etkinin gknin kendisi ile ilgisinin ne
oldugunu anlamasi ile ilgilidir ve genel anlamda Uc¢ ladsligi kapsar (a) tehlikeyi
gorme, b) muhtemel zararlari kestirebilme ve c)eyitan okuma @limlerinin
gerekliligini distinebilmektedir. Bu faktorler kisel anlamda yararli ve beklendik
sonugclara ulgmayi ve duygusal rahatlamaygkeyacak icerikte kurgulanirlar (Epstein
& Katz, 1992). Birincil bilgsel dgerlendirme, kjinin durumla kagilasmasi sonucu,
sahip oldgu riskleri degerlendirmesi ile ilgilidir (Arkanof, 1986).

Birincil degerlendirme duruma gkin spesifik istgin ne old@guna b&l kalarak bir
karsilastirma ve inceleme mekanizmasi kurdkincil bilissel dgerlendirme ancak
bundan sonra gekbilen kginin isteklerini spesifik sonuclara glayacak bgacikma

secimlerini kurabilmesidir (Folkman & Lazarus, 198

Birincil bili ssel dgerlendirme sirecinde veya bunurslaagic @amasinda sahip
olunan tehdide yonelik meydan okuyabilme yéigrlve kisisel kontrole ilskin
yeterlilik atiflar, surec¢ icinde potansiyel amaglkisisel 6zellikleri, sorumluluklari,
bunlara uygun aktif cevaplar ve gilacak amaclari belirlemeyi kolagtarir. Ayrica
kisinin yeni tehdit edici durumlar k@sinda risk alabilme performansini etkiler.sBa
citkma surecinde kontrol algisi kel bir unsur olarak (potansiyel tehlikelereska
birincil  bilissel degerlendirme sirecinde hukim  ve amaclarn icermiegi gérev
yapmasina g@men, duygusal unsurlardan meydana gelen etkileridikkate alir
(Folkman & Lazarus, 1984).

1.8.2.ikincil Bili ssel De&serlendirme Siireci

ikincil bilissel deerlendirme, kiinin kendisi cevresi ifkisi ve kisisel kaynaklar
baglamindaki atiflari, Onermeleri ve g@acikma secimlerini iceren hifiel sirectir.
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ikincil bilissel dgerlendirme strese meydan okuyabilmeyi ve yararustara ulamay!
salamakla birlikte, bunlar tGzerinde glinmeyi, olumlu sonuclara yonelik gayretleri
artirmay! ve sorunu kontrol ederek shktabilmeyi icerir (Epstein & Katz, 1992,
Folkman & Lazarus, 1984; Tomaka & Bloscovich, 1994 ehdide ilgkin neler
yapilabilecginin gercekci olarak ve kullanilacak dizey@einanmasidir (Arkanof,
1986). Ber Kkisi bir seyler yapmasi gerekine karar verirse ikincil bifsel
deserlendirme sureci &ar, bu sirec kisel acidan konuyu anlamlandirmagigel ve
sosyal kaynaklari  harekete gecirme ve nelere fgoksl anlamda ihtiyac

bulund@gunu belirleme gibi icerikleri tar (Carver Scheier & Weintraub, 1989).

Bir tehdit durumunda buna yoénelik ggacikma tutumu sergilenirken bu cevaplari
yonetebilecek kisel kontroliin sglanmasina ihtiya¢ vardir. Bu noktadan hareketle
duruma yonelik yapilacak gisel deerlendirmeleri organize etmek Uzere ikincil
bilissel dgerlendirme siireci kullaniliikincil bilissel degerlendirme, birincilden farkli
olarak daha fazla entelektliel egzersizler genkti ksisel kontrolli  artirip buna Bha
fonksiyonlari harekete geciren ve her durumdanugoolarak ne cikgini veya
cikabilecgini gOsterebilen yapidadir (David & Sults, 199&olkman & Lazarus
1984).

ikincil bilissel deerlendirme, stres tepkileri ve @acikma cevaplari arasinda st
arabulucu olarak ggsik kombinasyonlarin hazirlanmasi ve kullanilabilmemimkin
kilan yapidir. Ayrica bu yapi her bir duygusal k&gonu bilsel yapiya dahil edebilme
becerisini de tayan 6zelliklere sahiptir (Ozbay, 1993, EndlePé&rker 1990).

Ikincil bilissel dgerlendirmenin nitefii ve diizeyi bga ¢cikma cabalarini  devam eder
ve adapte olmayi kolawfrici  balantiyr belirler ve sonucu getirecek yodnetim ve
secimleri de kontrol edeikinci bilissel dgerlendirme bga ¢ikma sonucuna ve buna
bagli gelisecek kontrol algisina, genel algilama bicimwe strese yonelik muhtemel
tahminlere bagh kalarak kendini gosterir. CUnkl bu sayllankarar vermeyi
hizlandiran ve yonlendiren hikumlerisitave bunlar toplam fonksiyon olarak daa

ctkmayla psikolojik yapiyi etkilerler (Aldvin & Reson, 1987).
1.8.3. Bilgsel Yeniden Dgerlendirme

Kisinin basa clkma  cabalarini c¢evreden gelen tepkiler veyainiki kendi

32



davranglarindan aldii sonuclara gore b#sel dgerlendirme sirecini yeniden
yapilanmaya tabi tutmasidir. Beel yeniden dgerlendirme uygun stratejilerin iyice
ogrenilmesi ve analiz edilmesi amaciyla kullaniléir pekstirme ve 6lcit olabilecek
model hazirlama sistemidir. Bacikmanin dinamik yapili ve sirece dayali olmasi,
Ozellikle stres veren durumun sureliili ve kisisel amagclara uygun sonuglarin
bunlardan ekleniyor olmasi, alinan kararlaraskih yeni ara dgerlendirmeler
yapilmasini gerektirir. Bigisel yeniden dgerlendirme icinde genellikle temel kaideler
korunarak veya cok gerekli ise ggtirilerek amaca uygun yeni hiel yapilanmalar
kurulur. Bu glemler basit anlamda geri bildirim almaktan fadki. Cunkd, bilgsel
yeniden dgerlendirme cevresel bilgileri temel edinerekskdanan direncleri ye da
kisisel sinirliliklari, engellemeleri ve o ana kadadiritilen baa ¢ikma yonelimiyle
ulasilan kisisel reaksiyonlara kih degerlendirmelerin dgsimini ifade eder (Palanci,
2000:25).

Kisi bulundigu durumu sonuclarina goére tekrar ele alir. Bui gegerlendirme, yeni
bilgilerin cercevesinde olur. Kinin kendisinin edindii ye da c¢evreden alinan bilgiler,
geribildirimler yeniden dgerlendirmeyi olgturur. Birey, streci gozden gecirerek, var
olan yaklaimini uygulamaya koyar. Bgsel baa cikma, cabalarinin bir sonucudur
(Aydin, 2003:22).

Duruma ilgkin deserlendirmelerin bga c¢ikmanin 6nemli belirleyicileri ol
disunulmektedir. Nitekim bu gosii sinayan pek cok agamanin bulgulari, stresle
ilgili degerlendirmelerle, cgtli basa cikma boyutlari arasinda anlamliskiler
oldugunu gostermstir. Ornesin, sinava girme durumunu tehdit veya zarargrama
biciminde  dgerlendirmenin, problem odakll @ cikma sosyal destek arama ve
duruma olumlu olarak yeniden bicim etkinliklday balantili olduysu bulunmgtur
(Turkiim, 1999:23).

Lazarus (1993), ka cikma ile ilgili bulgularsdyle 6zetlemektedir:

1). Basa cikma karmsgktir. insanlar her stresli katasmalarinda bga ¢cikmada yer alan

temel stratejilerin ¢gunu kullanirlar.

2). Baa cikma durumu g@estirmek icin herhangin bigeyin yapilip yapiimayagna
ili skin degerlendirmeye bglidir. Eger dezerlendirme bigey yapilabilecgini iceriyorsa
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problem odakl bga ¢cikma baskin olur,ger hicbir sey yapilamayagani iceriyorsa
duygu odakli bga ¢ikma baskindir.

3). Stresle karlasmanin turd g, salik ve aile ile ilgili stres gibi dgismez bazi geler
tasiyorsa, bunu tam aksiyle ilgili kalip yargilara gar, kadin ve erkek oldukga benzer

basacikma goéruntilerine sahiptir.

4). Bazl bsga cikma stratejileri belli stres i¢cgme ba&l olduklar igin stresli

karsilasmalara kagl ¢esitlenirken, bazi bga cilkma stratejileri oldukca kararli sabittir.

5). Baa cikma stratejileri karmgek bir stresli  kagilasmanin  bir gamasindan
digerine dgismektedir. Ber biz karmak bir kagilasmada gaamalari batin olarak bir

araya getirirsek, Ba cikma strecinin yaslibir resmini elde etrgioluruz.
1.9. Kisilik ve Basa cilkma

Kisilik, kdkten yapilanan ve inat¢i bazi organizetdjileri ile kkilerin diger insanlarla
ve durumlarla olan bisel etkilgimlerini, farkliliklarini, motivasyon yapilarini
duygulari, devamh yada gecici kdrkli sosyal etkilgimleri, niyet ve planlari
dizenlemeyi Oneren guce sahiptir (Holahan & Md®@85). Baa cikmada der
davranglar gibi kisisel kaynaklardan uretilir (Fleishman, 1984). sBgikma kgisel ve
duruma bah etkilerden olgur, insan davraglari tek yonli olgmaz, davraslar
uzerinde bireysel ve ve cgevresel faktorlerinsatklen bahsedilmelidir. Oz yeterlilik
psikolojik amaglar ve kisel kontrolle ilgili 6Gnemli etkilere sahiptir. Dyeterlilik
degisik duzeydeki zorluklari sorumluluklart ve sosyainksiyonlari kolaylstiric
etkisi ile bga ¢ikma uzerinde etkindir (Bandura 1982; Ozbayli. 1999). Modern
stres teorileri bga cilkma Uzerinde bireysel farkhliklarin glurdugu desisiklikleri
aciklamay1 temel amac edirgtii (Burns & D’zurilla 1999).

Stres faktori kg clkma ise temel kurucusu ve diuzenleyicisi olahssel
deserlendirme sireciyle birlikte dunultr. Bilissel dgerlendirme sireci  ve kendini
lyi hissetme sonucu fenomonel ve subjektif siddl baks acilari ile 6zgunlgr.
Biligsel anlamda stresin ve daacikmanin agiklanabilifine yonelik geltirilen
aratirma hipotezleri zamanla, spesifik sikel faktorleri stresor Ba ¢ikma arasinda
olusan 6nemli girdiler ve ara dekenler olarak tanimlamayl uygun gogtiii. Basa

ctkmay! etkileyen bu kisel farklliklar icinde bilgsel dgerlendirme bicimi (Lazarus,
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1984) bilgsel farkhliklarla  birlikte motivasyon farkliligr (Kosoba, 1982) kisel
tutarlihga atfedilen 6nem (Antonovsky, 1987) 6z yeterliliRagduran 1977) kisel
actklama bicimi (Altmair 1995) kontrol algisi (skir 1996) depresifgdimler (Epstein
1992) bireysel enformasyon almailenleri (D’zurilla 1999) iyimser veya kotimser
olma (Chang, 1998) kontrol oglaJudge ve @i. 1999) nérotizm (Suls & David 1999)
gibi kavramlarin  strese yonelik cevaplar Uzeekicetkisinin incelenmesi gincesi

argtirmalara yansitmalari gerekli gtincel bir dizeyadaarmstir.

icsel veya cevresel kaynakli stres etkenlerindeosk cevaplarda §isel algilamanin
onemli roli vardir. Algilama Kili ginin varolusal kiiligin  katmanlari, kilik
Ozellikleri, kisinin amaclari, beklentileri, duygulari, el dgerlendirme bicimi,
sosyal atiflari, kontrol gucu, yeterfili ve fiziksel sg@lk durumuna gore belirgin
bicimde farklilgir. Strese uyum gamaya yonelik caba gerektiren durumlar yeni
kisisel kaynaklarin kullaniimasini gerektirir. Uyumra¢ini  bireysel ve toplumsal

dokuya yonelik dgskenlerin glevi belirler (Koknel, 1988).

Bireysel farkhliklar, buna kg kullanilabilecek sosyal kaynaklarin incelerginie
anlailabilir. Kisinin  spesifik 06zelliklerine k& gelisen belli secimleri, alternatif
bilissel ve davragsal baa ¢cikma cevaplari getirecek etkiye sahiptir (Judge vezdi
1999).

Spesifik kiilik  6zelliklerinin kisi tarafindan  tanimlanmasi ve kontrol edebilirlik
sinirlarinin kgi tarafindan belirlenngi olmasi, aktif ve gercekgi bir @ cikma
yonelimini sglamada ve ilerlemede surece gerek duyulan kemasinda kisel
kaynaklarin butiin verimlii ile aktarabilecek énemli fonksiyonlar UstleenBilissel
caba ve davragiari  kontrol amachfini, kisisel faktorler tair veya belirler (Heszen,
1999). Transaksiyonel bakagisi stres ve ba ¢ikmada “kili gin” oldukca dnemli
fenomonel girdi sgladigini belirtir. “Kisisel kaynaklar” (bireysel farkliliklar) slemsel
bir giic ye da glim olarak bga ¢cikmada rol oynar. Bugdimler kontrol algisi, 06z
yeterlilik ve kisisel giveni duzenli bigekilde c&irarak sleme sunar (Bandura 1982,
Holahan & Moos, 1987).

Stres veren durum ile gisel faktorler arasindaki gki dinamik faktorleri icerir. Bu
ili ski bilissel dgerlendirme surecinden 0Once geemdedir ve genel kisel yeterliligi,
kontrol edebilirlge iliskin potansiyel Dbilgileri teir. Eger kisisel faktorler bilgsel
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degserlendirme sireci B&tiimadan ©Once yeterince kullaniimiyorsa, bu sirec
baslatilmasi ve gejimine katkida bulunacak ©6n kestirimlergemamaz. (David &
Suls, 1999, Folkman vei1986).

Bili ssel dgerlendirme surecini etkileyen 6nemli bir nedengelise kgisel gindemdir.
Basa clkmaya yonelik kiyi cabaya iten durumlar gerek Bdiel gerekse davrasal
icsel ve dgsal etkiler, spesifik kilik 6zelliklerinden gug alir (Holahan & Moos, 1985
Genel kiilik egilimleri, cevresel etkenlerle micadele etmeyiaktf baacikma)
gerektirebilir veya ki duygularinda, dgiincelerinde yeniden yapilanmayla ve direng
gostermeyecekekilde (duygusal odakl) ka ¢cikma gilimlerini  belirleyebilir. Bu
kisisel orjinde yuritilecek bisel dgerlendirme sirecleri, varolan mekanizmalari
oncelikle kullanarak  sorunu gigtirecek glemler yapacaktir (Coyne, Aldwin &
Lazarus, 1981).

Kisisel bilissel vurguyla ve diiince icerikleriyle davraglarini belirliyor olmasi ye da
olaylar kagisinda air duygusal tepkiler vermesi, ortaya ¢ikacak ikdssa ¢cikma
tarzinin  bicimini de belirlemektedir. Problem ollakbasa ¢ikma cabalari  direk
cevresekartlarin olyturdugu etkileri gidermeye yoneliktir ve nin kontrol edebilirlik
atiflarina bgli kalarak dgisime iliskin sorumlulgu Gzerine almasini 6neriinsanlar
stres veren durumlara gkin yiksek dizeyde duyarlilik ve tepki gdsterebilgigcu,
kontrol edebilirlik taniminin yapilabilrgi olmasiyla da ikkilidir. Duasuk duyarlilik
dizeyi ye da sorunu yok varsayma, kontrol edditgd iliskin temel dgincelerin var
olmamasi ye da karisiz olunaga deserlendirmesinin bir Grantdur (Altmer, 1995;
Skinner, 1996; Holahan & Moos, 1987).

Genel ksilik 6zellikleri spesifik bir ¢cok kgilik 6zelliginin kullaniimasi Uzerinde
etkendir. Evli olma, ebeveyn olma, tipik ana bablerini benimsemyi olma, sosyal
beceriler bga cikmayr belirleyen 6nemli ggkenlikler sunar. Kgiler arasi ilegim
bicimi, insan ilgkilerinde duygusal odakl diinme, bga cikma tutamlarini direk
etkileyen dger faktorlerdir (Fleishman, 1984).

Kendilerini  kararli hisseden giler stres veren etkileri daha kolay ydnetebilir ve
cbzumler icin daha cesur davrgar sergileyebilirler. Bu anlamda sksel kontrol
guclerini yuksek algilayan bireyler duygusal gilienli davranglara ve olaylarin bu
yonde agiklanma bigimine yatkinglglirler (Kitevin, 1990).
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Stres veren etkilerin yayilgh periyoda bgl kalarak kgisel oOzelliklerde belli
ayarlamalara gidilebilmesi ba ¢cikma strecinde @simi kontrol edebilme yeterlifini
islevsel kilar. Ozellikle guincel camalar siginda stresle la cikmada kisel
Ozelliklerin temelini ve dgisimi aslinda, 6zglven ve kontrol algisinin shlwdusu
belirtilebilir (Bandura, 1982; Harrison & Rainet997). Ozgiiven genel anlamda
adaptif davralari belirlemede etkendir. Ozglivenshasizliktan geri cekilme ve
basarili olma cabalarini, kontrol algisi ile yapatifii ve bga cikma secimlerini
belirler (Coyne, Aldwin & Lazarus, 1981).

Oz yeterlilik olumsuz ruh modundan  kurtulmayglagacak muhtemel problem
cbzme becerilerini veya stres veren duruma yonkdikinma tavirlarini, acikma
cabalariyla kauhkh artan ye da azalan bir yapi olarak etkil@ltmaier, 1995).
Ozyeterlilik baga cikma performansini  yiikseltirken, durumakiti cevap olarak
sunulabilecek  duygusal uyarimlar da azaltmaktadr yeterlilik bircok dgiskene
yonelik aciklayici etkileri sunar. Ba cilkma cevaplarinin nedensghii aciklamaya
yardim eder. Bgarili olma, baarisizliktan geri ¢ekilme, giclaluk atfedignkontrol
veya gercekci olmayan g¢sel gucliluk, duruma alma gayretleri, kendine 0zgu
micadele bicimi geftirme, kisisel kariyer tasarimlari gibi faktorler 06z yeilde
kanallyla bga cikmayi etkiler (Bandura, 1982). Oz yeterlililgiainin yeterlilgi,
problem c¢6zme diiincelerinin kontrol edebilirlilik inanclarinin veaa cikmada

basarili olabilirlilik duygularinin olgturulmasinda kullanilir (Schwarzer, 1993).

Benlik saygisi, ©6nemli kisel bir faktor olarak hem duygusal odakl sd@kma
sureclerini hem de problem odaklishagikma sureglerini etkileyen bir 6zelliktir.
Kisisel kaynaklardan hareketle makul ve mumkin otamlek dest@ saglayacak
baglanti bu kavramlarin arasindan gecereksiski 6lcttleri bga ¢cikma sirecine dahil
eder. YiUksek benlik saygisiskiin kendi gucliliglint  kabul etmesinden c¢ikan ve
kendini deerli gérmeye giden tutumlarla ilgilidir ve zor dumlarin Ustesinden
gelebilmek icin ksiye yeterli guveni sgar. Yapilan argtirmalar soncunda benlik
sayginlg yiksek (Fleishman, 1984) ve yeterli dizeyde alige sahip olan bireylerin
(Smith & Washouk, 1995) aktif ka cikma gilimleri sergilediklerini gosternstir.
Benlik sayginigl ve kendini agmagdimi dustk olan bireylerle duygusal odakli gaa

ctkma segimleri arasinda manidar bigkli bulunmutur. Bu insanlarda defansif ve
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kabul edici bga c¢ikma gilimleri yaygindir (Pearlin, Meneghan & Mullan 1981
Benlik sayginlginin dgik olmasi benlik kontroliiniin azalmasina, sbéi yeniden
yapillanma sirecinde bazi takintilara, tehdidi fagkfjilamaya, inkara ve diyardim

arama cabalarinin azalmasina neden olabilir (S&nlflashousk, 1995).

Meneghan (1982) vyagtl aragtirmada kgilik 6zelliklerini, stresle ilgkili olarak

kararhlik, kontrol ve kan koyabilme bglaminda ele alir. Stres gantilarina maruz
kalan dgsal kontrol odakli  bireylerde anksiyete ve degresiilimlerin arttig

belirlenmgken, i¢sel kontrol odakl kilerde manidar bir pataloji bulunmagtr.

Kontrol oda kisisel bir 6zellik olarak bga ¢ikma  gilimlerini etkiler. i¢sel kontrol
odakli olma problem odakl ka ¢cikma gilimlerini artirir ve organize ba c¢ikma

stratejilerini destekler (Judge vezdil999).

Medvedova (1999) son yillarda gganlamda kabul gbren facikmada “bg faktor”
modeli cercevesinde, 6nemliskik faktorlerinin ergenlik donemindeki bireyleribasa
ctkma secimlerini etkileme gicunu incelgtimi  Basa ¢cikmayla 6nemli dlctde gkili
oldugu distinulen faktorler argirmada sdyle siralannytir; vicdani duygusal olma,
yasantilara agik olma, ndrotizm, esnek olma wadlonuklik. Bu ozellikler cevre ile
kurulacak etkilgimi de direk etkilemeleri nedeniyle dnemlidirléficdani duygusal
olma ve noérotizm duygusal odakli secimlerlgkilidir. Norotizm baga ¢cikma strecinde

sosyal destg anlama ve algilamayi gugléir.

Duygusal odakh ke cikma, kjisel tecribelerle sabit, karkonulamaz derecede
kuvvetli varsayllan durumlara kardirek sergilenme @limine sahiptir (Watson &
Clark, 1992). Olumsuz duygular §anlukla yganiyorken olgacak stres etkilerinin
kontrol edilemeyegg varsayimi daha gucludiar (Dua, 1994). Adaptif isgara
ulasabilme anlaminda &inin stresi ve tehdidin dizeyini algilama bicinkigisel
kontrol guicine yakin bir belirlemeylegéanir. Olumsuz duygularin gonlugu stresi

algilamayi 6nemli diizeyde etkiler (Rimm, 1999).

Dusmanlik duygusu baskin olanlar, kendilerine her kianhir sucluluk pay! cikaranlar
asiri duyarl ve duygusal tepkileri 6n planda olatlgytari hep c¢ok iyi ya da ¢ok kotu
bulan, ben merkezli giinen (sosyal i§kilerde) ve ¢ocuksu #iik 6zelliklerine sahip
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olan bireyler bu kilik 6zelliklerinin  bir getirisi olarak stresleaga ¢ikmada bgarisiz
sonugclara ulgmaktadirlar (Batlg 1997).

Iyimser kiilik ozelliklerin sahip bireylerin  problem ¢6zmeodakli bgaa c¢ikma
secimleri sergiledikleri kotimsersidik 6zelliklerine sahip bireylerin duygusal dda
secimlere yoneldikleri sdylenebilir. Ayrica katger bireylerin - depresif sendromlari
uzerinde yapilan yordama da ise 6nemli nedekbsllbulunmutur. Iyimserligin ve
buna yonelik beklentilerin kisel bir faktor olarak bg ¢cikma gilimlerini belirlemenin
yani sira genel psikolojik gk ve fiziksel s&ligi ayarlamada da merkezi 6nemde bir
aciklayici oldgu gorulmektedir (Chang, 1996)yimser insanlar daha fazla adaptif,
bilissel degerlendirme gilimli ve sosyal geri ¢ekilmeyi benimseyen yapidaa
ctkma tercihlere sahiptirleéhin, 1994).

Bireysel farkhliklardan kaynaklanan veskle benimsenmiotzellikler; 6rngin yonetme
egilimi, guclu olma gilimi veya olumsuz etkilere maruz kalmama @Btdaa cilkmaya
yonelik cevaplari belirleyen yapidadir. skiin kendini dgerlendirirken “iyi bga

cikabilen” veya “kotl bga cikma gilimleri sergileyen”  birisi olarak gériniyor vay

gorinmiyor olmasi Ba c¢ikma surecinde i1srarli davranmasini etkilern@aler, 1995).

Strese yonelik verilen cevaplar @@minda insanlar, A tip ve B tip ik 6zellikleri
tanimlamasiyla pek ¢cok gtama da konu edinilngiir. A tip davrang bicimin de olan
kimseler su belirgin 6zellikleri tairlar (a) rekabetci ve bari kimligi hedefli, (b)
abartilmg zaman dar§ (c) saldirgan ve dinanca duygulara yer verebilme, (d)
yuksek dizeyde hareketli ve sik panilsagabilme € ben merkezli giinme ve (f)
yogun dirttlere sahip olma. Kalp ve mide rahatsiahkiin daha sik gorulgia bu
bireyler, stresi ¢cok cabuk algilayip, kendileriahdit diizeyinin gerektirdinden fazla
alarm durumunda tutma Ozgilne sahiptir (Batlg 1997). B tip insanlar A tip’in aksine
daha seckin, daha sakinsdien rekabetten daha azslaman, daha durgun ve sabirli
insanlardir. Bu insanlarin duruma uyguns@daikma gilimleri secme ve yurutebilme
becerileri daha yuksektir (Michael & Atkinson, 1982

Degisik toplum ve kultirlerde ba cikmaya yonelik farkli kilik 6zelliklerinin etkisini
belirlemeyi amaclayan aymrma da; Sovyet, Amerikan, Kafkas ve Eskimo bayan
erkekler incelenmi kendini iyi hissetme isge sosyal desig ortak bga ¢ikma becerisi
olarak kullanabilme, kontrol, olumsuz duygulari elhgyebilme istgi, geleneklerden
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etkilenme, oryente olabilme, bireysellik kolekamn gibi faktorlerin, farkli kiltirlerden
etkilenme, oryente olabilme, bireysellik kolekumn gibi faktorlerin, farkli kalttrlerde
yasayan bireylerin, bga cikma davraglarini etkileyen énemli kisel faktorler olarak,
benzer durumlarda ka ¢cikma secimlerini farkh kilttrel etkilere gafarkhlastirdig
bulunmutur (Leon ve di. 1991).

Yapilan argtirmada (Logan, 1990) sinirli ve sorumsuz insanldrangi dizeyde olursa
olsun ygam stresine adapte olmakta gugclik cektiklerini @@sktir. Sonucta genel ve
spesifik  kgilik Ozellikleri cinsiyet ve benzeri 6zellikler gaima sartlari, stresorin
kayna ve tehdit edicilik dizeyini, kiler arasi ilgkileri algilama ve anlamlandirma
tzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. §flik 6zellikleri bir agiklayici olarak stres veritn
siddet duizeyi ve nitediiyle iliskili olarak hangi, bga ¢cikma cevabinin kullanilggal
anlayabilmede kullanilabilecek temelgsgigenlerdir.

1.10. Stresle Bga Cikmada Bireysel Ozellikler

Bireysel oOzellikler, stresle ba cikma tarzini etkilemektedir. Bireyin daha o6ncek
deneyimleri, déince tarzinda yer alan kadercilik, esneklik gibrwtlar dnemlidir.
Birey kontrol edemedi olaylarla kagilastiginda, baa c¢ikma mekanizmasinda
zayiflama, demoralizasyon ve depresyon gorilebitedkk Kisinin stresle bga

ctkmasi, kilik donanimlarini ve elinde ki imkanlari kullanbbesi ile iliskilidir.

Alana katkida bulunan bir cok gtamaci, kiilik ve basa ¢cikmanin birbiriyle ¢caktigi,
ama birbirinin ayni da olmagh gorGsuni paylamaktadirlar. Bga ¢ikma, bir problem
durumunu dizenlemek yo6netmek icin benimsenen adiklegebilen ve 6rtlk
gozlenemeyen davraghar icermektedir. Kyilik ise karakteristik davragigorintilerini,
zaman icinde ve farkli durumlardaki ggentilari yansitan bir yapi olarak kamiza
ctkmaktadir. Bu tanimlardan yola cikarakilkk ve basa cikma kavramlarini problem
durumla bglantili etkinlikler olarak ele algimizda, bu iki kavramin en Ust dizeyde
cakstiklarini sdyleyebiliriz. Ancak stz konusu c¢gka tam da deldir. Cunkd
davrang goruntulerinin tek slevi problemleri ¢ozmek olmayip, dea islevleri de

bulunmaktadir.

Deisinger, Casisi ve Whitaker (1996)'1n yaptiklargtirmada, bireyleri, “normaller”

“kaygillar” “abartililar” olarak t¢ gruba ayirgiardir. Aratirma bulgulari, normallerin
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kaygili ve eksantrik deneklerden anlamli olarakaaz kaginmayi iceren gaacikma
stratejilerini kullandiklarini gostergtir. Yine normallerin dier iki grupta yer alanlara
gore, sosyal destek aramayl daha az kullandiki@unmutur. Uc grup arasindaki
karsilastirmada, normaller abartilalar dan daha cok, amggiklardan daha az
duygularini bgaltmaya yonelmgierdir. Bu aratirma da cinsiyetler acisindan dagda
ctkma stratejileri arasinda fark bulungtur. Kadinlar daha ¢ok sosyal destek aramaya
yonelirken, erkeler kacinmasi haz almaecilidaha c¢ok kullanma gdiminde
bulunmulardir (Tarkim, 1999:47).

Stresle bga ¢cikma konusunda yapilan gatalarin da ortaya koy@u gibi, psikolojik

sailik ile kullanilan baa cikma stratejileri arasinda anlamlgkller bulunmaktadir.
Basa ¢cikmada genel olarak algilanan tehdidin ye addlpmin hafifletiimesi amacinin
oldugu kabul edilse de, ka ¢ikma davram bir sirectir ve sonucunun §aaisiz ye da
basarili olmasi ile dgrudan ilgili desildir. Ancak etkisiz bga cikma stratejilerinin
kullanimi, bireyin iyi durumunu bozarak, fiziksele ruhsal sgligini tehdit etmektedir
(Dogan, 1999:4).

Raymond Flanery, Barili bir bicimde stresle muicadele edenlerinsabacikma

tarzlarindasu dort 6zellge dikkat cekmytir.
1. Kisisel kontrole sahip olmalari,
2. Anlamli olani segmeleri,

3. Gunluk zamanlarini etkili bir  bicimde  kullanmalawe duzenli egzersiz

yapmalari,
4. Sosyal destek kullanmalari.

Bu tarz baa cikmalar kullananlarin, daha az fiziksel ve pkkk semptomlar
yasadiklari ifade edilmtir (Akt. Anil, 1999:19).

1.10.1. Bireysel Bga Cikma Yollari

Stresle bga cikma yollarinda kullanilan bazi bireysel yonwmgoyle 6zetlenebilir
(Aydin, 2003:32).
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* Bedensel hareketler yapmak: Gunumuzde hgiayainsan icin yurtwikosu, yizme,
bisiklete binme, aerobik, hafif top oyunlari, temibi egzersizler stresle micadelede
cok onemlidir. Egzersiz  guclu bir biyokimyasalaydir. Her egzersiz yapilginda,
bagisiklik sistemi caktigl icin, baisiklik hicreleri egzersizle periyodik stresle nmaru

kalmaya tepki olarak daha guclu ve uyanik halelge(Aydin, 2003:31).

* Solunum egzersizi: Ogu ve derin nefes almaygienmek, gesemeyi @renmek
yolunda atilan en 6nemli adimdir. Nefes almanirdigrbir geseme yolu oldgu gibi,
gunlik hayatin aki icinde uygulanmasi en kolay egzersizdirglo ve derin  nefes
almanin  kendisinin dgudan damarlari gegietme ve kanin bedenin en ug¢ derin

noktalarina kadar wenasini sglama 6zellgi vardir (Batlg ve Batlg, 2002:187).

* Gevseme: Stres tepkisinde kaslar gerilir,kan basinclaresekeri yukselir, solunum
artar. Oysa geeme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyogediisolunum yawave
derin olur, kansekeri azalir. Geyeme teknii kullanildiginda bedende Blayan
psikosomatik stres tepkisi kirilir ve zararlargellenmsg olur.

* Progressif geyeme teknii: Rahatlatici bigekilde oturmak veya uzanmak suretiyle
ayaza kadar, kas gruplarinin énce gerilmesi, daha sgewetiimesi ve derin nefes
alinarak, o kas grubuna oksijen gonderilmesi esadayanmaktadir. Sadece fiziksel

bir kas geyemesi dgil, ayni zamanda zihnin de rahatlamasi esasinandaya

* Meditasyon: Meditasyon bedeni fiziksel ve duygu®larak dinlendirmek igin
yogunlasmay! ve sakinfii gerektirir. Ayrica meditasyon, bireylere streglirumlardan

uzaklgmak ve stres belirtilerini azaltmada yardim ederd(n, 2003:32).

* Biyolojik donit (biyo feedback):Insanin normal ve normalstli olan ve kendisinin
farkinda olmadii fizyolojik tepkilerinin, bir ara¢ yardimi ile farnda oldgu bir esitim
programi i¢cinde otonom etkinliklerini (bedenssicaklgl, ter bezi salgisi, kalp atj
oksijen tuketimi, mide asiti salgisi vb.) istenilgonde duzenlemeyi géendii bir
yontemdir (Batla ve Baltg, 2002:187).

* Beslenme: Arstirmalar, beslenme ile stres arasinda bgkilloldugunu gosternstir.
Baz! yiyeceklerin stres tepkisini hattigl, arttirdgl, hatta strese kardaha duyarli
hale getirdgi bilinmektedir. Uygun miktarda yiyecek ve su akren yuksek oncelikli
toparlanma stratejisidir (Aydin, 2003:32).
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* Toplumsal destek: Toplumsal destek terimiehin bgka bireylerle veya gruplarla
var olan iletsimini anlatir. Birgok argtirma gosternstir ki, yalniz ygayan ya da ger
insanlar veya kumeler tarafindan benimsenmeyegileki stresle ilgili siregelen
hastaliklara kar daha duyarlidir. Toplumsal yalitilshk bir erken 6lim nedenidir.
Stresle bga cilkmada guvenilen, sevilen, acik geh kurulabilen insanlarin degie
bireyleri rahatlatarak, stresin olumsuz etkileringzaltilmasinda buyidk yardim

sgilamaktadir.

* Sosyal, kilturel sportif etkinliklere katilma: tr8sle baa ¢ikmada 6nemli bir konu
da, stres icindeki bireylering disindaki bg zamanlarini gecirme ve bu zamanlarda
gosterdikleri  etkinliklerdir. Bp zamani dgerlendirme, bireyin 6z begine uygun ve
yapmaktan zevk algh toplumsal, kilttrel ve sportif  etkinliklere tidarak kinin
gunlik yaaminin sikicigindan kurtulmasi ve insanlarla etkigeek toplumsal bir
kisilik kazanmasi olarak aciklanmaktadir. Sinema, ttoja opera, sergiler, spor
karsilasmalari gibi etkinliklere katilmak ve izlemek, izieide bazi duygulari
uyandirmak ve harcatmak yolu ile bireyleri dahaatale psikolojik yonden gakh
kilar.

* Masaj: Stres tepkisinin yaytatiimasi ve dnlenmesinde bircok acgilardan yarglasa
Masaj, kaslarin ggemesine yardim eder ve masaj sirasinda butin atckayglyi
azaltan, dgiinmekten ¢ok hissetmeye olanak taniyan tath Ihiattama duygusu yayilir.
Bdylece bilin¢li yapilan bir masaj, bireyi strediarggasindan uzakiairarak, sglkli

bir dinlenme olang sgslar.

*Dua ve ibadet: Yuzyillardir dua, gerilimle patmek icin kullaniimgtir. Dua sirasinda
tekrarlanan ayetler, meditasyonda @dugibi odaklamayi sglayarak, bireyin

gewemesini sglayabilir.

*Zaman yoOnetimi: Zaman yonetiminin amaci, zamaniregginim ve istekleri
kargilasabilecek bicimde kontrol altinda tutabilmektir. dan yOnetiminde amag
saptamak amaca ghaak icin planlama yapmak, plani uygulamaya henbagiamak,
bitis zamanini saptamak ve son olarak amacganéakadar calmaya devam etmek
gerekir. Zaman baskisinin yargttstresle bga ¢cikma da, zamani iyi yonetmek en iyi

yoldur.
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» Hayal kurma ve zihinsel canlandirma : Goruntididl kurma, iyilemek icin ¢ok
etkili bir yontemdir. Zihinsel canlandirma beklenestresli olaylari 6nceden

disinmek ve 6n hazirlik yapmaktir.

e Uyku: Stresli zamanlar, iyi ve deliksiz bir uykuyen cok ihtiya¢ duyulan

donemlerdir.

* Olaylara balg acisi: Olaylara bakacisini olumlu yonde @estirmek, duruma olan
reaksiyonu da destirir.

» Zihinsel yonlendirme tekgi: Bireyi rahatsiz eden dlncelerin yerine, sadece
olumlu diunce, duygu ve olaylarin gecmesini glsanaktir. Eski konuyu
disinmenin yararli bir ¢ozim olmayagal, bunun yerine rahatlatici bir konunun

yer almasinin grenilmesi olgusu, zihinsel yonlendirmenin temebhisturmaktadir.

e Mizah, komiklik ve gulmek: Mizah kan basincinisdiilp endorfin hormonunun
acga cikmasini gdar. Endorfinler beyine etki ederek skiin kendisini mutlu
hissetmesini gdar. Gulmek ayrica dojami dizenler, kalbi, sinir ve Bgiklik
sistemini guclendirir (Aydin, 200:32).

Stresle ba etmede kullanilabilecek bu teknikler ggdtilabilir. Literatirde yizlerce
teknik bulunmaktadir. Ancak burada sadece gunlikarpala, bireyler tarafindan

halihazirda kullanilan/veya kullanilabilecek bgédntemlere yer verilmgtir.
1.10.2. Cinsiyet ve Bga Cikma

Basa cikma cabalarinin ggkenligi cinsiyete bal kisisellestirilen kavram ve

davrang kaliplariyla da ilgilidir. Cinsiyet bg cikma kapsaminda iki yonla bir bgki
acisi sunmaktadir. (a)ger cinsiyete bgi kalinarak bga c¢ikma tutumlari ortaya
konuyorsa, cinsiyete KBh 0Ozellikler Kkisinin yaptiklarina nasil bir sinirlama
getirmektedir (b) ortak uyaranlara yonelik davstarda baa cikma cinsiyetten
etkilenerek nasil farklikgnakta ve bir faktor olarak cinsiyet neyi giamaktadir?

(Logan, 1990).

Basa cikma davraglarinin secimi tzerinde @ik faktorler secici rol oynamaktadir.
Probleme ¢6zum Uretebilmek icinskii aktif islem basamaklarinagiyan rolin neyin

liderliginde temsil edildii ©nemlidir. Burada kilik ve sosyo-demografik
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faktorlerden bahsedilebilir. Ozellikle gtamacilarin Il. Grup diye tanimlagh yas,
cinsiyet, ve gitim dizeyi gibi dgiskenlerin baa ¢ikma Uzerinde dnemli etkilerinin
varhgl kabul edilmgtir. Cinsiyete b@h kazanilan ve geftirilen yonlyle sosyal
kaynaklar, ksiye stres veren etkileri anlamlandirmada ve soaygdmda fonksiyonel
olmayan davraglari tahmin etme de secenekler hazirlar. Cinsigeggsi azaltacak ve
tampon gorevi gorecek gaiklikleri se¢cmede ve farkh kontrol edebilirlik deceleri

hazirlayacak kg cikma stratejilerini belirlemede etkilidir (Bitlg & Moos, 1982).

Strese yonelik ba ¢ikma surecinde erkekler kendilerini daha radpiienli ve kaygisiz
hissederlerken, bayanlar ise 6zellikle&siden durumlari kontrol edebilmede kendilerini
daha zayif hissederler. Genel bigilen olarak bayanlarin a cikma tutumlarini
tamamlayici bir unsur olarak aile destee ds yardim aramaglimi sergiler. Erkekler
enerji ve gayreti kullanma ve yOnetmeye bayanlahadgok niteliksel secimlere
yapmaya 6nem vermektedir. Bayanlar daha yaeadsliinerek bilgsel dgerlendirmeyi
sureclendirmekte, kendini acma ve sosyal desteklahnaya daha istekli
davranmaktadirlar (Holahan & MKoos 1985). Farkli yegun stres durumlari
karsisinda erkeklerin daha c¢ok saldirganlik ve métmaesilimleri gosterdikleri buna
karsilik kizlarin daha cok kaygi ve cokkunlik gostgrdbelirtiimistir. Bayanlarin
kullandiklari baa c¢ikma stratejilerini  cevreye aciklamasilieni gosterdikleri ve oy

yardim aramayi daha sik kullandiklari bilinmekté@hang 1996).

Erkekler yapilari gegg daha fazla benlik kontroli kullanabilirler \eiygularini
kontrol altina almada daha etkindirler. Durumladeglik kontrol algisinin erkeklerde
daha yuksek olmasi micadele etme, sikakoyabilme, ydnetme ve @stirme
egilimlerini daha fazla sergilenmesine destekler. &dgr bilssel yeniden yapilanma
ve duruma gore organize olma cabalarniyla kendilelegistrme ve adapte olma
yonelimlidirler (Folkman & Lazarus, 1988; Hamilté@&Fargot, 1988).

Stres verici uyaranlar uzun bir déneme yayilla erkeklerde aktif ha ¢cikmaya
bayanlarda kacinmaya yonelik cevaplarin manidaraklarttgl, bilissel yeniden
yapilanmada streye glamanidar bir dgisim bulunmadg gorilmigtir. Toplam bga
ctkma cabalari bir buttnlik icinde gerlendirildiginde zaman ve cinsiyete @a artan
kisisel guclulik ve kontrol edilebilirlik faktorleraien kaynaklanan dnemli farkhliklar

bulunmutur (Logan, 1990).
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Flieshman (1984) ya@ bir argtirmada Ozellikle bayanlarin sectikleri aktif sha
ctkma tutumlarini, stres veren durumlarin olumstizlexinin gittikge artmasi ve
yogunlasmasi neticesinde, erkeklerden manidar diizeydd fank bicimde kacinma
turd baa cikmaya dgru desistirdikleri  belirtilir. Bu anlamda iki sonuca uéabilir;

(a) baa cikma tarzlar cinsiyetler acgisindan ortéklgrde tayin edilse bile sureg
icinde meydana gelen gigiklikler cinsiyet dgiskeninden etkilenmektedir ve (b) daa
clkma tarzlar istenilen sonuca grieada cinsiyete 6zgu farkli yapilandirmalarla

kullanilabilmektedir.

