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OZET

Bu aragtirmada Stresle Ba Cikma Programinin iligetim 5. sinif

ogrencilerinin kaygi diizeyleri Uzerindeki etkisi iteemistir.

Arastirma 2010-2011 @tim-6gretim yilinda izmir Bayrakli Talatpga
IIkogretim Okulunda grenim goéren 5. sinif giencilerinden benzer Ozellikteki
ogrencilerin 12erli tesadifi olarak deney ve kontrol gruplarinanatasi ile toplam

24 Ggrenci ile yurutulmgtar.

Veri toplama araci olarak Cocuklégin Durumluk-Sirekli Kaygr Envanteri
ve argtirmaci tarafindan getirilen kisisel bilgi formu uygulannstir. Arastirmada
deney ve kontrol gruplarinin Stresle sBaCikma Programi uygulanmadan 6nce,
ilkdgretim 5. sinif @rencilerinin kaygi dizeylerinindntest puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olafmadgini gormek igin t-testi
yapilmstir. Fark olmadil saptandiktan sonra deney grubundaiedicilere her biri
40 dakika suren 6 oturumluk StreslesBaCikma Programi uygulangnikontrol

grubuna ise agfirma suresince higbiglem yapiimamytir.

Deney grubuna uygulanagig#m programinin ardindan uygulanan sontest ve
izleme testi sonuclari elde edildikten sonra S#reBlada Cikma Programinin
Ogrencilerin kaygi duzeyleri tGizerinde etkili olup @ohgl tek yonll varyans analizi
(ANOVA) yapilarak incelennstir. Veriler, SPSS 17.0 istatistik paket programi

kullanilarak analiz edilngtir.

Sonuclar, Stresle Ba Cikma Programinin iliggetim 5. sinif grencilerinin
kaygi duzeylerini azaltini ve bu etkinin 3 ay surgiani ortaya koymaktadir.
Ayrica, Stresle Bg Cikma Programinin uygulamasindan sonra deneyugdaixi
ogrencilerin sontest olcimu surekli kaygl puan ortedarinda istatistiksel olarak
anlaml bir azalma oldiu, buna ek olarak sontest ve izleme testi stkaklgl puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anldnmlfarklilik olmadgi gérulmektedir.



Vii

Bunun yani sira, kontrol grubundalgréncilerin éntest ve sontest surekli kaygi puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlabih fark olmadgl saptanmstir.
Sonug olarak agtirmada 6ne suriulen denencelerin timdnin bulgutkrsteklendii

gorilmektedir.

Anahtar Sozcukler: Stresle Bga Cikma, kaygl, ilkgretim &srencileri, stresle ba

¢ctkma programi.
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ABSTRACT

In this research the effects of Coping With StrBssgram on the anxiety

levels of 5th grade students were investigated.

Research was conducted in Izmir Bayrakh TalgapBlementary School at
2010-2011 education period with 24 students who ewdistributed to the
experimental group as 12 students and control gesup2 students regarding their

similarities.

Data were collected by State-Trait Anxiety Invegtdfor Children and a
personal information form which was developed Ihe tesearcher. In order to see
whether there was a statistically significant eliéince between the pretest anxiety
levels of groups before the application of the pmogme or not, t-test was
conducted. After the similarity obtained, CopingthVstress Program was conducted
to the experimental group in 6 session inwhich ese$sion was 40 minutes and
there was no intervention to the control groupstoes or anxiety reduction.

After the program was conducted to the experimegtalp and after the
post-test and following test results obtained, éfiects of Coping With Stress
Program on the anxiety levels of 5th grade studevése analyzed by oneway
Anova. Data were analysed by using SPSS 17.0tgtgiregramme.

Results showed that Coping With Stress Programcestithe anxiety levels
of 5th grade students and this effect lasted timeaths. Besides, a statistically
significant decrease was seen on the trait anxmetgins of the experimental group
acccording to their post-test results and there wasstatistically significant
difference between the post test and the followesy means of the experimental
group. Moreover, there was no statistically siguaifit difference between the pretest
and the post test means of the control group. ésngequence, all of the hypothesis

argumented in this research were supported byethéts.



Key words: Coping with stres, anxiety, elementary school siisl, coping with

stres programme.



BOLUM |
GIRIS

Bu bolimde argirmanin problem durumu, ©6nemi, amaci, problemi,

denenceleri, sayiltilart, sinirliliklari, tanimlae kisaltmalari agiklanmaktadir.
1.1. Problem Durumu

Sosyal bir varlik olan insan, fiziksel ve ruhsaligdarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesi kagisinda, dgisik tepkiler ile bu duruma uyum gmama cabalarina
girmektedir. Gunimizde insan; lgen ekonomik, toplumsal ves@im kosullarina
uyum sglayabilmek i¢in kendi sinirlarini zorlayarak sganini strdiirmek zorunda
kalmaktadir. Dolayisiyla hem g#i alanlarda hizli dgisim yasaniyor olmasi hem de
insanin buna uyum gmama durumunda kalmasi sebebiyle stres kavramiligtn
yasantimizda vesi hayatimizda c¢ok sik kafastigimiz bir kavram haline gelmtir
(Aydin, 2004).

Degisen ve gelen dunyasartlariyla birlikte bireylerin uyumlu bir yam
surdurebilmeleri icin karlastiklar fiziksel ve psikolojik zorlanmalarla, yadiklar
stresle bg edebilmeleri ve kayglyt en aza indirebilmeleri dén gine
zorlasmaktadir. Bireylerin bu yeni ve @ggen kaullara hatta beklentilere uyum
saglayabilmeleri igin, stres ve kaygi gantilarinin, bu iki duygu durumunun farkina
varip, onlarla b@ etme yollarini @grenebilmeleri gerekmektedir. Bu anlamda
Psikolojik Dangma ve Rehberlik Hizmetleri, ginimuz skdlarinda ya ve cinsiyet
ayrimi yapmadan her birey icin modern hayatin veihgez ihtiyaci olarak 6nem
kazanmaktadir.



Gunumizde hemen hemen her bireyinskagtigl stres olgusu, modern
insanin gunluk ygaminin bir parcasini ojturmaktadir. Beklentileri kadamadaki
zorluklar, engellenme ve sinirlandirmalar, zamaagli kyaris distincesi, sinavlar,
basarili olma ile ilgili beklentiler gibi olumsuz vealski yaratan durumlar, sdylemler,
beklentiler stres kayrga olarak bireyleri adeta katms durumdadir (Ayarcglu ve
Ure, 2007). Organizma kendini tehdit eden acilchirum algiladiinda psikolojik,
fiziksel, davranysal, duygusal tepkiler vermektedir. Birey bu béért ayirt
edebilmeli, tanimali ve uygun tepkiler verebilmelidAksi takdirde, stres kotu
yonetildigi ya da yok sayldinda vyikici etkilere veya sonuclara sebep
olabilmektedir. Halbuki stres, iyi yonetiginde bireyin daha verimli ¢gima ya da
etkili bir gelisim sgzlamasi icin olumlu etkiler yaratabilmektedir (Hazgwes, 1998).

Rekabetin artpn dinyada, gejen ve dgisen ulkemizde ilk@retim
kademesinde okuyanggtenciler, hem gtim-6gretim programlarinin gerektirgi
hem de geleceklerini etkileyen ve mesleklerini iepecek sinavlara girmektedir.
Yasadgl bu stres ve kaygiya ek olarak ifg@tim donemi, grencilerin hayatinda
ergenlik donemini barindirmasiyla ¢cok 6nemli birreyesahiptir. Ergen fiziksel,
psikolojik, bilissel ve duygusal yonden glgimler gecirmekte, kendini tanimaya ve
bir kimlik olusturmaya calkmaktadir. Ergenlik déneminden sonra dssilé&r
yasamlarinin her aninda bedensel, zihinsel ve ruhslalgok uyaranla kar kariya
kalmaktadir. Bu stresli ve kaygili donemlere geeititen 6nce ilkgretim 5. sinifta
verilecek olan Stresle Ba Cikma Eitimi ile 6grenciler kagilastiklarl stres yaratan

unsurlarla bgetme becerileri gostererek kendini ¢cok yonli gjesbilecektir.

Egitim kurumlarinda, stresin ojmamasi ya da var olan stresin azaltiimasi
icin gerekli 6nlemlerin zamaninda alinmasgijtien 6gretimin verimliligi acisindan
son derece 6nemlidir. g@encinin kayg diizeyi grenmeye etki etmekte gtenmede
cesaretlendirme vegek dnemli rol oynamaktadir (Fidan, 1985).

