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OZET

Bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basa
cikma stilleri arasindaki iligkiyi; cinsiyet, anne-baba egitim durumu ve etkinliklere katilma

durumu gibi degiskenler agisindan incelenmistir.

Arastirma, Selcuk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde 6grenim gdrmekte olan 393
kiz, 227 erkek olmak iizere toplam 620 Ogrenci lizerinde gergeklestirilmistir. Bu amacla,
Ogrenciler ve ailelerine ait bilgiler i¢cin “Kisisel Bilgi Formu”, stresle bas etme
yaklagimlarini belirlemek igin “Stresle Basa Cikma Tarzi Olgegi (SBTO)” ve sosyal
destegi belirlemek icin “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (CBASDO)”

kullanilmustir.

Verilerin analizinde t testi, tek yonlii varyans analizi, pearson momentler ¢carpim
korelasyon teknigi kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 14.00 paket programinda
yapilmiglistir.

Aragtirma sonucunda; Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 cinsiyet, anne
egitim durumu ve baba egitim durumu degiskenine gore anlamli bulunmamistir.
Etkinliklere katilma ile stresle basacikma stilleri alt boyutlarindan kendine giivenli
yaklagim, iyimser yaklagim, caresiz yaklasim puan ortalamalir1 arasinda farklilgmanin
oldugu, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama alt boyutlari ile anlamli bir
farklilagsmanin olmadig1 bulunmamaistir.

Aileden, arkadaslardan ve 6zel kisiden alinan sosyal destek diizeylerinin cinsiyete
bagl olarak farklilastifi, kiz 6grencilerin aileden, arkadaslardan ve 6zel kisiden aldiklari
sosyal destek diizeylerinin erkek ogrencilere gore onemli diizeyde yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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SUMMARY

In this sudy, the relationship between the styles of the defeating the stress with the
social support which the university students percepted has been examined in the view of

varieties such as the father-mother education state and their attending to the activities.

The study has been realized on the total 620 students as 393 girl and 227 male
students educating in the different faculties of Selguk University. With this aim, “’Personal
Information Form’’ for the students and their families, <> The Stres Defeating Style Scale
(SDSS)”’ to determine the approaches of the defeating with the stress and ° Multy
Dimention Percepted Social Support Scale’’to determine the social support have been
used.

Data were analyzed using t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), and

Pearson product moment correlation technique in SPSS 14.00 packet program.

In the end of the study, the syles of the defeating with the stres of the students have
not found meaning according to sex, the education state of mother and father. The styles of
The defeating with the stres and the attending to the activities have not found that from low
dimentions the variety is among the security approaching to himself, optimist approaching,
no solution approaching point averages, a meaning approaching with the obeying

approaching and the low dimentions of the social support looking are not.

It has confirmed that the social support levels getting from famly, friends and
private person are different, the supporting social levels which the girl students got from

the family, her friends and private persons are high according to the male students’.
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ONSOZ

Universite dgrencisi olmak, {iniversite yasami genelde stres iiretecek bri ortam
niteligi tasimaktadir. Ogrenciler, yogun ders yiikii, aile ve arkadaslari ile yasanan sorunlar,
ekonomik problemler ve gelecege yonelik yapilan planlar gibi pek ¢ok stres durumuyla
karsilagsmaktadirlar. Gengler karsilastiklar1 bu tiir zorluklarla bas ederek toplumsallasir ve
uyum saglarlar. Uyum saglayabilmek ancak gencin stresli yasantilarla basa c¢ikma
stratejilerini saglikli bir sekilde gelistirmesine baglidir.

Gencin sorunlarin1 asabilmesi, yaratabilecegi olumsuzluklari en aza indirgemesi,
okula ve ¢evreye uyum saglayabilmesi ve boylelikle psikolojik sagliginin koruyabilmesi
icin sosyal destek gen¢ i¢in vazgegilmez bir temel ihtiya¢ Ozelligi tasimaktadir Bu
aragtirmada tniversite &grencilerinin algiladiklart sosyal destek ile stresle basacikma
stillerinin  0zliik niteliklerine gore farklilasma durumuna bakilmistir. Dolayisiyla
ogrencilerin algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basa ¢ikma diizeylerinin bilinmesinin ve
0zliik niteliklerine gore farklilasma durumunun belirlenmesinin, psikolojik danisma ve

rehberlik hizmetlerine 6nemli katkilar saglayacag: diisiiniilmektederi.

Bu tezin hazirlanmasi asamasinda her tiirlii yardimda bulunan, bana karsi
yaklagimlarinda hep gliven duydugum goriis ve Onerilerinden genis dl¢lide yararlandigim
degerli hocam ve tez danigsmanim Sayin Yrd. Dog¢.Dr. Erdal HAMARTA’ya sonsuz
tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans egitimimde bilgi ve c¢abalar ile bizleri destekleyen degerli
hocalarima; Saym Prof.Dr. Omer URE’ye, Sayim Prof. Dr. Ramazan ARI’ya, Saym Dog.
Dr. A. Murat SUNBUL’e, Saym Dog.Dr. M. Engin DENIZ’e, Saymn Yr. Do¢.Dr. Sahin
KESICI’ye ve Saymn Yrd. Dog¢.Dr. Coskun ARSLAN’a, tesekkiir eder saygilarimi sunarim.

Zaman ayirip anketleri cevaplandirarak arastirmaya veri saglayan iiniversite
ogrencilerine tesekkiir ederim.

Bu siirecte, aileme ve dostlarima, bana verdikleri emek ve gosterdikleri sabir igin

¢ok minnettarim.

Onder YAMAC
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BOLUM I
Giris

Sosyal bir varlik olan insanin, fiziksel ve ruhsal smirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesi karsisinda, degisik tepkiler ile bu degisime uyum saglama cabalarina girmesi
kacinilmazdir. Giiniimiizde degisim o kadar ¢cok ve hizli yasanmaktadir ki, insanlar, hangi
sosyal ortamda olularsa olsunlar ve hangi isi yaparlarsa yapsinlar yasamlarinin biiytik bir
boliimiinii kendi siirlarim1 zorlayarak slirdiirmek zorundadir. Dolayisiyla tiim insanlar
stresli bir ortamda yasamak zorunda kalmaktadir. Bu nedenle de stres kavrami, giinliik
yasantimizda ve is hayatimizda cok sik karsilagtigimiz bir kavram haline gelmistir
(Aydin, 2004).

Ilkel toplumlarda tehlikeli bir hayvan, ates bulamamak, stres kaynagi iken, modern
toplumlarda stres kaynaklari ¢ok farkli boyutlara ulagmistir. Giiniimiizde; fazla sorumluluk
altina girmek, fiziksel goriintii konusunda endiseli olmak, yetersiz kisisel performans,
mesleki basartyla ilgili endiseler, is tatminsizligi, dinlenme ve eglenmeye fazla vakit
ayrramamak, cok fazla is yiikiiniin olmasi, yalnizlik duygusu, reddedilme korkusu, giinliik
yasamdaki degisim siireci ile birlikte yapmak zorunda oldugumuz sorumluluk ve gorevler
(anne baba rolii, patron veya calisan rolii, arkadas rolii, es rolii vb.) stresin kaynaklari
olarak gosterilmektedir. Giderek artan ve cesitlenen stres kaynaklarina karsi1 bedenimiz,
tiim bunlara yok edilme tehlikesiyle kars1 karsiya kaldig1 ilkel donemlerdeki gibi yogun bir
tepki gostermektedir (Yaylaci, 2005).

Stresin kisa donem ve uzun donemde goriilen etkileri vardir. Kisa donem etkileri;
fizyolojik (adale geriliminde artis, kan basincinda artig), duygusal (endise, kirginlik) ve
zihinsel (unutkanlik, dikkati toplayamama) rahatsizliklara yol acgabilir. Uzun dénem
etkileri arasinda ise kronik hastaliklar (bas agrisi, hipertansiyon), kronik anksiyete ve
depresyon (fobiler, ruhsal hastaliklar), diisiince ve hafiza kusurlar1 (obsesif diisiinceler,
uyku bozukluklar1) sayilabilir (Baltas ve Baltag, 2008). Biitliin bu sonuglar
diisiiniildiglinde, stresin bireyin uyumunu bozdugu ve verimliligini distirdigi

sOylenebilir.



Insanlar yasamlarinin her aninda bedensel, zihinsel ve ruhsal pek ¢ok uyaranla karsi
karsiya kalmaktadir. S6z konusu uyaranlar, bireyin ig¢inde bulundugu denge, diizen ve
uyum durumunu etkileyebilir. Yasanan olay, kisiye sikinti verecek, yeniden uyum
saglamasini gerektirecek, alistigt yasam ve ¢Ozliim bigimlerini sorgulatacak ve/ya da
degistirecek nitelikteyse birey, bu zorlu olayin iistesinden gelmek ve rahatlayip uyum
saglamak i¢in c¢abalayacaktir. Bu noktada stresle basa c¢ikma kavramlar1 Onem

kazanmaktadir (Basut, 2006).

Insanlar stresle basa cikabilmek i¢in degisik davranislar sergilemektedir. Stresle bas
etmek icin birgok kisi stres karsisinda kendini sigaraya, yemege, alkole ya da bunlardan

birkagina bagvurmaktadir (Lazarus,1985).

Stresle basa ¢ikma yollar1 beden, zihin ve davranigla ilgili olmak iizere ii¢ grupta
toplanmaktadir. Ilk grupta gevseme teknikleri, degisik beden egzersizleri ve beslenme
bigimleri yer alir. Ikinci grupta zihinsel basa ¢ikma yollari, uyumsuzluga yol agan
inanglarla ugragsma ve zihinsel diizenleme teknikleri bulunur. Davranig bi¢iminin
degistirilmesi, giivengenlik egitimi ve zaman diizenlemesi ise li¢lincli gruptaki davranisci

basa ¢ikma yollarini olugturmaktadir (Akt:, Sahin, 2002).

Stres hayatin hemen her asamasinda ve her yasta yasanabilir. Ozellikle {iniversite
ogrencileri ¢ok degisik sosyo-kiiltiirel cevreden gelmeleri ve ¢alkantili bir gelisim donemi
olarak kabul edilen ergenlik doneminin sonlarinda olmalar1 nedeniyle, stresli yasama

maruz kalmaktadirlar.

Universite yasantis1 basindan sonuna kadar dgrenciler agisindan kaygi ve stresli bir
yasam donemidir. Universite Ogrencisi bir yandan kendi kimligini bulma, catisan
degerlerini uzlastirma, bagimsizligini kazanma ve cinsel kimligine uygun davranislar
gelistirmeye ¢abalarken, diger yandan geldigi yeni egitim ortaminin kendine 06zgii
kurallarina uyum saglamaya ve sectigi alanda yeterli olmaya c¢alisir. Bu donemde
Ogrencilerin ailesinin destegi kadar, devam ettigi egitim kurumunun destegi de 6nemlidir.
Ozellikle ailesinin desteginden uzak ogrenciler i¢in bu yardim ¢ok daha fazla 6nem

kazanmaktadir (Dogan,1999).

Universite ortamu iiniversiteye yeni baslayan &grenciler icin, yeni arkadashklar

kurmalarina ve/veya degisik etkinliklere katilabilmelerine olanak saglamaktadir. Nitekim



bireyin yasamindaki zorlayici durumlara ve stresin olumsuz etkilerine direng
gostermesinde, sosyal iliskilere girmenin &nemli bir roliiniin oldugu diisiiniilebilir. ilerleme
ve bir gruba ait olma ihtiyaci i¢inde olan 6grenciler i¢in liniversite ortami; kisiler arast

iligkilerini, ruhsal gelisimlerini de Onemli Olgiide etkilemektedir. Ayrica, lniversite

Ogrencilerinin birgogunun, ailelerinden ayr1 bir sehirde yasamak zorunda olmalar da,

onlarin anne-baba ve arkadas ¢evreleri gibi sosyal destek kaynaklarindan uzak kalmalarina
neden olmaktadir. Ozgiiven (1992), iiniversite diizeyinde ailenin etkisinin azaldigin,
arkadas grubunun degerler sisteminin, bireyin davraniglarini yonlendirme yoniinden daha
etkili hale geldigini ifade etmistir (Akt:, Baser, 2006).

Stresi Onlemenin en etkin yollarindan biri, yagamin biitlin alanlarinda sosyal
destege sahip olmaktir. Bireyin sosyal destegi almayr ve vermeyi Ogrenmesi stres
yasantilari ile basa ¢ikmayi 6grenmesi agisindan onemlidir (Becker, Heimberg, Bellack;

1987, Akt:, Eldeleklioglu,2006).

Bulunulan herhangi bir ¢evrede, 6zveri temelinde kurulan arkadasliklar, gelistirilen
insani iligkiler ve bu amagcla yoneticilerce sunulacak hizmetler bireye dnemli 6lglide sosyal
destek saglamaktadir. Sosyal destek, bireyin ihtiyaglar hiyerarsisinde var olan ait olma,
sevgi, takdir ve kendini gerceklestirme gibi temel ihtiyaglarinin bagka bireylerle
(arkadaslari, ailesi, iistleri veya profesyonel danismanlar vb.) kurdugu etkilesim sonucunda
tatmin edilmesi anlamina gelmektedir. Yiiksek diizeyde sosyal destege sahip olanlarin stres
kaynaklarindan biri olan gilivensizlik hissine sahip olmamalar1 nedeniyle, ayni ortamda
olmalarina ragmen sosyal destege sahip olmayan bireylere oranla daha az stres yasadiklari

arastirmalarla ortaya konulmustur (Tutar, 2000, Akt: Ekinci-Ekici,2003).

Stresli yasam olaylar1 iizerine yapilan arastirmalarda, sosyal destegin &zellikle
yasam degisikliklerinin yol actig1 stresi hafifletmede c¢ok Onemli bir rol oynadigini

gostermesi bu diisiinceleri desteklemistir (Wilcox, 1981).

Sosyal destek, stres vericileri ortadan kaldirmasa bile, kisilerin endise diizeylerini
diisiirmekte, daha iyimser, kendilerini daha fazla kontrol edebilir, stresle basa ¢ikmak igin
yeni yollar deneme konusunda daha istekli olmalarmi saglamaktadir. Sosyal ¢evreden
alan yardimin igerigi ne olursa olsun kisilerin caresizlik duygusunu azaltmakta ve stresle

basa ¢ikma konusunda kendine giliveni arttirmaktadir.



Litaretiirdeki bu bilgiler 1s181nda, iiniversiteli gencglerin ¢evreye uyum saglamalari
ve psikolojik sagliklarini koruyabilmeleri i¢in stresle bas etme stillerinin ve sosyal destegin
gengler icin vazgecilmez temel bir ihtiya¢c oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebeple bu

arastirmada problem ciimlesi asagidaki sekilde ifade edilmistir.

Problem Ciimlesi

Bu aragtirmada, tiniversite Ogrencilerinin algiladiklar1 sosyal destekleri ile stresle

basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliski incelenecektir.

Alt Problemler

Arasgtirmanin genel amacina bagli olarak asagidaki alt problemlere cevap

aranacaktir.

1. Cinsiyet degiskenine gore 0grencilerin stresle basa ¢ikma stilleri anlamli diizeyde

farklilagmakta midir?
1.1. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin iyimser yaklasim puan ortalamalari

anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

1.2. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin kendine giivenli yaklasim puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

1.3. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin caresiz yaklasim puan ortalamalari

anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

1.4. Cinsiyet degiskenine gore dgrencilerin boyunegici yaklagim puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

1.5. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin sosyal destege bagvurma puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

2. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore Ogrencilerin stresle basa ¢ikma

stilleri anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

2.1. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore Ogrencilerin iyimser yaklagim

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?



2.2. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore 6grencilerin kendine giivenli

yaklagim puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

2.3. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore Ogrencilerin caresiz yaklagim

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

2.4. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore 6grencilerin boyunegici yaklasim

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

2.5. Anne-Baba egitim durumu degiskenine goére Ogrencilerin sosyal destege

basvurma puan ortalamalart anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

3. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore o6grencilerin stresle basa c¢ikma

stilleri anlamli diizeyde farklilagmakta midir?
3.1. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore 6grencilerin iyimser yaklasim puan

ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

3.2. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore Ogrencilerin kendine giivenli

yaklagim puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

3.3. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore 6grencilerin ¢aresiz yaklagim puan

ortalamalar1 anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

3.4. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore 6grencilerin boyunegici yaklasim

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

3.5. Etkinlige katilma durumu degiskenine goére oOgrencilerin sosyal destege

basvurma puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

4. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

4.1. Cinsiyet degiskenine gore 6grencilerin aileden algiladiklart sosyal destek puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?



4.2. Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin arkadastan algiladiklar1 sosyal destek

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

4.3. Cinsiyet degiskenine gore dgrencilerin 6zel insandan algiladiklar1 sosyal destek

puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

5. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore Ogrencilerin algiladiklart sosyal

destek diizeyleri anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

5.1. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore 6grencilerin aileden algiladiklari

sosyal destek puan ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

5.2. Anne-Baba egitim durumu degiskenine goére Ogrencilerin arkadastan

algiladiklar1 sosyal destek puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

5.3. Anne-Baba egitim durumu degiskenine gore Ogrencilerin 6zel insandan

algiladiklar1 sosyal destek puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore Ogrencilerin algiladiklar1 sosyal

destek diizeyleri anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6.1. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore dgrencilerin aileden algiladiklar

sosyal destek puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6.2. Etkinlige katilma durumu degiskenine gore Ogrencilerin arkadastan

algiladiklar1 sosyal destek puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6.3. Etkinlige katilma durumu degiskenine goére Ogrencilerin 6zel insandan

algiladiklar1 sosyal destek puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

7. Ogrencilerin algilanan sosyal destek diizeyleri (aile, arkadas ve 6zel kisi) ile
stresle basa ¢ikma stilleri (iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklagim, ¢aresiz yaklasim,

boyunegici yaklasim, sosyal destege bagvurma) arasinda anlamli diizeyde iligki var midir?



Sayith

Arastirmaya katilacak Ogrencilerin “Kisisel Bilgi Formu”, “Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi” ve “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi ni ger¢ek durumlarini

yansitacak sekilde i¢ten cevaplayacaklari kabul edilmistir.

Siirhliklar

1. Bu arastirma elde edilecek veriler 2007-2008 egitim-6gretim yilinda Selguk
Universitsitesinin cesitli fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerinden saglanacak verilerle

sinirhdir.

2. Arastirmanin verileri “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” ve “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi”nin lgtiigii niteliklerle sinirlidir.

Tanimlar:

Bu arastirmada gecen kavramlar sdyle tanimlanmaistir:

Stres: Stres, organizmanin fizik ve ruhsal simirlarinin zorlanmasi ve tehdit

edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas, 2008).

Stresle Basacikma: Bireyin yasantisini tehdit edici olarak algiladigi bir durumda,
kendisini daha iyi bir duruma getirmek icin, durumu kontrol etmesini ve davranig

Oriintlislinii iceren ¢abalarin tiimiidiir (Baltas ve Baltas, 2008).

Sosyal Destek: “Gii¢ durumundaki bireye ya da stres altindaki bireye yakindan bagl
oldugu es, aile, arkadas, 6gretmen gibi insanlar tarafindan saglanan maddi ve manevi

yardim” anlamina gelir (Sorias, 1988).

Algilanan Sosyal Destek: “Algilanan sosyal destek, sosyal aglar tarafindan destek,
bilgi ve geribildirim ihtiyacinin saglanmasi kosuluyla bireyin destek, bilgi ve geribildirim
ihtiyacinin karsilandigina kani olma derecesidir” Bu sahip olunan sosyal aglarin birey

tizerindeki etkisi anlamina gelmektedir (Procinado ve Hele,r 1983 Akt:, Uzman, 2002).



Onem

Bu arastirmanin temel amaci, liniversite dgrencilerinin stresle basa ¢ikmada sosyal

destege ne diizeyde basvurduklarini belirlemektir.

Stresin insan yasamui {izerinde olumsuz etkilerinin oldugu bir gercektir. Bu etki
bireyin iiretkenligini, yaraticiligini, kisilerarasi iligkilerini, uyumunu, fiziksel ve psikolojik
saghigini etkilemedir (Sahin,1999). Bu nedenle yasamin daha erken dénemlerinde bireyin
stres durumlarinda saglikli basa ¢ikma becerilerini yasama getirmesinin 6nemi daha da

artmaktadir.

Universite yasantisinin, birgok dgrencinin yasaminda belki de ilk kez yasadig bir
gecis donemi oldugu ve bu gecis doneminde alisa geldik sosyal iligkilerin bozuldugu ve

bir¢ok dgrencinin stres yasadigi diisiiniilmektedir.

18-25 yas donemindeki iiniversiteli genclerden kimi lider olmak, kimi kars1 cinsten
arkadas edinmek, kimi ise meslek hayatina atilim yapmak amacindadir. Ayrica okul ve
yurt ortaminin stres verici durumlari ile kendi basina bas etme gibi durumlarla karsi
karstya kalmaktadir. Bu donemde 6g8rencilerin ailesinin destegi kadar, arkadaslarinin ve
devam ettigi egitim kurumunun destegi de énemlidir. Ozellikle ailesinin desteginden uzak

ogrenciler i¢in bu yardim ¢ok daha fazla 6nem kazanmaktadir.

Gengler, ana baba geng catismalari, akran baskilari, karsi cinsle iliski kaygilarinin
yani sira yiiksek egitim hedefleri, akademik baskilar ile ilgili uyum ve basa c¢ikma
becerilerine gereksinim duyarlar. Stresle etkili olarak basa ¢ikmayi 6grenmek sadece
egitimsel siireci etkiledigi icin degil fiziksel, duygusal diisiinsel olarak yipratici, etkili
davranmay1 engelleyici olmasi nedeni ile de 6nemlidir. Yasam kalitesini artirmak ve etkili

yasamak ic¢in etkili basa ¢ikma yollariyla ilgili dagarcigin artirilmasinda yarar vardir

(Korkut, 2007).

Universite 6grencileri cok degisik sosyo-kiiltiirel cevreden gelmeleri ve calkantili bir
gelisim donemi olarak kabul edilen ergenlik doneminin sonlarinda olmalar1 nedeniyle,

arastirmacilarin ilgisini ¢gekmektedir.

Tiirkiye’de konu ile ilgili yapilan ¢alismalar tarandiginda, tiniversite dgrencilerinde

stres ve sosyal destek konularinda ayir1 ayr1 ¢cok sayida ¢alisma oldugu; her iki kavramin



birlikte daha cok saglik alaninda g¢alisildigi, liniversite Ogrencileri ile yapilmis c¢alisma

sayisinin ¢ok az oldugu goriilmiistiir.

Universite dgrencilerinin, stresle basa c¢ikma siirecinde sosyal destegin etkisinin
arastirilacagi bu arastirmada elde edilecek bulgularin, iiniversiteler biinyesindeki
ogrencilerin karsilastiklar1 duygusal, sosyal, egitsel ve mesleki sorunlarin ¢dzlimiine
yardimci olmak amaciyla hizmet veren “Psikolojik Danigma ve Rehberlik Birimleri”nin
caligmalarina katki saglayabilecegi ve bu konuda yapilacak arastirmalarda da faydali

olabilecegi degerlendirilmektedir.



BOLUM II

KAVRAMSAL ve KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde stres, stresle basa ¢ikma ve sosyal destek ile ilgili kavramsal
aciklamalarla birlikte yurt disinda ve yurt iginde yapilmis caligmalardan Orneklere yer

verilmigtir.

Stres

Giinliik hayatimizin ayrilmaz bir pargasi haline gelen stres aslinda ¢ok da yeni bir
kavram degildir. Cok eski caglardan beri stres insanoglunun yasaminda varolagelmistir.
Eski c¢aglarda hayatta kalmak icin yapilan miicadeleler sonucunda yasanan stres ile
giiniimiizde yasadigimiz stres arasinda aslinda fazla bir fark yoktur. Strese neden olan
kosullar degisse de strese gosterdigimiz tepkiler aynidir. Magaralarda yasayan ilk insanin
yasadig1 stres hayatta kalmaya yonelik olarak hayvanlarla yapilan miicadelelerdi. Bugiin
bizlerin yabani hayvanlarla bas etmek gibi sorunlarimiz yok, ancak belki de dana zor bas

etmesi daha gii¢ sorunlarla kars1 karsiyayiz (Akman, 2004).

Stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinmakla birlikte yasantimiz
tizerinde olumlu etkileri de bulunmaktadir. Belirli bir dozdaki stres, varolusun énemli bir
ozelligidir ve etkili bir isleyis i¢in gereklidir. Bu tiir olumlu stres, organizmada fiziksel ve

ruhsal degismelere, biiylimeye ve olgunlagsmaya yol acar (Yildirim, 1991; Dogan, 1999).

Stresin olugsmasina neden olan bir¢ok faktor vardir. Bireyin fiziksel ya da psikolojik
durumu i¢in tehdit olarak algiladigi her tiirlii uyaran, faktor strese neden olabilmektedir.
Birey tarafindan tehdit edici ve zararl olarak algilanan ve boylelikle gerilim yaratan her

olay ve durum stres uyarani olarak degerlendirilmektedir (Aydin, 2001).

Stres insanlarin yasantilarini olduk¢a yakindan etkilemektedir. Strese karsi belirli bir
oranda biling gelistirilmesi ve duyarli olunmasi insanlarin ¢evrelerine daha iyi uyum
saglamalarina neden olacaktir. Stres olusturan temel etkenlerin ne oldugunun bilinmesi,
bunlara kars1 alinacak onlemlerin de neler olabilecegine 151k tutacaktir. Stresin yonetilebilir
ve denetlenebilir olmas1 bu Onlemlerin uygulanmasinda insanlar1 cesaretlendirmektedir

(Durna, 2006).
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Stresin Tanimi

Stres kavrami ve stres konusu ile ilgili ¢caligmalar son yillarda ruh saglhig: alaninda
giincel bir yer edinmesine karsilik, stres olgusunun uyandirdigi merak cok eskilere
dayanmaktadir. Ortaya ¢ikigindan itibaren yogun bir ilgiyle incelenen kavram iizerindeki
tartismalar devam ederken, giinlimiizde halen ortak bir tanima ulasilmadig goriilmektedir.
Farkli tanimlar, stres kavramini degisik bakis agilartyla ele alan kuramsal yaklagimlardan

kaynaklanmaktadir (Day, 1992).

Stres, yabanci bir kelime olmasina ve son yillarda dilimize ge¢gmis bulunmasina
ragmen, her sosyo-kiiltiirel seviyedeki insan bu kelimeyi dogru veya yanlis olarak
kullanmaktadir. Trafik sikisiklig1 nedeniyle bekleyen bir yolcu, bekledigi {icreti alamayan
bir calisan, diisik not alan veya smavlara hazirlanan bir 6grenci genellikle icinde

bulunduklar1 sikintili durumu "stres" kelimesi ile tanimlamaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Giinliik hayatta ¢ok sik karsilasilan bir kavram olmasina, konu ile ilgili literatiirde yer
alan kitap ve makalelerin toplaminin yiliz binlerle ifade edilmesine karsin, hala stresin
tanim1 ve kapsami hakkinda net bir ¢erceve sunulamamaktadir. Tip alanindaki kitaplarda
endisenin 300'den fazla degisik tanimi goriilmektedir. Ancak bunlardan hig biri stresi tarif

etmede tamamen yeterli degildir (Norfolk, 1989).

Konuyla ilgili uzmanlar stres kavramimin agiklanmasmin gii¢liigiinii, temelde
kavramin duygusal bir durumu ifade etmesine baglamiglardir. Stres konusunda yapilan
caligsmalarin stresin iki farkli boyutunu temel almasi, kavram karmasasinin nedeni olarak
gosterilmektedir. Stres ile ilgili ¢alismalarin bir kismi strese neden olan olaylara
yonelirken, diger kismi1 s6z konusu olaylara kars1 bireyin gosterdigi psikolojik ve fizyolojik
tepkiler iizerine yogunlagsmaktadir. Bu durum da stresin degisik tanimlarinin ortaya

¢ikmasina neden olmaktadir (Baltas ve Baltag, 2008).

Stres kavraminin daha iyi anlagilabilmesi amaciyla, oncelikle stresin ne olmadig:
tizerinde durularak, cesitli stres tanimlarin iizerinde birlestikleri ortak noktalarin
vurgulanmasi daha faydali olacaktir. Greenberg ve Baron, (1995) ile Luthans (1999)’a

gore stres ile ilgili bilinen yanlis anlayislar ve degerlendirmeler asagidaki gibi siralanabilir;
- Stres, sanilanin aksine sadece sinirsel bir tansiyon degildir.

- Stres, basit bir endige de degildir.
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- Stresin sakinilacak veya zararl bir durum oldugu da diisiiniilmemelidir.
- Strese kars1 yapilacak hicbir seyin olmadig diisiincesi de yanlistir.

- Stresin yalniz yetiskinleri ilgilendiren veya c¢aligma hayatina iliskin bir problem
oldugu inanis1 da dogru degildir (Akt: Ekinci ve Ekici, 2003)
Stresle ilgili tanimlar incelendiginde ilk tanimin 1914 yilinda Cannon tarafindan
yapildig1 goriilmektedir. Cannon, stresi istenmeyen cevresel etkilerden sonra bozulan
fizyolojik i¢ dengeyi yeniden kazanmak icin gerekli olan fizyolojik uyaranlar olarak

tanimlamustir (Akt: Ozdevecioglu, 2004).

Stres kavrami konusunda bir otorite olan Hans Selye, kendisinden 6nce bu konuda
calismalar yapan Cannon'a ilk ¢alismalarinda hak vererek stresi bireyi etkileyen ¢evresel
uyarici olarak gormiistiir. Fakat yaptig1 ¢alismalar sonucunda stresi, organizmanin ig¢indeki

cevreye karsi alinan durum olarak tanimlamaya baslamistir.

Bu yaklagimin sonunda Selye stres ve stresdr kavramlarini 6n plana ¢ikarmigtir.
Bireyde tepki yaratan uyaricilar1 "stresor", bu stresorlere verilen tepkiyi de "stres" olarak
tanimlamistir. Stresorler; fiziksel stresorler (¢evre kirliligi, 1s1, 151k, giiriiltii, vb), psikolojik
stresorler (duygu, diisiince, alg1 gibi icsel eylemleri etkileyen durumlar), psikososyal
stresorler (trafik yogunlugu, teknolojik gelismeler gibi giinliik ve toplumsal yasanan
degisiklikler, 6liim, dogum, evlilik vb yasam olaylar1) olmak {izere ii¢ grupta toplanabilir
(Saglam, 2007). Bu stresorler karsisinda viicudun denge mekanizmasinin bozulmasina ve
fiziksel, psikolojik veya biyokimyasal ac¢idan verdigi tepkilere de stres denmektedir (Baltas
ve Baltag, 2008). Ayrica Selye'nin tamiminda bu tepkilerin, spesifik olmayan bir tepki
olduguna isaret edilmis ve ¢evresel stresorlere karsi gosterdigi "genel" bir tepki oldugunu

vurgulamistir (Erdogan, 1999; Akt: Aydin, 2004)

Stres kavrami, organizmaya zarar veren faktorleri ve faktorlerden dolay:
organizmada ortaya ¢ikan olumsuz degisiklikleri anlattig1 gibi, olumlu faktorleri ve olumlu
degisiklikleri de igerebilir. Bir basar elde etmek, 6diil kazanmak, sinif gegcmek de insana
mutluluk veren olumlu etkenlerdir. Is yerinde performansin artmasi ise olumlu degisikliktir
ve tiim bu Ornekler stresin olumlu anlamlarda da kullanildigin1 gostermektedir (Akt:
Aydin, 2004). Bu tiir nedenlerle baz1 arastirmacilar stresin aslinda kétii bir sey olmadigini,

bundan kaginmanin miimkiin olmadigini ve stresin motivasyon, biiyiime degisim ve
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gelisme i¢in sart oldugunu belirtmislerdir. Ornegin Levi stresi “hos olan” ve hos olmayan”
seklinde ikiye ayirmistir (Tugrul, 2000).

Yillardir stresin olumsuz bir siire¢ oldugu ifade edilmekteydi. Ancak Folkman, 1987
yilinda yaptig1 bir ¢alisma sonucunda stresin yalnizca olumsuz degil, olumlu duygularla da
iligkilendigini belirtmistir (Folkman, 2008).

Robbins (1996) stresi; "kisilerin karst karsiya kaldiklari firsat, sinirlama veya
istemlerin belirsiz ve dnemli olan dinamik kosullarinin sonucu" olarak tanimlanmistir. Bu
tanim ile stresin, diger tanimlarin aksine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya ¢iktigi
kabul edilmesinin disinda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi anlatilmistir. Stresin
her zaman zarar verici, kotii ve kacinilmasi gereken bir durum (distress) olarak
goriilmemesi gerektigi de vurgulanmaktadir. Ister etki (uyarici) ister tepki yoniiyle
degerlendirilsin stresin olumlu yonii de mevcuttur. Olumlu stres (eustress) iyi ve yapict bir
strestir ve pozitif duygular yasatir. Olumlu strese etki agisindan bakildiginda ise, bir
arkadastan hediye alinmasi, terfi etme, evlenme gibi insanlarin ulasmak istedikleri
amaglarla ilgili olaylar karsimiza ¢ikmaktadir ve bu olaylarda bireylerin o isleri bagsarmak
icin motive olmasini saglamak yoluyla performanslarini arttirmaya yardimeci olmaktadir

(Schermerhom vd., 2000; Akt: Aydin, 2004).

Stres, yalnizca olumlu diizeyin altinda kaldigi ya da tstline ¢iktig1 durumlarda sorun
haline gelir. Olumlu stres diizeyinde birey, performansini en iist noktada tutabilirken,
olumsuz stres diizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki durumda da
stresle iligkili kaygi, 6fke, depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iliskilerde gerginlik
yasanmasl, istahta degismeler ve benzeri belirtiler goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle strese
bagli olumsuz belirtiler, bireyin hem genel saglik durumu hem de is performansi {izerinde

pek cok zararli sonuglar dogurabilmektedir (Dogan, 2008).

Sahin (1998) tarafindan niversite Ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada,

onlardan stresi tanimlamalar istendiginde, 6grenciler stresi;
- Sikinti, kaygi, iizlintii, ve gerginlik siiresinin uzamasi,

- I¢ten ya da distan gelen etkilerle duygu ve davranislarda ortaya ¢ikan, rahatsiz edici

bir durum ve bundan duyulan rahatsizlik,
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- Etkilenmek istemedigi durumlardan etkilenme, kontrol disinda kalan bedensel

davranislar, psikolojik sorunlarin fiziksel etkileri,

- Bunalim, gerginlik,

- Genelde anlamli olan seylerin anlamsiz gelmesi,

- Bir sey yapmak isteme,

- Giinliik yasamda kisinin iizerinde baski yapan etmenlerin bileskesi seklinde
tanimlamiglardir.

Tiim bu tanim ve yaklasimlar sonucunda stresin tanimlanmasinda karsimiza ¢ikan

tiim unsurlar1 ortaya konulmasinda yarar goriilmektedir:

Stres ¢ift yonlii bir olgudur. Stres hem bireyi etkileyen ¢evresel uyaricilardir, hem
de bireyin organizmasinin bu uyaricilara verdigi tepkilerdir. Bu nedenle stresin uyarici
yonlii oldugu gibi tepki yoOnlii veya her ikisini birden iceren tanmimlarina rastlamak

mumkiandir

Stres, kisitlama, firsat ve isteklerle ilgilidir. Tim bunlar cevresel (digsal)
faktorlerdir. Ve bu ¢evresel faktorlerin kisiler ile etkilesiminin sonucunda da stres meydana

gelmektedir.

Stresle ilgili tanmimlar incelendiginde genel olarak su ii¢ noktanin vurgulandigi

goriilmektedir (Ozdevecioglu, 2004):

- Stres, gerginlik ve diizen bozuklugu yaratir, ¢ok yogun oldugunda yapi ve

islevlerde koklii degisme ve ¢oklintiiye yol agar.

- Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile

ortaya ¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanma karsisinda birey kendini korumaya ydnelir.

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

ve psikolojik siirlarinin 6tesinde ¢aba harcamasidir.

Stres Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Koken itibariyle yabanci bir kelime olan stres Latince bir kelime olan "Estrictia" ve
eski Fransizcadaki "Estrece" kelimesinden tiiremistir. 17 nci yy.da felaket, bela musibet,

dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilmis; 18 nci ve 19 uncu yy.larda kavrama
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ylklenen anlam degismis ve gii¢ baski zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya
ruhsal yapiya yonelik kullanilmistir. Ayrica stres kelimesi sadece etki yoniiyle degil,
"biitlinliigli koruma", "esas duruma donmek icin c¢aba harcama” seklinde etkiye tepki

anlaminda da kullanilmaya baslanmistir (Baltag ve Baltag, 2008).

Bilim diinyasina bakildiginda, stres sozciigiinii ilk kez 17. ytlizyilda, elastiki nesne ve
ona uygulanan dig gii¢ arasindaki iliski olarak agiklayan fizik¢i Robert Hook oldugu
goriilmektedir. Hookun bu varsayimlar1 zamanla degisime ugrasa da, 20 yy’daki psikoloji,
fizyoloji ve sosyolojiyi genis Olciide etkilemistir (Lazarus, 1993). Thomas Young isimli bir
baska fizik¢i ise Hooke’dan yiizyil kadar sonra yani 18. ylizyilda stresi formiile etmistir.
Young’a gore, stres; maddenin kendi i¢inde olan bir giic ya da direngtir. Madde, kendi
tizerinde uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir tepki gosterir. Elastik kiitle, bir
stres tepkisi sayesinde egilip biikiilerek bu dis giicli dengelemeye, ona uyum gostermeye
calisir. Ancak, eger dis gii¢ elastik kiitlenin kendi i¢indeki direncten daha biiyiikse, boyle
bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde niceliksel bir degisime ugrar (kirilabilir). Distan
gelen giiclin (basincin) agir1 biiylikliigli durumunda ise niteliksel degismeler olabilir

(Sahin,1998)

1842°de ingiliz hekim Thomas Curling, agir bir yamk vakasinda, 1867°de cerrah
Albert Billreth enfeksiyon sebebi ile yapilan 6nemli bir cerrahi miidahaleden sonra ortaya
cikan, ¢cok Ozel uyaranlara ragmen, strese ait belirtilerin ortaya c¢iktigini aktarmislardir

(Baltas ve Baltas, 2008).

1878’de Claude Bernard, biitiin hayati gorevlerin, dis ortamin degisen sartlar
karsisinda canlinin i¢ vasatinin belirli sinirlar i¢in de sabit tutulmasi amacina yonelik
oldugunu soyliilyordu. Aragtirmaci, stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar olarak™
tanimlamistir. 1880 yilinda Belgika’da fizyolog Fredericq ise, stres yasayan organizmanin
zararli etkenlere karsi tepkisi, bunun sonucunda organizmanin ya habtalanacagini ya da

zararli etkilerden kurtulacagini ileri stirmiistiir (Balcioglu, 2005).

1910 yilinda Sir William Osler, koroner kalp hastaliginin nedenini stres ve strain
sartlarina baglamis, kalp hastalari i¢in ise “endiseli kimseler” ifadesini kullanmistir (Baltag

ve Baltas, 2008).
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Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi'nden Walter B. Cannon, insan bedeninin bir
sistem olarak incelenmesinin 6nemini ilk farkeden bilim adamlarindandir. Cannon,
1930’larda homeostatis” terimini kullanarak, sistemin kendi i¢ dengesindeki siirekliligi
koruma ozelliginden so6z etmis; yasamda gerekli olan dengeyi siirdiirebilmek igin
kullanilan “geribildirim” (feedback) siireglerini belirlemis ve incelemistir. Bedenin stres
karsisinda gosterdigi “savas ya da kag¢” tepkisine iligskin ilk arastirmalari yapmistir.

Bugiinkii stres bilgimizde bu arastirmalarin katkilar1 ¢ok fazladir (Sahin,1998)

1936 yilinda ise Hans Selye stres kavramina biyolojik bir yaklasgim getirmistir.
Selye’nin kuramina gdre biitiin viicudu etkileyen degisiklikler stresin biyolojik sonucudur.
Bu sonucglar bir veya daha fazla uyarici tarafindan ortaya ¢ikar. Canli organizmayi

etkileyen her degisiklik bir uyarici veya stresordiir (Dogan, 2008).

Selye 1950°de yaptigi c¢aligmalarda stresin, fizyolojik etkilerini vurgulamistir.
Selye, setres verici bir uyaran karsisinda kalan bireyin, kalp atis hizinin yiikselmesi, agiz
kurumasi titreme, asir1 terleme, az idrara ¢ikma, istah bozuklugu, cesitli agrilar, kolay
yorulma ve gevseyememe gibi ¢ogunlugu otonom sistemin iiriinii olan bazi tepkiler
verdigini belirtmistir. Stres verici durumun ortadan kalkmasi bu tepkinin yok olmasina
neden olur. Stresin uzamasi durumunda ise, birey baglangigta “alarm™ verir. Alarm

doneminde “diizelme” ya da “diren¢” agamasindan “tiikenme asamasi”na girer (Binboga,

2002).

Lazarus, 1960 yilindan itibaren stresi “Insan ile i¢inde yasadig1 ortam arasindaki
karsilikli iligkinim organizmada yarattig1 tepki” olarak; 1974 yilinda Hause “insanin
alisilagelen davranis kaliplarinin yetersiz kaldig: hallerde ortaya ¢ikan tepki” olarak; 1976
yilinda Mandler ise ‘“zararli etkenlerin yarattigi tehlike ve bunun ortaya c¢ikisinda
organizmanin roli” olarak tanimlar. 1984 yilinda Hann ise stresi  insanin i¢inde yasadigi
ortami kotii olarak degerlendirmesi sonucu igine diistiigli durumun adi1” olarak tarif etmistir

(Balcioglu, 2005).

Stres Kaynaklar:

Stresin olugsmasina neden olan bir¢cok faktdr vardir. Bireyin fiziksel ya da psikolojik
durumu i¢in tehdit olarak algiladigt her tiirlii uyaran, faktor strese neden olabilmektedir.

Birey tarafindan tehdit edici ve zararl olarak algilanan ve boylelikle gerilim yaratan her
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olay ve durum stres uyarani olarak degerlendirilmektedir (Scheier ve Carvel, 1987; Akt:

Aydin ve Imamoglu, 2001).

Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres kaynaklarinin ortaya konulmast énemlidir.
Denetlenebilirlik, yenilik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik kisinin smirlarini zorlayip
zorlamamas1 ve yakinlik siiresi bir olaym stres kaynagi olarak degerlendirilmesinde
belirleyici faktorler olarak goriilmektedir. Kanser hastalarinin tedavilerinin sonuglarini
tahmin edememelerinin onlarin stres miktarini arttirmasi 6rneginde oldugu gibi sonuglarin

bilinip bilinmemesi de stres miktarini azaltip ¢ogaltabilir (Akt: Otrar ve dig., 2002).

Teknolojide olusan degisiklige paralel olarak yasamimizda da ¢esitli degisiklikler
olmakta ve bu degisiklikler bireyler iizerinde degisik derecelerde strese yol agmaktadir.
Esin oliimii, bosanma, ayr1 yasama, bir yakinin 6liimii, evlenme, ise girme veya isten
atilma, emekliye ayrilma, hamilelik, cinsel giicliikler, ekonomik sorunlar, ¢ocuklarin evi
terk etmesi, okula baslama, amirle miinakasa etme, tasinma, tatil, yasamda gercekei
amaglarin se¢ilmemesi, birbiriyle ¢elisen amaglarin se¢ilmesi, amaca ulagmak i¢in bireyin
kendini asin zorlamasi, hosgoriili olamama, ‘hayir' demesini bilememe, giinii isle
doldurma, iste bir oncelik siras1 olusturmama c¢esitli derecede strese neden olmaktadir.
Ayrica, risk almay1 6grenmemis olma, az seyle yetinmeme, i¢ten geldigi gibi davranmama,
mevki edinme hirs1 ve kendine zaman ayirmama stres i¢in kaynak olusturabilmektedir

(Norfolk, 1989; Akt: Yildirim,1991).

Stresin nedenleri ¢ok sayidadir ve sinirlamak ¢ok zordur. Strese sebebiyet veren her
nedeni ayr1 ayr1 sinamak ve incelemek ¢ok zor olacagindan, 6nemli goriilen stres yaratict

nedenlerin genel bir siniflandirilmasinin yapilmasi daha gercekei ve anlamli olacaktir.

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasidaki etkilesim sonucu meydana
geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, ¢evresinden ve cevre iligkilerinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Bu nedenle de stres nedenlerini gruplandirirken bireysel ve cevresel
nedenlerden bahsetmek miimkiindiir. Ancak bu nedenlere ek olarak; kisiyi is yasantisinin
disinda degerlendirmek miimkiin olmayacagindan ve yasantisinin biiyiik kismini da is
ortaminda gecirdigini diigiinerek is yasamindan kaynaklanan stres nedenlerini de bu
gruplandirmaya dahil etmek yerinde olacaktir. Boylece stres yaratan nedenleri {i¢ grupta

toplamak miimkiin olacaktir (Aydin, 2004).
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1. Bireysel Faktorler ve Stres: Stres tamamen bireyin kendisinden, kaynaklanan
siireglerle ilgili olabilir. Ornegin, 6zel yasamda yasanan siirecler, evlilik, evlilik sorunlari,
cocuklarin egitim, saglik vb. sorunlari, bosanma, ailelerden birinin hastalanmasi, 6liim vb.,
kisilik yapisi, algilama farkliliklari, ekonomik sikintilar, yeni bir ise girme, baska bir yere
tasinma, yasam tarzi, yas (6zellikle menopoz, andropoz donemleri, lohusalik ve ergenlik
donemleri gibi) vb. Bu noktada bireyi strese yonelten stres faktorlerinin tanimlanmasi ve
uzmanlar tarafindan Onerilen dogru stres yonetim tekniklerinin izlenmesi gereklidir

(Yaylaci, 2005).

2. Cevresel Faktorler ve Stres: Yasamimizi siirdiirdiigiimiiz genel cevrede
olusan degisimler, belirsizlikler de stres kaynag1 olabilir. Ornegin; iilkenin ekonomik
sisteminde yasanan dalgalanmalar, politik alanda yasanan krizler, iktidar degisikligi
donemleri; dogal afetler, savas, teknolojik gelisimler, globalizasyon ve degisen rekabet
anlayisi, ulasim ve konaklama sorunlari, c¢evre kirliligi, sosyo-kiiltiirel degerlerin
degisimi vb. cevresel faktorler bireylerin 6zel yasamlarini veya kariyer gelisimlerini

yakindan etkileyip strese neden olabilmektedir (Yaylaci, 2005).