Depresif gilimli ki siler cinsiyetleri ve stres acisindangddendirildiginde 6zellikle
bayanlarin sosyal rolleri yerine getirmek icirggek fonksiyonlari kullanmakta guclik
cektikleri ve bu alanlarda 6nemli sorunlarsgaiklari bulunmsgtur. Anne olan
bayanlarda ise sosyal fonksiyonlari yerine getinmeryice guclatigi, iletisim
dizeyinin, anlgmazliklarin ve dimanlik duygularinin stres veren unsurlarglba

kalarak erkeklere oranla manidar diizeyde@artelirtiimistir (Coyne ve di. 1981).

Ice donuik ve ga doniik olma ve stresi yonetme  stratejileri adian da bga ¢cikma ile
cinsiyetler  acisindan farkliliklar ortaya kongtwr. Medvedova (1999) yapti bir
argtirmada, erkek ergenlerin aktifg@acikma oryanteli, daha fazlasdidonik, dgisik
yasantilara acik tehdidi, algilama acgisindan daeele sabirli  ve tolere edici
olduklarini  bulmstur. Ayni argtirmada kiz ergenlerin daha fazla ice donikydrdim

destekli ve kendilerini savunmgikmleriyle yasamayi tercih ettikleri belirtiimektedir.

Duygusal odakl hg ¢cikma yoneliminde bayanlar ve erkekler arasinfdaklilasmayi
cinsiyete bgll egilimler acisindan nasil bir mekanizmanin etkigdi belirlemeye
yonelik yapilan cajmada, bayanlar acisindan willan sonugsudur; duygusal odakl
basa ¢cikma secimleriyle bayanlar 6zellikle ksiel duygusakemalari kullanarak veya
stres veren durumu basifleerek kontrol edebilirlik dizeyine indirgediktesonra ytz
yuze gelmeyi ve hazirladiklari bu yapiya uyumlangiikselterek c¢6zimu
yapilandirmayl amaclamaktadir. Bununla birlikte dodgr acisindan  dnemsegidi
belirtilen diger faktorleri cinsiyet farklilgtirmasinda yer almasi ve duygusal odakh
basa ¢cikma tercihlerini etkilemesi mumkuindir (birsevebilme, kendini agabilme,

yeniden bilgsel yapilanma, psikolojik ve fiziksel gerilimderzak durma ist@ ve
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adaptif motivasyonel davragari kullanabilme gilimi gibi) (Station; Brug, & Bells,
1994).

Sonug olarak cinsiyet dgkenligi  baa ¢ikma stillerini segme de, strese yonelik
hazirlanan muhtemel sonuclari ayarlama ve kabubikdede incelenmesi gerekli

onemli faktorlerdendir (Persons, Frydenberg & Ppb896).
1.10.3. Kontrol ve Bga Cikma

Strese yoOnelik b@a c¢ikma cevaplari bgsel ve sezgisel kaynakli olarak
degerlendirilmesinin yaninda, kontrol cevresel vesidel alternatifleri kullanarak
algilanan durumlarin anlamini @gtirme ve veya birisinin duygularini ve davrglarini
yonetebilme becerisini gkmyacak sekilde baa cikma slrecine dekenlik sunar
(Lazarus & Folkman 1984). Kontrol algisi bagakilde  “6nemli bulunan durumlari
degistirme veya dgisime adapte olabilme algisinin yetegili seklinde tanimlanabilir.
(Skinner, 1996) stres veren duruma yonelik uyumegébilme becerisidir. (Osowiecki,
1999), kiisel gucluligh gosterme bicimidir (Pearlin vegdil981), ksisel duyarhlgi
ayarlayan faktordur (Fleishman, 1984), kontrolsd@ziksel sg@lg korumada bilsel
bir boyut olarak 6nemli roller Ustlenir ve 6z yéilegin kisisel uygulamalardaki
baglantilari hazirlar ikincil bilgsel degerlendirme sirecinde k@& ¢cikma ve sonug
baglantisini etkileyen kontrol ve 6z vyeterlilik sitrecgerlsen o6nemli kgisel
degiskenliktir (Smith, 1989). Secme yetergini belirler ve potansiyel tehdide kar
koyabilme giicunii temsil eder (Averill 1997). Ozeyéitk ve kontrol bilgimi basa
ctkmaya kaynaklik edecek motivasyonu hazirlar (Baad1987). Stresle ka cikmada
farkli secimlerin temelini okiuran bireysel farklliklar, okum acisindan kontrol
algisindaki farklhiliklardan etkilenir. Kontrol slojik fonksiyonlari ve bireysel
farkhliklarin anlamlandiriimasi tzerinde etken@@asa ¢cikma sgik, uyum, oryente
olabilme, benlik saygisi, yikleme bicimi ves@a ve baarisizlik gibi). (Browman, &
Stern, 1995; Catanzaro, Horaney & Creasey, 198pstein, 1992; Law, Logan &
Baron, 1994; & Mineka 1998; Tomaka & BlascovicB94).

Kontrol bir cok kavramla ikili ye da kendi icegiinin kurdugu etkiyle olgan farkh
yapisal durumlar sergiler. Bunlar,sigel kontrol, kontrol duyarli, kontrol oda,
bilissel kontrol, temsili kontrol algisi, atfedilen komit ve gticl, genel kontrol algisi,
asllsiz kontrol, beklentilere y6nelik kontrol, ibeil kontrol, ikincil kontrol, aksiyonel
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kontrol, karari sgayici kontrol, tahminde bulunan kontrol gucu, retix yapan
kontrol, araci kontrol gibi. Kontrol kavraminin yapl anlamda igkili bulundugu
bilinen bircok kiilik 6zelligi basa ¢ikma surecini direk etkiler. Bu yapilan acl&rak
gorulmese bile gizli bdantilarla sletimlerini kendi alt yapilari ile birlikte kontréh
sggladigl alt yapiyla kestirirler. Bunlar, caresizlik, 6z yeterlilik, 6z gén kapasite,
ustiin olma, etkin olma, ozerklik, sisel kararlilik, yapabilirlik, beklenmedik olaykar
yaklasim bicimi, atriblsyonlarin nedensglli kisisel aciklama bicimi, sorumluluk,
basarisizlik, tolere etme, barili olma istgi, beklentileri ve sonuclar ayarlayabilme
gibi kavramlardir (Abramson, & Seligman, 1978; Bara 1978, 1982; Skinner, 1996;
Swendsen, 1998).

Stres veren durumlarla karkagiya kalindginda kontrol bilysel ve davragsal ¢caba
gostermeyi gerektirir. Kontrol bir yonuyle ¢@ cikmayr (biljsel de&erlendirme
surecini). belirleyen bir faktor, ger yonayle bir tir bga ¢cikma seciminin kendisi
olarak digunulebilir. Bu yaklaim genel anlamda stres veren durumlara yonelik
bilissel dgerlendirme surecine tehdidin dizeyi ve ona meygaryabilmeyi aktaran
kontrol edebilirlik inanclarindan farkh bir kontrotanimlamasini sunar. BjBel
deserlendirme surecini belirlemede ve etkilemede o6mdoml faktér olarak belirlenen
kontrol algisi ile bir bga ¢cikma tarzi olarak diinilen kontrol arasinda sinirlida olsa
bir farklihk vardir. Fakat acik olan kontrolin etrve bga ¢cikma strecini  her iki

anlamda da acik bgekilde 6nemli diizeyde etkileddir. (Folkman & Lazarus, 1984).

Kontrol spesifik ¢dzum Onerilerini belirler vestres veren durumla facikma secim
sureci arasinda kullaniimasi gerekecek yorum lyiipa yetengini  sagslar. Kontrol
bilissel dgerlendirme sureclerini, kendini iyi hissetmeye drarci olacak belirgin
yonlerin  kullaniimasini, olaylar k@sinda ksisel anlama bicimini, biisel
degserlendirme ile beklenen amaca wneayl sg@layacak sonuca ¢ou organize
olabilme becerisi yiksektir. Davrgndegisikligin yoninu ve bga ¢ikma sirecine
sonradan dahil olabilecek olumsuz etkilerle ndiéba edebilme guclini de sahiptir
(Lazarus, Folkman, 1987; Stepteo & Voegele, 1986kenok & Zaichkowski, 1984;
Valentiner, Holahon & Moos, 1994).

Kontrol bga ¢ikma sirecinin belirlenmesinde wenmesi strecinde bir ara ggken

olarak digunulmekle birlikte sonu¢ ggskenligini de etkileyen bir faktérdir. Bu faktor
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sonuca yonelik kontrol edilebilir veya kontrol extitez hikumlerini bir 6nerme olarak
bilissel dgerlendirme sirecine kangicta sunar. Kontrol sosyal rolleri tanimlamayi
ve gelecek beklentilerini belirler. Problemi dakalay anlamayr ve kabul etmeyi
sagilarken bilssel dgerlendirme sirecini direkt etkileme vegdgirme yeterliligine
sahiptir (Folkman, 1984; Hobfall, 1988; McCarte dig, 1997; Skineer, 1989;
Swendsen, 1998). Blangic gamasinda stres veren etkiye yonelik kontrolin
kazanilmasi, kisel motivasyonu yikselterek sure¢ icindesaébacikma cabalarinin
etkinligini gittikce artiracak bir yapi hazirlar. Konliia bglangicta dgik dizeyde
tutulmasi, sirec¢ icinde geéin dger olumsuz faktorler veya durumurgidasan
icerigiyle mucadeleyi eninde sonunda etkisjtiteg, motivasyon dizeyi djer, Kisi
pasiflesir, olumsuz ¢ozilme hizlanarak artar ve deprasyosdnuc olarak y@nmaya
baslayabilir. Onemli olan bga ¢ikma balantisindaki kontrol algisinin stirekli, duruma
yonelik ve gercekci yakkamlar icermesidir (Wheaton, 1983). Kontrokike yonelik
yararli sonuclar gamaya yardimci olmasinin yaninda zarar verenegtldie 6nleme
glcune sahiptir. Olumsuz gantilardan kurtulabilmek icin kontrol algisinin Ukgek

tutulabiliyor olmasi 6nemlidir (Skinner, 1996).

Kontrollin sorunlarinin ¢éziminde kacinilmaz ektrerlik fonksiyonu vardir. Kontrol
hem baa cikma stratejilerini hem de bunu belirleyensbl dgerlendirme strecini
baslangic @amasindan sonuclandirilmasina kadar Bamada takip eder. Kisa ve
uzun vadeli bga ¢cikma sonuclarina yonelik beklentilerin gercekgarlanabilmesinde
ve adaptaif sonuclarin belirlenmesinde kontroltirese bgli  artanve gigclenen bir
etkilesimi vardir. Glclenen ve gekn bu etki strec icinde kontrol algisininsda@ikma
tarzina dongimind temsil eden yaplyl da tanimlar. Birincil @&l dgerlendirme
surecinde lkisel yeterliligi c¢evreyi ve duygulari anlamlandiraraksigel sinirlari
tanimlar ayrica problemi kabul etmeyi kolagtlar (Lazarus & Folkman, 1987; Stone &
Neale, 1984; Thampson, 1981).

Cevresel odakl davrapnikontrol  genel bir @lim olarak cevresel 6zdenlerle
kurulursa davraglar ve direk aksiyonlarin cevresel etkenlereglbakalinarak
sergilenmesi zorunlufiu da yukselir. Kontrolin etkirdinde yuruttlen dgerlendirme,
bireysel analizlerle gercekfgrilecek davramnglari yorumlayabilecek potansiyel yollari
(secimli alternatifleri) gretir. Karar vermeyi ve a c¢cikmay sglayan etkinlikteki
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kontrol, bireysel tercihlere acik bir takim secimléiizenler, ayrica kisel inanclarin
onemli bir kismini belirleyerek ba cikma secimlerini ve sonuglarini olumlu
bulabilmeyi, baa cikma tutumlarini gslirerek sureklilik kazandirabilmeyi §kayan

0zgun temeli hazirlar (Lazarus & Folkman 1984).

Rotbohum ve @. (1982) kontrolt (1) birincil kontrol; cevreyi gigtirme cabalari (2)
ikincil kontrol; cevre ile uygun bir duruma gelmabglari olmak Uzere iki kategoride
ele alir. Bu iki surec¢ icinde gecen anahtar kaveaiadir (harekete gegcme) ¢lnki bu
kavram baa ¢ikmayi kontrol kapsaminda kategorize etmekténgisel inancglari ye da
bilissel  dgerlendirme sireclerinislemde tutabilmeyi gdayan kontrol tanimini
temsil eder.ikincil kontrol ile ilgili dort alt kontrol modelindn bahsedilebilir. (1)
kontrol algisi, kgisel gicu sorun karsinda tanimlar (2) Hayali kontrol atfi, gkiin
kontrol gucunu kullanabilmesi icin gerekli guct tdler halinde hazirlayarak
siralamasina yardimci olur) (3) Otoriteyeskaisisel kontrol (ksiler arasi ilgkilerde
gucla dgerleriyle aktif iliskileri diizenlemede kullanilir( (4) kontrolin yorlanmasi,
(stres veren durumlari daha iyi anlamak wgskil kagl koyma bigimini anlamlandirarak
aciklayabilmek icin kullantlir.)

Basa cikma sirecinde birincil bgsel dgerlendirme ve ikincil bigsel degerlendirme
sureclerine paralel ilerleyen ikisamali bir kontrol etkingi tanimlanabilir. Birincil
kontrol genellikle tehdit edici durumlara yonekkntrol algisinin yeniden kurulmasi ve
kontroliin test edilmek amaciyla birincil kullanim@neri. Kiinin ¢evreyi ve kendisini
uygunsekilde degistirmesi gerekgine iliskin ilk fikirleri destekler. Olumsuz durumlara
kargi pasif zamanla depresif ve caresiz olmay! engefieisisel gucluligu ayarlayan
potansiyel gostergeleri barindirir. (Rotbohum vg. di982). ikincil kontrol birbirine
uygun olmayan kontrol algilari veskili kisisel durumlarin tercih edilen uygurga
dogru dezistiriimesini ve elde edilen sonuglarin kullaniimalzére belirginlgtirilen bir
tercin olarak bga cikma secimlerine yuklenmesini kaps#incil kontrol durumu
lyilestirmeyi, basitlgtirmeyi, bireysel kaynaklarin yapabiligini veya tehdidi bitirmeyi
Ustlenerek bga cikmayi destekler veya dengeler. Bu donemgler gerekiyorsa kontrol
basa ¢cikma tarzi olarak dalém gorebilir. Kontrol algisi v e yapabilirlilikibbagilamda
acikca birlikte gleme gecere ve ba cikma sonucunu belirler. Yeniden skl
degerlendirme  sdreci, kontrol algisi skisi, kisisel desisimi anlamayi, cevreyi
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degistirebilme ve bga ¢cikma secimlerini olumluya @ou desistirebilme gucini getirir.
Ayrica bga cikma sonucu elde edilen yeni enformasyonlagedendirme ve kabul
etme oranini yukseltir (Holmes & Houston, 1984;inGkr, 1996).

Basa cikma sonuclari kontrol edebilirlik glincelerinden ciddi dizeyde etkilenir.
Ikincil bilissel degerlendirme sireci tehdide yonelik meydan okuma cksiei, hangi
duzeyde israrli davranilag@al  ve ne kadar ka cikmanin yeterli olagani, aktif
pasiflik yonelimini belirlemede kontrol algismsa&ladigi gucle karara ukar. Ayrica
elde edilen sonuclara yonelik yapilan ¢tstirmalarda ve dlgitler tayin etmedgem
goren bilssel degerlendirme sireci icin kontrol, g&iine bavurulan 6nemli jiri
dyesidir (Skinner, 1996).

Problem Uzerindeki kontrol genellikle problemle radele edilirken direk davragar
ortaya konma sikiindan c¢ok bicimine etki eder. Kontrol inanclari ve
degerlendirmeleri stresle kmcikmada elde edilecek sonuclargkih bir dezisken
olmayi, baari transaksiyonu ve kendini iyi hissetme sonucwaplar (Folkman,
Lazarus, Delongis, 1988; Moos & Swindle, 1990prfet& Neale, 1984).

Bowan & Stern (1995), uzun doneme yaydwe yuksek etkili stres yantilarinda dahi
yuksek kontrol algisinin  problem ctzme stratgjiier ve bga cikma etkinfiinin

olumlu dizeyde yukselgini belirtir. Buradan hareketleger bir kisi, kontrol algisini
uygun bicimde kullanabiliyorsa durumugigirme sorumlulgunu dahi etkin hissegi

ve baga clkma cabasini daha yuksek dizeyde gergekbeye calgtigi sonucuna
ulasilabilir.

Kisisel kontrol beklentileri, aktif @ ¢cikma becerilerini ve duygusailenlerini artip
azalmasini etkileyen faktordur. Problem odakkabetkma kgisel kontrol ve gucliluk
olmadan etkisiz kalacaktir. Aktif ba ¢cikma tutumlari, alternatifler sigan problem
cbzme eforu, uygun isel inanclar ve kontrol dizeyinin gluracal ruh haliyle
desteklenir ve bu anlamda eacak bireysel farkliliklar, kontrol algisi ile bedinir.
Aktif planlamalar ye da problem odakli daacgikma stratejileri  kisel inanchlik ve
kararllikla entegre edilmedikce yeterincesdnall olamaz. Yapabilirlilik inanclar ye da
baslangictaki  kontrol edebilirlik algisi sorunlasktili, c6zime yonelik micadeleyi
saglayacak gilimleri yeterli kilar (Catanzara, Horaney & Cregs 1995; Rotbohum,
Weisz & Snyder, 1982).
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Duygusal bga cikma gilimleri ve stres veren durumun parametreleringkiii
algilamalar, duruma uyum gosterebilme duzeyitirlegen kontrol algisi ve icegine

ili skin atfedilen inanclarla ikilidir. Ozellikle bayanlarda depresif semptomlaontrol
edilemeyen durumlar, &ler arasi ilgkilerde kagl kariya kalinilan tehlikeler bu
uyumun bozulmgl olmasinin garetidir. (Stanton, ve gi 1994). Kkisel kontrolu
sglayan inanclar, duygulari idare etme ve glvetiesaa lizerinde de etkendir. Kontrol
yeterliligi kagcinma tarzi ba c¢ikmanin kullaniima gimine kari cikan bir glce
sahiptir. Kontrol duygusal reaksiyonlarl dizenlelumsuz psikolojik semptomlarin
(strese bgh) depresif yaantilar dongmesini engeller (Averill, 1977; Osowiiechi,
1999).

Kontrol duyarhlgl, stres veren bir durumla kaesildiginda, beklenen sonuclara
ulasmayi sglayacak ve kontrol edilebilir tanimlamasini Uretebilissel dgerlendirme
surecine etki etme derecesini de ayarlar (Barondie 1996). Baa cikma
davranglarinin secilerek kesingérilmesi ve uygulamaya geciriimesinde kdel
degerlendirme sureci kontrol edebilirlik giincelerinden 6nemli dizeyde etkilenir.
Ozellikle bazi spesifik l3a ¢ikma secimleri kontrol algisinin yetegilile elde
edilebilir (Ozbay ve di. 1999). Kontrol birbirinden farkli durumlara yoiiel
gerceklatirilecek bilissel kestirimleri belirginlgtirmeye yardimcidir (David & Suls,
1999). Kontrol algisi, stresin etkilerini azaltmayseya kabul edilebilir sekle
donstirmeye yarayan kisel kararllg kisisel secicilgi ve c¢ozumde 1srarl
davranmayi destekleyen guclg&i sahiptir (Terry, 1994).

Kontrol edilebilirlilik dustinceleri sosyal destekleri de gergkide hizl birsekilde

kullanabilmeye aracilik eder. Bacikma etkinlikleri sosyal destekgtanarak adaptif
sonuclara ulgma amaciyla kullanil@inda, bu sirec¢ icinde kontrol algisisikin

kendini durumunu gérme, tanimlama ve sorumlulukiargergini tam birsekilde alma
ve sonuclari sosyal dengelere uygun ayarlayabilméglaylatirir (Valentiner ve di.

1994).

Kontrol algisi sorumluluk ve risk alma davrgarini kapsar. Kontrol gunlik stres ve
zorlamalara yonelik nygul olma gilimlerini guclu ve istekli tutan faktordir (Bandur
1977).
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Harrison (1997), kontrol gucundn yeterince var admnin ve kullaniimasinin gisel
anlamda ne gegenden fazla risk alma ne de fazlasiyla 6zel beisteyen davraglara
sahip olmayi gerektirmeyegiai, basit ve temel bir unsur olarak genel konalgisinin
tum insanlarda strese yonelik belirgin ve kesitisgel tercihler olgturmaya aracilik

ettigini belirtir.

Oz-yeterliligi  bilissel bir mekanizma icinde kontrol algisi ile birékkullanildginda
bircok korku ve ende veren duruma yoOnelik kayglyr azaltir vesdagikma
kaynaklarini simdi ve burada da aktarmayi kolagtiar. Ayrica 0z yeterlik ile
motivasyon duzeyi Ba ¢ikma cabalarini artirarakskii destekleyici fonksiyonlari
uretir. (Bandura, 1982) sonuc¢ beklentilerini ve afaiprligi uygun dizeye
yukseltebilmeyi destekler (Bandura 1977, 1982)ntol kisisel glveni artirir, dikkat

duzeyini, kalitesini ve suresini etkiler.

Guvenle geken duygusal desiebasa ¢ikma surecine katabilme becerisinglaa
(David & Suls, 1999).

Burger (1989) ise 6z yeterkiin disik oldusu durumlarda olumsuz sonuglara tekibha
engellemeye cajlan “kontrol algisinin” bgrisi ile kismen yukselfii baa ¢ikma
cabalarinin kontroliin giicini yansitan bir yap! sgadu belirtir. Bu yontyle kontrol
basa cikmayl cok boyutlu destekleyebilir ve sireclestalir. Kontrol bu bglamda
oldukca onemli bir enerji kay@ig butunlgtirici algl ve dengeye yonelik mobilize

islem parcalari sunmasiyla gklidir.

Kontrol, disinceleri organize eden genel yapisinin yani siraundiara 6zgi
bicimlenen spesifik formuyla da gorev yapar. Befiligin hakim oldgu durumlarda
kontrol algisi, spesifik anlamda B#el dgerlendirme sirecine yon verebilecekidel
etkileri  transfer edebilmesi ve belirgigtiemesiyle de 6nemlidir. Kontrol dizeyi
disik olan bireylerin biksel dgerlendirme sureclerinde belirsizlik iceren durumlar
muhtemelen ki tarafindan kontrol edilemeyecek etkiler olarakitalanir. Duruma
yonelik bilissel deerlendirme ve ve spesifik kontrol algisi, bu kapdankkinin
bireysel ve cevresel etkileri anlayarak gs&l dgerlendirme sirecine dahil edebilmesini
sagilar (Terry, 1994, Osowiecki ve&i1999). Kontrol algisi siirecin bir unsuru olarak,
dinamik stres veren faktorin ggcek etkilerini stirecin sonu¢ organizasyonuna uygun
disecek sekilde bga cikmayi dahil eder. (Skinner, 1996). Spesifik uthilara bgh
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gelisen kontrol algisi ve bisel dgerlendirme surecleri daha fazla problem odakiaba
citkmay! destekler ve bu cabalari kontrol gicu yd@®simaha fazla kisel kabull

sgilayacak bicimde sonuclandirir (Lazarus, Folkmar83)9

Paralel cevap modeline gore kontroklbagic a@amasinda ba c¢ikma ile ilgili iki
farkl boyutu bilssel dgerlendirme sirecine katar. Bunlar: (1) aciy! kohétme ve (2)
tehlikeyi kontrol etme istgdir. Aclyl kontrol etme daha cok duygularla, ltkéyi
kontrol etme algisi daha cok beklenmedik sonuckasi koymakla ilgidir. Aciyi
kontrol etme cabalarn (a) hiiel kacinma ve (b) duygusal stratejiler ile sorunla
basitlatirmeyi ve parcalama tarzini icerir. Tehlikeyirkml etme (a) daha fazla bilgi
toplama (c6ziime yonelik ) (b) dikkatli ve se@davranma (c) alternatifleri denemeyi

ye da baariy1 s&layacak tgebbusleri segmeyi icerir (Hahn,& Jaruselem, 1999).

Kisinin stres veren durumlarla birlikte gamaya bgladigi aci cekme (fiziksel ve
psikolojik) durumunun ba ¢ikma ve adaptif sireclere etkisini gormek Uz@@lan
argtirmada;  kontrolin aci veren durumlar Uzerinde ldkulacak etkinkinin
yukseltiimesinin olumlu kg cikma sonuglarina ve duygusal sirecleresabiameyi
sgilayacak bazi genellemeleri gadigi bulunmytur. Laboratuar caijmalari stres
veren durumlarin ki acisindan daha 6ncede tehdit edicilik boyutungdgrymg olsa
dahi kkilerin sonradan gelebilecek benzer durumlari tanima ve kontrol etmgiyeslik
duyarlihk (Lennon 1990) ve algisal g@eklik yapabilme becerilerinin kontrol
edebilirlik distinceleriyle olumlu yonde argini goéstermgtir (Low, Logan & Baron,
1994).

Kontrol stres ilgkisi farkl yonleriyle ilski gosteren ve genel anlamda stres ortamini
yatistiran bir etkilgime sahiptir. Strese yonelik hazirlanacak cevaplae bilissel
degerlendirme surecinin kisel ve cevresel beklentilere uygun yapilandiriimamda,
digsal ve i¢csel etkilerin yanlive olumsuz algilanmasinda, psikolojik belirlélgien
olmasi gerekenden farkh bir yonelimle gaiasinda, kontrol edebilirlik algisinin
kaybedilmi olmasinin nedensellivardir (Low ve d§. 1994; Stone & Neale, 1984).

Averill (1977), tarafindan i¢csel ye dasslal kontrol odakh olmanin ba c¢ikma
tutumlar Gzerine etkisini U¢ yil siren bir gtrama ile yonetici vesadamlari Gzerinde
incelenms, icsel kontrol odakli kilerin daha c¢ok sorumluluk alma ve sidgel
kaynaklarini en Ust dizeyde kullanaraksabaikma davraglarini belirledikleri
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bulunmutur. Dissal kontrol odakli bireyler daha ¢ok savunmagciabgikma gilimleri

sergilerler.

icsel kontrol odakli olma biisel d&erlendirme sirecine bireysel 6zelliklerin yetegnc
yansitilmasina etkendir (Parker 1984). Kontrol godstresi yonetme becerilerini de
etkiler ve i¢sel kontrol odakli olma stresi yonetei@imlerini yikseltir ve organize
basa cilkma stratejilerini bireysel ggime yonelik destekler (Judge vegdil999).
Rotbohum ve @. (1982), cocuklarin Ba ¢ikma  tutumlari ve kontrol odaklari
ili skisine yonelik yaptiklari ¢cailmalarinda, i¢sel kontrol odakli ¢ocuklarin problem
odakli, dgsal kontrol odakli cocuklarin duygusal odaklisdacikma gilimleri

sergilediklerini bulmglardir.

Olumsuz stres veren durumlara yonelik sifkin bassa cikma yeterlifgini
gelistirebilmede genel atribdsyonlarinin gdgrilebilir bir anlamda hedeflenen
amaca yonelik organizasyonunda ve stresailkarpsikolojik dengeyi  sglamada
kontrol algisinin diizenleyici rolu vardir (Zau&aWrabetz, 1991).

Post travmatik strese gla semptomlarin gedimi ve baa cikma mucadelelerinin
olusumu cok kisa zaman dilimlerinde cereyan etse wdglioe igcindeki kritik donemler
ve Kisilik 6zellikleri geri donigi olmayacak bazi kararlari almada oldukca diaem
Genel kgisel ve cevresel destekler panik veyasbdl degerlendirme siresinin
darligindan ye hi¢ fark edilmez ye da cok gec¢ fark ediuna rgmen tehdide
yonelik bglangictaki kontrol edebilirlik algisi, semptom besa ¢cikma arasinda zaman
icinde olgacak kendini savunamazlik fikirlerini en az duzeydirir. Bu durumlarda
gorulen airi cokkunluk, yilginhk ve caresizlik fikirleri bidereceye kadar engellenebilir
(Valentiner ve di. 1996).

Psikiyatrik dizeyde olmayan depresif hastalariiide yapilan ¢cagmada, problem
odakh baa cikmanin depresif yantilara ulatiran nedensellikleri 6nemli dizeyde
azalttgr bulunmuytur. Depresif kgilerin kontrollerinin  dginda gordgl, daha c¢ok
digsal faktorlerle geden durumlara yonelik sectikleri duygusal odaklisdbagikma
secimleri arasinda manidar birski bulunmutur. Kontrol edilemeyegg dustnulen
durumlarin sonucta caresizlik hissi, pasitda&ikma gilimlerini kullanma, eninde
sonunda demoralize yantilar ve depresyona kadar uzanan etkileri Feadagil
belirtiimistir (Valentiner, 1994).
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Bireysel farkliliklari ve stres kasinda kgisel yapabilirliligi  belirleyebilmede ve
problem odakli bga ¢ctkma  kavramini kontrol algisi olmadan tanmdl& mimkin
olmazdi. Kontrol uygun kisel fonksiyonlari secebilmeyi, hibel dgerlendirmeyi
surdurebilmeyi ve sosyal destekleri kullanabilir&gglar. Baslangictan sonuca kadar
gerek direk gerek entegre ofglu kavram ve faktorlerle, lga c¢ikma sirecini
kolaylastirma, stresin olgturdusu septomlari olumlu gorebilme, alternatifleri segab,
kisisel gelsimi surdurebilme, problem ¢cb6zme ve stratejiler iIHama, dgisimi anlama,
motivasyon dizeyini ve kendine glveni belirlemeywgpbeklentilerini ayarlama, §isel
gucluligt ve duygular ayarlama gibi rollerle v e gerekk isadece kontrol guict olarak
basa ¢cikma cabalari Uzerinde direk etkiler hazirlaglastKontrol ve Baa ¢ikma”
onemli bir etkilgim sergiler (Bandura, 1982; Catanzaro, HoraneyCi&osey, 1995;
Osowiecki, 1999; Parkers 1984; Skinner, 1996).

1.10.4. Sosyal Biisellik ve Basa Cikma

Basa ¢ikma slrecine @er birgok faktor gibi sosyal ayarlamalarin, sosgalamda
davrangin sonuc beklentilerinin ve kabul edilebilginin veyasu ana bali ayarlanan
moral dizeyinin ve bunlara ¢kin atiflarin 6nemli etkisi vardir. Tipki deprasyon
Ogrenilmis caresizlik ilgkisi gibi, sosyal faktorlere gkin atiflar ve sonucta kendini
yetersiz, bgarisiz, moralsiz ve motivasyonsuz, sshl yardim ve bk#antilari
ayarlayamayan birisi olarak gérmeksbacikmayi etkiler veya ggstirir. Bu gorils pek
cok aratirmaci tarafindan benzegekilde ifade edilmitir (Abramson & Seligman, 1978;
Folkman & Lazarus, 1984; 1988; Patterson & Wiglkz 1980).

Sosyal sistem bireyleri sinirlama anlaminda bazrariax olyturabilecegi gibi
kullanilabilecek 6énemli kaynaklar da hazirlar. wissistem kisel ditnceleri,
duygulari ve davraglari, akrabalik, aile, evlilik ve benzeri yapilarkee bunlara ikkin
degerlerle Onemli duzeyde etkiler. Sosyal sistem hapgbleme kan uysal ve
yumwak davraniimasini ve ne tir problemlere skadirenc gostermenin uygun

olacaini da tanimlar (Cross, 1995; Folkman & Lazar®34).

Sosyal sistem kinin basa ¢cikmaya yonelik direk kullanabilegie toplum tarafindan
kabul edilebilme glvenirliii belirlenmi ve denenmsi olma 6zelliklerine sahip sosyal
bilissel aktarimlar sunar. Bunlar ¢aa ¢cikma organizasyonunda kullanilabilecek
yuklemeye acik sosyal otomatikgiiinceler olarak da g@erlendirebilir. (Bandura 1982).
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Sosyal denge go6zetilmedensbacikma beklentilerini ve Ba ¢ikma sonuclarinin
yurutilmesi imkansizdir. Bu dincelerin  dikkate alinarak hbitel dgerlendirme

surecine uygun atamalarinin yapiimasi gereklgiright & Mischel, 1982).

Sosyal fonksiyonlar, ikincil bifisel degerlendirme sureci icerisinde muhtemel olumsuz
yasantilarin  sonuclarini kabule yonelik énemli stige ve kabul mekanizmalari
hazirlama Uzerinde baskindir. Gergktde sosyal anlamda destek gorebilecek olmaya
iliskin bilissel  yuklemelere sahip olmak, problem odaklsabgikma stratejileri
kurmada bireysel risk alma davrgarini artirir. Ayrica sosyal yuklemeler stre¢ dgn
bircok spesifik  duruma yoénelik f@ cikma sonuclarini kg@tastiracak olcutleri
sunmaktadir (Lazaruz & , Folkman, 1983). Birey stueren durumla ylz ylzeyken
aldigl kararlari sosyal yapilar 6nemli dizeyde etkiézterli aile ve ¢ destgi alan bir

kisi normalde kaginma turi  {m ¢cikma davraglarini  sergileyecekken busiém
diser ve kiisel guclaluk hissi ile desgen niteligine gore daha ¢cok problem odakli

¢6zUmU samalandirilarak bir secime ghbilir (Valentiner ve di. 1994).

Sosyal @renme teorisi, davraglari belirleyen determinist faktorlerin vagini
reddeder. Kdi ve cevre etkilgminin birbirlerini belirleyebilme icegi atriblsyonlari ve
digsal etkenlere g sorumluluklari, bgarili olma istgini ye da yeterlilikleri ayarlar
ki bunlar duygusal reaksiyonlari etkiler. Bu dugglu cevaplar ye da yorumlar,
atriblsyonlarla stres veren durumlargkiin kisisel belirlemelere gik eder. “Kontrol

edilir  kontrol edilemez,” “yapilabilir yapilamgz “nedenler spesifik — nedenler
karisik” ve benzeri atribiisyonlarin hazirlaygcayiklemeler biksel dgerlendirmeyi
etkiler. Atribisyonlar sunaga destek ile duygulari objektif anlamdau@d kadar
subjektif gerceklikte de kabule hazirlayarakregg@ kendini iyi hissetme ara
cbzUmlerini  sunar ve $yi muicadele sirecinde ileriye ga olumlu anlamda

destekler (Lazarus & Foklman, 1984; Harrison & #1997).

Atriblisyonlar her bir durum icin, tim yonleriylgullanima hazir duygusal ye da
bilissel tanimlar sunmazlar. Bacikma sirecinde atriblsyonlarin asil fonksiganl
kisi ve cevre hakkindaki onemli kaynaklari bstirma ve gerekli bilgileri uygun
caba diuzeyiyle ba ¢cikma sirecine katmali ve kdel dgerlendirme sirecinin ilgili
bolumlerine yuklemelidir (Folkman & Lazarus, 1984Greber & Seligman, 1980;
Swendsen, 1998).
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Cinsiyet ve bga cikma bglaminda bayan ve erkekler arasindakisébazikma
farkhliginda, erkeklerin duygusal odakl secimler yapmasibir nedeni olarak,
duygularini agia vurulmasini (Pimley & Novaeek, 1987) ve kullatenai engelleyen

sosyal yuklemelerin vagi gosterilmgtir (Billing & Moos, 1984).

Swendsen (1998) atribisyonlarin ve kontrol atgrskisiler Gzerinde kaygi okiuran
durumlari ve depresifgdimleri aciklamada tek kaa yeterli olmamakla birlikte,
kontrol algisi ve ikkili atribtisyonlar dgisik cevresel etkileri anlamaya ve muhtemel
sonuca igkin nedensellikten aciklamaya yardimci olur. Kohtealebilirlik algisi
spesifik durumlar karsinda olgan kaygi dizeyinin artmasi ye da azalmasina et ed
bir faktor olarak, ¢gunlukla atriblisyonlardan etkilenmeden kendiiba slem yapar,
fakat atribusyonlar  karar vermenin gigigi karmaik durumlarda @renilmis
caresizlik kgisel gucluluk (yapabilirlilik) ve bga ¢ikma etkilgimine yonelik aktarimlar

kullanarak kontrol edebilirlik algisinglém gorebilme desge saglar.

Yukleme modeli ile insanlar ba ¢ikma sonuclarini etkileyeceksigel anlamlara ve
cikarimlara ulgabilirler. Kisisel ve cevresel aimlerle hazirlanan atriblsyonlar,
basarilya ye da barisizlga iliskin kisisel standartlari da yuklerler. §{ibasa ¢cikma
sonucunda kendini iyi hissetme O&l¢cutini bu yiklenee bglh kalarak hazirlar.
Yukleme bicimi stresle Ba c¢cikmada barisizlga da zemin hazirlar (Ben kendi
yetersizliklerim yuzinden hasta oldum, yeterliigeh kuramam ve ydritemem, ¢ok
sessiz ve tepkisizim). Yiukleme modeli sikel inanclari  ve kontrol yeterli basa
citkma sdrecini dder bir cok faktor gibi sosyal olcutler hakkinda @mhasyon
toplayarak aciklar. Bireysel farkhliklarn kullamabaa c¢ikma, sosyal boyutlarla
aciklanabilirlgiyle modern stres ve bka c¢ikma ilgkisini agiklamaya yonelik
aragtirmalara katkilar gdayabilir (D’zruilla & Burns 1999; Skinner, 1996).

Depresif ygantilar ve ilgkili atribisyon stili ile bunlarla ikkili stresoérlerin etkilgimi,
stres ve bga clkmaya ikkin bireysel yaklam farkhliklarinin olymasina aracilik
eder. Olumsuz sayilabilecek atriblsyon stligikilesim gosterd§i stresorler, dgiik
isisel deerlilik algisi, depresif etkiler, kontrol edebilige iliskin sinirli tanimlamalarin
yetersiz bga ¢ikma aktiviteleri olgturmasi mumkin goralebilmelidir (Low, vegi
1994).
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Kaltdr ve buna bgantili hazirlanan sosyal yiklemeler shacikma tzerinde 6nemili
belirleyicilerdir. Leon ve di. (1991) Kuzey kutbunda yayan ve grup normuna
uymanin oldukca énemli ol@gu insanlar Uzerinde yaptiklari gahalarin da, sosyal
destge uygun yonelimler sergilemenin daa ¢cikma slrecine bgsel anlamdasu
yuklemelerle kazandirgini  bulmylardir; tehlikeyi uygun dgerlendirme ve meydan
okuma davraglarinda artma, bireysel kontrolin 6nemini gérmesabg1 amac edinme
(mukemmeliyetcilik), stresin etkilerini daha azsgma, daha fazla problem odakli
secimleri kullanma, risk alma davralarinin  artmasi, olumlu bgsel yeniden
yapilanmasinin kullaniimasi, Chang (1996), Asyakekdi gocmen Amerikalillar ve
Amerikalilar tzerinde yapti argtirmada, Asya kokenlilerin kulttrel 6zelliklerden
etkilenen aciklama bicimlerine #a kalarak Amerikalilara gore daha fazla geri
cekilme eilimli, duygusal odakli, kétiimser ve sosyal somn@cisindan a cikmayi

daha hassas planlamaya gétlarini belirtmitir.

Kontrol ve caresizlik prosediriine gore insanldli darumlar icin ¢6zim getirmeyen
atiflarda bulunmglardir. Bazen korgma gurultilerini dinlemek kacginilmaz olarak
tanimlanmgtir. Bu durumu dgistirmek icin higbirsey yapmak dgiinilemezinsanlar
stres veren durumlarda veya tehlike anindlam yapacak bifisel dgerlendirme ve
¢bzum sureclerini  harekete gecirerek kontrol @b algilarini da benzer bigekilde
harekete gecirmeyi dinmezler. Stresle ba ¢ikma kendine Bangi¢c bulabilmek icin
kontrol edebilme, meydan okuyabilme atiflarinayiéd¢i duyar (Abramson & Seligman,
1978). Oyle goruluyor ki yapabiligi engelleyen nedensellik algilamalarinirggndaki
temel Ozellik, belli bir davragieylem ye da olayin i¢csel durumlarla, yankisel
Ozelliklerin sosyal anlamda uygun yiklemelerle glaatili  kullaniimasindan

kaynaklanabilir (D6nmez, 1993).
1.11. Ergenlerde Stres ve Stresle Ba Cikma

Ergenlik, c@unlukla yetgkinlik arasinda kalan bir “ara donemdir.” Ergenliksanda
bedence, boyca buylimenin hormonal, cinsel, sosialgusal, kiisel ve zihinsel
degsisme ve gekmelerin oldgu, bulysla balayan ve bedence blyitmenin sona ermesi
ile sonlandgl distnulen 6zel bir evredir. (Kulaksigi, 2001:34).

Ergenlik, hizli buyime ve geinenin oldgu, kiz erkek cinsel 6zelliklerinin belirlegi
2-3 yillik ilk genclik donemini kapsar (Yorukt,2000:33).
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Genclik ise ergenii de kapsayan ve ust gainirinin daha gepioldugu bir ¢asdir.
Genglik deyiminin ergenlik yerine kullaniimasi ygnolmaz. Ancak ergenlik derken
blylume ve gejmenin oldgu 6zel bir ¢cg& kastedilmektedir. Geng, okuyan veya tam bir
meslek sahibi olama®) evlenmemy, anne babasi ile berabersggan veya anne
babasinin desge;nde ygamini surdiren bir birey olarak da tanimlanabilir.
(Kulaksizglu, 2000:35).