Alkan’a (2001) gore, grencilerin gelmeleri ve olgun hale gelmeleri uzun

sureli bir olyumdur. Bu nedenleggimde yapilmasi gereken ilk ve en énemli husus



ogrencileri tanimaktir. Bu tanimaya gore, her genkendi yeteneklerine gore
yetistirilmesi ve gitimin sevgi temeli Gzerine kurulmasi gerekmekte(ikan,
2001). Rehberlik Hizmetleriningdencinin gel§im ve uyumuna yonelik bir yardim
olarak benimsendi dikkate alindginda, bu hizmetleri planlar ve yuritirken o
egitim duzeyindeki @rencilerin gelsim 6zelliklerini, ihtiyaclarini, beklentilerini ve
sorunlarini iyi bilmek gerekmektedir. Bu noktadahRerlik ve Psikolojik Dasma
Hizmetlerinin iki 6nemli unsuru gbze carpmaktaddirincisi gelisimsel yaklgim
olup ikincisi Onleyici yaklaimdir. Gelsimsel yaklgim ile Rehberlik ve Psikolojik
Dansma Hizmetlerinde, grencilerin her birinin fizyolojik, psikolojik, sos} ve
zihinsel yonden gealmelerini kolaylatirici  bir yaklgim benimsenmektedir
(Yesilyaprak, 2012).

Onleyici yaklgima gore, gitim kurumlarinda ruh ggigini koruma yoluyla
ogrencilerin ygadiklari olumsuzluklari (davranbozukluklari, uyum sorunu gibi...)
onleme amagh caimalar diizenlenmekte ve ileridgrénciler sorun ygamasin diye
etkinlikler olusturulmaktadir. Unutulmamalidir ki olumsuzluklarintaya ¢ikmadan
onlenmesi, ortaya ciktiktan sonra giderilmesindahad ekonomik ve daha kolay
olmaktadir. Onleyici Rehberlik ve Psikolojik Dama Hizmetleri bu amag

dogrultusunda planlanmakta ve yuritilmektedir {4@prak, 2012).

Bu calsmada, ilk@retim 5. sinif @rencilerine verilecek olan Stresle fa

Cikma Programiningiencilerin kaygi duzeyleri Gzerindeki etkisi inaedéeektir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu argtirmanin amaci, ilkgretim 5. sinif @rencilerinin stresle Ba cikma
becerilerini geltirmeye yonelik bir program hazirlamak ve prograrggnencilerin

kaygi duzeyleri Gzerindeki etkisini gerlendirmektir.

Stres, bireyin cevre ile etkieninde onun uyumunu bozan ya da kapasitesini

zorlayan taleplerden kaynaklanabilen bir durumd@unimuizin en 6nemli



sorunlarindan biri olan stres, insanlari psikolojiiyolojik ve sosyal yonden
olumsuz etkilemekte kaygl y@malarina sebep olabilmektedir. Stres ve kaygdein
surdurdlen bir ygam yerine, kayginin yonetilebilgli ve stres unsurlariyla ha
edilebilen bir ygam; bireyin sosyal acidan uyumlu olabilgiceyasadiklarindan
doyum sglayabilecei, kaygisiz, daha mutlu bir yam siurdirmesine Kkatki

sglayacaktir.

Literatire bakildiinda stresle Ba ¢ikma yontemlerinin genellikle
yetiskinlerde incelendii gortlmektedir. Oysa bireyin cocukluk @adan itibaren
alacal stresle bga cilkma gitimi, onun hayatinda kenasaca kaygi durumlariyla
kolayca ba edebilmesini gglayabilecgi, kaygiyi ve stresi yonetebilmenin getirgce
guc ile farkli alanlarda yari elde etmesini kolayarabilecei ve dolayisiyla ygam
doyumunu da arttirabilegedUstinilmektedir. Bu akirma @rencilere stres ve stres
kaynaklarinin neler oldiwnu @retmeyi, onlarin stres yénetimi tekniklerini henugr
icinde hem grup dinda uygulamalarini §gik etmeyi ve bu yolla kaygi dizeyleri
Uzerinde olumlu etkiler yaratabilmeyi, bununla lena kayglyr yonetebilmelerini

sgilamayl amaclamaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Toplumumuzdaki yegkinler stres ve stres yodnetimi konusunda bilgi
bombardimana tutulmaktadir. Strese sebep olan darunstresle nasil ba
edilecgine iliskin bilgiler ve 0Oneriler sunan sayisiz makale bubaktadir. Dger
yandan cocuklarin stres kavraminin ne gicw anlayabilecekleri ve onunla nasil
bas edebileceklerine #kin bilgiler ve calgmalarin daha sinirh sayida ofglu
gorulmektedir. Yetkinler, cocuklarin stres yamadiklarini ya da yeakinlerde
gorulen kaygilara sahip olmadiklarina inanmidirindedir. Halbuki boyle bir balki
acisi, cocuklarin yadiklar stresli durumlar ve gan kaygl duygusu sonucu olasi
bir krizin esigine gelmeden once ihtiyac duyabilecekleri yardiraglamak icin

cabalamaktan yekinleri alikoyabilmektedir (Kaya ve Gugray, 2005).



Yetiskinler, stres durumuyla katastiklarinda veya ygun kaygl
yasadiklarinda, icinde bulunduklari duruma gore kesrtlile ve cevrelerine yonelik
olarak bir sekilde @rendikleri yaantilarindan c¢ikarimlarda bulunduklari farkli
yontemlerle tepki vermektedir. Ancak c¢ocuklarinestr durumlara verdikleri
tepkilere ilgkin 6grenmeleri daha az ol@u icin cocuklar yetkinlere gore daha
farkl bir durumda bulunmaktadir. Cocuklar ksiel ve sosyal yetileri kapsaminda o
andaki mevcut duruma goére tepki vermektedir. Camuald madde kullanimina
baslama, sosyal olarak uygun olmayan, ofkeli, zorbaraaslar gosterme, baskiyi
icsellsstirme, digmanlik, sinirlilik, tahammdalsizlik, Barisizhk gibi olumsuz
durumlar gorulebilmektedir. Bu ve benzeri olumsoniglari 6nlemek icin stresle

basa ¢cikma ve kaygiyl azaltma yollarini gcocuklardaligstirmek gerekmektedir.

Toplumsal ve ekonomik olarak ortaya cikan genedetayl etkilerin yani
sira aile ysantisi icinde olgabilecek daha 6znel ve glmdan dgisimler cocuklari
etkilemektedir. En yaygin stres durumlarindan IBagilaile bireyleri arasinda
meydana gelen karmgea veya bganma, sik tanmalar, zihinsel ya da fiziksel e
icin yetiskin baskisi, hastallk ve yaralanmalar olarak bhtigktedir (Medeiros,
Porter & Velch, 1983; akt. Kaya ve Gilgcray, 2005) 8ocukta aile desgnin
olmamasinin yani sira streslegdaikma becerilerinin de olmamasi durumunda stres
yaratan ortam, ki ve durumlarin ¢cocga g3ir gelebilecgi ve ¢cocigun bunlarla bga
ctkmasinin zor olabilege distinulmektedir. Bundan dolayr engsi&li ¢ikis yolunun

onlarin stresle Ba ¢cikmay @renmeleri oldguna inaniimaktadir.

Bu argtirmanin ilk@retim 5. sinif @rencileriyle yapilma sebebiggim
sisteminin 6ngordgil seviye belirleme sinavinaskin olusmaya balayan ve ayni
zamanda ergenlik 6zelliklerinin de yaratabil@agdistintlen kaygly! en aza indirmek,

bu vesile ile kgisel gelsimlerine ve akademik BRarilarina katki sgamaktir.

Gelisen ve dgisen Ulkemizde, ilkgretim kademesinde okuyangr@nciler
hem gitim-6gretim programlarinin gerektirgli hem de geleceklerini etkileyen ve

mesleklerini belirleyecek sinavlar ¢ocuklari erkgmlarda rekabete siriklemekte,



bu da cocuklar icin dnemli bir stres kagnalusturmaktadir; ¢inki bu sinavilar
sonucunda gidecekleri liselerin kalitesi ile paralarak kazanacaklari Gniversitenin
kalitesi de belirlenecektiricinde bulunduklari y@mm doénemindeki dgsimler
acisindan bakilginda; dgisimin en hizl, farkli alanlara yayilgmve ygsun oldigu
ergenlik doneminin de onlar icin 6nemli bir stresayka olusturdugu
disinulmektedir. Ya grubuna bakil@nda da onlerinde uzun bir gam oldgu
distinulirse her an bedensel, zihinsel ve ruhsal pék wy@ranla kan karsiya
kalabilme ihtimalleri artmaktadir. BUtin bunlarr barada dgerlendirildiginde
onleyici ve gekimsel Psikolojik Dargmanlik ve Rehberlik anlagi ile stresle bga
ctkma programinin, bu yagrubunda yganabilecek stresle daha kolay sha
cikabilmelerine, bilgilenmelerine hatta kaygi yatatecek durumlara keirhazirlikh

olmalarina yardimci olagana inaniimaktadir.

Rehberlgin 6nleyici islevi, 6zellikle bazi olumsuz durumlar ortaya c¢ikraad
ve bu durumlarin birey Uzerinde yaratgicaolumsuz sonuglar gortlmeden
onlenmesini vurgulamaktadir (Kaya, 2009; Erkan, ®OKaraca velkiz, 2011).
Onleyici rehberlik cakmalarinin erken ydarda veriimesi, hedeflenen becerinin
kazanilmasi ve hayata uyarlanmasi acisindan buyidmoarz etmektedir. Bu
dogrultuda yapilan ¢ajmalar incelendiinde a&irligin lise ya da ilkgretim II.
kademe diizeyindekigbencilerin stresle lza ¢ikma becerilerini galirmeye yonelik
oldugu gorulmektedir (Gumiias, 2008; Oral, 2004). Bu caina ise ilk@retim 5.
sinif @rencilerinin stresle Ba cikma becerilerini gelirmeyi ve onlarin kaygi
dizeylerini azaltmayr hedeflemektedir. Bu o6z@tiden dolayi literattire katki
sglayacal ve sonraki cajmalara gik tutaca distinulmektedir.