3. Orgiitsel Faktorler ve Stres: Orgiitsel stres; ¢alisma ortaminda karsilastigimiz
stres faktorlerini ifade eder. Orgiitsel ortamlar ve bu ortamlarda yasanan gelisimler
(yeniden yapilanma donemleri, is yogunlugu, gorev karmasikliklar, statii
uyusmazliklar1 vb.) bireyleri yogun bi¢imde strese sokmaktadir. Isletmelerde hiyerarsi
resmi, kat1 iletisime dayali yapilar kadar, yeni organizasyon yapilarinin beraberinde
getirdigi yeni olusumlar yeniden yapilanma, yeni iletisim teknolojileri ve is gérme
bicimlerinde degisimler, sanal calisma vb. da bireylerin strese girmelerine neden
olabilmektedir. Orgiitsel stresin belirli bir diizeyde calisanlar igin yararli oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte kontrol altina alinmadiginda; isletmelere ¢alisanlarin
motivasyon kaybi, performans, eksikligi, tiretim hatalari, is kazalar1 gibi maddi ve
manevi kayiplar getirebilmektedir (Yaylaci, 2005).

Az ya da ¢ok her meslek belli 6l¢giide strese neden olmaktadir. Bununla birlikte, bazi
meslekler digerlerine gore daha fazla strese neden olmaktadir. Ornegin, ¢esitli meslekler
tizerinde gergeklestirilen bir aragtirmada; gardiyanlik, polis memurlugu, 6gretmenlik,

ambulans soforliigli, hemsirelik, doktorluk, itfaiyecilik, dis hekimligi, maden isciligi,
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askerlik, aktorlik ve gazetecilik gibi mesleklerin en ¢ok stresli meslekler oldugu;
gokbilimcilik, glizellik uzmanlhigi, c¢evrecilik, seracilik, kiitliphanecilik, miizecilik,
berberlik, spor / fitnes kuliibii yoneticiligi, g6z doktorlugu ve din adamlig1 gibi mesleklerin

ise, en az stresli meslekler oldugu belirlenmigtir (Hargreaves, 1999).

Glinliik yasanti icersindeki acelecilik, siirekli hareket, hizli kentlesme, kalabaliklar
potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber calisan bir ¢ift isteki streslerini
birbirlerine gecirebilirler. Cesitli nedenlerden 6Gtiirii bir kentten bagka bir kente taginma
da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay1 giiniimiizde ¢ogu insan ikinci bir iste
calismaktadir ya da eslerden her ikisi de is yasami igersinde yer almaktadir. Bu durum
eglenceye ve aileye ayrilacak zamani oldukca kisaltmaktadir ve bagli basma stres
kaynag1 olmaktadir. Ozellikle calisan evli kadmlar evde ve isyerinde farkli roller
tistlenmek durumunda kalmaktalar ve bunun sonucunda da stres e yol agan rol ¢alismasi

yasayabilmektedirler (Luthans, 1995).

Insanlarin strese maruz kalmasi icin mutlaka bir etki gerekmiyor. I¢inde bulunulan
durumdan hosnut olmamak veya siirekli tatminsizlik de kisi i¢in basli basina bir stres
kaynagi olabilir. Nitekim insanlarin ¢ogu bagka bir yerde, baska bir is yaparak, baska
birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak yasamay1 hayal ederek hayatlarin gegirirler

(Bland, 1999).

Stres kelimesi farkli kigilerde farkli anlamlar tasimaktadir. Stres bir bireyde olumlu
duygular uyandirirken, bir bagkasinda olumsuz duygular uyandirabilmektedir (Selye 1974).
Ornegin televizyona gikmak ya da basin toplantis1 yapmak bazi insanlar i¢in ¢ok zor ve
gerilimli bir olayken, bazilar1 i¢inse olduk¢a zevkli ve heyecan verici bir durumdur (Durna,

2006).

Stresin Belirtileri

Stresle miicadelenin ilk agamasi onun varligina ait belirtileri ortaya ¢ikarmaktir. Stres
genellikle yavas gelistiginden kolayca farkina varilmayabilir. Stresin her insan lizerindeki
etkisi farkli olmakla beraber bazi ortak tarafi da vardir. Insanlarn kendi iizerlerinde
gordiikleri stres belirtileri baskalarinda da goriilebilir. Cok kimse stresin belirtilerini

taniyabilir ve stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanmaya baglayabilir (Konak, 2005).
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Stres belirtileri ¢ogunlukla birbirinin i¢ine girmis durumdadir. Bu nedenle ¢ok
karmagsik durumdadir. Dolayist ile her insanda stresin belirtileri ayn1 bicimde goriilmez.

Ancak bazen belirtiler azalir veya yok olur ve digerleri bunlarin yerini alir (Giiney, 1997:

Akt: Konak, 2005).

Stresin kendine 6zgii baz1 belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, siirekli endise
duyma, asir1 derecede alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, is birligine girmede yasanan
zorluklar, yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek

tansiyondur (Davis,1984; Akt: Aydin, 1995).

Stres kisa siireli yasansa bile, gerginlik, kalp atislarindaki yiikselme veya asir1 alkol

ve sigara kullanimi gibi kisa siirede ortaya ¢ikan sonuglarin kalici olmasina neden olabilir.

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere dort grupta

toplanabilir (Braham, 1998):

1. Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene kasilmasi veya dis
gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, deri dokiintiileri, kas agrilari, hazimsizlik ve iilser,
yiiksek tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya enerji

kaybu.

2. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya cabuk aglama, ruhsal
durumun hizl ve siirekli degigmesi, asabilik, gerginlik, 6zgiiven azalmasi veya giivensizlik
hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya

diismanlik, duygusal olarak tiikendigini hissetme.

3. Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon sorunlari, karar vermede giigliik, unutkanlik,
zihin kansikligi, hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir veya
diisiinceyle mesgul olma, mizah anlayis1 kaybi, diisiik verimlilik, is kalitesinde diisiis,
hatalarda artis, muhakemede zayiflama.

4. Sosyal Davramgsal Belirtiler: insanlara kars:1 giivensizlik, bagkalarini1 suclamak,
randevulara gitmemek veya cok kisa zaman kala iptal etmek, insanlarda hata bulmaya
calismak ve sozle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum, bir ¢ok kisiye birden

kiis olmak, konusmamak kazalarda artis (Toydemir, 2005).
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Stres Karsisinda Gosterilen Tepkiler

Stres altindaki birey, strese karsi bazi tepkiler gosterir. Bunlar Coleman(1972)’a gore,
cabaya yonelik tepkiler ve savunmaya yonelik tepkiler olarak ayrilabilir. Cabaya yonelik
tepkilerin amaci stresle basa ¢ikmadir. Bu tepkiler genellikle atilim, ¢ekilme ya da uzlagsma
bicimlerinde gelistirilir. Savunmaya yonelik tepkilerin amact psikolojik dagilmay:
onlemektir. Bu tepkiler stres yaratan kaynagi yineleyerek anlatma bi¢iminde ortaya ¢ikan
onarma mekanizmalari, ayrica ego savunma mekanizmalar1 bigiminde goriiliir. Stres
tepkisi genel uyum belirtisi olarak da bilinir. Genel uyum belirtisinin ii¢ basamagi vardir

(Yildirim, 1991).

1. Alarm Doénemi: Stresin bu ilk asamasinda direng, normal zamanlara oranla daha
diisiiktiir, yani kisi gafil avlanmaktadir (Akman, 2004). Birey bir stres kaynagi ile
karsilastiginda, sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da
kag tepkisi" gosterir. Savas ya da kag tepkisi sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal
degismeler sonucunda kisi, stres kaynagi ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir.
Bu durum kalp atislarinin hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmasi ve
ani adrenalin salgilanmasi bi¢ciminde gelisir. Savas ya da kag¢ tepkisinin ortaya ¢iktig
asama, "alarm asamasi" olarak adlandirilir. Streste alarm asamasinda, stresi yaratan
kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttig1 olciide, stres egrisi hizla, normal direng diizeyinin
lizerine ¢ikarak, normal davranmistan sapmanin ilk isaretleri verilmeye baslanir (Giiglii,

2001).

Bu agamanin sonunda savunma sistemleri basarili ise viicut normale doner. Eger stres
durumu siirer ve sistem “savas ya da ka¢” yonteminde basarisiz olursa diren¢ dénemine
girer.

2. Diren¢ Donemi: Diren¢ asamasi, viicudun tepki seviyesinin en yiiksek noktasini
olusturur. Bu asamada viicut, dengeleyici kaynaklarini etkili bir sekilde kullanarak,
fizyolojik biitiinliiglinii korumaya c¢alisir ve {istiinde baski olusturan degisikliklere karsi
direnir. Bu asama, Genel Uyum Sendromu’nun en uzun sathasidir. Aylarca, yillarca ve

daha da uzun siirebilir (Alien, 1983).
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Direng agamasinda viicudun direnci normalin tizerine ¢ikar; yiiz ylize oldugu bu stres
verici duruma karst direncini yiikseltmistir. Bu durumdan kagmak veya ona uyum
saglamak zorunda oldugundan, bagka stres vericilere direnci diiser. Ornegin viicut aldig1
bir toksine karsi direng doneminde ise soguk alginligina direnci diisiiktiir. Eger direng
donemi basari ile asilirsa beden normal kosullarina doner, basarisiz olunursa beden diiser,

cOker (Baltas ve Baltag, 2008), organizma tiilkenme asamasina girer.

3. Tiikenme Donemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse, organizma i¢in
tilkkenme basamagina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlari
ortaya ¢ikar. Her canlimin uyum yetenegi ile enerjisi farklidir ve smirlidir. Uyku ve
dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda,

denge bozulur uyum enerjisi biter (Toydemir, 2005).

Diren¢ asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bunlarin yogunluk dereceleri azalmadigi
stirece ya da artig gosterdikleri durumlarda, bireyin gayreti kirilir ve davraniglarinda ciddi
derecede sapmalar ve hayal kirikliklarinin yasandigi bir evreye girilir. Eger stres kaynagi
ile basa ¢ikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel kaynaklar kullanilamaz ve tiikenme
asamasina gecilir (Giiclii, 2001).

Organizmanin uyum saglamaya c¢aligtig1 ayn1 stres vericiler uzun siire devam ettigi
takdirde uyum enerjisi tlikenir. Alarm donemindeki tepkiler tekrar goriilir ama artik

degistirilemez ve 6liim meydana gelir.

Selye (1936) stresin olagandisi siirelerde devam etmesinin bedende sistematik

yipranmalara, hasarlara hatta 6liime yol acabilecegini belirtmektedir (Akt: Eraslan, 2000).

Stres altindaki birey bazi duygular yasar. Bireyin engellenmeye karsi gelistirdigi
duygu kizginhiktir. Kizginlik duygusu genellikle bireyi atilim yapmaya ya da saldirgan
davranisa yoneltir. Eger birey siklikla engellenmelerle karsilasirsa, kizginlik duygusu
diismanlik duygusuna doniisebilir. Kizginlik ve diismanlik duygular1 yonetilmesi giic
duygulardandir. Ayrica stres altindaki birey yetersizlik, giivensizlik, degersizlik duygulari
da yasayabilir. Bu duygulara eslik eden, karar vermede giigliik, sigara, alkol vb. kullanma

egiliminin artmasi vb. diislince ve davranislar gortilebilir. (Yildirim, 1991).
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Direng: Stresor devam
ederse ve durum
degistirilemez ya da duruma
gosterilen tepki

<> degistirilemezse, beden

Alarm: Beden strese
ilk olarak direngte Tilkenme: Devam eden siddetli
azalma ile cevap —»  stresorler bedenin kaynaklarini

-\ tuketir. Boylece eskiye gore

diisiik islev s67 konusudur.
is: Yeni bir
Stresor: Ani bir Hemeostasis: Beden b>\ /4‘

sistemleri varolan dengeye dénls

tehlike ya da s Hastalik, 6liim: Bedenin
- durumu degistirerek ya ’

ani bII’ mutluluk da duruma verilen kaynaklari sm.!rlldlr ve

olabilir eklenen stresorler sonucu

tepkiyi degistirerek
sabit ve tutarli durumu
korumaya caligir

bedenz yapisi ve isleyisinde
bozulmalar olusur.

Cox (1978)’un yaptig1 bir arastirmada stresin birey iizerindeki olumsuz etkileri

ayrintili olarak belirtilmistir. Bu etkiler su sekilde siralanabilir (Akt: Eraslan, 2000):

1. Kisisel Etkiler: Huzursuzluk, saldirganlik, duyarsizlik, depresyon, yorgunluk,

sinirlilik, sucluluk, utang, karamsarlik, diisiik 6z saygi, yalnizlik, tehdit ve gerginliktir.

2. Davramissal Etkiler: Kaza egilimi, ila¢ alimi, duygusal patlamalar, asir1 yeme
veya tat kaybi, asir1 alkol kullanim1 veya sigara i¢gme, heyecanlilik, tahrik edici davranislar,

az konusma, sinirsel kahkahalar, hareketsiz kalamama, titreme.

3. Bilissel Etkiler: Karar verme konsantrasyon giicliigii, unutkanlik, elestiriye asir

duyarlik ve psikolojik engeller.

4. Fizyolojik Etkiler: Kan ve idrarda zararli maddeler ve kortikosteroid bulunmasi,
kan sekerinin yiikselmesi, kan basinci ve kalp atiglarinin artmasi, agiz kurulugu ve terleme,
gbzbebeklerinin biiylimesi, solunum gii¢liigii, sicak ve soguk ndbetler, bogazda sislikler,

kol ve bacaklarda halsizlik ve karincalanma.

5. Tibbi Etkiler: Astim, adet gormeme, gogiis ve sirt agrilari, koroner kalp
hastaliklari, ishal, bas donmesi, halsizlik, hazimsizlik, sik idrara ¢ikma, migren ve bas
agrilari, kabuslar, uykusuzluk, nevroz, psikoz, psikosomatik bozukluklar, seker hastaligi,

ciltte goriilen lekeler, cinsel isteksizlik ve giigsiizliik.

6. Organizasyonla Ilgili Etkiler: Gorev basinda bulunmama, diisiik endiistriyel
iligkiler ve verimsizlik, yliksek is kazasi ve diisiik is teslim oranlari, kotii is ortami, isinden

memnuniyetsizlik.
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Stresle Basa Cikma

Insanlar yasamlar1 boyunca sadece hos ve mutluluk verici olaylarla karsilasmazlar.
Istenmese de karsilasilan olumsuz olaylar sonucu kisi duydugu sikinti ve zorlanmay1
hafifletmek ve sorunun iistesinden gelerek eski uyum diizeyine ulasmak i¢in ¢esitli yollar

deneyecektir. Iste bu noktada stres ve basa ¢ikma kavramlarindan s6z edilmektedir.

Basa cikma davranist Snyder (1999) tarafindan , stresli olaylarla ve giinliik
telaglarla ile ilgili olarak fiziksel, duygusal ve psikolojik ylikii azaltmayi hedefleyen bir
tepki olarak tanimlanmaktadir (Akt: Korkut, 2007). Basa ¢ikma stratejisi bir anlamda,
kavramsal olarak bireyin biligsel alandaki motivasyonunu belirlemektedir (Y1lmaz, 1993).

Basa c¢ikma, kiginin, birey c¢evre etkilesimin de ortaya ¢ikan igsel ya da digsal
taleplerin kendi kaynaklarini asip agsmadigini degerlendirmesi sonucunda ortaya koydugu
bilissel ve davranigsal ¢cabalardir. Bu tanimlamada ii¢ temel nokta vardir. Basa ¢ikabilme,
stire¢ yonelimlidir, baglamsaldir ve 6nceden neyin iyi ya da kotii bir basa ¢ikma oldugu

tahminini yapmak miimkiin degildir (Folkman, Lazarus, Gruen ve De Longis, 1986).

Basa ¢ikma yollar ile ilgili bir model gelistiren Lazarus ve Folkman’in (1984) basa
cikmayzi; stresli olay ya da durumlarin yol actigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da
bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen bilissel, davranigsal ve duygusal tepkilerin
biitiinii  seklinde tanimlamiglardir (Tugrul, 2000). Bu tanimda dort ana kavram
bulunmaktadir. Bu kavramlardan birincisi, basa ¢ikmanin bir siire¢ veya birey ile ¢evresi
arasindaki siiregelen karmasik bir etkilesim olmasidir. ikincisi, basa ¢ikmanin yok etme
yerine yonetim ile iligkili olarak goriilmesidir. Strese gercekei bir bakis acistyla bakilmakta
ve her problemin iistesinden gelinemeyebilecegi ongoriiliir. Ugiincii kavram, bu tanimin
degerlendirme kavramini icermesidir. Son olarak, basa ¢ikma bir ¢aba gosterme olup
potansiyel stres verici durumu ydneltmeye iliskin bligsel ve davranigsal g¢abalarini

icermektedir (Terzi, 2005).

Belli bir stres durumuyla basa ¢ikmada kullanilan yollarin basarili olup olmadigi
ancak uyum {iizerindeki etkilerine gore belirlenebilir Bu uyumsal sonuglar, {iniversiteye

uyum olabilir ve bu da bireylerin basa ¢ikma etkinliklerinin sonucudur (Oriicii, 2005).
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Modern stresle basa ¢ikma arastirmalari, 19’uncu yiizyilin sonundaki psikoanalitik
teori calismalarina ve Ozellikle de Freud'a dayanir. Bireylerin hosa gitmeyen hislerini ve
duygularin1 bastirarak veya savunma mekanizmalari kullanarak asmaya caligmalarina

yonelik ¢aligmalar yapilmistir (Jones ve Bright, 2001:Akt: Toydemir, 2005).

Billlng ve Moos'a gore, psikoloji alanindaki gelismelerle birlikte, 1970'lerde, stres
yasayan her kisinin hastalanmadig ileri siiriilerek, bir ara degisken aranmis ve Freud'un
"savunma mekanizmalar1" yeniden godzden gegirilerek, "basa ¢ikma" kavrami ortaya
atilmustir. Stres ii durumlarda kullanilan ya da depresyon, psikosomatik sorunlar gibi ¢esitli
psikolojik rahatsizliklarla iligkili goriilen bu "basa ¢ikma" mekanizmalarinin belirleyici
rolli, aragtirmacilarin dikkatini giin gectikce daha fazla c¢ekmeye baslamistir (Akt:
Toydemir, 2005).

Folkman, Schaefer ve Lazarus (1979) stresle basa ¢ikmayi, "kisiyi zorlayan veya
gliciiniin iistiinde olan, digsal ve igsel beklentileri ve bunlar arasindaki catismalari
yonetmek (bu beklentileri kontrol altina alabilmek, bunlara katlanabilmek, azaltabilmek
veya en aza indirgemek) igin gosterilen somut hareketler veya duygusal cabalar" seklinde

tanimlamiglardir (Akt: Toydemir, 2005).

Glinlimiizdeki arastirmalar, bazi basa ¢ikma tarzlar ile strese bagli bazi hastaliklar
arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Doktorlar, migren agrist ¢eken birgok kiginin,
ortak bir davranig repertuar1 sergilediklerini fark etmislerdir. Bu ozelliklerden bazilari
katilik inat¢ilik, zayif yargi yetenegi, ara Sira diismanca patlamalar ve gii¢lii bir onaylanma

gereksinimidir (Sahin, 1995).

Basa c¢ikma tarzlari, belli durumlarda kullanilan veya benzer durumlarda zaman
icinde tekrarlanan basa c¢ikma yoOntemlerini kapsar. Bunlar aym1 zamanda kiginin
tercihlerinin, dolayli olarak da inanc¢larinin ve degerlerinin bir yansimasidir. Basa ¢ikma
cabalar1 ise belirli stres olusturucu durumda kullanilan bilissel ya da davranigsal

stratejilerdir ve stresli olay baglamina gore degismektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stresle basa cikmada, Oncelikle ise yaramayan ve bireye zararli tepkilerin

belirlenmesi ve bunlarin nelere yol a¢tiginin farkina varilmasi gerekir. Stresle basa ¢ikma
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yontemleri, bireyin bu tepkilerini degistirebilmesini saglayacak 0zgiil beceriler
kazandirarak stresi azaltmay1 hedefler (Ozmen ve Onen, 2005).

Stresle basa c¢ikmada kullanilan yollarla ilgili farkli agiklamalar vardir. On
dokuzuncu yiizyilin ilk yillarinda basa ¢ikma yollar1 daha ¢ok savunma mekanizmalari ile
aciklaniyordu. Ilk olarak Lazarus ve arkadaslar1 1966 yilinda bu kavrami farkli bigimde ele
almiglardir. Bu arastirmacilar Freud’un basa ¢ikma ve Selye’nin stres kavramindan

uzaklasarak bilissel ve duygusal siiregler iizerinde odaklanmaya baglamiglardir.

Compas (1987)’a gore, tarihsel olarak Dbakildiginda stresle basa ¢ikma

mekanizmalarinin bes farkli agidan ele alindig goriilmektedir. Bunlar:

1. Freud’un psikoanalitik kuraminda Onerdigi bilingdisi savunma mekanizmalari

(daha sonraki adiyla ego mekanizmalari)

2. Erikson’un yasam donemleri yaklasiminda s6z ettigi, 6zgiiven, ozyeterlilik ya da

i¢sel kontrol gibi bireysel kaynaklar
3. Evrim kurami ve davranig¢1 akimdaki problem ¢6zme ¢abalari

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

stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanmis bir tepki

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

siralanabilir (Akt: Sahin ve Durak, 1995).

Stres kontrol altina alinabilirse, bireyin amaglarini ve umutlarini gergeklestirmesini
engelleyen etmenleri asmasi igin ona cesaret verecek bir unsur olabilir. Bireyin
mutlulugunu, saghgimni, giivenligini, kendine olan saygisini ve zihinsel dengesini tehdit
eden durumlarda stres bireyi erken uyaran sistemdir. Ancak bazi insanlar strese karsi diger
insanlara kiyasla daha dayaniklidir. Bireyin gelecekteki sagligi, mutlulugu ve basarisi
karsilastig1 strese uyum saglayabilmesine ve dayanikliligimma baghdir. Eger bu uyum ve
dayanikliligi saglayamazsa, bireyde hastalik, depresyon, kendine olan sayginin
kaybedilmesi ve basarisizlik durumlar1 ortaya ¢ikabilir. Stres asir1 boyutlara ulasirsa
hastalik ve gerginlige yol acabilir. Fakat stresten kagmak miimkiin degildir (Norfolk,
(1989).
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Genel olarak stresten kacarak kurtulmaya caligmak stres seviyesini en {ist seviyede
tutmaktadir. Stresten kagmaya calismak yerine onunla miicadele ederek ondan kurtulmaya
caligsmak stres seviyesini diisiik seviyede tutulmasini saglayacaktir (Calvete ve ark., 2002).
Stresten kagmaya calismak yemekten, igmekten, nefes almaktan, ¢alismaktan, sevmekten
veya sevilmekten kagmak gibi bir sey olur. O halde amacimiz stresle basa g¢ikmay1

o0grenmek olmalidir.

Giinlik yasamda dort degisik bicimde kendini gdsteren stresle organizma basa
¢ikma miicadeleleri vermektedir. Basa ¢ikma stratejisi, kavramsal olarak bireyin biligsel
alanindaki motivasyonunu belirlemektedir. Stresle basa c¢ikma yollar1 beden, zihin ve
davranisla ilgili olmak iizere {i¢ grupta toplanmaktadir. Ilk grupta gevseme teknikleri,
degisik beden egzersizleri ve beslenme bigimleri yer alir. Ikinci grupta zihinsel basa ¢ikma
yollari, uyumsuzluga yol acan inanglarla ugrasma ve zihinsel diizenleme teknikleri
bulunur. A tipi davranig bi¢iminin degistirilmesi, glivengenlik egitimi ve zaman
diizenlemesi ise Ugiincii gruptaki davranis¢t basa ¢ikma yollarmi olusturmaktadir (Akt:
Sahin, 2002).

Stresli yasantilarla karsilagan birey kendi saglig1 ve iyi olusu i¢in bir degerlendirme
siirecine girebilmektedir. Bu degerlendirme siireci, birincil degerlendirme, ikincil

degerlendirme son asama olan basetme olmak iizere li¢ ¢esittir (Akt: Ugman, 1990;

Yondem, 1998).

Birincil degerlendirmede stresli durumun birey i¢in ne anlama geldigi degerlendirilir.
Bu asamada stresli durum birey tarafindan zarar veya kayip, tehlike miicadeleye davet
biciminde degerlendirilebilmektedir. Kisi herhangi bir organimi1 kaybettiginde ya da bir
arkadasligi bittiginde yasadigi olumsuz durumlar1 zarar veya kayip olarak
degerlendirmektedir. Karsilagilan durumu zarar veya kayip ya da tehlike olarak
degerlendirenler 6tke, korku veya giicenme gibi olumsuz duygular yasadiklarindan gergek
stres durumu ile kars1 karsiyadirlar. Buna karsin stresin kaynagin1 miicadeleye davet olarak
degerlendiren bireylerde ise olayin iistesinden gelme, kazang ve gelisme elde etme
beklentileri vardir. Yani birincil degerlendirme, bireyin durumu kendisi icin tehlikeli ya da
tehlikesiz olarak degerlendirdigi asamadir. Eger birey durumu tehlikesiz olarak

degerlendirdiyse diger asamaya gerek duymayabilir. Durumu tehlikeli olarak
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degerlendirdiyse “Bu durum karsisinda ne yapmaliyim” sorusunu kendine sorarak ikincil

degerlendirme asamasina gecer (Yondem, 1998).

Ikincil degerlendirmede, kisi olay1r ya da durumu tehdit edici olarak algiladiktan
sonra eyleme ge¢mek i¢in seceneklerini diislinlir. Bu asamada "kisinin tepkide bulunmak
icin kaynaklarimi ve diisiincelerini degerlendirmesi s6z konusudur. Kisi kendisine "ne
yapabilirim?", "Basetmek i¢in planlarim nedir?", "Davraniglarima g¢evre nasil bir tepki
gosterir?" gibi sorular sorar ve bu sorulara verilecek yanitlar bagetme tiirlerini de etkiler.
Birincil ve ikincil degerlendirme sadece bir dncelik-sonralik siralamasi anlamina gelmez,
degerlendirme gorevlerinin boyutlarimin farklilastigini gosterir. Degerlendirme siirecinde
bu agsamalarin birbirini etkiledigi de agik¢a goriilebilir. Bazi durumlarda ikincil
degerlendirmenin sonuglar1 birincil degerlendirmeyi etkileyebilir. Ornegin; ikincil
degerlendirme, birincil degerlendirmede problemin algilanmast ile olusan tehdit
duygusunu artirabilir ya de azaltabilir. Benzer sekilde, birincil degerlendirmeye iliskin
yargl, ikincil degerlendirmede hangi tiir eylemlerin kullanilacagini da belirleyebilir.
Lazarus yeniden degerlendirme ile degerlendirme siirecinin 6geleri arasinda bazi
geribildirimlerin olabilecegini farketmis ve bu karsilikli etkiyi biligsel siireclerin

karmasgikligi ile agiklamistir (Yondem, 1998).

Uciincii asama olan bas etme, kisinin ¢evresinde olusan i¢ ve dis taleplerin, biligsel ve
davranigsal olarak durumu kontrol altina alma ¢abasidir (Folkman ve Lazarus, 1980). Bu
stirecte, kisinin tehdit edici duruma bir sekilde tepkide bulunmasi, stratejilerini uygulamasi
beklenir. Gosterilecek tepki, o kisi i¢in olas1 tepkiler arasindan segilecektir. Ancak
tepkinin; sec¢imi, degerlendirme siirecinin sonucu olarak, kisinin repertuarindaki her bir
tepkinin goreli giiciine baghdir. Ornegin herhangi bir durum fiziksel olarak tehdit edici
olarak degerlendirilirse, kisi bu tiir bir durum karsisinda kullanabilecegi, daha 6nceden
ogrendigi bir tepkiyi gosterecektir. Gegmiste hem miicadele etmeyi hem de kagmayi
O0grenmisse, benzer bir durumda kisinin hangi stratejiyi sececegini tahmin etmek giictiir
(Yondem,1998).

Caplan (1964), stres yasantilarinda ve kriz alanlarinda kullanilan basa ¢ikma

stratejilerini uyuma yonelik ve uyuma yo6nelik olmayan seklinde belirlemistir. Buna gore;
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- Gergekleri aragtirmak ve durumla ilgili bilgiyi saglamak i¢in dolaysiz yoldan
arayisa ge¢mek uyuma yonelik; sorunlari hayalci diisiinceye dayandirarak yargilara

varmak ve yadsimak ise uyumsuz bir yaklasimdir.

- Olumlu ve olumsuz duygularin serbest¢e anlatim bulabilmesi ve i¢inde bulunulan
durumla ilgili sikint1 ve iizlintliniin oldugu gibi kabul gérmesi uyuma yonelik; buna karsin
olumsuz duygular1 yansitma, yadsima, ve geri ¢ekilme gibi savunma mekanizmalarini

kullanarak kaginilmasi ise uyumsuz bir yaklagim tarzidir.

- Diger bireylerden yardim isteme, uyuma yonelik; buna karsin yardimi kabul

etmeye yonelik direng gosterme ise uyumsuz bir yaklagimdir.

- Karsilagilan duruma iliskin sorunu ¢6zme kapasitesi ve sorunun kapsamini ¢esitli
parcalara ayirabilme uyuma yonelik bir yaklagimdir. Buna karsin asir1 ¢aba ya da az ¢aba

gostermek ise uyumsuz bir yaklagimdir.

- Stres yasantis1 boyunca baga ¢ikma stratejilerini degistirmekte gosterilen istek ve
esneklik ile duygu ve gereksinimlerin bilissel degerlendirmesini eyleme doniistiirmek
uyuma yonelik; buna karsin sorunlart genellestirerek tepki gostermek ve buna bagli olarak
cabuk yilginlik géstermek uyumsuz bir yaklagimdir.

- Bireyin kendisine inanip glivenmesi uyuma yonelik; bireyin yeteneklerine
inanmas1 ise uyumsuz bir yaklasimdir (Aysan, 1988; Akt: Ozer, 2001).

Arastirmacilara gore basa ¢ikmanin islevi genel olarak bireyi ya da ailesini olumsuz
fiziksel ya da psikolojik sonug¢lardan korumaktir (Folkman 1984, Holahan ve Moos 1986).
Aldwin, Folkman ve Lazarus (1976), basa ¢ikmanin sikintiya yol agan sorunun ele
alinmasi (problem odakli basa ¢ikma) ve duygularin diizenlenmesi (duygu odakli basa

cikma) gibi iki 6nemli isleve sahip oldugunu belirtmektedir (Lazarus, 1993).

1. Problem Odakli/Probleme Yonelik Basa Cikma Stratejileri: Sorunlu insan
cevre iliskisinin, problem ¢dzme, karar olusturma ve/veya da hareket yoluyla kontrol
edilmesi i¢in kullanir. Boylece sikintiya nedan olan problemlerle basa ¢ikmak amaclanir.
Problem odakli basa ¢ikma davraniglar, durumu degistirmek i¢in baskin olmaya yonelik
dogrudan cabalar seklinde olabilecegi gibi, sorunun ¢ozlimiine yonelik serinkanli, mantikli
ve incelikli cabalar gseklinde de olabilir (Basut, 2006). Basa c¢ikmay1 gerektirecek

rahatsizliga neden olan durum ele alinip ¢ozliimlenmeye calisilir. Bu stratejiler yeni
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beceriler 6grenme, engelleri kaldirma, alternatif ¢oziimler tiretebilme gibi stresin kaynagini
degistirme ya da kontrol etme yonelimlidir. Ornegin, kanserin ilk isaretini farkeden
hastanin hemen muayene ve tedaviye yonelmesi probleme odaklanmis bir basa ¢ikmadir.
(Eraslan, 2000). Problem odakli stratejiler ice de yonelebilir; kisi ¢evreyi degistirecek
yerde kendisiyle ilgili bir seyi degistirebilir. Alternatif haz kaynaklari bularak ve yeni

beceriler gelistirerek arzu diizeylerini degistirmek buna 6rnektir (Atkinson ve ark., 1999).

2. Duygu Odakh/Duyguya Yénelik Basa Cikma Stratejileri: Insanlar olumsuz
duygularin egemenligi altina girmeyi ve bu duygularin problem ¢ozme eylemlerini
etkilemesini 6nlemek i¢in duygu odakli basa ¢ikmay1 uygulamaya caligirlar (Atkinson ve
ark., 1999). Duygu odakli basa ¢ikma, duygularin ya da sikintinin diizenlenmesini,
karsilagilan gereksinimlerin sonucu olarak hissedilen gerginligin azaltilmasini amaclar
(Folkman, 1984, Akt: Basut, 2006). Duygulara yonelik davranislar genellikle uzaklagma,
kendini kontrol etme, sosyal destek arama, kabullenme gibi davraniglari igermektedir.
Sosyal karsilastirma, duygusal destek ve hayali diislinceler gibi tepkilerle stres yaratici
duygusal tepkiler aracilig1 ile yonetme girisimleridir. Bu tiir basa ¢ikma durumun kontrol
edilemeyecegine, bu nedenle kabullenilmesine karar verildiginde kullanilir. Ornegin,
kanserli bir hastanin ilk belirtileri inkar etmesi, hastaligin yarattigi olumsuz duygular1 ve
rahatsizlig1 en az diizeyde tutmaya c¢aligmasi duyguya odaklanmis bir basa ¢ikmadir (Akt:
Eraslan, 2000).

Gortildiigi gibi problem odakli basa ¢ikma, stres kaynagini degistirmek i¢in bir
seyler yapmay1 ya da sorunu ¢dzmeyi amaglarken, duygu odakli basa ¢ikma stresli
durumla ilgili olumsuz duygular1 azaltmayr amaglamaktadir. En uygun basa c¢ikma
dagarcigl, hem duygu hem problem odakli basa ¢ikma Oriintiilerinin birlesiminden
olugsmaktadir. Ancak birey karsilagtigi durumda duygusal dengesini yeniden saglamak i¢in
duygu odakli basa ¢ikmalar1 kullanir ve problem odakli basa ¢ikmalar1 kullanmazsa, ortaya

olumsuz psikolojik sonuglar ¢ikacaktir (Solomon ve dig., 1988, Akt: Basut, 2006)

Basa ¢ikma stratejileri siklikla etkililigiyle ilgili olarak ele alinmaktadir. Etkili basa
¢tkma problemi hafifletmekte ve duygusal sikintiyr azaltmaktadir. Etkili olmayan basa

c¢ikma ise, problemi siddetlendirmekte ve yogunlastirmaktadir. Bazi durumlarda basa
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¢tkma yontemi tipki alkol kullanimi gibi kendisi bir problem olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Shapiro, 1993; Beresford, 1994; Akt: Duygun, 2001)

Basa ¢ikma stratejilerini farkli siiflandirmasini yapan arastirmacilardan biri olan

Amirkhan (1990) bu stratejileri su sekilde siralamaktadir (Korkut, 2007):

Problem Cozme: Problem ¢ozme stratejisi stres yapicilarin farkindaligindan daha
cok onlarin yonlendirilmesini icermektedir. Problem ¢6zme stratejisi belirgin ve aragsal bir

stratejidir.

Sosyal Destek Arama: Zor durumlarda yakin ¢evreden goriilen sosyal destegin,
stres verici olaylarin etkisini azaltmada rolii vardir. Bu destek, stres vericiyi ortadan
kaldirmak veya etkisini azaltmak ic¢in kigiye deger verildiginin hissettirilmesi, stres
vericilerle bas etmek i¢in Oneriler getirilmesini kapsamaktadir. Bu strateji daha ¢ok insan

iligkileriyle ilgili olarak degerlendirilen bagimsiz bir strateji olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Kacinma: Bu strateji, davranis olarak bireyin kendisini engelleyen veya tehdit eden
yasantilardan uzaklastirma istegi dogrultusunda gosterdigi yadsima, geri ¢ekilme, mantiga
biirlime gibi psikolojik tepkilerle karakterize edilen bir savunma tepkisidir. Birey yasadig1
stresli durumu oldugu gibi kabul etmek zorunda oldugunda daha ¢ok kaginma stratejisini

kullanmaktadir. Bu strateji, olas1 duygusal stratejilerden biridir.

Kronik stres, fiziksel hastaliklarin olusumuna neden olabilir ve viicudun bagisiklik
sistemini zayiflatabilir. Yapilan bazi calismalar, strese bagimli insanlarda kronik migren

tiirii agrilarin goriildigiinii belirtmektedirler (Otrar ve dig. 2002).

Problem odakh basa cikma becerilerine ornek olarak;

- Kars1 Cikma : Ornek; "Direndim ve isteklerim i¢in miicadele
ettim”.
- Sosyal Destek Arama : Ornek; "Durumun hakkinda daha fazla bilgi

icin birisiyle konugtum."
- Planli Problem C6zme . Ornek; "Bir hareket plan1 yaptim ve izledim."

verilebilir,
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Duygu Merkezli Basa Cikma Becerilerine drnek olarak ise;

- Kendini Kontrol Etme

- Uzaklastirma

- Olumlu Yeniden

Degerlendirme

- Sorumluluk Kabul Etme

- Kagma / Kaginina

Ornek; "Kendi kendime duygularima sahip

olmaya c¢aligtim."

Ornek; "Onun hakkinda ¢ok fazla diisiinmemeye
caligarak zihnime gelmesine izin vermedim."
Ornek; "Kendim hakkindaki diisiincemi
degistirdim. "

Ornek; "kendimle ilgili problemler getirdigimi
farkettim."

Ornek; "Durumun her nasilsa bitmesini diledim.”

verilebilir (Folkman (1986) ve Taylor (1991);
Akt: Ciftci, 2002).

Lazarus ve Folkman (1984) basa c¢ikma stratejilerine iliskin olarak yaptiklar

arastirmalarda basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin yararlar1 ve riskleri deginmislerdir.

Asagida s6z konusu bilgi maddeler halinde verilmistir.

Basa ¢ikma Stratejilerinin Riskleri / Yararlar:

(Lazarus ve Folkman, 1984; Roth ve Cohen, 1986; Akt: Cift¢i, 2002 )

Problem Cozme Basa Cikma Stratejileri:

Yararlan ;

Riskleri;

Benlik saygisi1 yiikseltilir.

Duygusal kontrol yiikseltilir.

Davranig uygun olabilir ve stresoriin etkisini azaltabilir:
Harekete gecen duygu agiga vurulabilir.

Geri getirilemeyecek kayiplar kabullenebilir.

- Bir ¢ok ise yaramayan endiselerle ugrasilir.
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- Problem yanlis tanimlanabilir.

- Yersiz hareketlerle distres yiikseltilebilir.
Duygusal Basa Cikma Stratejileri :
Yararlan ;

- Stres tepkisi diisiiriilebilir.

- Yiksek umut ve cesaret korunabilir.

- Benlik saygis1 geri kazanilabilir.
Riskleri;

Inkar, uygun davranislara engel olabilir.

Duygusal olarak uyusur, hissizlesilebilir.

Bilinci tehdit eden materyallerin miidahalesi devam eden aktiviteleri bozabilir.

Semptomlar ve onlarin kaynaklar1 arasindaki iliskiden habersiz kalinabilir.

Gok (1995)’e gore stresle hastalik olusumu arasindaki iliski i¢in soyle bir model
ortaya c¢ikmaktadir: Stres kaynagi uygun basa ¢ikma yolu kullanilarak ¢oziiliiyorsa
hakimiyet (mastery), basa ¢ikma yollar1 genel olarak uygun fakat derece olarak yetersiz ise
tilkenme (exhaustion) ortaya ¢ikmaktadir. Ikinci durumda kisi ya yeni yollar denemekte ya
da eski yolu kullanmaya devam etmektedir. Bu siire¢ uzadik¢a yorgunlukla beraber
depresyon ve konsantrasyon gii¢liigii gibi sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir. Yetersiz basa
cikma tarzlar ise karisiklik (disorganization) meydana getirmekte, bu durumda abartilmis
savag-ka¢ mekanizmasi merkezi uyum sisteminde ¢okme ve dolayisiyla organizmay1 agik

hale getirebilmektedir (Akt: Otrar ve dig., 2002).

Stresle basa c¢ikma tarzi ne olursa olsun, esnek olabilmek onemli bir niteliktir.
Kuramsal olarak basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilecek pek c¢ok davranistan soz
edilebilir. Burada 6nemli olan, stresin temelinde insan algilamasinin ve degerlendirmesinin
yattigidir. Bireylerin olaylar1 anlamlandirisi, degerlendirisi ve yonlendirisi stresi azaltma
veya ¢ogaltmada temel faktdrdiir. Ornegin ayni fiziksel ve sosyal ortam icinde bazi
kimseler son derece gergin ve stresli, bazi kimseler ise daha rahat ve mutlu olabilir.
Dolayisiyla ¢evre destegi, ailenin tutumu ve ekonomik diizeyi gibi degiskenler bireylerin

stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin tiirinii belirleyici nitelikte
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olabilmektedir ( Deniz ve Yilmaz, 2005).

Islerine ve sosyal hayata daha aktif katilanlar, yaptiklar1 isten ve katildiklar1 sosyal
faaliyetten zevk alanlar, gelecekle ilgili olumlu beklenti ig¢inde olanlar, kisiliklerinde
hosgorii ve esneklik faktoriinii bulunduranlar ve yakin c¢evreleriyle olumlu duygusal iligki
icinde bulunan bireyler strese daha dayanikli olmakta ve saglikli yasamay1

basarmaktadirlar (Baltas ve Baltas, 1996; Akt: Deniz ve Yilmaz, 2005).

Stres Yonetimi

Cagimizin énemli sorunlarindan biri olarak kabul edilen stres, Insanlari mitkemmel
olmaya motive edebildigi gibi, ¢cok ciddi rahatsizliklara da neden olmaktadir. Cok az ya da
cok fazla strese girildiginde performans diizeyi etkilenmektedir. Iliml1 bir stres diizeyi
motive edici olabildigi gibi, ilgi ve dikkati de arttirabilir. Ancak asir1 hale geldiginde
dikkat dagilmasi, motivasyon diisiikliigii, ise devamsizlik, moralsizlik, psikolojik tiikenme
ve ¢esitli rahatsizliklara neden olabilir (Hannigan vd. 2004; Defrank/Ivancevich, 1998). Bu
nedenle dnemli olan kisinin stres diizeyinin belirlenmesi ve miimkiin oldugu kapar stresin

belirli bit diizeyde tutulup yonetilebilir olmasidir (Akt: Durna, 2006 ).

Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma
verilen tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir (Giiglii, 2001).

Stres, modern hayatta siirekli varolan bir olgu oldugundan, stres yonetiminin saglik
harcamalarini azaltmada etkin bir yol oldugu belirlenmistir. Onleme ¢alismalarina artarak
yapilan vurgu ile stresi azaltmanin yasam kalitesini arttirdigi, kronik hastaliklara uyumu

kolaylastirdig1 ve bunlarin yaninda saglik sisteminin kullanimini ve ona olan bagimlilig

azalttig1 fark edilmistir (Stetson, 1997; Smith, 1989; Akt: Oriicii, 2005).

Insan viicudu bir tehlikeyle karsilasip beyinden sinyal geldiginde strese girer. Viicut
biyolojik mekanizmasin1 hizlandirarak kendi kendini hazirlar. Solunum oranlar1 viicuda
daha fazla oksijen saglamak i¢in aniden firlar. Kalp atiglar1 kani1 kaslara daha fazla
pompalamak i¢in hizlanir ve kan basinci yiikselir. Ayrica kaslar gerilir ve ekstra enerji
saglamak i¢in kanin i¢inde seker akar. Son olarak beyin, tehlikeyi algiladiginda kandaki
adrenalin gibi stres hormonlarin1 salgilamak i¢in adrenal bezlerini ¢alistirir (Hart, 1990).
Bu durum, insan viicudunda yer alan belirgin ve acik elektriksel ve kimyasal bir tepkidir.

Kizginlik, korku, asir1 {iziintii, incinme, hastalik ve hatta aclik durumlarinda viicut bu
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degisiklik stire¢lerini izlemektedir (Albrechth, 1988; Akt: Durna,2006 ).

Her insanin olasi stres kaynaklan karsisinda verdigi tepki farklidir. Bu da bize stres
yonetiminde kisi algilamasinin ne denli 6nemli oldugunu gosterir. Ayni olaylar ve ayni
sartlar altinda farkli insanlar farkli tepki verebilirler. Bu tamamen olaylar
degerlendirmedeki farkliliktir. Ornegin ekonomik krizi birgok kisi stres kaynagi olarak
goriirken bazilari icinse ekonomik bir firsattir. Kisilerin olaylara yiikledigi anlam, olaylarin

kisiyi etkileme derecesi stresi yonetmede 6nemli bir etkendir.

Stres yonetimi bakimindan, en etkili basa ¢ikma yolu gerilime sebebiyet veren
kaynagin zararsiz bir hale gelmesini temin etmektir. Mesela, kendi evinde televizyon
goriintlisiinden rahatsiz olan kisi, cihazi kapatarak bu stres verici etkenden kurtulabilir.
Fakat insanlar kendilerini sikintiya sokan ve rahatsizlik veren zararli etkenlere karsi her
zaman ayni dlgiide miidahale etme sansina sahip degillerdir. Insanlarin énemli bir kismi
kendilerinin kontrol etme imkéanlarimin olmadigi cevre sartlarinda hayatlarini devam

ettirmek durumundadirlar (Eroglu, 1998).

Stres yonetimi programlarinin pek ¢ogu ¢oklu model biligsel davranigsal terapiye
dayanmaktadir ve biligsel davranigsal modelin bireysel ya da grupla kullaniminda beceri
Ogretmede, bilgi vermede etkin bir yaklagim oldugu goriilmiistiir (Brown ve Cochrane,
1999). Literatiirde, alt1 ya da sekiz oturum olarak uygulanan stres yOnetimi programlari
bulunmaktadir ve bunlarin 6grencilerin stres diizeylerini diigiirmede etkili olduklar
saptanmustir (Oriicii, 2005).

Stresin etkileri, insanlarin olaylara yiikledigi anlamlara gore kisiden kisiye farklilik
gosterir. Yani stres cogunlukla bireyin kendisinden kaynaklanmaktadir. Bundan dolay1
insanlar stres kaynaklari, bunlarin insana fizyolojik ve psikolojik etkileri ve bu etkilerin en
aza indirilmesi konusunda bilgi sahibi olmalidirlar. Bireylerin kendi streslerini belirleme
ve yonetme konusunda yapabilecekleri gesitli kigisel teknikler mevcuttur. Bu teknikler ayni

zamanda bireylerin strese kars1 gosterdikleri bir tepkidir (Konak, 2005).