Ergenlik ¢ginin ruhsal bakimdan calkantili ofgluyaygin bir gorgiolmakla beraber
bu donemin sanildinin aksine, bitin ergenler igin firtinali bimadn olmayip kiguk
bir grup icin sarsinti verici olgw, cazunlugu olusturan genclerin bu yillarn kaygi

verici olmayan buyame ve ggine krizleri ile atlat disintlmektedir.

Blyume ve cinsel gelnenin getirdgi farkliliklara alsma ve yeni duruma uygun
davranglar ve tutumlari grenme sirasinda ortaya ¢ikan gerginlikler, erggtaki bir

kisim bireyleri ruhsal bakimdan hassas yapmak{&dilaksizglu, 2001:235).

Genclik ca&inda stres, 6ncelikle bedensebgene ve geimeden kaynaklanmaktadir.
Bu desisme ve gelimeyi yapan i¢ salgl bezleriniglevi, dengelgimi bozmaktadir.
Yeni dengelggme  uyum sureci icinde, stresegbabelirtiler ve yakinmalar ortaya
cikmaktadir. Ote yandan erinlik ve onu izleyen ealik doneminde, bedenselgigme
ve gelsme, gencin temel ilgi alanini glurmaktadir. Gencgte bedenselgdenelere
ili skin birbirine kasit, celsik degerlendirmeler olgur. Kizlarda g@uslerin biylumesi,
aybal dongusl; erkeklerde erkeklik organinin gaksi, sakal ¢ikmasi, kizda ve
erkekte boy uzamasi, killanma skrnlik belirtisi olarak dgerlendiriimektedir. Bir
yandan bunlari ortaya ¢ikartmak, bunlardan sz lkettvegkalarina goéstermek icin caba
harcanmakta; Ote yandan bunlarin yizi, bedekinggstirdigi  distintlmektedir. Bu
nedenle genc sikilir, Gzultr. Bu gatia kaygl duzeyini yikseltebilmekte ve stres riskini
artirmaktadir (Morgan, 1993:76).

Ergenlik donemine ayricgini  veren niteliklerin birincisi hizh bir fizyoik ve
psikolojik gelsim, ikincisi ise gencin ailesinin etki alanindakarak yaitlarinin etkisi
altina girmesidir. Yapidaki ve etki odaklarindakiu desisiklikler kacinilmaz olarak
yeni denemeleri getirmektedir. Sigara, alkol, ciliseve bazgimsizlik gibi caitli
davrang ve rolleri sinar. Bu sebeplerle genclik donemligmsel streslerin en yn
olarak ygandgi donemdir.

60



Psikolojik acidan en oOnemli @giklikler yogun olarak genclik do6neminde
yasanmaktadir. Bu donemin 6zl ggre yasanilmasi zorunlu olan ve geng bireyi
zorlayan gekimsel streslerin en ©Onemlileri arasinda, aile eswrin  yakin

ili skilerinden, arkadacevresinin yakin ifikilerine gecg; anneden koparak pansizlga
yonelme; kimlik arama; sosyal ve cinsel rolineimy ideal beni bulmaya yonelik
Ozdslesme cabasi; farkll dgsik ve yeni birseyler arama ve yapma cabasi; beden
imajini kabullenme, benimseme ve onunlanub yagama sayilabilir. Goruldgu gibi
psikolojik desisiklikler pek coktur. Hem duygusal, hem kognitiferh de davragi
dizeyinde genc¢ birey zorlanmakta, yeni uyumlarielg@ren stresleri ymmaktadir.
(Batlas ve Batlg, 1985:88).

Stres altinda olan ergenlerde c¢evresel etmenielindnemlidir. Problemli ergenlerin
daha ¢ok normal aile kallarina sahip olmayan ve gon stres altinda olan ailelerden
geldigi belirtilmistir. Bu genclerin problemlerle ka ¢cikma becerilerinde yetersizlik
yasadgl gozlenmgtir. Offer (1986)’a goére, ba cikma yontemleri kilik 6zelligi olarak
degerlendirilir. Bu Kkilik 6zelligi, kisinin tim ygami boyunca devam eder ve sorunlar
karsisinda ksiye yardim eder. Ergenlikte etkin daa cikma yontemleri uygulayan
cocuklar, bunu yegkinlik evresinde de devam ettirmektedirler. Ergiael bir kriz
donemi olabilir ve bu krizi atlatamayanlar, ilerkile krizlerde de bgarih
olmayabilirler. Uyumsuzlgu belirleyen nokta, hayat kollarindan cok, bireysel ba
etme kapasitesiyle ilgilidir; cunki ergenliktekires, yetskinlikteki rahatsizliklarla
paralellik gosterebilmektedir. Yapilan gahalar, ergenlik doneminde ganan stresin,
okul problemleri, olumsuz arkagaliskileri, olumsuz benlik ge&limi gibi bir ¢ok
olumsuzlga neden olabil@gini ve bu donemde risk altinda olan ergenlerineser
ili skili problemlerle nasil bga ciktiklarinin 6nemli oldgunu gostermektedir (Akt. Ozer,
2001:7).

Ergenlerde gelecekle ilgili kaygilar, okullasKili problemler, akran baskisi, madde
bagimhligl ailevi problemler stres ofturan durumlardir. Yine de en sik belirtilen stresl
olaylarin bainda, kkilerarasi ilgkiler gelmektedir. Bunu sirayla akademik sorunlar,

onemli birinin 6luma ve saik sorunlari takip etmektedir (Akt. Aydin, 2003)36

Ergenler yaadiklari sorunlarla laedebilmek icin aktif, icsel ve geri cekilme

stratejilerini kullanmaktadirlaic kaynaklar ve bg ¢ikma davraslari arasindaki ikki
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incelendginde U¢ ergen grubu ortaya ¢ikmaktadir:
a. Birinci grup; enerjik, faal, dost tavirli ve sosya
b. ikinci grup, sikintili ve pek fazla sosyal olmayan,

c. Ucuincti grup ise daha cekingendir. Bu (¢ gruptageelerin farkli bga ¢ikma

yollari kullandiklari gézlenmektedir.

Ergenlik doneminde aile ortami ve yakin arkgdla iliskileri, yasanilan stres ile
ili skilidir. Arkadaglik iliskileri yonunden kizlar yantilarini erkeklerden daha cok
arkadalariyla paylamaktadirlar.

Ergenlik doneminde aile ortami ve yakin arkgdda iliskileri, yasanilan stres ile
ili skilidir. Arkadaslik ili skileri yontnden kizlar yantilarini erkeklerden daha cok
arkadalaryla paylamaktadirlar.

Ergenlik doneminde stres negatif sonuclara daepeblabilir. Stresin suclu
davranglarla, okul ve sinif performansiyla skili oldugu bildirilmistir. Ergenlik
doneminde yganana stres, negatif ggan olaylarina, anksiyete, akademik problemler,
devamsizhik dgiik fiziksel performans gibi bir veya bir cok olunzsolayin nedeni
olabilir (Akt. Ozer, 2001:11).

Ergenlerde aktif problem odakli gsacikma tarzinin; 6z guveni, kontrol algisi ve
basari dizeyi yuksek olanlarda aile Gyelerinden hepsieya herhangi birine yakinhk

duyanlarda, kendilerini “kararh” “mucadeleci’pécerikli” “mutlu” olarak algilayan
ve destgi icten alanlarda, herkes tarafindan seyildi dUstnenlerde, olumluya
odaklananlarda ve iyimser kdestirmalar yapabilenlerde daha sik kullangld
belirlenmitir. Ayrica cocuklarda ve ergenlerde sosyal kderstres durumlarinda daha
cok problem odakl 3a ¢cikma stratejisinin kullanilgh belirtilmistir. Annenin itim
dizeyi de, stresle k@ cikma tarzlarindan kendine guvenli yakia caresiz yakkam,
boyun gici yaklasim ve sosyal desge bavurma davranini etkilemektedir (Akt.

Aydin, 2003:37).

Cesitli  kisilik Ozellikleriyle, kullanilan baa c¢ikma stratejileri arasindaki skileri
inceleyen cok sayida atamanin bulgulari bu iki dgsken arasinda anlamligki

oldugunu digtndirmektedir. Yani sahip oldumuz  ksilik 6zelliklerinin bazi baa
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ctkma  yollarina daha kolay yonelmemize ortamatgn soylenebilir (Turkim,
1999:49).

Stres ve stresin yol agti problemler kjilerde farklisekillerde gorilebilmektedir. Bu
farkhliklarin temelinde de insanlarin birbirindérkli kisilik 6zelliklerine sahip olmasi
yatmaktadir. Bu kilik 6zelliklerinden biri de denetim oda sayilabilir. Farkli bga
ctkma tarzlarini  kullanan bireylerin denetim odakien da farkli olaca

varsayllmaktadir. Bu noktada denetim gd&avraminin da ele alinmasi gerekmektedir.
1.12. Kaygi ve Tarihgesi

Insanlik tarihi ile ysit olan bu bozukluklar ilk olarak “nevroz” kelimese bilimsel
literatre girmgtir.sik yapilan bir hata nevrozla ilgili cetnalarin Freud’la bgadig
distncesidir.gercekte histeriye ait veriler antilggeadar gitmekle beraber “nevroz”
terimi ilk kez 1976'da William Cullen tarafindamastaliklarin siniflandiriimasinda

kullaniimstir..

19. yuzyilda Kretsher, Kraeplin ve Bleuler nevroezlpsikozlarin mindr hali olarak
gormislerdir.Pinel ise bu bozukluklari “ moral bozukluklalarak “ anlamgtir. Pierre
Janet (1859-1926) iki buylk psikoz grubu yaninderodarida bir tanisal grup olarak
ele almstir.1893'teki ilk siniflandirmasinda “psk gucsuzlik olarak, obsesyonlari,
fobiyi ve homoseksualiteyi gosterstir.

Freud (1856-1839)ise nevrozlari psikoanalitik tede aciklamgtir.Freud’'a goére
“nevrozlar teorisi, psikanalizin ta kendisidir.” @& olarak nevrozlar Gizerinde galn
Freud’la birlikte ruhsal bozukluklar ¢cok daha iyilaiimistir.

Kieekegard'in “kaygi Ozgurlik ve sucluluk bilincied kaynaklanan, hiclik ve var
olmama korkusuyla okan bir duygu oldgu ve bu nedenle insan ruhunun salegs
dogal bir sonu¢ oldgunu ortaya koymgiur.

1.13. Kaygi Kavrami ve Kuramsal Aciklamalar

Kaygl cadas kisilik kuramlarinda temel agiklayici yapi olarak yahr ve birgok
psikolojik rahatsiziia neden olan ana sebeplerden biridir.
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Diger bir yandan kaygl yamimizi strdirebilmemiz icin yararl ve gereklilmla.Bizi
gunlik hayatta karlasabilecgimiz tehlikelerden koruyabilir.Ayrica motivasyon
konusunda da énemli bir aractir.Ogivecozu 6grenci kotii not alma korkusu yiiziinden
sinava motive olur.Herkes belli durumlarda kaygyahilir.Bununla birlikte kaygi bir
kisinin gunlik hayatini zora sokuyor ve onu Ozgurceeket etmekten alikoyuyorsa,
anormal bir varigindan sz edebiliriz.Normal ve verimli bir fonksnalik icin
kayginin motive edici ve engelleyici yonleri arafandenge kurulmasi gereklidir
(Akt.Bilgin,2001:31).

Genel olarak olumsuz duygularinggadgl durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina neden
olur.Kaygiya ait belirtiler,kaygiyr okiuran ds sartlardan onu yaratan gkiye dagru
yaklastikca airlagir.Duruma bgli kaygl o sartlar icinde yganir ve kgiyi zorlayan
durumun bitsi ile birlikte kaygiya ilskin belirtilerde ortadan kalkar.Halbuki sirekili
kaygi kiiye ait bir vasif olarak var olur ve g#i durumlarda daha fazla hissedilmekle
beraber hayatin buttinini kaplar.Boyle biide gercek tehlike ile ugmayan tepkiler
ortaya cikar (BatlgkBatlas,1998:122).

Kaygl, bir birey olarak varfi icin esas kabul efii bazi dgerlerin belirsiz ve ba
edemedii tehditler altinda kaginin anlgiimasi ve hissedilmesi durumudur.Kaygi
ayrismams bir tepki olup korku ile arasinda ki en dnemlilfdeorkunun spesifik bir
tehlikeye kagi ortaya cikan bir tepki ofudur.Kaygi ise spesifik olmayan,belirsiz ve
objesiz tehlikelere kar bir tepkidir.Kaygida en 6nemli 6zellik tehlike vieaygi
yasantisina kau belirsizlik ve caresizlik hislerinin vagidir (Dogan,1993).

Kaynazl belirsiz korkuya *“kaygl” denir.Korku ise insanicaninin, malinin,
sevdiklerinin,inanclarinin  ve toplum icindeki yann tehdit edildgi durumlarda

yasanan, bedensel belirtileriglé ettigi duygusal bir tepkidir.

Korku sirasinda duygusal tepkingiddeti tehditle orantihdir ve tehdidin var ollu
sureyle sinirhdir.Korku sirasinda insan bedensekziinsel guglerini, korku yaratan
tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik olarak wnydir bicimde kullanilir.Bu

sebeple korku normal bir tepkidir.

Kaygl durumunda ise duygusal tepkingiddeti hem tehditle hem tehditle orantili

degildir.Hem de tehdidin varindan b& msiz olarak devam eder.Bu durumda da insan

64



bedensel ve zihinsel giglerini korku yaratan tehdrthdan kaldirma amacina yonelik
olarak kullanamaz (Batj&Batlas,1998:122).

Var oluwtan bu yana vath kabul edilen kayginin genel bir amaci vardiglBagicta bu
amagc insani ¢evresinden gelebilecek tehlikelerdenrkaya yonelikken,@mizda ise
benlik degerine yonelik tehditler, grup ve toplumstha itiime, rekabet gictinden

yoksun birakma gibi tehditlerle ortaya ¢cikmaktadir.

Ilkel insanda biyolojik 6zellik 6n planda ikenggmiz insaninda psikolojik 6zellik 6n
plana cikmaktadir.Kaygi ilkel insanlardastiiime yetengnin gelismesini ve kendini
korumak i¢in sembolleri ve araclari skedip kullanmayi sglamistir.GUnumizde ise
kaygi; canlilgin yssamla mucadele etmenin, yegeyler kafetme ve yaratabilmenin
rekabet ortaminda daha yaragler yamanin ve kendini kabul ettirebilmenin bir gfgr

olarak yganmaktadir.

Goruluyor ki kaygl bireyin kendi vagiina veya 6zdgm yaptgl bireylere yonelik

cesitli tahripkar, yikici, bozucu durumlara kartepkisidir.Kayginin bu yapici, olumliu
Ozelligi yani sira bunun patolojik boyutlara varmasiyl&ign ve bozucu yanlari da
vardir (Bilgin,2001:33).

Kaygl kuramlarina bakild@ zaman;tarihsel gelimi icinde oncelikle, psikoanalitik
yaklasim acisindan, kayginin pek cok giranaci tarafindan yine farklgekillerde
yorumlandgi gorilmektedir.Freud;1926'da “Ketlenmeler,Beligtilve Anksiyete " asl

yapitinda bu duygunun psikolojik bir olgu offlunu ortaya koymgiur.

Freud,insani uyum gkama yeteng@ olan bir organizma olarak tanimlaghr ve bu
tanimda da Darwin’e borc¢ludur. Darwin, yalnizca dievaroluslarina katki sglayabilen
canlilarin yaamlarini sirdurebileceklerini belirtgti.Freud da insan organizmasini
tehlikeli ve dgman nitelikler gosteren fiziksel ve toplumsal ¢eireginde, kendini
korumak ve ygamini surdirmek amaciyla surekli caba gdsterenvaitik olarak
gérmistur.insan,bu d§man cevrede, ywayabilmesini uyum yapabilme yet@aneile
sgilar.Freud’a gore insan davralarinin timd, uyum yapmaya yonelik bir amagirta
Hicbir davrang raslantisal d&ldir ve organizmanin yagh hersey ,ygami surdirme
cabasinin farkli bir bicimidir.Freuda gore kaygiksel veya toplumsal ¢cevreden gelen

tehlikelere kagi, bireyi uyarma gerekli uyumu gama ve ysami surdirebilme
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islevlerine katkida bulunur.Ne var ki kaygi (ankse)etnevrotik anksiyetede olgu
gibi gercekdyi ve mantga aykiri bir nitelik alirsa, uyum gkmmaya yonelik 6zelfini
yitirir ve normal dgI davranglarin kayngi olur (Gencgtan,1993:48-49).

Otto Rank, kurammnin ilk basagaolan “Dogum Sarsintisi ” adli ,1924 tarihli
yapitinda kaygi kavramini ele aktw.Rank ;d6l yatginda gecen rahat bir dénemden
sonra, birden caba vgirisimi gerektiren dgum sonrasi kallara gegin, cocukta
yarattgl dehyetin, sonraki ygantida en saikli insanlarda bile sirekli var oldoirincil
anksiyetenin kaynagl oldugunu ileri surmgtir.Freud, dgum sarsintisini insanin
yasadgl ilk anksiyete olarak dgrlendirmitir.Sonraki anksiyeteleri genellikle cinsellik
seklinde aciklangtir.Buna kagilik Rank insanin yamindaki anksiyetelerin ganu
dogum aninda yganmg olan ayrilik anksiyetesinin bir tekrari olarak yoramsgtir
(Gengtan,1993:218-219).

Kaygl kavraminin anklmasindaki en o6nemli katkilardan biride skusuz Karen
Horney yapmytir.Horney, yazilarinda sik sik korku ve kayglyiamlamda kullanmnive
iki kavram arasindaki yaki@h belirtmeye cabmistir.Gercekten her iki duyguda da
benzer yonler bulunmaktadir.Her iki duyguya deetiie.terleme.hizli kalp akar gibi
bedensel belirtiler gik ederse de aralarinda iki 6Gnemli fark bulunun&in;bir anne,
nezle olan ¢ogtunun Olecgi duygusuna kapilirsa bu duygu anksiyetedir.Bungika
cocuk ciddi anlamda bir hastalik gecirmekteysemaaannenin y@adgl gercek korku
olur.Horney'e gore gercek kaygi(aksiyete)ile ilgdiarak gercektersu durum so6z
konusudur.Kayginin  (anksiyetenin9 ggmlugu, icinde bulunulan durumun gkiigin
tasidigl 6nemle orantihidir ve ki bu duyguyu yaratan gercek nedenlerin farkinda
degildir.

Ayrica, kayginin icegiinde, dayaniimasi gercekten guc¢ bazigelér de
bulunulabilir.Bunlarin en oOnemlisi caresizlik dugydur.Kaygili insan caresizlik
duygusuna kapilir ve gercektende oyledir.Ozelliile kazanma,yiikselme ve cevreye
egemen olma kavramlarina 6nem veregildide bu duygu daha gan olur.Yagiun

yasanan kayginin bir ger 6zellgi de mantik dyi olusudur (Gengtan,1993:244-246).

Kaygida davransal teorilere bakilganda; korku ve kaygl konusunda gah en énemli
isimlerden birinin  de Watson oldu gorilebilirWatson’'un gogiine gore
kaygi;kagullanms duygusal bir tepkidir.O bu konuda, donim noktasustaran
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calismasini Rayner’la (1920)birlikte yapstir.Watson, kucuk bir cocuk olan Albert’i
kurkli nesneler ve hayvanlardan korkmasi icigudandirmstir.

Kaygl ve korku konusunda bir gaa kosullanma teorisini de  Mowrer(1939) ortaya
koymustur.Onun ifadesine gore kaygg@nilmis bir tepkinin, daha 6énce olmiir olayi
takiben, yaralayicl ve aci verigaretleridir.Mowrer’in ayrica 6éne surgda bir diger
konu, korkunun insan davrgtarina motivasyon <$dayabilecgidir.Korkudaki
motivasyonun nitefii, onun teorisindeki merkezi ajturur.Mowrer, kayginin klasik

klasik kasullanmanin yol ac#i i¢sel bir tepki olabilegani 6ne strmétar.

Davransgci teorilerden ciki alan, kognitif yaklaimlar da bilgsel slemlerinin dneminin
altini  cizmektedir.Bu teoriye gore; bir bireyin damsl, onun dinyaylr nasil
yapilandirdgina b&lidir (Beck,1976).

1.14. Kaygiy! Etkileyen Etmenler

a)Yas:

Yas kaygly! etkileyen en énemli bir faktordir.Cg@eun gelsiminde her yain kendine
has gekimsel Ozellikleri vardir ve cogun kaygilari, icinde bulunduklar ya
ozelliklerine gore farklihk gostermektedik yillarda anneye kamli yasayan cocgun
en buydk kaygisi annesinden ayrilma kaygisidirygginda erkeklerdegdis edilme
kaygisli,kizlarin babalarinin, erkeklerinse anneiersevgisini kazanma kaygisi,ilkokul
yillarinda ise arkadaedinememe,derslerinde daali olamama kaygisi ve ergenlik
yillarinda ise yakin arkaglar edinme, bir grubun tyesi olma,kacinse he gorinme
ve bedeninde ki desikliklere kari duyulan kaygilar gordlur.Her yaduzeyinde
kayginin siddeti ve durumluk surekligi degisir.Kayginin en ygun yaandgi yillar
dogumdan sonraki iki yil ve ergenliktir. Agsarmalar kii¢ctik cocuklarin kaygi dizeyinin
biyluk cocuklardan diik oldyunu gOstermstir.Yasa bali olarak hayattan
beklentilerin artmasi, gerceklerin daha iyi farkvailmasi ve sorumluluklarin artmasi
buna sebep olabilir.Korkut 1991'de yaptcalsmasinda ise 13-18 yaocuklarinda,
yasla kayg! arasinda bir gki tespit edemeniir.

b)Cinsiyet :

Kayg! diizeyi cinsiyete gore farklihk gostermektedapilan argtirmalar kizlarin kaygi
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dizeylerinin erkeklerden daha yuksek @dou gosternstir.Bunun nedeni kizlarin
daha duygusal bir yapiya sahip olmalarindan kaymaitilir.Buna rgmen Bozak 1982
de yaptgl calsmasinda 9-12 ya kadar kiz grencilerin kaygi puanlarinin erkek
ogrencilerinkinden daha yluksek ve 13-16lgada kiz @rencilerin kaygi puanlarinin ise
erkek @rencilerin kaygi puanlarindan dahasdk veya ayni puanlarda olgunu
belirleyerek, bunun sebebini testin yokkadetkenlerin veya belirtilerin bu dénemde

desismis olabilecgine balamistir.
c)Ana Baba Tutumlari:

Kayg! kokenini ¢ocukluk yillarindan almaktadir.Cé&titk doneminde maruz kalinan
asir reddedici, kiguk diiirict tutumlar, ergenlik doneminde gdr yetgkinlerin
tutumlari, ceza verirken ana-babalarin cezayéiliitici davranslari,cocigun fiziksel
ve psikolojik baski altinda tutulmasi, ¢cg@oun altini i1slatma ve cinsel oyunlarinin
tepkiyle kasillanmasi,@uri koruyucu tutumlar, ana-babalarin birbirine sirdisen
istekleri,tutarsizliklari,bganmsg ailelerde ana-baba arasindasdradiktan sonra bile

devam eden ceyneler,cocukta kayginin almasina neden olabilmektedir.

Olumsuz tutum ve davragarda bulunan ailelerin 13-16 yacocuklarinin kaygi

diuzeylerinin ytksek oldiu belirlenmitir.

Kayg! bulgici olduzundan ¢ocgun c¢evresindeki kaygili insanlarin vgrve bunlarin
cocuk tarafindan algilanmasi veya ¢aaekurmasiyla gesiebilmektedir.

Cocuzun ebeveynlerin veya onlarin yerine gecesilédide ki kaygi kizginhk ve
dismanlik gibi ¢aitli duygulari algilayabilir, kaygili ve te$a bir annenin ses tonu ve
gluzel havasi co@u etkisi altina alabilir. Anneden gecen kaygi songoauk zihninde
yeni balantilar kurarak cevresindeki bazisiker ve durumlar kagisinda da kaygi

duymaya bglayabilir.

Arastirmalar, sirgen depresyonlu annelerin ¢ocuklarinda da kaygl wekik
durumlarinin sik goéruldiund belirlenmgtir. Ayni sekilde Aslan ve d.(1998) de
suregzgen depresyonlu olan annelerin gocuklarinda kaggiepresyon dizeyinin yuksek

oldugunu saptamslardir.
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Kosullu sevgi ortaminda yetirilmis cocuklar sevgi ve ilgi gormek icin ygkinlerin
kendilerinden beklentilerini yerine getirmeye galar. Eger yetgkinlerden istedii
sevgi ve destg goremezse kaygl duygusu glm.Cocuk kaygiyr 6nlemek icin savunma
mekanizmalarini kullanir ve bu mekanizmalarin sulldnilmasi karakter okwmunu

olumsuz etkileyebilir.
d)Anne Baba Egitim Durumu:

Egitim bireylere toplumda istendik davratar edinmeyi amaclar.Dolayisiylgziémin
her kademesi bireyi bu amaca yaklar.En yiksek kademede bulunansikin
cevresiyle uyumunun daha iyi olaea disundlir.Bu sebeple ggtim durumu
ebeveynlerin ¢cocuklarina katutumlarinin belirlenmesinde de etkili olacaktir.

Yapilan aratirmalara gore ilkokul mezunu olan ebeveyn ile y@ksekul mezunu olan
ebeveynin uyguladiklari tutumlar farkhlik gosteitetektedir.

Varol (1990)anne-babalaringiem durumu ile ¢ocuklarin kaygi duzeyleri arasinda
onemli bir farkin olmadini belirtirken,Gumg (1997)anne-babagegim durumu ile
cocuklarin sosyal kaygi dizeyleri arasinda anldonli fark oldygunu, anne-babasi

yuksekokul mezunu olan ¢ocuklarin kaygi diizeylerohisiik olduysunu belirlemgtir.
e)Sosyo-Ekonomik Durum:

Sosyo-ekonomik durumun yetersiz olmasi aileninydgiarini kagilayamamasina,
hayattan tatmin olmamalarina neden olabilmektegiir.da aile ilgkilerinde gerginlik,
tedirginlik seklinde yansiyarak, cogun ygamini sidrdirme kaygilarinin glmasina
neden olabilmektedir. Ayrica ¢cogun okul ve ev cevresinde ki arkgtiinin yedgini
yiyememe, giydiini giyememe ve bunu icine sindirememeleri de kaggreylerini
arttirabilecektir. Argtirmalar sosyo-ekonomik duzeyi gik olan cocuklarin kaygi
dizeylerinin yiksek oldiunu gdstermektedir.Girgin(1990) ¢ farkhh ekonomik
duzeydeki cocuklarin kaygi puanlarinda farklihkggraldigiini, alt sosyo-ekonomik
duzeydeki cocuklarin kaygi dizeylerinin yuksek @laou tespit etnstir. (Girgin,1990).
Aral 1997 de yapmioldugu calgmasin da sosyo-ekonomik duzeyle kaygl arasinda

anlamh bir iliskinin oldugunu tespit etnstir (Aral,1997).
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Sargin (1990)iki odali evde gayan lise 2. ve 3. sinifgéencilerinin kaygi dizeylerinin
Uc veya daha fazla odasi olan evdgayan @rencilerin kaygl diizeylerinden daha

yuksek oldgunu saptanstir.
f) Anne Baba Meslgi:

Insanlar zamaninin yarisindanggau calsarak gecirirler. Ebeveynlerinin meslekleri
onlarin  kgilik 0Ozelliklerini  etkileyebilmektedir.Strekli stedi ortamda cadan
ebeveynler giin boyu gergin ve sinirli olacak ve lbewe gittginde istemeden de olsa
cocyzuna yansitabilecektir.Varol (1990), baba mgisigci, cifci esnaf olan rencilerin
kaygi duzeylerinin baba meglenemur,subay ile serbest meslek olanlara goreekiks
oldugunu belirlemgtir. Anne meslgine gore ise anne megleev hanimi, g¢i, esnaf,
olan @rencilerin kaygi duzeylerinin, anne meslaerbest meslek olanlara gére daha
yuksek oldgunu saptamgtir.Mesleklerin ebeveynler Uzerinde psikolojik étkinin
yani sira ¢ocukta da bazi kaygilara sebep olaBitine ve ya babasinin tehlikejlerde
calismasi (polis,asker vb.) gece nobetlerinin olmassaatlerinin dizenli olmamasi,
surekli seyahati ve ya evden uzun sire ayriimayreldiren bir glerinin olmasi

cocuklarin kaygi dizeylerini etkileyebilmektedir.
g) Kardes Sayisi:

Kardes sayisi ailenin tutum ve davralarina ve ekonomik duruma gaolarak kaygiyi
etkileyebilir. Ebeveynlerin cog@u yeni kardge hazirlamamalari, kargler arasinda
ayrim yapmalari, ¢t olmayan tutumlar,kardéer arsinda anne ve babanin sevgisini
kazanamama gibi kiskancliktan ggm durumlar kaygi okiurabilir.Ekonomik dizeyi

yetersiz olan ailelerdeki cocuklarinin ihtiyaclanikagilanmamsi da kaygi yaratabilir.

Kardes sayisi arttikca cocuk sadece anne-babasinin nilgislesil odasini,
esyasini kitaplgini,harclgini paylamak zorunda kalmaktadir.Odasina cekilip kendi
basina kalmak isteyebilir.Kargéerine ters davranabilir ve tagnalar yganabilir.Bu

kosullarda onun kaygi seviyesinin artmasina yol agabil

Cocyun tek cocuk olmasi veya kakt@n olmasi onun kaygi dizeyini
etkileyebilmektedir.Kardgder arasi kiskancliklar ¢cekemezlikler, anne-babalgisini

paylaamama kaygl okumuna temel kil edebilir.
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Sargin (1990)'In lise grencilerin  Uzerinde c¢ahigl, Aral v (1997)'in  da ilkokul
Ogrencileri Uzerinde c¢aftigl argtirmalarinin sonuglarina gore kagdsgyisi arttikga lise

ogrencilerinin kiskanch dizeyinin argigoralmuatar.
h) Cocugun Basari Durumu

Cocuklarin  ¢gu ailesi tarafindan okulda derslerindgdrdl olmaya dgrudan veya
dolayl olarak zorlanir. “Sinifini gecersen samgkiet alinm”, “Zayif getirirsen eve
gelme” gibi dolayli veya direkt ifadeler camn baari konusundas@ri hassasiyet

kazanmasina neden olabilmektedir.

Bugiline kadar cocuklarin akademilsdalariyla kaygl ve arasindakiskiyi arastiran
calismalara gore cocuklarin akademik sdmalariyla kaygilari arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu ortaya cikmgtir. Bozak (1982), Sargin (1990), Varol (1990), Ava
(1997) okuldaki bgart durumlari dgiik olan ¢ocuklarin kaygi dizeylerinin ytuksek

oldugunu belirlemglerdir (www.karacadacom).
1.15. Sinav Kaygisi

Son zamanlarda yapilan gmamalara bakildiinda genel kaygi kavraminin
karisikligindan dolay! agirmacilarin - ¢abmalarini sinav kaygisi, sosyal kaygi gibi
spesifik kaygilar Uzerinde ganlastirdiklari ve bu kaygilardan en cok sinav kaygisi

Uzerinde caltiklari dikkati cekmektedir.

Literatirde “sinav ve sinanma kaygisi” olarakegetu sorun girilecek bir sinavin
oncesinde sinavda gosterilecek performans ve samawdde edilecek sonuca dair

kaygilari icermektedir.

Sinav kaygisi; bir sinavdaki olasi shasizlikla ilgili olarak ksiye eslik eden
fenomonolojik, psikolojik ve davragsal tepkileri gosterir. (Sieber, 1980). Burada hi
kusku yoktur ki sinavina girenler, sinav ortaminda itayliktan, blyuk bir defet
duymaya kadar farkh duzeylerde sinav kaygisi gébtenektedirler. (Gregory,
1992:64).

Erkan (1994); sinav kaygisini; sinavlarda veya&edi dgerlendirmeye yonelik
durumlarda fizyolojik, davragsal ve kognitif (bilgsel) Gelere sahip, hganiimayan

yogun bir gerginlik durumu olarak tanimlagair (Erkan, 1994:6).
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Dusek (1980); sinav kaygisini, bir formal sinavyave herhangi bir dgerlendirme
ortaminda yganilan fizyolojik, davrargsal ve bilgsel @elere sahip hganiimayan bir

duygu veya heyecansal durum olarak taningami

Bir diger tanima gore, sinav kaygisi, bir bireyin, bimasda iyi yapamayagama
iliskin, bir korku ve blylk bir engie duymasidir. Her ne kadsiddetli bir sinav
kaygisl, etkin bir sinav  performansina acikca amiade edebilirse de, daha 1hmli  bir
sinav kaygisi normaldir ve sinav performansini kUgicide aksatmaz. (Aiken,
1974:332).

Kirkland ve Hollandsworth’a gore (1980), sinav kesygyetersiz ¢cagma becerilerini,
asiri fizyolojik tepkileri ve sinavla ikkili olmayan zihinsel etkinlikleri  kapsamaktadir
(Eksi, 1998:20).

Batlas ve Batlg (1993: 119-121)'a gbre sinav kaygisi ile sinavétankmak ayri
kavramlardir. Argtirmacilara gore, sinavdan korkan birénci, yaklgaan bir sinava
gore zamanini programlayarak galve zaman gectikce de korkusu ve gaezalir.
Hi¢ kuskusuz @renci sinavdan hemen 6nce, bir heyecan duyar. Abgdleyecan onu
basariya goturecek, canl tutacak olgtide gerekli huygdidur. Sinav kaygisi duyan bir
ogrencinin ise, sinav yakjakca  korkusu ve tefa artar. Bu korku @rencinin
calismasina ve grenmesine engel olur ve sinav ani galdiaman tutukluk gosterir.
Kaygl daha 6ncede belirtilgli gibi temelde kgiye rahatsizlik veren olayin kendisinden
degil, olayin kki icin tasidigi anlamdan ileri gelmektedir. Bir ¢okgienci, sinavla
birlikte, kendi kiili ginin ve varlginin deerlendirildigini dustndar.

Sinav kaygis! icerisindeki genclerin @ olarak soyledikleri sozler; “birikimlerimin
hepsini unuttum, kazanamazsam mahvolurum, yemelemayz oldum, uyuyamaz

oldum, hayattan zevk almaz oldum” sozleridir. (feath) 2002:82).

Sarason’a (1958) gore; sinav kaygisi, bir sinaumu ortaminda bireylerin yadg
fizyolojik, davrangsal ve bilsgsel boyutlari olan hganilmayan duygusal veya

heyecansal bir durumdur (Ozgliven, 2000: 343).

Kuruntu ise sinav kaygisinin  kdel yonuddr. Bireyin genellikle kendisi ile ilgil
olumsuz dgerlendirmeleri, bgarisizlgi ve yetersizigine iliskin gorisleri  sinav

kaygisinin bigsel yonuni olgturmaktadir.  Bireyin kendisi ile ilgili olumsuz
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distnceleri dikkatinin d@almasina ye da dikkatinin hatali yondegyalasmasina
neden olmaktadir. Bu durum bireyin veringihi olumsuz  ydnde etkilemekte ve
basarisini dgurmektedir. Duysgsallik ye da heyecansallik sinav kaygisinin gsau
fizyolojik yonuni olgturan otonom sisteminin uyariimasidir. Sinirliligerginlik,
terleme, glime, kizarma, sararma, mide bulantilari, kalglatnin hizlanmasi gibi
bedensel yantilar duyygsallik ye da heyecansallik belirtileri olarak kaledilmektedir
(Oner, 1990: 1).

Sinav Oncesi gencinin Uzerinde gercekten buyuk bir yuk vardierger birikip
agirlasmistir. Sorumluluk duygusu fazla olan mikemmeliyetg@eng, @rendiklerini
yetersiz gérmektedir. Beklentileri ylksektir. Butbanlarin yaninda nasil g@acaini
bilemez (Tahran, 2002:83).

Sinav kaygisi literatirde ggencinin sinavla dgrudan ilgisi olmayan diiincelerini
arttiran, ygun bedensel uyarimlara yol acarak dikkati boledylddikle verimli
calismayi, @renmeyi ve @renilenlerin etkili bicimde kullaniimasini gugteen ygzun

bir uyarim durumu” olarak tanimlanir (Kuyucu, 2001).

Endise ve ygun duyulanim sinav kaygisinin iki ayri boyutudéndige, performansa
yonelik zihinsel bir sirectir. Sinav sonucuna skilh olumsuz dgince, inang ve
beklentilerden olgur. Yogun duygularinin kayginin yaraitifizyolojik uyarim sonucu
bedenden gelen ve bedenin @a &leyis dengesi dina ciktgi mesajina veren

sinyallerdir (Awaraglu ve Yalgin, 2001).

Kaygl olumsuz bir heyecandir. Sinavlara hazidaggrenci, sinavlar yakkukca,
olumsuz heyecani artiyor, kendini k6t hissediyedjrgin  ve guvensiz oluyorglama
duygusu veya kacinma duygularinigya olarak yaiyorsa, bu ki sinav kaygisina
kapiims demektir(Mavs ve Saygin, 2003:141).

Yeterince kaygl tamayan iki hareketsiz kalarak hedeflerinden uzaddir. Bu
durumda amac kaygiyl timuayle ortadan kaldirmakilde belli bir seviyede

tutabilmektedir.

Ogrenebilmek icin miktar kaygilanmak faydalidir. Fakiae yandan esash bir takim
argtirmalar da ileri derecede kaygi halinigrénmeye elvegli olmadgini, hatta

ogrenmeyi engelledini ortaya cikarmgtir. Asint kaygr kurbani olan kilerde,
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imtihanlarda sorulari kavrayamama, anlayamama, wkud seyleri istedgi anda
hatirlayamama, diinememe gibi haller gorulidleri kaygl hallerinde ki soyut

distnebilme yeten@ni zihin esnekigini ve akicilgini  yitirir (Baymur, 1994: 189).

Uzmanlar kaygiyi ve yapici kaygi ve yikici olmaeie iki balik altinda topluyorlar.
Yikict kaygi, kapasitenin kullanimini  gerektirerurdmlarda, 6rngn bir sinav
oncesinde ciddi sorunlara yol acar. Yikici kalggr kgulda engelleyici olacak,

yapicl kaygi ise performans igin gerekli energigilayacaktir (Kuyucu, 2001:51).
1.16. Sinav Kaygisi ildlgili Kuramsal Aciklamalar

Sinav kaygisi literatiriinde iki farkh teorik yagima rastlaniimaktadir. Bunlar; giiin
modeli ve @renilmis acik modeldir. Sinav kaygisi Uzerindeki birgattismada daha
cok “girisim modeli” olarak adlandirilan yaklem Gstinde duruldiu gorulmigtir
(Hodapp, 1983). Bu modelde, yiksek dizeyli sikaygili  birey, performans
Uzerinde etkili, zihni mgyul eden (6rngin, sinavdan c¢ok i¢sel olaylarl&nasmak) ve
ben merkezli tasa tepkileri tarafindan karakteriedilmistir. Bu kaygi, bireyin

performansina etki eden tepkiler glurur.

Kayginin olumsuz etkisi, sinav suresince goérilmeikt Bu duygular bireyin énceki
bilgilerinden yararlanmasina ve amacla ilgili iparchi baariyla kullanmasina engel
olurlar (Sarason, 1975).

Girisim modeline taraftar olan cainalar, cgunlukla 1.G. Sarason ve Wine tarafindan
Onerilen dikkat hipotezinin (1971) devam eden sgadlari sonuglari Uzerine
kurulmustur. Bu ¢alsmalarda hipotezler, Deffenbacher (1978) Galassergon, Sharer
(1981) ve Zats ve Chassin (1983) tarafindan tegredirisim modelinden c¢iknstir.
Ogrencilerin sinav kaygl dizeylerinden elde edil@alma performans Ustlindeki
gozlemlenen olumsuz sonuclari hafiflegtii Ogrenci performanslarina bulunan
olumlu deismelerinse, onemli bir oranda olmgdi gortulmigtir (Brunch, Juster,
Kaflovitz, 1983).

Bu tir bulglar bazi argtirmacilarin daha anddir teoriler gelstirmesine imkan
vermistir. Onlar su sekilde digunmdslerdir. Eldeki gorgler, tim edinilen sonuglari

aciklamadg icin sinav kaygisi ile ilgili bgka veriler de olmaliydi.
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1980’de Meinchenbaum ve Butler, sinav kaygisiylgiliiyeni bir teorik agiklama
gelistirdiler. Bu yaklgimda hem sinav kaygisinda hem de ele sahda yiksek
derecede birbirine kA olan dort kime désken elde etmsierdir (Kaymak 1985).

a. Icsel kongmalarin modeli ve gizli durumlar,

O

. Kognitif (bilissel) yapilar grencilerin gelsimleri ve akademik gefimleriyle ilgili

sistemleri iceren yapilar,

o

Ders calyma ve sinav olma gibi davrgeal hareketler,
d. Puanlar, psikolojik tepkiler, ruhsal durumlar venékkaygi gibi sonuclar,

Meinchenbaum ve Butler ile ayni zamanlarda Culler Holahan (1980) Yeni bir

yaklasim ileri sirmilerdir. Ogrenilmis acik model.

Bu yeni  teorik model, 6nceki canalardan uretilmiir. Bu calsmalar, Girsim
Modeline soru garetleri getirmgtir. Bunlardan biri, Wittmaier'in (1972) camasidir.
Bu calsma, digiuk sinav kaygili grencilere oranla, yuksek sinav kaygifiréncilerin
ders cajma yetenginde 6nemli oranda fark olmagini géstermgtir. (Culler, Holahan,
1980).

Gunumuzde bazi yaklamlar, “Ogrenilmis ac¢ik model’i  tercih ederken “ggrm
modeli"ni g6z ardi etmektedirler. pgr bazi yaklgmlar ise, her iki modeli de

desteklerler. Ve sonug olarak, yeni bir akgisi sunarlar.