1.4. Arastirmanin Problemi

Problem Cumlesi: Stresle Bga Cikma Programinin iliggetim 5. sinif

ogrencilerinin kaygi dizeyleri Gzerinde anlamli bikisi var midir?



1.5. Denenceler

1.Stresle Bga Cikma Programinin uygulamasindan sonra deneyugdai
ogrencilerin sontest 6lcimu surekli kaygl puan ortedarinda istatistiksel olarak

anlamli bir azalma olacaktir.

2.Stresle Bga Cikma Programinin uygulamasindan sonra kontrddugrdaki
Ogrencilerin sontest surekli kaygl puan ortalamabtdaurstatistiksel olarak anlaml bir

farklhlik olmayacaktir.

3.Stresle Bga Cikma Programinin uygulamasindan sonra deneyugadati
Ogrencilerin sontest ve izleme testi surekli kaygamlar: arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir farklilik olmayacaktir.
1.6. Sayiltilar

1. Arastirmada deney ve kontrol grubundakgréncilerin, “Cocuklaricin
Durumluk-Sarekli Kaygi Envanteri’ni dwu, eksiksiz ve ictenlikle doldurduklari

varsayllmaktadir.

2. Arsstirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan diemgk deneysel

kosullar disindaki olgunlamalarinin deney siresince ayni gidwarsayilacaktir.
1.7. Sinirlihklar

1. Arastirma, Stresle Bg Cikma Programina devam eden deney grubundaki
ogrencilerle ve herhangi birggime tabi tutulmayan kontrol grubundakgr@ncilerle

sinirhidir.

2. Arastirmada elde edilen bulgular veri toplama aracttam elde edilen

verilerle sinirhdir.



1.8.Tanimlar

Stres: Yasama uyum sglama sirecinde, durumsal ya da geisel kaynakl
degisimler yoluyla iyi ol halinin tehlikeye girdii anlarda yer alan fizyolojik,
duygusal, bigsel, davrangsal ve toplumsal alanlarda bireyden bireygigkbilen

yasantidir (Lazarus ve Folkman, 1984; Compas ve WadgrgfX1).

Stresle Bga Cikma: Stresin yer al@ baslamda bireyin bigsel, duygusal,
bedensel ve davragsal alanlarda, sorunun kendisini ve/veya sorunyalyasanan
olumsuz duygulari gidermeye yonelik caba harcanmagidzarus ve Folkman, 1984;
Compas, 1987; Compas ve Wagner, 1991; Fields ve Pr997; Aldwin, 2000).

Kayg! (anksiyete): Sorunun ne oldgunu bilmeksizin duyulan belirsiz bir
korku olarak tanimlanabilen anksiyete, skim ve cocuklarda @&li bicimlerde
gorulen gerginlik, sinirlilik kisaca, Bmlmayan bir duygusal bir durumdur (Yavuzer,
1999).

1.9.Kisaltmalar

C.D.S.K.E: Cocuklaicin Durumluk-Sirekli Kaygl Envanteri



BOLUM II

iLGILi YAYIN VE ARA STIRMALAR

Bu bolimde, son cocukluk donemi, kaygi ve stres iliggli kuramsal
aciklamalar yapilmakta; yurticinde ve yugitida yapilan agiirma sonuglarina yer

verilmektedir.
2.1. Son Cocukluk Donemine Genel Bir Baki

Gelisim surecinde farkli zaman dilimlerinde farkh daweave o6zelliklerin
agirhk tasidigi zaman araliklarina donem denilmektedir. geli strecini farkl
donemler acisindan incelemek, olggmaya dayali olarak gstirilmis bir yaklagim
tarzidir ve her donem igin gginin farkh boyutlar tzerinde farkh yaldanlara gore
farkl aciklamalar bulunmaktadir. Freud psikoseksbgkson psikososyal ve Piaget
bilissel gelsim alanlarinda ¢ajarak gelsim sirecini ya araliklarina goére donemlere

aylrarak farkli yorumlar getirrgiierdir (Fidan ve Erden, 1998).

Freud’'un psikanalitik sistemi, bir ¢dik gelisimi modeli ve bir psikoterapi
yontemi olarak karmiza c¢ikmaktadir. Freud’'un, davrani motive eden
psikodinamik faktorlerin énemini vurgulad) bilincalti roline odaklangi ve
kisili gin temel Ozellgine ait yapinin ankdlmasi ve dgistiriimesi icin gerekli ilk
terapotik yontemleri gedtirdigi gortlmektedir (Corey, 2005).

Freud’a gore, ygamin ilk b yili kisili gin gelisiminde belirleyici olmaktadir.
Freud’un ksilik gelisimi modeline gore bir birey 0-18 ay agahda oral donemi, 18
ay 3 ya aralginda anal donemi, 3-6 yaralginda ise fallik donemi y@maktadir.

Daha sonra 6-11 yaaralginda gizil (latency) donem boyunca idin istekleeci
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olarak bastirilmy saldirganhik ddrtileri ve cinsel cgnalar en aza inmektedir.
Ardindan bireyin 11-13 warindan itibaren bdayan ve ergenlik donemine denk

gelen donem genital donemdir (Deniz, 2007).

Freud’'un psikoseksuel kuraminda, son ¢ocukluk déream gizil donemde,
saldirganlik durtuleri ve cinsel ¢ghalar en aza inmekte bunun sonucu olarak da
cinsel konulara ilgi ve merak azalmaktadir. Cocuklakula balamasiyla beraber
enerjileri okula, oyuna, oyun arkagirina, spora ve gienmeye ybnelmektedir.
Cinsiyet rol kimligine gucla bir ilgi duymaya dayan bu cocuklarin 6-7 yadan
itibaren oyun gruplarinin ayni cins c¢ocuklardanstlgu ve birlikte oynamaktan

blyuk zevk duyduklari gozlenmektedir (Deniz, 2007).

Erikson'un (1963) Freud’'un fikirlerini temel alip sixososyal ge$imi
vurgulayarak kuramini geghettizi gorulmektedir. Psikoseksiel ve psikososyal
gelisimin birlikte yer aldgl kuraminda Erikson, bireyin kendisi ve sosyal esvr
arasinda ywmmin her gamasinda denge kurmasi gergkgorisini savunmaktadir.
Gelisim, tim yaam boyu siren, ¢ozulmesi gereken belirli krizlds@@Unm( bir
sure¢ olarak aciklanmaktadir. Erikson’a gore kiistesinden gelme veya geri
cekilme potansiyeli olan yamin donum noktalariylaseanlama gelmektedir. Bu
donum noktalarinda ya i¢cinde bulunulan gelidoneminde gedim gorevleri yerine
getirilerek yaanilan gekimsel catgmalar sglhkh bir ¢c6ziime kavemakta ya da
catsmalarin ¢ozulememesi durumunda geli tim ygam boyunca bu durumdan

olumsuz yonde etkilenmektedir (Corey, 2005).

Erikson’a gore kiillik gelisimi sekiz gamada tamamlanmaktadir. 6-12sya
aralgini kapsayan donem, son cocukluk doénemi ve okl g@bnemi olarak
adlandiriimaktadir. Bu donem Erikson’un psikososyalisim kuraminin dérdincu
donemi olup “bgarili olmaya kag1 asagilik duygusu” krizinin ¢ézimlendi donem
olarak adlandinimaktadir. Cogun dinya anlayl genglemekte, cinsiyet roliine

uygun kimligi gelismekte ve cocuk okulda kerili olmak icin gerekli temel becerileri
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ogrenmektedir. Bu dénemde temel olgusisel hedefleri olgturmak ve bunlara

ulasmak icin baarma yonunu geftirmektir (Corey, 2005).

Cocuk bu dbénemde géenmeye, sorumluluk almayaglaeri ve disiplini
paylamaya bunun sonucu olarak dasdmana duygusunu tatmaya hazir duruma
gelmektedir. Cocuk bireysel gteslarindan uzaklgmaya, bskalariyla birligi
yaparak ¢cafma hazzina ukmaya, grup halinde yurutilergnaslara ve bu graslarda
basarili olmaya bglamaktadir. Cocuk bigeyler planlama ve Barmak igin son
derece hevesli olup bazleri yapabildgini kanitlama gereksinimindedir. Cocuk;
yaptgl, yarattgl, basardig seylerle bakalari tarafindan taninmayi ve kabul gérmeyi
istemektedir (Ek, 1999; Senemgu, 2001).