Bedene Yonelik Teknikler

Bedene yonelik teknikler genel sagligi ve viicut direncini artirict, viicut gerilimini

azaltic1 etkiye sahiptir. Bunlar;
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Fiziksel Egzersiz

Icinde yasadigimiz zaman, bir stres ¢agi olmanin yaninda, bir teknoloji cagidir.
Eskiden gii¢ harcamay1 gerektiren bir ¢ok eylemi, artik hi¢ giic harcamadan ya da ¢ok az
giicle yapabiliyoruz. Merdivenlerden ¢ikmak yerine ya yiiriiyen merdivenleri ya da
asansorleri tercih ediyoruz. Telefon agmak i¢in bile artik yerimizden kalkmiyoruz. Cep
telefonlar1 ve telsiz telefonlarla, bir ka¢ parmak hareketiyle aramalarimizi yapiyoruz.
Hareket etmek sadece kilo aldigimizda aklimiza geliyor. O zaman da, ancak, birkag¢ giin
hareket ediyoruz. Viicudumuz buna alisik olmadigi i¢in agrimaya basliyor; biz de “hareket
etmek iyl gelmedi” diyerek vazgegiyoruz. Sonu¢ olarak, teknolojik nimetlerle dolu
diinyamizda stres uyaranlarimizla basa ¢ikmak i¢in ne yapacagiz diye diisliniip duruyoruz.
Bu arada da, uyusuk, sagliksiz ve siirekli bir yerleri agriyan insanlara doniistiyoruz (Gokge,
2004).

I¢sel veya digsal herhangi bir stres uyaricisina karsi ilk tepkiyi bedenimiz veriyor ve
kendimizi rahatsiz hissetmeye basliyoruz. Bedenimizin verdigi bu stres tepkileriyle basa
cikmada etkili olan yontemlerden biri de fiziksel egzersizdir (Cotton, 1990; Akt: Gokge,
2004). Egzersiz stresin etkilerinden fiziksel etkinlikle kurtulma, bir rahatlama saglama i¢in
basvurulan, sakinlestirici sonug¢ yaratan yontemlerdendir (Greenberg, 1993; Akt:
Toydemir, 2005).

Dr. Malcolm Crutters bedende yiiksek diizeyde duygusal ve sinirsel degisme olurken,
bedensel hareket ¢cok az ise, bedenin kimyasal yapisinin bozuldugunu ve bunun da kalp
hastaliklarinin temel nedenlerinden biri oldugunu belirtmistir. Stres altinda olan insanlarin
bu duruma diismemesi i¢in sik sik bedensel hareket yapmalar1 gerekmektedir (Norfolk,
1989)

Cooper'in baslattig1 ve bir¢ok bilim adami tarafindan dogrulanan arastirmalara gore
diizenli bir egzersiz programi siirdiirenlerde duygusal siikinet, problemsiz uyku ve kan
basincinda diislis, ayrica nezle ve grip gibi hastaliklara daha az rastlandig1 goriilmiistiir.
Yine yapilan arastirmalar fizik egzersizinden sonra seratonin salgilandigidir. Seratonin
ayn1 zamanda dinlenmeyi saglayan delta uykusunu da diizenleyen bir maddedir. Bu yiizden
diizenli egzersiz yapanlarin gece dinlendirici ve rahat uyku uyumalarinin sebebi yorgunluk
degil uyku ve egzersiz sirasinda salgilanan maddenin ayni olmasidir (Batlas ve Baltas,

2008).
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Egzersiz, viicudun her hiicresini etkileyen biyokimyasal bir olaydir ve stresin
kimyasin1 yikayip atar. Adrenalin ve endorfin gibi hormonlar i¢yapiy1 yeniden sekillendirir

ve Ofke, korku, liziintii, sucluluk ve depresyon gibi duygular diizeltir.

Arastirmacilar erigkinlikte egzersiz yoklugunu bir dizi sonuca baglamislardir.
Depresyon, dalginlik, endise, yorgunluk, uykusuzluk, kas zayifliginda artis ve bagisiklikta,
kendine gilivende, kendine saygida, duygusal dengede ve hiisrana. Ugrama toleransinda

azalmanin hepsi egzersiz yoklugundan meydana gelebilir (Loehr, 1999)
Fizik egzersizin diger baz1 yararlar1 da sOyle siralanabilir:
Kalbi ve akcigerleri gliglendirir.
Terleme yolu ile viicuttan kirli atiklarin atilimi ve bedenin temizlenmesini saglar.
Tiim organlara bol oksijen gitmesini saglayarak daha iyi caligmasini saglar.
Kolesterol seviyesini diisiiriir, kalori harcamasini saglayarak kilo kontrolii saglar.
Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir.
Dikkatin artmasi ve hafizanin kuvvetlenmesini saglar.
Cinsel giicti arttirir.
Kendine giiven duygusunu gelistirir
Ruhsal durumu diizeltir
Kan basincini diistiriir.
Yorgunluga kars1 direnci ve dayanikliligr arttirir.

Yetiskinler iizerinde yapilan arastirmalara gore egzersiz yapmanin insanlarda
diismanlik duygusunda %60, ruhsal c¢okiintide de %30 oraninda azalma sagladig
goriilmiistiir (Rowshan, 2000).

Sonug olarak, egzersizin strese karsi dayaniklili§i artirdigi ve stres yoOnetiminde
onemli bir rolii oldugunu sdylemek miimkiindiir. Egzersiz, sadece fiziksel olarak degil,
psikolojik olarak da rahatlamay1 ve iyi olusu saglar. Ancak, dogru egzersizi segmek ve

asirtya kagmadan, yeterli diizeyde egzersiz yapmak ¢ok dnemlidir.
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Gevseme

1930’larda Jacobson tarafindan bir stres azaltma yOntemi olarak gevseme egitimi
ileri stirilmistiir. Bu yonteme katilanlara kendi viicutlariin belli bir kismi {izerinde
yogunlagsmalar1 ve daha sonra kaslarini dinlendirmeleri 6gretilmistir Bu bigimdeki bir

yogunlagsma giderek tiim viicutta bir gevseme ve rahatlama saglamaktadir (Ertekin, 1993).

Gevseme egitimi, bireyin bedeninde olusan stres etkisinin tam tersi bir etki yapar.
Stresli durumda kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri yiikselir, solunum artar. Oysa
gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diiser, solunum yavas ve derin olur, kan
sekeri azalir. Gevseme teknigi kullanildiginda bedende baslayan psikosomatik stresin etkisi

kirilir ve zararlar1 engellenmis olur (Alien, 1983; Akt: Kulag, 2004).

Derin Gevseme duygusu, gevsekligin bedensel durum ve 6zelliklerine bagli olarak
ortaya c¢ikarilabilir. Gergekten gevsemeyi basarmis bir insanin, solunumu derin ve rahat,
elleri ve ayaklar sicak ve agir, kalp vuruslar1 sakin ve diizenli, karni sicak, alni serindir.
Bu durumdaki bir insanin kaslari gevsemis, hormon al dengesi saglanmis ve beden
metabolizmast yavaslamistir. Eger insan gevseme cevabimnin Ozelliklerinden birini
gosterebilirse, stresin yarattig1 fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongii kirilmis, onun yerine

gevsemenin fizyolojik ve biyokimyasal dongiisti kurulmus olur (Baltas ve Baltas, 2008).

Bireyin ruh saglhigim1 koruyabilmesi icin stresle basa ¢ikma yollarin1 6grenmesi
gerekmektedir. Gevseme teknikleri, stresle ve daha baska rahatsizliklarla basa ¢ikmada
atilacak ilk adimlardan birisidir. Diger basa ¢ikma teknikleriyle birlikte kullanildiginda
daha etkili olabilmektedir. Gevseme teknikleri kolay ve kullaniglidir. Higbir olumsuz etkisi
yoktur. Gevseme alistirmalariyla birey, viicudundaki gerginlikleri farketmekte, kaslarini
kontrol edebilmekte ve viicudunun gergin parcalarini gevsetmeyi ve rahatlamay1
ogrenebilmektedir. Gevseme tekniklerini Ogrendikten sonra birey, kendi kendisine
kullanabilir.  Ancak gevseme teknikleri "her derde deva" gibi diigliniilmemelidir

(Y1ldirim,1991).

Solunum Egzersizi

Nefes almanin biyolojik aciklamasi bedene oksijen alma ve bedendeki karbondioksiti

disar1 vermektir. Yasama gozlerimizi actigimiz ilk andan itibaren, yagsadigimiz siirece bunu
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yapariz. Ancak sanilanin aksine tek bir nefes alma yolu yoktur. Durumlara, kosullara ve
tepkilerimize bagl olarak nefes alisimiz da degisir. Nefes almak istemsiz, otomatik bir
islevdir ve stres sonucu olusan genel uyarilmislik diizeyini de yansitir. Ancak, nefes alma
aynt zamanda istemli ve degisimlenebilen bir islevdir. Eger istersek hizli veya yavas,
ylizeysel veya derin nefes alabiliriz (Girdano ve dig., 1989; Akt: Gokce, 2004). Dogru ve

derin nefes almay1 6grenmek gevsemeyi 6grenmede en dnemli adimdir.

Dogru ve derin nefes almanin kendisi dogrudan damarlar1 genisletip kanin
(dolayisiyla oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagsmasini saglama
ozelligi vardir. Stres tepkisi sirasinda kan, beden yiizeyinden igeri ¢ekilir ve ylizey sicakligi
diiser. Stres tepkisi biyokimyasi ile gevseme tepkisi biyokimyasi ayni anda viicutta
bulunamaz. Bu sebeple, dogru ve derin nefes ile stres tepki zinciri kirilmakta ve ters

yondeki zincir baglamaktadir (Baltas ve Baltag, 2008).

Stresli durumlarda soluma siiresi kisalir. Soluklar yeterince derin degildir. Alinan
hava cigerlerin timiinii degil, iist kismin1 doldurur. Bu sebeple beyine yeterli oksijen
gitmez, midede ek bir gerginlik olusur. Solunumun ritmik ve diizenli olmasi ise sinir
sistemini sakinlestirdiginden, stresin azalmasima yardim edebilir. Stresli Bir duruma
girmeden Once ya da hemen sonra rahat bir bicimde oturarak veya uzanarak yavas ve derin

nefes almak gerekir (Sahin, 1998).

Nefes almanin kendisi bir gevseme oldugu gibi biitiin gevseme egzersizleri iginde
egzersizin bir parcgasi olarak da kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri glinliik hayatin

akis1 icinde uygulanmasi en kolay egzersizdir (Baltas ve Baltag, 2008).

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Hepimiz normal nefes aldigimizi diisiiniiriiz
ancak cogumuz iki saniyede nefes alip bir saniyede veririz. Yani bize yararli olacak
havanin ancak yarisint kullaniriz. Asil olmasi gereken bunun tam tersidir. Nefes verme
stiremiz, nefes almanin iki kati olmalidir. Nefes burundan alinmali, her nefeste gdgiis

karinla birlikte kalkip inmelidir.

Holden (1992), yanlis nefes almanin (¢ok hizli veya ¢ok sig); kas gerilimi, kan
basincinin yiikselmesi veya diismesi, kansiz (anemik) bir goriiniim, viicut durusunda

bozulma, sindirim sistemi sorunlari, viicudun beslenmesinde sorunlar, sinir sisteminde
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yavaslama, enerji kayb1 ve kan dolasiminin engellenmesi gibi insan bedenine etkileri

oldugunu belirtmektedir (Gokge, 2004).

Dogru ve diizenli nefes aligkanligi diyaframin altinda kalan ve disardan baska higbir
sekilde ulagilamayacak olan organlara masaj imkan verir. Bedendeki oksijen miktarinin
artmasina ve stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasi ve
kaybina sebep olarak kisiyi sakin ve duygusal agidan daha dengeli kilar. Akcigerlerin tim
kapasitesini kullanma imkani verir. Bu da solunum sistemi ile ilgili hastaliklara kars1 bir

onlemdir (Baltas ve Baltas, 2008).

Meditasyon

Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek i¢in igsel yogunlagmay1
ve sakinligi icerir. Meditasyon bireylere stresli durumlardan uzaklasmak ve stres

belirtilerini azaltmada yardim eder (Pehlivan, 1995).

Meditasyon, bazi dogu felsefeleri kaynakli din uygulamalarinin bir pargasi olsa da,
aslin da 6ziin de mistik bir teknik degildir ve transa gegmeyi gerektirmez. Onemli olan, bir
ses, gorlintii, kisinin kendi nefes alip-vermesi, bir renk, bir kavram ya da bir nesne {izerine
odaklanilmasidir. Zihni oyalayici diisiincelerden siyirip sakinlestirmeyi amagclar. (Ozmen
ve Onen, 2005). Stresle basetmede kullanilan meditasyon uygulamasi temel olarak,
‘dikkati yonlendirme, dikkati odaklama veya dikkati terbiye etme egzersizidir’ denebilir.
Meditasyonun 6zii, dikkati, degismeden tekrarlayan bir uyariciya yonlendirme ve bunu
stirdiirmedir (Onbasioglu, 2004).

Meditasyonun uygulamasinda sessiz bir yerde rahat bir sekilde oturulur. Gozler
kapanir, burun deliklerinden alinip verilen nefes hareketine konsantre olunur. Her bir
nefesten sonra sessizce bir rahatlama kelimesi ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes verirken
huzur ve rahatlama hissedilmelidir. Her defasinda diisiince dagilir ve konsantrasyon
bozulur, dikkat, basit¢e nefesin rahat ve piiriizsiiz ritimlerine doner. Her bir uygulama 5-15
dakika arasi siirer. 5 dakikalik uygulamadan giinde 5-6 defa, 5 dakikalik uygulamadan
giinde sadece iki defa tekrarlanmalidir. Bu teknik konsantrasyon yeteneginin artmasini, kan

basincinin ve nabiz atisinin diismesini saglamaktadir (Hart, 1990; Akt: Durna, 2006).

Diizenli meditasyon uygulamasi, stres kaynagi karsisindaki bedensel uyarilmanin

daha hafif olmasina yani bedenin stres kaynagi daha diisiik seviyede uyarilma ile tepki
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vermesine yol agmaktadir. Meditasyon, bedenin, tehlike ¢anlar1 karsisinda daha 1ilimli ve
yavas harekete gegmesini saglamaya hizmet etmektedir. Meditasyonun uzun ve kisa siireli
iki temel yararindan s6z edilebilir: Her giin, kisiye uykunun disinda ve belki ondan daha
etkili bir dinlenme, yenilenme siireci saglamaktadir ve sagligi korumada 6nemli olan
fizyolojik tepki oriintiileri kazandirmaktadir. Bu yararlar1 géz 6niinde bulunduruldugunda

uygulamaya deger bir yontem oldugu agiktir (Onbasioglu, 2004).

Harvard Tip Fakiiltesi'nden Dr. Herbert Benson'un arastirmasina gore, meditasyonun

su yaralar1 bulunmaktadir;

- Meditasyon yapanlarin kalp atisi, ortalama, dakikada ti¢ atis azalir.

- Solunum sayisi azalir.

- Bedenin oksijen tiiketimi yilizde yirmi kadar azalabilir ki, bu da metabolizmanin
yavagladigini gosterir.

- Kandaki laktik asit miktar1 diiser. Normalde kandaki laktik asidin yiikselmesi
sonucu sinirlilik ve krizler goriilebilir.

- Tansiyon normal diizeyini korur. Yiiksek olan tansiyon ise meditasyonla diiser

- Meditasyon esnasinda beyin," uyku ya da hipnoz halindekinden degisik bir sekilde

alfa ve teta dalgalar1 yayinlar. Alfa dalgalari, uyku ile uyaniklik arasinda, genellikle tam bir

duyumsal ve zihinsel dinlenme halinde ortaya ¢ikar (Alien, 1983).

Otojenik Egitim

Otojenik, kendi kendisini diizene sokan veya yoneten anlamina gelir. Schulz ve
Luthe adli iki Alman hekimin gelistirdigi otojenik egitim kan dolasimi, solunum, kalp atis1

hiz1 gibi fonksiyonlari denetlemekle gorevli bir takim sistemleri denge de tutmasi igin

zihnin bedeni etkileyebilme yontemidir.

Otojenik egitim direkt olarak kas gevsetmeye yonelik degildir. Gerginlik azaltan
s0zll ve gorsel uyanlara aktif olmaktan ¢ok pasif tepki vermeyi 6gretir. Bu egitim, dikkati
rahatlatic1 ciimleler ve hayaller iizerinde odaklastirarak, ritmik solunum, kalp atis1 ve
bedenin her yerine yayilan 1lik, gevsek bir agirlasma duygusu gibi olumlu ve rahatlatici

tepkilere kosullandirir (Papas, 1997).
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Giiniimiizde otojenik gevseme egzersizleri ABD'deki agr1 kontrol kliniklerinde ve
gevseme cevabinin Ogrenilmesinin  6nemli oldugu her durumda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Otojenik gevseme, bedenin mutlak siikiinet ve rahatlik durumundaki
bedensel Ozelliklerini tekrarlayan alti standart ciimleden olusur. Mutlak siikunet
durumundaki bir insanin elleri ve ayaklar1 sicak, kalp vuruslar1 sakin ve diizenli, solunumu

derin ve rahat, aln1 serin, karni sicaktir (Baltag ve Baltas, 2008).
Biofeedback (Biyolojik Geri Bildirim) :

Tibbi rehberlik altinda bireyler stres belirtilerini feedback araglari yolu ile azaltmay1
ogrenebilmektedir (Pehlivan, 1995). Biofeedback, insanin normal ve normal dis1 olan ve
kendisinin farkinda olmadig: fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda oldugu ve
bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini (beden sicakligi, terbezi salgisi vb.)

istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi bir yontemdir (Baltas ve Baltas, 2008).

Normal sartlarda fiziksel islevlerin timii beyin ve sinir sistemi tarafindan
gerceklestirilir. Bedende gerilemeye yol agan ve stresin ortaya ¢ikmasina neden olan bazi
durumlarda zihin direk tepki gosterir. Biofeedback'in amaci ise bu gibi durumlarda

viicudun fiziksel gorevlerinin diizenli kalmasi konusunda kisiyi egitmektir (Kulag, 2004).

Biofeedback, bir anlamda insanin kendi i¢ fizyolojik faaliyetlerini gozleyebilecegi
bir penceredir. Biofeedback araclari, deriye baglanan elektrotlar araciligiyla kaydedilen bu
etkinlikleri analiz ederek, kisiyi ayni1 anda goriilebilecek ve duyulabilecek sinyaller

biciminde geri yansitir. (Baltas ve Baltas, 2008)

Biofeedback teknigi diisiinceler, duygular ve beden arasindaki iliskiyi somut bir
bicimde ortaya koyar. Boylece zihninden kendisine sikint1 veren bir diisiince gegiren kisi,
beden yiizey sicaklig1 diistiigiinde, kas gerilimi ve ter bezi faaliyeti arttigindan, aninda ses
ve 151k sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine yanstilan bedensel
faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlar1 kendi istegi dogrultusunda kullanmak alisgkanligim
kazanir. BOylece beden ylizey sicakligini ylikseltir, ter bezi faaliyetini azaltir ve kas
gerilimini diisiirerek, gevseme i¢in ne yapmasi gerektigini 6grenmis olur (Baltas ve Baltas,
2008).

Biofeedback egitimi, bedenin cesitli sistemlerinin isleyisinin farkina vararak hem

stresi azaltmak hem de daha saglikli bir hale gelmek i¢in bu isleyisin kontrol edilmesinin
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ogrenilmesidir. Allen (1983), egitiminin ii¢ temel hedefinin oldugunu belirtmektedir. Ilk
hedef, ¢esitli hastaliklarin tedavisinde kullanilmasidir. Sikintili olan bir kisi problemli
sistemin isleyisini bilin¢li olarak degisimleyebilir ve bedeninin zarar gérmemesine
yardimecr olabilir. Ikinci olarak, hastalanma olasiliklarini azaltmak ya da patojenik
fizyolojik bir ilerlemeyi ilk agsamalarinda durdurmak ya da kontrol etmek amaciyla, saglikli
kisiler tarafindan kullanilabilir. Son olarak ise, fiziksel isleyis iizerinde kontrol saglamak,
performansin, iyi olus halinin ve sagligin daha olumlu olmasi ve artmasi i¢in yeni bir
potansiyel saglar. Biofeedback, fiziksel hastaliklarin tedavisi, psikosomatik sorunlarin
olusumundan korunma ve insan potansiyeli i¢in yeni olasiliklar saglamada kullanilabilir

(Gokee, 2004).
Zihne Yonelik Teknikler

Kisi maruz kaldig1 koétii bir olay olabilecegin en kotiisii olarak goriirken, baska birisi
muhtesem bir firsatin baslangici seklinde algilayabilir. Nitekim olaylara olumlu yaklasan
insanlar icinde bulunduklari zamam1 ve mekéan1 giizellestirme konusunda yetenek
sahibidirler (Shelton, 1997). Bu tiir insanlar yasamin getirdigi stres yapici faktorlere
tahammiil edilmesi gereken yiikler olarak degil, kisisel gelisimleri i¢in bir firsat olarak
bakarlar. S6zgelimi bu tarz bir 6grenci derslerini zamanini ¢alan zevksiz ugrasilar olarak
degil, bilgi, gorgili ve diisiincesini gelistirme sansi olarak goriir (Sdorow, 1998). Sonucta,
hem yasamindan zevk alir, hem kisisel gelisimini saglar, hem de strese daha az maruz kalir

(Akt: Durna, 2006).

Amerikali bilim adamlarina gore, yasama pembe ya da kara gozliikkler altinda
bakmak, noronlara bagli olmaktadir. Bardagi yar1 bos ya da yarit dolu olarak gorenler
arasindaki farkin, bu kisilerin beyinlerinin farkli olarak calismasindan kaynaklandigi ileri
stiriilmektedir. Bilim adamlar1 yaptiklar bir arastirma sonucunda "iyimser" ya da kotiimser
olmanin, noéronlara az ya da ¢ok kan gitmesiyle baglantili oldugunu kaydetmektedirler
(Dogan, 2002; Akt: Durna, 2006).

Gerilim altindaki insanlar olaylar1 kotiimser olarak yorumlama egilimindedirler.
Kendileriyle ilgili tatsiz olaylar1 kendi i¢, global ve duragan karakteristiklerine
atfetmektedirler. Diger bir deyisle, gerilimli insanlar kotii olaylarin nedenlerini s6zgelimi

zekd eksikligi gibi kendi degismeyen, yaygin ve kisisel niteliklerinde ararlar. Bu tiir

43



insanlar hayatin getirdigi olumsuz olaylarin etkilerine karsi koyma davranisini ¢ok daha az
gostermektedirler ve bu ortamda asir1 strese maruz kalmaktadirlar. Ayrica zayif saglik
durumlar1 nedeniyle hastaliklara kars1 dayanirliklart da iyi degildir (Sdorow, 1998; Akt:
Durna, 2006).

Psikolojik tekniklerin ¢ogu durumun degerini ya da Onemini yanlhs bir sekilde
abartma egiliminde olan insanlar1 durdurma cabasindadirlar. Olaylar1 dogru perspektif e
yerlestirme ya da tepecikleri dag yapmama bu yaklagima 6rnek olarak verilebilir (Hart,
1990). Gerilim altinda bulunan kisi saglikli diistinmez ve olaylar1 oldugu gibi géremez. Bu
psikoloji igerisinde karsilastigi en ufak bir zorlugu, asilmasi miimkiin olmayan engeller
olarak gorme egilimindedir. Herhangi bir kisiden gelen siradan bir tepki biiyiitiilerek

olaganiistii hale getirilir. Bu sekilde stres i¢in uygun bir ortam olusmus olur.

Stres tepkisi, stresli bir durumda bireyin olaya verdigi Onem {iizerine ortaya
ctkmaktadir Folkman. ve Lazarus (1979)un teorisinde birinci degerlendirmede birey "bu
durum beni etkiler mi?" sorusunu sormaktadir. Bu sorunun cevabi evet ise stres tepkisi
ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla stresdre verilen anlam tamamen zihinsel bir siirectir. Eger
zihinsel siiregler kontrol altinda tutulabilirse stresten etkilenme de azaltilabilecektir (Alien,

1983).

Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma, duygu-odakli basetme yontemleri i¢inde yer alan en
etkili yollardan birisidir. Biligsel yeniden yapilandirma teknigi, en genel anlamiyla, olay
veya uyarict duygularin ve stres yasantisinin disiinceler sonucunda ortaya ciktigi
unutulmamalidir. Olay veya uyarict ile ilgili biligsel aktivitenin, duygular ve stres
yasantisina yol ac¢tifini ileri siiren birka¢ modelden bahsedilebilir. Bunlardan en
onemlileri; Beck’in Biliflsel Modeli, Ellis’in A-B-C Modeli ve Lazarus’un Biligsel-Tran
saksiyonel Modelidir. Bu modellerin tiimiiniin ortak 6zelligi, olay ile duygu-stres yasantisi
arasindaki zihinsel degerlendirmelerin 6nemini ve belirleyiciligini vurgulamalaridir. Bu
modeller su iliski iizerine kurulmuslardir: Olay/Uyarici-Bilssel Degerlendirme-

Duygular/Stres (Onbagioglu, 2004).

Bahsedilen modellerin tiimiinde, stres deneyimlerinin ¢ogunlukla uygun olmayan

degerlendirmelerden kaynaklandig: fikri vurgulanmaktadir. Ellis, strese veya hos olmayan
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duygulara yol agabilen bu uygunsuz ve akilc1 olmayan diisiinceler i¢in ‘irrasyonel
diisiinceler’ ifadesini kullanmaktadir. Beck ise, olayin degerlendirilmesi sirasinda ortaya
cikan ve fazladan strese neden olabilen, uyumsuz diisiinceler i¢in ‘otomatik diisiinceler’
ifadesini kullanmistir. Lazarus da, stres tepkisinin ortaya c¢ikigini belirleyen temel faktoriin,
olay veya uyarict hakkinda yapilan degerlendirme veya zihinde canlanan diisiinceler

oldugunu ileri siirmektedir (Onbasioglu, 2004).

Esas olarak bu teknik, uygunsuz ve gercek¢i olmayan beklentileri ve inanglari
degistirip yerli yerine oturtarak stresi azaltir ya da tamamen Onler. Insanlar genellikle
farkinda olmasalar da gercek¢i olmayan inancglara sahiptirler ve ¢ogu zaman bu inanglar
yoniinde davranirlar. Dogru oldugunu kabul etmese de ¢ogu kimsenin stres yapan
inaniglar1 vardir. Sozgelimi kisi baskalarindan saygi gormezse ve baskalar1 tarafindan
kabul edilmezse, Onemsiz ve degersiz bir kisi oldugunu ya da sonugta mutlak
mitkemmeliyete ulagsmadik¢a tamamen basarisiz sayilacagini diisiinlir. Bu tarz inanislar

kisiyi strese sokar ve sonugta sikinti ve iizlintiiye neden olur (Hart, 1990).

Zihinsel diizenleme tekniginin birinci basamagi, akilct olan ve akilci olmayan
diisiince bigimlerini ve yaklasimlarini birbirinden ayiracak bazi 6lgiitlerin gelistirilmesidir.
Bu olgiitler, problemin akilc1 ve gergekei bir ¢éziimiinlin yapilmasini miimkiin kilar. Bu
sayede olumsuz duygu ve davranisa yol actigina inandigimiz bir olay veya iliskinin,
olumlu ve kisiye gerginlik vermeyen bir bi¢imde yorumlanmasi miimkiin olur. Akile1 bir

analiz i¢in gerekli olan bazi dlgiitler sunlardir:

- Kisinin diisiince bigimi objektif gerceklere dayanmalidir. O kisiden baska 3 veya
5 kisilik bir grup insanin da, o olay1 ayni bigimde mi algiladigini diistinmek gerekir. Yoksa
olay daha farkli yorumlara agik midir? Eger bdyleyse kisi, olay1 ve dolayisi ile olayin yol

actig1 tepkiyi ve duygularini abartiyor demektir.

- Degerlendirme big¢imi, kisiye ve problemi ¢ézmeye yardimei olmalidir. Kiginin

"mahvoldum, hap1 yuttum", gibi kendisine yonelik yikici diisiinceleri ¢cogunlukla gergek

disidir.
- Yaklasim bi¢imi, kisinin diger insanlarla ¢atigsma ve siirtiismelerini azaltmalidir.
- Degerlendirme bigimi kisinin kisa ve uzun donemli amaglarina katkida
bulunmalidir.
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- Kisinin yorum bi¢imi, kendisini duygusal bir catisma ve gerginlige
stiriklememelidir. Kisinin tavri, kendisini mutlu, rahat, huzurlu hissetmek yerine {izgiin,

gergin ve 6fkeli hissetmesine yol agmamalidir (Baltas ve Baltas, 2008).

Problem C6zme

Baykul’a (1987) gore, problem, insan zihnini karistiran, ona meydan okuyan her sey
olarak tamimlanabilir. Karasar’a (1991) gore ise, giderilmek istenen her giiclik bir
problemdir. Giigliigiin giderilmesinin istenmesi i¢in, bu giicliiglin insana fiziksel ya da
diisiinsel yonden rahatsizlik veriyor olmasi gerekir. Bu durumda problem insana rahatsizlik
veren her durumdur. Problem ¢ozme belli amaca ulasmak i¢in karsilasilan giigliiklerin
ortadan kaldirilmasina yonelik, bilissel ve psikolojik boyutlar1 olan bir dizi ¢abayi iceren
siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Tanrikulu, 2001). Nezu ve arkadaglarina (2001) gore,
problem, olmasi istenen ile olan sey arasinda fark oldugu takdirde s6z konusudur. Ayrica,
onlara gore, problem strese neden olan durumdur. Nezu ve arkadaslar1 ‘¢coziim’ii problemin
ortadan kalkmasina yol agan ve en yliksek diizeyde olumlu sonuglar1 saglayan basetme

tepkisi olarak tanimlamislardir (Akt: Onbasioglu, 2004).

Baz1 sorunlar, bizim problem c¢ozme becerilerimizin yeteri kadar gelismemis
olmasindan kaynaklanmaktadir. Coziilemeyen problemler birer stres kaynagi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ote yandan problem ¢dzme becerisi gelistikce kendine giiven ve

kendine yeterlilik duygular1 da artmaktadir.

Roskies'e gore, yoneticilerin her giin kullandig1r problem ¢ézme teknikleri, stresli
durumlar1 ele almada ¢ok yararli olabilir. Bu sekilde problemi ¢ézerken bes basamaktan
gecilir; Problemi saptama, segenekleri gozden gecirme, bir ¢oziimii se¢me, sonuglari
degerlendirme, eyleme ge¢me, sonuglart degerlendirme.

Isimiz s6z konusu olunca dikkatle gdzlem yapar, eyleme gegmek icin segenekler
tiretir, sec¢tigimiz yolu izleriz. Biiyiik bir olasilikla bu basamaklarin her birini beceriyle
yerine getiririz. Ancak stres yaratici sorunlara karsi da, bu tiir sistematik problem ¢dzme

teknikleri uygulanmalidir (Sahin, 1998).

Buna benzer olarak gelistirilen ¢ok sayida stratejiden sz edilebilir. Gelistirilen bu
stratejilerin ilk bakista birbirlerinden farkli olduklar1 diisiiniilebilir, ¢linkii icerdikleri asama

sayist ve bu asamalara verilen isimler bakimindan cesitlilik gostermektedirler. Fakat
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aslinda bu stratejilerin igerikleri aynidir. Etkili problem ¢6zmenin bir tek rotasi vardir ve
tiim stratejiler aym rotay: takip etmektedirler. Icerikleri aym oldugu takdirde, gelistirilen
bu stratejilerin ka¢ basamaga boliinmiis oldugunun 6nemi yoktur. Problemin, uygun ve
etkili ¢oziimiiniin nasil olabileceginin anlatiminda, Roskies’in 5 basamakli etkili problem

¢Ozme stratejisi genel cerceve olarak kabul edilmektedir (Onbasioglu, 2004).. Bunlar;

Problemi saptama: Problem ¢6zmenin bu ilk asamasi zor oldugu kadar énemlidir.
Durum ne kadar belirsiz olursa olsun, stresli olma olasilig1 o kadar c¢oktur. Belirsizlik,
stresli durum tiizerindeki kontrolii azaltir, ¢6ziim yollar1 aramadan 6nce etkiler ve daha ¢ok
strese sokar. Bu yilizden problemin ne oldugunun iyice agikliga kavusturulmasi stresin
cogunu hafifletir. Problemi belirginlestirmek, onu kendi i¢inde daha kiiclik pargalara
ayirmaya yardimcit olur. Bu yapildig1 takdirde ¢ogu zaman, aslinda bir degil bir ¢ok
problemle; yada ayr1 ayri ele alinabilecek parcalart olan tek bir problemle karsi karsiya
olundugu fark edilir. Hangisinin daha 6nce ele alinmasi gerektigi o kadar acik olmayabilir.
Onemli olan, problemin bazi ydnlerinin somutlastirilmasi ve iizerinde ¢alisabilir bir

duruma getirilmesidir (Sahin, 1998).

Secenekleri Gozden Gegirme: Problemin belirlenmesi ve problemle ilgili hedeflerin
saptanmasindan sonraki basamak, bu hedefe ulagmanin yollarinin arastirilmasidir. Diger
bir deyisle c¢oziim segenekleri veya gosterdiginiz tepkiye karst alternatif tepkiler
tiretmektir. Bu gorevi yerine getirmek i¢in, siklikla Onerilen teknik; ‘beyin firtinast’
teknigidir. Beyin firtinasi siireci, oldukca basit ve etkilidir. Temelde, gruplar i¢in olan bir
yontemdir; fakat bireysel olarak da kullanilabilir. Beyin firtinasi teknigi ile ¢dziim
bulunacak olan problem, miimkiin oldugu kadar ag¢ik ve tam olarak belirlenmelidir
(Onbasioglu, 2004).

Bir Coziim Yolu Se¢me: Bu asamada, listelenen ¢oziim yolu seg¢eneklerinden bir
veya birkagi iizerinde karar kilma gorevi yerine getirilmelidir. Onceki asamada iiretilen
fikirlerden, belirlenen ¢oziim segenekleri ve stratejilerden uygun oldugu diisiiniilenler
belirlenmelidir (Onbasioglu, 2004). Saptanan seceneklere yonelik eylem plani ¢izilirken,
“ya su ya da bu” tiirii diisiince tarzindan kaginmaya g¢alismak yararhidir. Bunun yerine,
birbiriyle uzlasan ¢oziimler aramaya ve listedeki seceneklerin bazilarini birlestirmede yarar

vardir (Sahin,1998).
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Eyleme Ge¢me: Bir eylem plan1 olusturduktan sonraki asama, bu plam
uygulamaktir. Ancak, bunu nasil yapilacagini1 bilmek ¢ok 6nemlidir. Amaca ulasmak i¢in
ne yapilmasi gerektigi; ne tiir kaynaklara gereksinim olabilece§i, zaman smirmin ne
olacagi ve sorunla ilgili olarak her ne yapmaya karar verilmisse, bunlar1 gercekten
yapabilmek i¢in daha hangi bilgileri istendiginin belirlenerek, bu plan i¢ine yerlestirilmesi
onemlidir (Sahin, 1998).

Sonug¢lar1 Degerlendirme: Belirlenen eylemler gerceklestirildikten sonra, bunlarin
sonuclar1 gozlenmelidir. Sonuclara ulasildiktan sonra, bu sonuglarin memnun edici olup
olmadiginin, kisiyi amaglarina ulastirip ulastirmadiginin degerlendirmesi yapilmalidir.
Eger, amaglara ulagilamadigi ve problemin halen varligimi siirdiirdiigii ya da harcanan
emege ve enerjiye degmedigi, daha az enerji ve caba ile aynm sonuca ulasabilecegi
diisiiniiliirse, yeniden yeni fikirler liretme asamasina geri doniilmelidir (Mc Kay ve dig.,

1981; Nezu ve dig., 2001; Neenan ve Palmer, 2001; Akt: Onbasioglu, 2004).

Zaman Yonetimi Planlamasi

Zamanini iyi diizenleyemeyen bir insan kaginilmaz olarak stres altindadir. I¢inde
yasadigimiz c¢agin en Onemli Ozelliklerinin basinda siliphesiz "zaman darligl" gelir.
Zamansizliktan sikayet edenler biiylik cogunlukla zamanlarint nasil kullanacaklarin
bilmeyenlerdir. Zamanm kontrol edememek hayat1 kontrol edememektir. insanmn her an,
zamanin baskisini ensesinde hissetmesi hem biiyiik bir stres yaratir, hem insanin akh
yapilmasi gereken bir sonraki iste oldugu icin yaptigi isteki verimi azaltir, hem de tadi
cikartilmasi1 gereken “zaman” (daha gercekgi bir ifade ile hayat) bir an O6nce gecmesi

gereken bir seymis gibi algilanir (Baltas ve Baltas, 2008).

Stresle bagetmede kullanilabilen zihinsel yontemlerden biri de ‘zaman ydnetimi’dir.
Zaman yonetimi, stres yasantisini azaltmada etkilidir, ¢linkii zaman, ¢ogu insan igin,
onemli diizeyde strese yol ac¢maktadir. Zamanini etkili bir bicimde kullanmaya
cabalamayan, diger bir deyisle zaman yonetimine 0onem vermeyen kisiler, daha sik ve
yogun stres yasantilarina sahip olabilir. Bu nedenle, zaman ydnetimi, stresle basetmede
onemli bir tekniktir. Zaman yonetiminin 0zii ‘planlama’, ‘Oncelikleri belirleme’ ve
‘uygulama’dir. Zamanin etkili kullanilabilmesi i¢in, ilk olarak, o zaman dilimi iginde

yapilacak olan islerin planlanmasi gerekmektedir. Bu planlama uzun veya kisa vadeli
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olabilir. Ornegin, bir sonraki giin icinde yapilacak islerin veya bir yil iginde
gerceklestirilmek istenenlerin planlanmasi miimkiindiir. Planlama siirecinde yapilmasi
gereken ilk sey, soz konusu zaman dilimi i¢inde (Ornegin ertesi giin) yapilmak istenen
islerin belirlenmesidir. Bu islerin listelenmesi uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan
her is veya etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi tahmin edilmelidir. Etkinlikler ve bunlar
icin gereken zaman belirlendikten sonra, yapilmasi gereken sey etkinliklerin ya da islerin
Oonemlerine gore siralanmasidir. Etkinlikler sahip olduklari 6nemin derecesine gore, listede
yukaridan asagiya dogru siralanir. Bundan sonraki asama, belirlenen sirada ve zamanda
gorevlerin yerine getirilmesidir. Diger bir deyisle, yapilan programi uygulama siirecine
gecilmistir. Uygulama sirasinda dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Yapilan
programa uyulmamasina yol agabilecek ¢esitli ¢eldirici durumlar s6z konusu olabilir. Bu

konu ile ilgili olarak, agagidaki maddelerin akilda tutulmasinda yarar vardir:

- Yapilacak islerin daha sonraya birakilmamali, baglanilan is oyalanmadan,

boliinmeden bitirilmelidir.
- Calisma ortaminin diizenli olmasi gerekir.
- Zaman yOnetimi i¢in, gerektiginde “hayir” sozciigliniin kullanilmasi sarttir.

Zamanin 1yi kullanilmas1 bir anda ¢ok isin yapilmasi demek degildir, oncelikler
siralamasina gore her bir igin yerine ve zamanina uygun olarak etkin ve verimli bir sekilde
yapilmasidir. Bu sekilde lizerinde gerginlik olusturan zaman baskisini hissetmeyen kisi,

daha verimli ve zevkli bir ¢alisma ortamina kavusacaktir (Durna, 2006).

Dua, ibadet ve Dini Inanclar

Bireyin hangi dinden olursa olsun, din ile iligkilerinin iyi olup, bu ydnden
cevresindekilerle uyum i¢inde yasamasi, bir arada ya da tek basina dua ve diger
ibadetlerini yapmasi da stres yogunlugunu diisiirebilmektedir. Yiizyillarca dua, gerilimle
basa ¢ikmak i¢in kullanilmistir. Dua sirasinda tekrarlanan ayetler, meditasyonda oldugu
gibi odaklasmay1 saglayacagindan bireyin gevsemesini saglayabilir. Ayrica dua ederken
kayg1 ve hareketlilik azalir. Dua etmek bireyin {imit ve iyimserligini de yiikseltebilir. Bu
anlamda pratik bir yaklagim olarak kabul edilmektedir. Bireyler dua ederken iglerindeki
sesi daha 1yi duyabilir ya da Allah inanci, rehberlik ve avunma yolu ile kiside olumlu bir

kendine inang saglayabilir (Isikhan, 2004).
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Insanlarin kendilerinden daha biiyiik bir giice inanmalar1 bir ihtiyagtir. Bireyler
inandiklar1 bu giice ibadet etmeleri, zor ve sikintili durumlarda onun merhametine
siginmalari ve yardim istemek i¢in dua etmeleri, onun kendilerini koruduguna dair inang

ve ibadet etmenin huzuru insanlarin daha mutlu, daha sakin ve stressiz olmalarim saglar.

Dini inan¢ ve uygulamalarin stres yonetimi acgisindan iki tiir yarar1 vardir.
Birincisi, dini inancin yasama tarzi bakimindan ¢esitli gerilim etkenlerinden daha az
etkilenmeye ortam hazirlamasidir. Buna gére, basta Islamiyet olmak iizere biitiin dinler,
mensubu olan kimselere, zorluklar ve giigliikkler karsisinda dayanma, tahammiil
gosterme duygusu asilamay1 hedeflemektedir. Yine 6zellikle biiyiik dinler, baz1 insanlar
icin 6nemli bir endise ve gerilim kaynagi olan hususlari, bir korku unsuru olmaktan
¢ikarmiglardir. Mesela dini inanci kuvvetli olan kisiler, zayif olanlara nazaran 6liimden

daha az korku duymaktadirlar (Eroglu, 1998; Akt: Konak, 2005).
Davramslara Yonelik Teknikler

Sosyal Becerileri Gelistirme

Kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan problemler 6énemli bir stres kaynagidir. Bu
stresi yok edebilmek icin sosyal becerileri gelistirmek gerekir. Sosyal beceriler, bireylerin,
ithtiyaclari karsilarken ve hedeflerine ulasirken baskalarini incitmeyecek tarzda hareket
etmelerini gerektirir. Sosyal beceri egitimi, kisiler arasi iletisim, samimiyet kurma, kendini

ifade etme ve giriskenlik gibi konular1 kapsar (Rice, 1999).

Sosyal becerilerin gelistirilmesi 6nemlidir. Ciinkii sosyal destek, stresle basa ¢ikmada
bagvurulan en faydali kaynaklardan birisidir. Sosyal iliskilerin iyi olmasi bagvurulacak

sosyal destek kaynaginin elverisliligini artirir.

Bazi1 Davramis Tarzlarim Degistirme

Bu teknik insanlarin kendilerine ve diinyaya bakis agilarii degistirmesi seklinde
akilcr biligsel yeniden yapilandirma teknigine benzer. Bununla beraber kendi durumunu
degistirme teknigi alan olarak daha dardir. Nitekim bu teknik insanlarda stres belirtilerine
yol agan stresli olaylar1 ya da olgular1 degistirmeyi hedefler. Temel olarak stres yonetimine

yonelik bu sekildeki bir bakis agisi, strese neden olan diisiincelerin yerini huzur ve
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siikinetin almasini1 ister. Diger bir deyisle, kisideki negatif ifadelerin yerini pozitif
ifadelerin almasina neden olur (Hart, 1990: 15). Sorunla ilgili diisiinceleri gegici olarak bir
yana birakmay1 (Ornegin "Endiselenmeye deger bir sey olmadigina karar verdim" gibi), ve
durumun "anlamini degistirerek tehdidi azaltmayi (6rnegin "Onun arkadasliginin benim
icin 6nemli olmadigina karar verdim" gibi) kapsar (Atkinson ve dig., 1996; Akt: Durna,

2006).

Cevresel Etkileri Degistirme

Stres yonetimindeki diger bir yaklasim, dis kosullarin objektif niteliklerini
degistirmeyi ve daha az stresli hale getirmeyi hedefleyen cevresel yaklasimdir. Bu
yaklagimda, insanlarin i¢inde yasadiklar1 ¢cevreye 6zgii kosullar degistirilerek stresle basa

cikilmaya ¢alisilir. Cevresel yaklagim evde ya da isyerinde uygulanabilir (Hart, 1990).

Bu yaklasim icinde, stresle miicadelede insanlar genellikle ii¢ tiir durumlarim
degistirme sekli kullanirlar: 1k olarak, kiside stres yapan durumlarin énemini ve degerini
gercekei bir sekilde azaltmay1 hedeflemek, ikincisi, stres yapan durumlari yonetebilecegine
dair kisinin kendini inandirmasi, son olarak da, olumsuz hisleri azaltmak ya da onlara daha
hosgoriiyle bakabilmektir. Kisaca stres ydnetimine psikolojik yaklagim, Insanlarin olaylari
ya da olgular1 tehdit edici ya da zararli olarak gormeleri egilimini azaltmaya ¢aligmaktadir

(Hart, 1990).

Organizma tehdit olarak algiladigi i¢ ve dis etkenlerle siirekli etkilesim ve miicadele
icindedir. Hizla degisen ve gelisen diinyamizda insan siirekli degisen sartlara uyum
gostermeye c¢alismaktadir. Cagimiz bir stres ¢agidir ve bu nedenle stressiz bir hayat
diisiiniilemez. Ancak onemli olan bdyle bir hayat biciminde nasil ayakta kalinacagi ve
stresi bir diigman degil bizi gelistiren etken olarak gérmemiz gerektigidir. Stres i¢ ve distan

gelen etkenleri kendi bakis agimizdan gérmemizle ilgilidir.