Covington (1985), kaygl uyanmasi veséa sonucu arasindaki olumsuzkiye dikkat

cekmitir. Basari dongusinin  doért basagnadan soz eder.

Sinavi beklew,

Sinava hazirlanma
* Sinav olma
* Sinava tepki

Covington, sinav kaygi rolinin dizeyden dizeyesistdgini ve ancak bir olay yada

durumu cevreleyen kallar icinde tamamlanirsa agliabilecesini s6ylemitir.
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Bugin, yapilan cajmalarin teorik arka plani, Spielbergerin sinav duay kavrami
Uzerine kurulmgtur. Bu kavram esas olarak, “gim modelinden cikarilngtir.
Spielberger'e gore (1970) sinav kaygisl; tasa vegdsal etkenlerin birkémi olan
kisisel bir 6zelliktir. (Kaymak, 1985).

1.17. Sinav Kaygisinin Boyutlari

Liebert ve Morris; 1967 yilinda, sinav kaygisiiknboyutunu ortaya koynylardir:

Kuruntu (worry) ve duyssallik veya heyecansallik (emotionality). Kurunginav
kaygisinin bilgsel (kognitif) boyutudur. Bireyin genellikle keisdhakkindaki olumsuz
degerlendirmelerini, bgarisizlgina, beceriksiziine iliskin olumsuz dgiincelerini ve

icsel kongmalarini igerir.

Duyussallik ise; sinav kaygisinin fizyolojik yonuniuguran otonom sinir sistemi
uyariimasidir. Hizli kalp aflari, terleme, §iime, kizarma, sararma mide bulantilari,
sinirlilik ve gerginlik gibi,bedensel yantilar, duygsallik belirtileri olarak  kabul
edilebilir (Oner, 1990:13, Kaplan, 1993:517, Erka894:6).

Sarason’a gore; yuksek sinav kaygisi olan biraylégerlendirme ortami ile ylzytze
geldiklerinde dikkatlerini bgka islere odaklatirma eilimi olmaktadir. Argtirmaci,
burada iki tepki Ustiinde durmaktadilki, duyussal ve otonomik tepkilerle ilgilidir.
Ornesin; asint terleme, kalp aglarinin hizlanmasi gibi tepkiler. Beri ise, kognitif
(bilissel) boyut ile ilgilidir. Orngin, sinav  sirasinda kendi kendilerine “ben aptali
“basarisiz olacaim” benzeri diince bicimlerinde oldiu gibi. Kognitif tepkilerin
performansa, olumsuz yonde etkisi, dgsal boyuttan daha fazla olmaktadir (Sarason,
1960, Culen, 1993, Erkan, 1994:7. Anastasi, & b#bil997:20).

Salame (1984) kuruntu ve dugallik boyutunu aciklarken, bu boyutlarl gluran
etmenler Ustiinde durrgtur. Yazara gore “kuruntu” boyutw Gselerden olgmaktadir.

dikkatini kendi Gzerinde ygunlastirma,
. performans ve yetege givenmeme
. yetersiz ve guvensiz hissetme

. bagkalari ile kagilastirmada, kendini “zayif” olarak geerlendirme
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. sinavlara yeterince hazirlanmamlmak duygusu

. basarisizlgin sonuglarini dgiinme (6rngin, ceza, guven kaybi...)
. sinav suresini iyi deerlendirememe korkusu

. Duyussallik boyutundaki geler ise su sekildedir.

. Gerginlik hissi, korku, enge, sinirlilik, ve huzursuzluk.

. Somatik semptomlar. Orn; midegresi, ba agrisi, aiz kurulusu, kalp
atslarinda hizlanma veya artma gibi kaygi ise pentons icin gerekli

enerjiyi sglayacaktir (Kuyucu, 2001:51).
1.17.1. Sinav Kaygisinin Fizyolojik ve PsikolojikBelirtileri

Kaygl U¢ duzeyde kendini gosteren ve Kkatlaniimagic deisimlerle yaganan
engelleyici bir duygudur. Fizyolojik diizeydeahatsiz edici bedensel uyarimlar s6z
konusudur. Carpinti, atebasmasi, kulaklardagultu, nefes darf, yutkunamama,
titreme, kemelik, midede kasilma,sbagrisi vb. Diglince dizeyinde, panik durumuna
yol acabilecek olumsuz diinceler, hayaller imgeler, kuruntular belirir. Damg
dizeyinde ise ki, kaygisiyla ilski icinde olan “olay’dan kacinma ye da kacma

davrangl gosterecektir (Kuyucu, 2001:51).

Koknel (1985) kayg: ile ilgili fizyolojik belirtieri sdyle aciklamaktadir;  insanin
icinden ye da dindan gelen bir uyarim, sinir sistemindekggéliklere yol acar. Kan
basinci, kalp af1, solunum sayisi artar. Mide vegosak hareketleri hizlanir. Tukutrok
salgisi azalir, @z kurur. Kansekeri yukselir. G6z bebekleri galer, cizgiliz kaslarin

gerginligi artar, titreme olur. Otonom sinir sistemindeknkae adrenalin artar.

Sinav kaygisi yuksek olargi@ncilerin sinav guninden 6nce ve sinav gugadi&lari
belirtiler arasinda, uykusuzluk, gerginlik carpisinirlilik, karamsarlik, kabus gérme,
korku terleme, baagrisi, karin grisi, solunumda guclikstahsizlik mide bulantisi,
bitkinlik durgunluk, gibi belirtilerle kot not alenvb. endjeler yer almaktadir, sinav
basladiktan sonra isgu tur kayg! belirtileri ortaya cikabilir. Dikkatoplamakta, sinava
baslamakta guclik, hata yapma duygusunaglibgpgun heyecan, 6fke, kot not alma

beklentisi. Goruldgu gibi yosun sinav kaygisi icindeki sler, yalnizca bedensel bazi
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uyarimlar ysamakla kalmayip, ayni zamanda performanslarinerilesi konusunda
da ygun bir endge icine girmektedirle(Avsarcglu ve Yalgin, 2001).

Sinavda bgarisiz olunabilegé distuncesi bgaramama korkusuna  ddyiii.
Basaramama korkusu kaygi duzeyini yukseltir. Kaygeedinin yikselmesi, beyinde
stres hormonlari salgisini artirirglA salgilanan stres hormonlargrénme yetengni

geriletir. Boylece kisir dongu ile korku daha deea(Tarhan, 2002:83).

Genel olarak kaygili durumda bulunan bigike bu durumla birlikte olan 6znel ve
nesnel bir cok yakinma ve belirti bulunabilir. Bamdnem sirasiyla ruhsal olandan
bedensel olana gou sOyledir: Endge, gerginlik, guvensizlik, korku, panikaskinlk,
tedirginlik ag1z kurulusu, ba agrisi, bg dénmesi, bulanti, carpinti, gu¢siuzlik, halsizlik,
istahsizlik, kan basincinda yikselme veyassnug, kas gergingi,, mide bg&irsak
yakinmalari, solunum sayisinda artma, terlemesnii&, uykusuzluktur (Kéknel, 1982:
168).

1.18. Kaygi ile Baa Cikma

Anksiyete (kaygl) cok rahatsizlik verici bir duygldysundan, uzun sire anksiyete
(kaygi) katlanilamaz. Bu rahatsgli hafifletmek icin birseyler yapma konusunda ¢cok
guduleniriz. Her birey hayat akisirasinda, anksiyete (kaygi) gturan durumlarla ve
anksiyete hisleriyle Baedebilme konusunda g#i yontemler gelgtirir. Anksiyetle ile
iki temel bg etme yontemi vardir. Bir tanesi sorun tUzerindgwdssir; birey anksiyete
(kaygl)  olgturan durumu deerlendirir ve bu durumu ggstirmek ye da durumdan
kacinmak icin bigeyler yapar. Oieri duygu lzerinde unlasir; birey d@rudan
anksiyete olgturan sorunu halletmeyegrasmak yerine, c¢gtli yollardan anksiyete
(kaygr) hislerini azaltmaya cair (Atkinson ve Atkinson ve Hilgard, 1995: 584).

Kaygl duygusunu yamamak icin gedtirilen kacinma tekniklerinden birinde, ski
kendisinde kayg! okiuran durumlardan uzak durmaya gali Digerinde ise; ki
cevresinden ve kendi i¢ dinyasindan kaynaklanakaygl ygamasina neden olan
durumlari algilamamaya cgih. Yetiskin insanin kaygidan kacinmak icin kullagdi
bir diger yontemde, kaygi ojturabilecek duygusal tepkilerin yerine boyle biki

olusturmayacak tepkiler verme biciminde gorulir. Bé@eadumsuz duyularinin tam
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karsiti tepkiler gelstirerek bu @ilimlerini denetim altina almgi olurlar (Gegtan,
1990:90-91).

Kayglyr azaltacak bircok yontem var ve herkesdigne hangi yontemin uyguna

karar vermelidir.

Literatirde seker, kafein, nikotin, alkol ve her turli ugyurucu ve uyaricinin
kullaniimamasi  gitlenmektedir. Yeterli strede iyi uyumak, duzehlr yasam

surmek, sglikl beslenmek de kayglyl azaltmada dikkat edgngerekli noktalardir.

Karbonhidrat  agisindan zengingbkli bir beslenme ile triptofan adli aminoasitin
beyinde bolca salgilanarak, kaygidan kurtulmaya rwesal geyemeye yardimci
oldugu yapilan argirmalar sonucu bulunngtur. Literatiirde kaygidan kurtulmada
etkili yiyeceklerden muz ve hindi etinin triptofia salgilanmasinda etkili olgu
sdylenmektedir.

Dogru ve derin nefes alarak damarlarin gkeilmesi ve kanin bedenin tim noktalarina
kadar akgi sglanir. Cunku kaygi tepkileriyle kan beden ytzeymdgekilmekte ve
vicut 1sisiI dgimektedir (Batla ve Batlg 1993:181).

Kayg! durumlarinda kan damarlarinin daralmasi soriicrelere giden oksijen miktari
azalir. Fiziksel egzersizlerle hiicrelere giden ijeksmiktari artar ve hicreler daha c¢ok
oksijen yakarlar. Boylece hem kaslar gggvn  hem de zihinsel ggame salanir
(Batlas, ve Batlg, 1993: 194-195).

1.19. Stresle Bga Cikmalle ilgili Turkiye'de Yapilmi s Arastirmalar

Aysan (1988), lise gencilerinin stres yantilarinda kullandiklari Ba ¢ikma
stratejilerinin bazi déskenlerle olan ikkilerini incelemitir. Arastirma, 1986-1987
ogrenim yilinda,izmir genel liselerinin 1. ve 3. siniflarindan segil357 kiz ve 255
erkek olmak tzere toplam 61Zrénci Uzerinde yapilngtir. Arastirmada @rencilerin
genel olarak stres yantilarinda kullandiklari Ba ¢ikma stratejilerini 6lgmek tzere
"Stres Yaantilarinda Kullanilan Ba ¢ikma Stratejileri 6lgg" (SYBSO) hazirlanny;
bireysel nitelikler ve aileye #kin desiskenler hakkinda bilgi toplamak Uzere bir
“Kisisel Bilgi Formu” gelgtirilmistir. Arastirma bulgulari, bgmsiz dgiskenlerin
dogasi bakimindan iki grup icerinde ele alinarak @resbilir:
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a. Ggrencilerin ailelerine ikkin bulgular: Annenin “ilgisiz" olarak algilanmasi
cocuklarin problem ¢ézme sosyal destek arama dglaani azaltici yonde; bunasan
kendini suclama ve kacinma davedamni arttirici yonde etkili olmaktadir, abanin
tutumunun “otoriter” ve “ilgisiz” olarak algilannsa cocuklarin kacinma davrami
arttirici yonde etkili olmaktadir. Aile tyelerinimepsine veya herhangi birine yakinlk
duyulmasi, bireylerin problem ¢6zme ve sosyal deatama davragini arttirici yoénde,
kacinma davragini ise azaltici yonde etkili olmaktadir. Annenimcgiuna ceza
vermesi ergenin kendini daha ¢ok suclamasina ve datk hayal etmesine neden
olmakta; babanin cezalandirmasi ise, kagcinma dgunanartirici yonde etkili
olmaktadir. Annenin grenim dizeyinin okuryazarlk dizeyinde olmamasgeaterin
problem ¢d6zme ve sosyal destek arama dayleami azaltici yonde etkili olmaktadir.
Babanin @renim duzeyi, ergenlerin stres sgatilarinda kullandiklari Ba cikma
stratejileri Uzerinde 6nemli dizeyde etkili gddir. Ebeveynin alkol kullanimi,
cocuklarin hayal etme ve kacinma davgkmini artirici yonde etkili olmaktadir.
Ergenlerin ailelerinin ekonomik diizeyi yikseldikgproblem ¢dézme ve sosyal destek

arama davraslarinda da bir ar§igoralmistar.

b. Ogrencilerin bireysel niteliklerine gkin bulgular: Grenciler yalari blyudikce daha
az sosyal destek aramaktadirlar. Stresyalarinda kullandiklari Ba ¢ikma stratejileri
cinsiyete gore farkhlik gostermektedir. Buna gduelar, erkeklere gore daha fazla
problem c¢6zme yontemlerini kullanmakta ve daha aagbsyal destek aramaya
yonelmektedirler. Erkekler ise kizlara gore kemndiiliedaha az suclamakta, daha az
hayal etmekte, buna kan daha fazla kacinma davrgingdstermektedirler. Akademik
basari duzeyi yuksek olan, kendilerini “kararh” , “rdéhaleci”, “becerikli”, “mutlu”
olarak algilayan ve degeicten alan ergenler, daha ¢ok problem c¢tzme cara
goOstermektedir.

Dag (1990), argtirmasinda kontrol oda, stresle bga cikma stratejileri ve psikolojik
belirti gostermeiliskilerini incelemitir. Arastirmada Rotteri¢ - Dis Kontrol Oda

Olgegi, Rosenbaum'un genilmislik Gugclulik Olgesi, stresle bga cikma tarzlarini
olcmek Igin de Belirti Tarama Listesi ( SCL-90-R) kullaniktar. Arastirmaya 532

universite @rencisi katiimgtir.
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Arastirma bulgularina gore, kontrol ogla 6grenilmis guclulik ve psikolojik belirti
gostermenin ilkisi soyle 0zetlenebilir: Dy kontrol od& inanci, bireylerin stres verici
olaylarin yaratg durumlari aillamaz (kontrol edilemez) bulmalariniggamaktadir. Bu
da bireyin aktif, yani probleme odaklargrhasa cikma stratejilerini kullanmamasini,
aksine butun ¢abasini, bu olumsuz durumun ygrattiygular: bastirmaya vermesini ve
boylece de daha cok stresle stakarsiya kalmasini gdamaktadir. Bunun sonucu da
daha fazla stres tepkisi (distress) ya da biedideysle daha fazla psikolojik belirti

gosterme olmaktadir.

Kitis (1991) arstirmasinda, birey ve gruplarin sirekli kaygl dieeylin siniflara
gore d@&hmlarinin belirlenmesi ile, grencilerin bg@ zamanlarini dgerlendirme ve
stresle bga cilkma yodntemlerine go6re glamlarini yansitmayr amaclagtir.
Arastirmanin érneklem grubunu, 90@rénciye hizmet veren Hava Harp Okulunda 132
birinci sinif, 145 dordinct sinif olmak Uzere topl277 kii olusturmaktadir. Veri
toplama araci olarak C. D. Spielberger, R.L Gorsweh R. Lushene tarafindan
gelistirilen ve Hacettepe Universitesi Psikoloji Bolunt@ém Necla Oner ve Ayhan Le
Compte tarafindan Tirkge'ye adapte edilen "KenBiaegerlendirme Envanteri STAI

TX2" ile "Kendini Dezerlendirme Anketi" kullanilngtir.

Arastirma bulgularisu sekilde 6zetlenebilir: Birinci siniftaki gencilerin, dordunci
siniftaki @rencilere gore kaygi diizeyleri daha fazladir. Wsiftaki Ggrencilerin stresle
basa cikma becerileri, alt siniftakilere gore dahargeillesmistir. Spor dallarinda veya
sosyal faaliyetlerde gorevli grubun kaygi dizeyrargsiz @rencilere gore daha

dusuktur. Kaygi duzeyi arttikga, streslesbagikma becerisi azalir.

Yilmaz (1993), Universite @encilerinde stres dizeyleri, psikopatoloji ve sigebaa
citkma davraniar arasindaki ikkileri belirlemek amaciyla, toplam 140 Universite
ogrencisine, Belirti Tarama Listesi, SCL-90-R (Symmpto Check -List) ve
Rosenbaum'un genilmis Guclilik Olcgi (R.O.G.O) uygulanstir.

Arastirma sonucunda yuksek stres diizeyinin, geneltbélizeyinin artgl ve @Grenilmis
glcliluk puanlarinin  azalmasi ile skili oldugu bulunmugtur. Yiksek dizeyde
strese maruz kalangtencilerin, stresle 3a ¢ikma stratejileri agcisindan dahadresiz
olduklar1 saptanmtir. Cinsiyete gére genel belirti dizeyleri tzeenanlamli bir fark
bulunmazken, erkeklerin kizlara goére streslg@abaikma stratejileri acisindan daha

81



basarili olduklarn go6zlenmgtir. Kizlarin stres dizeylerinin daha yuksek @du

belirlenmitir.

Oral (1994) argtirmasinda, ergen ve genc ykinlerin, stres kaynaklarini ve bunlarla
nasil ba ettiklerini, cinsiyet ve okul farkliliklarina goiacelemitir, drneklem iki farkl
lise ve bir Universiteden alinan veshal 10 ile 25 arasinda ggen toplam 1032
ogrenciden olgmustur, dgrencilerden 6nce son alti ay icinde saaklar stresli bir
olayl tanimlamalari istenmive @renciler sonrasinda bu olayla nasils bettiklerini
Stresle Baetme Olggini kullanarak belirtmglerdir.

Sonucglara gore, en sik belirtilen stresli olaylatmaginda kiiler arasi ilgkiler
gelmektedir. Bunu sirasiyla akademik sorunlar, dnbimnin 6limu ve sglik sorunlari
takip etmgtir. Ayrica belirtilen bu olaylarin sikiinda cinsiyet, y@ ve okula goére
farkhliklar gozlenmgtir. Faktor puanlariyla yapilan analizler, kadekgiliyimserlik,
cekilme, kendini suglama ve galstlu glclere inanma yollarinin erkekler tarafindan
caresizlik ve sosyal degfie kizlar tarafindan daha sik kullangd gostermytir.
Normal okula giden lise gencileri, aktif ba etme ve iyimserlik yollarinimam Hatip
Ogrencilerine gore daha sik uygularken? kadercllikam Hatip @rencileri tarafindan
daha sik kullaniimaktadir. Stresli olaylar ves me yollari arasinda da anlaml bir
iliski elde edilmstir. Birinin 6lumu durumunda kadercilik, sosyal tis cekilme ve
lyimserlik yollari daha sik kullanilirken, kendisiiglama akademik olaylarda daha sik

kullaniimaktadir.

Kahraman (1995), cinsiyetleri, yalnizlik,daa& ve sinif diizeyleri farkli, yatili ve yatili
olmayan meslek lisesigéencilerinin stresle a cikma stratejilerini karastirmali bir
sekilde incelemgtir. Arastirma 6rneklemine, Ankara ili belediye sinirlarinde olan
meslek liselerinde yatili okuyan 24@rénci alinirken; kaulastirma grubuna ailesinin
yaninda kalarak bu okullara devam eden 27§likibir 6grenci grubu alinnstir.
Arastirmanin veri toplama araclarini, The Ways of Cgpibhecklist (VVCCL)'den
yararlanilarak hazirlanan ve Turkce'ye ceviri galisi Ferda Aysan (1988) tarafindan
yapilan “Stresle Bg cikma Stratejileri Olgg” (SYBSO) ile Russel, Peplau ve
Ferguson (1978) tarafindan gélilen, Demir (1989) tarafindan Turkge'ye ceuviri
calismasi yapilan “UCLA Yalnizlik 6lga” ve Kisisel Bilgi Formu olgturmustur.
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Arastirma sonunda elde edilen bulgugayle 6zetlenebilir: @rencilerin cinsiyetine
gore problem ¢6zme, kendini suglama, hayal etmalpuaa bakildiinda kizlar lehine;
kacinma  puanlarina bakiggnda erkekler lehine anlamli farkhliklar bulukean;
sosyal davragl arama ile cinsiyet arasinda anlamh bir fark oladulunmutur.
Ogrencilerin yalnizlik diizeylerine gére kendini samgla  puanlarina bakiiginda,
yalnizhk duzeyi yuksek vyatih gdenciler lehine anlamli farklar bulunstur.
Ogrencilerin baari duizeylerine gore, problem ¢ézme, sosyal destatna, hayal etme
ve kacinma puanlarina bakgchda, baari dizeyi yuksek olanlar lehine farklar
bulunurken; bgari duizeyi ile kendini suclama arasinda anlamli fank olmadgi
bulunmutur, &grencilerin  sinif duzeylerine gore problem ¢6zme rpaana

yakildiginda, 3. siniflar lehine anlamli farklar bulungtur.

Sahin (1995) tarafindan gercekigilen argtirmada, yettirme yurtlarinda ve aileleri
yaninda ysgayan 15-17 ygdarindaki ergenlerin, stresle ¢a@a cikma davraglari
kaldiklari yer, ya ve cinsiyet dgiskenleri gz dnine alinarak incelestiri Arastirma
kapsamina giren denekler, Burdur, Ispartasyietie yurtlarinda barinan 89 geng ile
Burdur Lisesi, Cumhuriyet Lisesi ve Burdur Anaddlisesine devam eden, ana-
babalariyla ygayan 150 gencten almaktadir. Her iki gruba agharici tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” ile “Folkman ve Lazarus’un ggirdigi, NesrinSahin
ve arkadsglari tarafindan kisaltilng) gecerlik ve guvenirlik cajmasi yapilny “Stresle

Basa ¢ikma Tarlan Olga” uygulanmstir.

Arastirma sonuclarinda yatirme yurtlarinda kalanlarla ailesi yanindasgganlarin,
kizlarla erkeklerin, yegtirme yurdunda kalan erkeklerle ailesi yaninda Kadakeklerin

ve yetgtirme yurdunda kalan yga kicguk olanlarla ailesi ile kalan ™akranlarinin
kullandiklari baa ¢ikma stratejileri arasinda fark bulunmgimi Buna "kagin yurtta
kalan kizlar ailesi yaninda kalanlardan, yurttaakayagca buylk gencler ailesi yaninda
kalan akranlarindan dahashkal stratejiler kullannylardir. Baarisiz strateji kullanimi
yoniinden erkekler ve kizlar arasindasggabiytk ve kicik olanlar arasinda  bir  fark
gorilmezken; yeftirme yurdunda kalanlarin ailesi yanindkalanlardan,
yetistirme yurdunda kalan kizlarin ve erkeklerin ailgsininda kalan kizlardan ve

erkeklerden daha bkarisiz bga ¢ikma stratejileri  kullandiklari gorulmtar.
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Sahin ve Durak (1995), “Stresle &ac¢ikma Tarzlar 6lgg"ni Universite @rencileri
icin uyarladiklari cakmada, O6lggin UGc¢ farkli argtirma c¢ergevesinde psikometrik
Ozelliklerini irdelemgler ve sunmglardir. Elde edilen sonuclar, 30 maddelik @ice
literatirdeki bulgularla tutarli bicimde problemeénglik etkili yollar ile uygulara
yonelik etkisiz yollar olarak isimlendirilebileceki boyutu old@gunu istemgtir. Bu iki
boyut faktor analizlerinde tutarli olarak, “kendirgtivenli”, “iyimser”, “caresiz”,
“boyun esici” ve “sosyal destge bgvurma" adi verilen befaktorde gimaktadir.
Cinsiyetler arasi farkhlik, yalnizca “sosyal destebgvurma” alt ginde ortaya
ctkmistir. Kadinlar, erkelere gore “sosyal dese bgvurma” tgimini daha c¢ok
kullanmaktadirlar.

Anil (1999), askerlikte ruhsal bozukluk belirtisbgjeren ve gdstermeyen erleri, sosyal
destekler ve ba ¢cikma yontemleri agisindan kdastirdigl argtirmada, hasta olmak
uzere iki ayri 6rnekleme sirasiyla, Bireysel Bilgirmu, Katz Uyum Olgé (KAS-S),
Stresle Bga Cikma Yontemleri Olgg, Sosyal A Listesi ve Algilanan ve Arkaga
Olceklerini uygulamgtir.

Arastirma sonucunda sosyal destek vgab@lkma yontemlerinin, stres verici ortamlarda
Kisinin ruh s&iligl ve uyumunu destekleyen 6nemlsikel kaynaklar oldgunu gosteren
bulgular elde edilnstir.

Dogan (1999), grencilerin stresle ka cikma davraglarinin barinma burumlarina,
cinsiyetlerine, sinif duzeylerine, burslu olup ommaarina, ygamlarinin ¢gunu
gecirdikleri yerlgim merkezine, benlik algisina ve kayith olduklasans ve 6n lisans
programina goére farkli olup olmagni incelemgtir. Arastirmanin evrenini Bgkent
Universitesi @rencileri olgturmaktadir. Orneklem grubu ise hazirlik, 1. veiiflarda
okuyan, toplam 1214 genciden olgmaktadir. Veri toplama araci olarak Vitaliano ve
arkadalar tarafindan gedtirilen ve Ferda Aysan tarafindan Turkce'ye adagutden
"Stres Yaantilarinda Kullanilan Ba cikma  Stratejileri  6lgg¢' (SYKBSO)

kullaniimustir.

Arastirma sonuclarisu sekilde 6zetlenebilir: ailelerinin yaninda kalargréncilerle,
ailelerinin yaninda kalmayanggencilerin problem ¢6zme ve sosyal destek arama
dizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Aglénin yaninda kalmayanggéencilerin
kendini suclama duzeyleri ile hayal etme dizeyédelerinin yaninda kalanlara gore
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daha yuksek bulunmgtur. Cinsiyet acisindan bakifdnda, kizlarin eklere gére problem
¢cbzme davragini daha c¢ok kullandiklari ve daha cok sosyal istekma davragi
gosterdikleri sonucuna varilgtir. Erkeklerin ise kizlardan daha c¢ok kacinma
egiliminde olduklari saptanmgiir. Sinif diizeyi incelengdinde, birinci uf @rencilerinin,
ikinci sinif Ggrencilerine gore kendini suglama ve hayal etmetegtierini daha fazla
kullandiklari sonucuna varilgtir. Burs durumu incelengiinde, burslu olmayan
ogrencilerin, burslu grencilere gore sosyal destek arama, kendini suglaanal etme

ve kacinma davraglarini daha cok gosterdikleri saptagtm 6égrencilerin ygamlarinin
cogunu gegcirdikleri yerlgm merkezlerine bakilginda, ygaminin ¢@unu kiguk
sehirde geciren grencilerin, buylksehirde gecirenlere gore kendini suglama ve hayal
etme davraglarini daha ¢ok kullandiklari saptargtm. Ogrencilerin stresle za ¢cikma
stratejileri benlik algilarina goére incelegoide, herkes tarafindan sevildiklerini
distnen @rencilerin, problem ¢cozme ve sosyal destek arakik gtratejiler) duzeyleri,
sevenleri oldgu gibi sevmeyenleri de olgunu diinen @rencilere gore daha yuksek
bulunurken; kendini suclama, hayal etme ve kaciraasrang duzeyleri (etkisiz
stratejiler) daha diik bulunmgtur. Son olarak da 6n lisans programinda okuyan
Ogrencilerin, lisans programinda okuyapréncilere gore kendini suglama stratejisini

daha fazla kullandiklari saptarytar.

Akbag (2000), universite grencilerinin stresle Ba cikma tarzlari ile sahip olduklari
olumsuz otomatik djiince duzeyleri ve ego durumlari arasindakkiyii sinamsgtir.
Arastirma  iligkisel tarama modeline gbére hazirlagmi olup, Marmara
Universitesi'nin farkli fakiltelerinde okumakta olairinci ve son sinif grencilerinden
1382 kii drneklemi olgturmustur. Arastirmada verileri toplamak icin; ag@rmaci
tarafindan geitirilen "Kisisel Bilgi Formu", Folkman ve Lazarus tarafindar giilen
ve Sahin ve Durak (1995) tarafindan kisaltilarak gekevle guvenirlik calgmasi
yapilan "Stresle Ba cikma Tarzlar Olgg- SBTO", Aydin ve Aydin (1990) v8ahin
ve Sahin (1992) tarafindan adapte edilen "Otomatiksibiceler Olggi- ODO", Arl
(1989) 'tarafindan galirilen "Ego Durumlari olggi- EDO" olmak lizere dort ayri

Olcme 'aracindan yararlanilgtir.

Arastirma sonuclarina gore, giencilerin stresle la c¢ikma tarzlarn ile olumsuz

otomatik dgunce diizeyleri arasinda anlamlgkiler oldugu tespit edilmgtir. Olumsuz
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otomatik digince dizeyi arttikgca, stresle shacikma tarzlarindan kendine guvenli
yaklasim, iyimser yaklaim ve sosyal destek arama davsann azaldgl; caresiz ve
boyun gici yaklssimin arttgl saptanntir. Diger taraftan, grencilerin stresle a
clkma tarzlarindan iyimser yakim, caresiz yakkam ve sosyal desge bgvurma
davrangi cinsiyet dgiskeninden etkilenmektedir, iyimser yaklm en ¢ok @renciler
tarafindan tercih edilirken; caresiz yajla ve sosyal desge bgvurma en c¢ok kiz
ogrenciler tarafindan tercih edilmektedir. Sinif dyinen stresle bga ¢cikma tarzlar
Uzerinde etkili bir dgisken olmadg saptanmgtir. Kendine guvenli yakkam, caresiz
yaklasim, boyun gici yaklasim ve sosyal desge bgvurma gelir dizeyi déskeninden
etkilenmektedir. Annenin gtim dlzeyine goére; kendine guvenli yakla, caresiz
yaklasim, boyun gici yaklasim ve sosyal desge bagvurma puanlarinda anlaml bir
farklilasma bulunurken; babaningiém dizeyi acisindan sadece kendine guvenli
yaklasim ve boyun gici yaklasim puanlarinda farklilama kaydedilmitir. Algilanan
ebeveyn tutumunun da streslesdoagikma tarzlari Uzerinde etkili bir gigken oldgu

tespit edilmgtir.

Ogul (2000), stres yaratan olaylarla ilgili kontralgisinin, ergenlerin ka ¢ikma
yontemleri ve semptom dizeylerine olan etkisinistanaistir. Calsmaya katilanlar
Ankara'daki Uc¢ farkh okulun 6-10. siniflarina devaden 396 grencidir. Bga ¢cikma
Tarzlan Olcgi, Beck Kaygl Envanteri, Cocukluk Depresyonu (icere Ergen

Sorunlari Olggi uygulanmstir.

Katilimcilarin kendilerinin tanimladiklari stres rggan olaylar, dort genel kategori
altinda toplanngtir: Aile, okul, arkadglar ve kendiyle ilgili alanlar. Soruna odaklisaa
¢ctkma, duygu odakli Ba ¢cikma ve sosyal destek arama,sgahida ortaya cikan ke
ctkma faktorleridir. Problem tird, kontrol algise ginsiyetin bga ¢cikma yontemlerinin
secimini etkiledgi gortlmistir. Sorun odakli yontemlerin duygu odakli yonterale
gore daha fazla kullanilgh durumlarin, depresyon semptomlarini yordayiciisetk
bulgular arasindadir.

Palanci (2000), kilerin farkli kontrol dizeylerinde ne tir 4@ ¢cilkma davragiari
sergilediklerinin ve ljisel bir faktor olarak kontrol algisinin g@mcikma davrasiarini
nasil etkiledgini incelemitir. Arastirma grubu, K.T.U Fatih gitim Fakdiltesi,iktisadi
ve Idari Bilimler Fakiiltesi ve Fen - Edebiyat Fakileden tesadifen secilsnB00
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ogrencidir. Argtirmanin veri toplama aragclari, Ozbay S@hin tarafindan gafiirilmis,
“Stresle Baa ¢ikma Tutumlari Envanteri”, Ozbay ve -Palancafiadan geltirilen
“Kontrol Degerlendirme Olggi” ve arastirmacinin hazirlagh bilgi toplama formudur
(Palanci, 2000:67).

Arastirma sonucunda, atrmaya katilan @rencilerin algilamalarina dayali olarak
ortaya konan bulgulara gore, shacikma secimleri Gzerinde cinsiyet ve kontrol
diizeyinin etkilgim etkisine bl manidar istatistiksel sonuglar elde edgtmi Kontrol
algisi baa c¢ikma secimlerini belirlemede kullanilan skl bir faktordir. Kontrol
diuzeyi yukseldikce, aktif Ba ¢cikmaya yonelik secimler artmaktadir. Kontrol elinin
disik olmasi, 6zellikle kagi (duygusal) odakli @ cikma secimleri Uzerinde etki
gostermektedir. B@a cikma segimlerinin  belirlenmesinde, cinsiyet Barfgandan
kaynaklanan etkiler vardir. Kontrol algisi yuksetgg bayanlarda, aktif ka ¢cikma

secimlerine ilgkin puanlarin ortalamasi yiukselmektedir.

Gunduz (2000), hegirelerde stresle Baetme bigimi ile tukenmglik arasindaki ilgkiyi
bazi dgiskenleri de dikkate alarak incelegtir. Arastirma grubunu, Trabzon ilindeki
hastanelerden Karadeniz Teknik Universitesi Tipiitaki-Farabi Hastanesinde gorevli
96, Numune hastanesinde gorevli 75, Sigorta Hastade gorevli 94 olmak Uzere
toplam 265 hegire olusturmuwstur. Hemgirelere Stresle Ba ¢ikma Tarzlari Envanteri
ve Maslach Tukennglik Envanteri (MBI) uygulanmstir.

Bulgular; hemgirelerin ¢ggunda stresle Baetme bicimi olarak birinci sirada sosyal
destek arama yalgaminin bulundgu (%44), kendine givenli yakfemin birinci sirada
stresle bg etme bicimi olarak bulunma yilzdesinin 33 @du iyimser yaklamin
(%15), kendine guvensiz yaklenin (%7) ve boyun @ci yaklasimin (%21) oldgu
gorulmektedir. Bulgulara gore, iyimser yajiain hem duygusal tikenmeyi hem de
kisisel bagarisizlik seklinde gorulen tukenmligi; boyun eici yaklasimin, duygusal
tukenmeyi ve hizmet siresi gekeninin de duyarsizéa seklinde gorilen

tukenmiligi manidar olarak yormagh bulunmutur.

Ozer (2001), ergenlerin stressgatilarinda kullandiklari a cikma stratejileri ve
benlik imgelerinin, cinsiyet, dium sirasi, sosyo-ekonomik duzey ile sinif dizeyleri
arasindaki igkiyi incelemgtir. Arastirma, 2000-2001 gretim yilinda, Adana il
merkezindeki genel liselerin I. ve Il. siniflarimdaecilen 145'i kiz 137'si erkek olmak
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Uzere toplam 282 dienci Uzerinde yapilrgtir. Arastirmada @rencilerin genel olarak
stres yaantilarinda kullandiklari Ba ¢ikma stratejilerini 6lgmek Uzere “gacikma
Stratejisi 6lcgi” (BSO), benlik imgesini 6lgcmek icin ise “Offer Bék Imgesi Olggi"
(OBIO) kullaniimstir.

Arastirma sonuglarinda, benlik imgesi ile streslgabgikma stratejilerinden kacinma
stratejisi arasinda gki bulunmutur. Ayrica tim 6rneklemde erkeklere, gére , kizdir
sosyo- ekonomik dizeyde olanlara gore de orta sayanomik dizeyde olanlar daha
olumlu benlik imgesi sergilemektedirler. Ergenlediozum sirasi ve sinif dizeyi, benlik
imgelerinde farkllik yaratmamaktadir. Ergenleriomgdm sirasi ile sosyoekonomik
diuzey, stresle Ba ¢ikma stratejilerinde farklilik yaratmamaktadirzlar erkeklere gére
sosyal destek ve kacinma stratejilerini, 1. senidlanlar ise I. sinifta Halanlara gore
problem ¢6zme ve kaginma stratejilerini daha famleanmaktadirlar.

Coruhlu (2001), deprem bdlgesinde sagan ilk@retim birinci kademe
Ogretmenlerinin, deprem sonrasi uzun donemdeki stqasleri ile bga ¢ikma yollarini
incelemitir. Arastirmanin érneklemini 2000-2001giem Ogretim yilinda Sakarya ili
Akyazi ve Hendek ilgcelerinin merkez ve koy okuliata calgan ilkdgretim birinci

kademe gretmenlerinden, random olarak secilen 2@fetmen olgturmaktadir.

Ogretmenlere “Durumluluk ve Surekli Kaygl Envanteité€ “Stresle Baa ¢ikma Yollari

Olgegi” (WCQ) uygulanmgtir.

Arastirmanin bulgularina gore, ¢gina kapsamina alinan kadigrétmenler en yiksek
ortalama puani kaderci yaklendan alirken, erkek gdetmenler en yuksek puani
problem c¢o6zme iyimser yaklandan almglardir. Gorev yaptiklari okulun, olasi
depremlere kar guvenilir olmadgina inanan @retmenlerin caresiz yaklami,

depremde aile ya da yakin akrabasini kaybedeetrdenlerin ise problem ctzme
yaklasimini en fazla kullandiklari belirlengtir. Durumluluk ve surekli kaygi ile

duygulara yonelik kg ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bigklibulunmutur.

Aydin (2003)’nin yapiil "ergenlerde stresle fm cikma tarzlari ile cinsiyet ve cinsiyet

rolleri arasindaki ikki" konulu argtirmadasu sonuclara ukalmistir:

-Stresle bga cikma tarzlari ve cinsiyet arasindakiskili Kizlar, kendine guvenli

yaklasim, iyimser yaklaim ve sosyal destek arama yaktaini erkeklere gore daha
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fazla tercih etmektedirler. Buna kar kizlar ve erkeklerin, caresiz ve boyupice
yaklasimi kullanma davraglari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

-Stresle bga cikma tarzlan ile cinsiyet rolleri arasindakiskl: Androjen bireyler,
feminen ve cinsiyet rolu farklifmams bireylere gore, daha fazla kendine guivenli
yaklasimi, cinsiyet roll bireylere gore ise, daha fagiaser yaklaimi tercih etmekte;
feminen bireyler, maskilen bireylere gore dahaafaaresiz yakkami, cinsiyet rolu
farklilasmamg bireylere gore ise sosyal destek arama yaklen daha fazla
sergilemektedir. Bunun yani sira boyupice yaklasim cinsiyet rolu dgiskeninden

etkilenmemektedir.
1.20. Stresle Bga Cikmaile ilgili Yurtdi sinda Yapilmis Arastirmalar

Stresle bga ¢cikma stratejileri ile psikopatoloji arasindaksgkilerin incelenmesi geni
bir argtirma alani olgturmaktadir. Yapilan c¢aimalarin bazilarinda, ka cikma
davranglariyla psikolojik yonden belirtili olma arasindaztif ili skiler bulunmugtur
(Demir, 1998,s:43).

Strese ilgkin argtirmalar, stresle Baetmede olumlu stratejilerin kullanilabilmesi ya da
stresin kontrol altinda alinabilmesi durumunda,esten daha az etkilenifini

gOstermektedir.

Joffe ve Naditch (1977), ba cikma stratejilerinin kullanimini cinsiyet ggkenine
ili skin olarak ele aldiklari ¢caimada, erkeklerin ifade edebilme gucleri ilgdaiktiklar
ve yansitma, izolasyon, ilkel savunma gibi savunepkileri gelitirdikleri; kadinlarin
ise inkar, yer d@stirme ve yansitma gibi savunma tepkilerini daha &oKandiklar
ortaya konmgtur (Demir, 1998).

Folkman ve Lazarus (1980), ortasyarkeklerin probleme odaklananshacikmalari,
durumsal ve bgamsal faktorlerin de etkidgmiyle daha fazla kullandiklarini
gozlemslerdir. Ancak, kuoltirel kalip-yargilara gmen duyguya odaklanan daa
ctkmada herhangi bir cinsiyet farki olmgdanlgiimistir. Baska bazi argtirmalarda da
basa cikma stratejilerinin kullaniimasinda cinsiyetrkfari bildirilmistir (Tanck ve,
Robbins 1979). Ayni konuyu ata&ran Hamilton ve Fagot (1988) ise shacikma

stratejilerinde herhangi bir cinsiyet farki bulamgardir. Tsacoumis (1989), yapti
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argtirmada, geleneksel ve kalip yargisal cinsiyeteralin kendisini bga c¢ikma
stratejilerinin tercihinde de gdstegdii bulmustur (Dag,1990).

Evli ciftler Uzerinde depresyon, stresles®dacikma stratejilerinin incelengli bir
argtirmada (Mitchell, Cronkite ve Moss 1983), neggtam olaylari, bga ¢cikma ve
aile destgi, depresyonla birincil olarak ve gaudan ilgkili bulunmustur (Dag, 1990).

Flieshman (1984) kisel karakteristikler ve Ba c¢ikma sureclerini inceledi
aragtirmasinda, 6zellikle bayanlarin, sectikleri akiégga ¢ikma tutumlarini, stres veren
durumlarin olumsuz etkilerinin gittikce mdsi ve ygunlasmasi neticesinde,
erkeklerden anlamli diizeyde farkli bir bicimde, ikaga tiri bga cikmaya dgru
degistirdiklerini belirtmektedir. Bu anlamda iki sonugarilabilir: 1.Bga ¢ikma tarzlan
cinsiyetler acisindan, ortak yonlerde tayin editéle, surec icinde “meydana” gelen
degisiklikler cinsiyet deiskeninden etkilenmektedir. 2. Ba ¢ikma tarzlarn istenilen

sonuca ulgmada, cinsiyete 6zgu farkh yapilandirmalarla kullabilmektedir.