Kendine ve yeteneklerine olumlu tutum g&fen cocuk, gelecekteki
basarilarinin temellerini atarak akademik 6zgluvenigelismesini sglamaktadir.
Ancak cocgun bagarisiz olmasi veya kendini gaisiz géormesisagilik duygusunun
ortaya c¢ikmasiyla sonucglanmaktadir. Yaptiklari klirrelestirilen, besenilmeyen,
desteklenmeyen cocuk kendine $arlumsuz tutum ve yetersizlik duygusu
gelistirerek gelecekteki Barilarini engellemekte ve kendine yabarsonaya
baslamaktadir (Corey, 2005; Bilgin vegdir. 2008; Ergin ve Yildiz, 2010).

Isvicreli psikolog Piaget, biisel gelsimi, biyolojik ilkelerle aciklamaktadir.
Piaget'ye gore galim, kalitim ve cevrenin etkifgmiyle meydana gelmektedir. Uzun
yillar yaptgl dikkatli gozlemlerden sonra, c¢ocuklarin sdidme (mantiksal)
yeteneklerini farkli donemler (basamaklar) icindeealeyen bir teori gefiirmistir.
Incelenen donemlerdeki glar ortalama olarak verilmektedir (Atkinson vegeli.,
1990).

Piaget, kuramini dort evreli olarak aciklatm Uclincii evre olan somut
islem dénemi ilkokul yillarina denk gelmektedir. Béreemde cocuk benmerkezci
distinceden uzakfmakta, bgkalarinin kendi dgiincelerinden farkll diiincelere

sahip olabilecgini derece derece anlamaya slanaktadir. Benmerkezciin
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azalmasi ve giderek kaybolmasi ile birliktesile@rarasi iletsim ve sosyal geyim
sgglanmaktadir (Cecen, 2007; akt. Deniz, 2007).

Piaget'in “dgsal kurallara bglilik” donemine rastlayan son cocukluk
doneminde cocuk, kurallarin giemezligine inanarak kurallara uymayanlarin
otomatik olarak cezalandiriimasi gergkii disinmektedir. Cocga bu donemde
yetiskinlerin  s6zinun dinlenmesi gerekti ve cezanin, kurallara uymamanin
kacinilmaz ve dgal sonucu oldgu Ogretilmektedir. Bu, grup uyelerinin oyunu
kurallarina gére oynamalarini ve kendi payinasedl gorevieri yapmalarini
sgilamaktadir. Oyun grubu zamanla c¢@aubirtakim kavramlar kazandirmaktadir.
Bir gruba ait olma ¢ogia arkada ve &lence sglayarak gurur ve stati duygusu da
vermektedir. Ayrica oyun grubu, ¢cagw bencillikten kurtaripsbirli gini gelistirmesi
ve insanlarin birbirlerine gereksinimleri olglinu gostermesi bakimindan buyuik
Oneme sahiptir (Senerglo, 2001; Yavuzer, 2005).

Bu donemdeki cocuklar olaylari ve dunyayi, skedari acgisindan da
gorebilmektedir. Ancak bu doénemde, sddme sirecleri cocuk tarafindan
gozlenebilen gercek olaylara yonelik olmaktadir.c@lqQ somut oldgu sirece
karmalk problemleri ¢ozebilmekte, soyut problemleri igg&zememektedir. Soyut
kavramlari, cevresindekileri model alma yoluylaigde kullanmalarina ganen,

anlamlarini aciklayamamaktadir (Atkinson vgeti, 1990).

Bu donemde mantiksal glinmenin bglamasi duygusal yamda dikkate
deger bir dengenin okumuna yardimci olmaktadir. Son c¢ocukluk dénemindeki
cocuklar artik dgtndikleri ve merak ettikleri gili becerileri @Grenmeye
baslamaktadir. Bir anlamda danduklerinin glevsel dizeyde gerceklmesi onlara
haz vermektedir. Ayrica son c¢ocukluk doneminin aanb dgru cocukta
problemleri kendi kiisel girisimleriyle ¢c6zme yeter@nin yiksek diizeyde gstigi
gorulmektedir. Cocgun bu yeteng kendinde bulabilmesi, hegeyin en iyisini

yapmak Uzere kendini zorlamasi ykin davranglariyla & dizeyde oldgunu
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gostermektedirilk cocukluk dénemiyle son ¢ocukluk donemi zihingeldil gelsimi

acisindan buyuk farkhliklar gostermektedir (YawyZz9005).

Sosyo-kultirel gefim teorisi olarak bilinen c¢oklu disiplini iceren rbi
yaklasimin 6ncisu olan Vygostsky’e gore ¢ocuk iki gieti alanina sahip olmaktadir.
Bunlardan biri, butiin ¢cocuklarin verilenleri gmsiz bir bicimde yapabildikleri, o
anda var olan gaiim alanini icermektedirikincisi ise cocgun gelecekteki gafim
dizeyini belirleyen vesu andaki gelim alanini cevreleyen goenmelerin
gerceklgtigi alan olan “Yakin Gegim Alani"dir. Cocuk icin ileri &renmeler bir
yetiskin ya da akran rehbegii yoluyla en yiksek diizeyde ortaya ¢ikabilmekteir.
yaklasim egitimcilerin ve okul psikolojik darsmalarinin bireyin problem ¢dézme
gucunu ve grencilerin bu konu ile ilgili sorumluluklarini antmaktadir. Problem
cbzme gucl artan goencilerin kaygi dizeyleri azalmakta, streslesabaikma
becerileri artmaktadir (Cecen, 2007; akt. Den@)7).

Bandura, Sosyal enme Kuraminda gozlem vyoluylagriénme siirecini
bilissel bir stre¢c olarak derlendirmektedir. Bandura’ya gore go6zlemleyerek
ogrenme, sadece bir ganin diger Kisilerin etkinliklerini basit olarak taklit etmesi
degil, cevredeki olaylari bilisel olarak glemesiyle kazanilan bilgidir. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul caindaki ¢ocuklara bircok bisel, duyysal, sosyal ve psiko-
motor davrarglar, sevilen, bgenilen, saygl duyulan yskinlerin model olmalari
yoluyla kazandirilabilmektedir (Aydin, 2007; akteiz, 2007).

2.2. Kaygl

Kaygl s6zcgunun kokl eski Yunanca “anxsietas” olup, gedkorku, merak

anlamina gelmektedir (Koknel, 1989, s. 44).

Kaygl, tehlikeyle bga etmek icin uyum g#ayici bir mekanizma, temel bir
insan duygusu ve ¢ok yonli bir duygu durumudur Eeu1995).
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Genel anlamda kayg! insan yapisinda mevcut, cdwesasikolojik olaylara
gosterilen duygusal tepki; kaygiave balangici belli olmamasina geen bilincli bir
sekilde hissedilen, beraberinde terleme, sararma fgigolojik degisimlerin de
goruldigt bir yasanti sekli olarak tanimlanmaktadir (Kaya ve Varol, 2002).
Tehlikeye kagi gosterilen bilin¢li duygusal tepki korku; bilingd olan ve nesnesi
kisi tarafindan taninmayan icten tehlikelere skagelisen tepki ise kaygidir.
Bilinmeyen ve anlgimayan bir tehlikeyi beklemek §de kaygi olarak huzursuzluk
ve gerginlik uyandirmaktadir (Kaya ve Varol, 2002).

Kaygl, kisiligin battnligundn tehdit edildii herhangi bir durumda ortaya
ctkmaktadir. Yaygin duygusal reaksiyonlar ve catdsduygulari ile taninmaktadir
(Kozaci@lu ve Ekberzade, 1994).

Kaygl, bir soruna tepki olarak @gmaktadir. insanlar g§lerin pekiyi
gitmedigini veya bir durumun pek Robir sekilde sonuclanmayagami anladiklar
zaman kayg! y@amaktadir. Kayginin nasil afwgu, nedenleri ve kaynaklari birey
tarafindan bilinmemektedir; fakat kaygl bireyin Kara vardgl ve varlgindan
hoslanmadg bir duygudur (Uldg, 2005).

Psikanalitik yaklaama gore kaygi, kileri, harekete gecirme, big iyapma,
etkinlikte bulunma konusunda motive eden bir geridurumudur. Kaygl, id, ego ve
super ego arasinda mevcutspsienerjinin kontroll icin gercekéen catgmadan
ortaya cikmaktadir. Kayginiglévi olasi bir tehlikeye kar organizmayi uyarmaktir
(Corey, 2005).

Psikanalitik kuramda gerceklik kaygisi, norotik gaye ahlaki kaygi olmak
Uzere U¢ tur kaygidan soz edilmektedir:

a. Gerceklik kaygisi, gidinyadan gelecek tehlikelere gaduyulan korkudur

ve kayginin dizeyi gercek tehdidin derecesiyle tldrr.
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b. Norotik kaygi, icgudulerin bireyi kontrolii alaralabilecgine ve bireyin,
kontrolsliz olarak yaptl davranglardan dolay! cezalandiriimasina neden glata

ili skin duyulan korkudur.

c. Ahlaki kaygl, bireyin kendi vicdanina karduydugu korkudur (Corey,
2005).