Her an bir ya da bir ¢ok stresorle karst karsiya kalinan glinlimiizde stresle miicadele
etmek, stresten kurtulmak i¢in kisa vadeli ¢oziimler uygulama anlami tasir. Bu yaklagimla
stresin ardindaki nedenleri ortadan kaldirmaya c¢alismak yerine i¢inde bulunan sikintidan
bir an evvel kurtulmanin yollar1 aranir. Bu da uzun vadede yeni stres kaynaklarina
doniisiir. Stres yonetme teknikleri strese sebep olan faktorlere yonelik uzun vadeli ¢6ziim

yontemleridir (Braham, 1998).
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Beslenme Ahskanhklarim Degistirme

Kisiler, yasantilarinda karsilagtiklart olumsuz durumlara farkli tepkiler vermektedir.
Cogu kisi tizglin oldugunda ya da cami sikildiginda kendini rahatlatmak i¢in yemek
yemektedirler. Kontrolsiiz ve asir1 diizeyde yemege baslanilmasinin nedenleri arasinda
hissedilen mutsuzlukla basa ¢ikmaya, yasanan stres diizeyini azaltmaya yonelik ¢abalar yer

almaktadir (Kundakgt, 2005)

Aragtirmalar beslenme ile stres arasinda bir iliski oldugunu gostermistir. Bazi
yiyeceklerin stres tepkisi baglattigi, arttirdigi hatta bireyleri strese karsi dahi duyarli hale
getirdigi  bilinmektedir (Pehlivan, 1995). Bu sebepten dolay1r bireyler yedikleri ve
ictiklerine dikkat etmelidirler. Asin yemek yemek kisilerin sagligina olduk¢a zararli oldugu
gibi toplum igerisinde de hos karsilanmaz. Ayrica asirt kilolu insanlar dis goriintimleri
nedeniyle kendilerine olan giivenlerini yitirirler ve kendilerini agin bir stres icerisinde
bulabilirler. Az yiyen insanlarda vitamin ve mineral eksikligi sebebiyle yasam kalitelerinde
diisme goriiliir. Yetersiz beslenme bircok hastaliga karsi viicudun direncini azaltir ve

giinliik yasam i¢in enerji alimi az olur; devamli yorgunluk belirtileri goriiliir (Konak,2005).

Herhangi bir stres uyaricisiyla karsi karsiya kalindiginda, bedenimiz bu uyariciyla
basa c¢ikarken gerekli tepkiyi vermek i¢in (savas ya da kag) enerjiye ihtiya¢ duyar ve bu
enerjinin kaynagi da besinlerdir. Aldigimiz besinler, viicudumuzda gerektiginde
kullanilmak iizere depolanir, gerektiginde de kullanilir. Bu agidan bakildiginda, stresle
basa ¢ikabilmek icin enerjiye, dolayisiyla da beslenmeye ihtiyacimiz vardir. Ancak
aldigimiz bazi besinler (kafein igerikli kahve, kola, ¢ikolata vb.) bedenimizde dogrudan
stres tepkisini baslatir, bedeni gerginlestirir, bizi sinirli ve 6fkeli yapar. Bazi besinler ise
(karbonhidrat ve yaglar) gerektiginden fazla alindiginda, beden agirligini artirarak ve uzun
donemde strese karsi viicut direncini azaltarak sagligi dolayli yollardan olumsuz etkiler.
Her hangi bir besin grubunun yetersiz alimi s6z konusu oldugunda da yine viicut direnci

azalir, ¢esitli hastaliklar ortaya ¢ikar (Gokge, 2004).

Strese yol acan beslenme konusundaki diger onemli bir nokta ise, vitamin
yoksullugudur. Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi sistemlerinin diizgiin
calismasinit saglamak icin oOzellikle C ve B vitaminlere fazla gereksinim duyulur

(Sahin,1998).
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Yiiksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz igeren yiyecekler yiiksek kan basinci
riskini artirir ve kalp damarinda plaklar olusmasina neden olur. Dolayis1 ile bu durum diger
stres etkenlerinin kalp hastaliklar1 ve yiiksek kan basinci iizerindeki etkilerini daha da
siddetlendirir (Pehlivan,1995). Ayrica, asir1 tuz kullanimi da stresi artiran diger bir
etkindir. Ciinkii yiliksek diizeyde tuz kullanimi bedende fazla sivi tutulmasina yol acar.
Bedende fazla siv1 tutulmasi ayrica yiiksek tansiyona yol acar. Yiiksek tansiyon ise bir cok
insanda stres tepkisinin en iyi bilinen gostergesidir (Sahin,1998).

Insanlarin farklilig1 ve beslenme ihtiyaglari yasa, cinsiyete, beden odlgiilerine, fizik
aktivite, hastalik ve hamilelik gibi sartlara bagli olarak degisiklik gosterir. Dengeli
beslenme tiim beden saglig1 i¢in sarttir. Stres ve beslenme arasindaki iliski agisindan stres
tepkisini arttiran ya da azaltan yiyecek ve beslenme aligkanliklarina dikkat edilmesi
onemlidir. Beslenme aliskanliklarinin kontrol edilmesi stresin de kontrol edilmesini

saglayan faktorlerden biridir (Ciftci, 2002).

Beslenme uzmanlar1 protein bakimindan zengin besinlerin insani1 canlandirdigini,
karmasik karbonhidratlarinsa durgunlastirdigini sdyler. Kisi kendini canli hissettiginde gii¢
durumlarin iistesinden daha kolay gelir. Et, tavuk, balik ve fasulye tiirleri igeren yagsiz bir
beslenme rejimi gereksinim olan enerjiyi saglar. Ancak isgiinli sonra erip rahatlanmasi
gereken zamanlarda ve yatmadan Once proteinli yiyecekler degil, meyve-sebze gibi
karbonhidratli seyler yenmeli. Bunlar giin boyu alinan proteinin etkisini azaltarak

sakinlesmeye yardimct olur (Weiss, 1993)

Dengeli beslenme stres yonetimi kapasitesini destekler, ¢iinkii beslenme kalp,
cigerler ve beyin de dahil olmak {izere tiim yasamsal organlarin islevlerini etkiler. Besinler
zindeligi, enerjiyi ve performans: artirir; sinirleri ve kaslari besler; kan dolagimini
diizenler; nefes almay1 dengeler ve bagisiklik sisteminin isleyisini destekler. Stres sirasinda
bedenimiz ve zihnimiz gerilir ve baskiya dayanmaya ¢alisir. Stres karsisinda dayanabilmek
icin de tiim sistemleri ve organlar1 saglikli bir viicut gerekir. Bunun i¢in en 6nemli
kosullardan biri yeterli beslenerek beden sagliginin korunmasidir (Holden, 1992, Beyhan,

2003; Baysal, 1986; Kasap-Ersoy, 1986; Akt: Gokge,2004).
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Sigara ve Alkol

Stres altinda yasamanin dogurdugu sonuclardan biri de sigara tiikketiminde artis
olmasidir. Daha fazla sigara igmek ise, zaten yorgun olan bedenin iizerindeki yiikii artirir
ve bagisiklik sistemini bastirir. Bunun sonucunda da beden, her tiirlii hastaliga daha kolay

kabul edecek bir duruma gelir (Baltas ve Baltag, 2008).

Sigara igmek, giinliik sikintilardan kagmanin yollarindan biridir. Sigarada bulunan
nikotin beynin rahatlamama ve gevseme yi saglayan bir madde olan endorfinin daha fazla
salgilanmasina neden olur. Arastirmalara gore sigara i¢enlerin viicutlarinda igcmeyenlere
gore daha ¢ok endorfin bulunmustur. Ancak ickide oldugu gibi sigaranin zararli etkileri
kalp hastaliklar1 ve akciger kanseri gibi 6ldiriicii hastaliklara yol agar. Nikotin bagimlilik
yaratan bir maddedir. Nikotin kandaki alyuvar sayisinin azalmasina bu ylizden de kalbin
daha ¢ok kan pompalamasina neden olur, tiitiinde bulunan karbonmonoksit de alyuvarlarin
oksijen tagima kapasitesini azaltir. Tim bu etkenler bedenin her tiirlii hastaliga daha agik

bir hale sokar (Rowshan, 2000; Akt: Ciftci, 2002).

Sonug olarak sigaranin stresi azalttigi biiyiik bir yanilgidir. Sigara igme bir yandan
sorunlarla basa ¢ikmak i¢in bireye gerekli olan enerji diizeyini azalttig1 gibi, diger yandan
kalp krizi nedeniyle erken 6liim, akciger kanseri, bronsit, zatlire gibi hastaliklarin da temel

kaynagidir (Schafer, 1987; Akt: Pehlivan, 1995).

Biraz alkol almak kisa bir siire i¢in stresten kurtulmayi saglasa da alkoliin etkisi
gectiginde stres yaratan faktorler ortadan kalkmadigi igin stres yeniden baglamaktadir.
Alkol viicudun stres hormonlarinin daha ¢ok salgilanmasina sebep olurken, biraz alkol bile
beynin uyanik durumda olmasina ve boylece stresle ilgili bir¢ok hastaliklarin dogmasina

neden olmaktadir. Ayrica alkol fizyolojik rahatsizliklara yol agmaktadir (Rowshan, 2000).

Yapilan calismalar stresin alkol kullanimini tetikleyici bir faktér oldugu
belirtilmektedir. Veenstra ve dig. (2007)’nin uzun donemde stresli durumlarda alkol

tilkketimi arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 ¢alisma sonunda;
1) Negatif olaylarla alkol tiiketimi arasinda dogrudan bir iliski oldugu,

2) Stresli durumlarda alkol tiiketiminde kadinlar ve erkekler arasinda bir fark

bulunmadigini,
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3) Alkol tiiketimine sebep olan stresli olaylarin sirasiyla; hastalik, is problemleri,

ailevi problemler ve sosyal problemler oldugu,

4) Hayatta gelisen olumlu olaylar karsisinda ise alkol tiikketiminde diisiis meydana
geldigi tespit edilmistir.

Cesitli arastirmalar, 6zellikle stresli zamanlarda alkol aliminin, stresin kaynaginin iyi
veya koOtli olmasina bagli olmadan, arttigina isaret etmektedir. Cesitli psikolojik
bozukluklar1 olan kisilerin alkol alimlarinda artis oldugu da arastirmalarda gosterilmistir.
Oysa stresli zamanlarda alkol alimindan kaginilmasi yararli olacaktir, ¢iinkii alkol alimi
strese neden olan soruna yanit getirmemektedir. Aksine, sorunu ¢ézmek icin gerekli olan

yetilerin yitimine neden olmakta ve sorunu daha da katlayarak yeni sorunlara neden

olabilmektedir (Holden, 1992; Conduit, 1995; Akt: Gokge, 2004).

Universite dgrencilerinin ailelerinin kontroliinden uzak olmalar1 ve alkol sigara
kullaniminin kendilerini yetigkin gibi hissettirerek 6zgiirlestirdigini diistinmeleri yasanan
sikint1 ya da kaygi karsisinda alkol ve sigara kullanmay1 daha ¢ekici ve kolay bir yol
haline getirebilir. Gelisim gorevleri acisindan ele alindiginda iiniversite yillari, bireyin
gelecege doniik olarak sosyal yasam alanlarini ve mesleklerini belirledikleri 6nemli bir
siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan ele alindiginda stresle basa ¢ikma
becerileri, 6nemli bir degisken olarak bireyin genel uyumunu ve psikolojik sagligini da

etkilemektedir (Karahan ve Eplikog, 2005).

Bos Vakitleri Degerlendirme, Hobiler

Bireyin 6z benligine uygun ve yapmaktan zevk aldigi toplumsal, kiiltiirel ve
sportif etkinliklere katilarak, kisinin giinliik yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve
insanlarla etkileserek sosyal bir kisilik kazanmas1 bos zamanlar1 degerlendirme olarak
aciklanmaktadir (Pehlivan, 1994). Yapilan ¢alismalar stresle baga ¢ikmada hobilerin de
Oonemli yerinin oldugunu gostermistir. Kisi zihinsel ve viicut stresini arttirmayan hobiler
secerek, kendisine zevk veren, ilgisini ¢eken davranislari sergileyerek de bireysel

stresleri ile basa ¢ikabilirler (Erdogan, 1996; Akt: Konak 2005).

Bahgecilik, agac isleri, sporun her tiirli, balik tutmak, avcilik, ev hayvanlar
beslemek, televizyon izlemek, kitap okumak, miizik dinlemek, sinema ve tiyatroya

gitmek, koleksiyon yapmak gibi hobiler stresin azaltilmasinda 6nemli rol oynar. Bu tiir
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hobiler bos zamanlar1 degerlendirme, insanlarin degisik bir seylerle ugrasmalarini ve
bundan zevk almalarimi saglar. insanlar boylece giinliik yasamin veya ¢alisma hayatinin
bikkinlik, endise ve stres veren sorunlarindan uzaklasmakta ve kendileri i¢in giizel,

rahatlatici, keyif veren bir¢ok faaliyet icra edebilmektedirler (Konak, 2005)

Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzim1 Yonet)
Modeli

Stres yonetimi son sathada 'yasam tarzi yonetimi'dir. Stresi yonetmeye karar vermek
demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini ylikseltmeye karar vermesi
demektir. Braham'in gelistirdigi DKBY, bireylerin yasadiklar1 stresi kontrol altina
almalari, yonetmeleri i¢in gelistirilen dort asamali bir modeldir. Bu yaklasim asagida

kisaca agiklanmaktadir (Akt: Giiglii, 2001).

Ilk adim olan D (Degistir), imkaniniz varsa, i¢inde bulundugunuz olumsuz durumu
degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu stresi

tamamen ortadan kaldirmay1 basarabilirsiniz.

Ikinci adim, K (Kabul et)'dir. Kontrol edemeyeceginiz durumlarla karsilasabilirsiniz.
Bu adimda, kontrol edemeyeceginiz kosullar1 6fkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif

yaklasiminizi kaybetmemeyi 6grenmelisiniz.

Ucgiincii adim olan B, bosver'i temsil etmektedir. Bos vermek duygusal, zihinsel ve
ruhsal acgidan ise yarayan giiclii bir yontemdir. Degistiremeyecegimiz durumlar1 kontrol

etmeye ¢alismak bizi kontrol saplantisina gotiiriir. Bu durum da strese sebep olur.

Doérdiincili adim ise, Y, yasam tarzini yonet'tir. Bu adimda egzersiz, diyet, rahatlama
ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele

etmeyi saglar.

Stresle Tliskili Degiskenler

Strese Yatkinhk

Bilim adamlar1 tarafindan yapilan arastirmalar gostermistir ki, insanlar stresten farkl
diizeylerde etkilenmektedir. Benzer durumlar karsisinda bazi insanlar daha fazla stres
yasarken, digerleri daha az etkilenmektedirler. Bu sebepler arasinda kisilik 6zelliklerinden

kaynaklanan farkliliklar, basa ¢ikma yontemlerinin farkliligi gibi sebepleri saymak
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mumkundiir.

Insanlarin stres diizeylerini etkiledigi bilinen cesitli davranislar, aliskanliklar, sosyal
durumlar, saglik durumlar1 gibi hususlar incelendiginde, strese yatkin olan ve olmayan

insanlarin 6zellikleri ortaya ¢ikmaktadir.

Giin i¢inde dengeli ve sicak bir 6glin yemek yemek, diizenli olarak uyku uyumak,
spor yapmak, temel ihtiya¢larini1 karsilayacak bir kazanca sahip olmak, eglenmek, zamani
etkili olarak kullanmak, sosyal aktivitelere katilmak ve giin i¢inde kendisine zaman

ayirmak gibi davraniglar, insanlarin strese yatkinlik seviyelerini diistirmektedir.

Giinde belli bir miktarin {izerinde sigara; ¢ay, kahve, kolali icecekler ve icki igmek
strese yatkinligi artirmaktadir. Bununla birlikte bagkalarindan sefkat goren ve
karsisindakilere sefkat gosteren, giivendigi arkadas ve akrabalari olan, dini ve manevi
Ogelerden destek alan, yakin bir arkadas grubuna sahip olan, 6zel konularin1 bagkalar ile
konusabilen, birlikte yasadig: insanlar ile diizenli iletisim kurabilen ve sagligi iyi olan
insanlarin strese yatkinliklar1 daha dusiiktiir (Miller, Smith ve Mehler, 1988; Akt:
Toydemir, 2005).

Sigara, alkol ve diger ilaglarin kullanimimin genglerin stres diizeylerinde artirict

yonde rol oynadigi bilinmektedir.

Bilim adamlar1 yaptiklar1 arastirmalarda, strese yatkin olmayan ve gecirmis olduklari
Oonemli yasamsal olaylar sonucunda sagliklarini korumayi basarmis insanlarin ortak
Ozelliklerini ortaya ¢ikarmislardir. Bu kisilerin ortak 6zellikleri sunlardir (Baltas ve Baltas,

2008);

- Islerine ve sosyal hayata daha aktif katilmak. Yaptiklar1 isten ve
katildiklar1 sosyal faaliyetten zevk almak.

- Miicadele ve degisiklikten zevk almak.

- Hayatlarin1 ve ¢evrelerindeki sartlari kontrol ettiklerine inanmak.

- Gelecekle ilgili olumlu beklenti i¢inde olmak (umut faktorii).

- Kisiliklerinde hosgorii ve esneklik faktoriinii bulundurmak.

- Yakin ¢evreleri ile olumlu duygusal iligki i¢inde bulunmak.

Kanner ve Lazarus, insanlar1 rahatsiz eden ve yarattiklar1 zorlamayla, bir yandan
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giinliik hayatin stresleriyle basa ¢ikmay1 zorlastirirken, diger yandan da kendileri bir stres

olarak saglig1 olumsuz etkileyen faktorleri sdyle siralamislardir (Baltas ve Baltag, 2008);
- Cok fazla sorumluluk altinda olmak.

- Fizik goriintii ile ilgili endigeleri olmak.

Yetersiz kisisel enerji.

Mesleki ilerleme ile ilgili endiseleri olmak.

Is tatminsizligi olmak.

Dinlenme ve eglenmeye ayiracak zamaninin olmamas.

Yapacak ¢ok fazla seyin olmasi.
- Yalniz olmak.

- Red edilme korkusu.

- Hayatin anlanmu ile ilgili endiseler.

Kisilik ve Stres

Kisinin stres yagsamamasi, kisilik donanimlar1 ve- elindeki imkanlar1 kullanabilmesi
ile iligkilidir. Kisilik, insan yapisinin duygusal durumunun davranig bicimlerinin,
ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojik 6zelliklerinin en karakteristik ve orijinal

biitiiniidiir (Saglam, 2005).

Ayni ortamda yasayan, ayni stresorlere maruz kalan ve benzer kaynaklara sahip
insanlar, stresli durumlara farkli tepkiler verebilmekte ve stresin olumsuz etkilerinden
farkli derecelerde etkilenebilmektedir. Bu farklilasmanin temel nedenlerinden birisi de;

insanlarin farkl kisilik yapilarina sahip olmalaridir.
Stresle Tiskili Kisilik Ozellikleri

Oz Saygi: Oz saygi, "bireyin kendini yetenekli, nemli, basarili ve degerli olarak
algilama derecesi" olarak da tanimlanabilir. Oz saygi, bireylerin sosyal, duygusal, bilissel
ve akademik yasamlarini etkiler. Saglikli bir kisiligin 6n kosulu olan 6z saygi, kisinin;
toplumun etkin ve katilimci bir iiyesi olmasinda 6nemli rol oynar. Topluma etkin bir

sekilde katilim kisisel basar1 ve mutlulugu da beraberinde getirir. Yiiksek 6z saygi kisinin
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cevre ile iligkilerinde daha etkili, hareketli ve giivenli olmasina neden olur (Coopersmith,

1967; Akt: Toydemir, 2005).

Kendine saygisi diisiik olanlar her zaman baskalarmin isteklerini ve ihtiyaglarini
kendilerininkinden 6nemli ve Oncelikli goriirler. Bundan dolay1 baskalarinin islerini
yapmak ve onlara yardimci olmak i¢in bagkalarinin problemlerine de ortak olurlar. Bu da

daha fazla stresorle yiiz ylize gelmelerine sebep olur (Alien, 1983).

Oz saygis1 yiiksek olanlar kendilerine deger veritler, sosyal ortamlarda kendilerini
giivende hissederler. Kendine saygisi diigiik olanlarin, stresten daha fazla etkilenmelerinin
iki sebebi vardir. Birincisi, tehdit edici bir ortam karsisinda daha fazla korku yasamalari,
ikincisi de, tehdit edici durumlarla miicadele etme yeteneklerinin yetersiz oldugunu
distinmeleridir (Rice, 1999).

Kointrol Odag:: Kontrol odagi, bireyin kendi davraniglarinin sonucu olarak bireysel
sorumlulugu kabul etme dereceleridir. Birey basina gelenlerin kendi davraniglari
sonucunda oldugunu kabul etmesi igsel kontrol, diger taraftan talih, sans, kader ya da
baskalar1 tarafindan olduguna inanmasi ise dissal kontrol olarak tanimlanmaktadir. igsel
kontrol odagina sahip olan bireylerin digsal kontrol odagma sahip olan bireylere gore
basarili olmak ve hedeflerine ulasmak icin daha fazla calistig1 ve kendi davraniglarinin

sorumlulugunu aldig1 goriilmektedir (Coban ve Hamameci, 2006).

Yapilan arastirmalar basar1 giidiisii yliksek olanlarla diisiik olanlar arasindaki en
temel farkin, basar1 ve basarisizliin sebeplerini yorumlamada goriildiigiinii ortaya
koymaktadir. Bagar1 giidiisi yiiksek olanlar sebepleri kendi diglarinda degil, iglerinde
aramaktadirlar. Boylece zihinsel ve duygusal enerjilerini kendi dislarindaki degil, kontrol

edebilecekleri kendi iclerindeki faktorlere yoneltirler (Baltas ve Baltas, 2008).

Sonug olarak dissal denetimli kisiler, stresli ortamlardan daha fazla etkilenmekte ve
stresle bas etme konusunda etkili yontemler kullanmamaktadirlar. Bunun sonucunda digsal
odakli kisiler, stresin zararlari1 daha fazla yasamaktadir (Dag, 1990; Akt: Toydemir,
2005).

Nevrotik Kisilik: Nevrotik kisilik, kolay incinebilirlik, kotiimserlik ve yasama ve is
stresOrlerine yonelik, genel bir olumsuz tutumu yansitmaktadir. Nevrotik kisilik cesitli

kisilik testlerinde (Eysenck Kisilik Testi ve Bes Faktor Kisilik Envanteri) bir kisilik boyutu
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olarak degerlendirilmektedir. Nevratik kisilik ile stres belirtileri arasindaki korelasyonlar
olduke¢a yiiksektir. Nevrotik kisiler en ¢ok kisiler arasi catismalardan etkilenmektedirler

(Bolger ve Schiling, 1991, Akt: Toydemir, 2005).

Kisilik o6zellikleri ve stres arastirmalarinda, nevrotik kisilerin stresli ortamlarda
yasadiklart anksiyete duygularinin daha fazla gozlemlenmektedir. Duygusal agidan daha
dengeli olan bireyler yasam olaylarin1 daha az stresli olarak algilamaktadirlar (Shewchuk,

RM., Elliot, T.R, MacNair-Semands, RR, ve Harkins, S., 1999; Akt: Toydemir, 2005).

Psikolojik Saglamhik: Psikolojik saglamlik strese bagli hastaliklara yakalanmama
durumunu agiklamak i¢in Kobasa (1979) tarafindan tanimlanan bir kisilik 6zelligidir. Bu
kisiler islerini tiimiiyle benimsemis, aktif kisilerdir. Zorluklar1 bir tehdit olarak degil,
yeteneklerini sinayacaklar1 bir firsat olarak degerlendirmektedirler. Diger bir deyisle,
stresli olaylar1 tehdit olarak gérmek yerine, bir miicadele firsati olarak gorebilen kisiler,
baslarina gelen olaylar1 kendi avantajlarina doniistiirebilen ve boylelikle stres diizeylerini
azaltabilen kisilerdir. Bunun tam tersine psikolojik saglamlik konusunda daha yetersiz
olanlar, “kacinma” taktiklerini daha fazla kullanmaktadirlar. Ornegin, daha fazla Tv
izleme, daha fazla igki ve sigara igmekte, ila¢ almakta ya da daha fazla uyumaktadirlar

(Sahin, 1998)

A ve B Tipi Kisilik: Stres ile kisilik arasindaki iligkiler konusunda en fazla dikkat

ceken, lizerinde en fazla arastirma yapilan kisilik tiplerinden birisi A Tipi kisiliktir.

Lelord ve Andre (1996), rekabet¢i, saldirgan ve zamanla yarigan tutumlart nedeniyle
A Tipi olarak tanimlanan bireylerin, siradan olaylar1 bile stres verici olarak
algilayabildiklerini ve daha fazla stres yasamaya egilimli olduklarini ileri siirmektedirler.
Bu 6zelliklere sahip kisilerin strese direnglerinin az oldugu ve normal durumlarda bile stres

icerisinde olabildikleri belirtilmektedirler (Akt: Sahin, 2009)

A tipi davranislar bir akil veya ruh hastaligi degildir. Tam tersine toplumda kabul
goren hatta genellikle takdir edilen bir ¢alisma bi¢imidir. Bu davranis kalibina sahip kisiler
genellikle c¢abuk uyandirilabilen fakat olaganiistii bir bigimde mantiga biiriinen bir

diismanlik duygusuna da sahiptirler.

Bu kavram, Friedman ve Rosenman (1974)n bazi davranis ozellikleri ile kalp

hastalig1 arasindaki iliskiyi arastirdiklari bir ¢alisma sonucunda ortaya atilmistir. Birer
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kardiyoloji uzmani olan bu arastirmacilar, koroner kalp hastalig1 olan bireylerde ortak olan
bazi davramis dzellikleri belirlemisler ve bu dzelliklere "A-Tipi Davranis Ozellikleri" adin1
vermislerdir (Batigiin ve Sahin, 2006). Muayene olmak i¢in sira bekleyen hastalarda
gozlemlenen sabirsiz ve aceleci tavirlar, bu alanda yapilan arastirmalarin tetikleyicisi
olmustur. A tipi davraniglar sergileyen kisiler "kalp hastaligina yatkin" kisiler olarak da

bilinmektedir.(Baltas ve Baltas, 2008).

A tipi davranis Ozellikleri genellikle acele konugsmak, diger insanlar konusurken
acele etmek, hizli yemek, sirada beklemekten nefret etmek, asla bir seye yetismek
durumunda olmamak, zamanin elverdiginden daha fazla etkinlikle dolu bir programa sahip
olmak, zaman1 bosa harcamaktan nefret etmek, ayn1 anda bir ¢ok seyi yapmaya ¢alismak,
cok yavas insanlara kars1 sabirsizlik, dinlenme, dostluk veya zevk verici seyler i¢in ¢ok az

zaman ayirmaktir (Pehlivan, 1995).

A tipi kisiler icin vurgulanmasi gereken bir diger 6zellik de duygularini ifade
etmekte zorlanmalaridir. Duygularini ifade etmekte giicliik cekmek bagli bagina bir gerilim
kaynagi haline gelebilmektedir. Kisi stirekli bir seyleri gizleme, belli etmeme ¢abasi igine
girebilir. Bu durumun temel kaynagi ise duygularinin ifadesi sonucunda ortaya cikacak
durumu bir tehdit olarak ele almasindandir. Ornegin, 6fkesini ifade ettigi durumda digerleri
tarafindan daha az sevilecegini diisiinen birisi i¢in 6fkeyi yasayip da ifade edememek
onemli bir gerilimdir. A tipleri i¢cin duygulapn ifade edilmesindeki giicliik, daha c¢ok
duygularini uygun sekilde ifade edememekten kaynaklanyr. A tipleri, 6fkelerini dogrudan
ifade etmek yerine, diismanca davranislar sergilemektedirler (Sutil ve dig. 1998; Akt: Ugar,

2004).

B tipi davranig 6zelligi gosteren bireyler, A tipindeki bireylerin tam tersidir. B tipi
insanlar, kat1 kurallardan armmmis ve esnektirler. Zamani sorun etmezler, rahat ve
sabirlidirlar. Bagar1 konusunda asir1 hirshi degildirler. Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin
olmazlar. Yaptiklar: isten zevk almayi bilirler. Isleriyle ilgili rahathiklar1 onlara sugluluk
duygusu vermez, sakin ve diizenli ¢aligirlar. B tipi birey, A tipi bireyin tersine kolay
yasayan bir tiptir. Oldukca agik ve rahattirlar. Zamanla pek ilgilenmezler. Basar1 onlara
pek fazla bir sey vermez. Baskalari ile yarisa girmezler. Konusmalar1 bile daha rahat ve

sakin bir tondadir. B tipi birey, kendisinden ve ¢evresinden emin bir tiptir (Pehlivan,
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1995).

Lazarus (1994), B tip’lerinin de stres yasadiklarini, ancak zorlanmalar ve tehditler

karsisinda daha az panige kapildiklarini belirtmektedir (Batigiin, Sahin, 2006).

Friedman ve Rosenman hangi kisilik 6zelliklerinin strese ve bunun zararlarina daha

yatkin oldugunu arastirmis ve su sonuglara ulasmiglardir (Baltas ve Baltag, 2008):

- Kalp rahatsizlig1 geciren hastalarin % 70'nin A tipi davranis bi¢imine sahip oldugu
gorilmiistiir.

- Universite dgrencileri arasinda yapilan arastirmalarda bir problemin ¢dziilmesi
sirasinda A tipi davranig bigcimine sahip Ogrencilerin B tipi davranig tipine sahip
Ogrencilere oranla 40 kez fazla kortizol ve dort kez fazla adrenalin salgiladigi, kaslarina ii¢

defa daha fazla kan gittigi saptanmustir.

Basa c¢ikma yollarinin kullaniminda kisilik 6zelliklerinin 6nemli oldugunu gosteren
bazi aragtirmalara rastlanmaktadir. Korkut (2007)’un aktardigina goére bu arastirmalarin

sonugclari agagidaki gibi siralanabilir:

- Benlik kavramlar1 ve saygilar1 yeterli olanlar problem ¢6zme ve sosyal destek
arama gibi aktif basa ¢ikma yollarini tercih ederken aksi nitelikteki grup inkar ya da
kacinma gibi pasif basa ¢cikma yollarini tercih etmektedirler.

- Yiksek derecede olumsuz duygular tasiyan bireyler daha fazla pasif duygusal

kokenli stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 kullanmaktadirlar.

- Olumsuz duygular tasiyanlar daha ¢ok kendini suglama, kagma/kaginma, duygusal
odakli basa ¢ikma yollarini tercih ederek problem ¢6zme, destek arama, olumlu yeniden

gozden gegirmeyi daha az kullanmaktadirlar.

- Duygusal odakli basa ¢ikma yollar1 ile ndrotizm arasinda, problem odakli basa

cikma ile basar1 giidiisii arasinda olumlu iligkiler saptanmistir.

- Yiiksek derecede kaygili olan bireyler basa ¢ikma yolu olarak problem ¢bézme

yolunu daha az kullanmaktadirlar.

- lyimserlik de basa ¢ikmada olumlu etkiler yapan bir 6zelliktir.
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Insanlar genelde ne tiimiiyle A tipi 6zelliklere ne de tiimiiyle B tipi dzelliklere sahiptir.
Neredeyse biitiin insanlar hem A tipi kisiligin hem de B tipi kisiligin 6zelliklerini

tagimaktadir. Ancak genelde bir Oriintiiniin daha agirlikli sekilde goriilmesi s6z konusudur.
Mizah ve Stres

Mizah, genellikle tutarli bir kisilik 6zelligi yada degisken bir bireysel fark olarak
tanimlanir. Mizah; bilissel, duygusal, davranigsal, psikolojik, fizyolojik ve sosyal
bilesenleri kapsar. Sadece biligsel bir yetenek degil, ayn1 zamanda estetik bir cevap,
aligkanlik haline gelmis bir davranig, duygularla ilgili bir karakter, bir tutum, bir bas etme
stratejisi ve bir savunma mekanizmasidir (Erickson ve Feildstein, 2007; Akt: Siimer,

2008).

Durmus ve Tezer (2001)’in mizah duygusu ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliskileri
inceledikleri arastirmalarindaki en temel bulgu, yiiksek mizah duygusuna sahip olmanin
iyimser ve kendine giivenli basa ¢ikma tarzlariyla iliskili oldugudur. Arastirma sonucunda
stresle basa ¢ikma tarzlar1 acisindan gozlenen cinsiyet farkliliklari, kiz d6grencilerin daha
cok caresiz, erkek 0grencilerin ise daha ¢ok iyimser basa ¢ikma tarzlarini kullandiklarinm
gostermistir.

Mizah ile ilgili yapilan ¢alismalar, mizahin fiziksel ve psikolojik saglig1 artirdigini,
sosyal iligkileri gelistirdigini, is stresini azalttigini gostermistir. Arastirmalarda, mizah
duygusu yiiksek olan bireylerin iyimserlik, kendini kabul etme, 6zgiiven, 6zerklik gibi
olumlu bazi o6zelliklere sahip oldugu, stresle daha etkin basa ¢ikabildikleri, daha az
olumsuz duygular yasadiklari, fiziksel olarak daha saglikli olduklar1 ve insanlarla olumlu

ve saglikli iligkiler kurabildikleri goriilmiistiir (Tiimkaya ve dig., 2007).

Dixon (1980), mizahin stresle basa c¢ikmada etkili bir strateji oldugunu
belirtmektedir. Mizah araciligiyla birey karsilastigi problem durumundan bir derece
uzaklagmakta ya da problemi daha az ciddiye almakta ve bodylece problem karsisinda

perspektif kazanmaktadir (Akt: Siimer, 2008).
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Ofke ve Stres

Ofke duygusu evrenseldir ve her insanda goriilebilir. Ofke duygusu kimi zaman,
kisilerin kendilerini korumalar1 agisindan faydali olabilmektedir. Ozellikle savas ortaminda
ofke, kisiye sosyal agidan faydali sonuglar getirmektedir (Fesbach, 1986). Ancak yogun,
siddetli ve uzun siiren 6fke, kisiye zarar vermektedir. Bu zararlar, kisiyi sozel ve fiziksel
saldirilara hedef haline getirmek, aile i¢inde ve kisilerarasi iliskilerde g¢atigsmalara yol

acmak seklinde sayilabilir (Balkaya, 2000; Akt: Toydemir, 2005).

Ofkenin genellikle, algilanan bir tehdit, kisinin kendisine kasith olarak yanls
davranilmasi, hayal kiriklig1 yaratacak olaylarin yasanmasi {izerine ortaya ¢iktigi
diisiiniilmektedir. Ancak kisinin kontroliinde olmayan bazi sartlarin (kétii kokular, yiiksek
sicaklik, mide bulandirict goriintiiller vs.) da 6fke duygusunu uyandirabildigi iddia

edilmektedir (Berkowitz, 1990; Akt: Toydemir, 2005).

Ofkenin ifade edilmesinde genel olarak ii¢ yol vardir: Ofkeyi icte tutmak (anger-in),
ofkeyi disa yansitmak (anger-out), Ofke duygusunu birileriyle konusmak (anger
expression) (Greenglass, 1996; Akt: Toydemir, 2005). Ayrica 6fkenin mantiga biiriime,
bastirma, inkar gibi savunmalarla kontrol edilmesi, yani 6fke kontrolii de otke ifade
tarzlarindan birisidir. Ofkenin ifade tarzi, i¢inde bulunulan ortamimn yapisina baglidir.
Ofkenin disa vurumu toplum tarafindan kabul gormezse, dfke bastirilacak ya da inkar

edilecektir (Lazarus, 1993).

Ofke, stres yasantisinda dnemli bir etkiye sahiptir. Ofke hem yeni stresorler ortaya
cikarmakta, hem yasanan stresorlerden etkilenme siddetini artirmakta, hem de stresle basa
citkmada oOnemli kaynaklardan olan sosyal destekten faydalanma avantajini

kaybettirmektedir.

Saldirganlik (aggression) bir kisi ya da nesneye yonelik bir eylem olup, sozel veya
fiziki gii¢ harcanarak, 6fke, hiddet, kin ve diigmanlik gibi duygularin davranis ile ifade
edilmesidir. Diger bir deyisle saldirganlik, kiginin kendisine ya da baskalarina zarar
vermeyi, yaralayarak aci cektirmeyi ve eziyet etmeyi amacglayan davranis seklidir.
Saldirganlik kisiye yonelik olabilecegi gibi bir nesneye yonelik de olabilir. Bir kisinin
siddet diisiinceleri veya fantezileri, saldirgan uyaranlar i¢ denetimi (otokontrolii) azaltacak

yogunluga ulastiginda, siddet eylemine neden olabilir (McGuire ve Troisi, 1989; Akt:
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Toydemir, 2005).

Saldirganlik konusunda yapilan bazi arastirmalar, saldirganlik ile stresin iligkili
oldugunu gostermektedir. Bu arastirmalara bakildiginda stres yasantilar ile saldirganligin
duygusal boyutu olan kizginligin organizmadaki fizyolojik etkileri benzerdir. Bazi
aragtirmalar saldirganliin strese karsi atalardan miras kalan bir tepki oldugunu belirtirken,
bazilar1 durumla ilgili biligsel beklentilerden kaynaklandigini ileri stirmektedir. Bir dizi
calismada ise stresin fazla oldugunun gdostergeleri olabilecek ipuglar1 belirtilirken
saldirganliktan s6z edilmektedir. Bu arastirmalarda stresle saldirganlik arasindaki iliski
ifade edilirken daha c¢ok saldirganligin stresle basa c¢ikma yollarindan birisi oldugu
vurgulanmaktadir (Korkut, 2003).

Saldirganlig1 yiiksek derecede engellenme semptomu olarak ele alan arastirmalar
bulunmaktadir. Beck, Coleman ve Wineman engellenmenin ilk asamasinin kaygi,
ikincisinin ise stres oldugunu vurgulamaktadirlar. Onlara gore {li¢lincli asamada savunmaya
yonelik sozel saldirganlik goriiliirken son asamada fiziksel saldirganlik ortaya ¢ikmaktadir.
Sonug¢ olarak bu modele gore engellenen kisi ikinci asamada stres yasarken sonraki
asamalarda saldirgan davranabilmektedir. Bu agidan bakildiginda saldirganlik bir siirecin
stresten sonraki devami gibi goriilerek stresle basa ¢ikma yolu olarak ele alinmaktadir

(Akt: Korkut, 2003).

Korkut (2003) tarafindan yapilan arastirmada, saldirganlik diizeyleri farkli lise
Ogrencilerinin {i¢ farkli stresle basa ¢ikma yolunu kullanma agisindan bazi degiskenlere
gore farkli olup olmadig1 incelenmistir. Arastirma sonucunda, saldirganlik diizeyleri farkl
olan genclerin kisisel Ozelliklerini stres kaynagi olarak goriip gormemelerinin stres
yasarken problem c¢6zme yolunu kullanmalarinda farka yol actigi tespit edilmistir.
Annelerinin egitim durumu ortadgretim olan ve stres kaynag olarak aile ici iletisimsizligi
gostermeyen kiz Ogrencilerin daha fazla sosyal destek arama yolunu tercih ettikleri
saptanmustir. Saldirganlik diizeyi az olan 6grencilerin problem ¢6zme yolunu daha fazla
kullandiklari, saldirganligi fazla olan ve anneleri ilkokul ve ortaokul mezunu olan

Ogrencilerin ise kaginma yolunu daha fazla kullandiklar1 saptanmustir.
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Yalmizlik ve Stres

Yalnmizligin, fiziksel olarak soyutlanmadan yada tek basina olmadan farkli bir durum
olduguna dikkatleri ¢ceken Peplau ve Perlman (1982), yalnizligi: bireyin varolan sosyal
iligki ile olmasini istedigi sosyal iliski arasindaki farklilig1 algilamasi sonucu yasanan ve
hos olmayan bir psikolojik durum olarak tanimlamaktadir. Yalnizlik bireyin sosyal
iliskilerinde 6nemli eksiklikler oldugunun uyarici bir sinyalidir (Demir, 1989; Akt:

Toydemir, 2005).

Sosyal iligkilerin ve aktivitelerin azligi, arkadas ve aile ile az zaman gegirme, diisiik
sosyal destek, tek basina daha fazla zaman geg¢irmek gibi faktorler yalnizligin en 6nemli
aciklayicilart olarak belirmektedir. Ancak yalmizligi sosyal olanaklardan yoksunlukla bir
gormemek gerekir. Yalnizlik duygularini, kisiler arasi ¢atigmalarin daha iyi yordayicisi

oldugu unutulmamalidir (Jones ve Hebb, 2003; Akt: Toydemir, 2005).

Universite yasantisinin, birgok &grencinin yasaminda belkide ilk kez yasadigi bir
gecis donemi oldugu ve bu gecis doneminde alisa geldik sosyal iligkilerin bozuldugu ve
bircok 6grencinin yalnizliga yoneldigi diisliniilmektedir (Beck ve Young, 1978; Akt:
Demir, 1989; Akt: Toydemir, 2005).

Yiiksek derecede sosyal bir tiir olan insan, toplumla ilgili ve aileler, gruplar ve
toplum igerisinde yasayan ve bu baglarin eksikliginde ac1 ve 1zdirapli bir yasam siiren bir

varliktir (Weil, 1997, Akt: Toydemir, 2005).
Sosyal Destek

Sosyal Destegin Tanim

Bir¢ok insanin stresli olaylar karsisinda saglikli kalmasi bireyleri stresli olaylarin

zararl etkilerine karsi koruyan etmenlerin varligini diigiindiirmiistir.

1970'li yillarin basinda stresin zararh etkilerinden korunmada sosyal baglarin rolii
vurgulanmis ve sosyal destek, ruhsal ve bedensel saglik iliskisini inceleyen ¢aligsmalar hizla
artmistir. Baz1 arastiricilar sosyal destegin psikolojik ve bedensel belirtilerin siddeti ile
dogrudan bir iliskisi oldugunu, diger bazilari stresli olaylarin kisinin tepkilerinde hafifletici

bir rol oynadigini kanitlamay1 amaglamistir (Cakir ve Palabiyiklioglu, 1997).
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Sosyal destegin, kisileri stresin zararli etkilerinden korumasi disinda, iki farkli roli
daha bulunmaktadir. Bunlardan birincisinde sosyal destek; stresin olumsuz etkisinden
bagimsiz olarak dogrudan sagligin iyi olmasina yardimci olmaktadir. Digerinde ise sosyal
destek; kisinin kendisini degerli algilamasiyla iligkili olarak sagligi olumlu yonde

etkilemektedir (Sahin, 1999).

Sosyal destek kavraminin temelinde, bireyin g¢evresi tarafindan giivenilme, sevilme,
saygl duyulma, ilgi gorme, deger verilme gibi gereksinimlerin bulundugu varsayimi
yatmaktadir. Bu gereksinimin degisik boyutlarinin vurgulanmasindan dolay1 tanimlarda da

farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir (Baser, 2006).

Sarason, Levine, Basham ve Sarason (1983) sosyal destegi, bizi sevdigini
onemsedigini, deger verdigini bildigimiz, giivendigimiz insanlarin varligit ve hazir
bulunmasi olarak tanimlamaktadir. Lieberman, sosyal destegi, kisinin ¢evresinden

edindigi, kabul edildigi ve sayildig1 diisiincesi olarak degerlendirmistir (Sorias, 1988a).

Literatiire bakildigina sosyal destegi olusturan unsurlarin neler oldugu konusunda bir

anlagsma olmamasina ragmen, oldukca fazla tanim oldugu gozlenmistir.

Sosyal destegin teorik temeli Kurt Lewin’in “Alan Kurami ve Davranig Tanimina”
dayanmaktadir. Lewin, yasam alanmi belirli bir zamanda bireyin davranisimi etkileyen
etmenlerin tiimii, davranisi ise ¢evre ile bireyin fonksiyonu olarak tanimlamaktadir. (Akt:

Yildirim, 1997).

McElroy (1997) sosyal destegi, aile, arkadas, sosyal temasin sayisi1 ve siklig1 gibi
stresin olumsuz etkilerinden bireyi koruyan mekanizmalar1 da igeren sosyal iligkilerin
farkli yonlerini tanimlayan genel bir kavram olarak tanimlamistir (Akt: Ceyhan ve dig.,

2005).

Cobb (1976) sosyal destegi, kisinin sevildigine, deger verildigine, 6nemsendigine ve
karsilikli sorumluluklarmin oldugu bir sosyal agin iiyesi olduguna inanmasini saglayan
bilgi olarak tanimlamaktadir.

Sorias (1988a) sosyal destegi genellikle, stres altindaki ya da gii¢ durumdaki bireye
yakindan bagli oldugu es, aile, arkadas gibi insanlar tarafindan saglanan maddi-manevi
yardim olarak ag¢iklamistir. Gerektigi zaman gilivenebilecegi insanlarin var oldugunu bilen

kisinin sosyal destek kaynaklarinin fazla oldugunu belirtmistir.
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Sarason ve ark. sosyal destegi, baskalarinin goziinde 6nemli biri olma duygusu,
ilgilenilmek veya sevilmek, saygi gosterilmek, insan olarak deger verilmek ihtiyac
duydugunda yardim edecek ve dinleyecek birisine sahip olmak sosyal destek olarak

tanimlamiglardir (Akt: Eldeleklioglu, 2006).

Johnson ve Saranson’a (1979) gore sosyal destek, kisinin giivenebilecegi iligkiler

yoluyla, sosyal kaynaklardan yararlanabilme derecesidir (Akt: Banaz, 1992).

Cutrona ve Russell’in (1987) vurguladig: gibi, sosyal destek, genel anlamda bilgi ve
ogiit vermekten, duygusal destegi de igerecek sekilde oldukca genis alanlarda islev goren

cok boyutlu bir kavram olarak diistiniilmektedir (Akt: Duru, 2008).

Caplan (1976)’a gore, sosyal destek insanin stresli bir olaya hakim olmasini ve onunla
basa ¢ikmasini kolaylastiran sosyal ¢evreden gelen bir geri bildirimdir. Sosyal destek, ilgi
ve duygusal yakinlik kavramlarini igerir. Yapilan isin ya da diislincenin dogru veya
yanlishgini belirler. Para, zaman ve c¢aba gibi yardimlarin kullanilmasinda kisiye yol
gostermektedir. Wallston ve arkadaglar1 (1983) ise, sosyal destegin kisilerin birey veya
gruplarla olan resmi ya da gayri resmi temaslariyla edinilmis olan rahatlama, yardim

saglama ve bilgi oldugunu ifade etmektedir (Akt: Saglam, 2007).
Algilanan Sosyal Destek:

Literatiirdeki sosyal destek kavrami tanimlamalarinda ve ilgili agiklamalarda,
algilanan ve saglanan sosyal destek kavramlari 6ne ¢ikmaktadir. Coyne ve Dovvney’de
(1991) sosyal destek konusunda yapilan caligsmalarda ilginin, ¢evreden alinan destegin

nasil algilandigina yoneldigini belirtmislerdir (Akt: Cakir ve Palabiyikoglu,1997).