Strother ve Jacobs (1984), 13-18lgandaki ergenlerle yaptiklarl cgtnada, stres
dizeyinin ortalamasinin en yuksek d@ldalanin, disiplin oldgunu saptamlardir.
Bu durumun ergenlik dénemi gghn Ozelliklerinden olan, otonomiyle ilgili oldiu
disunulmistir. En az stres verici alan olarak “sosyageltéendirme” bulunmsgtur. Bu
alan icerisinde daha cok, ergenin cevresi tarafrkdadisinin nasil deerlendirildigi ele

alinmstir.

Lazarus ve Folkman (1986), Kaliforniya'da yaptiklargtirmada 85 evli ciftle ay
boyunca, bir énceki haftanin on stresli olaylarini ve bunlaraskin baa cikma
Irzlarini incelemglerdir. Bu calgmada 8 ayri ba c¢ikma mekanizmasi
belirlemiglerdir:Ylizlesme (confrontative), sosyal destek arama (seekin@lssupport),
planlanmg problem ¢6zme (planful problem solving), faktérlproblem odakh bga
cikmanin boyutlari olarak gkilendirilmistir. Diger baa cikma stratejileri (Oz kontrol
(self- control), Uzaklama (distancing), Pozitif gerlendirme (positive reappraisal),
Kaginma (escape/avoidance), daha ¢ok duygusal tiimepe odaklanngtir.

Schier, Weintraub ve Carver (1986) tarafindan yapilaratirmada, iyimserlik-
kotumserlik ksilik faktorlerinin, baa c¢ikma stratejilerine etkisi incelergtii. Elde

edilen bulgulara gore; iyimserlik ile probleme ol#alan bga cikma , sosyal destek
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arama ve stresli durumun olumlu yonlerine odaklamngsinda anlamli dizeyde pozitif
ili skiler bulunmaktadir. Kétiimserlik ise inkar, uzaktea, stres verici duygularla

odaklanma ile bgantili gorilmigtir (Dag, 1990).

Patterson ve Mc Cubin (1987), ergenlerdesabg&ikma tarzlari ve davrafarini
inceledikleri calymada, kizlarin daha cok sosyal destek, problenemed yakin
arkadalarla kongma gibi baa cikma stratejilerini kullanip, kendilerine dahazlf
guvendiklerini; erkeklerin daha cok eyleme yonellbkesa c¢ikma stratejilerini
kullandiklarini belirtmglerdir.

Hamilton ve Fagot (1988), yaptiklari gahada probleme odaklanan ve duyguya
odaklanan bg cikma stratejilerinin kullaniimasinda, cinsiyggisandan farkliliklar
bulamamglardir. Baka bazi argtirmalarda ise bu Ba c¢ikma stratejilerinin
kullaniimasinda, cinsiyet farkliliklari bildirilngiir (Dag, 1990).

Omizo, Omizo ve Suzuki (1988), yaptiklann ealada ilkokul, ortaokul ve lise
Ogrencilerindeki stres kaynaklarini ve stres skanda gosterdikleri semptomlari
incelemilerdir. Orneklemi 20 ilkokul, 20 ortaokul ve 20diImak (izere toplam 60
ogrenci olgturmaktadir. Sonucta, farkli okul diizeylerinde géain @&rencilerin, stres

kaynaklari ve gosterdikleri semptomlar da benzedtkigu kadar, farkliliklar da oldgu

bulunmutur. Lise @rencilerinde stres yaratan durumlar:

1. Gelecek: Kariyerle ilgili kararlar alma, sorurlk alma, gelecge yonelik karar
alirken yganan problemler, yuksekgigéimle ilgili kararlar alma gibi gelegge donik

sikintilar icermektedir.

2. Okulla iliskili problemler.lyi not almak istemenin yarait endise, koleje hazirlik,

ogretmenlerle yganan problemler gibi sorunlari icermektedir.

3. Akran baskisi: Kabul gérme, yaptiklariyla akeanltarafindan onay gérme gibi

istekleri icermektedir.
4. Madde baimliligi: Sigara, alkol, hap kullanimi gibi genlliklari icermektedir.

5. Ailevi problemler. Ebeveynlerinden farkli amaclalusturmak, ebeveynlerin
destginden yoksun olmak, ebeveynler tarafindan almteamak, ebeveynlerle catna

yasamak gibi sorunlari icermektedir.
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Mc Intyre (1987), laboratuar kollarinda yaptii bir argtirmada, stres surecinin
degserlendirme ve bg cilkma gamalarinda, bilgi sdayicl sosyal desgn etkin
olmadgini; buna kanin duygusal sosyal degia dezerlendirme gamasinda kaygiyi
arttirmasina rgmen, baa ¢cikma gamasinda etkili oldgunu gozlemgtir (Dag,1990).

Clarc ve Hovanitz (1989) 18-25 glari arasindaki 90 kiz Universitegr&ncisinde
psikopatoloji ve bga ¢cikma ilskisini incelemglerdir. Arastirmada 6lcme araci olarak
MMPI ve Baa ¢ikma Yollari Olggi uygulanms; ancak olcgin uygulanmasinda iki
farkli yonerge kullaniingtir. Deneklerin gercekte kullandiklari gaacgikma stratejileri
ile basa cikma stratejilerine gkin yetenekleri kamnlastiriimistir. Arastirma sonuclarina
gore, her iki bga ¢cikma yollari élciminin Bamsiz olarak psikopatolojiye katkilarinin

oldugu ve kendi aralarinda da 6nemli dl¢lide pkiik gosterdgi belirlenmitir.

Towbes, Cohen ve Glyshawk (1989) vyaptiklargtirmada, ergenlerde ganan
stresin, anksiyete, depresyon ileskilsi, 6z saygl Uzerindeki etkisi veshacikma
becerilerini incelengierdir. Arastirmaya 396 ergen katilgtir. Arastirma sonuglarinda
bireysel 6zelliklerin stresle ba cikma tarzlarinda etkili olgu; benlik kavrami ile
kisisel kontrolin stres kausinda gosterilen tepkileri etkilefi bulunmutur. Stres
yasamayan bireylerde daha yiksek 6z sayg! @idwzgiveni yiksek ergenlerde aktif
problem odakli bga ¢cikma yolunun daha sik kullangehi gozlemglerdir.

Jerusalem ve Schvvarzer (1989), Alman ve Turk degen disik benlik saygisi
olanlarinin probleme odaklanan stratejileri dahadagguya odaklanan stratejileri daha
cok kullandiklarini gozlemlergierdir (Dag, 1990).

Jampol (1989), universiteye yenisteyan @renciler Gzerinde yagh argtirmasinda,
basa cikma stratejilerini incelegive iU¢ ay sonra algh bazi olgimlerle bunun
Universiteye uyum, kaygl ve depresyon Uzerindekiletni aragtirmistir. Sonucta,
hayalci digiinme, kendini izole etme, doyum beklentilerini dama, uzaklgma ve
kendini suglama stratejilerinin az kullanimi ile upslluya odaklanma, iyimser
kargilastirmalar yapma ve probleme odaklagprbga cikma stratejilerinin ¢ok
kullaniminin daha iyi uyumu, daha az kaygl ve dsywau yordad gozlenmgtir
(Dag,1990).
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Bree ve arkadgari (1990), 13-18 ydari arasinda dgsen 194 erkek grenci tizerinde,
bas agrisinin siddeti ve stresle Ba c¢ikma mekanizmasi arasindaki skiyi
deserlendirmglerdir. Arastirma sonuclarina gore, §on bg agrisi ceken @rencilerin,
daha cok pasif Ba ¢cikma davragini (kagma ve kacinma tepkileri) gosterdikleri ve

diger okul arkadglarina gore daha az sosyal destek aradiklari sayntan

Baum ve Grunberg (1991), kadin ve erkeklerin Eresa cikmak icin kullandiklari
stratejileri inceledikleri ardirmalarinda, her iki cins arasinda farklihk ogdwu,
kadinlarin sosyal destek arama stratejisini dah& kollandiklarini, yaadiklari
problemin ¢6zimda icin bir ki ya da arkadagrubundan destek almaya yoneldiklerini

saptanyglardir.

Halstead,Johnson ve Cunningham (1993)steraalarinda Bga ¢ikma Yollar Listesi
(Ways of Coping Checklist)nin ergen populasyonundgcerlgini incelemglerdir.
Liste toplama 306 ergene uygulagtm Olgek, Sosyal Destek Arama, Kuruntulu
Dustnce, Probleme Odaklanma, Kacinma ve Kendini Suglaharak toplama Be
boyuttan olgmustur. Arastirma sonucunda, yegkin populasyonunda gecerli olan:
faktorlerin, ergen popullasyonunda da gecerli gldu fakat genel olarak Kendini

Sucglama alt boyutunun ergenler tarafindan fazlé&akumadgi belirtilmistir.

Frydenberg ve Lewis (1994), ergenlerinda&ikma stratejilerinin probleme farkkla
farkhlasmadgini incelemglerdir. Arastirmada 178 grencinin baari, sosyal konular ve
iliskiler acisindan yadiklari problemlerle a cikma tarzlarini belirlemek Gzere,
Ogrencilere “Bga clkma Yollari Tarama Listesi” (Ways of Coping Ckiest)
uygulanmgtir. Bulgular, @rencilerin sosyal konularla ilgili wadiklari problemlerle
basa cikma yollarinin, bar ve ilikilerde yaadiklari problemlerle Ba cikma
yollarindan farkli oldgunu gostermektedir. Bununla birlikte gréncilerin problem
turlerine bakilmaksizin, genelde her durumdgadaklarinda bulunan ka c¢ikma

sureclerini tercih ettikleri bulunngtur.

Ptacek ve arkaghkar (1994), bga ¢cikmada cinsiyet farkliliklarinin olaydan kayreakip
kaynaklanmadyni tespit etmek Uzere 59 kiz, 55 erkek Univerggrencisinin,
kontrollii laboratuar ortaminda ayni stres uyaral® kasi kagiya birakildgl bir
argtirma gerceklgirmislerdir. Sonug olarak, kizlarin ve erkeklerin Surumiakin
bilissel deerlendirmeleri ayni olmakla birlikte, ka ¢cikma tepkilerinde farkliliklar
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oldugu bulunmgtur. Arastirmacilar, kizlarin daha cok sosyal destek aramggual
odakll bga cikma yollarina yonelirken, erkeklerin kizlaraydsla problem tekli

stratejileri daha fazla tercih ettiklerini belirtgt@rdir

Steiffge-Krenke (1996), ergen shileri, stres ve b@ cikma stratejilerini incelegii
aragtirmasinda, 1000'den fazla ergen uzerinde, gunidklemler ve bu problemlerle
basa cikma yollarini incelenglir. Arastirma sonuclarina goére, yedi problem alani
saptanirken; ergenlerin gadigi bu problemlerle baedebilmek icin aktif, i¢sel ve geri
cekilme stratejilerini kullandiklari belirlengtir. Ergenler tarafindan stres verici olarak

nitelendirilen olaylarin %75'i i¢c ¢gtnalardan kaynaklanmaktadir.

Baldvvin ve arkaddar (1997), ergenlerde stres- hastalikkikini, bireysel farkliliklar
(cinsiyet-irk) agisindan incelengti. Orneklemi 54 kiz, 65 erkek toplam 119 ergen
olusturmuwstur. Arastirma sonucunda, stres hastalikkisinde irk ve cinsiyet dgskeni

acisindan bir fark bulunamagtr.
Kaygl ve Stresle Bsa Cikma Tarzlarinin Birlikte Incelendigi Arastirmalar:

Crowley ve Clodfelter (1986) tarafindan yapilansarma da, sinav kaygisina kar
kendi kendine kognitif yontemle ba&tmenin etkileri,d ortami, alti oturumluk yontem
ve kontrol grubundan ojan uc farkli gruptaki bireyler tzerinde incelegme gruplar

arasinda 6nemli diizeyde farkllik ofglubelirlenmitir.

Pruitt (1986)'1n 51 sinav kaygili 9. sinigr@ncisi Uzerinde yagi calsmada, sinav
kaygisini Onlemeye yonelik stres azaltmgtimi, sistematik duyarsiziairma ve
plasebo kontrolinun etkileri incelendi ve kullaniljgbntemler arasinda sinav kaygisina

etkisi yoniinden énemli bir farklihk bulunmadi.
1.21. Sinav Kayg! ildlgili Yurt D1 sinda Yapilmis Olan Arastirmalar

Sinav kaygisi hakkinda, pek ¢cok @inana bulgulari yer almaktadir. Bu at@amalarin
cogu; cok diguk ya da yuksek sinav kaygisinin olumsuz yonlekamitlar nitelikte

gorinmektedir.

Alpert ve Haber (1960), gencilerin Akademik Yetenek Testi( Scholastic Aydié

Test) puanlari ve Psikolojiye Girdersi notlarinin, bari  kaygisi testinin "geriletici
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kayg!" bolimua puanlan ile negatif yonde, kolagtlaci kaygi” bélumi puanlariylaysa,
pozitif yonde manidar ki verdigini saptamgtir (Erkan, 1991:25-26).

Sarason (1961); universitgr@ncilerinin lise donemine ait alti dersteki bagaanlan
ve Universiteye girerlerken uygulanan yedi yetetedtine ait puanlan ile aralarinda
sinav kaygisinin da bulungiu ¢esitli ki silik 6zellikleri arasindaki ilgkileri aragtirmistir.
Sonuglara goére, sinav kaygisi puanlan, toplam oyetenek ve basan puanlarindan on
biri ile negatif yonde manidar $ki gostermektedir.Ote yandan sinav kaygisi
puanlarinin yetenek testlerine ait puanlarla olkskileri, basan puanlan ile olan
iliskilerinden daha gucludur (Sarason,1960,Anastasi,88,19 Erkan, 1991.:26-
Gregory1992).

Mechanic (1962) in; doktora sinavlarina hazirlarignencilerle yap#ii calsmada,
Ogrencilerin sinava U¢ ay kalaakalgmalara artggini, sinavlar hakkinda cokca
konustuklarini, kaygilanin artiran bazi kimselerden fbilel sakindiklarini gormgidr.
Karin grilar, astim ve genel bitkinlik hissi en 6nde gejikayetler olmgtur.. Ve uyku
haplari ile sakinlgiricilerin kullaniminin da fazlaktigr gérulmittr. Sinava bir ay kala
ise; ciddi psikosomatik semptomlar gorilmeyeslémamstir. Bazi @renciler, blyuk
Olciide, cakmanin ve ge¢ saatlere kadar ayakta durmanin neldepu fiziksel ve
zihinsel yorgunluktan artan kirilganhktan dolayergekten hastalangtir.Birgok
Ogrenci, karin grilari, kaygi ataklari, artan astim problemleri bazi dokintli ve
alerijileri oldugunu belirtmitir. istah ve yeme bicimlerinin de etkilergdligorilmistir.
Ve bazi @renciler de uyumada zorluk cektiklerini belirgherdir. Sinav sabahi ise;
bircok &rencinin karin grisi ve ishakikayetlerinde art gézlemlenmgtir. Sinav ¢iksl
ise, @rencilerin buydk ¢gunlugunda ferahlama hissi olmwe kaygilarinin da dnemli
Olcide azald@ini belirtmglerdir (Lazarus&Folkman,1984:142-162-163)

Paul ve Eriksen (1964) sinav kaygisi puanlan ited#neysel olarak duzenlergniki
"psikolojiye giris" dersi sinavina ait puanlar ve bir yetenek tesfd@operative School
and College Ability Test) ait puanlar arasindakgkileri-arastirmiglardir.Aragtirmanin
bulgularina gore, sinav kaygisi puanlangettendirme ortami yaratilamaya gdahn
deneysel sinavdan alinan puanlar harigediyetenek ve sinav puanlan ile negatif
yonde manidar i$ki gostermektedir (Anastasi,1988, Aaastasi &Urkif8y,
Erkan,1991).
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Doctor ve Altman(1969) kuruntu dizeyi yuksek olamversite @rencilerinin genel
psikoloji final sinavinda kuruntu dizeyi gik olanlara gére, daha gaisiz olduklarini
saptamglardir. Heyecan gesi ise kuruntu dizeyi yuksek ofglinda performans
Uzerinde etkili olmamakta, kuruntu dizeyininsdk oldusu durumlarda ise heyecan

diuzeyi diguk olan @renciler, yuksek olangiencilere gore daha ka1l olmaktadirlar.

Morris ve Liebert’in (1970) cadmalari ise iki bélimden ofmaktadir. Birinci bolim
universite @rencileri Gzerinde gerceldiriimis ve kuruntu @esi ile performans
arasinda negatif yonde manidarskli bulunmutur. Heyecan gesi ve performans
arasindaki negatif gki ise manidar daldir. Lise ¢grencileri Uzerinde gercekierilen

ikinci bélumde ise bir farklilgma gortlmemgtir. Sinav kaygisinin her iki g@si de
performans ile negatif yonde manidarskli vermekte ve bu igkilerin gucleri de
farklilasmamaktadir.

Wine (1971); “dikkat hipotezi” yaklaminda, sinav kaygisinin, dikkatli yorumlama ile
olan yakin ilgkisinden so6z etngiir. Dikkatin sinavla ve kinin kendine uygun
degsiskenler( kendini gagilayan di@inceler, kendini dgerlendirme v.b.) arasinda

bélinmesine b#i olarak performansi olumsuz etkilgdii varsayar.

Sinav kaygisinin  kognitif  (bisel) @&esinin gelecek Barisizlik beklentisi
olusturdusunun ve performansi zayiflaitnin kaniti icin geni argtirma delilleri
bulunmaktadir. Orngn Liebert ve Morris (1967,1970),sinav kaygisinasa (endke)

ogesinin @renciler Uzerinde, sinav performansinda olumsuetkisini bulmylardir.

Deffenbacher(1978);sinav kaygisinin “kuruntu” veeybcansallik” faktoriine kayginin
dartd slevi teorisinden (Spence, 1966, Spielberger, 1968inlenilen “sinavf)
kaynakli midahale” (task generated interferenckfoféant eklemitir. Sinav kaynakh
midahale; sinav icin birbiriyle rekabet edenkiiegp tretme gilimi olarak tanimlanir.
Yuksek sinav kaygil bireyler; yiksek gudi gerektikaullarda, hassaslik dereceleri
yiiksek oldgu icin, is (sinav) icin rekabet eden tepkiler Uretirler. ingdgrencilerin
sinav sirasinda ¢ézumlenemeyen bir probleme tgleraiddnme dgiincesi, bir problem

Uzerinde gereksiz zaman harcamak,.. gibi.

Deffenbacher; agirma bulgularinda yiiksek sinav kaygifiréncilerin stresi yuksek

sinav kaullarinda; kaygi dizeylerinin ytksefdi yeteneklerine ve sinava olumsuz
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deger bictikleri, performanslarinin diiigli, sinav tzerinde harcanan zamanin aggldi
heyecansallik, kuruntu, sinav kaynakli midahaielgyinin dikkat tzerinde bozucu
etkisi oldigunu saptamgtir (Culen, 1993,s. 12).

Kozaci@lu (1982); diguk, orta ve yuksek sosyo ekonomik dizeyi temsilnede
Istanbul lisesinden, 15@iEnci ve bu grencilerin ebeveynleri ile yag bir calsmada;
ogrencilerin kaygi dizeylerini Durumluk - Strekli Kgiy Envanteri ile olgmgidr.
Bulgularda, @renci gruplari arasinda, kaygi ortalamalari arasid@shemli farklar
olmasina kamlik, disik sosyo ekonomik dizeyden gelen bireylerin eldiir kaygi

puanlarinin daha yiksek olglusaptannstir.

Paulman ve Kennelly( 1984) sinav kaygisinin vesialma yetengnin bagimsiz
olarak bilgsel problem ¢ézmede etkili olgunu bulmglardir (Gregory 1993, Cilen
1994).

Lazarus ve Folkman ise; sinav kaygisi hakkindalastamalarinda iki onemli
kavramdan s6z edeReger bicme(appraisalye basa ¢cikma (coping)Calismalarinda,
bu ikisi arasindaki ifki Uzerinde durmglardir. Bu ¢algmanin sonucunda en ¢ok 6ne
ctkan nokta, bireyin, Uzerindgtasmasi gerekdiini hissettgi bir durumla kagilasmasi,
onun problem odakh bir ka c¢ikma davrag icinde olmasi ile ilgilidir
(Lazarus&Folkman, 1984:44).

Benzer bir cabmada, Kiecolt ve Glaser adlarindaki ginanacilar( 1986); bir grup
birinci sinif tip @rencisinden, sinav sirecleri icindeki dénemde, \damandan bir ay
once ve son sinavlarindan 6nce, kan ornekleri saimiAnaliz sonucglarina goére;
hastalik yaratan organizmalara &arviicut savunmasina yardim eden  hucrelerde
anlamh bir dgus oldugu gorulmigtir. Bu argtirmada, olasi dietkileri azaltmak igin
onlemler de ahnngtir.Ornesin, disik gida, ygun kafein alimi gibi. Bunun anlami
ogrencilerin, y@un sinav kaygisindan dolayi, gegklik sistemlerinin normalden ¢ok
daha yavg calstigidir. Yani hastaliklara acik durumdadirl§iunu da belirtmek gerekir
ki, bu deneye katilangdenciler, nispeten gakliydi, ¢esitli semptomlari yoktu ve hatiri
sayllir bir sinav deneyimleri vardi. Cahanin devaminda, buggencilerden bir grupla
cesitli gevseme tekniklerini iceren on oturum yapiktr.Bu teknikler, onlarin kendi

kendilerine de uygulayabilecekleri tirden teknidierBunun sonucunda, cginayi
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yapmayan deneklerin, yapanlara goére, daha anlamledyiflama igcinde oldgunu
gormistur ( Bootzin ve di., 1991:619).

Hembree(1988); sinav kaygisi ve performansgkigini argtiran 371 Cakmayi

incelemitir. Burada, oOzellikle, sinav kaygisinin kuruntgeéine ait korelasyonlar,
heyecansallik gesine gore, daha yiksek olarak goze cagpmiyiksek sinav kaygil
bireyler, digik sinav kaygili bireylerden daha az olumlu gekler gostermektedirler.
Ahrens ve Heaga(1993), olumsuz bir olayin 6zellikleygiya yardimci oldiunu

bulmulardir.

Diger bazi argtirmalar, kaygi duzeyindeki @smikliklerle sinav performansi
degisiklikleri arasinda, ters bir oranti oldunu goOstermektedir. Bu gibi bulgular,
suphesiz ki, nedensel gkileri gostermekte vyeterli olmazlar. gcencilerin sinav
kaygisini kefetmis olmalarinin nedenleri, sinavlarda zayif bir parfans sergilemeleri
sonucu, bgarisizlik ve engellenme duygusu deneyimlersayas olmalari ile ilgili
olabilir. Bu gorigu destekleyen agarmalara bakarak denilebilir ki, 0zellikle zeka
testlerinde en ylksek puanlari analanlar icin, kaygl dizeyi ile sinav performansi

arasindaki igki kaybolmutur (Denny, 1966; Feldhusen&Klausmeier 1962).

Sinav kaygisi ile ilgili bir dier calsmada; Beer( 1991) tarafindan yapgtmBu
calisma, AB.D."de Kansas'ta gercektailmistir. Buranin kuzey bélgesindeki merkez
okuldaki (orta ve lise kisimlari); yirmi yedi Ustiyetenekli @renciye, Cocuklar icin
Depresyon Envanteri( Children's Depression Inugiit@eck Depresyon Olge (Beck
Depression Scale), Genel Kaygl (licéGeneral Anxiety Scale) ve Breskin Katilik
Olgegi (Breskin’s Rigidity Scale) verilngtir. Bu calsmada cinsiyet, yave sinif,
orneklem buydklgu kucik oldgu icin goz onidnde tutulmagtir. Asil 6nemli nokta,
Ogrencilerin Ustin yetenekli olmasiydi. Tium bu gallar ve Olcimler su sekilde
sonugclar verdi: Bu ustin yetenekkrénciler, depresyonaggimli degillerdi ve sinav
kaygisi ve genel kaygiyla ilgili de rahatsiz biramu icinde yer almiyorlardi. Bununla
birlikte, gecms aratirmalara bakildiinda, Ustiin yetenekli gdencilerinde bir takim
sinavlarda zorlanabilecekleri durumlarin gidduda gorualmgtir. Mevcut analizlerin
gostergeleri; Ustun yeteneklg@ncilerin, kendi akranlarina veya kendilerindaha az
yetenek ve zekaya sahigréncilere goére, bu durumu daha iyi ayarlayabildikle

gostermektedir (Davis & Rimm, 1985). Bu olay, betie suna atfedilebilir: Genel
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olarak ustun yetenekli goenciler, zihinsel esnelde sahiptir, yetenekleri, olumlu
distnebilmeyi ve duygusal elastikiyetigdar (Albrecht, 1983). Bu durumu gugclendiren
Ozellikler gibi, Ustin yetenekli cocuklar, uyguncieleri dasru ve cabuksekilde

yapabilmekte ve gereligibi tepki verebilmektedir.
1.22. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Yurdumuzda da hentiz yeni yeni ele alinmayaldman “sinav kaygisi” konusunda

cesitli - arastirmalar bulunmaktadir.

Oner tarafindan Sinav Kaygisi Envanteri Tirkce forom geltirimesi ile ilgili
ylritilen caymada (Kaymak, 1985, Oner, 1986); sinav kaygisi keelemik baari
arasindaki ikkilere bakilmstir. Arastirmanin bulgularina goére, ortaokul ve lise erkek
Ogrencilerinin sinav kaygilari ve akademiksa@alari arasinda negatif yonde anlamli

ili ski gOralmstar.

Suleyman (1979); dokuzuncu singréncilerinde sinav kaygisi yuksek olanlarin  gina
kaygisini azaltmada hiBel (kognitif) davrary degistirmesi, bilssel tedavi ve
duyarsizlgtirma tekngi biciminde uygulanan tedavi yontemlerinin etkihi
inceledgi arsstirmasinda, @rencilerin kaygi duzeyini Durumluk-Sirekli Kaygi
Envanteri ile saptargiir. Bu yontemlerin (biksel yontemler), kayginin azalmasinda,
diger yontemlere oranla daha etkili oflugoralmigtar.

Ozkan (1984); ergenlik donemindeki korku ve kaggilincelemitir .Arastirma
sonunda; ergenlerin korku ve kaygil ojdualanlar icinde, dlumle ilgili kaygilar, sava
korkusu, benlikle ilgili kaygilar, fiziksel cekickle ilgili kaygilarin yani sira,

Universiteye girme kaygisi da yer almaktadir.

Universite girg sinavlarina katilangiencilerin kaygi dizeylerine gkin calsmalar da
vardir. Orngin Baltas ve ark., (1986) Universiteye girisinavliarina hazirlanan
ogrencilerin kaygi duzeylerinin ameliyat edilmeyi bsfen genel cerrahi hastalarinin
kaygi duzeylerinden bile yiksek ofglinu saptamglardir. Dgzan'da (1988) universiteye
giris  sinavinin kaygl duzeyine etkisini gitamis ve sinav Oncesindegiencilerin

durumluk kaygilarinin argiini saptanstir.
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Aydin(1987); universite grenciligine adaylarda, surekli anksiyete ve tercihleriilddi

bir argtirma gerceklgtirmistir. Calisma, istanbul'da tic 6zel dershaneye devam eden
380 d@renci Uzerinde yapilngtir. Bu @rencilerin, sirekli anksiyete dizeyleri ile
bildirdikleri ilk tercihleri arasinda anlamli bitigki olup olmadgina bakilmgtir. Elde
edilen bulgularin bir kismgu sekildedir: Risk alma ile barisizlik korkusunun bir
gostergesi olarak, ele alinan yuksek anksiyetediyberin, 6rneklem grubunda engdik
puanli yerleri secerek, risk almaktan en cok kacikesim olduklar goérulmgidr. Bu
da, adaylarin bir kilik gostergesi olan sirekli anksiyete puanlarimmesige
yonelmede bamsiz bir faktor olmagini gostermektedir. Cglmanin amacini sinamak
icin adaylara Spielberger’in Surekli Anksiyete Sl uygulanmgtir. m= 43.58
bulunmutur. Adaylarin ilk tercihleri ise kilavuz kitaggnda bir dnceki yildaki grenci
ve girme sansina gore gruplara ayrilgtir. Kazanmasansi dguk, riskli ve c¢ok
basvurulan fakilteler veya girmegansi orta ve yiksek daha azikin tercih ettgi
fakilteler olmak Uzere gruplara ayrignr. Calsmaya katilan grenciler bu U¢ grupta
deserlendirilirken Surekli Anksiyete dizeyleri ile t#nlerini kazanmaansi, Khi Kare
tekniginden yararlanilarak gerlendirilmistir.  X=9.41,p<0.01 dizeyinde anlamli

bulunmugtur.

Cengiz (1988);lise tgiincl sinigr@ncilerinin OSS odncesi ve sonrasi kayg! dizeyilerin
bazi faktorler yoninden kalastirdigi bir calsma yapmygtir. Burada, @rencilerin
durumluk ve sirekli kaygilarina bakilgtir. Arastirmada toplam 113 genci yer
almistir. Bulgulara gore; OSS oncesiréncilerin hem durumluk hem de siirekli kayg!
diizeyleri hemen hemen ayni diizeydedir. OSS somtasimluk kaygilarinda azalma
olmasina katn, surekli kaygilarinda onemli bir azalma olmstmni Ayrica; kiz
Ogrencilerin kaygi duzeyi, erkekgéencilere gore, daha yuksek bulungtuw. Ancak,
sinav sonrasi her iki cinsin de kaygi duzeyleal@stir.Bir baska bulgu da, akademik
olarak baarisiz olan grencilerin, baarili dgrencilere kiyasla, durumluk ve surekili
kaygilarinin daha yiksek olgudur. Elde edilen bulgular @oultusunda,
soylenebilecek bir lzka onemli nokta da; OSS'nin tungrénciler lizerinde kaygilarini
yukseltici bir rolt oldgudur. Argtirma; 1986-1987 gretim yilinda Ankaraili
Cankaya Lisesi'nde gercefdigilmistir. Orneklem grubunu oluran @&rencilere
“Durumluk - Sdrekli Kaygl Envanteri” uygulangtir. Bu uygulama iki gamali olarak

gerceklatirilmi stir. Arastirma deseni; ontest ve sontest dlgcmelerine yeznvéiek grup
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ontest — sontest” desenidiiki uygulamanin yapilgg bu argtirmada OSYM 1.
Basamak sinavi oncesi ve sonragiedcilerin kaygi dizeyleri “Durumluk ve Surekli
Kaygl Envanteri” ile oOlculmitir. Gruplararasi ortalama puan farklarinin

karsilastirilmasin da .05 hata payi esas alinarak t teditukimistir.

Kuzgun ( 1989) ise, psikolojik gereksinimlerin orgretim basan puanlan ve OSS
puanlan ile ilgkisini arastirmistir. Sonuclara gore; “uyarlik” gereksinimi puanlde
OSS puanlan arasinda olumsuz yonde, “saldirgamgéceksinimi puanlar ile OSS
puanlan arasinda ise, olumlu yonde anlangkiivardir. Ve kizlarda "kendini suclama”
gereksinimi ile  OSS puanlan arasinda olumsuzkiekde “baat-egemen olma” ve
“pasarma” ile OSS puanlan arasinda (OSS so6zel harighlal ydonde anlamli igki
bulunmuytur.Ozellikle “kendini suclama” gereksinimi ile kgwarasinda acik bir gki
bulunmaktadir. Baykul, (1990) matematik ve fen bheise kagl tutumlardaki
desisimlerle, OSS bgarisi ile ilskili olabilecek bazi dgskenleri inceledki bir
argtirma gerceklgtirmistir. Bu argtirmanin bazi bulgulan oldukca carpicidir. (Gine
ogrencilerin %29'u “OSS’de nasil bir puan algoaza iliskin distinceniz sinavdaki
durumunuzu ne yonde etkiledi?” sorusuna, “Blyik teiesa kapildim ve ne yapa-
cagimi sasirdim” ve “Heyecanlandim ve talandim, bu durum basanini diidi”

seklinde yanitlar vernglerdir.

Erkan(1991); Sinav kaygisinin OSSsdnasi ile iliskisine bakmygtir. 1988-89 gretim
yilinda Ankara il merkezindeki 9 lisenin son sir@grencilerinden 881'i Uzerinde
gerceklatirilmis bir calsmadir. Bulgulara gore; genel olarak sinav kaydegidzellikle
de kuruntu faktorii ile) OSS ham puanlan arasinda negatif goitigki oldugu
saptanmgtir. Sinav kaygisinin kuruntu ve heyecan faktorlyiica OSS arisini
etkileyecgi dustunulen @rencilerin, lise akademik bkarilarl, verimli calgma
aliskanhklari, baari guduleri, genel akademik yetenekleri ve sindazirlanma
duzeyleri bgmsiz dgisken olarak ele alinrgtir. Bu deiskenlerden sinav kaygisinin
kuruntu ve heyecansallik faktorleri, gecerlilik givenirlilik calsmalari Kaymak-
Albayrak (1987) ve Oner (1986) tarafindan yapilapie®ergerin Sinav Kaygisi
Envanteri ile, genel akademik yetenekleri gecérliie givenirlilik calgmasi Kutlu
(1987) tarafindan yapilan Raven'in finme Giicti Olgé Ilerlemeli Matrisler Dizili
formu ile, verimli calgma algkanlklari, Ulyz ( 1981) tarafindan getirilen Calsma
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Aliskanliklart Envanteri ile, bar guduleri, Kuzgun (1988) Kendini Berlendirme
Envanteri'nde yer alan bar1 gidusune gkin “ustalik” ve “yikselme” faktorlerine ait
maddelerden agarmaci tarafindan olturulan Baari Gudisu Envanteri ile, sinava
hazirlanma dizeyi ise yine amamaci tarafindan olturulan bir beli dereceleme
Olcegi ile olculmistur. Lise akademik Barilarini gosteren ortgdetim basan puanlan
ve aragtirmada bgimli degisken olarak kullanilan OSS sozel, OSS sayisal g@aimn
ham puanlarsa OSYM'den @anmstir. Ogrenciler, cinsiyet ve kollarina gore alti alt
gruba ayrilmgtir. Her alt grup icin tum dgskenler arasi korelasyonlar hesaplagmi
daha sonra yedi kestirici gigkenin OSS sozel, OSS sayisal ve OSS toplam ham
puanlarini kestirme gtcleri belirlengtir.

Ok (1990); 13-15 yagrubu ortagretim @grencilerinde kaygi diizeyi ve okul Rehberlik
servisine bgvuran ve vurmayanlarda kaygiy: incelgdbir calisma gerceklgtirmistir.
Arastirmaya, Denizli Cumhuriyet Lisesgtencilerinden 471 ki katiimistir. Elde edilen
sonuclara gore; yaile kaygl arasinda, yaarttikca kayginin yukselgli, cinsiyet ile
kaygi arasinda, erkeklere gore kizlarda kaygininadgiiksek oldgu,aile tutum ve
davranglari ile kaygl arasinda, olumsuz tutum ve dawlamla olan ailelerin
cocuklarinda kayginin yiiksek olglu gorulmigtir. Ogrencinin kendini kabul egiyle
kaygi arasinda da anlamli bulgularin elde edilkeéndini oldgu gibi kabul etmeyen
ogrencilerde kaygi yuksek bulungtur.Arastirmada, Spielberger'in Durumluk Strekli
Kaygi Envanteri kullaniingtir. Orneklem grubunun durumluk ve sirekli kaygaplian
arasindaki igki ile uygulanmg diger teknik olan anket sorularina verilen yanitiari
varyans analizi ve Khi-Kare sonuclari ggelendirilmistir. Durumluk kaygi puani

ortalamasi 41.791, surekli kaygl puani ortalam&s$ ¥ olarak bulunmyur.

Sargin( 1990); lise 1 ve lise 3. Singréncilerinin durumluk-surekli kayg! dtzeyini
belirleyip kasllastirmistir. Arastirmada, lise birinci siniflardaki durumluk-strekkyg!
ortalamalari, lise son sinif ortalamalarindan yikiselunmutur. Arastirma sirasinda,
olcekler uygulanirken, OSS yapignie sonug grencilere bildirilmitir. Yani, argtirma
slreci icinde, grenciler, OSS'ye girmive sonucu grenmilerdi. Lise birinci siniflar
ise; bu sinava bir yil daha yakhais durumdaydilar. Ayrica; lise birinci sinif
Ogrencilerinin gelgimleri (6rnesin, fizyolojik degisimler...) halen sirmekte, oysa lise
son sinif @rencilerinde bu durum hizini yitirgnibulunmaktaydi. Argtirmaci, bu
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nedenlerden otird, lise birinci sinigréncilerinin kaygilarinin daha yiiksek ofau
gOrisund ileri sirmétir. Sargin’in bu agiirmasinda,izmir Gaziemir ve Eef Paa
liselerinden rastlantisal olarak secilen siniflafdgrenci bilgi formu ve Durumluk-
Surekli Kaygi envanteri uygulangtr. Arastirma oOrneklemini 411 genci
olusturmuwstur. Sonuclarin deerlendiriimesinde varyans analizi ve ki kare tédemi

kullaniimistir.

Boyaci (1990); teknik ve endustri meslek lisesi sonf Grencilerinin mesige yonelik
beklenti ve kaygi dizeylerini incelegtir. Calismaya gore; bazi dgekenler ile
ogrencilerin kaygl diizeyi arasindaski oldugu belirlenmitir. Bunlar Cgrencilerin
oturduklari evin buyuklgl, égrenci ailelerinde tim kararlan kimin aga) 6grencinin
kendisi ile ilgili karalan kimin aldy, ailedeki gegimsizlik yada huzursuzluk durumu,
Ogrencinin  okudgu boélimu sevip sevmedl|... gibi desiskenlerdir. Yine argtirmanin
sonuclarina  gore;geceteki okul baarisizliklari kaygiyr artirmaktadir. Annelerin
blyuk ¢cgunlugu ev kadinidir, grenci ailelerinin biyik ggunlugunu cekirdek tipi aile
olusturmaktadir. @rencilerin sirekli kaygl duzeyleri cinsiyete gorearkilik
gostermektedir.Kiz grencilerin surekli kaygi dizeyler!, erkeréncilere gore yiksek
bulunmutur. Ailelerinde gecimsizlik yada huzursuzluk oldégrencilerin surekli kaygi
duzeyleri, olmayanlara gore, vyiksek dizeyde bulyumu Universiteye gis
konusunda sorunlari olangi@ncilerin surekli kaygl dizeyleri, sorunlari olraajara
gore daha yuksek olarak gorilgtir. Arastirmada, Sdrekli-durumluk kaygi envanteri

ve kisisel bilgi formu kullaniimgtir.

Ogrencilerin kaygi diizeyini etkileyebilegiedisiiniilen 43 dgisken ile kaygi puanlari
arasinda ikki olup olmadgl Ki kare ve F testi uygulanilarak saptagtm Ayrica
surekli kaygi olcgi kesme noktalarini saptamak icin Hisli'lnin 1988inda yaptgl

aragtirmadaki normlar kullaniingtir. Buna gore,0-37 puan arasi $di”, 38-43 puan

arasi “normal”, 44 ve yukarisi “yiksek” kaygi duzekarak belirlenmgtir.

Girgin (1990)'in aratirmasi, farkli sosyo ekonomik kesimden 13-15% yarubu
Ogrencilerde kayg! alanlari ve kaygl duzeyininsdra ile iliskisidir.Toplam 300
Ogrencinin yer aldii calsmada, sosyo ekonomik dizey ve cinsiyetigreficinin
sorunlari, kaygl dizeyi ve fmisi Ustinde o6nemli etki yapti belirlenmitir. Kiz

ogrencilerin kaygi puani ortalamasi, erkekeéncilere gore yuksek bulungtur. Sosyo
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ekonomik duzeylere gore de, kaygl puanlan farkldistermgtir. Ayrica, Ug¢ farkli
sosyo ekonomik dizeyde( gdik-orta-yuksek), kiz grencilerin strekli kayglr puani
ortalamasi, erkeklerden yiksek bulugton.Bu calsmada, @rencilerin sosyo-
ekonomik diizeyini belirlemek Uzere bir anket, slirkltygl dizeylerini saptamak icin
Surekli Kaygi Envanteri ve sorunlarini belirlemékn de Problem Tarama Envanteri O
Takimi  kullaniimgtir.  Uygulanan surekli kaygl envanterinin  bulguhar gore,
calismaya katilan tim gencilerin kaygil puani ortalamasi 42.570 tir. Kgrencilerin
kaygl puani ortalamasi 44.124 ken, erkekredcilerin ortalamasi 41.126 olarak

belirlenmitir.

Cilen ( 1993); Anadolu liseleri secme sinavinamgitkokul son sinif grencilerinin
sinav kaygisinin performanslarina etkisini ortayayrkayr amacglayan bir cama
gerceklgtirmistir. Arastirma, izmir ilinde gerceklgtirilmi stir. Arastirmanin hipotezleri,
sinav kaygisinin “kuruntu” ve “heyecansallik” boyotan hareket etstir. Bu
calsmada sinav kaygisi kuruntu boyutu sureklilik katsgyp5), sinav kaygisi
heyecansallik boyutu sureklilik katsayisi(.77) alkarsaptanmasi, heyecansallik skor-
larinin kuruntu skorlarina gére daha yuksek stlikkfjosterdgi seklinde yorumlan-
mistir. Yine bu argtirmada, “sinav kaygi duzeyleri ile secme performaltizeyleri
arasinda anlaml gki vardir’ hipotezi .05 diizeyinde desteklentimi Gerceklgtirilen
bu aragtirmanin dger 6nemli bir bulgusu da; kizztencilerin heyecansallik alt puanlan
ile secme sinavi puanlan arasinda anlamgkiilikatsayisi gorilmezken erkek
Ogrencilerin sadece o6lgen ikinci uygulamasinda elde edilen kuruntu hammpaa ile

se¢cme sinav puanlan arasindakkihin (-21) anlamli oldgudur.