Davrangcl gorise goére kaygl grenilmis bir sirectir. Kgullu uyaranlar
kosulsuz tepkilere neden olmaktadir. Ayrica sosy@keidme ile ailenin tepkileri de
model alinmaktadir. Bgsel yaklgima gore kayginin nedeni olayin kendisgitlebu
olayin kii tarafindan nasil yorumlangly nasil algilandidir. Olaylarin carpitilng
distnce oruntuleriyle algilanmasi sonucunda kaygiyartaekmaktadir (Yiksel ve
Yurdasik, 2000; akt. Oztiirk, 2006).

Sullivan’a gore, kayginin nedenleriningiiada cocgun yetsmesinde etkili
olan kkiler yer almaktadir. Bukaci olan kaygl anneden c¢agga empati yolu ile
gecmektedir. Hatali tutumlar, tutarsizlik, cgon ilk toplumsallama deneyimleri,
ceza yontemlerineskk eden itici anne baba tutumlar ¢ocukta kaygialmsmasina
neden olmaktadir (Yanbasti, 1996).

Kaygl, yapmak istediklerimizle kallar arasindaki ¢catmadan, dia vurmak
istediklerimizle bunu yapmamak arasindaki gaaidan ya da bir ¢ger grubu
arasindaki cagmadan dgan kayngi belirsiz sikintili durum ve tutukluktur (Horney,
1995, s. 78).

Kaygl, benlik butunlgunun tehdit edildii herhangi bir durumda ortaya
ctkmaktadir. Kaygi ¢cok hafif bir tedirginlik ve ggnlik olarak yganabilecgi gibi
panik derecesinde de ggmabilmektedir. Kaygi bireyin gunlik g@minin merkezi
oldugunda o zaman ki yasamini normal birekilde surdiremez hale gelmektedir.
Bunun sonucunda ise davrarbozukluklari meydana gelmektedir (Ozpoyraz ve
Kulan, 2005).
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Kayginin ruhsal ve fiziksel belirtileri vardir. Boelirtiler kayginin etkisiyle
olusan savunma duzenlerine gére ortaya cikmaktadirelGearak kaygili durumda
olan bir kside bu durumla birlikte olan 6znel ve nesnel birgakinma ve belirti
bulunabilmektedir. Bunlar 6nem sirasiyla ruhsalnden bedensel olana gta
sOyledir: Endge, gerginlik, guvensizlik, korku, panilgaskinlk, tedirginlik, &1z
kurulugu, ba agrisi, bg donmesi, bulanti, carpinti, gu¢suzlik, halsizigahsizlik,
kan basinci diinesi ya da yikselmesi, kas gerdginlimide-ba&irsak yakinmalari,
solunum sayisinda artma, terleme, titreme, uykugtzt (Koknel, 1985).

Bazi bireyler sirekli huzursuzluk icinde sgaakta ve genellikle mutsuz
olmaktadir. Spielberger (1966), gradan dgruya cevreden gelen tehlikeleregba
olmayan, 6zdgerlerinin tehdit edildiini zanneden ya da i¢cinde bulurgdudurumlari
stresli olarak yorumlayan bireylerin kaygl dugdau vurgulamaktadir. Bu kayg!
turinin icten kaynaklangini vurgulamakta ve bu #lerin “surekli kaygl”
yasadiklarini ifade etmektediikiz, 2000).

Tehlikeli kosullarin yarattgl gecici duruma bzl olarak durgan kaygi tirl
“durumluk kaygl”, icten kaynaklanan, bireye 6zgdderinin tehdit edildii hissini
veren, bireyin iginde bulungu durumlari stresli olarak yorumlamasina yol agan

kayg! turl ise “sirekli kaygl” olarak tanimlanmadta(Ozgiiven, 1994).

Kaygl yaantisinda bu ayrimin yapilmasi ve kaygi turleridigtlmesi
Spielberger’in (1966)ki Faktorli Kaygr Kurami ve Spielberger ve arkgdanin
(1970) Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri ile mumkisimustur (Oner ve Le
Compte, 1983ikiz, 2010).

Spielberger ve arkadarinin calgmalari sonucu gediirdikleri iki faktorlt
kaygi kuraminin 6zunu afturan durumluk ve surekli kaygi farkh 6zelliklerdee
farkll yogunluktan olgmaktadir. Durumluk kaygi, kilerin 6zel durumlari tehdit
edici olarak yorumlamasi sonucu gdm duygusal tepkidir veya bireyin icinde

bulundwgu stresli (baskill) durumdan dolayi hissgtsibjektif korkudur. Durumluk
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kayginin siddeti ve suresi, algilanan tehdidin miktari veirkin tehlikeli durum
yorumunun kaliciityla iliskili olmaktadir. Stresin ygun oldiygu zamanlar durumluk
kayg! seviyesinde yikselme, stres ortadan kalkohigane olmaktadir. Fizyolojik
olarak da sinir sistemini baskili durumun uyarnsmsiucu terleme, sararma, kizarma
ve titreme gibi fiziki dgismeler ygaanabilmektedir. Bu belirtiler bireyin gerilim ve
huzursuzluk duygularinin gostergeleri olmaktadimégO ve Le Compte, 1983).
Durumluk kaygi, tehlikeli durumlarin yargitive genellikle her bireyin yadgi
gecici ve duruma g olarak o anda y@nmaktadir. Durumluk kaygt, insanin belirli
bir anda bir uyarici veya durumu kendi icin zaraditehlikeli olarak algilaginda

ortaya ¢cikmaktadir.

Surekli kaygi, gelegge yonelik olarak hissedilen ve bireyin kaygsaatisina
olan yatkinlgidir. Buna kginin icinde bulundgu durumlari genellikle stresli olarak
algilama ya da stres olarak yorumlan@limi de denebilmektedir. Surekli kaygl,
baskili olmayan, nétr olan durumlarirgikiarafindan tehlikeli ve 6zin0 tehdit edici
(kGigultiict) olarak algilamasi sonucu @o mutsuzluk ve lmutsuzluk duygusudur
(Oner ve Le Compte, 1983).

Cocuklarda ise kaygi; geneiteilmis kaygi, panik bozukluklar, ayrilik
kaygisi ve sosyal kaygi olmak Gizere dokitgie (Dogra, 2002; akt. Yondem, 2011).

a. Genellgtiriimis kaygl bozuklgunda, problem olacak enrdsi oldukca
yogun yganmakta veya bir olay ve durumdan dolayr kaygsagenaktadir. Bu
kaygilanma 6 ay ve daha fazla devam edebilmektE&atinellgtiriimis kaygl aniden
ortaya cikip kisa silrede son bulabilmekte veya ikromir probleme
donisebilmektedir (Millar ve Walsh, 2000; akt. Seven0gn

b. Panik bozukluk; kisa, goin ve yinelenen panik ataklarla agiklanmaktadir.
Bunlar aniden olgan, siddetli ve kisa kaygli nobetleri olup tetikleyicisi
olmamaktadir. Ygun korku duygusu fiziksel belirtilerle kendini gésnektedir.
Bunlar; carpinti, terleme, titreme, derin nefep akerme, badénmesi, ggus arisi,
bogulma hissi ve bulantidir (Millar ve Walsh, 2000t.a&even, 2008).
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c. Ayrilik kaygisi en genel kaygl bozuglu olarak kagimiza ¢ikmaktadir.
Cocuklarin  %2-4’inde gorulmektedir. En ggm sekilde okul o6ncesinde ve
ilkdgretim birinci kademesinde gorilmektedir. Kendinekiypakisiden ayrilma ile
ilgili yersiz kaygilarla ortaya cikmaktadir. Sewilekisinin bagina kotlu bir sey
gelecei, yakinlarini kaybetme ve kacirilma korkusu alrkaygisina yol acmaktadir
(Dogra, 2002; akt. Seven, 2008). Ayrilik kaygissayan cocuk okula gitmek, gece
tek bagina uyumak ve aile evdeyken bileggdr odaya gitmek istememektedir.

d. Sosyal kaygi utanma ile kendini gostermektdglirbozukliga sahip kjiler
sosyal ilskiye girmekten kacinmaktadir. Sosyal ortamdaki rteadiklari kgilere
karsi surekli korku ygamaktadirlar. Bu ¢ocuklara sosyal beceri ve 6zsggtitirici
egitim verilebilmekte ayrica grup terapisi uygulanaiektedir (Dogra, 2002; akt.
Seven, 2008).