Algilanan sosyal destek, bireyin digerleri ile gilivenilir baglar olduguna ve destegi
saglayacagina dair biligsel algilamasidir. Digerlerinden elde edebildigi sevgi, saygi ve
sosyal baglanmanin subjektif biligsel degerlendirmesidir. Algilanan sosyal destek, bizim
deger verildigimizi ve sevildigimizi hissetmemizi ve 6nemli digerleri ile iliskilerimizde iyi
oldugumuzu hissetmemizi igerir (Oktan, 2005). Bir baska deyisle algilanan sosyal destek

iligkiden saglanan doyumdur.

Karadag (2007) algilanan sosyal destegi, bireylerin yasamlarinin ¢esitli rol alanlarinda

gelistirdikleri kendilerine deger verildigi, 6zen gosterildigi, gereksinme duyduklarinda
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basvurabilecekleri insanlarin bulundugu, sahip olduklar1 iliskilerde tatmin olduklari

inancini igsaret eden genel bir kani olarak tanimlamistir.

Bruhnn ve Philips (1984)’e gore, sosyal destek ihtiyaci ve ulasilabilirligi, kisinin
sosyal yasami boyunca degismekte ve bir¢ok olay tarafindan etkilenmektedir. Sosyal
destegin birey tarafindan olumlu olarak algilanmasi ve kullanilmasi i¢in belli seyler mevcut
olmahdir. Kisi sosyal destek i¢in ihtiyag algilamalidir. Destegin ulasilabilirligini
algilamalidir. Destegi nasil kullanacagini bilmelidir. Goriildiigii gibi pek ¢ok faktor kisinin
sosyal destegi kullanmasini etkilemektedir. Kisinin destek ihtiyaci, sosyal destegi istemesi

ve kullanmaya baslanmasi kisinin algilamasini etkilemektedir (Akt: Karadag, 2007)

Cornman vd. (2001)’e gore, bireylerin sosyal destek algilamasin etkileyen dort grup
faktor bulunmaktadir. Bunlar bireylerin demografik 6zellikleri, sosyal iliskilerin niteligi,

sosyal baglilik ve kisilik dzellikleridir (Akt: Ozdevecioglu, 2004).

Genel olarak, algilanan sosyal destegin iki teme bileseni oldugu goriilmektedir.
Bunlar; ihtiya¢ duyuldugunda basvurulabilecek insanlarin varligi algisi, varolan destekten
memnuniyet derecesi. Bu iki bilesenin birbiriyle iliskisi, bireylerin kisiliklerine baglidir.
Ornegin, bazi insanlar sosyal destek saglayan fazla sayida insan olmasini isterken, bazilari
icin de bir tek kisi yeterli olabilmektedir. Bagkalariyla beraber olma ve rahatlik duygusu,
destek ihtiyacin1 belirleyebilir. Ayni sekilde destegin algilanmasindan memnuniyet, benlik
saygisi, ¢evre lizerinde kontrol duygusu gibi kisilik faktorlerinden etkilenebilir. Ayrica
yeni olaylarin, memnuniyet ya da hosnutsuzluk olarak destegin hazir bulunusunu dikkate
almay etkileyebilecegi bilinmektedir (Sarason ve Levin, 1983; Cakir, 1993; Akt: Giizel,
2005).

Saglanan sosyal destek ise digerleri tarafindan gosterilen davranig ve eylemler
anlamina gelmektedir. Bir bagka deyisle destegin davranigsal degerlendirilmesi olarak
kabul edilmektedir (Uzman, 2002). Bundan dolayidir algilanan ve saglanan sosyal destek
0zdes degildir. Sosyal destegin birey agisindan yararlar1 uzun siiredir kabul edilmesine
karsin, oOzellikle algilanan sosyal destegin saglik sonuglarinin daha iyi bir yordayicisi
oldugu kabul edilmekte (Helgeson, 1993, Norris, Kaniasty, 1996, Sarason Sarason,
Gurung, 2001) ve algilanan sosyal destegin psikolojik rahatsizliklar ve anksiyetenin diisiik

diizeyleri ile pozitif baglantili bulundugu belirtilmektedir (Matud Ibanez, Bethencourt,
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Carbelleira, 2003). Jou ve Fukada (1994), benzer sekilde algilanan sosyal destegin bireyin
psikolojik ve fiziksel saglig1 acisindan pozitif etkisine ait bulgulan ileri stirmiislerdir (Akt:

Kozakli, 2006).

Yapilan ¢aligmalarda, algilanan destek ile sosyal iiyeleri tarafindan verilen destegin
her zaman bir birinin ayn1 olmadig1 goriilmiistiir. Algilanan destegin kisilik 6zellikleri gibi
nispeten kalici Ozelliklerin  yanisira, tutum ve mizag gibi daha kolay degisen

ozelliklerinden etkilendigi tespit edilmistir ( Sorias, 1988a).

Sosyal destekle ilgili tamim ve kavramlar kadar sosyal destegin yararlanildigi
kaynaklar da énem kazanmaktadir. Insanlarin hangi kaynaktan, ne tiir sosyal destek alacag:
onemli bir durumdur. Asagida sosyal destek kaynaklar1 ve cesitleri hakkinda bilgiler

verilmistir.
Sosyal Destek Kaynaklar:

Algilanan sosyal destegin psikolojik saglik {izerinde alinan sosyal destekten daha
belirleyici oldugu rapor edilmektedir. Cok boyutlu algilanmig sosyal destek, kuramsal
olarak ii¢ farkli kaynaktan; arkadaslar, aile ve birey i¢in anlamli diger kisilerden (akraba,

komsu v.b) elde edilmektedir (Cegen, 2008).

Bu cercevede bireyin ailesi, en genis aile ¢evresi, arkadaslari, kars1 cins arkadasi,
Ogretmenleri, is arkadaslari, komsulari, ideolojik, dinsel veya etnik gruplar ile bireyin

icinde yasadig1 toplum gibi faktorler o bireyin sosyal destek kaynaklarini olusturmaktadir.

Ailenin bir sosyal destek kaynag1 olarak oynadigi rol, diger destek kaynaklarina gore
daha etkilidir. Ciinkii aile, ¢cocukluk doneminde sosyal iliskilerin basladig: ilk ve énemli
destegi saglayan bir sistemdir. Ailenin bireye onay, kabul, takdir gdstermesi, tutum ve
davraniglart sonucunda olumlu geribildirim vermesi kisinin 6zgliveninin gelismesine,
yasamindaki engellere ¢6ziim iiretme becerisi gelistirmesine, insanlarla daha kolay sosyal

iliski kurmasina olanak saglamaktadir (Civilidag, 2003)

Cheng ve Chan (2004), ergenlik doneminde aileden saglanan sosyal destegin
azaldigimi, akran iligkilerinden saglanan destegin arttigina dikkat c¢ekerek, bu durumun
ergenlik doneminde aile i¢i catismalarin artmasi, arkadaslik iligkilerinde ortak ilgi

alanlarinin ve akran iliskilerinde olumlu paylasimlarin fazlalasmasi, arkadas iliskisi
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gelistirmenen  kisilik  gelisiminde  gerekli olmasi nedeniyle acilanabilecegini

vurgulamiglardir (Akt: Kozakli, 2006).

Universite dgrencilerinin en onemli sosyal destek kaynaklarim aile ve arkadaslar
olusturmaktadir. Aile ve arkadaslarindan yeterli destegi alan 6grencilerin, sorunlarini ¢cok

biiyiik boyutlara ulasmadan ¢ozdiikleri goriilmustiir.

Bireyin sahip oldugu destek kaynaklarindan bir digeri de okuldur. Yoriikoglu
(1993)’na gore gencler i¢in okul, hem 6grenim ve arkadaslik yeri hem de 6gretmenlerle

yeni ve degisik iliskiler kurulan toplumsal bir ortamdir (Akt: Altunbas, 2002).

Okulda o6grenciler birka¢ kaynaktan destek saglamaktadirlar. Bunlardan birincisi
ogrencilerin okulda derslerine ¢alismasi amaciyla anne babanin cesaretlendirici destegidir
(Lee ve dig., 1999). Bu konuda anne babalar, 6grencilerin iiniversitede ve sosyal aglarinda
mevcut olan tiim kaynaklar1 kullanmalar1 ve onlara karsilasacaklan giicliiklerle basa ¢cikma
kabiliyetinde olacaklarina inanmalar1 yoniinde cesaretlendirici destek vermektedirler
(Farguhar, 2000). Ogretmenler ise 6grencileri ile bireysel olarak ilgilenerek ve dgrenciye
yardim ederek destek olmaktadirlar. Bununla birlikte, okulda 6grenciler iyi bir sey ortaya
cikarmak igin de birbirlerini cesaretlendirmektedirler. Ogrenciler i¢in, komsular, topluluk
liderleri de bir destek kaynagidir ve bu destek kaynaklar1 6zellikle ergenlige erisen bireyler

icin daha da artan bir neme sahip olmaktadir (Lee ve dig., 1999; Akt: Altunbas, 2002).

Charles Seashore, iyi gelismis bir sosyal destek sistemini, bireylerin rolleri
cergevesinde ele almistir. Bunlar; (1) sefkat, sevgi ya da ilgi saglayan aile ya da yakin
arkadaslar, (2) bir kriz sirasinda basvurulabilecek kisiler, (3) stres altindayken motivasyonu
korumakta yardimc1 olan ve ortak ilgileri, kaygilar1 paylasanlar, (4) belirli bir role iligkin
olarak kendilerinden bilgi edinilebilen rol modelleri, (5) bagka kaynaklara gonderilebilecek
olanlar, (6) zora kosanlar (7) gereksinim duyuldugunda yardim istenilebilenlerdir (Akt:

Sahin, 1998).

Bireyin kendisinde veya destek kaynaklarinda meydana gelen degismeler nedeniyle
bireyin sosyal destek diizeyi degisebilir. Ornegin, aile bireyleri veya esler arasindaki
catigmalar, baba veya annenin isini kaybetmesi veya eslerden birinin 6liimii, sosyal beceri
noksanlig1 veya bireydeki cinsel sapmalar, bireyin formal ve informal yardim kaynaklari

konusundaki bilgisizligi, gogler, hastalik, ailenin istemedigi 'bir dinden veya etnikten
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biriyle evlenmek vb. durumlar bireyin sosyal destek diizeyini diigiirebilir (Yildirim, 1991).
Sosyal Destegin Islevleri

1970 yillardan itibaren biiyiik ilgi odagi olan sosyal destegin, o yillardan bugiine
kadar islevsel tanimlamasimin yapilmaya c¢alisildigi, sosyal destek sistemlerinin nasil
isledigi ve bu isleyisin sagligi nasil olumlu etkiledigi ile stresi hafifleterek iyi olma halini
nasil ortaya c¢ikardigina yonelik varsayimlarin aragtirilmaya ve tartisilmaya devam ettigini

gormekteyiz (Giizel, 2005).

Insanlarin degisik stres durumlarinda degisik tiirde destege ihtiyaglarinin olabilecegi
yada sosyal ve psikolojik nedenlerden dolay: farkl: tiir desteklere gereksinim duyacaklari
goriisiinden hareketle aragtirmacilar sosyal destek tiirlerini belirlemeye ve siniflandirmaya
yonelik ¢aligsmalar yapmislardir (Cohen, 1988; Schaefer, Coyne ve Lazarus, 1981,Akt:
Altunbas, 2005).

House (1981) sosyal destek sistemlerinin de bireye {i¢ sekilde yardim ettigini ileri

siirmektedir. Bunlar;

1. Bireyin yasam durumlarini olumsuz etkileyen bazi elementleri ortadan kaldirarak

veya etkisini azaltarak,

2. Olumsuz yasam durumlari karsisinda bireyin dayanma giiclinii artirarak ve bdylece

saglik durumunun daha iyilesmesine katkida bulunmak,

3. Cevresel stres kaynaklarimin etkilerine kars1t kismen veya tiimiiyle engelleme

gorevi yaparak bireye yardimci olmaktadir (Akt: Yildirim, 1991)
Dunst ve Trivette (1986), Kazak ve Marvin,(1984), Sarason ve dig. (1983)’e gore

sosyal desteklerin pek ¢ok islevi vardir Bunlar;

1. Bireylere gereksinim duyduklar1 hizmetleri ve malzemeleri saglayarak duygusal

rahatlik verirler,

2. Sorunlarla ilgili olarak bireylere rehberlik ederek bu sorunlarla basa ¢ikma

yollar1 saglarlar,
3. Bireylerin performanslarini gelistirici geribildirimler sunarlar,

4. Olumlu uyuma ve kisisel gelisime katkida bulunurlar,
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5 Hem giinlik yasamda hem de gereksinimler ve krizler aninda bireyler arasi

baglantilar1 saglayarak onlar stresin olumsuz etkilerine kars1 korurlar (Akt: Kaner, 2003).

Sosyal psikologlar sosyal destegi instrumental destek ve duygusal destek olarak ikiye
ayirmislardir. Instrumental destek, dostlugu artirmak i¢in bir arkadasa bor¢ verme veya
merdivende yliriimekte zorluk c¢eken birine yardim etme gibi davraniglart igerirken,
duygusal destek, birine deger verme veya yasadigi sorunlar1 paylasama gibi davranislari

icermektedir (Taylor ve dig. 1998).

Yapilan ¢alismalarda bireyin bagkalariyla kurdugu iliskilerin, kuramsal olarak ¢esitli
problemlerle basa ¢ikma ve uyum saglama agisindan farkli 6nem tasiyan birkag yararli
islev sagladig1 konusunda agiklamalar bulunmaktadir. Sosyal kaynaklarin kisiye farkl tipte

yardimlar sagladigi belirtilmistir. Bunlar i¢inde {izerinde en fazla durulanlar;

1. Maddi destek; giinliik sorumluluklarin gerceklestirilebilmesi icin baskalari
tarafindan saglanan eylem ya da araglardir. Ornegin: Issiz kalan kisiye bir yakini yeni bir is
bulabilir ya da bor¢ para verebilir (Sorias, 1988a). Maddi sorunlara dogrudan ¢oziimler
getirerek ya da aile bireylerini rahatlamak ve bos zaman etkinliklerine daha ¢ok
katilabilmek i¢in gerekli zamani saglayarak gerilimi azaltir (Kaner, 2003). Bu destek ayni1
zamanda elle tutulur destek olarak da anilmaktadir ve daha ¢ok aile iiyeleri ve arkadaslar
icin gecerlidir (Gtlizel, 2005). Maddi destegin diger destek tiirlerinden farki, bireyin
sorunun onun adina ¢ézme gibi bir yarar1 vardir.

2. Duygusal destek; kisinin, sevgi, sefkat, saygi, empati ve bir gruba ait olma gibi
temel sosyal gereksinimlerini karsilar. Ornegin: Amiriyle anlasmazliga diisen ve giic
durumda kalan kisi, kendisini anlayisla dinleyen, seven ve hak veren bir insana ihtiyag
duyar (Sorias, 1988a). Bireyin kisisel sorunlarini ve 06zel konularimi konusup
paylasabilecegi birilerinin, bireylere kisa ya da uzun sureli sorunlarin yarattig1 katlanilmasi
giic durumlar i¢in direnme giicli saglar, yalniz olmadiklari, 6nemli ve degerli olduklari
duygusu vererek onlar1 rahatlatir. Bu tiir davraniglar bireylerin stresli durumlarla duygusal
yonden basa edebilmelerini saglar. Boylece onlarin sagligina olumlu katkida bulunur.
Duygusal destek, yakin iliski ve baskalartyla birlikte olma gereksinimlerini de doyurarak

olumlu duygulanimi artirarak stresi azaltir ya da onler (Kaner, 2003). Bu destek genellikle
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yliz yiize iletisim yoluyla birincil gruplar tarafindan saglanir. Aile bu konuda prototiptir
(Giizel, 2005).

3. Zihinsel destek: Bilgisel olarak da adlandirilan bu destek tipi, bireye kisisel ve
cevresel sorunlarla ilgili olarak bilgi, 6giit ve rehberlik etme gibi davramislari kapsar.
Ornegin: Okulda basarisiz olan 6grenciyi arkadaslar1 calistirir ya da sinav taktikleri dgretir
(Sorias, 1988a). Problemli durumu tanimaya, anlamaya ve basa ¢ikmaya yardim eder.
Bireye engel hakkinda, engelle ilgili hizmetler, kurumlar, kaynaklar ve yasalar hakkinda
bilgi vererek problem durumlarla basacikabilme yollar1 saglar (Kaner, 2003). Bu destekte,
sorunlarin ¢oziilmesini saglayabilecek bilgilerin ya da becerilerin kazandirilmasi esastir

(Giizel, 2005).

4. Degerlemesel destek: Bireyin stres yasamasina yol agan durumu daha iyi
anlamasina, bu durumla basa ¢ikmak icin nii tiir kaynak ve basa ¢ikma stratejilerine
gereksinimi oldugunu degerlendirmesine yardim etme gibi bir isleve sahiptir (Altunbas,
2005). Bireyin kendi davranislari, diisiinceleri, duygular1 hakkinda geri bildirim saglayan
davraniglar bu islevi olusturmaktadir. Bu tiir destek, bireyin kendini yeterli bi¢cimde
degerlendirmesine ve sonu¢ olarak davraniglarini kendi yararina olabilecek sekilde
degistirmesine yardime1 olmaktadir (Kozakli, 2006). Ornegin: Ders anlatan bir égrencinin

dersten sonra arkadaslarindan anlatimina yonelik geribildirimler almasi.

Taylor (2003) tarafindan belirtilen bu dort sosyal destek tiirline ek olarak; saygi
destegi ve iligski destegi olmak iizere iki sosyal destek tiirii daha 6nerilmistir. Saygi destegi,
isminden de anlasilacagi gibi, bireye saygi duyuldugunun hissettirilmesini, gayrete
getirilmesini, goris, fikir ve duygularinin onaylanmasini, stres yaratan durumla birgok
kisiden daha iyi basa ¢ikabildiginin vurgulanmasini igerir. Sarafino (1998), bu tiir bir
sosyal destegin 6zellikle stres degerlendirmesi agsamasinda ve bireyin stres verici durumun
iistesinden gelebilmek icin gerekli kisisel kaynaklara sahip olmadigini diisiindiigii

durumlarda yararl olacagini beklemektedir (Akt: Altunbasg, 2005)

Unsal (1998), islevlerin her birinin birbirinden ayrilan 6zelliklerinin oldugunu ve her
birinin bireylerin sagligi lizerinde hatir1 sayilir etkilere sahip olmasindan dolayr énemli
oldugunu belirtmigtir. Giizel (2005) ise, sosyal destek islevlerinin birbirleriyle ic¢ ige

bulunabildigini, bu nedenle duygusal agidan destekleyici bir destegin ayn1 zamanda maddi
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ve zihinsel destegi de bulundurdugunu belirtmistir. Sosyal destegin bu tiir islevlerinin
bireyin sosyal agindan veya sosyal ¢evresinden saglanmasi veya potansiyel olarak mevcut
olmas1 bireylere yasam zorluklari ile basa ¢ikmada kaynaklar saglar. Stres zamanlarinda
sosyal destegin bu islevlerinin bireye saglanmasi veya bireyin bu islevlerinin farkinda
olmas1 saglik iizerinde dikkati ¢eken Olclide olumlu bir etkiye sahip olacaktir. Giinliik,

siradan sorunlarla basa cikmada etkiler daha belirsiz ve uzun vadeli olarak ortaya

cikacaktir (Akt: Taysi, 2000)

Jacopson (1986), sosyal destek sekillerini; sosyo-duygusal destek, fayda destegi ve
bilissel destek olarak tanimlamistir. Duygusal destek, kisinin rahatlik hissini canli tutan ve
bireyin kendini takdir edildigine, saygi duyulduguna, sevildigine ve giivende hissettigine
inandig1 yardimdir. Fayda destegi, destek alicilarinin giinliikk sorumluluklarini yerine
getirmede yardimci olan materyal ve duygusal destektir. Bilissel destek destekleyiciler
tarafindan destek alicisina verilen tavsiye ve geri bildirimlerdir. Biligsel destek, ayrica

bireyin kendi diinyasini da anlamasina yardimei1 olmaktadir (Akt: Karadag, 2007).

Kahn (1979)’a gore ii¢ tipte destek vardir. Duygusal destek; sempati, hoslanma,
sevme, giiven verme ve dinlemeyi kapsamaktadir. Bilgi destegi bireyi dinleyerek,
problemlerini tartigarak bireyin kendi kararlarim1 almasinda saglanan destektir. Yardim
destegi ise kisiler arasi iliskilerde karsisindaki bireyin islerini yapma, ona zaman ayirma ve
ona maddi yardimlar saglamaya yonelik destektir (Saglam, 2007).

Caplan'a gore sosyal destek sistemlerinin bilinmesi bireylere, bireyin psikobiyolojik
kaynaklarin1 harekete gecirmesine yardim ederek, isteklerinin karsilanmasina yardim
ederek, beceriler kazandirarak ve maddi ve parasal kaynaklara ulagmasina yardim ederek,
bireye rehberlik yaparak, bilgi sunarak, yardim saglamaktadir. House ise sosyal destek
sistemlerinin bireylere ii¢ sekilde yardim ettigini ileri siirmektedir. (a) bireyin yasam
durumlarin1 olumsuz etkileyen bazi elementleri elimine ederek veya etkisini azaltarak, (b)
olumsuz yasam durumlar1 karsisinda bireyin dayanma giiciinii artirarak ve bdylece saglik
durumunun daha iyilesmesine katkida bulunarak, (c) ¢evresel stresorlerin etkilerine karsi

kismen veya tiimiiyle tampon gorevi yaparak bireylere yardim eder (Akt: Yildirim, 1991) .

Farkli pek cok destek tipi tanimlansa da stres {izerinde en etkili olan destek tiirlerinin

duygusal, aragsal ve bilgisel destek oldugunu belirtilmistir. Sosyal destegin faydalar stres
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yaratan olaya gore degisiklik gosterebilmektedir. Duygusal destegin hemen hemen her tiir
stres durumunda etkili oldugu kanitlanmistir. Diger destek tiirlerinin islevleri daha spesifik

alanlarla sinirlidir (Cohen ve Pressman 2004; Akt: Sencar, 2007).

Jakobson (1996), stres yasayan bireyleri ii¢ asamadan gectigini belirtmektedir.
Birinci asama kriz, ikinci asama gecis, Uglincii agsama ise zarar asamasidir. Duygusal
destegin en faydali oldugu asama birinci asamadir. Clinkii insana etrafinda ona destek
verecek ve yardimci olacak insanlarin oldugunu bilmek bu asamada gereklidir. Gegis
asamasinda ise bireyin stresle kendi kendine bas etme siirecine girer. Bu asamada
insanlarin ihtiya¢ duydugu destek tiiri bilgi destegidir. Ciinkii stresle nasil miicadele
etmesi gerektigi konusunda bilgiye ihtiyag vardir. Zarar agamasinda ise stres olgularinin
bireyin iizerinde olusturdugu asir1 baskidan dolay1 bireyin bunaldigr bir donemdir. Bu

asama insanin aragsal destege ihtiya¢ duyacagi bir asamadir (Helgeson, 2003).

Sonug olarak 6zetlenirse, sosyal destegin hangi tiirlintin daha yararli oldugu kosullara
gore degismektedir. Bu durumda, sosyal destegin olumlu katkisindan s6z edebilmek igin,
bireyin gereksinimi ile ona verilecek destek tiiriiniin ve verecek kisinin niteliginin
uyusmasi1 gerekmektedir ve ancak bu uyusma saglandiginda etkili bir sosyal destek

gergeklesebilir (Okyayuz, 1999)
Sosyal Destegin Stresle Basa Cikmadaki Etkisi

Uzmanlarin sevgi, sefkat, benlik saygisi, bir gruba ait olma gibi kisilerin temel
gereksinimlerini karsilayan sosyal destegin, psikolojik sagligi korumada 6nemli bir rol
oynadig1 goriisiinde olduklart goriilmekte ve sosyal destegin stres etkenlerinin olumsuz

etkilerine kars1 genel olarak bir diren¢ kaynagi olusturdugu diisiiniilmektedir (Ball1, 2005).

Stresle basa ¢ikmada en etkili yollardan birisi, hayatin her alaninda sosyal destege
sahip olmaktir. Yapilan arastirmalar incelendiginde, sosyal destegin bireyin sosyolojik ve
psikolojik sorunlariin ¢oziimiinde, stresle basa ¢ikabilmesinde gii¢lii bir kaynak oldugunu

ortaya koymustur.

Sosyal destek diizeyi yiiksek olan bireyler, strese daha kolay uyum saglamakta;
psikolojik sorunlarin {istesinden daha kisa siirede gelebilmektedirler (Lara ve dig. 1998,

Akt: Gokler, 2007). Bireyin sosyal destek gérmesi veya gdrmemesi, hem stres Oncesi
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donemde hem de stres siirecinde etkili olmaktadir. Bireyin desteginin giiclii olmasi stresin
ortaya cikmamasina neden olabilir. Yetersiz destek nedeniyle ortaya c¢ikan stresin

azaltilmasinda ya da yine giiclii destek 6nemli bir rol oynayacaktir (Ozdevecioglu, 2004).

Baltas (1998), sosyal destegin stresin fiziksel ve psikolojik etkisini 6nlemede biiyiik
rolii oldugunu belirtmistir. Sosyal destek, stres vericileri ortadan kaldirmasa bile, kisilerin
endise diizeylerini diigiirmekte, daha iyimser, kendilerini daha fazla kontrol edebilir, stresle
basa ¢ikmak i¢in yeni yollar deneme konusunda daha istekli olmalarini saglamaktadir.
Sosyal ¢evreden alinan yardimin igerigi ne olursa olsun, kisilerin ¢aresizlik duygusunu
azaltmakta ve stresle basa c¢ikma konusunda kendine giiveni artirmaktadir. Stres
kaynaginin baskalariyla paylasilmasi stresin daha kolay tolere edilmesini saglamaktadir
(Akt: Taysi, 2000)

Thoits (1986)’de stresli olaylarda ¢evreden yapilan yardimlarin kiginin basa ¢ikma
cabalarinm etkiledigini ileri siirmiistiir. Sosyal destegi, kisinin basa ¢ikma siirecine kendisi
icin Onem tasiyan bireylerin katilimi olarak tanimlayan yazara gore kisinin icinde
bulundugu stresli durumu, stresore yiikledigi anlami ve duygusal tepkisini degistirmesine
katkida bulunmak suretiyle bireyi zorlayic1 olayin olumsuz etkilerinden korumaktadir.
Cevre tarafindan saglanan yardim ister somut, aragsal, ister emosyonel, kendilik degerini
artirict olsun her ikisi de bireyin stresli olay/durumun zararl etkilerini hafifletici islev

goriir (Cakir ve Palabiyikoglu, 1997).

Gabay (1992), sosyal destegin stresin olusumunu 6nleyebildigini, stresin varoldugu
durumlarda olaylarin algilanis bicimini degistirebildigini, kisinin roliinden dolay1
zorlandig1 durumlarda ise kisiye yardimci oldugunu ve kisinin basa ¢ikma stratejilerini

etkiledigini ifade etmektedir (Akt: Balli, 2005)

Sosyal destek, cok farkli sekillerde tanimlanmustir. Ancak, genellikle stres altindaki
ya da gii¢ durumdaki bireye yakindan bagli oldugu es, aile, arkadas gibi insanlar tarafindan
saglanan maddi- manevi yardim olarak kabul edilmistir. Gerektigi zaman giivenebilecegi
insanlarin var oldugunu bilen kisinin sosyal destek kaynaklarinin fazla oldugu
diisiiniilmektedir. Bu nedenle, insanlarin yasaminda onemli bir yeri olan, gerektiginde
kisiye duygusal, maddi ve bilissel yardim saglayan tiim kisilerarasi iliskiler, sagligi

korumaya yarayan sosyal destek sistemleri olarak kabul edilmektedir (Sorias, 1988b).
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Stresi dnlemenin en etkin yollarindan biri, yasamin biitlin alanlarinda sosyal destege
sahip olmaktir. Bireyin sosyal destegi almay1 ve vermeyi 6grenmesi stres yasantilar ile
basa c¢ikmay1 6grenmesi acisindan Onemlidir (Becker, Heimberg, Bellack; 1987, Akt:
Eldeleklioglu, 2006). Bulunulan herhangi bir c¢evrede, Ozveri temelinde kurulan
arkadasliklar, gelistirilen insani iliskiler ve bu amagla yoneticilerce sunulacak hizmetler
bireye onemli Olclide sosyal destek saglamaktadir Yiiksek diizeyde sosyal destege sahip
olanlarin stres kaynaklarindan biri olan giivensizlik hissine sahip olmamalari nedeniyle,
ayni ortamda olmalarina ragmen sosyal destege sahip olmayan bireylere oranla daha az
stres yasadiklar1 arastirmalarla ortaya konulmustur (Tutar, 2000, Akt: Ekinci ve Ekici,
2003). Stresli yasam olaylar1 lizerine yapilan arastirmalarda, sosyal destegin &zellikle
yasam degisikliklerinin yol actig1 stresi hafifletmede c¢ok Onemli bir rol oynadigini

gostermesi bu diisiinceleri desteklemistir (Wilcox, 1981).

Sosyal destegin bireyin stresle bag etmesinde, ruh saglig1 lizerinde ve saglikli bir
yasam siirdiirmede Onemli bir etkisinin oldugu goriilmektedir. Sosyal destek, bireyin
ihtiyag duydugu sosyal destegi almasina gore de farklilagmaktadir. Bu nedenle sosyal

destek, islevlerine gore de farkli koruyucu et kilere sahiptir (Altunbas, 2002).

Stres genelde zihinsel sagligimizi zorlayan bir etmendir. Stres bireylerin giinliik
sorunlari, yakinlarimin 6lmesi, hastalik ya da durumlarindaki degisiklikler yiiziinden
meydana gelir. Stres, genelde basa ¢ikamayacagimiz sorunlarla karsilastigimizda ortaya
cikmaktadir. Zihinsel saghigimiz gelistirmek ve giiclii tutmak icin sorunlar karsisinda diger
kisilerden destek alinmasi stres yaratan durumlarla basa g¢ikmasini 6grenmek stresin

tizerimizde yaptigi etkileri az indirmektedir (Lunsky, 2008).

Baz1 aragtirmacilar sosyal destegin stres yaratan durumlarda verilen fizyolojik
tepkileri azalttigim gdsteren bulgular rapor etmislerdir. Ornegin, Kors ve Linden (1995) ve
Lepore, Allen ve Evans (1993); Akt: Sarafino (1998), tarafindan iiniversite 6grencileri ile
ylriitiilen iki ayr1 arastirmada katilimcilardan yanlarinda destekleyici bir bireyin
bulundugu ve bulunmadig1 kosullarda kalabalik karsisinda konugma yapmalar1 istenmistir.
Elde edilen sonuclar yanlarinda destekleyici birinin bulunmadigi kosulda konusma yapan
ogrencilerin kan basinglariin, destekleyici birinin bulundugu kosulda konugsma yapanlara

gore daha fazla yiikseldigini gostermistir (Akt: Altunbas, 2005).
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Ayrica, stresin tliriine gore verilen sosyal destegin uygun olmasi stresi azaltmadaki
etkisini artirmaktadir. Ornegin, Dunkel-Schetter (1984), tarafindan yapilan bir arastirma
sonucunda, kanserli hastalara aile ve arkadaslardan verilen sosyal destege gore doktorlarin

verdigi sosyal destegin daha etkili oldugu tespit edilmistir (Timothy ve dig., 2001).

Bugiin, sosyal desteklerle ruh saglig1 arasindaki iligkiyi agiklayan iki dnemli goriis
vardir. Bunlardan birincisi, sosyal destek ile saghik arasinda dogrudan bir iliski
bulundugunu savunmaktadir. Diger bir goriis ise, sosyal destegin en 6nemli islevi, stres
verici yasam olaylarinin ve siliregiden yasam giigliikklerinin yarattig1 psikolojik zararlari

azaltarak ya da dengeleyerek tampon gorevi gérmektir (Sorias, 1988b)

Sosyal destegin saglik ve kendini iyi hissetme iizerindeki etkisini agiklayan ti¢ farkl

model onerilmistir. Bu modeller:

1.Temel Etki Modeli (Main Effect Model): Bu modele gore, sosyal destek ile
saglik arasinda dogrudan bir iligki oldugunu ileri siiriilmektedir. Olumsuz yasam olaylar1
s06z konusu olsun ya da olmasin sosyal destegin fiziksel saglik ve kendini iyi hissetme
tizerinde olumlu bir etkisi vardir. Ayni zamanda temel etki modeli, sosyal destegin
olmamasinin birey {lizerinde olumsuz etki yaratabilecek bir durum oldugu goriisiinii
savunur. Dolayisiyla, sosyal destekten yoksun olma, birey iizerinde kendi basina olumsuz
etki yaratabilecek bir durumu olusturmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Temel etki modeli,
sosyal destegin saglik iizerine dogrudan etkili oldugunu ileri siiren tek modeldir (Baser,

2006).

2. Tampon Etkisi Modeli (Buffering Effect Model): Sosyal destegin en 6nemli
fonksiyonu, stres verici yasam olaylarinin yarattig1 zararlar1 azaltarak ya da dengeleyerek
ruh sagligini korumaktir. Stres yaratict durumlar s6z konusu olmadigi siirece, sosyal
destegin bulunmamasinin saglik ve kendini iyi hissetme {izerinde olumsuz bir etkisi yoktur.
Ancak, yiiksek diizeylerde stres yaratict durumlarda sosyal destek bireyin uyum
saglamasini ve kosullarla basa ¢ikmasini kolaylagtirarak stresin zararli etkilerini azaltan bir
tampon gorevi yapmaktadir (Cohen, Wills, 1985). Bir diger deyisle, sosyal destek giinliik
yasamda karsilagilan zorluklara karsi bir basa ¢ikma stratejisi olarak hizmet etmektedir
(Duru, 2008). Ornegin stres verici yasam olaylar1 ortaya ciktiginda, dost ve akrabalarin

sorunlarla basa ¢ikabilmek icin gereken yardimi saglamalari, destek vermeleri sosyal
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destegin tampon etkisi olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla digerlerinden yardim almak
stres yapici olaylarin daha az tehlikeli goriinmesini ve kisinin basa ¢ikabilme potansiyelini

daha giiclii olarak algilamasini saglar (Baser, 2006).

3. Sosyal Destek ve Olumsuz Yasam Olaylarinin Birbirlerinden Bagimsiz
Etkileri: Sosyal destegin etkisiyle ilgili iiclincii modelde ise; sosyal destegin ve olumsuz
yasam olaylarinin fiziksel saglik ve kendini iyi hissetme tizerinde birbirlerinden bagimsiz
etkilerinin oldugunu vurgulamaktadir. Diger bir deyisle gerek yasam olaylar1 gerekse
sosyal destek eksikligi kendi basina sagligi olumsuz yonde etkileyebilecek degiskenlerdir.
Bununla birlikte, bu model her iki degiskenin birlikte bulunmasinin kisinin daha siddetli
fiziksel rahatsizliklar yasamasina ve kendini iyi hissetme diizeyinin daha fazla diismesine,

yol acacagini da bir sayilt1 olarak kabul etmektedir (Cooke,1985; Akt: Giingor, 1996).

Her ii¢ model birbirlerinden farklilik gosterseler de, hangi modelin hangi siireclerde
etkili oldugu, durum ve kosullara gore degisir. Bu agidan sosyal destegin bazen dogrudan
bazen dolayli, bazen de hem dogrudan hem dolayl etkisinden sez edilebilir. Ornegin
Zimet, Dahlem, Zimet ve Farley’e (1988) gore sosyal destek sadece c¢ogu durumda
dogrudan bireye yardimci olmaz, ayni zamanda algilanan stresin yogun etkisine bagh

olarak, stres yasantilarinda etkili bir tampon iglevi de goriir (Duru, 2008)

Stres kaynagmin bagkalariyla paylasilmasi stresin daha kolay tolere edilmesini
saglamaktadir (Baltas ve Baltag 2008). Sosyal destek kavrami, stresi onlemede, azaltmada

ve etkili basa ¢ikmada destek igeren iliskilerin rolii iizerine odaklanmistir (Allen, 1999).

Yapilan calismalar, 6zellikle, kisa bir zaman doneminde kiimelenen, “sevilen birinin
Oliimii, bosanma, ya da isini kaybetme gibi stres verici yasam olaylarin, kalp hastaligi,
16semi, akut sizofrenik atak ve depresyon gibi ¢ok sayida fizik ve ruhsal hastaliga neden
olabilecegini gostermistir. Caligsmalar ilerledikge, stres ile hastalik arasinda anlamli bir
iligki olmasina ragmen, bazi insanlarin yasam sorunlari ile daha kolay basacikabildikleri,

gli¢ sartlar altinda bile saglikli kalabildikleri goriilmiistiir. (Sorias,1988b)

Kobasa ve arkadaslari, orta ve iist diizeydeki yoneticilerden olusan ¢alisma grubunda,
stres verici yasam olaylarimin hastalik belirtilerini artirdigini bulmuslardir. Ancak stres
altindaki kisiler amirlerini destekleyici olarak algiliyorsa hastalik belirtileri nispeten az

olmustur. Ebeveynlik, sevilen birinin kayb1 ve yashlik gibi belirli tip stres karsisinda

80



destegin tepkileri ve etkilerinin incelendigi baska bir calismada ise, annelik rolii esi
tarafindan onaylanan, 6nemli sorunlarini esiyle paylasabilen kadinlarin yeni rollerin daha

doyumlu olduklarin1 ve daha az catisma yasadiklarini bildirilmistir. (Akt: Sorias 1988b)
Sosyal Ag

Sosyal destek siirecleri iginde onemli bir kavram olarak kabul edilen sosyal ag
kavramini, Sorias (1988a), kisi ile ¢evresinde yer alan diger insanlar arasindaki baglar ve

bu insanlarin birbirleriyle iligkilerini kapsayan yap1 olarak tanimlamustir.

Barnes, ilk kez 1954 yilinda, sosyal ag adim1 verdigi bir yontemle Norveg'in kiigiik
bir kasabasinda, sosyal smifa ve statii iligkisine yonelik caligmalar yapmistir. Daha
sonralar1 da bu yontem, kisilerin ait olduklar1 birincil gruplarin yapisal ozelliklerini
tanimlamak amaciyla Ingiliz sosyal bilimciler tarafindan kullanilmistir (Greenblat,
Becerra, Serafetinides, 1982). Sosyal ag terimi, genellikle kisinin bir grup insanla olan
baglarimi1 ve grup igindeki iligkilerini gdstermek i¢in kullanilan bir terimdir. Sosyal ag
degerlendirilirken, biiyiikliik (bireyin iliskide oldugu insan sayisi), sosyal baglarin giicii,
iliskilerin sikligi, dagilim (iliskide olan kisilerin, fiziksel olarak uzakligi ya da yakin
olusu), homojenlik (ag iiyelerinin yas, cinsiyet, irk ve kiiltiirel agidan benzerligi), simetri
(iliskide aktiflik ya da pasiflik derecesi) gibi niceliksel (kantitatif) 6zellikler iizerinde
durulmustur (Cohen ve Wills, 1985).

Sosyal ag, sosyal destek akisinin igledigi alandir. Sosyal destek akisinin, sosyal agin
bir iglevi olarak ortaya ¢ikabilmesi i¢in, bu ag icinde belli diizeyde bir sosyal kaynasma
(social embededness) olmasi gerekir. Sosyal kaynasma, ¢ocuk ile sosyal agin her bir iiyesi
arasindaki iligkisel baglarin derinligi ve saglamligini ifade etmektedir (Gokler, 2007).

Sosyal destegin saglandig1 sosyal ag, bireyin etkilesimde bulundugu kisileri igerir.
Bu kisiler aile, arkadas ve is ¢cevresinden olabildigi gibi profesyonel kisileri de igerebilir

Sosyal ag icindeki iligkileri anlamada ve sosyal ag yapilarmi agiklamada farkl
degiskenler One siiriilmektedir. Sosyal agin yapisal ozellikleri i¢inde biiyiikliigii, sosyal
iligkilerin siklig1, ag tiyelerinin birbirleri ile olan iligkilerinin yogunlugu, iiyelerin yas,
cinsiyet ve kiiltiirel olarak benzerlikleri, fiziki uzakliklar, iliskilerden memnuniyet gibi

kriterler degerlendirilmistir. Sayilan kriterler yaninda sosyal ag i¢indeki iligkileri anlamada
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sunulan bagka bir perspektife gore ise sosyal destegi sunan bireylerin hiyerarsik
yapilanmasina igaret edilmektedir. Bu agiklamalara gore, birey kendisine destek saglayan
kisileri yakinlik olarak siralamaktadir. Asil sosyal destek kaynagi olarak gordigi aile
tiyelerinden veya ¢ocuklarindan destegi saglayamadiginda, komsular1 veya arkadaglarina

yonelmektedir (Litwin, 2000, Akt: Kozakli, 2006).

Birgok arastirmada, sosyal ag terimi, kisinin bir grup insanla olan baglarini ve grup
icindeki iliskilerini gostermek icin kullanmistir (Sorias, 1988a). Caplan, sosyal baglarin
insanin birgok temel gereksinimini sagladigi i¢in destekleyici oldugunu sdylemistir. Yazara
gore sosyal destek sistemimizi olusturan insanlar, bizi dinleyen, yardim eden, sefkat ve
baglilik gosteren, gerektiginde davranislarimizi denetleyen kisilerdir. Bu yardim kuskusuz
karsiliktir, onlarla bizim ayni sekilde davranmamizi beklerler. Boyle bir sosyal agin i¢inde
olma, ayn1 zamanda kiside bir gruba ait olma duygusu uyandirir. Bu da kendini giiveni ve

benlik saygisini artirarak psikolojik uyumu olumlu bir sekilde etkiler (Akt: Sorias, 1988a).

Genis bir sosyal ag i¢inde bulunan birey; es, evlat, ebeveyn, arkadas ya da komsu
gibi rolleri iistlenebilmektedir. Birey bu farkli yasantilar i¢cinde seviliyor, degerli bulunuyor
ve gerektiginde yardim goriiyorsa, kendini o denli mutlu ve giiven iginde hisseder. Bunun
tersi bir durumda birey degersizlik ve kaygi duygular yasar. Bu anlamda sosyal destek,
aynt zamanda sosyal iligkinin algilanis bi¢imi, yani sosyal agin kisi lizerinde biraktigi

etkiyle de yakindan baglantilidir. (Sorias, 1988a ve Sorias, 1988b).

Berkman ve Syme, 1979; Blazer, 1982; Henderson, Byrne, Duncan-Jones, Scot ve
Adcock, 1980; House, Landis ve Umberson, 1988; Schoenbach, Kaplan,Fredman ve
Kleinbaum,1986, yaptiklar1 caligmada, sosyal iligki ag1 genis olan bireylerin, iliskide
bulundugu kisi ve tiyesi oldugu dernek ya da kuliip sayis1 az olan bireylere gore daha fazla
yasadiklarim1 ve hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarinin daha iyi oldugunu orya
koymuslardir (Akt: Okyayuz, 1999).

Sosyal destegin birey iizerinde olumlu etkisinin olabilmesi icin; bireyin sahip oldugu
sosyal destek agini nasil kullanabilecegi ile ilgili bir takim becerilere sahip olmasi, sahip
olunan sosyal agin olumlu olarak algilanmasi ve sosyal agin bireyin hayat kosullarin
destekleyici olmasi gerekmektedir. Sosyal destek; sosyal agin kullanilabilirligine ve sosyal

ag icindeki kaynaklarin saglanmasina bagh olarak da; bireylerin iyilik hallerini ve zihinsel
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sagliklarini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Bununla birlikte; arastirmacilar sosyal

destegin birey iizerindeki koruyucu etkileri {izerine de yogunlasmislardir (Altunbas, 2002)

Pearson’a (1986) gore sosyal aginin u¢ 6zelligi vardir 1) diskinin yapisi sosyal digki
agmin biytikliiglini (size), sosyal destek agi iginde iliski kurulan kis1 sayisini, iliskinin
sikligin1 ve yogunlugunu ifade eder, 2) diskinin icerigi iliskilerin amacini, 6rnegin, digkinin
arkadaglik, akrabalik, komsuluk, cinsel, ekonomik gibi nitelik tasimasini igerir, 3) islev ise
iliski aginin destek verme, tavsiyelerde bulunma, geribildirim verme gibi ne tur islevi

oldugunu bildirir (Akt: Kaner, 2003).
ILGILI ARASTIRMALAR ve YAYINLAR
Sosyal Destek ve Stres ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Lazarus ve Folkman (1986), Kaliforniya’da yaptiklar1 aragtirmada 85 evli ¢iftle alti
ay boyunca, bir onceki haftanin yogun stresli olaylarin1 ve bunlara iliksin basa ¢ikma
tarzlarini incelemislerdir. Bu calismada 8 ayr1 basa ¢ikma mekanizmasi belirlemislerdir:
Yiizlesme (confrontative), sosyal destek arama (seeking social support), planlanmis
problem ¢6zme (planful problem solving), faktorleri problem odakli basa ¢ikmanin
boyutlar1 olarak iligkilendirilmistir. Diger basa ¢ikma stratejileri, 6zkontrol (self-control),
uzaklagma (distancing), pozitif degerlendirme (positive reappraisal), kacginma

(escape/avoidance), daha ¢ok duygusal diizenlemeye odaklanmistir (Akt: Aydin, 2003).

Hoffman ve ark. (1993), ebeveynlerden ve arkadaglardan alinan sosyal destegin,
benlik saygisi lizerindeki etkisinin ergenin yardim kaynagina olan uyumunu hafifletip
hafifletmedigi incelenmistir. Calisma 84 Israilli geng iizerinde yapilmistir. Ebeveynlerden
ve arkadaglardan edinilen destegin diizeyi ve benlik saygisini 6l¢mek i¢in olusturulan anket
genglere uygulanmigtir. Calismanin sonucunda; algilanan baba desteginin yiiksek
olmasiyla uyum arasinda olumlu bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica, arkadas grubuna
olan uyumun artmasi, arkadas grubunun desteginin yiliksek oldugu seklinde

yorumlanmustir.

Robbins ve Tanck (1994), iiniversite 6grencilerinin sosyal destek almadaki dncelik
tercihlerini belirlemek amaciyla 84 6grenci iizerinde yaptiklari ¢aligma sonrasinda; stres

altindaki 6grencilerin donem donem sosyal destege ihtiya¢c duyduklarini, 6grencilerin bu
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destegi formal (terapist, danisman) veya informal (arkadas ve aile) yolla alabildiklerini,
ancak, 6grencilerin terapist veya danismana ulagsmalarinin kolay olmasina ragmen daha

cok ayni ortamda yasadiklar1 arkadaslarini tercih ettiklerini tespit etmislerdir.