Gund@du( 1994); ilk@retim okulu altinci sinif grencilerinde @renilmis Caresizlik,
sinav kaygisi ve akademikdaau arasindaki ifikiyi ele almstir. Buna ek olarak, gerek
ogrenilmis caresizlik ve gerekse sinav kaygisinigreicilerdeki goérilme sikdina
bakmstir. Arastirma, 348 @renci Uzerinde gerceldmistir. Bulgular; bu ya grubu
Ogrencilerde @renilmis caresizlge 6zgu acgiklama bigiminin gérinim sghin %15.52
ve sinav kaygisinin da % 69.25 gidau gostermektedir. Ayricageenilmis caresizlge
0zgu aciklama bicimine sahip olagréncilerin dgerlendiriime durumlarinda daha ¢ok
sinav kaygisi yadiklart gordlmitir. Calgmada, deneklere, sinif ortaminda,
Ogrenilmis Caresizlge Ozgii  Aciklama Bigimi Olgg (Children’s Attributional Style
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Questionnaire-[CASQ]) ve Sinav Kaygisi Envantergstl Anxiety Inventory [TAI])
uygulanmgtir. CASQ ve TAI puanlari, CASQ ve akademikséma puanlari, ve TAI ve
akademik basan puanlari arasindakikili Pearson Product Moment Korelasyonu
teknigi ile  hesaplanmstir. Bulgular, CASQ ve TAI puanlari arasinda nakami bir
pozitif iliskinin CASQ ve akademik bari arasinda manidar bir negatikkinin
varhgim gostermgtir. CASQ puanlarina 2 (cinsiyet) x 2 @ik-yuksek akademik
basarl) ve 2 (cinsiyet) x 2 (diik- yiksek sinav kaygisi) faktorll, seckisiz deney
desenine uygun iki ayri varyans analizi uygulagtimiTAl puanlarina ise, 2(cinsiyet)x
2 (disuk-yuksek akademik basan) faktorll, seckisiz dedegenine uygun varyans

analizi uygulanmstir.

Erkan,Z. (1994)'nin yapt bir diger ¢calsma, grup rehbegdnin, 6grencilerin sahip
oldugu, yuksek sinav kaygisi uUzerindeki etkisini inced&mamacini tamaktadir.
Arastirma, 190 @renci icinden secilen 32 yiksek sinav kaygili ofenyarattlmtar.
Deney grubunu olturan ve yuksek sinav kaygil olglu belirlenen 16 grenciye
haftada bir kez, 90 dakika olmak Uzere on hafta si@ sinav kaygisini azaltmaya
yonelik grup calmasi yapilmgtir. Sonug olarak asarma bulgulari; yiuksek sinav
kaygisini azaltmaya yonelik olarak uygulanan grapsimasinin, @rencilerin, yiuksek
sinav kaygilarini azaltmada etkili olglinu gosternstir.Bu aratirmadaki denencelerle
ilgili bulgular t testi ile dgerlendirilmistir. TUm bu aratirmalarin bulgularindan yola
cikarak; yuksek sinav kaygisinin bireylerin asiardaki performanslarini  olumsuz
yonde etkiledi; Ozellikle ergenlik déneminde, korku ve kaygilarasinda sinav
kaygisinin 6nemli bir yer tutpw, yiksek sinav kaygisinin  yalnizca duygu durum

degil; somatik diizeyde olumsuz etkiler de yagatadylenebilir.
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BOLUM 2: YONTEM

Bu bolimde argirmanin modeli, drneklemi, ag@mada kullanilan 6lgme araglart,

argtirmanin glem yolu ve argtirmada kullanilan veri analiz teknikleri tanimlaa&tir.
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calsma, ‘kasilastirmali iliskisel tarama modeline’ uygun olarak diizenlegimiki
veya daha cok dgsken arasinda birlikte geim varligini vel/veya derecesini
belirlemeyi amaclayan agrma desenlerinin timu ‘gkisel tarama modelleri’ olarak
tanimlanir.Bu modellerden biri olan ‘kalrkli ili skisel tarama’ gercek bir neden sonug
iliskisi vermeyen, ancak o yonde bazi ipuclar veretak, desiskendeki durumun
bilinmesi halinde dierinin kestirebilmesinde yararli sonuclarglsgan bir argtirma
dizenidir.Modelde, en olasi ¢o6zimden slagarak ilskilerin sinanmasi yani

karsilastirma yolu ile belli bir sonucun o§ma nedenleri ‘tek’ e indirgenmeye gallir.
2.2. Arastirmanin Orneklemi

Bu aratirmanin drnekleministanbul’un Anadolu ve Avrupa yakasinda Universiteye
hazirlik dershanelerin de Universite sinavina keran @renciler olgturmaktadir.Bu
dershaneler Kucik Cekmece Yuksel Dershanesi,Bakirkéavuzlar ve Med
Dershanesi,Bahcelievler Pi Analitik Dershanesi,ltdvEem Dershanesi,Kadikdy Dil
Fem, Dilko Fen, Ekol ve Rota DershanelergiBes Ugur dershanesi ve Mef
Dershanesi,Maltepe Final Dershanesi gibi birbirmddarkli olarak secilngi
dershanelerdir. Bu random olarak secilen 471 iisiteye hazirhk grencisinden
olusmaktadir. Aratirmaya 319'u kiz, 152'si erkekgtenci katiimgtir. Katilimcilarin
121’i sinava Sayisal Alandan hazirlanirken,§826ci Sozel Alandan, 16Zfenci Eit
Agirhik Alanindan, 130 grenci ise Dil Alanindan sinava
hazirlanmaktadir.Katilimcilardan 180'i bir Gniveesie hazirlik dershanesine ilk defa
gelirken, 182 kinin ikinci, 79 Kkki Uclncu defa dershane gigmi
almaktadir.@rencilerin sinava gigisayilarina bakilganda 202 grenci sinava ilk defa
girerken, 190 grenci ikinci defa, 63 grenci Uglncu defa girmektedir.Sinava doérdinc
defa girenler ise 10gencidir.Argtirmaya katillan grencilerin demografik 6zellikleri

ile ilgili bilgiler tablolar halinde verilmtir.
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2.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari

Bu argtirmaya katilan grenciler, stresle a c¢cikma tutumlari ve sinav kaygilari
acisindan deerlendirilmigtir.  Arastirmada kullanilan veriler iki 6lgme araci ile
toplanmstir.Katihmcilarin stresle Ba ¢cikma tutumlari Stresle Ba ¢cikma Tutumlari
Olcegi (SBTO) ile sinav kaygilari da Sinav Kaygisi QGigeSKO) ile elde edilmitir.

2.3.1. Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bilgi toplama formatilkmcilar hakkinda sosyo-
demografik bilgiler elde etmek icin kullanilgtwr.Bu formda katilimcilarin
cinsiyet,alan,kacinci kez dershangitieni aldiklari,iniversite sinavina kacinci defa
girdikleri ve ailenin kacinci co@u olduklarini belirlemeye yodnelik e soru

bulunmaktadir.
2.3.2. Stresle Bga Cikma Tutumlari Envanteri (Sbte)

Arastirmaya katilan Universiteye hazirliigréncilerinin stresle a cikma tutumlarini
o0lcmek amaciyla Stresle Ba Cikma Tutumlari Envanteri kullanilgtr. Orijinali
Ozbay (1993) tarafindan Amerika Bille Devletlerinde Universitedegdenim goéren
yabanci uyruklu grencilere yodnelik geftiriimis olan stresle ba c¢ikma yollar
olcegidir. Yine Ozbay &Sahin (1997) tarafindan testin Tirkge uyarlamasilyagtir.
Gelistirilen bu testin amaci, farkl stres durumlarifgeeylerin baa ¢cikma cabalarina
olcmeye yoneliktir.  Turkce uyarlama gahasinda faktor analizi sonucunda 56
maddelik orijinal bga ¢ikma o6lgginden 43 madde 6 faktor altinda toplagimi Test
5'li likert tipi derecelendirmeyle duzenlengtir. Faktor analizi ile belirlenen 6 faktor
aktif planlama, ds yardim arama, dine@nma, kacma-soyutlama (duygusal-eylemsel),
kacma soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabuldsél yeniden vyapilanma olarak
adlandiriimgtir. Yapi faktor analizinin yaninda dlgut gecgiriile benzer Olgek yardimi
ile testin gecerfiine iliskin bulgular elde edilngtir. Sahin & Durak (1995) tarafindan
Turkce'ye uyarlanan Stresle gaacikma tarzlar 6lgg olgit olarak alinnytir. S.B.T.O
ile S.B.T.E arasinda genel olard&ld (p<.001)dizeyinde bir igki bulunmutur. Testin
guvenirlik hesaplari Cronbah Alfa i¢ tutarhlik y@miyle gerceklgirilmistir. Testin
genel guvenirlik katsayisi .81 olarak bulurgtow. Alt test icerikleri gagida

siralanmgtir:
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Aktif Planlama: Daha c¢ok aktif olarak bigseyler yapma, dgrudan gleme balama,
aktif cabalari artirma, eylem planlarn giurma,su an tzerinde odaldma ve problem
cbzme sistemddi icerisinde olmay! iceren rasyonel adimlar ve wdmieri kapsayan 10
maddeden okmaktadir.

Dis Yardim Arama: Sosyal desg bgvurma iki acidan s6z konusu olabilmektedir.
Bunlar somut ¢6ziime yonelik (enstirmental) yardim talebi ve duygusalsdyardim
arama g@ilimidir. Bu alt dlcek yardim arama tutumlarininydusal, bilgsel ve fiziksel
boyutta 6lcimuni amaclayan 9 maddedegrobaktadir.

Dine Sginma (Dine Yo6nelme)Bu faktor altinda toplanan maddeler daha ¢ok htniil
glice sginmayl, dua etmeyi ve inanclardan guc almay vagaktadir. Bu faktér 6

madde ile temsil edilmektedir.

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)Ka¢ma-Soyutlama iki boyutlu olarak
faktoriyel yapida yer alngtir. Bu maddeler kinin stresle bga ¢cikma tutumlarini pasif
anlamda durumdan kendisini soyutlama biciminde ahaaktadir ve 7 maddeden

olusmaktadir.

Kacma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Bu boyut duygusal-eylemsel kagcma ve
soyutlamadan farkli ve pasif bir ggacikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik
degisiklik yapma eilimi seklinde dgerlendirilebilir. Sigara icme, alkol alma, ilag
kullanma ve uysturucuya yonelme gibi biyokimyasal bu boyut kapsaiaki baa
ctkma yollarndir. Faktor 4 madde ile temsil edilrreskr.

Kabul-Bilissel Yeniden YapilanmaProblemin kabul edilip kendince el olarak
yeni ¢6zim yollarinin aranmasidir. Bu alt 6lcek addeden olkmaktadir ve bga
citkmada kgisel olarak durumun ggstiriimesine yonelik bir glemden ¢ok kiinin baks

acisini vurgulamaktadir.
2.3.3. Sinav Kaygisi Olgs

Universite adaya ergenlerin sinav kaygilarini dlgraenaciyla Prof..Dr Acar Baya
tarafindan hazirlanan sinav kaygisi glc&ullaniimistir.Olgezin giivenilirligi .86
olarak belirlenmitir. Olgek gagidaki 7 alt boyuttan okmustur ve her gruptan ( D)
dogru olarak garetlenen soru sayisi o gruptan alinabilecek poiriemektedir.
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1-Baskalarinin sizi nasil gordiii ile ilgili endiseler:
3,14, 17, 25, 32, 41, 46, 37
2,9, 16, 24, 31, 38, 40
3-Gelecekle ilgili endieler:
1, 8, 15, 23, 30, 49
4-Yeterince hazirlanamamakla ilgili egélier:
6, 11, 18, 26, 33, 42
5-Bedensel tepkiler:
5,12, 19, 27, 34, 39, 43
6-Zihinsel tepkiler:
4,13, 20, 21, 28, 35, 36, 37, 48, 50
7-Genel sinav kaygisi:
7,10, 22, 29, 44, 45
2.4. Arastirmanin Islem Yolu

Stresle Bga c¢ika Tutumlari Envanteri Ozbay (1993), Sinav Ksy@lcesi Baltas
(1990) ve Bilgi Formu Istanbululun Anadolu ve Avrupa Yakasindaki sitle
dershanelerdegéim goren ve random olarak belirlenen 10@enciye dgitilmis, 654
Ogrenciden geri dongiim alinmstir.Yapilacak cakmalar ve ol¢cgin uygulamasina
ili skin ilgili bolim baskanlklarindan gerekli izinler alingtir.Olgeklerin uygulanmasi
sirasinda gerekli agiklamalar yapimve uygulamalar siniflarda gurup halinde
gerceklatirilmistir. Uygulamalar sonucunda pdirakildgl veya ciddi bir bicimde
doldurulmadg! tespit edilen veriler analizlerden cikariytm.Bu nedenle istatistiksel
analizlerin yapildil argtirma Orneklemi 471 genciyle gerceklgirilmistir.
Arastirmanin uygulama boyutu yakl& t¢ hafta surmgitr.Arastirmada olceklerden
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daha sglikli sonuclar almak igin, olgekler Universite girsinavina U¢ hafta kala

uygulanmgtir.
2.5. Veri Analiz Teknikleri

Kullanilan 6lgme araclari ile elde edilen verilamaclarda verilen durumlara uygun
istatistiksel tekniklerle analiz edilgtir.Arastirma sonucunda elde edilen veriler
kodlanarak bilgisayara yuklengtir.Elde edilen verilerin ¢ozimlenmesinde SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) istétistogrami kullanilmgtir.Ogrencilerin
demografik 0Ozellikleri,stresle ba c¢ikma tutumlari ve sinav kaygilari frekans
dagilimiyla;demografik Ozellikler acgisindan streslesdagikma tutumlari ve sinav
kaygilari arasindaki farkhliklar Tek yonlt varyganalizi ile; kiz ve erkekgdencilerin
stresle bga cilkma sinav kaygisi ve demografik 6zelliklerisagdan sergiledikleri
farkhliklar t-testi ile ;stresle ka ¢ikma tutumlari ve sinav kaygisi arasindakkilker

de korelasyonla incelengtir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu boélim argtirmanin hipotezleri dgrultusunda yapilan analizlerin detayli sonuglarini
icermektedir. Argtirmada elde edilen bulgular temel olarak yedi grajinda

siniflandirilabilir.Bunlar:

1-Universite adaylarinin demografik 6zelliklerirdagilimina iliskin bulgular.
2 -Universite adaylarinin stresleshagikma tutumlarina ikin bulgular.
3-Universite adaylarinin sinav kaygilarinaskiin bulgular.

4-Universite adaylarinin stresle saa ¢cikma ve sinav kaygisi agisindan cinsiyet

farkhliklarinin incelenmesine gkin bulgular.

5-Demografik 0Ozellikler acgisindan adaylarin strebga cikma tutumlari arasinda

farkhliklara iliskin bulgular.

6-Demografik 6zellikler acisindan adaylarin sinaydlari arasinda farklliklara gkin

bulgular.

7-Sinav kaygisiyla stresle gaa cikma tutumlarn ve demografik 6zellikler arasind

ili skilere yonelik bulgular.
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3.1. Universite Adaylarinin Demografik Ozelliklerinin Dagilimina iliskin Bulgular

Tablo 1: Frekanslar

Cinsiyet

Frekans Yuzde
Kadin 319 68
Erkek 152 32
Toplam 471 100
Kacinci Cocuk

Frekans Yizde
Birinci 48 10
Ikinci 170 36
Ucguinci 140 30
Dordunci 70 15
Besinci 27 6
Altinci 11 2
Yedinci 5 1
Toplam 471 100
Kacinci Yil

Frekans Ylzde
Birinci 180 38
Ikinci 182 39
Uclinci 79 16
Dorduncl 20 4
Besinci 10 3
Toplam 471 100
Alan

Frekans Ylzde
Sayisal 121 26
Sozel 58 12
Esit Agirlik 162 34
Dil 130 28
Toplam 471 100
Sinava Giris Sayisl|

Frekans Ylzde
Bir 202 43
Iki 190 40
Uc 63 13
Dort ve Ustl 10 2
Toplam 471 100

Ogrencilerin cinsiyet dalimlari incelendginde, yiizde altngisekizi bayan, yiizde otuz
ikisi erkek @rencilerden olgmaktadir. Genel olarak géencilerin ¢@unlugunun

cinsiyet olarak bayanlarin aftwrdusu gorilmektedir.
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Ogrencilerin ailede kaginci gocuk olduklari gdamlari incelendginde, yiizde onu
birinci, ylzde otuz altisi ikinci, ylzde otuzu ucin yuzde on bg dérdincd, ylzde
altist bsginci, yizde ikisi altinci, yizde biri ise yedinciogquk @rencilerden
olusmaktadir. Genel olarak géencilerin ¢@unlugunun ikinci cocuk @rencilerden

olustugu gorilmektedir

Ogrencilerin dershanedeki kacinci yillari olduklaggdimlari incelendginde, yiizde
otuz sekizi birinci, yizde otuz dokuzu ikinci, yi@an altisi tglncu, yuzde dordu
dordincu, yizde ikisi Benci, yluzde biri ise altinci yillarini okuyangi@ncilerden
olusmaktadir. Genel olarak géencilerin c@unlugunun dershanede ikinci yillarini

geciren @rencilerden olgtugu gortlmektedir.

Ogrencilerin hangi alandan sinava gireceklergitimlari incelendginde, yiizde yirmi
altisi SAY, yuzde on ikisi SOZ, yizde otuz dordi ,Efizde yirmi sekizi DL
Ogrencilerinden olgmaktadir. Genel olarak geéencilerin  ¢@unlugunun EA
Ogrencilerinden olgtugu gorulmektedir.

Ogrencilerin sinava gigi sayilari dgilimlan incelendginde yizde kirk gt birinci,
yuzde kirki ikinci, yizde on dgl tglncu, yuzde iiklsrdincd, yizde biri ise yedinci
kez sinava girengiencilerinden olgmaktadir. Genel olarakgtencilerin ¢gunlugunun

ilk kez Universite sinavina girerg@ncilerden olgtugu goralmektedir.
3.2. Universite Adaylarinin Stresle Bga Cikma Tutumlarina iliskin Bulgular.

Tablo 2: Ogrencilerin Stresle Baa Cikma Tutumlarina Gére Dagilimlari

Frekans Ortalama

Dine Sginma 471 3,837
Dis Yardim Arama 471 3,543
Aktif Planlama 471 3,666
Kagma Soyutlama 471 2,906
qumg Soyutlama 471 1.485
(Biyokimyasal)

Kabul-Bili ssel Yeniden 471 3.313
Yapilanma

Ogrencilerin ortalama olarak dine gsmma eilimleri 3,837 duzeyindedir. Buradan
Ogrencilerin stresle a cikmak icin dine ginmayi bir secenek olarak gordukleri

sdylenebilir.
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Ogrencilerin ortalama olarak glyardim aramag@limleri 3,543 diizeyindedir. Buradan
Ogrencilerin stresle Ba cikmak icin bazen gliyardim aramay! bir secenek olarak

gordukleri séylenebilir.

Ogrencilerin ortalama olarak aktif planlama yapmglimleri 3,666 dizeyindedir.
Buradan @rencilerin stresle Ba cikmak icin sik sik aktif planlamayl yapmayi bir

secenek olarak gordukleri sdylenebilir.

Ogrencilerin ortalama olarak durumdan kendilerini stgma  gilimleri 2,906
dizeyindedir. Buradangdencilerin stresle Ba cikmak icin bazen kagcma soyutlama

(Duygusal eylem) yapmayi bir secenek olarak gometikioylenebilir.

Ogrencilerin ortalama olarak sigara icme, alkol alnta¢ kullanma ve uygturucuya
yonelme gibi biyokimyasal faaliyeggimleri 1,485 diizeyindedir. Buradargi@ncilerin
stresle bga ¢ikmak icin ¢cok nadir olarak biyokimyasal kacnogiglama faaliyetlerini

bir secenek olarak gordukleri sdylenebilir.

Ogrencilerin ortalama olarak problemi kabul edip kieed bilissel olarak yeni ¢ozim
yollarini aramasi @limleri 3,313 dizeyindedir. Buradargencilerin bazen stresle ¢za
citkmak icin problemleri ¢6zim amaciyla yeni sl ¢cozim yollar ddiinmeleri bir

secenek olarak gozikmektedir.
3.3. Universite Adaylarinin Sinav Kaygilarinailiskin Bulgular.

Tablo 3: Ogrencilerin Sinav Kaygilarina Goére Dasihmlar

Frekans Ortalama
Baskalarinin Gori su 471 1,528
Kendi Gorusu 471 1,538
Gelecekile Ilgili Endiseler | 471 1,653
Hazirlanmak ile Tlgili 471 1,618
Endiseler
Bedensel Tepkiler 471 1,527
Zihinsel Tepkiler 471 1,625
Genel Sinav Kaygisi 471 1,629
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Ogrencilerin sinav kaygi diizeylerinin bir alt faktoolan bakalarinin gorgi faktori
Ogrencilerden ortalama olarak 1,528 diizeyinde bimpaianstir. Buradan @rencilerin
yaridan fazlasinin Bkalarinin kendileri hakkindaki ne gindtklerini dnemsedikleri

ortaya ¢cikmaktadir.

Ogrencilerin sinav kaygi diizeylerinin bir alt faktoolan kendilerinin gorgii faktori
ogrencilerden ortalama olarak 1,538 diizeyinde bimpaianstir. Buradan @rencilerin
yaridan fazlasinin sinavlarda aldiklari puanlarendderine olan 6z saygilarini bir
gostergesi olarak gundukleri ortaya ¢ikmaktadir.

Ogrencilerin sinav kayg! diizeylerinin bir alt faktoalan gelecek ile ilgili endeler
faktori @rencilerden ortalama olarak 1,653 dizeyinde birnpaémstir. Buradan
ogrencilerin dger alt faktorlere nazaran en fazla gelecektensenduyduklari ortaya

ctkmaktadir.

Ogrencilerin sinav kaygi duzeylerinin bir alt faktdslan hazirlanmak ile ilgili ensiler
faktorti @rencilerden ortalama olarak 1,618 dizeyinde birnpaémstir. Buradan
Ogrencilerin ¢@unlugunun sinavlara hazirlanirken belirli bir stres rala olduklari

ortaya ¢ikmaktadir.

Ogrencilerin sinav kaygi diizeylerinin bir alt faktodlan bedensel tepkiler faktori
Ogrencilerden ortalama olarak 1,527 dizeyinde bimpaianstir. Buradan @grencilerin
cogunlugunun dger alt faktorlere nazaran bedensel tepki olarakuaykluk, gtahsizlik
gibi faaliyetleri daha az gosterdikleri ortaya ¢cedstadir. Ancak yine de cevap verenleri

yaridan fazlasi bedensel tepkiler gost@rdiaciklamaktadir.

Ogrencilerin sinav kaygi duzeylerinin bir alt faktodlan zihinsel tepkiler faktori
ogrencilerden ortalama olarak 1,625 dizeyinde bimpaianstir. Buradan @rencilerin
yaridan fazlasinin zihinsel tepki olarak dikkat aykendini hazir hissetmeme gibi
faaliyetleri gosterdikleri ortaya ¢cikmaktadir.

Ogrencilerin sinav kaygi diizeylerinin bir alt faktoolan genel sinav kaygisi faktori
Ogrencilerden ortalama olarak 1,629 dizeyinde bimpaianstir. Buradan @grencilerin
yaridan fazlasinin sinavlarda kendilerine guveneklexdl sinavlari varliklarn ve

gelecekleri icin bir tehdit olarak gordukleri agilenaktadir.

115



3.4. Universite Adaylarinin Stresle Bsa Cikma ve Sinav Kaygisi Acisindan
Cinsiyet Farkliliklarinin incelenmesindliskin Bulgular.

Tablo 4:Cinsiyet Desiskeni T-Testi Sonuglari

Sorular Cinsiyeti  |N X SS. Sd t P
1. Dine Sginma (SBQC) Kadin 319 | 3,907 | 0,876] 469 2501 0,012

Erkek 152 | 3,690| 0,871 298,534
2.Dis Yarim Arama (SBC) Kadin 319 | 3,678| 0,634 469

Erkek 152 | 3,258| 0,843 235,15 45'456 0,000
3. Aktif Planlama (SBQ) Kadin 319 | 3,696| 0,876] 469

Erkek 152 | 3,601| 0,661 253,26 31'529 0,127
4. Kagma Soyutlama Kadin 319 | 3,002| 0,648 469 4157 | 0.000
(Duygusal — Eylemsel) (SBC)| Erkek 152 | 2,706 | 0,754 260,505 '
5. Kagma Soyutlama Kadin 319 | 1,415| 0,686 469 2629 | 0.009
(Biyokimyasal) (SBC) Erkek 152 | 1,631| 0,896] 238,401 '
6. Kabul — Bilssel Yeniden Kadin 319 | 3,351| 0,589 469 1931 | 0053
Yapilanma (SBC) Erkek 152 | 3,234| 0,658 269,492 '
7. Bgkalarinin Gorgi (SK) Kadin 319 | 1,532| 0,222 469

Erkek 152 | 1,513| 0,219 300,59 10'886 0.375
8. Kendi Gorguniz (SK) Kadin 319 | 1,548| 0,230 469

Erkek 152 | 1,515| 0,216] 313,52 31'464 0,143
9. Gelecekile Ilgili Endiseler| Kadin 319 | 1,671 0,218 469
(SK) Erkek 152 | 1,617| 0,226| 287,88 52'444 0.015
10. Hazirlanmak ile Tlgili | Kadin 319 | 1647] 0239 469 |.acs | 5000
Endiseler (SK) Erkek 152 | 1,557| 0,232 305,505 '
11. Bedensel Tepkiler (SK) | Kadin 319 | 1,561| 0,290 469

Erkek 152 | 1,455| 0,259 329,91 33'959 0,000
12. Zihinsel Tepkiler (SK) Kadin 319 | 1,655| 0,222 469

Erkek 152 | 1,561| 0,202 324,30 24'437 0,000
13. Genel Sinav Kaygisi (SK)| Kadin 319 | 1,675| 0,234 469

Erkek 152 | 1,536| 0,237] 293,59 95'973 0,000

Stresle bga cikma dizeyi faktérl altindaki “Dine ggnma” alt faktoriinde cinsiyet
degiskeni acisindan P<0,05 dizeyinde anlaml bir farkutwnustur. Bu sonuca gore
bayanlarin erkeklere nazaran dingisma eilimlerinin daha fazla oldgu sdylenebilir.

Stresle bga ¢ikma dizeyi faktort altindaki “PY¥ardim Arama” alt faktoriinde cinsiyet
degiskeni acisindan P<0,05 dizeyinde anlaml bir farkutwnustur. Bu sonuca gore
bayanlarin erkeklere nazarans dyardim arama @limlerinin daha fazla oldgu

sdylenebilir.

Stresle bga ¢cikma duzeyi faktori altindaki “Kagcma SoyutlamBuygusal Eylem” alt
faktériinde cinsiyet dgskeni acisindan P<0,05 diizeyinde anlamli bir farkifonustur.
Bu sonuca gore bayanlarin erkeklere nazaran paddmala durumdan kendisini
soyutlama gilimlerinin daha fazla oldgu soylenebilir.
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Stresle bga cikma diuzeyi faktori altindaki “Kagma Soyutlamd@iokimyasal” alt
faktorinde cinsiyet dgskeni agisindan P<0,05 diizeyinde anlamli bir fadkifonustur.
Bu sonuca gore erkeklerin bayanlara nazaran sigare, alkol alma, ila¢c kullanma ve

uyusturucuya yonelme gibi biyokimyasagiemlerinin daha fazla oldgu séylenebilir.

Sinav kaygisi faktorii altindaki “Gelecekiili Endiseler” alt faktoriinde cinsiyet
degsiskeni acisindan P<0,05 diizeyinde anlaml bir farkufmnustur. Bu sonuca goére
bayanlarin erkelere nazaran gelecek ile ilgili eslérinin daha fazla old
soylenebilir.

Sinav kaygisi faktoru altindaki “Hazirlanmaltlgili Endiseler” alt faktoriinde cinsiyet
degiskeni acisindan P<0,05 dizeyinde anlaml bir farlufnustur. Bu sonuca gore
bayanlarin erkelere nazaran sinavlara hazirlanreakigili endiselerinin daha fazla

oldugu soylenebilir.

Sinav kaygisi faktori altindaki “Bedensel Tepkilait faktoriinde cinsiyet ggeskeni
acisindan P<0,05 dizeyinde anlaml bir fark bulugtaru Bu sonuca gbére bayanlarin
erkelere nazararstahsizlik, uykusuzluk, gerginlik gibi bircok bedehgahatsizlikla
micadele etmek zorunda kaldiklari séylenebilir.

Sinav kaygisi faktora altindaki “Zihinsel Tepkiledlt faktorinde cinsiyet ggskeni
acisindan P<0,05 duzeyinde anlaml bir fark bulugtaru Bu sonuca gbre bayanlarin
erkelere nazaran cevrelerinde olup bitenden fagtasstkilendikleri ve dikkatlerini

toplamada gucluk cektikleri sdylenebilir.

Sinav kaygisi faktoru altindaki “Genel Sinav Kaygadt faktorinde cinsiyet dgskeni
acisindan P<0,05 dizeyinde anlamh bir fark bulugtaru Bu sonuca gbére bayanlarin
erkelere nazaran kendilerine giivenemedikleriniawdari varliklarl ve gelecekleri igin

bir tehdit olarak gordukleri sdylenebilir.
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3.5. Demografik Ozellikler Agisindan Adaylarin Stresle Baa Cikabilme Tutumlari
ve Sinav Kaygilari Arasinda ki Farkhliklara iliskin Bulgular.

Kacinci Cocuk Anova Sonuglari

Tablo 5: Ogrencilerin Kaginci Evlat Olduklarinin Stresle Basa Cikma ve Sinav

Kaygi Duizeyleri Uzerindeki Etkisineronelik Varyans Analiz Degerleri

Sorular Eviatt N [ X SS Kareler| Sd | Kareler |F P
Sirasl Toplami Ortalamas
1. Dine Sginma 48 | 3,39 | 1,14Gruplar| 16,93 6 |2,82 3,77 | ,001

170| 3,88 | ,83 |arasl
140| 3,77 | ,88 |Grup |346,64 | 464,74
70 | 4,02 | ,76]ici
27 | 4,06 | ,75|Toplam| 636,57 | 47(

11 | 3,80 | ,58

5 456 | 45 *
2.DigYardim 48 | 3,46 | ,71| Gruplar|,64 6 |[,10 ,19 | ,978
Arama 170/ 3,58 | ,70 |arasl

140(3,53 | ,79 |Grup | 253,10 | 464 54
70 | 3,53 | ,74]ici
27 | 3,52 | ,74| Toplam| 253,74 | 470

11 | 3,47 | 57
5 348 | ,49
3. Aktif Planlama 48 | 3,65 | ,71| Gruplar| 1,55 6 |,26 74 | ,612

170/ 3,72 | ,71 |arasl
140/ 3,60 | ,63 |Grup |161,11 | 464,34
70 | 3,70 | ,59]ici
27 | 3,55 | ,63|Toplam|162,66 | 47(

11 | 3,60 | ,58
3,70 | ,43
5
4. Kacma Soyutlam 48 | 3,03 | , 75| Gruplar| 6,91 6 |1,15 2,41 | ,026

(DuygusalEylemsel 170/ 2,84 | ,66 |arasl
140/ 2,97 | ,69 |Grup |221,76 | 464 ,47
70 | 3,01 | ,70]ici

27 | 2,563 | ,66|Toplam|228,67 | 47(

11 | 2,72 | 71
g 294 |68 **
5.Kagma Soyutlam 48 | 1,42 | ,72| Gruplar| 3,73 6 |,62 1,06 |,386

(Biyo-kimyasal) 170|1,43 | ,76 |arasl
140/1,58 | ,84 |Grup |272,16 | 464,58
70 | 1,41 | 57|ici

27 | 1,40 | ,71| Toplam| 275,89 | 47(

11 | 1,77 | ,98
5 14,70 ] 1,0
6.KabulBilissel 48 | 3,44 | ,71| Gruplar| 2,27 6 |,37 1,00 |,422

Yeniden Yapilanma 170 3,34 | ,58 |arasl
140/ 3,28 | ,61 |Grup |174,96 | 464,37
70 | 3,26 | ,61|iGi
27 | 3,29 | ,59| Toplam| 177,23 | 47C
11 | 3,01 | ,58

5 337,39
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7.Baskalarinin

48

1,51

Gorigleri ile

170

1,51

,24 | Gruplar|,12
,21 | arasl

Ilgili Endiseler

140

1,52

70

1,56

22 |Grup |22,93
, 191 ici

464 ,04

27

1,51

11

1,54

1,52

,19| Toplam| 23,05
21
,35

470

43

,856

8.KendiniNasil

48

1,45

,23 | Gruplar

Gordigii ile

170

1,54

,22 | arasl

,50

Ilgili Endiseler

140

1,55

,22 | Grup

70

1,54

22 |ici

23,54

464

27

1,49

,21 | Toplam

11

1,62

,18

5

1,57

,36

24,04

470

1,66

,128

9.Gelecekldle

48

1,62

,30 | Gruplar

Ilgili Endiseler

170

1,65

,20 | arasl

140

1,67

, 19 | Grup

70

1,65

24 |ici

23,13

464

27

1,61

24 | Toplam

11

1,63

14

1,63

,13

23,30

470

741

10.Yeterince

48

1,54

24 | Gruplar

Hazirlanmamak

170

1,61

,22 | arasl

Ile Tlgili Endiseler

140

1,62

,26 | Grup

70

1,68

22 |ici

26,71

464

27

1,55

25 | Toplam

11

1,54

24

1,53

,13

27,30

470

1,72
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11.Bedensel

48

1,48

,29 | Gruplar

Tepkiler

170

1,52

,28 | arasl

140

1,50

,28 | Grup

70

1,61

27 |ici

37,25

464

27

1,49

,23 | Toplam

11

1,58

,25

1,48

37

38,17

470

1,92

,075

12.Zihinsel Tepkiler

48

1,56

,22 | Gruplar

170

1,60

,20 |arasi

140

1,63

,22 | Grup

70

1,69

24 |ici

22,27

464

27

1,6Q

, 19 | Toplam

11

1,70

,19

1,60

,22

22,88

470

2,04

,058

13.Genel Sinay

48

1,6Q

,20 | Gruplar

Kaygisi

170

1,64

,23 |arasl

140

1,63

,25 | Grup

70

1,63

27 |ici

27,94

464

27

1,58

,26 | Toplam

11

1,62

15

N[OOI |IWINIRPINOORAWINIRP[(NO|OARWINRPINOOR(WINFRP(NIO|ORARIWINRPINOOR(WINR(NO|OARIWIN|F-
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Tablo 6: Ogrencilerin Dine Siginma Alt Faktoriine Ait LSD Testi Sonuglar

Ortalama
Fark P
Dine Cocuk Sayisi | 2 1 ,4885 ,001
Siginma 3 1 ,3756 ,010
4 1 ,6327 ,000
4 3 ,2574 ,043
5 1 ,6659 ,001
7 1 1,1708 ,004
7 6 , 71952 ,044

LSD testi sonucunda ailelerinde 2.evlat olameiciler 1. cocuk gore (Ort Frk=,4885,
p<,001), 3.cocuk olangienciler 1. cocuk gore (Ort Frk=,3756, p=,010),0é1k olan
Ogrenciler 1. cocuk gore (Ort Frk=,6327, p=,000) 04wk olan @renciler 3. gcocuk gore
(Ort Frk=,2574, p=,043), 5.cocuk olagrénciler 1.cocuk gore (Ort Frk=,6659, p=,001),
7. cocuk olan grenciler 1. cocuklara gore (Ort Frk=,1,1708, p=)00Acocuk olan
ogrenciler 6. ¢cocuklara gore (Ort Frk=,3756, p=,008P,05 diizeyinde anlamli olarak

dine sginma faktorind daha ¢ok gercegtledikleri goralmistar..

Tablo 7: Ogrencilerin Kagma Soyutlama (Duygusal — Eylemsel) AlFaktoriine Ait
LSD Testi Sonuglari

Ortalama

Fark P
Kacma Cocuk Sayisi 1 5 ,5013 ,003
Soyutlama 2 5 ,3101 ,031
(Duygusal - 5 ,4381 ,003
Eylemsel) 5 4758 ,003

LSD testi sonucunda ailelerinde 1.cocuk olagreaciler 5. cocuklara gore (Ort
Frk=,5013, p=,003), 2.cocuklara olargrénciler 5. cocuklara gére (Ort Frk=,3101,
p=,031), 3.cocuk olangbenciler 5. cocuklara gore (Ort Frk=,4381, p=,008);0cuk
olan @renciler 5. ¢ocuklara gore (Ort Frk=,4758, p=,0p3)0,05 dizeyinde anlaml
olarak kagcma soyutlama (duygusal-eylemsel). faktbrdaha cok gercelgderdikleri

gorulmugtar.
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Deshanedeki Y1l Anova Sonugclari

Tablo 8: Ogrencilerin Dershanede Gegirdgi Y1l Sayisinin Stresle Bga Cikma ve

Sinav Kaygi Diizeyleri Uzerindeki Etkine Yonelik Varyans Analiz

Dgerleri

Sorular Yil [N X SS Kareler| Sd | Kareler |F P

Sayisi Toplami Ortalamas
1. Dine 1 180| 3,85 ,89 Gruplar| 1,04 4 |,26 ,33 ,855
Siginma 2 182 3,82 ,88 arasl

3 79 | 3,78 ,89 Grup |362,53 | 466,77

4 20 | 3,90 74 ici

5 10 | 4,08 ,68 Toplam363,57 | 470
2. D Yardim |1 180 | 3,52 ,65 Gruplar| 1,77 4 |44 .82 ,511
Arama 2 182 | 3,59 76 arasl

3 79 | 3,54 ,82 Grup |251,96 | 466,54

4 20 | 3,38 ,80 ici

5 10 | 3,25 ,58 Toplam253,74 | 470
3. Aktif 1 180| 3,65 ,58 Gruplar| 1,26 4 |31 91 ,454
Planlama 2 182 | 3,70 ,56 arasl

3 79 | 3,65 ,60 Grup |161,40 | 466,34

4 20 | 3,59 ,50 ici

5 10 | 3,39 ,97 Toplaml62,67 | 470
4. Kagma 1 180| 3,01 ,66 Gruplar| 3,77 4 |,94 1,95 | ,100
Soyutlama 2 182| 2,85 71 arasl
(Duygusal <3 79 | 2,84 ,64 Grup |224,89 | 466,48
Eylemsel) 4 20 | 2,69 71 iGi

5 10 | 2,87 1,00 Toplam28,67 | 47(
5. Kagma 1 180| 1,41 ,68 Gruplar| 3,16 4 |,79 1,35 | ,249
Soyutlama 2 182 1,47 12 arasl
(Biyo- 3 79 | 1,64 ,95 Grup |272,72 |466/|,58
kimyasal) 4 20 | 1,51 81 ici

5 10 | 1,57 1,04 Toplam75,89 | 47(
6. Kabul 1 180| 3,30 ,63 Gruplar| 1,02 4 |,25 ,67 ,609
Bilissel 2 182 | 3,36 ,65 arasl
Yeniden 3 79 | 3,25 ,49 Grup 176,21 | 466,37
Yapilanma 4 20 | 3,18 54 iGi

5 10 | 3,32 45 Toplaml77,23 | 470
7. Bakalarinin| 1 180| 1,53 ,20 Gruplar| ,06 4 1,01 34 ,845
Gorigleri  le|2 182 1,51 23 arasl
Ilgili Endiseler |3 79 | 1,53 22 Grup |[22,99 | 464,04

4 20 | 1,50 ,22 ici

5 10 | 1,55 ,26 Toplam23,06 47(Q
8. Kendini 1 180| 1,56 23 Gruplar| ,25 4 |,06 1,24 | ,290
Nasil Gordgu | 2 182 1,52 22 arasl
ile ilgili 3 79 | 1,50 ,22 Grup 23,79 464 ,05
Endiseler 4 20 | 1,50 21 ici

5 10 | 1,60 ,16 Toplam24,04 47(Q
9. Gelecekldle | 1 180| 1,66 22 Gruplar|,25 4 |,06 1,27 | ,279
Ilgili Endiseler |2 182 | 1,66 .23 arasl

3 79 | 1,60 21 Grup |23,06 464 ,04

4 20 | 1,63 17 ici

5 10 | 1,71 ,19 Toplam23,31 47(Q
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10. Yeterince |1 180| 1,64 22 Gruplar| ,57 4 1,14 2,52 | ,040
Hazirlanmamak 2 182 | 1,60 24 arasl
ile ilgili 3 79 | 1,58 ,25 Grup |26,73 | 466,05
Endieler 4 20 | 1,54 25 ici

5 10 | 1,75 19 Toplaff27,31 | 47Q >
11. Bedensel |1 180| 1,56 27 Gruplar| ,45 4 1,11 1,40 | ,233
Tepkiler 2 182 1,50 ,28 arasl

3 79 | 1,52 ,29 Grup |37,72 | 466,08

4 20 | 1,47 ,30 i

5 10 | 1,45 27 Toplam38,17 | 470Q
12. Zihinsel 1 180 1,67 ,20 Gruplar|,86 4 |21 4,56 | ,001
Tepkiler 2 182 1,61 22 arasl

3 79 | 1,56 22 Grup |22,00 | 466,04

4 20 | 154 ,16 iGi

5 10 | 1,60 .25 Toplaf22,86 | 47Q >
13. Genel 1 180| 1,66 22 Gruplar| ,64 4 |,16 2,73 | ,028
Sinav Kayagisi | 2 182 1,63 24 arasl

3 79 | 1,57 ,25 Grup |27,42 | 466,05

4 20 | 1,62 ,25 iGi

5 10 | 1,50 .29 Toplarf28,06 | 470 >

Tablo 9: Ogrencilerin Yeterince Hazirlanmamak ile ilgili Endi seler Alt Faktoriine

Ait LSD Testi Sonuclari

Ortalama

Fark P
Yeterince Dershanedeki 3 ,0671 ,039
Hazirlanamam | Yil Sayisi 3 ,1698 ,035
a
ile Tlgili 4 ,2083 ,025
Endiseler

LSD testi sonucunda dershanedeki 1.senesi gleendiler 3. senesi olanlara gore (Ort

Frk=,0671, p=,039), 5.senesi olagrénciler 3. senesi olanlara goére (Ort Frk=,1698,

p=,035), 5.senesi olargkenciler 4. senesi olanlara gére (Ort Frk=,20830p5) p<0,05

dizeyinde anlamh olarak yeterince hazirlanmamagdilh endiseler faktorini daha ¢cok

gerceklgtirdikleri gorulmustar.
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Tablo 10: Ogrencilerin Zihinsel Tepkiler Alt Faktériine Ait LSD Testi Sonuclari

Ortalama
Fark P
Zihinsel Dershanedeki| 1 2 ,0574 ,012
Tepkiler Y1l Sayisi 1 3 ,1095 ,000
1 4 , 1278 ,013

LSD testi sonucunda dershanedeki 1.senesi gleendiler 2. senesi olanlara gore (Ort
Frk=,0574, p=,012), 1.senesi olagrénciler 3. senesi olanlara goére (Ort Frk=,1095,
p=,000), 1.senesi olargtenciler 4. senesi olanlara gore (Ort Frk=,12780f3) p<0,05
dizeyinde anlamh olarak zihinsel tepkiler faktditwlaha c¢ok gercelderdikleri

gorulmugtar.