Cocuklar genelde kaygili olma halini aciklayamaraaktiuygularini dile
getirmekte ve korkulari ya da sikintilari hakkindmusmakta zorlanmaktadir. Bu
yuzden kaygili cocuklar genellikle gergin, glamakli, huzursuz olmakta,
distncelerini toplamakta guclik ¢cekmektedir. Belirlr meden yokken olabilecek
seyler hakkinda enge duymaktadir. Bu i¢c sikintilarina ek olarak uykaislk gibi
bedenselsikayetler, korkulu ruyalar ve yalniz yatamama gtavranglar eslik
etmektedir. Cocuklar; birilerine yagna, b&mli olma, ¢ekingenlik gibi davraglar
gostermektedir. Okul co@gunda cevresi ve ydlarl tarafindan onaylanmayaga
kaygisi 6n plana cikmaktadir. Cocuk kendi fikririyemekten cekinebilmekte,
birilerinin yardimi ve desfg olmadan bir ge girismek istemeyebilmekte, arkagik
baslatmakta zorluk ¢cekebilmektedir. Yaglir sey sOyleyebilec@ korkusuyla derse
katiimi1 azalabilmektedir. Derslerini f@amayaca endiesiyle okula gelmek
istemeyebilmektedir (Kahraman, 2006). Bazi cocuktaygilandirici durumdan
kagcmak icin icine kapanip, akran gruplarina katrivaltadir. Bazilari ise, kaygidan
kurtulmak icin gerileme, reddetme, bastirma ve yams gibi savunma

mekanizmalari gejtirmektedir (C&das ve Secer, 2004; akt. Kaya ve Varol, 2002).
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Stres ile yakindan ilgili olan kaygl kavramini sten ayirmak igin bilinmesi
gereken ve psikopatolojide genel kabul goréiire, kayginin, stresin bir Grinu
oldugudur (Karagiiven, 1999; akt. Ulg22005).

2.3. Stres

elastiki nesne ve ona uygulanan dii¢ arasindaki gkiyi aciklamak tzere fizikgi

Hooke tarafindan kullanilgh gérulmektedir §ahin, 2010).

Young isimli bir bgka fizik¢i bunu, yuzyila yakin bir zamandan sonra b
formul Gizerinde gosterrtir. Young'a gore stres, maddenin kendi icinde darguc
ya da direnctir. Madde, kendisine uygulananglice kendi direnci oraninda bir tepki
gostermektedir. Elastik kitle, bu stres tepkisiesayde gilip, bikulerek bu di gticl
dengelemeye, ona uyum géamaya cakmaktadir. Ancak ger dg gug, elastik
kitlenin kendi icindeki direncten daha buylkse, lbogir dengeleme mimkin
olmamakta ve madde niceliksel birgd@me usramaktadir (kirilabilir). Dytan gelen
gucun (basincin)sa1 buydkligd durumunda ise niteliksel gismeler olabilmektedir
(Sahin, 2010).

Fizik alaninda olculebilir nitelikte tanimlananesm dger bilim alanlarinda
kolaylikla tanimlanamagi gortlmektedir. Fizik alaninda, dian gelen bir glice kgr
maddenin direnci olarak tanimlanan stres, insarkedmsu oldgunda dgsal bir gug
olmadan da ortaya ¢ikmaktadir. Bir uyaricinin stresci nitelik kazanmasi igin o
uyaricinin canl icin var olan bir dengeyi bozmaimasi gerekmektedir. Bu denge
durumu fizyolojik olabilecgi kadar psikolojik bir denge durumunu da ifade
etmektedir. Canli (insan), dengenin bozulmasinadigerstres tepkisiyle tekrar
dengeye dénmeye, uyum gtamaya caklacaktir §ahin, 1994; Lazarus, 1991a;
Lazarus ve Folkman, 1984). Stresin temelinde ddyaplmasi ya da olumsuzluk
olmasina kann, uyum s@lama sirecinde stres olumlu ve gudileyici nitelik

tasimaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1991b
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Psikolojik stres, strese yol acan olaylar yoluyldaga cikan dgsim,
gundelik sikintilar, baski, engellenmeler ve gaalar aracifgiyla tanimlanmaktadir
(Lazarus, 1991b;Sahin, 1994; Morris, 2002; Westen, 1999; Woolfolk98;
Yoéndem, 2011).

Yasama uyum sgama sirecinde canlinin, onceliklesgenda kalmasi s6z
konusudur. Canlinin yamini strdirebilmesi icin ise, biyolojik, psikoloje sosyal
olmak Uzere ¢ tiur denge durumunu korumasi geretediegk Canlilgin
surddurdlebilmesinde, yami dg@rudan tehdit eden yantilar kadar (sagtar, kazalar,
hastaliklar, yaralanmalar vb.) gladan ygamsal olmasa da psikolojik olarak tehdit
iceren psiko-sosyal icerikli yantilar da (bgarisizliklar, kayiplar, gindelik zorluklar
vb.) denge durumlarini etkilemektedir. Stresstltan durum ve kallara kasl
gelistirilen uyum sireclerinin temel hedefi, canliylr yd#n denge durumuna
dondurmektir. Bu sirecler, aslinda stres durumuntégkileri ifade etmektedir ve
fizyolojik, duygusal, davragsal ve bilgsel nitelikli olabilmektedir (Baum, Singer ve
Baum, 1981Sahin, 1994; Lazarus, 1991a; Lazarus, 1991b).

Stresin acil bir durum tepkisi olarak tanimlasidiCannon’'un (1930)
yaklasiminda biyolojik varolg ve uyum gereksinimi ele alinmaktadir. Buna gore
stres, organizmanin, kendigganini ve cevreye uyumunu (dengesini) tehdit eden bi
unsura (uyariclya) gostepdi tepkidir. Ayrica stres, varofsal deeri olan bir

savama ya da kagma tepkisidigghin, 1994, s. 7).

Robbins (1996), stresi; "Wlerin kari kariya kaldiklari firsatin, sinirlamanin
veya istemlerin belirsiz ve 6nemli olan dinamik silbarinin sonucu” olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim ile olumsuz bir durumumigcu olarak ortaya cilgh
kabul edilen stresin, olumlu kollarda da meydana gelebilgceoelirtiimektedir.
Stresin her zaman zarar verici, kotl ve kacinilngeseken bir durum (distress)
olarak gorilmemesi gerekti ve olumlu yoninin de olgu vurgulanmaktadir.

Olumlu stres (eustress) iyi ve yapici bir stregtipozitif duygular ygatmaktadir. Bir
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arkadaa hediye alma, terfi etme, evlenme vb. gibi durunolamlu stres ygatacak
ornekler olarak karmiza ¢cikmaktadir (Schermerhom veati., 2000; akt. Yamag,
2009).

Uzmanlar bir miktar stresin herkes icin gerekli,tthayararli oldgu
konusunda goxibirligi icindedir. Herkesin rahat caligl ve en verimli oldgu bir
“olumlu stres” dizeyi vardir. Stresle gagacikmanin en temel kolu, bu “olumlu”
dizeyin dstine cikil@ veya altina dgiildigi anlarin ve durumlarin farkina
varmaktir. Belli dizeydeki stres, performansi ehnigktada tutabilirken, bir kia

duzeydeki stres isegyi hic is yapamaz hale getirebilmektedyahin, 2010).

Stresin  performans Uzerindeki etkileri 1908'de Hads Fizyoloji
Laboratuar’'nda Yerkes ve Dodson tarafindan baelirligtir. Onlara goére stres
duzeyindeki belli artlar, performansta ve yeterlilikte ad yol acmaktadir. Bu
sinirlar artt ya da eksi yondesilasa, performans ve yeterlilikte azalmalar
baslamaktadir $ahin, 2010). Her iki durumda dasherde stresle ikkili uyku
dizeninin bozulmasi, kaygi, 6fke, depresyonkiikerde gerginlik yganmasi, stahta
desismeler ve benzeri belirtiler gortlmektedir. d8a bir ifadeyle strese Bh
olumsuz belirtiler, bireyin hem genelgi&k durumu hem desiperformansi tUzerinde

pek ¢cok zararli sonuglar dorabilmektedir (Dgan, 2008).

Bireyin strese acik olmasinda rol oynayan iki etkandir. Bunlardan ilki,
stresle kayilasmanin sikigl ve kasilasilan stresin sire ve anlami bakimindan
niteligidir. Bireyin strese acik ofjunda rol oynayan ikinci faktor ise streslesda
cikabilmek konusunda bireyin gglie sirecinde edingii ve ayni zamanda ik
acisindan sahip olgu donanimidir. Aslinda stres, onu zihnindgy@an Kkiye aittir.
Ayni Kisi, bir giin dg ortamdan gelen uyaranlara guliip gecerken, keébgin ayni
olaylara sert tepkiler verebilmektedir. Stres tgplortamda ne oldiuna bgli olarak
degil, insanin olani nasil algilagh ve nasil tepki verdine bali olarak ortaya

cikmaktadir (Unal ve Bluz, 2001). Bir insanda olumsuz stres yaratan sbiy
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(stresor), bir bgkasinda olumlu strese neden olabilmektedir hatta aly, insanda

bazen olumsuz bazen de olumlu strese yol acmakalici, 2000).