Beest ve Bearveldt (1999), ergenlerin arkadaslarindan ve ailelerinden aldiklar1 sosyal

destek arasindaki iliskiyi inceledikleri aragtirmada ii¢ hipotezi incelemislerdir. Bunlar;

1. Aileden yeterli sosyal destek alamayan ergenler bunu akranlarindan aldiklari

sosyal destekle karsilayacaklardir.

2. Aileden yeterli sosyal destek alamayan ergenler bunu akranlarindan aldiklari

sosyal destekle karsilayamazlar.

3. Aileden veya arkadastan destek alamamasi ergenin kendisinden

kaynaklanmaktadir.

Calismanin sonucunda, diisiik ana baba destegi alan ergenlerin bunu akranlarindan
aldiklar1 destekle karsilayamadiklarini ve bu ergenlerin destek kaynaklarinin herhangi
birinden sosyal destek elde etme firsat ve kabiliyetinden yoksun olduklarini ortaya

koymuslardir.

Colarossi (2001), 364 ergen iizerinde yaptigi calismada farkli cinsiyetteki
ergenlerin aldig1 sosyal destek ¢esitlerini incelemistir. Yapilan ¢alisma sonucunda; kizlarin
sosyal destek arama konusunda daha ¢ok arkadaslarin1 tercih ettikleri, gerek
arkadaslarindan gerekse yetiskinlerden destek alirken hemcinslerini tercih ettiklerini,
erkekler ise destek alirken hem arkadaslarini hem de yetiskinleri tercih ettikleri tespit
edilmistir. Arastirmacilar gerek kizlarin gerekse erkeklerin yetiskinlerde sosyal destek
tercihlerinin anneleri oldugunu, bunun sebebi olarakta yetisme dénemine kadar ki biiyiime

caginda kadinin rol model olarak daha baskin oldugunu belirtmislerdir.

Reevy ve Maslach (2001), cinsiyet farkliliklar ile sosyal destek arasindaki iligkiyi
inceledikleri arastirma sonucunda, kizlarin ¢evreden fazla sosyal destek alma beklentisine
girdikleri, erkeklerin ise ¢cevreden destek ihtiyaci beklemedikleri, kizlarin erkeklere oranla

duygusal destegi hem fazla aldig1 hem de verdigi tespit edilmistir.

Kim (2001), Kore’li ergenlerin sosyal destek diizeyinde cinsiyete gore farklilagsma
olup olmadigini tespit etmek icin yaptigi calisma sonunda; kiz Ogrencilerin erkek

Ogrencilere gore daha genis sosyal aga sahip olduklarini, fakat iligkilerinin niteliginden
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daha az memnuniyet belirttiklerini, bu bulgunun sosyal agma davraniglarinin kizlarda daha

yogun olmasindan kaynaklanabilecegini belirtmistir.

Lee ve Graham (2001), Tip Fakiiltesinde okuyan 6grencilerin algiladiklar1 stresi
6lcmek ve onlarin perspektifinden iyi durumda olmanin yollarin1 6grenmek amaciyla bir
calisma yapmuslardir. S6z konusu ¢alismaya 60 Tip Fakiiltesi 6grencisi katilmistir. Calisma
sonucunda; 6grencilerin iyi olma durumlarimin bilgi yiginlhig1 yliziinden zarar gordigi,
arkadaglar1 ile konusmanin stresle basa ¢ikmak i¢in iyi bir ara¢ oldugu ve bir kisitlama
olmadan sosyal aktiviteler katilmalarmnin uygun olacag1 degerlendirilmistir. Ogrenciler ise,
yigmla bilgi ile basa ¢ikmalar1 gerektiginden kendilerine vakit ayiramadiklarini, ayirsalar
bile kisith zaman oldugundan ve ders ¢alisamadiklarindan dolay: strese maruz kaldiklarini

ifade etmislerdir.

Edwards ve dig. (2001), liniversite d6grencilerinde olumlu sosyal destek ve olumsuz
sosyal iligkilerin stres ve saglik iizerindeki etkisini aragtirmiglardir. Yapilan calisma
sonucunda saglik sorunlarinda, giinliik stresten ziyade olumsuz sosyal iligkilerin daha ¢ok
etkisinin oldugu, ayrica olumsuz sosyal iliskilerin daha fazla stres kaynagi oldugunu

belirtmisglerdir.

Gillespie ve dig. (2001), Avustralya’da bulunan toplam 15 {iniversitede ¢alisan 178
akademik ve genel personel iizerinde stresin nedenlerini ve sonuglarini incelemislerdir.
Calisma sonuglarina gore, is hayatindaki stresin nedenleri olarak; yetersiz biitce ve
kaynaklar, ¢ok caligma, kotli yonetim, is glivenliginin olmamasi, yetersiz anlayis ve
odiillendirilmeme olarak bulunmustur. Personelin bu stres kaynaklari ile bas edebilmesi
icin ise; 1§ arkadaglarindan ve yonetimden gelen sosyal destek, ddiillendirme, yliksek moral

ve ¢alisma sartlarindaki esneklik olarak tespit edilmistir.

Timothy ve dig. (2001), tniversite birinci sinif &grencileri {lizerinde yaptiklari
calismada, 6grencilerin yasadig stresin sosyal destek tarafindan nasil giderildigini ve bu
baglamda stres kaynaklar1 ve destek cesitleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Yapilan
inceleme sonucunda; Ogrencilerin bilgi destegini bir iist siniftan ve Ogretmenlerden,
ekonomik anlamda yasadiklar1 sorunlar1 arkadaglarindan, duygusal destegi ise aileden ve
arkadaslarindan aldiklar tespit edilmistir. Calismada ayrica stresin tiiriine gore verilen

destegin uygun olmasi gerektigi vurgulanmistir.
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Sosyal destegin ve islevsel olmayan tutumlarin depresyon donemindeki etkilerini
belirlemek amaciyla, rasgele secilen 458 Tayvanl ergen lizerinde yapilan bir arastirmada;
aileden ve arkadastan alinan sosyal destegin islevsel olmayan tutumlar ile depresyon
arasindaki iliskiyi dengeledigi, alinan destegin arttikca islevsel olmayan tutum ile
depresyon arasindaki iligkinin zayifladig tespit edilmistir (Liu, 2002).

Jou ve Fukada (2002), Japon tiniversite 6grencilerinin yasadiklari stres ile aldiklar
sosyal destegin ruh ve beden saghigi iizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya,
196°s1 erkek, 294’1 bayan ve yaslar1 20 ila 24 arasinda olan toplam 488 6grenci katilmastir.
Caligma sonunda, fazla stres yasayan Ogrencilerin diger 0grencilere oranla fazla sosyal
destek talebinde bulunduklari, ayn1 zamanda da diger 6grencilere oranla fazla sosyal destek
verdikleri tespit edilmistir. Calismada, fazla stres yasayan oOgrenciler, depresyonda
olduklarim1 ve saglik problemlerinin oldugunu belirtmislerdir Arastirmacilar, ihtiyag
duyulandan daha az sosyal destek vermenin sorumluluk hissinden kaynaklanan stresi
artirdigi, talep edilenden daha az sosyal destek almanin ise ruh sagligini olumsuz
etkiledigini belirtmislerdir. Sonug¢ olarak bu calismanin sonunda; Stresin ruh ve beden
sagligin1 olumsuz yonde etkiledigi, stresin saglik {izerindeki etkisinin alinan sosyal destege
gore azalip ¢ogaldigi aym1 zamanda yetersiz sosyal destek almanin ve vermenin saglik

acisindan olumsuz etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Natving ve dig. (2003), 6grencilerin ders ¢alisma metotlarini incelemis ve hangi tiir
calismanin stres yaratti§i, hangi tiir ¢alisma metodunda ogrencilerin sosyal destek
alabildikleri konusunda bir arastirma yapmislardir. Aragtirmaya 13-15 yaslar1 arasinda
toplam 957 6grenci katilmistir. Calisma sonucunda; bireysel ¢alismanin stresi beraberinde
getirdigi, grup ya da katilimli ¢aligmalarin stresi azaltip, 6grenmeyi beraberinde getirdigi
ve sosyal destegin 6grenme agisindan ¢ok énemli oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerin grup
olarak calistiklar1 zaman 6gretmenlerinden ve arkadaglarindan daha fazla destek aldiklari
tespit edilmistir.

Poyrazli ve dig. (2004)’nin Amerika’da 6grenim goren ve farkli kiiltiirden gelen
toplam 141 kolej 6grencileri lizerinde yaptiklar1 arastirma sonucunda; farki kiiltiirden gelen
Ogrencilerin stres kaynaklarinin; dil problemi, kendine giiven eksikligi, akademik kaygi ve

dislanma gibi sebeplerin oldugu tespit edilmistir. Calismada &grenciler, bulunduklari
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bolgenin dilini bilmelerinin sosyal tecriibelerini ve uyum siirecini hizlandiracak ana unsur
olarak belirtmislerdir. Sonug olarak, iyi derecede dil bilmenin ve sosyal destek edinmenin

ogrencilerin yasadigi stresi azaltacagi belirtilmektedir (Poyrazli ve ark. (2004).

Hemman (2004), Israil iiniversitelerinde 6grenim goren toplam 261 Ogrencinin,
sosyal destek kaynaklari, algilanan stres ve basa ¢ikma tarzlarinin etkileri arasindaki
iligkiyi incelemistir. Cok yonlii varyans analizi, gen¢ Ogrencilerin daha ileri yastaki
ogrencilere gore duygusal destegi kullandiklar1 ve arkadaglardan algilanan sosyal destege
daha cok sahip olduklarini ortaya c¢ikarmistir. Calismada, her hangi bir iste ¢alismayan
ogrenciler giinliik isleriyle iligkili stres diizeylerini ¢ok daha yiiksek seviyede yasadiklarini
belirtmiglerdir. Ayrica, bu ¢alisma ile kiz 6grencilerin kaginma basa ¢ikma stratejilerini ve

duygusal basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok kullandiklari tespit edilmistir.

Magaya ve dig. (2005), Zimbabweli genglerin karsilagtiklar1 stres karsisinda basa
cikma stratejilerini incelemislerdir. Caligmaya 17-19 yaslar arasinda toplam 101 6grenci
katilmistir. Caligmanin sonunda, genglerin strese neden olan etkenleri; okul hayati,
iligkiler, sosyal hayat ve ekonomik agidan zorluk c¢ekme olarak goriilmiistir. Kizlarin
erkeklere oranla daha fazla stres yasadiklar1 kaydedilmistir. Ayrica, Zimbabweli genglerin
stres karsisinda problem ¢6zme stratejileri yerine duygusal odakli stratejileri kullandiklari
tespit edilmistir.

Gadzella ve dig. Universitede okuyan 258 kiz dgrenci arasinda yaptiklari ¢alisma
sonucunda; kiz 6grencilerinin yasadigi stres kaynaklarinda goézle goriiliir farkliliklar
oldugunu tespit etmislerdir. Bu farkliligin sebepleri olarak, kiiltiirel birikimin ve kisilik

ozelliklerinin farkli olusunu gostermislerdir (Gadzella ve ark.,2006).

Sasak1 ve Yamasaki (2007), Universite birinci sinif 6grencileri {izerinde yaptiklari bir
arastirmada, Ogrencilerin stresle bas etme siiregleri ile uyum arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Toplam 229 birinci sinif dgrencisine okula ilk girdiklerinde bir de {i¢ ay
sonra yapisal model ile dort tane bas etme siirecini (duygusal agilma, duygusal destek
arayis, problem ¢ézme ve bilgi aligverisi) iceren bir anket uygulanmistir. Sonug¢ olarak,
problem ¢ézmeyi ve bilgi aligverisini bag etme yontemi olarak kullanan 6grencilerin gerek
tiniversiteye adapte olmakta gerekse saglik durumlar1 agisindan digerlerine gore daha iyi

olduklar tespit edilmistir.
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Leung (2007), internet kullaniminin stresli olaylarin ¢ocuklar ve gengler iizerindeki
etkileri ile algiladiklar1 sosyal destegi arastirmak amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Yapilan
calisma sonucunda; stresli hayat olaylar1 ile internet kullanimi arasinda 6nemli bir bag
oldugu, internet kullanan c¢ocuk ve genclerin yiiksek seviyede sosyal destek aldiklari,

bireylerin kendi ihtiyaclar1 dogrultusunda sosyal destek aldiklar1 tespit edilmistir.

Caneles ve dig. (2008), Eczalik fakiiltesinde 6grenim goren &grencilerin stres
degerlendirmelerini incelemislerdir. Yapilan c¢alismada, 6grencilerin stres kaynaklar
olarak, 6devler ve ekonomik kaygilar oldugu belirtilmistir. Ogrenciler, stresle bas etme en
cok ailelerinden aldiklar1 destegi, ikinci sirada fakiilte ¢alisanlarindan aldiklar1 yardim ve
ticiincii sirada da arkadaslarindan aldiklar1 destegi belirtmislerdir. Ayrica 6grencilerin stresi
azatlamak i¢in kullandiklar tekniklerin basinda spor yapma, dinlenme ve miizik dinleme

oldugu tespit edilmistir.

Benhorin ve McMahan (2008), yetiskinler ve akranlari tarafindan siddete maruz
kalanlarda sosyal destegin etkilerini incelemek iizere bir arastirma yapmuiglardir. S6z
konusu arastirmaya 127 siyah Amerikali geng lizerinde yapilmistir. Caligmanin sonucunda;
sosyal destek alanlarin almayanlara oranla siddete maruz kalmaktan dolay1 olusan negatif
etkilerde azalma oldugu goriilmiistiir. Ancak, olumsuz etkilerin higbir zaman ortadan
kalkmadig1r gozlemlenmistir. Bir baska sonug ise, sosyal destek alanlarin hayatlarindaki
onemli kisilerden (anne-baba, 6gretmen ve arkadas) zaten siddete maruz kalmadiklar

goriilmiis ve sosyal destek alimiyla siddet arasinda ters bir iligki saptanmustir.

Sosyal Destek ve Stres ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Banaz (1992), lise 6grencilerinde sosyal destek kaynaklar1 ve algilanan stres ile ruh
saghigr arasindaki iligkiyi inceleyen bir calisma yapmustir. Calismaya 401 Ogrenci
katilmistir. Ergenlerin ruh sagligi {izerinde ailenin énemli bir etkisi oldugunu saptamistir.
Sosyal destegin ruh sagligini olumlu yonde ve dogrudan etkiledigini; sosyal destegin ayni
zamanda stresi tamponlayict 6zellige sahip oldugunu ve stresin etkisini hafifleterek ruh

sagligin1 olumlu yonde etkiledigini belirlenmistir.

Yilmaz (1993), tiniversite 6grencilerinde stres diizeyleri, psikopatoloji ve stresle basa
¢ikma durumlarini incelemistir. Aragtirmaya 222 {iniversite 6grencisi katilmistir. Aragtirma

sonucunda; kiz ve erkek 6grencilerin psikolojik belirti diizeylerinde anlamli bir farkliligin
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olmadigini belirtmistir. Ayn1 zamanda stres diizeylerinin, stresle basa ¢ikma stratejilerini
etkiledigini, diisiik stres kosullarindaki 6grencilerin, yliksek stres kosulundaki 6grencilere
gore daha yiiksek puanlar aldigin1 ve yiiksek diizeyde strese maruz kalan 6grencilerin,

stresle basa ¢ikma stratejileri agisindan daha basarisiz olduklarini belirtmistir

Siirtik (1994), {niversite 6grencilerinin, stresle basa ¢ikma siirecinde kullandiklari
biligsel basa ¢ikma stratejileri dagarlarinin genisligi (6grenilmis giicliiliiklerinin), cinsiyet,
O0grenim goriilen bolim ve simif diizeyi, akademik basar1 algisi, barinma durumu, gelir
diizeyine iliskin algilari, bos zamanlarini herhangi bir etkinlikle degerlendirilip
degerlendirilmemesi gibi degiskenlere gore incelemistir. Arastirmaya Indnii Universitesi
Egitim Fakiiltesi’nin g¢esitli boliimlerinde okumakta olan 214’1 kiz ve 300’1 erkek olmak
tizere toplam 514 6grenci katilmiglardir. Calismanin sonucunda; 6grencilerin bilisel basa
cikma dagarlarinin genisliginin cinsiyet ve barinma durumundan etkilenmedigi, diger
taraftan smif diizeyi yiikseldikce bilisel basa c¢ikma stratejilerinin ¢esitliliginde ve
kullanilma sikliginda azalma oldugu goriilmiistiir. Akademik basartya ve ailenin gelir
durumuna iliskin alg1 ile Ogrenilmis giiclililk arasinda anlamli bir iliski oldugu
gorlilmiistiir. Ayrica bos zaman etkinligi olanlarin olmayanlara gore Ogrenilmis
giicliiliklerinin yiliksek oldugu ve Ogrencilerin okuduklar1 boliimlere gore de 6grenilmis

giicliiliiklerinin farklilik gosterdigi saptanmustir.

Glingor (1996), iiniversite Ogrencilerinde sosyal destek, negatif yasam olaylari,
Ofkenin ifade edilme bi¢imi, kendini suglama ile fiziksel saglik ve sosyal uyum arasindaki
iligkiyi incelemistir. Calisma sonunda &grencilerde, sosyal destek, negatif yagam olaylari,
Otkenin ifade edilme bi¢imi, kendini suglama degiskenlerinin hepsinin fiziksel saglik ile
iliskili oldugu ortaya c¢ikmustir. Sosyal destek ile Ogrencilerin sosyal uyum diizeyleri
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Arastirma sonucunda sosyal destegin gerek fiziksel

saglik, gerekse sosyal uyum tizerinde en fazla etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Cakir ve Palabiyikoglu (1997), Cok Yénli Algilanan Sosyal Destek Olgeginin
(CBASD) gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasini, 12-22 yas grubunda yatili, yatisiz toplam 960
normal geng lizerinde yapmislardir. Calisma grubu ergenlik donemi evrelerine gore yas
gruplarina ayrilmistir. Orneklem grubu yas, cinsiyet ve sosyokiiltiirel diizey degiskenleri

g6z Oniinde bulundurularak olusturulmustur. Ergenlik evrelerine gore olusturulmus yas
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gruplan arasinda algilanan sosyal destek agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur. 15-17 yas grubu, 12-14 ve 18-22 yas gruplarina gore desteklerinin yetersiz
oldugunu algilamaktadir. Ayrica sosyokiiltiirel diizeyin algilanan sosyal destegi etkiledigi
de saptanmistir. Yas gruplarina goére destegin en cok hangi kaynaktan algilandig
arastirillmistir. 12-14 ve 18-22 yaslar1 en fazla destegi aileden, 15-17 yas grubu ise diger
onemli kisiden algilamaktadir. Cinsiyete gore bakildiginda, kizlar ve erkekler arasinda

destek kaynaklar1 agisindan fark bulunmamastir.

Aslan ve dig. (1997), universite Ogrencilerinin aile ortaminda karsilastiklar
stres kaynaklarinin ve basa ¢ikma tarzlarin1 bazi sosyodemografik degiskenlerle iliskisini
arastirmistir. Calismaya 222 6grenci katilmigtir. Aragtirma sonucunda; yasla, aile yapisiyla
ve cinsiyetle ekonomik sorunlar arasinda iliski oldugu bulunmustur. Baba egitimi yalnizca
ekonomik sorunlar aile boyutu puanlartyla iligkili iken, anne egitimi, stres, sosyal
etkinliklerle kisithilik ve iligkilerde duyarsizlik-tutarsizlik puanlariyla da iliskili oldugu,
ailesiyle birlikte yasayan 6grencilerin stres puanlari daha diisiik, duyarsizlik-tutarsizlik ve

ev ortaminda diizensizlik puanlarinin ise daha yiiksek oldugu tespit edilmistir..

Isikl (1998), liniversite O0grencilerinde stres, sosyal destek ve giriskenlik diizeyleri
ile ilgili olarak yaptig1 boylamsal ¢alismasinda, ODTU’de okuyan 335 dgrenci iizerinde
yapilan arastirma sonucu elde ettigi bulgulara gore, Ogrencilerin strese bagli olarak
yasadiklar sikintilar1 yordamada stres, sosyal destek ve giriskenlik diisiik ancak anlamli
etkilesim gostermistir. Diger bir deyisle sosyal destek ve giriskenlik diizeyi stresin olumsuz
etkilerini bir yere kadar engellemektedir. Ancak, alt1 tane sosyal destek tipine gore kurulan
etkilesimlerden bir tanesi anlamli ¢ikmistir. Buna gore, stres durumunda, kendileri ile ayni
degerleri ve ilgileri paylasan kisilerle kurduklar iliskiler girisken olan 6grencileri stresin

olumsuz sonuglarindan koruyabilmektedir (Isikli, 1998).

Okanl1 (1999), Atatiirk Universitesi, hemsirelik yiiksek okulu grencilerinin, aile ve
arkadaslarindan algilanan sosyal destek ile anksiyete diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemigstir. Arastirmaya 303 hemsirelik yiliksekokulu 6grencisi katilmigtir. Yapilan
arastirmada, aileden algilanan sosyal destek ile arkadaslardan algilanan sosyal destek
arasinda anlamli diizeyde iliski bulunurken, aile ve arkadaslardan algilanan sosyal destek

ile stirekli anksiyete arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunmustur. Aileden ve
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arkadagtan algilanan sosyal destek diistiikge, 6grencilerin anksiyete diizeyleri yiikseldigi
tespit edilmistir.

Sahin (1999), {iniversite son sinif 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar iizerine
bir inceleme yapmustir. Arastirmaya 1998-1999 6gretim yilinda Ankara’da bulunan ¢esitli
tiniversitelerden toplam 180 6grenci katilmistir. Calisma sonunda, basa ¢ikma tarzlarinda;
boliimlere fark oldugu, cinsiyete gore, 6grencilerin baska sehirden gelme durumuna gore

ve aylik gelir durumlarina gore ise bir fark olmadig tespit edilmistir.

Dogan (1999), Baskent Universitesi 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinin
bazi1 degiskenleri gore incelenmesi konusunda bir arastirma yapmustir. Arastirmaya 1214
Ogrenci katilmistir. Aragtirma sonucunda; ailesinin yaninda kalan dgrenciler ile ailesinin
yaninda kalmayan Ogrenciler arasinda problem ¢dzme, sosyal destek arama ve kaginma
stratejilerinin kullanimi agisindan bir fark goriilmezken, ailelerinin yaninda kalmayan
ogrencilerin kendini suglama ve hayal etme davramiglarim1i daha fazla kullandiklari
saptanmustir. Cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda ise; kizlarin problem ¢d6zme ve
sosyal destek arama, erkeklerin ise kaginma stratejisini daha fazla kullandiklari
goriilmistiir. Sinif diizeyi degiskenine gore ise; problem ¢ozme, sosyal destek arama ve
kaginma stratejilerinin kullantminin farklilik géstermedigi, buna karsin kendini suglama ve
hayal etme stratejilerinin kullaniminin birinci siif 6grencilerinde daha yaygin oldugu
gorlilmiistiir. Burslu ve burssuz Ogrencilerin problem ¢6zme diizeyleri arasinda bir
farklilasma goriilmezken burs almayan 6grencilerin sosyal destek arama, kendini suglama,
hayal etme ve kaginma stratejilerini daha fazla kullandiklarini belirlenmistir. Yasamlarinin
bliyiik kismini biiylik yerlesim birimlerinde gecirenlerle kiigiik yerlesim birimlerinde
geciren Ogrencilerin problem c¢ozme, sosyal destek arama ve kacinma stratejilerinin
kullanimi1 agisindan fark bulunmazken yasamlarimin biiyiikk kismini kiigliik yerlesim
birimlerinde gecirenlerin kendini suglama ve hayal etme stratejilerine daha fazla
basvurduklar1 goriilmiistiir. Olumlu benlik algis1 gelistiren 6grencilerin problem ¢ézme ve
sosyal destek arama gibi etkili stratejileri daha fazla kullandiklara saptanmistir. Son olarak
Onlisans programlarinda okuyan Ogrencilerin lisans programlarinda okuyan Ogrencilere

gore kendini su¢lama stratejisini daha siklikla tercih ettikleri goriilmiistiir.
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Taysi (2000), benlik saygisi, aile ve arkadaslardan saglanan sosyal destek konulu
arastirmasinda Ankara’da cesitli liniversitelerde, yurtta ve ailesi yaninda kalan 201 6grenci
secilmistir. Arastirma sonucunda erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha fazla sosyal
destek algiladiklar1 bulunurken, her iki cinsiyette en fazla sosyal destek algilanan kaynagin

aile oldugu bulunmustur.

Eker, Arkar ve Yaldiz (2001), “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’nin
Gozden Gegirilmis Formunun Faktor Yapisi, Gegerlik ve Giivenirligi” calismalarinda,
dlgegin faktor yapisinin genellenebilirligi dogrulanmustir. Olgekler, dzellikle psikiyatri ve
cerrahi Orneklemlerinde, genel olarak beklendigi yonde sosyal destek, yalnizlik,
umutsuzluk, olumsuz sosyal iliski ve bir belirti tarama listesi Olg¢ekleriyle anlaml
korelasyon gostermiglerdir.  Ayrica, psikiyatri Orneklemi, diger Orneklemlerle

karsilagtirildiginda, en az miktarda sosyal destek bildirmistir.

Duygun (2001), zihinsel engelli ve saglikli cocuk annelerinde stres belirtileri stresle
basa cikma tarzlari ve algilanan sosyal destegin tiikenmislik diizeyine olan etkisi
incelemistir. Calismaya 118 zihinsel engelli cocuk annesi ve 121 sagliklt ¢ocuk annesi
katilmistir. Arastirma sonucunda zihinsel engelli ¢ocuk annelerinin daha fazla duygusal
tilkkenmislik yasadiklar1 ve stresle basa ¢ikmaya yonelik olarak daha fazla ¢aresiz yaklagim
tarzin1 kullandiklar1 goriilmiistiir. Zihinsel engelli cocuk annelerinde duygusal tiikenmislik
ile ilgili farklarin sirasiyla; kisisel basari, biligsel-duyussal faktor, caresiz yaklasim ve
sosyal destek arama oldugu goriilmiistiir. Saglikli cocuk annelerinde duygusal tiikkenmislik
ile ilgili faktorlerin ise sirasiyla; aile faktorii, biligsel-duyussal faktor, boyunegici yaklagim,
fizyolojik belirti ve kendine giivenli yaklagim oldugu goriilmiistiir.

Ozer (2001), Ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri ve
benlik imaj1 ile iligkisini incelemistir. Arastirmaya 145’1 kiz, 137’°si erkek olmak iizere
toplam 282 ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda benlik imgesi ile basa ¢ikma
stratejilerinden korunma stratejisi arasinda iliski bulunmustur. Diger taraftan ergenlerin
dogum siralar1 ile sosyo-ekonomik diizey, stresle bagssa ¢ikma stratejilerinde farklilik
yaratmamaktadir. Kizlar erkeklere gore sosyal destek arama ve kaginma stratejilerini, 2.
sinifta olanlar ise 1. smifta olanlara gore problem ¢ézme ve kacinma stratejilerini daha

fazla kullanmaktadirlar.
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Turkiim (2001), tniversite Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma bigimleri, biligsel
carpitma diizeyleri ve psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar arasindaki iligkiyi
incelemistir. Aragtirma sonucunda; biligsel ¢arpitma diizeyi yiiksek ve diisiik olan gruplarin
kullandiklar1 basa ¢ikma bi¢imi ve iyimserlik agisindan farklilastigini goriilmiistiirtiir.
Ayrica kiz 6grencilerin, sosyal destek arama ve soruna yonelme tliriinden basa ¢ikma
yollarin1 daha ¢ok kullanma ve psikolojik yardim almaya iliskin daha olumlu tutumlara ve
kisilerarast iliskilerle ilgili daha yogun biligsel c¢arpitmalara sahip olma agisindan

erkeklerden farklilast: tespit edilmistir.

Altunbas (2002), {iniversite Ogrencilerinin cinsiyet, ikamet durumu, sosyal
etkinliklere katilma durumu ve sosyal beceri diizeylerine gore sosyal destek diizeylerinde
farklilasma olup olmadigini arastirmistir. Calisma sonucunda; kiz 6grencilerin aileden ve
arkadaslardan sosyal destek diizeyleri, erkek Ogrencilere gore anlamli derecede yliksek
bulunmustur. Ikamet durumu ile etkinliklere katilma durumlari agisindan Sgrencilerin
ailelerinden ve arkadaglarindan aldiklar1 sosyal destek diizeyleri anlamli bulunmamustir.
Yiiksek sosyal beceriye sahip olan 6grenciler diisiik ve orta diizey sosyal beceriye sahip
olan 6grencilere gore daha fazla aileden ve arkadastan sosyal destek algilariklari tespit
edilmistir.

Binboga (2002), saglik yiiksek okulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma ve genel
saglik durumlarini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmistir. Arastirmaya 250 saglik
yiiksekokulu 0Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda; Ogrencilerin cinsiyetleri ile
kullandiklar1 baga ¢ikma yollar1 alt dlgek puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadiginm
saptamistir. Sosyal destek arama T{cilincli smif O6grencilerinde dordiinci  simif
ogrencilerinden yiiksek; iyimser yaklasim ise ii¢lincli simif 6grencilerinde birinci siniftan
yiiksek bulunmustur. Ayrica aile tipi, mezun olduklar lise tiirii, ekonomik durumlar1 ve su
andaki barindiklar1 yer agisindan ise stresle basa ¢ikma puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde farklilagmanin olmadigini saptamistir.

Ciftci (2002), bir grup lise 0grencisinin stresle basa ¢ikma yollari ile strese karst
dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 168 kiz ve 82 erkek olmak
lizere toplam 250 ogrenci katilmistir. Calisma sonucunda; lise Ogrencilerinin cinsiyet

faktorii ile strese karsi dayaniklilik diizeyi yoniinde iliski 6nemli bulunmamistir. Farkli
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sosyo-ekonomik diizeydeki 6grencilerin strese karst dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski
anlamli diizeyde Onemli bulunmamistir. Farkli akademik basar1 diizeylerindeki
ogrencilerin strese karst dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligki anlamli diizeyde 6nemli
bulunmamustir. Ogrencilerin anne-baba tutumlari ile strese karsi dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iliski anlamli bulunmustur. Lise 6grencilerinin sigara aliskanligi ile strese karsi
dayamklilik diizeyleri arasindaki iliski anlamli bulunmustur. Ogrencilerin spor yapma
aligkanligr ile strese karsi dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski de anlamli bulunmustur.
Ogrencilerin uyku siireleri ile strese karsi dayamklilik diizeyleri arasindaki iligki ise
anlamli bulunmamustir. Ogrencilerin kahvalti yapma aliskanliklar1 ile strese karst
dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligki ise onemli bulunmamistir. Strese kars1 dayaniklilik
ile kendini su¢lama diizeyi arasindaki iliski 6nemli bulunmustur. Diger basa ¢ikma

stratejileri ile strese karst dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski ise anlamli bulunmamigtir

Otrar ve dig. (2002), Tiirkiye’de oOgrenim goren Tiirk ve akraba topluluk
Ogrencilerinin stres kaynaklari, basa ¢ikma tarzlari ile ruh sagligi arasindaki iliski tizerine
bir aragtirma yapmislardir. Arastirmaya, yaslar1 17-36 arasinda olan toplam 232 6grenci
katilmistir. Arastirmanin sonucunda, ekonomik problemler ve gelecek kaygist hem en ¢ok
karsilagilan sorun hem de en fazla stres yaratan faktorler olarak belirlenmistir. Erkek
ogrenciler problem odakli basa ¢ikma yontemlerini kullanirken, kiz 6grenciler daha ¢ok
psikosomatik semptomlar ile bag etmeye se¢mislerdir. Stresle bag etmede aktif bas etme
yontemlerinin ruh saghigi tizerinde olumlu etkisinin oldugu, pasif bas etme yontemlerinin

ise olumsuz etkileri oldugu tespit edilmistir.

Partlak (2003), {iniversite 68rencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari ile intihar olasiligi
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma 293 Ogrenci iizerinde yapilmistir. Arastirma
sonucunda; 6grencilerin okuduklart sinif diizeyleri ile intihar olasilig1 arasinda anlamli bir
farklilik bulmamustir. Stresle basa ¢ikma tarzlari olarak ise dordiincii sinif 6grencilerinin,
birinci smiflara gore kendine giivenli yaklasimi daha fazla kullandiklarini saptamistir.
Ayrica kendine giivenli yaklasim tarzi arttik¢a, intihar olasiliginin azaldigini ve caresiz
yaklasim kullanimu arttikca intihar olasiliginin da arttigini belirtmistir.

Magraf (2003), saglikli yasam bicimi gelistirmeye yonelik stresle basa ¢ikma

programinin iiniversite hazirlik sinifi 6grencilerinin stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
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stratejileri {izerine etkisini arastirmistir. Calismanin &rneklem grubunu 223 ODTU hazirlik
siifi 6grencileri arasindan goniillii olarak secilen 9 erkek, 5 kiz 14 6grenci olusturmustur.
6 haftada tamamlanan egitim programinda her bir oturum 90 dk siirmistiir. Bulgular
Saglikli Yasam Bi¢imi Gelistirmeye Yonelik Stresle Basa Cikma Programi’nin, deney
grubundaki deneklerin stres diizeylerini azaltmada etkili olmadigin1 gostermistir. Ayrica
bulgular Saglikli Yasam Bic¢imi Gelistirmeye Yonelik Stresle Basa Cikma Programi’nin,
Stres Yasantilarinda Kullanilan Basa Cikma Stratejileri Olgegi’nin sadece kendini suclama
alt 6lgegi puanlarinda anlamli bir degisiklige neden oldugunu, ancak diger alt test puanlari
olan problem ¢6zme, sosyal destek arama, hayal etme ve kaginma puanlari iizerine bir

etkisi olmadigin1 géstermistir

Uzman (2004), sosyal destek diizeyleri farkli iiniversite 6grencilerinin kimlik
statiileri adli arastirmasinda, {niversite Ogrencilerinin ailelerinden ve arkadaglarindan
algiladiklar sosyal destek diizeylerine gore kimlik statiilerini incelemistir. Orneklem 1653
tiniversite Ogrencisinden olusmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
ogrencileri kimlik statiilerinin aileden ve arkadastan algiladiklar1 sosyal destekten
etkilendigi goriilmiistiir. Basarili kimlik ve bagimli kimlik statiisiindeki Ogrenciler,
ailelerini yiiksek diizeyde destekleyici olarak algilamiglardir. Ayrica basarili kimlik
statlisiindeki Ogrenciler tarafindan arkadaslar da yiiksek diizeyde destekleyici olarak

algilanmustir.

Aksiillii ve Dogan (2004), huzurevinde ve kendi evinde yasayan yash bireylerin
algiladiklar1 sosyal destek faktorleri ve depresyon diizeylerini karsilastirmak ve sosyal
destekle depresyon arasindaki iligkiyi ortaya koymak amaciyla bir ¢alisma yapmustir.
Calisma 60 ve iizeri yastaki Malatya ilindeki huzurevinde yasayan 74 ve il merkezinde
ailesiyle ya da yalniz yasayan 86 iizerinde yapilmistir. Calisma sonucunda; huzurevinde
yasayan bireylerin algiladiklar1 sosyal destek evde yasayanlardan onemli derecede diisiik
bulunmus; evde yasayanlarda aile, arkadas, 6zel kisi destegi yoniinden fark goriilmezken,
kurumda yasayanlarda 6zellikle algilanan aile destegi diisiik, buna karsilik arkadas destegi
yiiksek bulunmustur. Ayrica huzurevinde yasayanlarin %68.9’unda, evde yasayanlarin ise
%27.9’unda depresyon saptanmig ve depresyonla algilanan sosyal destek arasinda negatif

yonde anlaml bir iligki bulunmustur.
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Odac1 ve Kalkan (2004), cesitli stresle basa c¢ikma tekniklerinin Ogretiminin
tiniversite Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma diizeyleri {izerindeki etkisini incelemistir.
Calismaya Ondokuz Mayis Universitesi’'nde okuyan ve stresle basa c¢ikma tekniklerini
O0grenmek isteyen 28 goniillii 6grenci katilmistir. Arastirma deseni, On-test, son-test, deney
ve kontrol grup desen olup 14 6grenci deney, 14 6grenci kontrol grubuna alinmustir.
Aragtirma sonuclarina gore; cesitli stresle basa ¢ikma teknikleri 6gretimi programina
katilan &grencilerin stresle basa ¢ikma diizeylerinin bu programa katilmayan 6grencilerin
stresle basa ¢ikma diizeylerinden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde
Ogrencilere cesitli stresle basa ¢ikma tekniklerinin Ogretiminin stresle basa c¢ikma
bicimlerinden olan sosyal destek arama, soruna yonelme ve sorunla ugrasmaktan kaginma

diizeyleri tizerinde de etkili oldugu goriilmiistir.

Odact (2004), yaptig1 bir ¢alismada, liniversite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
bicimleri ile yalmizlik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmanin 6rneklemini
toplam 316 tiniversite 6grencisi olusturmustur. Calisma sonucunda; 6grencilerin yalnizlik
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma bigimlerinden olan; sosyal destek arama ve soruna yonelme
diizeyleri arasinda negatif yonde, sorunla ugrasmaktan kaginma diizeyleri ile pozitif yonde
iliski bulunmustur. Ogrencilerin yalmzlik diizeyleri yiikseldikge buna paralel olarak
sorunla ugrasmaktan kaginma diizeylerinin de yiikseldigi ancak sosyal destek arama ve

soruna yonelme diizeylerinin diistiigi tespit edilmistir.

Altunbas (2005), astim hastalarinda hastaliga uyum ile algilanan sosyal destek stresle
basa ¢ikma tarzi, iyimserlik ve agiklama bi¢imi arasindaki iligkileri incelemistir. Bu amacla
calismaya degisik hastanelerde ayakta tedavi géren 127 astim hastasi katilmistir. Calisma
sonunda; sosyal destek ile hastaliga uyum arasinda bir iliskinin bulunmadig, stresle basa
cikma stratejilerinden problem ¢6zme ile hastalifa uyum arasinda pozitif, kaginma ve
sosyal destek arama ile hastaliga uyum arasinda ise negatif bir iligkinin bulundugu tespit
edilmistir.

Ball1 (2005), Tiirk Silahli Kuvvetlerinde erbag ve erlerin, psikiyatri kliniklerine sevk
edilme durumlarina gore algiladiklar1 sosyal destek (aile), kisilik 6zellikleri (disadontik ve
norotik) ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirma

sonucunda psikiyatri klinigine sevk edilen erbas ve erlerin sevk edilmeyen erbas ve erlere
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gore; stresle basa ¢ikma stratejilerinden kendine gilivensiz yaklasimi daha fazla, kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal destek arama yaklasimlarini daha az
kullandiklari, algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin daha diisiik oldugu saptanmistir.
Disadoniik kisilik 6zelliginin stresle basa ¢ikma stratejilerinden kendine gilivensiz yaklagim
ve boyun egici / ¢aresiz yaklasim ile anlamli ve negatif; kendine giivenli yaklagim, iyimser
yaklagim ve sosyal destek arama yaklagimi ile anlamli ve pozitif korelasyona sahip oldugu
goriilmiistiir. Norotik kisilik 6zelliginin ise stresle basa ¢ikma stratejilerinden kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal destek arama yaklagimlart ile anlamli ve
negatif; kendine giivensiz yaklagim ve boyun egici / ¢aresiz yaklagim ile anlamli ve pozitif
korelasyona sahip oldugu belirlenmistir. Algilanan sosyal destegin noérotik kisilik
ozellikleri ile istatistiksel olarak anlamli ve negatif, disadoniik kisilik 6zellikleri ile anlaml1
ve pozitif korelasyona sahip oldugu belirlenmistir. Bunun yami sira algilanan sosyal
destegin kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi ile
anlaml1 ve pozitif; kendine giivensiz yaklasim ve boyun egici / ¢aresiz yaklasim ile anlaml1

ve negatif korelasyona sahip oldugu saptanmastir.

Oriicii (2005), yaptig1 ¢alisma ile Stres Yoénetimi Egitim Programinin iiniversite
hazirlik sinifi 6grencilerinin algilanan stres, kendine yeterlilik ve basa ¢ikma stilleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismaya 16 goniillii 6grenci katilmistir. Bunlarda 8’1
Stres Yonetimi Egitim Programina, diger 8’1 ise kontrol grubuna alinmistir. Program
haftada bir 90 dakikalik oturumlar halinde alt1 hafta siirmiistiir. Alti oturumluk grup
programi deneysel gruba uygulanirken, kontrol grubuna bir uygulama yapilmamistir ve
verilerin analizinde iki grubun son test dl¢limlerinde algiladiklart stres diizeyleri ve sosyal
alandaki yasam olaylarinin sikliginda anlamli bir fark bulunmustur. Alt1 haftalik egitim
almis deney grubunun kontrol grubuna kiyasla bu alanlarda gelisme gosterdigi
goriilmiistiir. Diger bir deyisle, Stres yoOnetimi egitim programi deney grubundaki
ogrencilerin algiladiklar stresin diizeyini ve sosyal igerikli yasam olaylarinin sikligim
azaltmistir.

Toydemir (2005), egitim yasantisinda stres yaratan faktorleri konu alan
arastirmasinda KHO, HHO, DHO ve sivil tiniversite 6grencilerini karsilastirmistir. Elde
edilen sonuglaragore stres belirtileri ve 6tke acisindan yapilan kiyaslamalar, Harbiyelilerin

tiniversite Ogrencilerinden daha yiiksek diizeyde stres yasadiklarini goriilmiistiir. Buna
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karsin yalmizlik diizeyleri ve stresle iliskili faktorler agisindan Harbiyeliler, {iniversite
ogrencilerine gore daha avantajli bir konumda goriilmislerdir. Stresle basa ¢ikma
konusunda ise, Harbiyelilerin sivil {iniversite 6grencilerine kiyasla daha fazla etkili bas
etme tarzlarimi kullandiklart gozlenmistir. Stresle yatkinlik ve kisileri yagama baglayan,
nedenlerin toplam puanlar1 agisindan iki O6grenci grubu arasinda temel farklilik
bulunmamasina ragmen “hayatin bazi zorluklari ile miicadele etme azmi”, “yasamak i¢in

umut” ve “sosyal destek kullanimi” alt alanlarinda Harbiyelilerin daha yiiksek puan

aldiklar ortaya ¢ikmuistir.

Deniz ve Yilmaz (2005), tiniversite 0grencilerinin duygusal zeka yetenekleri ile
stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iligskiyi incelemistir. Bu ¢alismaya Selguk
Universitesinin farkli boliimlerinde dgrenim gormekte olan 198’i kiz ve 230’u erkek
toplam 428 o6grenci katilmistir. Arastirma sonuglarina gore; iiniversite 6grencilerinin
duygusal zeka kisisel beceriler, kisiler arasi beceriler, uyumluluk boyutu, stresle basa
¢ikma boyutu ve genel ruh durumu boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden problem
odakli basa ¢cikma alt 6lgegi arasinda pozitif yonde anlamh iligkiler saptanmistir. Kisisel
beceriler alt boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden sorunla ugrasmaktan kaginma alt
Olcegi arasinda negatif yonde anlaml bir iligki gozlenirken, kisiler aras1 beceriler ve genel
ruh durumu alt boyutlari ile sosyal destek arama alt 6l¢egi arasinda pozitif yonde anlamli
iligski gozlenmistir.

Akbag ve dig. (2005) {iiniversite Ogrencilerinde stres diizeyi, denetim odagi ve
depresyon diizeyi arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirmanin O6rneklemini Devlet
Universitesinden 203 ve Vakif iiniversitesinden 111 olmak iizere toplam 314 iiniversite
Ogrencisi olusturmustur. Arastirma sonucunda, {niversite Ogrencilerinin fiziksel stres
kaynaklarindan diger stres kaynaklarina gore daha fazla etkilendikleri, distan denetimli
olmaya egilimli olduklar1 ve depresyona 6zgii belirtileri algilama diizeylerinin de yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Calismada ortaya ¢ikan bir diger 6nemli bulgu kendini yorumlama
tarzi ve denetim odaginin depresif belirti diizeyini yordayici degiskenler oldugu
seklindedir. Diger taraftan, devlet iiniversitelerindeki 6grencilerin ig¢sel stres (kendini
yorumlama) ve depresyon diizeylerinin vakif iiniversitelerindeki ogrencilerden daha

yliksek diizeyde oldugu sonucuna varilmistir.
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Eroglu (2006), tiniversite 6grencilerinde durumluluk-siireklilik kaygi diizeyleri ile
algilanan stres diizeyi, kontrol algis1 ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Arastirmaya, 2005-2006 6gretim yilinda Ankara’da Gazi Universitesi Egitim
Fakiiltesi tiglincli ve dordiincii sinifta okuyan 255 kiz, 155 erkek olmak iizere toplam 360
ogrenci katilmistir. Arastirmada, durumluluk-siireklilik kaygi degiskenleri iizerinde
cinsiyet, bolim ve smif degiskenlerinin dnemli yordayici olmadiklari; stres ve kontrol
degiskenlerinin anlamli diizeyde yordayici olduklari bulunmustur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin de onemli birer yordayici olduklari; aktif planlama, dig yardim arama ve
kagcma-soyutlama (duygusal-eylemsel) stratejilerinin  yordayici etkilerinin  oldugu
bulunmustur. Kabul-bilissel yeniden yapilandirma stratejisinin 6nemli bir yordayict
olmadig1 goriilmiistiir.

Baser (2006), iiniversite Ogrencilerinin ailelerinden algiladiklar1 sosyal destek
diizeyinin kendini kabul diizeyini nasil etkiledigini arastirmigtir. Arastirmaya Atatlirk
Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesinde okuyan 418 {iniversite &grencisi
Katilmistir. Arastirmada iliskisel tarama modellerinden karsilastirma tiiri tarama modeli
kullanilmistir. Uygulanan analizler sonucunda aileden algilanan sosyal destek ile kendini
kabul arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Bireyin aldig1 egitim ile cinsiyetin sosyal
destegi etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Ancak bireyin aldig1 egitim, cinsiyet ile kendini kabul
arasinda anlamli bir iliksi bulunmamistir. Aileden algilanan sosyal destek diizeyinin
kendini kabul diizeyini etkilemede ©Onemli bir etken oldugu ve ailelerin {iniversite

ogrencilerine yaklasimlarinda bu etkene dikkat etmeleri gerektigi sonucuna varilmstir.