Tablo 11: Ogrencilerin Genel Sinav Kaygisi Alt Faktoriine Ait LD Testi

Sonuclari
Ortalama
Fark P
Genel Dershanedeki| 1 3 ,0922 ,005
Sinav Y1l Sayisi 1 5 ,1639 ,038
Kaygisi

LSD testi sonucunda dershanedeki 1.senesi gleendiler 3. senesi olanlara gore (Ort
Frk=,0922, p=,005), 1.senesi olagrénciler 5. senesi olanlara goére (Ort Frk=,1095,
p=,000), p<0,05 dizeyinde anlamli olarak genel\sikaygisi faktorini daha c¢ok
gerceklatirdikleri gortlmisttr

Alan Anova Sonuclari

Tablo 12: Ogrencilerin Alanlarinin Stresle Basa Cikma ve Sinav Kaygi Diizeyleri
Uzerindeki Etkisine Yonelik Varyas Analiz Deserleri

Sorular Alan| N X SS Kareler |Sd | Kareler |F P
Toplami Ortalamas

1. Dine Say | 121| 3,73 ,84 Gruplar aragi 8,098 3 2,69 |3,54 | ,015
Siginma S6z | 58 | 3,93 75 Grup ici 355,47 4676

EA |162| 3,98 76 470

Dil 130 | 3,70 1,04 Toplam 363,57 *x
2. D Yardim|Say | 121| 3,34 71 Gruplar aragr 13,28 3 4,42 |8,59 | ,000
Arama S6z | 58 | 3,45 ,86 Grup ici 240,46 4681

EA |162| 3,52 67 470

DIl |130 | 3,78 ,69 Toplam 253,74 **
3. Aktif Say | 121| 3,55 ,60 Gruplar arasi 4,54 83 1,51 |4,47 | ,004
Planlama S6z | 58 | 3,66 ,58 Grup ici 158,13 4633

EA [162] 363 | ,58 Toplam 162,67 470
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DIl |130 | 3,81 ,55 *
4. Kagma Say | 121| 2,77 ,69 Gruplar aragi 5,48 3 1,82 |3,82 | ,010
Soyutlama So6z | 58 | 2,78 ,81 Grup igi 223,19 4647
(Duygusal— EA |162| 2,93 ,68 470
Eylemsel) DIl [130 (3,04 | 62 Toplam 228,67 **
5. Kagma Say | 121| 1,57 ,88 Gruplar aras1 3,67 3 1,22 |2,10 | ,099
Soyutlama S6z |58 | 1,61 91 Grup igi 272,22 4638
(Biyo- EA 162 1,38 ,62 470
kimyasal) DIl [130 1,46 | 72 Toplam 275,89
6. Kabul Say | 121| 3,22 ,56 Gruplar aras1 2,17 3,72 1,93 | ,123
Biligsel S6z | 58 | 3,24 ,63 Grup igi 175,06 46387
Yeniden EA [162| 3,34 | ,63 470
Yapilanma DIl |130 | 3,39 ,61 Toplam 177,23
7. Bakalarinin| Say | 121| 1,52 23 Gruplar aragr  ,63 3,21 4,38 | ,005
Gorigleri Ile S6z | 58 | 1,57 21 Grup igi 22,43 4604
figili Endiseler [EA [162| 1,55 | ,22 470

DIl |130 | 1,47 ,19 Toplam 23,06 *
8. Kendini Say | 121| 1,52 22 Gruplar aragr  ,17 3,05 1,12 | ,338
Nasil Gordigu|S6z | 58 | 1,58 ,19 Grup igi 23,87 4605
ile ilgili EA |162| 1,53 23 470
Endiseler Dil [130 [1,53 | ,22 Toplam 24,04
9. Gelecekldle | Say | 121| 1,62 25 Gruplar aras1  ,24 3,08 1,64 | ,179
Iigili Endiseler [Séz | 58 | 1,68 24 Grup igi 23,06 4604

EA |162| 1,67 ,20 470

DIl |130 | 1,64 ,19 Toplam 23,12
10. Yeterince |Say | 121| 1,58 24 Gruplar aragr  ,41 3,13 2,39 | ,068
HazirlanmamakSo6z | 58 | 1,59 24 Grup igi 26,89 4605
ile ilgili EA |162| 1,65 23 470
Endiseler Dil [130 [1,61 | ,24 Toplam 27,31
11. Bedensel |Say | 121| 1,47 27 Gruplar aras1 1,84 3,61 7,92 | ,000
Tepkiler S6z | 58 | 1,56 ,28 Grup igi 36,33 4807

EA 162 1,60 27 470

DIl |130 | 1,46 28 Toplam 38,17 **
12. Zihinsel Say | 121| 1,56 ,20 Gruplar arasi 1,70 3 ,56 12,56(,000
Tepkiler S6z | 58 | 1,66 21 Grup ici 21,16 4604

EA 162 1,69 ,20 470

Dil |130 | 1,57 21 Toplam 22,86 *x
13. Genel Say | 121| 1,57 24 Gruplar aragr  ,61 3,20 3,47 | ,016
Sinav Kaygisi | S6z | 58 | 1,64 24 Grup ici 27,45 4605

EA 162 | 1,66 23 470

DIl |130 | 1,64 24 Toplam 28,06 **

Tablo 13: Ogrencilerin Dine Siginma Alt Faktdriine Ait LSD Testi Sonuclari

Ortalama

Fark P
Dine Alan EA SAY ,2569 ,015
Sginma EA DiL ,2884 ,005

LSD testi sonucunda alani EA olargrénciler SOZ olan grencilere gore (Ort
Frk=,2569, p=,015), alani EA olagr@nciler OL olan @rencilere gore (Ort Frk=,2884,
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p=,005) p<0,05 dizeyinde anlamli olarak dinezirsna faktorini daha c¢ok
gerceklatirdikleri gorulmustir.

Tablo 14: Ogrencilerin Dis Yardim Arama Alt Faktoriine Ait LSD Testi Sonuglari

Ortalama
Fark P
Dis Yardim Alan DiL SAY 4473 ,000
Arama DiL sOz ,3368 ,003
DiL EA ,2601 ,002

LSD testi sonucunda alaniiD olan @renciler SAY olan @grencilere gore (Ort

Frk=,4473, p=,000), alani ID olan &renciler SOZ olan grencilere gore (Ort

Frk=,3368, p=,003), alaniiD olan &renciler EA olan grencilere gore (Ort Frk=,2601,
p=,002) p<0,05 diuzeyinde anlamli olaraly gardim arama faktérint daha c¢ok
gerceklatirdikleri gortlmisttr

Tablo 15: Ogrencilerin Aktif Planlama Alt Faktoriine Ait LSD Tes ti Sonuglari

Ortalama

Fark P
Aktif Alan DiL SAY ,2619 ,000
Planlama DiL EA ,1759 ,011

LSD testi sonuncuda alaniiD olan @renciler SAY olan @grencilere gore (Ort
Frk=,2619, p=,000), alaniiD olan &renciler EA olan grencilere gore (Ort Frk=,17509,
p=,011) p<0,05 dizeyinde anlamli olarak aktif pdemd faktorini daha c¢ok
gerceklatirdikleri gortlmisttr

Tablo 16: Ogrencilerin Kagma Soyutlama Duygusal Eylemesel Alt &ktoriine Ait
LSD Testi Sonuclari

Ortalama p
Fark
Kacma Alan DiL SAY ,2658 ,002
Soyutlama DiL sOz ,2618 ,017
(Duygusal-
Eylemsel)

LSD testi sonucunda alaniiD olan @renciler SAY olan grencilere gére (Ort
Frk=,2658, p=,002), alani ID olan @renciler SOZ olan grencilere gore (Ort
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Frk=,2618, p=,017) p<0,05 dizeyinde anlaml olakacma soyutlama (duygusal-
eylemsel) faktoriini daha ¢ok gercakikelikleri gorulmustir.

Tablo 17: Bagkalarinin Kendilerini Nasil Gordu gu Alt Faktoriine Ait LSD Testi

Sonuglari
Ortalama p
Fark
Baskalarinin | Alan SOz DiL ,1045 ,002
Kendilerini EA DiL ,0794 ,017
Nasil
Gordugi

LSD testi sonucunda alani SOZ olagrénciler OL olan @rencilere goére (Ort
Frk=,1045, p=,002), alani EA olagr@nciler OL olan &rencilere gére (Ort Frk=,0794,
p=,017) p<0,05 dizeyinde anlamli olarakskaarinin kendilerini nasil gorgi
faktorini daha ¢ok gercektadikleri goralmustur.

Tablo 18: Bedensel Tepkiler Alt Faktdriine Ait LSD Testi Sonuclari

Ortalama b
Fark
Bedensel Alan SOz SAY ,0930 ,037
Tepkiler sOz DiL ,0959 ,030
EA SAY , 1321 ,000
EA DiL ,1350 ,000

LSD testi sonucunda alani SOZ olagrénciler SAY olan @grencilere gore (Ort
Frk=,0930, p=,037), alani SOZ olangrénciler OL olan @rencilere gore (Ort
Frk=,0959, p=,030), alani EA olangr@nciler SAY olan @rencilere gore (Ort
Frk=,1321, p=,000), alani EA olagr@nciler OL olan @rencilere gore (Ort Frk=,1350,
p=,000) p<0,05 dizeyinde anlamli olarak bedensepkiler faktérini daha cok
gerceklgtirdikleri gorulmustar.

Tablo 19: Zihinsel Tepkiler Alt Faktoriine Ait LSD T esti Sonuclari

Ortalama p
Fark
Zihinsel Alan SOz SAY ,0969 ,005
Tepkiler SOz DiL ,0915 ,007
EA SAY ,1306 ,000
EA DiL ,1252 ,000
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LSD testi sonucunda alani SOZ olagrénciler SAY olan @rencilere goére (Ort
Frk=,0969, p=,005), alani SOZ olangrénciler DL olan @rencilere gore (Ort
Frk=,0915, p=,007), alani EA olangr@énciler SAY olan @rencilere gore (Ort
Frk=,1306, p=,000), alani EA olagr@nciler OL olan &rencilere gére (Ort Frk=,1252,
p=,000) p<0,05 dizeyinde anlamli olarak bedensepkiley faktorini daha c¢ok
gerceklatirdikleri gorulmustir.

Tablo 20: Genel Sinav Kaygisi Alt Faktoriine Ait LSDTesti Sonuclari

Ortalama

P
Fark
Genel Alan EA SAY ,0902 ,002
Sinav DiL SAY ,0721 ,019
Kaygisi

LSD testi sonucunda alani EA olargrénciler SAY olan @rencilere gére (Ort
Frk=,0902 , p=,002), alani ID olan @renciler SAY olan @rencilere goére (Ort
Frk=,0721 , p=,019), p<0,05 dizeyinde anlamli ddradensel tepkiler faktoriini daha
cok gerceklgtirdikleri goralmustar.

Sinava Girig Sayisi Anova Sonugclari

Tablo 21: Ogrencilerin Sinava Giris Sayilarinin Stresle Baa Cikma ve Sinav

Kayg! Duzeyleri Uzerindeki Etkige Yonelik Varyans Analiz Deserleri

Sorular Alan| N X SS Kareler| Sd | Kareler |F P
Toplami Ortalamas

1.Dine Sginma |1 202 | 3,69 ,99 Gruplar arasi 9,34 3 3,11 |4,10 | ,007
2 190 3,97 73 Grup ici 354,22 4675
3 63 | 3,94 77 470

*%

4 .. 116 |3,61 ,99 Toplam 363,57

2.Dis  Yardim|1 202 | 3,59 74 Gruplar arasi 3,00 3 1,00 |1,86 | ,134

Arama
2 190 | 3,53 ,68 Grup igi 250,73| 46,63
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63 | 3,37 ,83 470
16 | 3,73 ,66 Toplam 253,74
3.Aktif 202 | 3,70 ,61 Gruplar arasi 2,42 3 ,80 2,35 | ,071
Planlama
190 3,60 ,54 Grup ici 160,25 4684
63 | 3,63 ,60 470
16 | 3,96 ,66 Toplam 162,67
4.Kagma 202| 2,91 71 Gruplar arasi  ,49 3 ,16 33 ,801
Soyutlama
(Duygusa|_ 190 | 2,90 ,66 Grup IQI 228,18 46,A8
Eylemsel)
63 | 2,85 77 470
16 | 3,03 ,56 Toplam 228,67
5. Kagma
202| 1,50 ,81 Gruplar arasi 2,03 3 67 1,15 | ,325
Soyutlama
(Biyo- o L
190 1,42 ,67 Grup ici 273,85 4658
kimyasal)
63 | 1,55 79 470
16 | 1,73 ,88 Toplam 275,89
6. Kabul
- 202 | 3,29 ,61 Gruplar arasi  ,31 3 ,10 27 ,842
Bilissel
Yeniden - L
190| 3,34 ,59 Grup ici 176,92 4687
Yapilanma
63 | 3,29 ,64 470
16 | 3,27 77 Toplam 177,23
7. Bakalarinin 202 | 1,48 21 Gruplar arasi  ,63 3 21 4,37 | ,005
Gorigleri  Tle
190| 1,56 22 Grup ici 22,43 4604
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Ilgili Endiseler

63 | 1,53 22 470

16 | 1,47 21 Toplam 23,06
8.Kendini Nasi 202 1,51 23 Gruplar arasi  ,80 3 ,26 5,39 | ,001
Gordigiiile
flgili Endiseler 190| 1,58 22 Grup ici 23,24 4605

63 | 1,50 ,18 470

16 | 1,42 ,20 Toplam 24,04
9. Gelecekldle 202 | 1,62 21 Gruplar arasi  ,30 3 ,10 2,07 | ,103
Ilgili Endiseler

190 1,67 21 Grup ici 23,00 4604

63 | 1,67 ,26 470

16 | 1,68 22 Toplam 23,31
10.Yeterince 202 | 1,59 24 Gruplar arasi ,58 3 ,19 3,41 | ,017
Hazirlanmamakl
flellgili 190 | 1,65 24 Grup igi 26,72 46,05
Endieler 63 | 1,58 | ,20 470

*%*

16 | 1,53 25 Toplam 27,31
11.Bedensel 202 | 1,47 27 Gruplar arasi 1,95 3 ,65 8,41 | ,000
Tepkiler

190 1,60 29 Grup ici 36,22 4607

63 | 1,48 22 470

*%

16 | 1,44 ,28 Toplam 38,17
12.Zihinsel 202 | 1,57 21 Gruplar arasi 1,59 3 ,53 11,65|,000
Tepkiler

190 1,69 ,20 Grup ici 21,27 4604
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3 63 | 1,59 21 470
4 16 | 1,60 ,22 Toplam 22,86
13.Genel Sinayl 202 | 1,60 24 Gruplar arasi  ,56 3 ,18 3,16 | ,024
Kaygisi
2 190| 1,67 23 Grup ici 27,50 46,05
3 63 | 1,60 21 470
4.. 116 |1,56 ,30 Toplam 28,06
Tablo 22: Dine Sginma Alt Faktortine Ait LSD Testi Sonuclari
Ortalama
P
Fark
Dine Sinava 1 ,2824 ,001
Sginma Giri s 1 ,2514 ,001
Sayisi

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore

(Ort Frk=,2824 , p=,001), 3 kez sinava girgneicilerin 1 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,2514 , p=,001), p<0,05 duzeyindeani olarak dine ginma faktorini

daha ¢ok gercelkgardikleri goralmistar.

Tablo 23. Bakalarinin Kendini Nasil Gordugu Alt Faktoriine Ait LSD Testi

Sonuglari
Ortalama p
Fark
Baskalarinin | Sinava 1 ,0769 ,001
Kendisini Giris
Nasil Sayisi
Gordugu

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgreacilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,0769 , p=,001) p<0,05 dizeyinde anlandrak bakalarinin kendisini nasil
gordigi faktorini daha ¢ok gercekiiedikleri goralmustdr.
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Tablo 24: Kendini Nasil Gordugu Alt Faktdrtine Ait LSD Testi Sonuglari

Ortalama b
Fark
Kendini Sinava 2 1 ,0722 ,001
Nasil Giris 2 3 ,0793 ,015
Gordugu Sayisl 2 4 , 1564 ,007

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,0722, p=,001), 2 kez sinava girgimeicilerin 3 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,0793, p=,015), 2 kez sinava girgmeicilerin 4 kez sinava giren
ogrencilere gore (Ort Frk=,1564, p=,007) p<0,05 dizdy anlaml olarak kendini nasil
gordigi faktérini daha ¢ok gercekiiedikleri goralmustar.

Tablo 25: Hazirlanmak ile ilgili Endi seler Alt Faktoriine Ait LSD Testi Sonuglari

Ortalama p
Fark
Hazirlanmak | Sinava 2 1 ,0631 ,009
Tledlgili Giris 2 3 ,0688 ,048
Endiseler Sayisi 2 4 ,1275 ,041

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,0631, p=,009), 2 kez sinava girgimaicilerin 3 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,0688, p=,048), 2 kez sinava girgmeicilerin 4 kez sinava giren
ogrencilere gore (Ort Frk=,1275, p=,041) p<0,05 dirzdy anlamli olarak hazirlanmak
ile ilgili endiseler faktériint daha ¢ok gercegtiedikleri gorulmastir.

Tablo 26: Bedensel Tepkiler Alt Faktortine Ait LSD Testi Sonuglari

Ortalama p
Fark
Bedensel Sinava 2 1 ,1307 ,000
Tepkiler Giri s 2 3 ,1245 ,002
Sayisl 2 4 ,1588 ,029

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,1307, p=,000), 2 kez sinava girgimeicilerin 3 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,1245, p=,002), 2 kez sinava girgmeicilerin 4 kez sinava giren
ogrencilere gore (Ort Frk=,1588, p=,029) p<0,05 dizdy anlamli olarak bedensel
tepkiler faktorini daha ¢ok gercegtiedikleri goraimuistar.
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Tablo 27: Zihinsel Tepkiler Alt Faktortine Ait LSD T esti Sonuglari

Ortalama

Fark P
Zihinsel Sinava 2 1 ,1240 ,000
Tepkiler Giri s 2 3 ,1016 ,001
Sayisi

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,1240, p=,000), 2 kez sinava girgimeicilerin 3 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,1016, p=,001) p<0,05 dizeyinde ahlaafarak zihinsel tepkiler

faktorini daha ¢ok gercektadikleri goralmusttr.

Tablo 28: Genel Sinav Kaygisi Alt Faktoriine Ait LSDTesti Sonuclari

Ortalama b
Fark
Genel Sinav| Sinava 2 1 ,0646 ,009
Kaygisi Giri s 2 3 ,0705 ,046
Sayisl

LSD testi sonucunda 2 kez sinava girgredcilerin 1 kez sinava girergi@ncilere gore
(Ort Frk=,0646, p=,009), 2 kez sinava girgimeicilerin 3 kez sinava girergi@ncilere
gore (Ort Frk=,0705, p=,046) p<0,05 dizeyinde ahlaafarak zihinsel tepkiler

faktorini daha ¢ok gercektadikleri goralmustur.

3.6. Sinav Kaygis! Stresle Ba Cikabilme Tutumlari ve Demografik Ozellikler

Arasinda liskilere Yonelik Bulgular.
Faktorler Arasi Korelasyonlar

Tablo 29: Dine Sginma ve Dger Alt Faktorler Arasindaki Korelasyon

Dig Aktif Kagma Kendini Kabul Gelecek | Bedensel | Zihinsel | Genel
Yardim Planlama | Soyutlama | Nasil Bili ssel fle llgili | Tepkiler | Tepkiler | Sinav
Arama Gordisu | Yeniden Endiseler Kaygisi
Yapilanma
Dine 0,327* | 0,240* |-0,191** | 0,162** 0,256** 0,164** 0,211** 0,121* | 0,139**
Siginma | 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,009 0,003
471 471 471 471 471 471 471 471 471
**P<0,001

Stresle bga ¢ikma 0Olggi ve sinav kaygisi olgnin alt faktorleri arasinda anlamh bir
iliski bulunup bulunmagh Pearson korelasyon katsayisina bakilarak andlimigtir.

Iliskili cikan alt faktorler gagidaki gibi siralanmaktadir:
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Yapilan analiz sonucunda dingisima ve dy yardim arama faktorleri arasinda yuksek
dizeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,327, p<0.01) Buna gore dingiama ve

dis yardim arama faktoérleri arasinda ayni yoénde bikiimevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingsimma ve aktif planlama faktorleri arasinda yuksek
dizeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,240, p<0.01) Buna goére dingiama ve

aktif planlama faktorleri arasinda ayni yonde lbgki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dinggisima ve kacma-soyutlama (biyokimyastktorleri
arasinda yuksek duzeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=-0,191, p<0.01) Buna gore
dine sginma ve kacma-soyutlama (biyokimyasédktorleri arasinda ters yonde bir

ili ski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dinezisima ve kendini nasil gorg@u faktorleri arasinda
yuksek dizeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,162, p<0.01) Buna gbére dine

siginma ve kendini nasil gordu faktorleri arasinda ayni yonde bigki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingisima ve kabul — bisel yeniden yapilanmaktorleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=0,256, p<0.01) Buna gore
dine sginma ve kabul — bigsel yeniden yapilanma faktorleri arasinda ayni gobu

ili ski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingisima ve gelecek ile ilgili engklerfaktorleri arasinda
yuksek dizeyde anlamh bir gki bulunmutur. (r=0,164, p<0.01) Buna gore dine

siginma ve gelecek ile ilgili engkelerfaktorleri arasinda ayni yoénde bigki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingisima ve bedensel tepkiléaktorleri arasinda yiksek
dizeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,211, p<0.01) Buna gore dingiama ve
bedensel tepkildiaktorleri arasinda ayni yonde bigki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingisima ve zihinsel tepkileiaktorleri arasinda yuksek
duzeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,121, p<0.01) Buna gore dingiama ve

zihinsel tepkilefaktorleri arasinda ayni yonde biKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda dingisima ve genel sinav kaygfaktorleri arasinda yuksek
dizeyde anlamli bir gki bulunmutur. (r=0,139, p<0.01) Buna goére dingiama ve

genel sinav kaygigaktorleri arasinda ayni yonde birski mevcuttur.
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Tablo 30: Ds Yardim Arama ve Diger Alt Faktorler Arasindaki Korelasyon

Aktif Kacma Kabul- Kendini | Gelecek | Hazirlanmak Bedensel | Zihinsel | Genel
Planlama | Soyutlama| Bili ssel Nasil fle Tllgili | ile Iigili | Tepkiler | Tepkiler | Sinav
Yeniden Gordigli | Endiseler | Endiseler Kaygisi
Yapilanma
Dis 0,351** 0,289** 0,338** 0,097** 0,142** 0,122** 0,142** 0,140** | 0,182**
Yardim | 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,002 0,000 0,000
Arama 471 471 471 471 471 471 471 471 471
**pP<0,001

Yapilan analiz sonucundasdiardim arama ve aktif planlanfektorleri arasinda yiuksek
dizeyde anlamh bir gki bulunmutur. (r=0,351, p<0.01) Buna géresdiardim arama

ve aktif planlamdaktorleri arasinda ayni yonde bigKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve kagma soyutlama (duygusal — eglems
faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,289, p<0.01)
Buna gore d yardim arama ve kagma soyutlama (duygusal — ewBfaktorleri

arasinda ayni yonde birski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve kabul — Bgel yeniden yapilanma
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bigkilibulunmutur. (r=0,338, p<0.01)
Buna gore di yardim arama ve kabul — B#iel yeniden yapilanma faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdrardim arama ve kendini nasil gogdifaktorleri arasinda
anlamh bir ilgki bulunmutur. (r=0,097, p<0.05) Buna goresdyardim arama ve

kendilerini nasil gordgii faktorleri arasinda ayni yonde bigki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve gelecek ile ilgili egelier faktorleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=0,142, p<0.01) Buna gore
dis yardim arama ve gelecek ile ilgili egélier faktorleri arasinda ayni yonde bigkii

mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve hazirlanmak ile ilgili eselerfaktorleri
arasinda yuksek diizeyde anlaml bigkilibulunmuwtur. (r=0,122, p<0.01) Buna gore
dis yardim arama ve hazirlanmak ile ilgili eseler faktorleri arasinda ayni yénde bir

ili ski mevcuttur.
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Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve bedensel tepkifekttrleri arasinda
yuksek duzeyde anlamli birgki bulunmutur. (r=0,142, p<0.01) Buna goresdiardim

arama ve bedensel tepkifaktorleri arasinda ayni yonde birski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve zihinsel tepkiléaktorleri arasinda
yuksek diuzeyde anlaml birgki bulunmutur. (r=0,140, p<0.01) Buna goresdiardim

arama ve zihinsel tepkiler faktorleri arasinda ggmde bir ilski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve genel sinav kaydaktorleri arasinda
yuksek diuzeyde anlaml birgki bulunmutur. (r=0,182, p<0.01) Buna goresdiardim

arama ve genel sinav kaygisi faktorleri arasinda yynde bir ilgki mevcuttur.

Tablo 31: Aktif Planlama ve Dger Alt Faktorler Arasindaki Korelasyon

Kabul-Bilissel Yenider| Kendini Nasil Gordgi Hazirlanmakle Ilgili Endiseler
Yapilanma
Aktif Planlama 0,378** -0,097** -0,090**
0,000 0,035 0,047
471 471 471

**P<0,001

Yapilan analiz sonucundasdyardim arama ve kabul — Biel yeniden yapilanma
faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,378, p<0.01)
Buna gore di yardim arama ve kabul — kel yeniden yapilanmiaktorleri arasinda
ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda aktif planlama ve kendesil gordigu faktorleri arasinda
anlamh bir ilgki bulunmutur. (r=0,097, p<0.05) Buna gore aktif planlamakeadini

nasil gordgl faktorleri arasinda ters yonde bigkii mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda aktif planlama ve hazmiak ile ilgili endieler faktorleri
arasinda anlamh bir gki bulunmutur. (r=-0,090 p<0.05) Buna gore aktif planlama ve

hazirlanmak ile ilgili endieler faktorleri arasinda ters yénde bigklimevcuttur.
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Tablo 32: Kagma (Duygusal Eylemsel) ve @er Alt Faktorler Arasindaki

Korelasyon
Kacma Kabul- Baskalarinin| Kendini | Gelecek | Hazirlanmak Bedensel | Zihinsel | Genel
Soyutlama| Bili ssel Nasil Nasil ile dlgili |1ile Iigili | Tepkiler | Tepkiler | Sinav
Yeniden | GordiBu Gordigli | Endiseler | Endiseler Kaygisi
Yapilanma|
Kagma 0,230** 0,232** 0,218** 0,147* | 0,196** 0,261** 0,272** 0,298** | 0,264**
(Duygusal
0,000 0,000 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Eylemsel)
471 471 471 471 471 471 471 471 471
**P<0,001
Yapilan analiz sonucunda kacma (duygusal — eylemsel kacma-soyutlama

(biyokimyasal) faktorleri arasinda yuksek dizeyddamh bir iliski bulunmutur.
(r=0,230, p<0.01) Buna gore kagcma (duygusal — eg#m kacma-soyutlama
(biyokimyasal) faktorleri arasinda ayni yénde bigki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kagma (duygusal — eylgmaelkabul — bisel yeniden
yapilanma faktorleri arasinda yuksek dizeyde amlamiliski bulunmutur. (r=0,232,
p<0.01) Buna gore kacma (duygusal — eylemsel) weilka bilissel yeniden yapilanma

faktorleri arasinda ayni yonde bigKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kagcma (duygusal — eylgmeebakalarinin nasil gordiil
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,218, p<0.01)
Buna gore kacma (duygusal — eylemsel) vekdlarinin nasil gorditi faktorleri

arasinda ayni yonde birski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kagma (duygusal — eylgmselkendini nasil gordiii
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,147, p<0.01)
Buna gore kagma (duygusal — eylemsel) ve kendisil gordigi faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda ka¢ma (duygusal — eylgnveebelecek ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,196, p<0.01)
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Buna gore kagma (duygusal — eylemsel) ve geleedlgili endiseler faktorleri arasinda
ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kacma (duygusal — eylgmgelhazirlanmak ile ilgili
endkeler faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlaml bikilbulunmutur. (r=0,261,
p<0.01) Buna gore kacma (duygusal — eylemsel) \arlaamak ile ilgili endgeler

faktorleri arasinda ayni yonde bigKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kacma (duygusal — eylgmreebedensel tepkiler faktorleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=0,272, p<0.01) Buna gore
kacma (duygusal — eylemsel) ve bedensel tepkiletofieri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda ka¢gma (duygusal — eylgmeerihinsel tepkiler faktorleri
arasinda yuksek diizeyde anlaml bigkilibulunmuwtur. (r=0,298, p<0.01) Buna gore
kacma (duygusal — eylemsel) ve zihinsel tepkiletdderi arasinda ayni yonde birski

mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda ka¢cma (duygusal — eylgrasajenel sinav kaygisi faktérleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=0,264, p<0.01) Buna gore
kagcma (duygusal — eylemsel) ve genel sinav kayaksorleri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.

Tablo 33: Kabul Bilissel Yeniden Yapilanma ve Gelecekldlgili Endiseler
Arasindaki Korelasyon

Gelecekile Ilgili Endiseler

Kabul Bilissel Yeniden 0,114*
Yapilanma 0,013
471

*P<0,005

Yapilan analiz sonucunda kabul- kel yeniden yapilanma ve gelecek ile ilgili
endkeler faktorleri arasinda anlamli birski bulunmutur. (r=0,114, p<0.05) Buna gore
kabul- bilissel yeniden yapilanma ve gelecek ile ilgili eyatier faktorleri arasinda ayni
yonde bir ilski mevcuttur.

137



Tablo 34: Bakalarinin Nasil Gorduigu ve Diger Alt Faktorler Arasindaki

Korelasyon

Kendini Nasll| Gelecek ile | Hazirlanmak ile | Bedensel Zihinsel Genel Sina

Gordigii ilgili Endiseler | ilgili Endiseler | Tepkiler Tepkiler Kaygisi
Baskalarinin 0,435** 0,241** 0,399** 0,467** 0,441** 0,317**
Nasil Gordigl

0,000 0,000 0,000 0,001 0,000 0,000

471 471 471 471 471 471
**P<0,001

Yapilan analiz sonucundagbalarinin nasil gorditi ve kendini nasil gordiii faktorleri
arasinda yuksek duzeyde anlaml bigkilibulunmutur. (r=0,435, p<0.01) Buna gore
baskalarinin nasil gordiii ve kendini nasil gordiii faktorleri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundagkalarinin nasil goérdiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bigkilibulunmutur. (r=0,122, p<0.01)
Buna gore bgkalarinin nasil gordiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler faktorleri

arasinda ayni yonde birgki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundadbkalarinin nasil gérdiul ve hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,399, p<0.01)
Buna gore bgkalarinin nasil gordiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler faktorleri

arasinda ayni yonde birski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundadbkalarinin nasil gérdiu ve hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bgkilibulunmytur. (r=0,467, p<0.01)
Buna gore bgkalarinin nasil gordiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler faktorleri

arasinda ayni yonde birgki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucundadkalarinin nasil goérdiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,441, p<0.01)
Buna gore bgkalarinin nasil gordiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler faktorleri

arasinda ayni yonde birski mevcuttur.
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Yapilan analiz sonucundadbalarinin nasil goérdiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bgkilibulunmytur. (r=0,317, p<0.01)
Buna gore bgkalarinin nasil gordiii ve hazirlanmak ile ilgili engeler faktorleri

arasinda ayni yonde birgki mevcuttur.

Tablo 35: Kendini Nasil Gérdigu ve Diger Alt Faktorler Arasindaki Korelasyon

Gelecek ile ilgili | Hazirlanmak ile | Bedensel Tepkiler Zihinsel Tepkilel ~ Genel Sinav
Endiseler ilgili Endiseler Kaygisi
Kendini Nasil| 0,283** 0,443** 0,426** 0,413** 0,411**
Gordisl
0,000 0,000 0,000 0,001 0,000
471 471 471 471 471
**P<0,001

Yapilan analiz sonucunda kendini nasil g@iilive hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bigkilibulunmutur. (r=0,283, p<0.01)
Buna gore kendini nasil gorgiii ve hazirlanmak ile ilgili engleler faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kendini nasil g@iglive hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,443, p<0.01)
Buna gore kendini nasil gorgiii ve hazirlanmak ile ilgili engleler faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kendini nasil g@idlive hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,426, p<0.01)
Buna gore kendini nasil gorgii ve hazirlanmak ile ilgili engleler faktorleri arasinda
ayni yonde bir igki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda kendini nasil g@iglive hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,413, p<0.01)
Buna gore kendini nasil gorgiii ve hazirlanmak ile ilgili engleler faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.
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Yapilan analiz sonucunda kendini nasil g@iglive hazirlanmak ile ilgili engeler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,411, p<0.01)
Buna gore kendini nasil gorgiii ve hazirlanmak ile ilgili engleler faktorleri arasinda

ayni yonde bir igki mevcuttur.

Tablo 36: Geleceklle ilgili Endiseler ve Diger Alt Faktorler Arasindaki

Korelasyon
Hazirlanmakile Ilgili | Bedensel Tepkiler Zihinsel Tepkiler Genel Sinav ¢lay
Endiseler
Gelecek ile  ilgili | 0,303* 0,266** 0,278** 0,284**
Endiseler
0,000 0,000 0,001 0,000
471 471 471 471
**P<0,001

Yapilan analiz sonucunda gelecek ile ilgili ex@dier ve hazirlanmak ile ilgili engkler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bigkilibulunmutur. (r=0,303, p<0.01)
Buna gore gelecek ile ilgili engdler ve hazirlanmak ile ilgili engkler faktorleri

arasinda ayni yonde birgki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda gelecek ile ilgili ex@dier ve hazirlanmak ile ilgili engkler
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,266, p<0.01)
Buna gore gelecek ile ilgili engdler ve hazirlanmak ile ilgili engkler faktorleri
arasinda ayni yonde birski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda gelecek ile ilgili ex@dier ve hazirlanmak ile ilgili engkler
faktorleri arasinda yuksek diizeyde anlamh bigkilibulunmutur. (r=0,278, p<0.01)
Buna gore gelecek ile ilgili engdler ve hazirlanmak ile ilgili engkler faktorleri

arasinda ayni yonde birgki mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda gelecek ile ilgili ex@dier ve hazirlanmak ile ilgili engkler
faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamh bgkilibulunmutur. (r=0,284, p<0.01)
Buna gore gelecek ile ilgili engdler ve hazirlanmak ile ilgili engkler faktorleri

arasinda ayni yonde birski mevcuttur.
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Tablo 37: Hazirlanmak ile ilgili Endiseler ve Diger Alt Faktorler Arasindaki

Korelasyon
Bedensel Tepkiler Zihinsel Tepkiler Genel Sinaydal
Hazirlanmadle ilgili Endiseler | 0,537** 0,552** 0,502**
0,000 0,001 0,000
471 471 471
**P<0,001

Yapilan analiz sonucunda hazirlanmak ile ilgili Beter ve hazirlanmak ile ilgili
endkeler faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlaml bikilbulunmutur. (r=0,537,
p<0.01) Buna gore hazirlanmak ile ilgili egeler ve hazirlanmak ile ilgili engiler

faktorleri arasinda ayni yonde bigKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda hazirlanmak ile ilgili Beter ve hazirlanmak ile ilgili
endkeler faktorleri arasinda yiksek dizeyde anlamh bikilbulunmutur. (r=0,552,
p<0.01) Buna gore hazirlanmak ile ilgili egeler ve hazirlanmak ile ilgili engkler

faktorleri arasinda ayni yonde biKi mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda hazirlanmak ile ilgili Beter ve hazirlanmak ile ilgili
endkseler faktorleri arasinda yuksek dizeyde anlamli bikilibbulunmutur (r=0,502,
p<0.01). Buna gore hazirlanmak ile ilgili egeler ve hazirlanmak ile ilgili engkler

faktorleri arasinda ayni yonde bigKi mevcuttur.

Tablo 38: Hazirlanmakla Ilgili Endiseler ile ,Zihinsel Tepkiler Ve Genel Sinav

Kaygisi Arasindaki Korelasyon

Zihinsel Tepkiler Genel Sinav Kaygisi
Hazirlanma ile  1lgili | 0,569** 0,497**
Endiseler

0,001 0,000

471 471
**P<0,001
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Yapilan analiz sonucunda bedensel tepkiler ve laaumak ile ilgili endgelerfaktorleri
arasinda yuksek diizeyde anlaml bigkilibulunmuwtur (r=0,569, p<0.01). Buna gore
bedensel tepkiler ve hazirlanmak ile ilgili egeder faktorleri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.

Yapilan analiz sonucunda bedensel tepkiler ve laammak ile ilgili endgelerfaktérleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmutur (r=0,497, p<0.01). Buna gore
bedensel tepkiler ve hazirlanmak ile ilgili egeder faktorleri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.

Tablo 39: Zihinsel Tepkiler ve Genel Sinav Kaygi Arasindaki Korelasyon

Genel Sinav Kaygisi

Zihinsel Tepkiler 0,477
0,000
471

Yapilan analiz sonucunda zihinsel tepkiler ve Haamak ile ilgili endseler faktorleri
arasinda yuksek dizeyde anlaml bigkilibulunmuwtur. (r=0,477, p<0.01) Buna gore
zihinsel tepkiler ve hazirlanmak ile ilgili endier faktorleri arasinda ayni yonde bir

ili ski mevcuttur.
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Tablo 40: Demografik Ozelliklere Gére Korelasyon

3
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Cinsiyet -,218** | -202** |-,115* |-,268** |-,075 -199** | ,132** |-,089 -0,41 -,067 -,114* | -175** |-,173* |-,201** |-,266**
P ,000 ,000 ,013 ,000 ,000 ,001 ,004 ,054 376 ,000 ,014 ,000 ,000 ,000 ,000
N 471 471 471 471 471 471 471 471 471 417 471 471 471 471 471
Cocuk -,001 -,056 ,145** | -.009 -,040 -,049 ,043 -,088 ,039 ,065 ,003 ,011 ,047 ,110* -,014
Sayisi ,980 221 ,002 ,842 ,842 ,284 ,352 ,056 ,398 ,158 ,951 ,812 ,313 ,017 ,768
P 471 471 471 471 471 471 471 471 471 417 471 471 471 471 471
Dersha. Yil |-,047 -,117* | ,007 -,038 -,037 -,108* |,087 -,028 -,017 -,062 -,047 -,068 -,085 -,176** |-,135**
P ,305 ,011 ,885 411 423 ,019 ,060 ,537 , 713 77 ,305 , 141 ,067 ,000 ,003
N 471 471 471 471 471 471 471 471 417 471 471 471 471 471 471
Sinava G. S, ,012 ,071 ,087 -,053 -,001 -,006 ,032 ,009 ,081 -,005 ,099* ,000 ,047 -,097* |,008
P ,794 , 123 ,060 ,250 ,982 ,902 ,482 ,851 ,078 ,914 ,033 ,996 ,304 ,035 ,858
N 471 471 471 471 471 471 471 471 417 471 471 471 471 471 471
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Yapilan analiz sonucunda cinsiyetgdg&eni ile stresle bga ¢cikma, sinav kaygisi, dine
siginma, d¢ yardim arama, aktif planlama, kagma soyutlama dsgh eylemsel,

gelecek ile ilgili endieler, sinava hazirlik ile ilgili engkler, bedensel tepkiler, zihinsel
tepkiler, genel sinav kaygisi alt faktorleri arasinzit yonde; kagma soyutlama

biyokimyasal alt faktorli arasinda ayni yonde bgki bulunmutur.

Yapilan analiz sonucunda ¢ocuk sayisgigieni ile dine sginma, zihinsel tepkiler alt

faktorleri arasinda ayni yonde bigki bulunmutur.

Yapilan analiz sonucunda dershanedeki i geeni ilesinav kaygisi, kagma soyutlama
duygusal eylemsel, zihinsel tepkiler, genel sinaygks! alt faktorleri arasinda zit yonde

bir ili ski bulunmutur.

Yapilan analiz sonucunda sinava gjisayisi gelecek ile ilgili engeler alt faktoru
arasinda ayni yonde; zihinsel tepkiler alt faktGaiasinda zit yonde bir gki

bulunmutur.
3.7. Bulgularin Ozeti

Bu calsmada Universite adayi ergenlerde streslgaligkma ve sinav kaygisini bazi
desiskenler acgisindan incelemek icin yedi temelstanma sorusu kullanilngtir.ilk
argtirma sorusunda atrmaya katillan grencilerin  demografik 6zelliklerine
bakilmstir.Arastirmaya katillan grencilerin  ¢gunlugunu bayanlar oktururken,
ogrencilerin ailenin ikinci ¢ocgu oldusu gorulmistir.Ogrencilerin ¢gu dershaneye
ikinci kez gelirken yine c¢gunun sinava ilk defa girgii goriimdstir.Alanlara
bakildginda da EA grencilerini c&gunlukta ilk sirayr alirken bunulD ve SAY alan
Ogrencileri takip etmtir.