2.3.1.Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen gigiklikler

Selye (1977), ilerleyen camalarinda “Genel Uyum Sendromunu”
tanimlamgtir. Fareleri, cgtli surelerde arn sasuk, sicak, basing, hareketsizlik,
yorgunluk gibi gerilim yaratan uyaranlara maruzakmsg ve ortaya ¢ikan fizyolojik
tepkileri gbzlemgtir. Sasirtici bir sekilde tim uyaranlarin ayni fizyolojik tepkiye
neden oldgu goralmigtar (Selye, 1977; akt. Baka2008). Genel Uyum Sendromu
kuramina gore, birey bir stres kagnale kailastiginda, sempatik sinir siteminin
etkin hale gelmesi nedeni ile beden “saya da kag tepkisi” gostermektedir (Balta
2008). Sava ya da kac tepkisi sirasinda bedendesaniufiziksel ve kimyasal
degisimler sonucunda ki, stres kayng ile yizlesmeye ya da kagcmaya hazir hale
gelmektedir. Bu durum ani adrenalin salgilanmasikag atglarinin hizlanmasi
seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Genel Uyum Sendrogagidaki dort temel varsayima
dayanmaktadir (Bal§a2006; akt. Glimgbas, 2008):

a. Tum biyolojik organizmalar i¢sel dengeleringlgana yoninde dgustan
getirilen bir giduye sahiptir. Dengeyi korumasaa boyu devam eden bir surectir.

b. Mikroplar ya da @ri is yuki gibi stresorler, icsel dengeyi bozar. Bedsn i
her turlU stresdre genel bir fizyolojik uyariima yanit verir. Bu tepki savunmaci ve
kendini korumaya yoneliktir.

c. Bu fizyolojik uyarilmaya uyum gama, gamali sekilde (alarm, direng,
tikenme) olur. Fizyolojik uyarilmaya uyumgama sireci alarm, direng ve tikenme
asamalarindaki durum, uyaranin gnlugu ve suresine, gosterilen direncin ne kadar
basarili olduzuna gore belirlenir.

d. Organizmanin uyum yapma enerjisi sinirlidir. Buoerji tuketilirse,

organizma bundan sonra gerilimlesleime yetengni yitirir ve 6lebilir.
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Selye’nin Genel Uyum Sendromu adini vérdyeni duruma uyum gosterme
amacina donidk tepki Uretme sireci; alargpanaasi, diren¢ samasi ve tikenme

asamasi olmak lzere U¢ basamaktarymlaktadir (Baltg, 2008). Bunlar;

Alarm Reaksiyonu Asamasi: Bu dénem, organizmanin sduyarani stres
olarak algiladii durumdur. Organizmada bir takim gigklikler olmaya
baslamaktadir. Gerginfie neden olan olayr dnce beyin kghbwbdolgeleri algilamakta
ve daha alt bir bolge olan hipotalamusa gonderndakt&n énemli stres hormonu
ACTH (Adreno Kortikotropik Hormon)'dir. ACTH etkisile bobrek tstl bezde yer
alan adrenalin ve kortizol hormonlarinin salgilasmartmaktadir (Balta 2008).
Organizma bu dénemd®mka ve kagl soka girmektedirSok doneminde vicut IsisI
ve kan basinci dinekte, kalp duracakmigibi olmakta, el-ayak c¢ozulmektedir.
Hemen ardindan kar sok dénemi gelmektedir. Organizma bu durumlasaba
ctkabilmek icin aktif fizyolojik tepkilerde bulunnkéa yani otonom sinir sistemi aktif
olmaktadir. Amacg, micadele ederek veya kacaraknorgeay!r korumaktir. Stres
faktori ortadan kalkarsa g@me, uyku dizeninde bozulma, sindirim ve
metabolizmada yaglma gozlenmektedir. Stres durumu devam edersenrdee

asamasina gecilmektedir (Bajte2008).

Direnme Asamasi: Stres verici kgullara r&men uyuma elvegii bir durum
ortaya cikarsa diren¢ almnaktadir. Bu durumda, organizmanin alarm tepkisi
sirasinda gostergli belirtiler ortadan kalkmaktadir. Bu donemde vianddirenci
normalin Uzerindedir. Vicut, stres verici durumd&agcmak veya ona uyum
sglamak zorunda oldiundan bgka stres vericilere kar vicudun direnci
dismektedir. Orngin vicut, aldgl bir toksine kagi direng doneminde ise, ok
alginligina direnci dgik olmaktadir. Organizma direng gosteriyorsa stresi
yenebilmektedir, aksi takdirde on ve sirekli gerilim organizmanin savunmasini

zayiflatmakta ve tikenmgamasinin olgmasina neden olmaktadir (Balt2008).

Tukenme Asamasi: Stres verici olay cok ciddi ise ve uzun sirerse,

organizma icin tukenme basagmaa gelinmektedir. Bazen bu donemde yeniden
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alarm donemi reaksiyonlari ortaya cikmaktadir. Kanlinin uyum yeterg ile
enerjisi farkhdir ve sinirlidir. Uyku ve dinlenméicudu onarabilmekte ama devam
eden ve bga cikilamayan stresler kasinda, denge bozulmakta ve uyum enerjisi
bitmektedir. Bunlarin ardindan tikenme ve bitkinhikbetleri gortlmektedir. Bu,
hastaliklara ¢ok acik bir donemdir (Balt2008). Selye, stres tepkisinin g dsl
surelerde devam etmesi sonucunda, bedende hasalimgin ortaya cikagani
bildirmektedir (Lazarus, 19918ahin, 1994; Baum, Singer ve Baum, 1981).

Yukarida dginilen sireci incelemek (zere yapilan bir saranada, bir
psikiyatri uzmaninin grencilik yillarinda birka¢c beyaz fareyi bir kafeginde
buzdolabina koydiu, orada birak@nt ve ardindan farelerin yadiklari
aktariimaktadirilk 24 saat icinde gozlerinde kaginilmaz bir élunmkksu ifadesiyle
tuyleri bakimsiz hale gelmiolarak birbirlerine ve kafesin bir késine sokulmg
halde olduklari gdzlemlenstir. Ertesi ginden itibaren farelerirgia agir hareket
etmeye bgladigl, cok gegcmeden ilgili psikiyatrisin “hayatinda ddgui muhtgem
fareler” olarak tanimlagt hale geldikleri gozlemlenrngtir. Tayleri yumuak,
tertemiz ve dizgin olarak kaydediktni Birbirleriyle oynatiklari, strekli hareket
ettikleri ve durmadan yemek yedikleri gozlemlegtmi Dondurucu ortama timuyle
uyum sgladiklari ifade edilmgtir. Ancak bir sabah, kafesi buzdolabindan ¢ikamrk
arggtirmacinin bu son derece din¢ velddi fareleri 6l buldgu ifade edilmektedir.

Bu argtirma, Selye’nin (1977) Genel Uyum Sendromustnaalarinda
ortaya clkan veriler ile ayni @altuda sonuglanmaktadir. Oyle ki; fareler
baslangicta alarm tepkisi gostererek ne mucadelesttrdir ne de kacabilngierdir.
Bunun yerine hareketsiz kalarak, beden isilarimuyap, stresle ba cikmaya
calismiglardir. Acil durumlarda bedenlerinin Urgitiyliksek duzeydeki adrenalin ve
kortizol, onlarin yeniden canlanmalarinda ve gmé&lerinde yardimci olngtur.
Ancak, araliksiz devam eden gelt yuzinden daha fazla dayanamayarak

olmuslerdir.



25

Selye’nin (1977) yapmgi oldusu aragtirmadan da anfadigi gibi stres
canlilara ciddi zararlar vermektedir. Ancak straydtimizin bir parcasidir, pek cok
etken bireyi strese sokabilmektedir. Ogimebireyin hizla tzerine dwu gelen bir
araba ya da Ust duzey yoneticiler ile yapilacak l@ortoplantinin beklentisi gibi.
Stres, bu gibi durumlarda bireyin duyumsadaskiya kan olusan tepkidir. Baski
belli oranlarda, s#ikli uyarimlar sglamaktadir; ama ¢ok azi ya da ¢ok fazlasi strese
yol acabilmektedir (Makin ve Lindley, 1995). Ozbek'gére (2001) caima
hayatinda, evlilikte ve kisel iliskilerde yganan sorunlar, zaman baskisi altinda
bogulma ve kendini yetersiz bulma stres yarataralcatsmalara” neden olmaktadir
(Ozbek, 2001). Hangi kavramla kdanmaya calulirsa calgilsin stres, bircok ciddi
hastaliklara sebep olduna inanilan ve ginumuzde insani tehdit eden 6nbimli

durumdur.

2.3.2.Stres Kaynaklari

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres kaynaklarmontaya konulmasi
onemlidir. Denetlenebilirlik, yenilik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik, kiinin
sinirlarini zorlayip zorlamamasi ve yakinlik suresiolayin stres kayrga olarak
degerlendiriimesinde belirleyici faktorler olarak gdmiektedir. Kanser hastalarinin
tedavilerinin sonugclarini tahmin edememelerininaom stres miktarini arttirmasi
ornesinde old@gu gibi, sonuclarin bilinip bilinmemesi de stres taikni azaltip
cogaltmaktadir (Akt. Otrar ve ger., 2002).