Kozakli (2006), iiniversite ogrencilerinin ¢esitli kaynaklardan algiladiklar1 sosyal
destek ve yalnizlik diizeyleri arasindaki iliski incelemistir. Arastirmaya Mersin
Universitesinde okuyan, farkli simf diizeylerinden tesadiifi yontemle segilen 195°i kiz,
190’si erkek olmak iizere toplam 385 6grenci katilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulgulara gore, sosyal destek diizeylerinin cinsiyet, ailenin ikamet merkezi ve egitim
giderlerini karsilama yollarmma gore farklilastigt bulunmustur. Ailesi daha az niifus
yogunlugu olan merkezlerde ikamet eden, egitim giderlerini kendisi karsilayan veya
ailesinden temin eden, yurtta barinin 6grenciler iginde yurtta kalma siiresi uzun olanlarin
sosyal destek diizeylerinin diger 6grencilerden anlamhi sekilde farkli oldugu goriilmiistiir.

Cinsiyet farkliliklarma gore, kiz 6grencilerin sosyal destek diizeyleri ve aileden aldiklar
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sosyal destek diizeyi daha yiliksek bulunmustur. Ayrica sosyal destek ve yalmzlik diizeyleri
arasinda negatif korelasyon iligkisi oldugu ve yalnizlik diizeyi ile sosyal destek kaynaklari
(aile, arkadas ve 6zel biri) arasinda ki korelasyon iligkisinin de negatif yonli oldugu tespit
edilmistir.

Eldeleklioglu (2006), {iiniversite Ogrencilerinin algiladiklart sosyal destek ile
depresyon ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirma 325 iiniversite
Ogrencisi lizerinde yapilmistir. Calisma sonuglarma gore; siirekli kaygi ve depresyon
puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski, arkadastan ve aileden algilanan sosyal
destekle depresyon puanlart arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica
kiz &grencilerinin ailelerinden aldiklar1 sosyal destek ve arkadaglarindan algiladiklar:
sosyal destek arasindaki iliski anlamli degilken, erkek Ogrencilerin ailelerinden ve

arkadaslarindan aldiklar1 sosyal destek arasindaki iliski olumlu ve anlamlhidir.

Eplikog (2006), tlniversite Ogrencilerinin utangaclik diizeylerine gore stresle basa
cikma stratejilerinin farklilik gosterip gostermedigini incelemistir. Arastirmaya, 710 kiz ve
636 erkek, toplam 1346 6grenci katilmistir. Arastirma sonucunda; utangaclik diizeyi diisiik
olan Ogrencilerin stresle basa c¢ikmada kendine giivenli yaklagim stratejisini daha ¢ok
kullandiklar1, utangaghik diizeyi diisiik olan Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada iyimser
yaklagim stratejisini daha ¢ok kullandiklari, utangaclik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin
stresle basa ¢ikmada caresiz yaklagim stratejisini daha ¢ok kullandiklari, utangaclik diizeyi
yiiksek olan &grencilerin stresle basa ¢ikmada boyunegici yaklasim stratejisini daha ¢ok
kullandiklar1, utangaclik diizeyi diisik olan Ogrencilerin stresle basa g¢ikmada sosyal

destege basvurma stratejisini daha ¢ok kullandiklari tespit edilmistir.

Demirtas (2007), Ilkdgretim 8. sinif 6grencilerinin algilanan sosyal destek ve
yalmzlik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calismada, Ogrencilerin stresle basa c¢ikma, yalnizlik ve algilanan sosyal destek
diizeylerini; cinsiyet, ana babanin evli bosanmis olmasi, ana babanin hayatta olup
olmamasi, ana babanin 6z-livey olmasi, ana babanin g¢alisip ¢alismamasi, ana babanin
O0grenim durumu, ailelerin ekonomik durumu, Ogrencilerin kardes sayisi, Ogrencilerin
akademik basarisi ve algilanan ana baba tutumlar1 gibi degiskenler agisindan incelemistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore, cinsiyete gore yalnizlik, sosyal destek ve stresle
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basa c¢cikma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilhik bulunmamistir. Arastirmada annesi
calisan 6grencilerin caligmayanlara gore stresle basa ¢ikma olgeginden daha yiiksek puan
aldiklar1 goriilmiistiir. Annenin ¢alisma durumu ile yalmzlik ve sosyal destek diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Babanin ¢alisma durumu ile yalnizlik, stresle
basa ¢ikma diizeyleri, sosyal destek diizeyleri arasinda anlamli bir iligki yoktur. Ailelerin
ekonomik durumu diisiik olanlarin yalnizlik 6l¢eginden daha yiiksek, stresle basa ¢ikma ve
sosyal destek dlceginden daha diisiik puan aldiklar gériilmiistiir. Ogrencilerin kardes sayist
ile yalmzlik, sosyal destek arama ve stresle basa ¢ikma puanlart arasinda anlamli bir iliski
yoktur. Akademik basari durumu diisiik olan 6grencilerin orta ve yliksek olanlara gore
yalmzlik dlgeginden yiiksek, sosyal destek aile ve arkadas alt dlgeklerinden diisiik puan
aldiklar1 goriilmiistiir. Akademik basari ile 6gretmenden algilanan sosyal destek ve stresle
basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir fark ¢ikmamistir. Ana baba tutumlari ile
yalmzlik, sosyal destek ve stresle basa c¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

bulunmamustir.

Karahan ve dig. (2007), iiniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin,
sosyal beceri diizeylerine ve mutluluk algilarma goére anlamhi diizeyde degisip
degismedigini incelemislerdir. Arastirmaya toplam 1276 6grenci katilmistir. Arastirmada
elde edilen bulgular; sosyal beceri diizeyi diisiik olan 6grencilerle kendini genel olarak
mutsuz hisseden Ogrencilerin stresle basa c¢ikmada c¢aresiz yaklasimi daha ¢ok
kullandiklari, sosyal beceri diizeyi yiiksek olan 6grencilerle kendini genel olarak mutlu
hisseden 0Ogrencilerin stresle basa c¢ikmada kendine giivenli yaklasimi daha c¢ok
kullandiklar1 saptanmigtir. Aragtirmada ayrica kendini mutlu hisseden &grencilerin sosyal
beceri diizeylerinin, kendini mutsuz hisseden Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir.

Temel ve dig. (2007), Saglik Yiiksekokulu 6grencilerinin stresle bas etme tarzlari ile
depresyon diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemistir. Yapilan incele sonucunda; sinif,
kardes sayisi, okul yasamindan memnun olma durumu, fiziksel saglik ve ruhsal saglik
durumu ile depresyon arasinda anlamli iliski bulunmustur. Sinif, meslegi tercih durumu,
okul yasamindan memnun olma durumu, fiziksel saglik ve ruhsal saglik durumu ile

kendine giivenli yaklagim; ruh saghigi ile caresiz yaklasim; meslegi tercih etme durumu,
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okul yasamindan memnun olma durumu, fiziksel saglik ve ruhsal saglik durumu ile

iyimser yaklasim arasinda anlamli iliski belirlenmistir.

Karahan ve Epliko¢ (2007), yaptiklar1 arastirmada iiniversite 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma tarzlarinin, uzun siireli yasadiklar yerlesim birimine ve algiladiklar1 anne-baba
tutumuna gore degisip degismedigi incelenmistir. Arastirmaya Ondokuz Mayis
Universitesi’ne bagli Samsun il merkezinde bulunan fakiiltelerin 1., 2., 3. ve 4. siniflarinda
O0grenim goren toplam 12939 6grenci katilmistir. Arastirmada elde edilen bulgular; uzun
stireli olarak illerde ve biiylik sehirlerde yasayan dgrencilerin stresle basa ¢ikmada kendine
giivenli yaklagimi diger 6grencilere gore daha cok kullandiklarini; uzun siireli olarak
koylerde, ilgelerde ve illerde yasamis olan 6grencilerin ise stresle basa ¢ikmada garesiz
yaklagimi biiyiik sehirlerde yasamis olan Ogrencilere gore daha ¢ok kullandiklarini
gostermektedir. Arastirmada ayrica anne tutumlarini, ilgisiz ve otoriter olarak algilayan
Ogrencilerin stresle basa c¢ikmada caresiz yaklagimi diger Ogrencilere gore daha cok
kullandiklari; baba tutumlarini otoriter ve koruyucu olarak algilayan 6grencilerin ise stresle

basa ¢ikmada ¢aresiz yaklagimi daha ¢ok kullandiklar1 saptanmustir.

Avsaroglu (2007), tiniversite 0grencilerinin karar vermede 6zsaygi, karar verme ve
stresle basa c¢ikma stillerinin baz1 degiskenlere gore farklilasma durumu incelemistir.
Aragtirma, Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde 6grenim gdérmekte olan toplam
1141 Ogrenci {lizerinde gerceklesmistir. Arastirmanin  sonucunda; Ogrencilerin
cinsiyetleriyle karar vermede 6zsaygilar1 ve karar verme stilleri arasinda, sinif degiskeni ile
karar verme stilleri arasinda farklilagma yokken, cinsiyet, sinif, yasamin c¢ogunun
gecirildigi yer ve mezun olunan lise degiskeni ile stresle basa c¢ikma stilleri arasinda
farklilagsmanin oldugu tespit edilmistir. Benlik saygisinin karar vermede 6zsaygi, karar

verme stilleri ve stresle basa ¢ikma stillerini anlaml diizeyde agikladig1 saptamastir.

Duru (2008), iiniversite dgrencilerinin yalnizlik diizeylerini yordamada sosyal destek
ve sosyal baglilhik degiskenlerinin rollerini aragtirmaktir. Calisma, Pamukkale
Universitesi'nin farkli bdliimlerinde dgrenim goren 404 dgrenci (212 bayan, 192 erkek)
tizerinde yapilmistir. Calisma sonucunda; arkadas destegi, aile destegi, 6zel insan destegi
ve sosyal bagliligm, yalmzlikla olumsuz (negatif) iliskili oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin

sosyal baglilik, arkadas destegi, aile destegi ve 6zel insan destegi arttik¢a yalnizliklarinin
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azaldigi, bu nedenle arkadas destegi, 6zel insan destegi ve sosyal baglilik yalnizligin
onemli yordayicilar1 olarak goriildiigii tespit edilmistir. Yine ayni bulgular, aile desteginin
yalnizlig1 yordamadigini gostermistir. Analiz sonuglari ayrica, 6grencilerin yalnizlik

diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigini ortaya koymustur.

Terzi (2008), tiniversite dgrencilerinin psikolojik dayanikliliklart ve algiladiklari
sosyal destek arasindaki iligkiyi inceledigi calismasinda, dayaniklilik diizeyi yiiksek olan
bireylerin sahip olduklar1 sosyal destek kaynaklari ile aktif basa c¢ikma stratejilerini
kullanirken, dayaniklilik diizeyi diisiik olan bireyler sosyal destek eksikligini hissettiklerini
ve kaginma basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarint belirtmistir. Arastirmanin sonucunda,
psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasinda anlamli bir iligki oldugu
gorilmiistiir.

Cecen (2008), tniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine ve ana baba tutum algilarina
gore yalmzlik ve algilanan sosyal destek diizeylerini incelemistir. Arastirma, Cukurova
Universitesinde farkli fakiiltelerde (Egitim, Miihendislik, Idari Bilimler, Fen Edebiyat)
O0grenim goren toplam 521 6grenci lizerinde yapilmistir. Analiz sonuglari, cinsiyet ana
etkisine gore yalmizlik ve sosyal destek diizeylerinin farklilasmadigini, kiz ve erkek
Ogrencilerin birbirine benzer diizeyde yalnizlik ve sosyal destek algilariin oldugunu
gostermektedir. Ana-baba tutumlari ana etkisine gore ise yalmzlik ve sosyal destek
diizeylerinin anlamli bir bi¢cimde farklilastigin1 gostermektedir. Ebeveynlerini demokratik
algilayan ebeveynlerin ¢ocuklarmin kendilerini daha az yalniz hissettikleri ve daha fazla
arkadaslarindan ve acelelerinden sosyal destek aldiklarini algiladiklar1 goriilmektedir.
Sonug¢ olarak; arastirma sonuglar1 cinsiyet ana etkisine gore yalmizlik ve sosyal destek
diizeylerinin farklilasmadigini, algilanmis ebeveyn tutumlarina gore ise yalnizlik ve

algilanmis sosyal destek diizeylerinin farklilagtigini gostermistir.

Stimer (2008), Farkli stresle basa ¢ikma diizeylerine (yiiksek, orta, diisiik) sahip
okuldncesi Ogretmenligi Ogrencilerinin mizah tarzlar1 puan ortalamalarinin anlamh
diizeyde farklilasip farklilasmadigini incelemistir. Calismaya 599 iiniversite O0grencisi
katilmistir. Bulgular stresle basa ¢ikma diizeyi ile mizah tarzlar1 arasinda anlamli bir iliski
oldugunu gdstermistir. Buna gore, stresle basa ¢ikma diizeyi orta ve yiiksek olan dgrenciler

katilimc1 mizahi stresle basa c¢ikma diizeyi diisiik olan ogrencilerden daha fazla
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kullandiklar1 tespit edilmistir. Benzer sekilde kendini gelistirici mizah da, stres diizeyi orta
ve yiiksek olan 6grenciler tarafindan stresle basa ¢ikma diizeyi diisiik olan 6grencilere gore

daha fazla kullanildig1 gozlemlenmistir.

Ozgan ve dig. (2008), Egitim Fakiiltesi 6grencileri tarafindan smifta algilanan stres
nedenler ve kisisel degiskenlerin strese olan etkisini arastirmislardir. Arastirmaya
Gaziantep Universitesi Kilis Muallim Rifat Egitim Fakiiltesinde egitim gdren 110 6grenci
olusturmustur. Aragtirmanin sonucunda; kiz &grencilerin erkek Ogrencilere gore daha
stresli olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Yas faktori ile gelir durumunun smif ortaminda Egitim
Fakiiltesi 6grencilerinin stresleri iizerinde etkili olmadigi belirlenmistir. Yurtta kalan
ogrenciler kendi evinde, 6zel evlerde ya da diger yerlesim birimlerinde kalan 6grencilere
gore daha fazla stres yasamaktadirlar. Simif Ogretmenligi boliimiinde okuyan 6grencilerin
Tiirkge Ogretmenligi ve Sosyal Bilgiler Ogretmenligi béliimlerinde okuyan 6grencilere
gore daha stresli olduklar1 belirlenmistir. Basar1 diizeyi yiliksek olan Ogrencilerin diger
Ogrencilere gore daha stresli olduklart arastirma sonucunda tespit edilmistir. Sinif
ortaminda Egitim Fakiiltesi 0grencileri tarafindan algilanan stres etkenlerinin basinda
sirastyla sinav kaygist ve gelecege yonelik kaygilar yer almaktadir. Bunlari ise
Ogretmenlerin dersi sikict bir sekilde anlatmasi ve oOgretmen goriislerinin birbiriyle
uyusmamasi izlemektedir. Egitim Fakdiltesi d6grencilerinin stres yasamasinda en az etkili
olan nedenler ise sinifta arkadaslariyla sorun yasama ve arkadaslarla dogru iletisim

kuramamadir.

Unsar ve dig. (2009), iiniversite dgrencilerinin sosyal destek diizeylerini ve etkileyen
faktorleri belirlemek amaciyla yaptiklari ¢alisma sonucunda; Yas, ve simif ile toplam, aile
ve Ozel insan alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Sosyal
destegin yas, sinif, arkadaslarla ve aile ile olan iliskiler, saglik sorunlari, ekonomik durum
gibi degiskenlerden etkilendigi saptanmigtir. Calismada ayrica, 4’lincii sinif 6grencilerinin
genel olarak algilanan sosyal destek diizeyleri diger siniflara goére daha yiiksek
bulunmustur. Arastirmacilar bu ¢aligma sonucunda, liniversiteye yeni baslayan 6grencilere
sosyal destek diizeylerini gelistirmeye yoOnelik egitim ve danigmanlik programlarinin
diizenlenmesinin ve ekonomik durumu koti olan Ogrencilere burs olanaklarinin

saglanmasinin uygun olacagini degerlendirmislerdir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boéliimde aragtirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglar1 ve
bunlarla ilgili yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢aligsmalari, verilerin toplanmasi ve analizinde

uygulanan istatistiksel ¢6ziimleme yontemleri tizerinde durulmustur.
Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basa

¢ikma diizeyleri arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla tarama modelinde yapilmistir.

Arastirmada bagimli degiskenler stresle basa ¢ikma diizeyleri ve algilanan sosyal
destek, bagimsiz degiskenler ise; cinsiyet, anne-baba egitim durumu ve etkinlige katilma

degiskenleridir.
Evren-Orneklem

Bu arastirma, Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde 6grenim gdrmekte olan
Ogrenciler iizerinde gerceklestirilmistir. Bu fakiilteler Egitim Fakiiltesi, Mesleki Egitim
Fakiiltesi ve Teknik Egitim Fakiiltesidir. Aragtirma 6rneklemi, ¢aligma grubunu olusturan
fakiiltelerin 2008-2009 egitim-6gretim yilinda ¢esitli boliimlerinde 6grenim goérmekte olan
I. I. 1. ve V. smif 6grencileri arasindan tesadiifi kiime Ornekleme yontemine uygun
olarak segilmistir. Ornekleme giren ogrencilerin fakiiltelere gore dagilimi tablo 1°de,

cinsiyet ve sinif degiskenlerine gore dagilimi ise tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 1: Ornekleme Alinan Ogrencilerin Fakiiltelere Gore Dagilimlar

Fakiilteler n %
Egitim Fakiiltesi 353 %57
Teknik Egitim Fakiiltesi 210 %34
Mesleki Egitim Fakiiltesi 57 %6
Toplam 620 100
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Tablo 2: Ornekleme Alman Ogrencilerin Simf ve Cinsiyetlerine Gore

Dagilimlar
L. 1. Stmif 2. Simf 3. Simf 5. Simf Toplam
Cinsiyet/Simif
n % n % n % n % n %
Kiz 53 13,4 112 | 285 | 214 | 545 | 14 3,6 | 393 | 63,3
Erkek - - 66 29,1 | 147 | 64,8 | 14 6,1 | 227 | 36,7
Toplam 53 8,5 178 | 28,8 | 361 | 58,2 | 28 4,5 | 620 | 100

Arastirma Orneklemine giren Ogrencilerin cinsiyet ve smf degiskenine gore
dagilimlar1 incelendiginde, 6grencilerin 393’iiniin kiz (%63,3), 227’sinin erkek (%36,7)
oldugu goriilmektedir. Bu 6grencilerin, 53’1 (%8,5) 1. simf, 178’1 (%28,8) 2. Sinif, 361°1
(%58,2) 3. smuf ve 28’1 (%4,5) 5. smifta 6grenim goren toplam 620 Sgrenciden

olusmaktadir.
Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilan ogrencilerden bir anket formu ve iki Olgek doldurmalari
istenmistir. Bunlar; “Kisisel Bilgi Formu, “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” ve “Cok
Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi” kullanilmistir. Olgeklere iliskin kisa bilgiler

asagida verilmistir.
Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanmustir. Ogrencilerin 6zliik nitelikleriyle ilgili bilgileri
elde etmek i¢in kullanilmistir. Arastirmanin diger degiskenleri (cinsiyet, anne egitim
durumu, baba egitim durumu, etkinlige katilma durumu) ile ilgili veriler dlgekler iizerinde

belirtilen sorularla toplanmistir (Ek-1).
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Stresle Basa Cikma Tarzlari Olcegi (SBTO):

Arastirmada, stresle basa ¢ikmada kullanilan yollar1 belirlemek amaciyla Folkman ve
Lazarus tarafindan 1980'de gelistirilen "Basa Cikma Yollar1 Envanteri" (Ways of Coping
Inventory)nin Sahin ve arkadaslari(1992) tarafindan Tiirk Genglerine uyarlanmis hali

“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullamlmustir (Ek-2).

Bu 6lcegin ilk formu, 68 maddelik bir listedir. Daha sonra maddeler {izerinde yapilan
bir degisiklikle, bu liste 66 maddelik dortlii “Likert Tipi” bir 6l¢ege doniistiirilmiistiir.
Olgegin maddeleri, bireylerin stresle basa ¢ikmada kullandiklar: bilissel ve davranissal
stratejileri igermektedir. Bu ol¢ekten ¢esitli arastirmacilarin amaclarina ve orneklemine

gore maddeler ¢ikardiklari ya da ekledikleri ifade edilmektedir.

Olgek Tiirkiye'de ilk kez Siva (1988) tarafindan kullamlmus ve kiiltiire 6zgii maddeler
eklenerek 74 maddeye ¢ikarilmistir (Akt:, Sahin ve Durak, 1995). Universite 6grencileri
icin kisaltilmis formu ise, Sahin ve Durak (1995) tarafindan g¢alisilmis ve Stresle Basa

Cikma Tarzlar1 Olgegi biciminde adlandirilmistir.
SBTO’nin Faktor Yapisi

Otuz maddelik Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi, iki asamada faktdr analizine tabi
tutmuglardir. Ana eksenler (Principal Axis) yontemiyle yapilan ilk faktoér analizi
sonucunda, 8 faktorliik bir yap1 ortaya ¢ikmigtir. Ancak Grafik Yontemlere (Screen Test)
gore, bunlarin 5 faktore indirgenebilecegi goriilmiis ve yeni bir analiz ile verilen 5 faktorli

¢Ozlime zorlanmistir. Bulunan faktorler birer 6rnek ile birlikte asagida verilmistir

1. Kendine Giivenli Yaklagim: “Olaymn degerlendirmesini yaparak en iyi karari

vermeye caligirim”.
2. lyimser Yaklasim: “Sakin kafayla diisinmeye ve 6fkelenmemeye calisirim”.
3. Caresiz Yaklasim: “Bir mucize olmasini beklerim” .
4. Boyun Egici Yaklasim: “Is olacagina varir diye diisiiniiriim”.

5. Sosyal Destek Arama: “Bana destek olabilecek kisilerin varligini1 bilmek beni

rahatlatir”.
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SBTO’nin Giivenirliligi
SBTO’niin giivenirligi ii¢ ayr1 drneklem grubuna uygulanms ve Cronbach Alpha

giivenirlik katsayis1 ile saptanmistir. Elde edilen gilivenirlik katsayilar1 tablo-3’te

gosterilmistir.

Tablo 3: Stresle Basacikma Tarzlan (")l(;eginin Crobach Alpha I¢ Tutarhhk

Giivenirlilik Katsayilari

Alt Olcekler 1. Calisma 2. Cahsma 3. Cahsma
Iyimser Yaklasim .68 .66 49
Kendine Giivenli Yaklasim .80 77 .62
Caresiz Yaklasim .73 .64 .68
Boyunegici Yaklasim .70 72 47
Sosyal Destege Basvurma 47 45 -

N 545 408 232

Tablo-3’te goriildiigii gibi, “Iyimser Yaklasim” alt lcegi icin elde edilen giivenirlik
katsayilar1 o = 0.68 ile a = 0.49 arasinda bulunmustur. Bu degerlerin, Kendine Giivenli
Yaklasim Alt Olgegi i¢in o = 0.62 ile a = 0.80 arasinda, Caresiz Yaklasim Alt Olgegi icin
o = 0.64 ile 0. = 0.73 arasinda, Boyunegici Yaklasim Alt Olgegi i¢in o = 0.47 ile o = 0.72
arasinda, Sosyal Destege Basvurma Alt Olgegi icin ise o =0.47 ile a =0.45 arasinda

degistigi saptanmustir.
SBTO’nin Gegerliligi

SBTO’nin gegerliligi ¢alismalar1 kapsaminda; psikolojik sorun belirtileriyle iliskiler,
cesitli kisilik boyutlartyla iligkiler, durumsal degiskenlerle iligkiler ve farkli 6lgiimlere gore

ayrilmis karsit grup karsilastirmalari {izerinde durulmustur.

1. Psikolojik Sorun Belirtileriyle Iliskiler: “Sosyal Destege Basvurma” disindaki
tiim alt 6l¢ekler ii¢ ¢alismada da cesitli belirti 6l¢timleri ile beklenen yonlerde ve anlaml

iliski icinde oldugu goriilmiistiir. Ornegin; “Kendine Giivenli Yaklasim” alt &lcegi,
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depresyon (r =-.26, p<.001), anksiyete (r =-.12, p<.001) ve hostilite (r =-.14, p<.001) ile
anlamli negatif korelasyon verirken; “Caresiz Yaklasim™ alt dlcegi bu belirtilerle r = .23

(p<.001) ve r = .53 (p<.001) arasinda degisen anlaml iligkiler gostermistir.

2. Cesitli Kisilik Boyutlar1 Ile fliskiler: SBTO’nin altdlgeklerinden alinan
puanlarin, li¢ ayr1 arastirmada ele alinan “Strese Yatkinlik”, “A Tipi Kisilik”, “Genel
Iyimserlik”, “Yasam Doyumu”, “Gelecekten Umut” gibi degiskenlerle nasil bir iliski
icinde olduguna bakilmistir. Calismada strese yatkinlik puani, bir kisilik boyutu olarak ele
alindiginda “Sosyal Destege Bagvurma” digindaki tiim olgekleri ile beklenen yonde ve
anlamli korelasyon gostermistir. A-Tipi kisilik degiskeni acisindan bakildiginda ise yapilan
korelasyon analizi sonucunda A-Tipi davraniglar arttik¢a, iyimser ve kendine giivenli
yaklagimlarin azalmakta oldugu, caresiz yaklasimlarin ise arttigi tespit edilmistir. Ayrica
calismada; “Genel Iyimserlik”, “Yasam Doyumu” ve “Gelecekten Umut” puanlari da birer
kisilik boyutu olarak ele alindiginda, bu puanlar arttik¢a iyimser ve kendine giivenli
yaklagima bagvurma sikliginin arttigi; c¢aresiz ve boyunegici davraniglara bagvurma

sikliginin ise azaldig tespit edilmistir.

3. Durumsal Degiskenlerle Tliskiler: Birinci calismada SBTO’nin altolceklerinin,
“Insanlararas1 Iletisim Sorunlar’”, Akademik Sorunlar”’, Maddi Sorunlar”, “Cevre
Sorunlar”, “Meslek Secimine iligkin Sorunlar”, “Aileden Uzakliga iliskin Sorunlar”,
“Saglik Sorunlar1”, “Aile Iliskileri ile {lgili Sorunlar” ve Madde Bagimlilig1 Sorunlar1” gibi
durumsal degiskenler olarak kabul edilerek alt 6lgekler ile iligkisine bakilmig ve iyimser
yaklagimin ve kendine gilivenli yaklasimin kullanimina paralel olarak, insanlararasi iligki,
saglik ve meslek se¢imine iligkin sorunlarinin azaldigi; caresiz ve boyunegici yaklasimin
artistyla ise tiim durumsal sorunlarin anlamli bicimde arttigr bulunmus, bunun yaninda,
sosyal destege bagvurma arttik¢a, aileden uzakliga iliskin sorunlar disindaki tiim durumsal
sorunlarin azaldigi tespit edilmistir.

Ikinci ¢calismadaki durumsal degiskenler, is hayatiyla ilgili idari politikalar, fiziksel
kosullar, ticret, kigilerarasi faktorler, isyerinde saglanan 6zerklik olarak tanimlanmig ve
stresli durumlarla basagikmaya c¢alisirken iyimser ve kendine giivenli davranislar arttik¢a,
calisma hayatiyla ilgili ¢esitli durumlardan duyulan doyumun arttig1; ¢aresiz ve boyunegici

davranislar arttik¢a ise doyumun azaldig1 tespit edilmistir.
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Ucgiincii calismada ele alman durumsal degisken ise, kisinin bir sosyal desteginin
varlif1 ya da yoklugu incelenmistir. Sosyal destek diizeyi arttikga, iyimser ve kendine
giivenli yaklagim kullaniminin arttig1; sosyal destek azaldikca, ¢aresiz ve Boyunegici tarzin

kullaniminin arttig1 tespit edilmistir.

4. Karsit Grup Karsilastirmalar:: son olarak Stresle Basagikma Tarzlar
Olgegi’nin gegerligini arastirmak iizere stresle basagikma dereceleri degisen dort farkli
grup olusturulmus ve SBTO Alt Olgekleriyle dl¢iilmeye calisilan basagikma tarzlarmim bu
gruplarda nasil degistigine bakilmistir. “Sorunsuz — rahat” bireyler, “kronik olarak stresli”
olan ve “stresiyle etkili bigimde basagikamayan”larla kiyaslandiginda, “kendine giivenli”
ve “iyimser” yaklasima daha fazla bagvurduklar1 goriilmiis, benzer sekilde “stersiyle etkili
bicimde basagikabilen’ler, “kendine giivenli yaklasim™1 “kronik olarak stresli olanlardan
daha fazla kullandiklarini ifade etmislerdir. Caresiz Yaklasimi Kullanma agisindan
incelendiginde ise stresiyle etkili bigimde basagikamayan grubun, hem sorunsuz hem
stresiyle etkili bicimde basagikabilen, hem de kronik olarak sorunlu gruptan daha fazla
caresiz yaklagima basvurduklar1 goriilmiistiir. Kronik olarak sorunlu grubun sorunsuz
grupla karsilastirilmasi sonucunda ise, sorunlu olanlarin caresiz yaklasima daha fazla
basvurduklari; stresiyle etkili basagikamayan grubun, boyunegici yaklagimlari sorunsuz

gruptan daha fazla kullandig1 saptanmistir.
SBTO’nin Puanlanmasi

30 maddeden olusan, 0-3 arast puanlanan bu Ol¢ekte, sosyal destege basvurmanin
hesaplanmasinda 1. ve 9. maddeler ters puanlanarak hesaplanmaktadir. Her faktore ait
puanlar ayr1 ayr1 hesaplanmaktadir. Her faktore ait sorulardan elde edilen puanlar
toplanmakta ve o faktore ait toplam soru sayisina boliinerek her faktore ait ortalama puan
elde edilmektedir. Her alt 6l¢ekten alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 3'tiir.
Toplam puan ise hesaplanmamaktadir. Kendine giivenli, iyimser ve sosyal destege
basvurma faktorlerinden elde edilen puanlar arttikga stresle basa ¢ikmanin etkili oldugu,
caresiz, boyun egici yaklasim faktorlerinden elde edilen puanlarin artmasi ise stresle basa
cikmada etkisiz yontemlerin kullanildigin1 belirtmektedir. Asagida her bir alt faktore ait

olan maddeler verilmistir.
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Kendine Giivenli Yaklasim: 8,10,14,16,20,23,26
iyimser Yaklasim:2.,4,6, 12,18

Caresiz Yaklasim: 3,7,11,19,22,25,27,28
Boyunegici Yaklasim: 5,13,15,17,21,24

Sosyal Destek Arama: 1,9,29,30
Cok Boyutlu Agilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO)

Zimet ve arkadaglar1 (1988) tarafindan gelistirilen bu 6lcek, arastirmada yer alan
yordayict degiskenlerden biri olan sosyal destege iliskin veri toplama amacini
gergeklestirmek icin kullanilmistir. Olgek toplam 12 maddeden olusmakta ve her madde
yedi basamakli bir 6lgek iizerinde degerlendirilmektedir. CBASDO “Kesinlikle hayir
1,2,3,4,5,6,7 Kesinlikle evet" seklinde 7 dereceli olarak diizenlenmis likert tipi bir 6l¢ektir
(Ek 3). Olgegin destek kaynaklarini yansitan, aile, arkadas, 6zel kisi destegi olmak iizere
{ic alt grubu bulunmakta, her grup 4 maddeden olusmaktadir. Olgekte bulunan 3.4.8.11.
maddeler aile destegini, 6.7.9.12. maddeler arkadas destegini, 1.2.5.10. maddeler de 6zel
kisi destegini (gliven duyulan yakin arkadas, dost) 6lgmektedir. Her bir destek kaynagina
iliskin maddelerden alinan puanlar kendi i¢lerinde toplanarak {i¢ ayr1 sosyal destek puant,
lic ayr1 tiir sosyal destek puanlarinin toplanmasiyla da genel bir sosyal destek puani elde
edilmektedir Alt 6lgeklerden alinabilecek en diisiik puan 4, en yiliksek puan ise 28'dir. Alt
Olceklerden almman puanlarin toplanmasi ile elde edilen toplam o6l¢cek puanindan
alinabilecek en diisiik puan 12, en yiiksek puan ise 84'tiir. Olgekten elde edilen puanin

yiiksek olmasi algilanan sosyal destegin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

Olgegin faktdr yapisina ve gegerliligine iliskin ¢alismalar 6nerilen ii¢ faktorlii yapiy:
desteklemistir (Zimet ve arkadaslari, 1988, 1990). Ayrica dlgegin gegerliliginin tatminkar
diizeyde oldugunu ortaya koymustur. (Kazarian ve McCabe ,1991, Zimet ve Ark., 1988).
Bunun yanmi sira yapilan ¢aligmalar genel olarak oOlgegin ve ayri ayri alt Olgeklerin ig
tutarliliklarinin (Kazarian ve McCabe, 1991, Zimet ve Arkadaslar1 ,1998) ve test tekrar test
giivenirliliklerinin (Zimmet ve Arkadaslar,1988) yiiksek oldugunu gostermistir (Akt:,
Altunbas,2005)
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CBASDO iilkemizde gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 1995 yilinda Eker ve Arkar
tarafindan yapilmistir. Normal, medikal ve Psikiyatrik/psikolojik problemleri olan
deneklerin olusturdugu 6rneklem gruplariyla yiriitiilen bu ¢alismada Slgegin ti¢ faktorli
yapisii destekleyen bulgular elde edilmistir. Olgegin cronbach's alpha katsayist 0.78-0.92

olarak belirlenmis, i¢ tutarlilig1 ve glivenirligi oldukca yiiksek bulunmustur.

Eker ve Arkar (1995) 6l¢cegin gegerliligini yukarda s6zii edilen 6rneklem gruplarinda
ayr1 ayrt Beck Depresyon Envanteri ve Durumluk - Siirekli Kaygi olcekleri ile
korelasyonlarina bakarak incelemis ve 6l¢egin bu yolla saptanan gecerliliginin tatminkar
diizeyde oldugunu rapor etmislerdir. Puanlamada toplam puanin ve alt ol¢eklerdeki
puanlarin yiiksek olmasi alt 6lgeklerin Ol¢tiigii sosyal destek tiiriiniin siklikla kullanildigini

gostermektedir (Akt:, Altunbas, 2005)
Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler tizerindeki
etkilerini ortaya koyacak bir desen iginde ele alinmistir. Her iki dlgekten elde edilen puan
dagilimlar1 bilgisayara cinsiyet, anne egitim durumu, baba egitim durumu, sosyal
etkinliklere katilip katilmama degiskenlerine gore kodlanarak girilmistir. Kodlama

isleminden sonra verilerin analizi i¢in SPSS 14.0 paket programi kullanilmistir.

Stresle basa ¢ikma yaklasimlarinin (kendine giivenli VS.) algilanan sosyal destegin
cinsiyet, etkinliklere katilip-katilmama degiskenine goére anlamli diizeyde farklilasip
farklilagsmadiginin belirlenmesinde t testi, Anne egitim durumu, baba egitim durumu
degiskenlerine gore stresle basa c¢ikma yaklasimlarinin farklilagip farklilasmadiginin
belirlenmesi amaciyla amaciyla tek yonlii varyans analizi yapilmis, farklilasma cikan

durumlarda kaynagin belirlenmesi amaciyla ileri analiz olarak tukey testi kullanilmistir.

Algilanan sosyal destek ile stresle basa ¢ikma yaklasimlari arasindaki iligskinin

belirlenmesinde Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi teknigi kullanilmigtir.
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BOLUM IV
BULGULAR
Bu bdliimde arastirmanin problemine ve bu bagl alt problemlere iligkin elde

edilen bulgulara yer verilmistir. Bulgular alt problemlerin sirasin uygun olarak ele

alinmustir.
Tablo 4: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore
Kendine Giivenli Yaklasim Puanlarimin t Testi Sonuclar:
Cinsiyet n X Ss t p
Kiz 382 21.65 3.266
Erkek 238 21.82 3.532 617 538
p>.05

Tablo 4 incelendiginde, kiz 6grencilerin “KGY” puanlar1 ortalamalar1 21,65 iken;
erkek dgrencilerin “KGY” puanlar1 ortalamalar1 ise 21,82°dir. Iki grubun “KGY” puan
ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadig: t testi ile kontrol

edildiginde aradaki farkin. 05 diizeyinde anlamli olmadig1 belirlenmistir ( = .617, p>. 05).

Tablo 5: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

iyimser Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonuclar:

Cinsiyet n X Ss t p
Kiz 382 14.69 2.428
Erkek 238 14.83 2.660 .689 491
p>.05

Tablo 5 incelendiginde, kiz dgrencilerin 14,69 “IY” puan ortalamasma, erkek
ogrencilerin ise 14,83 “IY” puan ortalamasma sahip oldugu bulunmustur. Ortalamalar
arasindaki farka baktigimizda ise 6grencilerin iyimser yaklasim puan ortalamalari cinsiyete

gore farklilik gostermemektedir (t=.689, p> .05).
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Tablo 6: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

Caresiz Yaklasim Puanlarimin t Testi Sonuclari

Cinsiyet N X Ss t p
Kiz 382 19.36 3.843
Erkek 238 18.85 3.792 1.593 112

Tablo 6 incelendiginde, kiz 6grencilerin ¢aresiz yaklagim puanlarinin ortalamasi

19,36 iken, erkek Ogrencilerin ¢aresiz yaklasim puanlart ortalamasi ise 18,85 olarak

bulunmustur. Iki grubun caresiz yaklasim puan ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olup olmadig: t testi ile kontrol edildiginde aradaki farkin. 05 diizeyinde

anlamli olmadig1 tespit edilmistir ( t= 1.593, p>. 05).

Tablo 7: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

Boyun Egici Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonuclar

Cinsiyet N X Ss t p
Kiz 382 12.73 2.804 067 946
Erkek 238 12.74 2.983

Tablo 7 incelendiginde, kiz 6grencilerin “BEY” puanlar1 ortalamas1 12,73, erkek

ogrencilerin “BEY” puanlar1 ortalamasi ise 12,74 olarak tespit edilmistir. ki grubun
“BEY” puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadig: t testi
ile kontrol edildiginde aradaki farkin. 05 diizeyinde anlamli olmadig1 belirlenmistir ( t=
,067, p>. 05).

Tablo 8: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

“sosyal destek arama” Puanlarmin t Testi Sonuclar

Cinsiyet N X Ss t p
Kiz 382 10.99 1.540
1.143 .180
Erkek 238 10.82 1.549
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Tablo 8 incelendiginde, kiz ogrencilerin 10,99 “sosyal destek arama” puan
ortalamasina, erkek 6grencilerin ise 10,82 “sosyal destek arama” puan ortalamasina sahip
oldugu bulunmustur. Ortalamalar arasindaki farka baktigimizda ise 6grencilerin “sosyal

destek arama” diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermemektedir (t= 1.143, p> .05).

Tablo: 9. Anne Egitim Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin
Stresle Basa Cikma Tarzlarma Ait N, Art. Ortalama, ve Ss Degerleri.

n X Ss
Tlkokul 452 21.69 3.343
KGY Ortaokul 47 22.06 2.996
Lise 67 22.01 2.946
Universite 54 21.28 4.293
Tlkokul 452 14.85 2.433
iy Ortaokul 47 14.45 2.234
Lise 67 14.73 2.666
Universite 54 14.09 3.146
Tlkokul 452 19.03 3.778
CY Ortaokul 47 19.87 3.965
Lise 67 19.21 4.219
Universite 54 19.61 3.616
Tlkokul 452 12.67 2.867
BEY Ortaokul 47 12.85 2.678
Lise 67 13.13 2.702
Universite 54 12.69 3.290
[1kokul 452 10.93 1.565
SDA Ortaokul 47 11.09 1.586
Lise 67 10.81 1.510
Universite 54 10.93 1.399

Tablo 9 incelendiginde anne egitim durumuna gore, kendine giivenli yaklagim
puanlarinda en yiiksek ortalama 22.06 ile ortaokul mezunlarinda, en diisiik ortalama ise

21.28 ile iiniversite mezunlarinda; Iyimser yaklasim puanlarinda en yiiksek ortalama 14.85
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ile ilkokul mezunlarinda, en diisiik ortalama ise 14.09 ile {iniversite mezunlarinda; caresiz
yaklagim puanlarinda en yiiksek ortalama 19.87 ile ortaokul mezunu olanlarda, en diisiik
ortalama ise 19.03 ile ilkokul mezunlarinda; boyun egici yaklagim puanlarinda en yiiksek
ortalama 13.13 ile lise mezunu olanlarda, en diisiik ortalama ise 12.67 ile ilkokul mezunu
olanlarda; sosyal destek arama alt boyutunda en yiiksek ortalama 11.09 ortalama ile
ortaokul mezunu olanlarda, en diisiik ortalama ise 10.81 ile lise mezunu olanlarda
gozlenmistir. Puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin belirlenmesi

amactyla varyans analizi yapilmis sonuglar tablo-10’da verilmistir.

Tablo 10: Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarina
Iliskin Varyans Analizi Sonuc¢lar

Varyansﬂm Kareler S Kareler p
Kaynag Toplam Ortalamasi
KGY Gruplar Arasi 22.341 3 7.447
Gruplar Ici 7003.264 616 11369  .655 580
Toplam 7025.605 619
IY  Gruplar Arasi 32.543 3 10.848
Gruplar Igi 3893.681 616 6.321 1.716 162
Toplam 3926.224 619
CY  Gruplar Arasi 42.779 3 14.260
Gruplar Ici 9027.768 616 14.655 973 405
Toplam 9070.547 619
BEY Gruplar Arasi 13.471 3 4.490
Gruplar Igi 5091.618 616 8.266 .543 653
Toplam 5105.089 619
SDA Gruplar Arasi 2.163 3 721
Gruplar Ici 1474.715 616 2.394 301 825
Toplam 1476.877 619

Tablo 10 incelendiginde, iiniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin
anne egitim durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadiginin

belirlenmesi amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda, kendine giivenli yaklasima ait

116



hesaplanan. 655 F degeri, iyimser yaklasima ait 1.716 F degeri, ¢aresiz yaklasima ait .973
F degeri, boyun egici yaklagima ait .543 F degeri ve sosyal destek aramaya ait .301 F

degeri .05 diizeyinde anlamli bulunmamigtir (p>.05).
Tablo: 11. Baba Egitim Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin

Stresle Basa Cikma Tarzlarma Ait N, Art. Ortalama, ve Ss Degerleri.

n X Ss
KGY Ilkokul 242 21.71 3.321
Ortaokul 113 21.55 3.097
Lise 125 21.68 3.472
Universite 139 21.92 3.598
iy Ilkokul 242 14.88 2.518
Ortaokul 113 14.71 2.086
Lise 125 14.75 2.488
Universite 139 14.56 2.849
CY [lkokul 242 19.05 3.898
Ortaokul 113 19.19 3.540
Lise 125 19.14 3.769
Universite 139 19.30 3.996
BEY [lkokul 242 12.52 2.942
Ortaokul 113 12.94 2.916
Lise 125 12.97 2.694
Universite 139 12.75 2.874
SDA Ilkokul 242 11.00 1.656
Ortaokul 113 10.88 1.487
Lise 125 11.05 1.502
Universite 139 10.76 1.407

Tablo 11 incelendiginde, baba egitim durumuna gore; kendine giivenli yaklagim
puanlarinda en yiiksek ortalama 21.92 ile {iniversite mezunlarinda, en diisiik ortalama ise
21.55 ile ortaokul mezunlarinda; iyimser yaklagimda en yiiksek ortalama 14.88 ile ilkokul

olanlarda en diisiik ise 14.56 ile iiniversite mezunlarinda; caresiz yaklasimda en yiiksek
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ortalama 19.30 ile tiniversite mezunu olanlarda, en diisiik ortalama ise 19.05 ile ilkokul
mezunu olanlarda; boyun egici yaklasimda en yiiksek ortalama 12.97 ile lise mezunu
olanlarda, en diisiik ortalama ise 12.52 ile ilkokul mezunu olanlarda; sosyal destek arama
alt boyutunda en yiiksek ortalama 11.05 ortalama ile anne egitim durumu lise mezunu
olanlarda, en diisiik ortalama ise 10.76 ile iiniversite mezunu olanlarda gézlenmistir. Puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla varyans

analizi yapilmis sonuglar tablo-12’de verilmistir.

Tablo 12: Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarina
Iliskin Varyans Analizi Sonuc¢lar

Varyansvln Kareler S Kareler p
Kaynag Toplam Ortalamasi
KGY Gruplar Arasi 9.168 3 3.056
Gruplar Ici 7013.481 615 11.404 .268 .848
Toplam 7022.649 618
IY  Gruplar Arasi 9.001 3 3.000
Gruplar Ici 3903.186 615 6.347 473 701
Toplam 3912.187 618
CY  Gruplar Arasi 5.684 3 1.895
Gruplar Igi 9030.736 615 14.684 .129 943
Toplam 9036.420 618
BEY Gruplar Arasi 23.018 3 7.673
Gruplar Ici 5079.059 615 8.259 .929 426
Toplam 5102.078 618
SDA Gruplar Arasi 6.907 3 2.302
Gruplar Ici 1461.378 615 2376 969 407
Toplam 1468.284 618

Tablo 12 incelendiginde, iiniversite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin
baba egitim durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadiginin
belirlenmesi amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda kendine giivenli yaklagima ait

hesaplanan .268 F degeri, iyimser yaklasima ait .473 F degeri,caresiz yaklagima ait .129 F
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degeri, boyun egici yaklasima ait .929 F degeri, sosyal destek aramaya ait .969 F degeri .05
diizeyinde anlamli bulunmamistir (p>.05). Bu sonuca gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 baba

egitim durumuna gore anlaml diizeyde farklilasmamaktadir.

Tablo 13: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gore Kendine

Giivenli Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonuclari

Katihm Durumu n X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 22 13 3337 0020

Katl 2.326*
atiimayan 390 21.48 3.369

P<.05

Tablo 13 incelendiginde, etkinliklere katilan {iniversite Ogrencilerinin “KGY”
puanlart ortalamalar1 22.13 iken; etkinliklere katilmayan {iniversite d6grencilerinin “KGY”
puanlar1 ortalamalar1 ise 21.48’dir. Ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigina
ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan {iniversite 6grencilerinin kendine
giivenli yaklasim puanlarinin etkinliklere katilmayan ogrencilerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu bulunmustur ( = 2.326, p<. 05).