Ikinci argtirma sorusundagiencilerin stresle ka cikma diizeylerine bakilgtir.Bu
argtirma sorusunun cevaplarinda stresle en c¢ok digenilrak baa cikilmaya
calisildigl gozlenirken bunu aktif planlama vesdyardim aramanin takip etti
gorulmistir.Kagma soyutlamanin (bio kimyasal) ise streséga cilkmada en az

kullanilan yontem oldgu sonucuna varilrgiir.

Uclincti olarak grencilerin sinav kaygi durumlarina bakigtm.Cikan sonuglarda

ogrencilerin buyuk cgunlugunun kaygi ysadgl gorulmitir.Bu kaygilarin neden
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kaynaklandgina  bakildginda ise @rencilerin en cok gelege yoOnelik kaygi
yasadiklari, bunu zihinsel tepkilerin ve daha sonradairlanamamakla ilgili engilerin

takip ettgi belirlenmistir.

Dorduncu argtirma sorusunda Universite adayi ergenlerin stieale ¢ikma tutumlari
ve sinav kaygisi dizeylerinin cinsiyetlere gorekliaklari incelenmitir.Bu argtirma
sorusunu cevaplamak icin yapilan analiz sonucuridesle baa cikma acisindan
bakildiginda bayan grencilerin dine fiinma,ds yardim arama ve ka¢gma soyutlama
(duygusal) benimsedikleri gozlenirken; erkelgreéncilerin kagcma soyutlama (bio
kimyasal) benimsedikleri gorulmgtiir.Sinav kaygisinin nedenlerineskiin cogu alt

basligl bayanlarin baskin yadgi belirlenmitir.

Besinci argtirma sorusunda Universite aday! ergenlerin denfikgiaellikleri acisindan
stresle bga cikma tutumlar arsinda farkhliklar incelestiiBu argtirmada ailenin
bliylk cocgu olanlarin kiicik ¢ogiu olanlara gore dine @nma eilimini daha ¢ok
gOsterdgi,alanlara bakildinda ise EA alaninda olanlarin SOZ vél Dalanlarindaki
ogrencilere gore daha cok dinegmidigl, DIL alanindaki @rencilerin SAY ve SOZ
alanlarindaki grencilere gore daha coksdyardim aradil ve aktif planlamay! daha ¢ok
yaptiklari belirlenmgtir.Sinava girg sayisina bakilginda ise sinava ikinci ve tguncu

girenlerin ilk defa sinava girecek adaylara goreadeok dine gindiklari gorilmigtar.

Altinci soru olarak Universite adayi ergenlerin dgnafik 6zellikleri acisindan sinav
kaygilari arasinda ki farklliklar ele alinghir. Dershane yillarina bakimizda sinava
ilk defa katilan @rencilerin daha c¢ok kaygl yadgi gorulmdatar.Alanlarla ilgili
farkhhklarda ise kagma soyutlamayi (duygusaf)_Rlanlarinin daha ¢ok benimsgidi
gorulurken,SOZ grencilerin en ¢ok zihinsel ve bedensel tepkilerevealanlar oldgu
gorulmistir.Genel sinav kaygisinda ise SAY alagremcilerinin genel olarak ger

diger alanlara gbre daha rahat olduklari sonucun#watr.

Yedinci ve son akdirma sorusu universite adayi ergenlerin stres§a ggkma tutumlari,
sinav kaygilari ve demografik 6zellikler arasindiéikki incelenmgtir.Yapilan inceleme
sonucunda stresle g@mcikma ile sinav kaygisi arasinda pozitif yondeiliaski oldugu
gorulmistir.Demografik 6zelliklere bakildinda da kendi aralarinda anlamliskiler

tespit edilmgtir.
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SONUC VE TARTISMA

Bu bolimde argirma sonucunda elde edilen bulgularin sonugclaratalacak arglirma
hipotezleri rehberfiinde sonugclar tagilacaktir. Bu argtirmanin temel amaci Gniversite
adayi ergenlerin stresle gaacikma tutumlari ve sinav kaygilarinin bazgigkenlere

gore incelenmesidir. Agarmaya yon veren denencelgagda sirayla verilmngtir.
H1-Universite adaylarinin demografik 6zellikleri arasinda farkhliklar vardir.

Bu hipotezde Universite adaylarinin cinsiyetlemasa girg yillari, sinava kaginci defa
girdigi, cinsiyetleri gibi baliklarda aralarinda farkliliklar oldw 6ne surilmgtir.Bu

farkhliklar tespit etmek icinsgagidaki alt denenceler getirilmi stir.

Hia.Universite adaylarindan dershaneye ilk gelenlesayisi sonraki gelenlere gore
daha yuksektir

Bu alt denence de dershaneye gidegredcilerin ¢g@unun ilk yillart oldgu
varsayilmgtir.Ulkemizdeki gitim sisteminde universite sinavi gibi zor bir sina
kazanmak bir ¢cok genci icin oldukca zordur.Gerek mevcigiten sisteminin sinavi
kazanmak icin yeterli bilgi ve becerileri kazandmamasindan,gerekse universite sinav
sisteminin bir ¢ok sikintiyr bunyesinde barindirmdan bu agiklari kapatacak bir cok
kurs calgmasini beraberinde getirgtir.Bunlarin bainda Universiteye hazirlik
dershaneleri gelmektedirggenciler daha orta okul ve lise yillarindanslbgarak bu
zorlu maratona iyi birsekilde hazirlanmak icin dershanelere gitmektedigler
gerceklerlerden hareketle 06zellikle sinava gigecgil dershaneye gitme tercihi
neredeyse mecburiyet gibidirg@ncilerin demografik 6zellikleri incelenginde bu
denence de kismen glalanmaktadir.Dershaneye gidegréncilerin ¢@unlugunu

sinava ilk defa girenlere en yakin olan ikinci degfi@enler olgturmaktadir.

H2.Universite adaylarinin stresle baa c¢ikma tutumlari arasinda anlamli

farkhliklar. vardir.

Bu hipotez Universite adaylarinin, streslesebaikma tutumlarindan dine ganma,
kacma/soyutlanma (duygusal),kacma soyutlanma(bimy&sal),aktif planlama, g
yardim arama gibi tutumlar arasindaki farkhliklarincelemek amaciyla
gelistirilmi stir.Bu hipotez gagidaki denenceler ile sinangtir.
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H2.a.Universite adaylarin stresle mcikma tutumlari arasinda en cok benimsedikleri

tutum dine ginmadir.

Bu denence de en ¢ok benimsenen tutumun d@mensa oldgu varsayilmg, argtirma
sonucunda ¢ikan sonuglar bu denence gradamstir. Yasanilan bir stres durumunda
bir kisinin farkinda olarak ya da olmayarak daha fazla etna@e gilimi gosterdikleri; ya
da yaanilan stresin kaygani kadere atfetmesi k@ cikma sirecinde dine gana
tutumunun aciklayicisi olarak gliindlebilir.Bununla birlikte dine §inma &ilimi daha
cok kisisel inanclilik ve duygularla gkilide olabilir.Sorulan sorulara bgekilde cevap
veren adaylarin kagcma/soyutlanma(bio kimyasal)nwiou daha az benimsemeleri bu

durumu d@rulayici oldigu distnulebilir.

H2.b. Universite adaylarinin stresle gaa ¢ikma tutumlari arasinda en az

benimsedikleri tutum kagma soyutlama ( bio kimy)ecsal

Universite adaylarinin en az kullandiklari streslessa ¢ikma tutumunun
kacma/soyutlanma (bio kimyasal) sonucunun cikmasiedce yi dgrulamstir.Stres
verici durumlarda sigara alkol ya dagei maddeleri kullanarak kurtulmaya gatak
saglikh bir yontem dgil.Insanlara ilk zamanlarda olayin sikintisini unuttarugibi
gelse de ileride daha buyuk sikintilara ve soranyad acacak olan pasif bir ggcikma
yontemidir.LiteratUrdeki bilgiler siginda kagma tutumunun  problemin ¢6zUmunu

sglamayacgl aciktir.
H3.Universite adaylarinin sinav kaygilari arasindaanlamili farkliliklar vardir.

Universite adaylarinin yadiklari sinav kaygisinin nedenlerinden genelvskaggisi,
kendilerini nasil gordikleri, B&alarinin sizi nasil gordiii, gelecekle ilgili engeler, ve
bedensel ve zihinsel tepkiler acisindan nasil faskiklarini argtirmak amaciyla

asagida ki alt denenceler gelirilmi stir.

H3a.Universite adaylari en cok kayglyr geleceklgiliil endiseler den  dolayi

yasamaktadirlar.

Bu denence de Universite adaylarinin geleceklernaadnemli etkiye sahip olan
Universite sinavina #gkin kayglyr da en cok gelege iliskin yasayacaklari var
sayllmstir.Endse sinav kaygisinin ayri bir boyutudur.Egedisinav sonucuna gkin
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olumsuz dgunce inang ve beklentilerden dolayr @luGirecei sinav da iyi sonug
alamama engdesi ve bununla birlikte geken gelecekte iyi bir meslek sahibi olamama,
maddi sikinti, sayginlik, ger atfinda zedelenme gibi bir takimsdiiceler bu kaygiya
neden olur.bu bilgiler siginda denence yi destekleyen sonuclar bu
sekildedir.Literatirdeki dier argtirmalar da kaygi beren durumunsilgi etkileme
diizeyi ve buna yuklenilen anlamlar arttikca kagdizeyinin de art® destekler
iceriktedir.

H3b. Universite adaylari en az kaygiy! bedenselitepolarak ygamaktadirlar.

Bu denence de cikan sonugclar hipotezgrdtar niteliktedir.Universite adaylarinin
sinava hazirlanirkerstahsizlik uykusuzluk gerginlik gibi tepkiler bedehgepkileri
olusturur.Bu tepkiler sinavlarla ilgili hazigr gucletirmekte ve bgariyl olumsuz yénde
etkilemektedir.Bedensel tepkiler heyecanin konédhlemedgi zamanlarda ortaya cikan
bir durumdur.Sinav kaygisinda zihinsel tepkileriedensel tepkilerden daha c¢ok
yasandgl gozlenmektedir.Bedensel tepkilerin kayginin caiksek oldgu zamanlarda
ortaya ¢cikmasi daha muhtemeldigi#@rin Kisilik yapilarinin farkhliklariyla birlikte bu
kaygiyr cok icsellgtirmeleri de buna sebebiyet verir. Bu durumlarda bdmdensel

tepkiler daha sik gozlenir.

H4.Kiz ve erkek Universite adaylarinin arasinda stesle baa cikma tutumlari ve

sinav kaygilari acisindan anlamh bir farkhlik vardir.

Universite adaylari ergenlerin streslesd@ikma tutumlari ve sinav kaygilari agisindan
cinsiyete gore anlamh farkhliklar sergileyip skegediklerini belirlemek adina

asagldaki denenceler 6ne surllgtdr.
H4a.Erkek Universite adaylarinin sinav kaygilaryaalardan daha dgtiktir.

Bu alt denence de erkeklerin bayanlara gore dalsanax kaygisi tadiklari, bayanlarin
sinav kaygisi oranlarinin daha yuksek @ldubelirlenmgtir.Bunun temelinde
bayanlarin erkeklere gére daha duygusal olmalargegie gorilmistir.Onere gore
kuruntu kayginin bilisel yonudur.Bireyin kendi ile ilgili olumsuz gerlendirmeleri
kaygiya dongir.Kendine yonelik bikisel dgerlendirmeyi erkeklerden daha ¢ok yapan
bayanlar bu nedenle kaygi duygusunu dahgugo yaamaktadirlar.Argtirmalar

sonucunda kaygl yonlugunun gelecekle ilgili endeler ve hazirlanmakla ilgili
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endselerden kaynaklangh ve bunlarin bedensel ve zihinsel tepkifeklinde ortaya
ciktigl gorulmastiur.Gelecekle ikkili yasanan kaygilarn g6z 6nunde bulundurursak
Ulkemiz kudltar vesartlarinda bayanlarin ekonomik 6zg@lini elde etme, karili
olma, kendi bgina ayakta kalma gibi gerceklerli erkeklere oradéha zorsartlarda
kazanabilmektedirler.Bu durumda ulkemizde uUniverstnavi gibi kilerin hayatini
ilgilendiren bir sinavda bayangftencilerin kayglyr daha cok yamalari anormal
degildir.Erkekler icin bakacak olursak Universite sima kazanamayan bir eriie
meslek edinme adina bayanlardan daha cok altdemat¥ardir.Buda erkeklerin
Universite sinavini gelecekleri icin tehdit olargkrmedikleri anlamina gelir. Bu

denence literatigigin da ve ¢ikan sonugclarla desteklenmektedir.

H4b.Bayan universite adaylarinin stresles@azikma tutumlarini benimsemeleri erkek
adaylardan daha yuksektir.

Strese yonelik ba cikma bayanlarin stresleshacikma tutumlarini hipoteze paralel
olarak daha cok benimsedikleri gorulgtiir.Basa ¢cikma surecinde gozlenen erkeklerin
kendilerini daha rahat guvenli ve kaygisiz hiskkdtidir.Genel bir gilim olarak
bayanlar bga c¢ikma tutumlarini daha cok benimseyip dinginsna, ds yardim
arama,kacma/soyutlanma(duygusal eylemsel) ve kdligsel yeniden yapilanma
egilimi sergilemektedirler. Tutumlari benimseme de &@grin dine gnarak ve dy
yardim arayarak guc bulmaikmi gosterdiklerini, daha sonrada daha sakigioherek
bilissel deerlendirmeyi slreclendirdiklerini goriyoruz.Erkelite basa clkma
tutumlarinda pasif bir Ba c¢ikma stratejisi olan metabolizmada fizyolojikgigeklik
yapma gilimi gosterdikleri,bunun icinde sigara icme ,alkalllanma, uysturucu ve
ila¢c kullanma gibi bga ¢cikma yollarini kullandiklar goruliyor.Bu tarash ¢ikma
yonteminin bayanlarin en az kullagdiydontem oldgu gorulmektedir.Bu sonuclar
hipotezi destekler mahiyettedir.Literatgrginda erkeklerin daha cok aktif ggcikma,
bayanlarin ise duygusal odakli sha ¢cikma secimlerini sergilemegikmi daha
yuksektir.Bilindigi gibi aktif baga ¢ikma secimlerinde ve kagma(duygusal odaklgpba
ctkma secimleri arasinda cinsiyet kaynakh bir fayiredicilik  vardir.
(Folkmané&Lazarus,1984).

H5.Universite adaylarinin demografik 6zellikleri agsindan stresle bsa c¢ikma

tutumlari arasinda anlamli bir farklilik var dir.
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Universite adaylarinin demografik Ozellikleri olaninsiyet,sinava gisi sayisl,
dershanede ki kaginci yili,ailenin kaginci gacwlduklar arasinda anlamli farkhliklari

aragtirmak amaciylagagidaki denenceler 6ne sirulgdr.

H5a.Say alan grencilerinin stresle bga ¢ikma tutumlari s6z ve dil alagr@ncilerinin

stresle baa ¢ikma tutumlarindan daha diktar.

Bu alt denence de sayisal alagréncilerinin Universite sinavda gaaili olma
ihtimallerinin daha ytiksek olmasindan dolayl dahataese girecekleri ve stresles@a
ctkma tutumlarini daha az benimseyecekleri vansagtir.Ayni sekilde tlkemizde ki
Universite sinav sistemindesite agirlik,dil ve sozel alan grencileri sayisal alan
Ogrencilerine gore daha dezavantajli durumdadirlau$lara bakgiimizda aktif
planlamay! dil @rencilerinin sayisal grencilerden daha c¢ok benimsedikleri
gorulmistir. Bu durumun genel sinav kaygisinda zihinsebedensel tepkilerde de

benzer oldgu gorulmitar.

H5b.Ailenin ilk cocuklarinin stresle ka ¢cikma tutumlari sonraki ¢cocuklara gére daha

dUsuktar.

Bu denence stresle gaacikma tutumlarini benimsemede ailelerin ilk ¢cdaukin daha
pasif olacaklar varsayilgtir.Arastirmanin sonugclari bu hipotezi glolar niteliktedir
Literattr incelendiinde ilk ¢cocuklarin ailenin strekli ilgi merkezindgmasi yaadgi
bir cok problemde kendisi problemin ¢ézimi igin g@itasmadan c¢evreden yardim
goérmislerdir.ikinci tiglincl ve sonraki cocuklar ise ¢ok cocuktatag ailenin ilgisi ve
destginin dagilmasiyla bir cok problemlerini kendileri cozmeyesmislardir.Bu durum
onlarin dzguvenlerini arttirirken problem c¢6zme dy@erini de gelgtirir.Dolayisiyla
sonraki cocuklarin stresle ¢aa c¢ikma tutumlarini benimseme dizeyi daha
yuksektir. Argtirmada goruldgi Uzere 0Ozellikle dine ginmada ikinci cocuklarin
birincilere gb6re, dordinculerin Uglncllere goéreesr baa clkma tutumlarini
benimsedikleri gorulmgitr.Kagma/soyutlanma (duygusal)ya bgkhizda hipotezimizi
destekler mahiyette ilk cocuklarin sonraki cocuklagdre pasif olan bu yodntemi
kullandiklari sonraki cocuklarin aktif k& cikma yontemlerini kullandiklar

gorulmugtar.
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H6.Universite adaylari demografik 6zellikleri acisndan sinav kaygilari arasinda

anlamli farkhhklar vardir.

Universite adaylarinin sinav kaygilarinin sinavaika girki oldugu, dershaneye kag
yildir gittigi, ailenin kaginci ¢ocgtu oldusu,ve alanlarina ikin yasadiklari kaygilari
arasinda ki farkhliklari agirmak amaciyla sgidaki hipotez ve alt denenceler 6ne

suralmigtar.
H6.a.Universite adaylarinin sinava girsayisi arttikca sinav kaygilari da artmaktadir.

Bu denence de adaylarin sinavi kazanagndudr yil yildan dolayi, bir sonraki yil daha
kaygil olac& var sayilmgtir.Arastirma sonuclarina bakincagsalarinin kendini nasil
gordigli hakkinda Ikiilerin sinava girdii yil arttikca kaygilarinin da argini
goruyoruz.Bu da kilerin sinavi kazanamamalarindan dolawaddaki insanlarin ki
icin olumsuz duygular gslirecesi kanaatinden kaynaklanmaktadir.Hazirlanmaklaiilgil
endkelerde, bedensel ve zihinsel tepkilerde ve gemavskaygisinda ise gorilen bu
kaygilari en ¢ok sinava ikinci defa girenlerin baii ,ticinct ve dérdincl girenlere gore
hissetmeleridir.Bunun sebebi olarak da gereinki kendisinin gerek b&alarinin
sinava ikinci girilmesinde muhakkak kazanilmasi egggi dustincesinin girlik
kazandgini goruyoruz.Dolayisiyla sinava giren adaylardargek kaygiy! sinava ikinci
girenlerin yaadg gorulmigtur.Uclnct ve dordinct girenlerin kayglyr daha az
hissetmeleri ise sinavi kazanacaklarina dair olaanglarini yitirmg olmalarindan

kaynaklandgl distintlmektedir

H6.b.Universite adaylarinin dershaneye gitme yihaldikca sinav kaygilar da

artmaktadir.

Bu alt denence de Universite sinavina hazirlanméanemi adina adaylarin dershane
egitimi aldikga bgaracaklarina olan inancglarinin artmasiyla sina\gkaginin daha da
az olacg varsayilmgtir.Arastirma sonuclarina bakilginda zihinsel tepkiler ve genel
sinav kaygisinda dershaneye ilk yil gidenlerin aknyillarda gidenlere gére daha ¢ok
kaygi yaadiklarn gorulmgtir. Dershaneye ilk gidenlerin sinava ilk defa iletini
kabul edersek bu kaygi bununla dakili olabilir.Sonraki gidenlerin daha az kaygi
hissetmeleri kazanacaklarina olan inanclarini yyeaa kaybetmeleri ve artik sinava

cok o©nem atfetmemelerinden de kaynaklanabilir.geDi bir sonugta yeterince
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hazirlanamamadan dolay! hissedilen sinav kaygsmava birinci girenler tguncu
girenlere gore daha cok hissederkergiragler Ggunci girenlere ve dordinculere gore
daha cok hissetmektedirler.Bu daikin sinavi bunca yil kazanamayin yeterince

hazirlanamamasindan dolayi kanaatistjediiginden hissetgii distnulebilir.

H7.Universite adaylarinin stresle bsa c¢ikma tutumlari, sinav kaygilari ve

demografik 6zellikleri arasinda anlamli bir iliskiler vardir.

Universite adaylarinin stresle gaa ¢cikma tutumlarindan dine gsama,ds yardim
arama,aktif planlama, kacma/soyutlanma(duygusal)bio kimyasal) ve kabul bgsel
yeniden yapilanma; sinav kaygisinin nedenlerinden bgkalarinin gorgu,kendi
gorisl, gelecekle ilgili engeler, hazirlanamamakla ilgili engéier,bedensel tepkiler,
zihinsel tepkiler ve genel sinav kaygisi arasidiagkileri incelemek icin gagidaki alt

denenceler gediirilmi stir.

H7.a.Universite adaylarinin genel olarak sinav késmg arttikca stresle hga ¢ikma

tutumlarini benimsemeleri arasinda anlamli bigklivardir.

Yaptigimiz argtirmanin sonuclarina baktmizda bu denencenin gilandgini

goruyoruz.

Arastirma sonucunda gencilerin en cok kaygilarina neden olan gelecelkddi
endkelerin artmasiyla stresle ¢za cikma tutumlarindan dinegsama arasinda ayni
yonde bir ilgki gortlmistir.Kaygl orani arttikca ha cikma tutumlarinin da daha
benimsendiini goriyoruz.Sadece sinav kaygisinin nedenlerikagnin kendisini nasil
gordiguinde ve hazirlanamamakla ilgili egelierde, stresle ka ¢ikma tutumlarindan
aktif planlama arasinda ters yonde bgkiligérulmustlr.Bu sonucu inceleyecek olursak
hazirlanamamakla ilgili kaygi yayan @rencilerin zaten planli bir cama
yapamadiklari i¢in bu sonucu ggaliklarini soyleyebiliriz.Bu kilerin kaygida daha
ziyade bedensel ve zihinsel tepkiler verdikleri idaristir.Bu kisilerin genel sinav
kaygilari da yuksektir ve stresle shacikma tutumlarinda cok il desillerdir.Bu

kisilerin kendileri nasil gérdukleri de benzer sonu¢taimaktadir.

H7.b.Universite adaylarinin dine @nma ile dy yardim arama tutumlarini

benimsemeleri arasinda anlamli bigki vardir.
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Bu denence de g¢iyardim ilimi gosteren @rencilerin stresle Ba ¢ikma
tutumlarindan dine ginma eilimini daha ¢ok gosterecekleri varsayiftm.Dis yardim

aramaya ikkin baga ¢cikma tutumlari ile dine @nma arasindaki yun iliski denenceyi
desteklemektedir.Problemlerini cozmedgadilan yardim arayargtencilerin pasif olan
stresle bga ¢cikma dyndaki tutumlari kullandiklari gortlmngtiir.Dig yardim aramaya
iliskin tutumlar olan @renciler olaylar gérmezden gelmeyip problemi ¢cozgabasi
icinde olduklari ve ilahi bir gice @narak inanclarindan guic¢ almaya giaklari

gorulmugtar.

H7.c.Universite adaylarinin kendilerini nasil gotdéri ile gelecekle ilgili engiler

arasinda anlamh bir ikki vardir.

Bu denence de lUniversite adaygréncilerin sinava iyi hazirlanamamasi veya
kazanamamasi halinde kendiséalarina yuklemeler yapacaklari varsayimiyla bu
Ogrencilerin sinavda Rkarili olamadiklarinda gelege yonelik ciddi ende icinde
olacaklari dgunulmdstar.Sinavi gelecekleri igin tek kriter olarak gorégrencilerin
genelde bu tutum icinde olduklar gorulgtiir.Bu &renciler baarili olamadiklari
zaman kendilerine yetersiz daausiz gibi yuklemeler yapmaktadirlar.Yine sontgla
baktgimizda kginin kendisini nasil gordiilyle; yeterince hazirlanamamakla ilgili
endseler,bedensel tepkiler,zihinsel tepkiler ve geneag kaygisi arasinda ayni yonde

ili ski gOralmstar.

7.d. H8.a.Universite adaylarinin ailede kaginci ugoooldusu ile dine sginma

tutumlarini benimsemesi arasinda anlamli kgkiitlvardir.

Bu denence de stresleshacikma tutumlarindan dinegsama tutumunu ailenin sonraki
cocuklarinin ilk cocuklarina gore daha ¢ok beninesesi dusinulmistir.Arastirmamiz
sonucunda ¢ikan sonugclar streslg@abaikma tutumlarini ailenin sonraki ¢ocuklarinin
daha ¢cok benimseglive en ¢cok benimsenen streslgdaikma tutumunun dineg@nma

tutumu olmasi bilgisiyle pozitif yonde birgki gostererek orgitugiini goruyoruz.
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ONERILER

Bu calsmanin amaci Universite adayl ergenlerin streslga baskma ve sinav
kaygilarinin; cinsiyet,alan, dershaneye gittyil, sinava girg sayisi,ailenin kaginci

cocusu gibi bazi dgiskenler acisindan incelengtir.

Calismada elde edilen sonuglara dayanarak hgtimeortamlari hem de bu alanda daha

sonra yapilacak olan ¢ginalar icin aagidaki dneriler sunulabilir.
Egitim Ortamlari icin Oneriler

1.Ergenlik surecinde genclerin bir ¢cok alanda peoblygadiklar bilinmektedir.

Ergenler stres yantilari konusunda en riskli grubu glurmaktadirlar. Bu noktada
O0gretmen, psikolojik dasmman,ve anne babalara sg¢ia gérev bu dénemde genclerin
yasadiklari problem alanlarini gou tespit etmek ve onlarin problem ¢ézme becenileri

gelistirmektir.

2.Yine okullarda gorev yapan rehberlik ve psikddogiansmanlar, okul personeli ile
(idareci @renci veli) &birligi saglayarak, genclerin kendilerini yeteneklerini
potansiyellerini daha iyi tanimalarina yardimci alnergenlerin stres ve sinav kaygisi
karsisinda bgarisiz stratejiler kullanan ve bunlardan kaynakfapaoblemleri ygun
yasamamalarl icin; stresle fm cikma, Kilik gelisimi, kendini gerceklgtirme, kendine
glven kazanma gibi becerileri grup ealalari dizenleyerekgdencilere kazandirmalari

gerekmektedir.

3.Sinav kaygisi ¢éli arastirmacilarin ifade et#i gibi 6grenilmis bir gududur.
Ogrencilerin sinav ortamini olumsuz gorebilgicgibi, kendileri hakkinda bigeyler
Ogrenebilecekleri ilging bir ortam olarak ta algilayaler. Bu durumda gretmen ve
anne babalarin ilkokuldan itibarergréncilerin sinav ortamini kendileri igin bir tehdit
ortami olarak algilamalarini @ayacak yaklg@mlari benimsemeleri,bu 6nemli

problemin ortaya ¢cikmasini 6nleyecektir.

4.Universiteye giden giencilerin tamamina yakininin  sinava hazirlhk dadimele
dershaneye qittini biliyoruz.Sinav  kaygisinin ve stres gymlugunu daha aza
indirgemek icin dershanelerin rehberlik gaialarini bu y6nde daha da arttirmalari
gerekmektedir.Ozellikle sinava ilk ve ikinci girde en cok kaygi yandgini
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distunursek bu grencilere daha farkli ¢cgmalar yapilirken aileleri de daha bilingli hale
getirilebilir .

5.Sinav kaygisinin giderilmesi ve performansinittirdmasini sglayacak terapi
yontemleri mevcuttur. Okul rehberlik servislerinéeraan yefgjtiren programlarin
ogrencilerini bu konuda @tmeleri, sinav kaygili grencilerin tespiti ve onlarin bu

sorunlarinin giderilerek performanslarinin artimalsina katkida bulunabilirler.

6.0grencilerin yetenekleri ile ilgili gercekgi bilgilersahip olmasi ve beklentilerini de
buna gore ayarlamalarigi@ncilerin Gniversite sinavindaki kaygilarini aaedtktir. Bu

nedenle mesleki rehberlik faaliyetlerinin yayggtialmasi yararl olacaktir.

7.Uzlllerek gozlemlenrtir ki sesli ve goruntili medyamiz OSS sinaviroriugunu
estekler mahiyette sinavaskin olumsuz haberlere sik¢a yer vermektedirles&kilde
yapilan  haberler @encilerin mevcut olan heyecan ve  kaygilarini
arttirmaktadir.Basinimiz  Glkemizin ve genclerimizigelecg adina sorumluluk

bilinciyle yaklasip daha yapici haberler yapmaya gayret gostermielidi

8.Cinsiyet rollerinin ,hayatimizin pek c¢ok alanindaemli bir kavram, stresle {m
ctkma ve sinav kaygisin da etkili birgigken olmasi sebebiyle bu konudgrétmen ve
velilere yeteri derecede bilgi verilmesi gerekmekt€insiyet rolleri gilimi, bireylerin
kendilerini daha iyi taniyabilmeleri ve @&l bir cinsel kimlik olusturabilmeleri icin
gereklidir.Bu bglamda okul rehberlik c¢aimalarinda cinsiyet rolleriyle #kili
farkindalik kazandirmaya yonelik grup gatalari yapilabilir.Okul aile ¢ajmalariyla
da velilerinde cocuklarinin cinsiyet kimlikleri ag daha da bilingli hale gelmeleri

sgslanabilir.
Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

1.Bu aratirmanin Orneklemi dershaneye gidegréncilerle sinirlidir.Elde edilen
bulgularin  dershaneye gitmeyen geli @Gsrenciler ve tum  @renciler icin
genellenebilmesi oldukca zordur. Ancak Universit@ndlaki @Grenci populasyonlari
Uzerinde buna benzer gahalarin yapiimasi, bu alandaki sorunlarin belirlesnve

¢bzum yollar geltiriimesi noktasinda dnemli katkilar@ayabilir.
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2.Arastirmanin sonucundaggencilerin stresle a c¢ikma tutumlarinda dinegsnma
tutumunu en ¢ok benimsedikleri belirlerytim.Cikan bu sonug¢ dine @nma &iliminin
kaynainin Kisilerin inanchiliklarindan mi  yoksa kiltirden mi g#hildigi
bilinmemektedir.Bu nedenle bu konuda yurkidda da buna benzer gahalarin
yapilmasina ihtiyac vardir. &kl sonuclara ulgldiginda stresle ka ¢ikma becerileri
kazandirmaya c¢akan terapilerde de geihe sglanms olunur.

3.Arastirma sinav kaygisinin ve stresle sdacikma tutumlarinin daha @l
belirlenebilmesi adina sinava iki hafta kala yagtmBu zamanlamanin kimi yonden
bizi salikli sonuclara ulgtirabilecei gibi kaygi orani, dine §inma tutumunu daha ¢ok
benimseme gibi sinav zamaninin yaldma & dezer artabilecgi duUstnilen bu
basliklarda daha objektif sonuclar almak igin gigeyilin baginda ortasinda ve sonunda
uygulanmasinin daha@eli olabilecesi dustnulebilir.

4.Ulkemizde genel olarak stresleshaikma tutumlari arasidakigkileri inceleyen daha
cok calgmaya ihtiya¢c vardir.Bu cagmalar yapildg takdirde asrimizda en blyuk
hastalik olarak kabul edilen streslesdacikma konusunda bireylere daha vyeterli

beceriler kazandirilabilir.
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EK | K iSISEL BILGI FORMU

Bilimsel bir argtirmada kullaniimak Uzere hazirlanan bu formdaiticesorular
bulunmaktadir.Ad,soyad ve numara gibi kigmizi tanitici bilgiler vermeden formda
yer alan tim sorulari giou ve samimi bigekilde cavaplamaniz énemle rica olunur.
Katkilarinizigin Tesekkurler

Sevil Beyza CANKIR@;LU

1)Cinsiyetiniz?

Bay( ) Bayan( )

2)Ailenizin Kaginci Cocugusunuz?

Tek () Birinci( )  Ikinci( ) Ucunci( ) Dordunci( )
Besinci( ) Der ( )

3)Kagc Yildir Dershane Egitimi Aliyorsunuz?

Bir( ) Iki( ) Ug( ) Dort( ) Ba( )  Daha Cok( )
4)Alaniniz?

Say( ) Soz( ) SIEAZITIIK( ) Dil( )
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5)Sinava Kaginci Girginiz?

TIk( ) Ikinci( ) Uctinct( )
Doérdunca( ) Benci( ) Altinci( ) Daha Cok( )

STRESLE BASA CIKMA TUTUMLARI OLCE Gi

Ydnerge: Asagida gunlik ysantilariniz icerisinde katastiginiz degisik problem durumlariyla nasil
basaciktginiz ile ilgili ifadeler bulacaksiniz. Kafanizdazvgroblemleri somutkdirarak bunlar tizerinde
bir stre odaklgp cevaplamalarinizi somut durumlara yonelik olagakceklatiriniz. Litfen aagida

verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumuigiz en uygun olan sayiy! yuvarlak icine alinizae

Uzerini X ile isaretleyiniz.

Hicbir zaman 0 ( %0) Bazen 2 (%25-50)  Genellikle 5 (%75-100)
Arasira 1(% 1-25) Sik stk 3 (% 50-75)

1 | Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya caligirim 0|1 |2 |3 |4

Asil problemim (zerinde yogunlasir, gerekirse baska seyleri bir

2 kenara birakirim 0 |1 (2 |3 |4
3 | Atidim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi dustntrim 0|1 |2 |3 |4
4 Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim 0|1 |2 |3 |4
5 Basima gelenden bir seyler 6grenmeye calisirim 0|1 |2 (3 |4
6 Basima gelenlere inanmak istemem 0|1 (|2 |3 |4
7 Baska seylerden ziyade o problem Uzerinde daha ¢ok odaklasirim 0|1 |2 |3 |4
8 Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim 0|1 |2 |3 |4
9 Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim 0|1 |2 |3 |4
10 | Benden yasl birine danisirim 0|1 |2 |3 |4
11 | Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim. 0|1 (|2 |3 |4
12 | Dini aktivitelere katilirim 0|1 (2 |3 |4
13 | Dini inanglarimdan gi¢ alarak kendimi glivende hissederim. 0|1 |2 |3 |4
14 | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek icin bagkalarina danisirim 0|1 |2 |3 |4
15 | Duruma oldugu gibi alismaya caligirim 0|1 |2 |3 |4
16 | Enerjimi yaptigim igler tizerinde yogunlastiririm 0|1 (|2 |3 |4
17 |Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim 0 |1 (2 |3 |4
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18 | Gerginligimi azaltmak icin sigara icerim 0|1 |2 |3 |4

19 | Her ne yapacaksam zamaninda yaparim 0|1 |2 |3 |4

20 | Her seyimle ilahi bir glice siginirim 0|1 |2 |3 |4

21 | Huzuru dinimde bulmayi denerim 0|1 |2 |3 |4

22 | Kendime bunun gercek olmadigini séylerim 0|1 |2 |3 |4

23 | Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim 0|1 |2 |3 |4

24 | Kendimi daha iyi hissetmek icin ila¢ alirim 0|1 |2 |3 |4

25 | Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim 0|1 |2 |3 |4

26 | Olanlara daha iyimser bir g6zle bakmaya calisirim 0|1 |2 |3 |4
Olayin daha olumlu gdzikmesini saglamak icin farkl bir bakis acisi

27 |ile yaklasirim 0|1 |2 |3 |4

28 | Problem hakkinda daha az dustnmek igin icki icerim 0|1 |2 |3 |4

29 | Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartisirim 0 (1|2 (3 |4

30 | Problemi bitiin gecgekligiyle oldugu gibi hissederim 0|1 |2 |3 |4

31 |llahi bir giicten yardim isterim 0|1 |2 |3 |4
Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya

32 |calisirim 0|1 |2 |3 |4
Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile

33 | konusurum 0|1 |2 |3

34 | Problemimden kurtulmak icin degisik islerle ilgilenirim 0|1 |2 (3

35 | Problemimden kurtulmak icin tizerine direkt olarak giderim 0|1 |2 |3
Problemimi daha az disinmek icin sinemaya giderim veya TV

36 |seyrederim 0|1 |2 |3 |4

37 | Problemimi en iyi nasil ¢dzebilecegimi dustintrim 0|1 |2 |3 |4

38 | Problemim ile ilgili duygularimi baskalariyla paylasirim 0|1 |2 |3 |4

39 | Problemimle yasamayi 6grenirim 0|1 |2 |3 |4
Problemimi unutmak icin ders calisir veya bagka farkl seylerle

40 |ilgilenirim 0|1 |2 |3 |4

41 | Rahatlamak icin aglarim 0|1 |2 |3 |4

42 | Mizik dinleyerek bir ¢cok seyi unuturum 0|1 |2 |3 |4

43 | Sanki hicbir sey olmamig gibi davranirim 0|1 |2 |3 |4

SINAV KAYGISI OLCE Gi

Okudugunuz cumle sizin icin her zaman veya genellikle gegerliyse sagdaki bosluga " dogru " anlamina

gelen D harfinin altina X isareti; her zaman veya genellikle gegerli degilse " yanlis " anlamina gelen Y
harfinin altina X isareti koyunuz. Sinav kayginizla ilgili gergekgi bir degerlendirme ancak sizin gergekgi

olmanizla mimkdndur.

D
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10
11

12
13

14

15

16
17
18
19
20
21

22
23

24
25
26
27
28

29

Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasini isterdim
Bir sinavda basarili olmak, diger sinavlarda kendime glivenimin artmasina sebep
olmaz

Cevremdekiler (ailem, arkadaslarim) basaracagim konusunda bana gliveniyorlar
Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydigini
zannediyorum

Onemli bir sinavdan énce / sonra canim bir sey yapmak istemez

Ogretmenin sik sik kiiciik yazili veya sézlii yoklamalar yaptigi derslerden nefret
ederim

Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi gerekmez
Sinavlarda basaril olanlar cogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara gelirler

Onemli bir sinavdan &nce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimin calisirken daha
az zorlandiklarini ve benden daha akilli olduklarini disintrim

Eder sinavlar olmasaydi dersleri daha iyi 6grenecegimden eminim

Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirligimi ve  sinav
basarimi etkiler

Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi bozar

Sinav sirasinda gevremdeki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan sikinti
duyarim

Her zaman disinmesem de, basarisiz olursam g¢evremdekilerin bana hangi gozle
bakacaklarindan endiselenirim

Gelecedimin sinavlarda gOsterecedim basariya bagh oldudunu bilmek beni
uziyor

Kendimi bir toplayabilsem, bir cok kisiden daha iyi notlar alacagimi biliyorum
Basarisiz olursam, insanlar benim yetenedimden sipheye dlsecekler

Hicbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygusunu yasayamam

Bir sinavdan 6nce bir tirli gevseyemem

Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalir

Bir sinav sirasinda disaridan gelen gurtltiler, cevremdekilerin gikardiklari sesler,
Isik, oda sicaklidi, vb. beni rahatsiz eder

Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve huzursuz olurum

Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina ulasmasi konusunda 6lgli olmasina
hayret ederim

Sinavlar insanin gergekten ne kadar bildigini gostermez

Dusiik not aldigimda hig kimseye notumu séylemem

Bir sinavdan 6nce ¢odunlukla icimden bagirmak gelir

Onemli sinavlardan énce midem bulanir

Onemli bir sinava hazirlanirken ¢ok kere olumsuz diisiincelerle pesin bir yenilgiyi
yasarim

Sinav sonuglarini almadan 6nce kendimi ¢ok endiseli ve huzursuz hissederim
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30
31

32
33

34

35

36

37

38

39

40

41
42

43

44

45

46

47

48

49

50

Bir sinav veya teste baslarken ihtiyag duyulmayan bir ise girebilmeyi gok isterim

Bir sinavda basaril olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akill
olamadigimi dtstnariim

Eder kirik not alirsam, annem ve babam mithis hayal kirikligina ugrar

Sinavlarla ilgili endiselerim codunlukla tam olarak hazirlanmami engeller ve bu
durum beni daha gok endiselendirir

Sinav  sirasinda, bacadimi salladigimi, parmaklarimi  siraya vurdugumu
hissediyorum

Bir sinavdan sonra c¢odunlukla yapmis oldugumdan daha iyi yapabilecegimi
diasunirim

Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina neden olur

Bir sinava ne kadar cok calisirsam, o kadar cok karistirryorum

Basarisiz olursam, kendimle ilgili gérislerim degisir

Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir

Bir sinavdan 0Once ne kendime tam olarak glvenebilirim, ne de zihinsel olarak
gevseyebilirim

Basarisiz olursam arkadaslarimin go6zinde dederimin disecedini  biliyorum
Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam olarak hazirlanip hazirlanmadigimi
bilememektir

Gergekten 6nemli bir sinava girerken godunlukla bedensel olarak panik halinde
olurum

Testi dederlendirenlerin, bazi 0drencilerin sinavda ¢ok heyecanlandiklarini
bilmelerini ve bunu testi degerlendirirken hesaba katmalarini isterdim

Sinif gecmek icin sinava girmektense, 6dev hazirlamayi tercih ederdim

Kendi notumu séylemeden énce arkadaslarimin kag aldigini bilmek isterim

Kirik not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benimle alay edecegini biliyorum
ve bu beni rahatsiz ediyor

Eder sinavlara yalniz basima girsem ve zamanla sinirlanmamis olsam gok daha
basarili olacagimi duslintlyorum

Sinavdaki sonuclarin hayat basarim ve glivenligimle dogrudan iliskili oldugunu
Dlastnlrim

Sinavlar sirasinda bazen gergekten bildiklerimi unutacak kadar heyecanlaniyorum
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