Tablo 14: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gore Iyimser

Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonug¢lari

Katilim Durumu n X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 1 503 2475 0029

Katl 2.185%
atimayan 390 14.57 2.532

P<.05

Tablo 14 incelendiginde etkinliklere katilan iiniversite Ogrencilerinin “iyimser
yaklagim” puanlar1 ortalamalar1 15.03 iken; etkinliklere katilmayan {iniversite
Ogrencilerinin “iyimser yaklasim” puanlar1 ortalamalar1 ise 14.57 olarak bulunmustur.
Ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig4ima ilisin yapilan t testi sonucunda
etkinliklere katilan {iniversite Ogrencilerinin iyimser yaklasim puanlarinin etkinliklere

katilmayan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur ( = 2.185, p<. 05).
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Tablo 15: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gore Caresiz

Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonuclar:

Katihm Durumu n X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 18.70 4.109 0.024

Katl -2.269%*
atiimayan 390 19.44 3.629

P<.05

Tablo 15 incelendiginde, etkinliklere katilan iiniversite O6grencilerinin caresiz
yaklasim puanlar1 ortalamalar1 18.70 iken; etkinliklere katilmayan iiniversite 6grencilerinin
puanlar1 ortalamalar1 ise 19.44 olarak bulunmustur. Ortalamalar arasindaki farkin anlaml
olup olmadigmna ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilmayan {iniversite
ogrencilerinin caresiz yaklasim puanlarinin etkinliklere katilan Ogrencilerden anlamli

diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur ( = 2.269, p<. 05).

Tablo 16: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gére Boyun

Egici Yaklasim Puanlarinin t Testi Sonuclari

Katilim Durumu n X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 1253 2869 O 176

Katl -1.356%*
atiimayan 390 12.85 2.870

P>05

Tablo 16 incelendiginde, etkinliklere katilan iiniversite dgrencilerinin boyun egici
yaklagim puanlar1 ortalamalar1 12.53 iken; etkinliklere katilmayan iiniversite 6grencilerinin
puanlar1 ortalamalar1 ise 12.85 olarak bulunmustur. Ortalamalar arasindaki farkin anlamh
olup olmadigma ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan ve katilmayan
tiniversite 6grencilerinin boyun egici yaklagim puanlarinin anlaml diizeyde farklilasmadigi

bulunmustur ( = 1.356, p>. 05).
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Tablo 17: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gére Sosyal

Destek Arama Puanlarimin t Testi Sonuclari

Katihm Durumu n X Ss t p

Katl -1.412%
atiimayan 390 10.99 1.587

p>05

Tablo 17 incelendiginde etkinliklere katilan {iniversite 68rencilerinin sosyal destek
arama yaklasim puanlart ortalamalar1 10.82 iken; etkinliklere katilmayan iiniversite
Ogrencilerinin puanlari ortalamalari ise 10.99 olarak bulunmustur. Ortalamalar arasindaki
farkin anlamli olup olmadigina ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan ve
katilmayan {niversite 6grencilerinin sosyal destek arama yaklagim puanlarinin anlaml

diizeyde farklilagsmadig1 bulunmustur ( = 1.412, p>. 05).

Tablo 18: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

“ATLE” Puanlarmin t Testi Sonuclar

Cinsiyet n X Ss t p
Kiz 382 23.67 5.518
2.866 .004*
Erkek 238 22.44 4.620
p<.05

Tablo 18 incelendiginde, kiz Ogrencilerin aileden aldiklar1 sosyal destek puan
ortalamalar1 23,67 iken, erkek Ogrencilerin aileden aldiklar1 sosyal destek puan
ortalamalarinin 22,44 oldugu goriilmektedir. Iki grubun aileden aldiklar1 sosyal destek
puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilig1 t testi ile kontrol edildiginde farkin. 05
diizeyinde anlamli oldugu belirlenmistir. Bu sonug kiz dgrencilerin erkek dgrencilere gore
aileden aldiklar1 sosyal destek diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (t=2.866,
p<.05).
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Tablo 19: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

“ARKADAS” Puanlarimin t Testi Sonuclari

Cinsiyet n X Ss t p
Kiz 382 22.96 5.354
3.066 002*
Erkek 238 21.58 5.679
p<-05

Tablo 19 incelendiginde, kiz 6grencilerin arkadaslardan aldiklar1 sosyal destek puan
ortalamalar1 22,96 iken, erkek Ogrencilerin ise arkadaslardan aldiklar1 sosyal destek puan
ortalamalarinin 21,58 oldugu goriilmektedir. Ortalamalar arasindaki farkin anlamliligim
kontrol etmek amaciyla t testi yapilmis. 05 diizeyinde aradaki fark énemli bulunmustur
(t= 3,066, p<.05). Bu durum kiz 6grencilerin erkek ogrencilere kiyasla daha yiiksek
diizeyde arkadaslardan sosyal destek sagladiklarin1 gostermektedir.

Tablo 20: Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore

“OZEL” Puanlarimin t Testi Sonuclar

Cinsiyet n X Ss t p
Kiz 382 21.92 7.198
4.475 .000*
Erkek 238 19.18 7.720
p<.05

Tablo 20’e gore kiz Ogrencilerin 6zel arkadastan aldiklari sosyal destek puan
ortalamalar1 21,92, erkek Ogrencilerin puan ortalamasi ise 19,18 olarak hesaplanmistir.
Yapilan istatistiksel islemler sonucunda, kiz 6grenciler ile erkek 6grenciler arasinda 0.05
diizeyinde anlamli bir farklilasma bulunmustur. Buna gore kiz 6grencilerin 6zel arkadastan
aldiklar1 sosyal destek diizeyleri erkek 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksektir (t= 4,475,
p<.05).
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Tablo: 21. Anne Egitim Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin
Algilanan Sosyal Desteklerine Ait N, Art. Ortalama, ve Ss Degerleri.

n X Ss
flkokul 452 23,01 5,314
Alle Ortaokul 47 22,64 5,639
Lise 67 23,73 4,676
Universite 54 24.63 4,515
Ilkokul 452 22,63 5,382
Arkadas Ortaokul 47 22,43 5,664
Lise 67 21,78 5,893
Universite 54 21,57 6,033
flkokul 452 20,41 7,586
Ozel Ortaokul 47 23,53 5,056
Arkadas [ g 67 21,58 7,938
Universite 54 21,48 7,758

Tablo 21 incelendiginde anne egitim durumuna gore, aileden algilanan sosyal
destek puanlarinda en yliksek ortalama 24.63 ile anne egitim durumu iiniversite olanlarda,
en diisiik ortalama ise 22.64 ile ortaokul mezunlarinda; algilanan arkadas desteginde ise en
yuksek ortalama 22.63 ile ilkokul mezunlarinda, en diisiik ortalama ise 21.57 ile ile
liniversite mezunlarinda; algilanan 6zel arkadas desteginde ise en yliksek ortalama 23.53
ile ortaokul mezunu olanlarda, en diisiik ortalama ise 20.41 ile ilkokul mezunu olanlarda
gozlenmistir. Puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadiginin belirlenmesi

amactyla varyans analizi yapilmis sonuglar tablo-13’te verilmistir.
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Tablo 22: Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Algilanan Sosyal Destek
Puanlarina iliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansi Tuke
i Kareler Kareler Testiy
< Toplam Ortalamasi P
Kaynagi
Gruplar
Arasi 161,010 3 53,670
i Gruplar —_—
Aile ici P 16721,588 616 27,145 1917 116
Toplam 16882,598 619
Gruplar
Arasi 86,384 3 28,795
Arkadas  Gruplar 946 418 —
ici 18759,634 616 30,454
¢ci
Toplam 18846,018 619
Gruplar
Ol Arasi 483,126 3 161,042
ze
Arkad Gruplar 2,877 035  Ortaokul
rkadas ici 34476,763 616 55,969 ~ilkokul
Toplam 34959,889 619

Tablo 22 incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin algilanan sosyal desteklerinin

anne egitim durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadiginin

belirlenmesi amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda algilanan aile destegine iliskin

hesaplanan. 1.977 F degeri, algilanan arkadas

destegine iliskin .946 F degeri .05

diizeyinde anlamli bulunmamistir (p>.05). Algilanan 6zel arkadasa iliskin hesaplanan

2.877 F .05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Algilanan 06zel arkadas desteginde

farklilasmanin hangi gruplardan kaynaklandigmin belirlenmesi amaciyla yapilan tukey

testi sonucunda anne egitim durumu ortaokul olanlarin algiladiklar1 6zel arkadas destegi

anne egitim durumu ilkokul olanlardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.
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Tablo: 23. Baba Egitim Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin

Algilanan Sosyal Destek Puanlarina Ait N, Art. Ortalama ve Ss Degerleri.

X Ss
n
[lkokul 242 22,61 5,510
. Ortaokul 113 23,03 5,286
Aile
Lise 125 23,74 4,956
Universite 139 23,90 4,808
[lkokul 242 22,00 5,744
Arkadas Ortaokul 113 23,16 5,250
Lise 125 22,71 5,022
Universite 139 22,37 5,726
[lkokul 242 20,02 7,934
Ozel Ortaokul 113 20,82 7,571
Arkadas [ jge 125 21,25 7,471
Universite 139 22,03 6,629

Tablo 23 incelendiginde, baba egitim durumuna gore algilanan aile destek

puanlarinda en yiiksek ortalama 23.90 ile iliniversite mezunlarinda, en diisiik ortalama ise

22.61 ile ilkokul mezunlarinda; algilanan arkadas desteginde en yiiksek ortalama 23.16 ile

ortaokul olanlarda en diislik ise 22.00 ile ilkokul mezunlarinda; algilanan 6zel arkadas

desteginde en yliksek ortalama 22.03 ile {iniversite mezunu olanlarda, en diisiik ortalama

ise 20.02 ile ilkokul mezunu olanlarda gozlenmistir. Puan ortalamalar1 arasindaki farkin

anlamli olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla varyans analizi yapilmig sonuglar tablo-

14°de verilmistir.
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Tablo 24: Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Algilanan Sosyal Destek
Puanlarina iliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansin Kareler S Kareler
Kaynagi Toplam Ortalamasi P

Gruplar Arasi 191,066 3 63,689

Aile Gruplar Ici 16681,286 615 27124 2,348 072
Toplam 16872,352 618
Gruplar Arasi 114,290 3 38,097

Arkadas Gruplar I¢i 18690,307 615 30,391 1,254 289
Toplam 18804,598 618

) Gruplar Arasi 381,010 3 127,003

Ozel Gruolar ici

Arkadag Oruplar Igi 34577,591 615 56,224 2,259 ,080
Toplam 34958,601 618

Tablo 24 incelendiginde, iiniversite &grencilerinin algilanan sosyel destek
diizeylerinin baba egitim durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip
farklilasmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda algilanan aile
destek puanlarina ait hesaplanan .2.348 F degeri, algilanan arkadas destegine ait 1.254 F
degeri, algilanan 0zel arkadas destegine ait .2.259 F degeri.05 diizeyinde anlamli
bulunmamistir (p>.05). Bu sonuca gore algilanan sosyal destek puanlari baba egitim

durumuna gore anlamli diizeyde farklilagmamaktadir.

Tablo 25: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gore Algilanan

Aile Destegi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin t Testi Sonuclari

Katihm Durumu n X Ss t p

Katl 0.22%*
atiimayan 390 23.19 5.303

p>05

Tablo 25 incelendiginde etkinliklere katilan iiniversite 6grencilerinin algilanan aile
destek ortalamalart 23.20, etkinliklere katilmayan {iiniversite Ogrencilerinin puanlar

ortalamalar1 ise 23.19 olarak gdzlenmistir. Ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup
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olmadigina ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan ve katilmayan {iniversite
Ogrencilerinin algilanan aile destegi puanlarinin anlamli diizeyde farklilasmadigi

bulunmustur (= 0.22, p>. 05).

Tablo 26: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gére Algilanan

Arkadas Destegi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin t Testi Sonuclari

Katilim Durumu n X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 2297 5274 006

Katl 1.889
atiimayan 390 22.12 5.640

p>05

Tablo 26 incelendiginde etkinliklere katilan iiniversite Ogrencilerinin algilanan
arkadas destek puan ortalamalar1 22.97, etkinliklere katilmayan tiniversite 0grencilerinin
puanlar1 ortalamalar1 ise 22.12 olarak gozlenmistir. Ortalamalar arasindaki farkin anlaml
olup olmadigina ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan ve katilmayan
tiniversite Ogrencilerinin algilanan arkadas destegi puanlarimin  anlamh  diizeyde

farklilagsmadig1 bulunmustur (= 1.889, p>. 05).

Tablo 27: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Degiskenine Gore Algilanan

Ozel Arkadas Destegi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin t Testi Sonuclar

Katilim Durumu N X Ss t p

Etkinliklere Katilan 230 21 08 7218 0576

Katl 0.560
atiimayan 390 20.74 7.692

p>05

Tablo 27 incelendiginde, etkinliklere katilan iiniversite 6grencilerinin algilanan 6zel
arkadas destek puan ortalamalar1 21.08, etkinliklere katilmayan iiniversite 0grencilerinin
puanlar1 ortalamalar1 ise 20.74 olarak gozlenmistir. Ortalamalar arasindaki farkin anlaml

olup olmadigina ilisin yapilan t testi sonucunda etkinliklere katilan ve katilmayan
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tiniversite Ogrencilerinin algilanan 06zel arkadas destegi puanlarinin anlamli diizeyde

farklilagmadig1 bulunmustur (= 0.560, p>. 05).

Tablo 28: Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma ve
Algilanan Sosyal Destekleri Arasindaki iliski

KGY iy CY BEY SDA
, r 158" 1177 | =159 | 1287 048
AILE 000 004 000 001 237
DESTEGI ' ' ' ' '
620 620 620 620 620
r 1857 1837 -.056 013 -109”
ARKADAS p .000 .000 164 755 .006
620 620 620 620 620
) r 1367 056 -.078 -093" | -.087
OZEL 001 167 053 020 030
INSAN ' ' ' ' '
n 620 620 620 620 620
% p< 0.01

Tablo 28 incelendiginde, iiniversite Ogrencilerinin algilanan aile destekleri ile
stresle basa ¢ikmanin kendine giivenli yaklasim alt boyut (r=.158) ve iyimser yaklagim alt
boyut (r=.117) puanlar1 arasinda pozitif yonlii; ¢aresiz yaklasim alt boyut (r=.159) ve
boyun egici yaklasim (r=.128) alt boyut puanlar1 arasinda ise negatif yonlii bir iligki
bulunmustur (p<.05).

Universite grencilerinin algilanan arkadas destegi ile stresle basa ¢ikmanin,
kendine giivenli yaklagim alt boyut (r=.185) ve iyimser yaklasim alt boyut (r=.183)
puanlart arasinda pozitif bir iliski; sosyal destek arama alt boyutu (r=-.109) ile negatif
yonlii bir iliskinin oldugu bulunmustur (p<.05).

Algilanan 6zel arkadas destegi ile stresle basa ¢ikma yaklagimlarindan kendine
giivenli yaklagim arasinda (r=.136), pozitif iliski; boyun egici yaklasim ve sosyal destek

arama alt boyutlar1 ile ise negatif iliskili oldugu bulunmustur (p<.05).
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde alt problemlerle ilgili olarak arastirma O6rneklemini olusturan
Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stilleri ve sosyal desteklerinin cinsiyet, anne-baba egitim
durumu, sosyal etkinliklere katilma degiskenlerine gore farklilasma gosterip gostermedigi
ile ilgili bulgular ve stresle basa ¢ikma stilleri ile algilanan sosyal destekleri (Ozel, aile,

arkadag) arasindaki iliski ile ilgili bulgular tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Arastirma ile ilgili bulgularin tartisilmasi ve yorumlanmasi alt problemlerin

siralamasina uygun olarak yapilmistir.
1. Cinsiyet ve Stresle Basa Cikma Stilleri

Arastirmanin bu alt probleminde {iniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore

stresle basa ¢ikma stillerinin farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma
stillerinden kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim, caresiz
yaklagim ve sosyal destege basvurma alt boyutlarinin anlamli diizeyde farklilagsmadigi
bulunmustur. Bu sonu¢ kiz ve erkek 6grencilerinin herhangi bir stres durumunda benzer

tepkiler gosterdiklerine isaret etmektedir.

Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda kiz ve erkek ogrencilerin stresle basa
cikma tarzlarinin farklilasmadigina iliskin Lazarus (1993), Siiriik (1994), Sahin (1999),
Dag (1999), Sahin (2002), Binboga (2002), Cift¢i (2002), Bozkurt (2004), Durna (2006),
Demirtas (2007) ve Uluruh (2008)’un arastirma sonuglari ile arastirma bulgumuz benzerlik
gostermektedir. Diger yandan Heiman (2004) kiz 6grencilerinin kaginma ve duygusal basa
cikma stretejilerini erkeklere oranla daha fazla kullandiklar1 bulgusu, Gadzella ve digerleri
(2006) nin, Ozgan ve digerleri (2008)’nin kiz dgrencilerinin erkek dgrencilere oranla daha
fazla stres yasadiklarina iligskin bulgulari, Tiirkiim (1999)’lin stresle basa ¢ikmada sosyal
destek aramanin kizlarda daha yiiksek olduguna iliskin bulgusu, Aslan ve digerleri
(1997)’nin {niversite Ogrencilerin karsilastiklar1 stres kaynaklarinin ve basa ¢ikma
tazlarinin cinsiyetle iliskili oldugu, Otrar ve digerlerinin (2002) erkek 6grencilerinin kiz
Ogrencilere gore daha fazla problem odakli basa ¢ikma tarzlarini kullanmalari, kiz

ogrencilerin ise daha ¢ok psikosomatik belirtiler ile basa etmeyi sectiklerine dair arastirma,
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Yilmaz (1993)’mn erkeklerin kizlara gore stresle basa ¢ikma stratejileri agisindan daha
basarili olduklarini belirten arastirmasi, Dogan (1999) ve Ozer (2001)’in kizlar ve
erkeklerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa c¢ikma stratejileri arsinda fark oldugu
bulgular1 ve Avsaroglu (2007)’nun kiz 6grenclerinin erkeklere oranla daha fazla eylemsel

olarak kagma egilimi gosterdiklerine iliskin bulgular1 ile 6rtlismemektedir.

Cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma stillerinin farklilagip farklilagsmadigina
iliskin yapilan literetiir taramasinda da goriildiigii gibi birbiriyle oOrtiismeyen sonuglara
ulagilmaktadir. Kiz ve erkeklerin tamamiyle birbirinden farkli stresle basa ¢ikma tarzlari
gosterdigine iliskin kesin bir bulgu yoktur. Bu acidan ela alinan 6rneklemlerin niteligi,
stres kaynaklari, akademik durumlari, kisilik Ozellikleri gibi pek c¢ok faktériin bu
sonuglarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli oldugu diisiiniilebilir. Ayrica liniversite ortaminda kiz
ve erkek Ogrencilerinin yasadiklar1 stres kaynaklarinin (akademik, ev ve yurt sorunlari,
duygusal iliskiler, ekonomik sorunlar vb.) bir birine benzemesi bulgularin bu yonde

¢ikmasina neden olabilir.
2. Anne-Baba Egitim Durumu ve Stresle Basa Cikma Stilleri

Arastirmanin bu alt probleminde iiniversite Ogrencilerinin anne baba egitim

durumlarina gore stresle basa ¢ikma stillerinin farklilasip farklilasmadig1 incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde anne egitim durumu ve baba egitim durumu
degiskenlerine gore stresle basa c¢ikma stillerinden kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, boyun egici yaklasim, caresiz yaklasim ve sosyal destege bagvurma alt
boyutlarinin anlamli diizeyde farklilasmadigi bulunmustur. Bu sonug stresle basa ¢ikma
stillerinin anne ve baba egitim durumu degiskenine bagli olarak farklilasmadigini

gostermektedir.

Egitim diizeyi yiliksek olan anne ve babalarin g¢ocuklarma karsi daha olumlu
davraniglar gosterecekleri, ¢ocuklarina daha iyi imkén sunacaklar1 ve c¢ocuklarin
karsilagtiklar1 stres kaynaklarina karst ¢oziim icin daha bilingli ve yapici yaklagim
benimsemelerinde destekleyici olacaklar1 beklenmektedir. Ayrica annenin egitim diizeyi
ylkseldik¢e ¢ocuklarina kars1 daha demokratik bir tutum gosterdigi ve ¢ocuklariyla daha
olumlu iletisim kurdugu (Inceoglu ve arkadaslar1, 1985)’na iliskin ¢alisma sonuglar1 anne-

baba egitim durumunun ylikseldik¢e ¢ocuklarina verecekleri destek nedeniyle ¢ocuklarin
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stresle basacikmada daha basarili olmalar1 beklenebilir. Ancak elde edilen bulgu anne-baba
egitim durumu degiskenine gore stresle basa c¢ikma stilleri arasinda anlamli diizeyde
farklilasmadigin1 gdstermektedir. Bu sonucun ortaya cikmasinda Orneklemi olusturan
ogrencilerinin son ergenlik doneminde olmalari, genellike anne babalarindan ayr
yasamalar1, giinliik hayatta karsilastiklar1 pek cok problemi tek baglarina {istesinden
gelmek durumunda olmalari onlarin ailelerinden bagimsiz sekilde stresle basa ¢ikma

stilleri gelistirmelerine neden olabilir.

Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda Demirtag (2007) ve Uluruh (2008)’un
anne-baba egitim durumuna gore stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda farklilagmanin
olmadigina iligskin arastirma bulgusu ile aragtirma bulgumuz benzerlik gostermektedir.
Diger yandan Aslan ve digerlerinin (1997) baba egitim durumunun yalnizca ekonomik
sorunlarla iligkili, anne egitim durumunun ise stres, sosyal etkinliklere kisitlilik ve
iligkilerde duyarsizlikla iligkili olduguna iliskin arastirma sonuclari ile ortiismemektedir.
Ayrica Kaya ve digerleri (2007), Tip Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 6grencileri lizerinde
konuyla ilgili yaptiklar1 ¢alisma sonucunda, iki okulun &grencileri i¢in, babanini 6grenim
diizeyi stresle basa ¢ikma tarzlarini kullanma arasinda anlamli bir fark bulunamazken,
Saglik Yiiksekokulu 6grencilerinde annenin egitim durumu yiikseldik¢e 6grencilerin aktif

basa ¢ikma yollarini daha sik sectikleri tespit edilmistir.
3. Etkinliklere Katiip-Katilmama ile Stresle Basa Cikma Stilleri

Arastirmanin bu alt probleminde {iniversite Ogrencilerinin etkinliklere katilip
katilmamalarina gore stresle basa ¢ikma stillerinin farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.
Arastirma bulgular etkinlikleri katilan iiniversite 6grencilerinin kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklasim puanlarinin etkinliklere katilmayan ogrencilerden anlamli diizeyde
ylksek oldugu bulunmustur. Etkinliklere katilmayan Ogrencilerin ise ¢aresiz yaklagim

puanlarinin etkinliklere katilan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Sosyol-kiiltiirel etkinlikler tiniversite 6grencilerinin sosyallesmesine katki saglayan
onemli unsurlar arasinda yer alir. Universite yillarinda 6grencilerin akademik
faaliyetlerinin disinda goniillii olarak katildiklar1 spor, miizik, sanat vb. kiiltiirel etkinlikler
onlarin sosyallesmesine destek olarak, onlarin saglikli kisilik gelisimlerine, toplumla

uyumlu grup olusturmalarima destek olarak stres faktorleri ile miicadele etmelerinde
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kendilerine daha fazla giivenmelerini ve stresle karsilastiklarinda stresle basa
cikabileceklerine iliskin daha iyimser yaklasim gelistirmelerinde etkili olabilir. Lee ve
Graham (2001)’calismasinda tip fakiiltesi Ogrencilerinin yogun ders c¢alismalarindan
dolay1, arkadaslari ile konugsmaya ve sosyal aktivitelere katilmaya vakitlerinin kalmadigini
belirtmelerine ve bu durumun 6nemli stres nedeni oldugununa iligkin ifadeleri arastirma
bulgumuzu destekler niteliktedir. Ayrica Caneless ve digerlerinin (2008) yaptig1 calismada
Ogrencilerin stresi azaltmada kullandiklr1 tekniklerin baginda miizik, spor gibi aktivitelerin
olduguna iliskin bulgular, Cift¢i (2002) &grencilerin spor aliskanligi ile stresle kars
dayaniklilik diizeyleri arasindaki onemli iliskiye iliskin bulgular1 ¢alisma bulgulumuzu
desteklemektedir. Ayrica sosyal etkinlikler bireylerin yalnmzliktan kurtularak diger
insanlarla kaynagsmasina onemli katkilar saglamaktadir. Nitekim yalnizlik ve stresle basa
cikma stilleri arasindaki iligkilerin incelendigi Odaci (2004)’in yalnizlik diizeyleri
ylikseldikge sorunla ugrasmaktan kaginma diizeylerinin yiikseldigi, ancak sosyal destek
arama ve soruna yoOnelme diizeylerinin diistiigiine iliskin bulgusu bu durumu
desteklemektedir. Diger yandan sosyal etkinliklere katilma bireylerin diger insanlarla nasil
iletisim kuracaklar1 konusunda kendilerini gelistirerek sosyal becirilerini artirmalarina
neden olur. Sosyal beceri ve stresle basa ¢ikma arasindaki iligkinin incelendigi Karahan ve
digerlerinin (2007) calismasinda elde edilen sosyal becerisi diisiik 6grencilerin daha ¢ok
caresiz yaklasimi benimsediklerine iliskin ¢aligma bulgusu arastirma bulgumuzu

desteklemektedir.
4. Cinsiyet ve Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde tiniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore

algilanan sosyal desteklerinin farklilagip farklilagmadigi incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore kiz Ogrencilerinin
aileden, arkadastan ve Ozel insandan algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin erkek

Ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Kizlarin algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin daha yiisek ¢ikmasinda kiiltiirel
faktorlerin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Kiiltiiriimiizde kizlara iligskin 6zellikler daha ¢ok
kisileraras1 iligkilerle agiklanmaktadir. Kizlardan beklenen temel gorevler; duygusal

olmalari, isbirligi yapmalari, bakim ve ilgi géstermeleri, iliskilere 6nem vermeleri 6gretilir.
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Erkeklerin ise bagimsiz davranmalari, aileyi temsil etmeleri, rekabetci olmalar
vurgulanmaktadir (Temel ve Aksoy, 2001). Erkeklerden beklenen daha c¢ok sosyal
iligkilerde basarili olmalaridir. Ayrica kendini agma samimi iligkilerin bagslatilmasinda ve
stirdliriilmesinde onemlidir. Kendilerini acarak karsilikli olarak birbirlerini ddiillendiren
kisiler zamanla birbirlerini daha iyi tamimaya ve daha fazla baglanmaya baslarlar (Ure,
2001). Kendini agma ile ilgili ¢calismalar incelendiginde kizlarin erkeklerden daha fazla
kendini agtiklar1 (Avsaroglu ve Ure, 2000; Avsaroglu ve Ure, 2001) gdzlenmistir. Bu
durumda, kizlarin erkeklere oranla daha fazla yakin iliski ve sosyal iliski kurmalarina
yardim etmis olabilir (Akt: Hamarta, 2004). Bu durumda kizlarin daha fazla sosyal destek
bulmalarinda etkili olmus olabilir. Ayrica arastirma bulgumuz Gongdr (1996), Sorias
(1988), Dogan (1999), Kim (2001), Ozer (2001), Altunbas (2002), Oktan (2005), Baser
(2006), Kozakl1 (2006), ve Saygin (2008)’1n bulgular ile desteklenmektedir. Diger yandan
Tan (2000), Oztiirk ve digerleri (2006) ve Cecen (2008)’in kiz ve erkek &grencilerinin
algiladiklar sosyal destegin farklilasmadigina iliskin arastirma bulgulari ile Eldeliklioglu
(2006)’nun erkek ogrencilerin ailelerinden ve arkadaslarindan aldiklar1 sosyal destegin

kizlara gore oldukga yiiksek olduguna dair bulgular ile bulgumuz ¢elismektedir.
5. Anne-Baba Egitim Durumu ve Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde iiniversite Ogrencilerinin anne baba egitim
durumlarina gore algilanan sosyal destek puanlarinin farklilagip farklilasmadigi

incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde anne egitim durumu degiskenine goére algilanan
aile ve arkadas desteginde farklilasma gézlenmezken, 06zel arkadas desteginin farklilastig
anne egitim durumu ortaokul olanlarin ilkokul olanlardan anlamli diizeyde sosyal
desteklerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Baba egitim durumu degiskenine gore algilanan
aile, arkadas ve 6zel insan desteginin anlamli diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir.
Sonug olarak, anne-baba egitim durumu degiskinine gore algilanan sosyal destek Gzel
insan haricinde anlamli bulunmamistir. Elde edilen bu sonugla ilgili olarak Okanli (1999),
Tan (2000) ve Baser (2006)’in arastirma bulgusu arastirma bulgumuzu desteklemektedir.

Kozakli (2006) ise yaptig1 ¢alismada, annelerin egitim seviyesi artmasina bagli olarak
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Ogrencilerin sosyal destek diizeylerinin arttigi, baba egitim seviyesinin degismesinin ise

ogrencilerin algiladiklart sosyal destek diizeyini etkilemedigi sonucuna varmistir.

Egitim diizeyi yiliksek olan anne ve babalarin g¢ocuklarmma karsi daha olumlu
davraniglar gosterecekleri, daha bilingli davranak c¢ocuklarinin gelisimlerine destek
olacaklari, boylelikle g¢ocuklarmin ihtiyag¢ duydugunda yaninda olacaklarina iligkin
beklentiler anne-baba egitim diizeyi arttik¢a algilanan sosyal destegin artacagi beklentisini
ortaya cikarmaktadir. Ayrica annenin egitim diizeyi yiikseldik¢e ¢ocuklarina karsi daha
demokratik bir tutum gosterdigi ve cocuklariyla daha olumlu iletisim kurdugu (Inceoglu ve
arkadaslari, 1985)’na iliskin ¢aligma sonuglar1 anne-baba egitim durumunun yiikseldikce
cocuklarina verecekleri giiven ve destek ile ¢ocuklarinin algiladikladiklar sosyal destegin
artac1g1 beklenebilir. Ancak, anne-baba egitimi durumunun, iiniversite Ogrencilerinin
algiladigr sosyal destek diizeyine etki etmemesini, anne-baba egitimi durumu ile
ogrencilerin bakis agilar1 arasinda dogrudan bir baglantinin olmamasi ile agiklayabiliriz.
Ciinkii 6grencinin iiniversite yasami ile birlikte bagimsizligin1 kazanma gibi bir siirece
girmis olmasi, olaylara aile, arkadas ve 0zel insanlarin bakis agisindan farkli bir agidan

degerlendirmesine neden olabilir.
6. Etkinliklere Katihp-Katilmama ile Algilanan Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde tiiniversite Ogrencilerinin etkinliklere katilip
katilmamalarina gore algilanan sosyal destek puanlarinin farklilasip farklilagsmadigi
incelenmistir. Arastirma bulgular1 etkinliklere katilan ve katilmayan {iniversite
Ogrencilerinin algilanan aile, algilanan arkadas ve algilanan 6zel insan destegi puanlarinin

anlaml diizeyde farklilagsmadigin1 géstermektedir.

Giinlimiizde insanlarin duygusal ve toplumsal bakimdan gelisimi grup ¢aligmasinin
kolaylagtirilmasi, karsilikli dayanigsmanin saglanmasi ve toplum iiyeliginin kazanilmasinda
herhangi bir sosyal etkinlige katilmanin pay1 biiyliktlir. Sosyal etkinlikler herhangi bir
aktivite biitiinli olmasinin yanmi sira insanlara bir kisisel ve sosyal kimlik hissi ve grup

iyeligi duygusu vermesi ile bireyin sosyallesmesine yardimci olan bir kavram ifade eder.

Universite yillarinda  6grencilerin  ders disinda katildiklar1  sosyo-Kkiiltiirel
etkinliklerin onlarin sosyallesmesine yardimci olarak sosyal aglarinin gelismesine katki

saglayacagi beklenir. Ancak sosyal etkinlik disinda 6grencilerin akademik c¢aligsmalarda da
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grup caligmalar1 yapmalari, akademik etkinliklerde bulunmalar1 benzer sekilde sosyal
iligkilerinin gelistirmesine neden olarak etkinliklere katilan ve katilmayan Ogrencilerin
algiladiklar1 sosyal destegin farklilasmamasinda etkili olmus olabilir. Litaretiir taramasi
sonucunda, konuyla ilgili yapilan arastirmalara pek rastlanmamakla birlikte tespit edilen

sonuglar Altunbas (2002)’1n yaptig1 ¢alisma ile tutarlilik géstermektedir.
7. Stesle Basa Cikma Stilleri ile Sosyal Destek Arasindaki Mliski

Arastirmanin bununla ilgili alt probleminde iiniversite 6grencilerinin stresle basa
cikma stilleri ile sosyal destekleri arasinda anlamli diizeyde iliski olup olmadig:

incelenmistir.

Universite dgrencilerinin algilanan aile destekleri ile stresle basa ¢ikmanin kendine
giivenli yaklasim alt boyut ve iyimser yaklasim alt boyut puanlari arasinda pozitif yonlii;
caresiz yaklasim alt boyut ve boyun egici yaklagim alt boyut puanlar arasinda ise negatif

yonlil bir iliski bulunmustur.

Universite &grencilerinin algilanan arkadas destegi ile stresle basa ¢ikmanin,
kendine giivenli yaklagim alt boyut ve iyimser yaklasim alt boyut puanlari arasinda pozitif
bir iliski; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif yonlii bir iligkinin oldugu bulunmustur.
Algilanan 6zel arkadas destegi ile stresle basa ¢ikma yaklagimlarindan kendine giivenli
yaklagim arasinda pozitif iliski; boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama alt boyutlari

ile ise negatif iligkili oldugu bulunmustur.

Aragtirmalar sosyal destegin ruh sagligin1 olumlu yonde ve dogrudan etkiledigini,
sosyal destegin ayni zamanda stresi tamponlayict bir 6zellige sahip oldugunu ve stresin
etkisini hafifleterek ruh sagligini olumlu yonte etkiledigini gostermektedir (Banaz, 1992,
Jou ve Fukada, 2002). Arastirma sonucuda elde edile algilanan aile, arkadas ve 6zel insan
ile stresle basa ¢ikma da kendine gilivenli ve iyimser yaklasim puanlar1 arasindaki pozitif
iliski Banaz (1992), Jou ve Fukada (2002) aciklama ve bulgulart ile tutarlilik
gostermektedir. Ayrica Poyrazli ve arkadaglarinin (2004) Amerikada 6grenim goéren ve
farkli kiiltirden gelen Ogrenciler iizerinde yaptigi calisma sonucunda sosyal destek
edinmenin Ogrencilerin yasadigi stresi azatligina iliskin bulgu arastirma bulgumuzu

desteklemektedir.
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Yapilan arastirmalarda, yakin arkadas sayisiyla stres diizeyinin iligkili oldugu
ortaya cikmigtir. Nitekim bireyin i¢ sikintilarimi biriktirmek ve icine atmak yerine
arkadaslariyla paylasmay1 tercih etmesi strese karsi onemli bir engel teskil etmektedir
(Ferdinand, 1988). Bagkalar1 tarafindan kabul edilmemesi (Hart, 1990: 15) ve sinifin sosyal
desteginden mahrum olmasi (Moulds, 2003) yine bireyde stres olusturur. Arkadaslarla
muhabbet etme, onlarin nasihatlerini dinleme ve desteklerini alma (Lindop, 1999, Lo,
2002; Chen, 2003) kisiyi ayakta tutan ve stres e karsi koruyan sosyal destek sisteminin ¢ok
onemli bir parcasidir (Fournier, 2002). Bu baglamda, okulun arkadaslik iligkilerini
gelistirebilecek sekilde organize edilmesi yararl olacaktir. S6zgelimi grup faaliyetlerinin
ya da ekip calismasinin 6zendirilmesi ve c¢aligma yerinin buna gore diizenlenmesi bu
amaca katkida bulunacaktir. Calisma aralarinda ya da teneffiislerde, farkli siniflarda
bulunan o6grencilerin  birbirini  tantyacaklari, iletisim kurabilecekleri bir ortam

olusturulmasi da bu yonde yararli olacaktir (Akt: Durna, 2006).
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel
sonug ve Onerilere yer verilmistir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglar, rehberlik ve psikolojik danigsma alaninda ¢alisan
uzmanlara, liniversite 0grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri ile stresle basa
cikmada hangi tiir stratejileri kullandiklar1 konusunda bilgi verecek, bu konuda yapilacak
diger ¢alismalara kaynak olusturacaktir.

Arastirma bulgulari cinsiyet degiskinene gore stresle basa ¢ikma stillerinden kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim, caresiz yaklasim ve sosyal
destege basvurma alt boyutlarinin anlaml diizeyde farklilagsmadigi bulunmustur.

Arastirma bulgular1 anne egitim durumu ve baba egitim durumu degiskenlerine gore
stresle basa ¢ikma stillerinden kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, boyun egici
yaklagim, c¢aresiz yaklasim ve sosyal destege basvurma alt boyutlarinin anlaml diizeyde
farklilasmadig1 bulunmustur.

Arastirma bulgulan etkinliklere katilan iiniversite Ogrencilerinin kendine giivenli
yaklagim, iyimser yaklasim puanlarinin etkinliklere katilmayan ogrencilerden anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Etkinliklere katilmayan 6grencilerin ise caresiz
yaklagim puanlarinin etkinliklere katilan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

bulunmustur.

Arastirma bulgular1 cinsiyet degiskinene gore kiz Ogrencilerinin aileden,
arkadasdan ve Ozel insandan algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin erkek 6grencilerden

anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirma bulgular1 anne egitim durumu degiskenine gore algilanan aile ve arkadas
desteginde farklilagsma gozlenmezken, 6zel arkadas desteginin farklilagtigi anne egitim
durumu ortaokul olanlarin ilkokul olanlardan anlamli diizeyde sosyal desteklerinin yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Baba egitim durumu degiskenine gore algilanan aile, arkadas ve 6zel

insan desteginin anlaml diizeyde farklilagmadig1 bulunmustur.
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Arastirma bulgular etkinliklere katilan ve katilmayan {iniversite 6grencilerinin
algilanan aile, algilanan arkadas ve algilanan 6zel insan destegi puanlarinin anlaml

diizeyde farklilasmadigni gostermektedir.

Universite dgrencilerinin algilanan aile destekleri ile stresle basa ¢ikmanin kendine
giivenli yaklagim alt boyut ve iyimser yaklagim alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonli;
caresiz yaklasim alt boyut ve boyun egici yaklagim alt boyut puanlar arasinda ise negatif

yonlii bir iliski bulunmustur.

Universite 6grencilerinin algilanan arkadas destegi ile stresle basa ¢ikmanin,
kendine giivenli yaklasim alt boyut ve iyimser yaklasim alt boyut puanlar1 arasinda pozitif
bir iliski; sosyal destek arama alt boyutu ile negatif yonlii bir iligkinin oldugu bulunmustur.
Algilanan 6zel arkadas destegi ile stresle basa ¢ikma yaklagimlarindan kendine giivenli
yaklagim arasinda pozitif iliski; boyun egici yaklagim ve sosyal destek arama alt boyutlari

ile ise negatif iligkili oldugu bulunmustur.
Arastirma soncunda ulasilan bulgular 1s181nda asagidaki oneriler gelistirilebilir:

1. Arastirma sonucunda etkinlikle katilan 6grencilerinin daha ¢ok olumlu stresle
basa ¢ikma stratejileri (kendine giivenli, iyimser yaklasim) kullandiklar1 goriilmiistiir. Bu
sonu¢ etkinliklere katilan ogrencilerle katilmayan oOgrenciler arasindaki farki ortaya
koymakla birlikte bu durumun sebebi hakkinda net bir bilgi vermemektedir. Bunun i¢in
hangi tiir etkinliklerin daha etkili olduguna iliskin yeni ¢alismalarin yapilmasi bu konunun

aydinlatilmasinda yararl olabilir.

2. Psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerince, 6grencilerin stres kaynaklar1 ve
basa c¢ikma stillerini tespit etmeye yonelik c¢alismalar yapilabilir. Bu c¢alismalarin
sonucunda etkisiz basa ¢ikma yontemi kullanan 6grencilere bireysel ve grupla psikolojik
danisma faaliyetleri diizenlenebilir. Ayrica, bu calismalarda, strese yol agabilecek diisiince
ve inanclar, olaylar1 yorumlama tarzinin etkisi, beslenme aliskanligi ve beslenme bi¢iminin
etkisi, spor yapmanin &nemi ve yararlari gibi konular iizerinde de durabilirler. Universite
Ogrencilerine yonelik saglik hizmeti veren medico-sosyal merkezlerinin, tedavi edici
hizmetlerinin yanr1 sira koruyucu ve Onleyici hizmetleri de vermeleri daha etkin hale

getirilebilir.
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3. Universite dgrencilerinin algiladiklar sosyal destek ve stresle basa ¢ikma stilleri

farkli degiskenlerle de incelenebilir.

4. Sosyal destegin 6nemi, uygun basa ¢ikma stillerinin 6grenilmesi 6grencilere daha
kiigiik yasta Ogretilebilir. Bu nedenle benzer bir calisma ilkdgretim asamasinda da
yapilabilir.

5. Aileden algilanan sosyal destegin Ogrencilerin stresle basa ¢ikmalart tizerindeki

etkisi ve onemi konusunda ana-baba egitimi seminerleri diizenlenebilir.

6. Bu arastirma Selguk Universitesinin bazi boliimlerinde okuyan dgrencilerine
uygulanmistir. Karsilastirma yapmak amaciyla konuyla ilgili yapilacak daha sonraki

caligmalarin 6zel liniversite 6grencilerine de uygulanmasi biiylik 6nem kazanmaktadir.

7. Universitenin gesitli boliimlerinde 6zellikle de psikolojik damsma ve rehberlik
boliimlerinde, “stresle basa ¢ikma”, “problem ¢6zme becerileri” ve “sosyal beceri egitimi”
gibi konularin ders programu igerisine dahil edilmesinin, 6grencilerin sosyal iliskilerinde ve
mezuniyet sonrasit is yasamlarinda karsilastiklar1 sorunlari, daha aktif basa c¢ikma

becerilerini kullanarak ¢ézebilmelerine yardimci olacagi diistintilmektedir.
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EKLER
EK I : KiSISEL BILGI FORMU

Aciklama

Asagidaki sorular1 okuyun ve sizin i¢in en uygun olan cevabin yanindaki hafi

isaretleyin.

3. Kaginci Siniftasiniz: (a) 1 (b) 2 (3 (¢4

4. Cinsiyetiniz: (a) Kiz (b) Erkek

5. Annenizin Ogrenim Durumu: (a) Ilkokul ~ (b) Ortaokul  (c) Lise
(¢) Yiiksek Ogrenim

6. Babanizin Ogrenim Durumu: (a) ilkokul ~ (b) Ortaokul  (c) Lise
(¢) Yiiksek Ogrenim

7. Herhangi bir etkinlige katiliyor musunuz: (a) Evet (Liitfe belirtiniz; Tiyatro,

miizik, topluluk,vs.). ...

(b) Hayir
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EK II : STRESLE BASACIKMA TARZI OLCEGI

Bu o6lgek, kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler

yaptiklarim1 belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikinti ya da stres

olusturan olaylar1 diisiinerek bu sikintilarinizla uygunluk derecesini isaretleyin.

Sizi ne kadar tanimliyor / Size ne kadar uygun

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA

Hig
Uygun
degil

Uygun
degil

Uygun

Tamamen
uygun

Kimsenin bilmesini istemem

Iyimser olmaya caligirim

Bir mucize olmasini beklerim

Olay1/olaylar1 biiylitmeyip tizerinde
durmamaya ¢alisirim

Basa gelen ¢ekilir iye diisiiniirim

Sakin kafayla diisiinmeye ve
Ofkelenmemeye caligirim

Kendimi kapana sikigmig gibi hissederim

o || &N | b W

Olayin degerlendirmesini yaparak en iyi
karar1 vermeye calisirim

I¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin

9 . .
bilmesini istemem
Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme

10 .. . . .
giiclinii kendimde hissederim.

11 Olanlar1 kafama takip stirekli diistinmekten
kendimi alamam

12 | Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim

13 | Is olacagina varir diye diisiiniiriim

14 Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu
yolda ugrasirim

15 | Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim

16 | Her seye yeniden baglayacak giicli bulurum

17 Elimden hicbir seyin gelmeyecegine
inanirim

18 Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya
calisirim

19 Her seyin istedigim gibi olmayacagina
inanirim.

20 | Problemi adim adim ¢6zmeye ¢aligirim

21 | Miicadeleden vazgegerim

2 Sorunun benden kaynaklandigini

diistinliriim
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Sizi ne kadar tanimliyor / Size ne kadar uygun

Hig
BIR SIKINTIM OLDUGUNDA Uygun vag.un Uygun Tamamen
= degil uygun
degil
23 | Hakkimi savunabilecegine inanirim

24

Olanlar karsisinda kaderim buymus derim

25

Keske daha giiclii bir insan olsaydim diye
diistiniirdim

26

Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlastigimi hissederim

27

Benim sugum ne diye diisliniirim

28

Hep benim yiiziimden oldu diye diisiiniirim

29

Sorunun gergek nedenini anlayabilmek igin
baskalarina danisirim

30

Bana destek olabilecek kisilerin varligini
bilmek beni rahatlatir
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EK III : COK BOYUTLU ALGILANAN SOSYAL DESTEK OLCEGI

Asagida 12 climle ve her birinde de cevaplarinizi isaretlemeniz i¢in 1'den 7’ye
kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sdylenen sizin i¢in ne kadar ¢cok dogru oldugunu
veya olmadigini belirtmek i¢in o climle altindaki rakamlardan yalniz bir tanesini daire i¢ine
alarak isaretleyiniz. Bu sekilde 12 climlenin her birine bir isaret koyarak cevaplariizi
veriniz.

1-Ihtiyacim oldugunda yanimda olan 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
2.-Seving ve kederlerimi paylasabilecegim 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
3-Ailem bana gergekten yardimci olmaya calisir

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
4-ihtiyacim olan duygusal yardimi ve destegi ailemden alirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
5-Beni gerc¢ekten rahatlatan 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
6-Arkadaslarim bana gergekten yardime1 olmaya calisirlar

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
7-Isler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
8-Sorunlarimi ailemle konusabilirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
9-Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaglarim var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
10-Yasamimda duygularima 6nem veren 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
11-Kararlarimi vermemde ailem bana yardimc1 olmaya isteklidir

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
12-Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet

158