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasineddiesim sonucu meydana
geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, cevresinden cesre ilgkilerinden
kaynaklandg disunidlmektedir. Bu nedenle bireysel ve cevresel kiakandan
bahsedilmektedir. Ancak yantisinin buyik kismingiortaminda geciren bireys i
yasantisinin dyinda dgerlendirmek mudmkin olmayagmdan § yasamindan
kaynaklanan stres nedenleri de bu gruplandirmadaalyeaktadir. Boylece stres

kaynaklari ¢ grupta toplanmaktadir (Aydin, 2004).
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Bireysel Faktorler: Stres, bireyin kendinden kaynaklanan surecleddi il
olabilmektedir. Orngin, 6zel yagamda yaanan surecler, evlilik, evlilik sorunlari,
cocuklarin gitim, saglik gibi sorunlari, bganma, ailelerden birinin hastalanmasi,
olum vb., kiilik yapisi, algilama farkliliklari, ekonomik sikitar, yeni bir e girme,
baska bir yere tanma, yaam tarzi, ya (6zellikle menopoz, andropoz dénemleri,
lohusalik ve ergenlik donemleri gibi) vb. Bu nokdabireyi strese yodnelten stres
faktorlerinin tanimlanmasi ve uzmanlar tarafindaverden d@ru stres yonetim

tekniklerinin izlenmesi gerekmektedir (Yaylaci, 300

A tipi kisilik ozellikleri tasiyan bireylerin B tipi kgilik 6zellikleri tasiyan
bireylere gore daha fazla streggaiklari ileri sirtlmektedir (Erd@n, 1999).

A tipi kisilik 6zellikleri, stirekli zamanla yagan ve sabirsizlik duygusu icinde
olan insanlarda gorulmektedir. Bircgkyi ayni anda yapmaya ¢an Kkiler olup
¢cogu zaman ses tonlari ve hareketleri ilgaghklari telal acikca sergilemektedirler.
Konusanin sozunu kesmegiéminde olup hizli kongmaktadirlar. Kongmanin
gidisatini denetlemeye cairlar. Is yerinde, okulda, spor yaparken ya da sohbet
ederken hep rekabet etme ve kazanma gereksinindadirler. Bazen de saldirgan
ve digmanca tavirlanyla dikkat gekebilirler. Gizli ola@fke ve digmanlik esilimleri
strese girdiklerinde daridan go6zlenebilir duruma gelmektedir. A tipisikk
Ozellikleri sergileyen bireyler nitelikten ¢ok nlg@ (para, baari, sorumluluk
miktarini) on plana cikarirlar ve bunusbalarinin gostergesi olarak kullanirlar.
Guvenli ve kendinden emin goziukseler bile temeldguglukla guvensizdirler
(Sahin, 2010).

B tipi kisilik 6zellikleri ise; sabirli, sakin, alcak sesle wava konuma,
yava hareket etme, rahatlitercin etme, rekabetten $l@anmama, cok fazla iddiali
ve saldirgan olmamadir (Kulaksgto, 2003; akt. Yondem, 2011).

Cevresel Faktorler: Bireyin gerek 6zel yaantisinda, gerekse yasantisinda,

diger insanlarla, yoneticilerle ves iarkadalariyla iliskilerinde ve iletsiminde
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yasadgl sorunlarla beraber aile Uyelerinin gek problemleri, aile Uyelerinin
bireyden beklentileri strese neden didugibi, bireyin cevresinden yeterli sosyal

destgi gorememesi de strese neden olabilmektedir (BakeBaltg, 2008).

Yasamin surdurtldgl genel cevrede ojan degisimler ve belirsizlikler de
stres kayn@ olabilmektedir. Orngin; Ulkenin ekonomik sisteminde ganan
dalgalanmalar, politik alanda ganan krizler, iktidar d&sikligi donemleri, dgal
afetler, savglar, teknolojik gelsimler, dezisen rekabet anlay, ulasim ve konaklama
sorunlari, cevre kirlilii, sosyo-kultirel dgerlerin deisimi gibi cevresel faktorler
bireylerin 6zel ygamlarini veya kariyer galmlerini yakindan etkileyip strese neden
olabilmektedir (Yaylaci, 2005).

Orgutsel Faktorler: Orgltsel stres; c¢ama ortaminda karasilan stres
faktorlerini ifade etmektedir. Orgitsel ortamlar e ortamlarda y@nan gelimler
(yeniden vyapilanma donemleri,s iyogunlugu, gorev karmgkliklari, stati
uyusmazliklari vb.) bireyleri ygun bicimde strese sokmaktaditsletmelerde
hiyerasi, resmi, kati ilegime dayali yapilar kadar yeni organizasyon yapilari
beraberinde getirdi olusumlar, yeniden yapilanma, yeni ikgth teknolojileri ve §
gorme bicimlerinde d#simler, sanal cajma gibi etkenler bireylerin strese
girmelerine neden olabilmektedir. Belirli bir dlizkeydrgutsel stresin ¢ginlar igin
yararli old@gu bilinmektedir. Bununla birlikte sietmelerde stres kontrol altina
alinmadginda; calsanlarda motivasyon kaybi, performans ekgikluretim hatalari,

is kazalar1 gibi maddi ve manevi kayiplar gortlmekt€daylaci, 2005).

Kisilik yapisiyla ilgili stres faktorleri, genel cewden kaynaklanan stres
faktorleri ve § yasamindan kaynaklanan stres faktorlerigbrenlerin ygamlarinda
toplu bir etki gostererek onlaringamlarini olumsuz etkilemekte ve hem aile hem de
Is yasamlarini tehdit edici boyutlara gkbilmektedir. Bu faktorler, bir takim stres
belirtilerine neden olmakta; hatta uzun donemde ebed hastaliklara yol
acabilmektedir (Ozi, 2010).
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Yapilan bir cakmada, cocuklar icin ciddi stres kaynaklari olarale
tarafindan ihmal ve istismar edilme, yoksulluk,léakalabalik aile, ana babanin suca
yonelimli olmalari, aile i¢i kotu ikkiler gosterilmektedir (Rutter, 1984). Cocuklarin
ana babalarindan ve/veyagrétmenlerinden c¢ok sik "yap" mesaji almalarini,
Odevlerle ve farkh programlarlsgiaa dolu olmalarini, gtivende olduklari duygusunu
yitirmelerini, ana babalari ile nitelikli zaman gegnemelerini stres kaynaklari

olarak gosteren yayinlar da bulunmaktadir (Smi@i©22 akt. Korkut, 2004).

2.3.3. Stres Belirtileri

Telman’a (1986) gore, stres belirtileriggmlukla celgkili ve karmaiktir. Her
insanda belirtiler ayni gddir (Akt. Pehlivan, 1995, s. 46). Organizmanimhdé
altinda oldgu stres durumunda insanlarda hem bedensel, hemlggikbir dizi

olay meydana gelmektedir.

Stres tepkisi sirasinda keskigga dikkat surecleri, hizlanan uzun ve kisa
sureli bellek ve bilgi sleme slrecleriyle sorun ¢ézme yollariningi@tilmesi s6z
konusudur. Bu bilisel sirecler yoluyla diinme, ilgkiler arama, uyaranlar
arasindaki ortakliklari yakalama gibi yollar kuliemak soruna en uygun ¢6zim yolu
secilmektedir. Beden ve hilialanindaki bu etkinlikler sirasinda géun fizyolojik
tepkiler aslinda stresi azaltmak icin bilingli @&ryapilmasi gerekenlere yénelmede
onemli bir rol oynamaktadiSgahin, 1994).

Goleman (2000), stres yaratan durumaikeerilecek tepkinin nasil olagama
dair beyinde gercekjen anlamlandirmanin, talamus yoluyla yagich
bildirmektedir. Buna gore, verilecek tepki duygusaitelikli ise talamustan
amigdalaya sinyal goOnderilmektedir. Bu slrecte nmaista anlamlandirma
tamamlanmadan, ilk sinyalin bir bolimU amigdalayengkte, dolayisiyla mevcut
veriler tam dgerlendiriimeden olgan duygusal tepkiler, go kosulda durumun
gerektirdginden daha ygun ve fazla olabilmektedir. Goleman (2000), bu siire

tekrarlanma kgullarini da beyinde iki tir belfgn yer almasiyla aciklamaktadir.
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Buna gore bellgn biri siradan olaylari, deri ise duygusal acidan on olaylari
(6rnezin asirnt heyecan, korku vb.) barindirmaktadir. Duygusallek bu anlamda
yasamda kalmayi sdarken, ayni zamandgimdiki zamani yank yonlendirebilme
gucune de sahiptir (Oral, 2004).

Stresle mucadelenin ilksamasi strese ait belirtileri ortaya cikarmaktireSt
genellikle yava gelistiginden kolayca farkina varilmamaktadir. Stresin imsan
Uzerindeki etkisi farkli olmakla beraber bazi ortakaflari da vardir. insanlarin
kendi Uzerinde gordukleri stres belirtileri skalarinda da gortlebilmektedir. Cok
kimse stresin belirtilerini taniyabilmekte ve steesbga c¢ikma yontemlerini
kullanmaya bglayabilmektedir (Konak, 2005; akt. Yamag, 2009).

Stresle ilgili belirtiler; fiziksel, duygusal, zihsel ve sosyal olmak Uzere dort
grupta toplanabilmektedir (Braham, 1998, s. 52-54):

Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diuzensiz uyku, sirtgalari, ¢cene kasiimasi
veya dg gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, dokintl, kagilari, hazimsizlik ve
uUlser, yuksek tansiyon, kalp krizigia terleme, gtahta dgisiklik, yorgunluk veya

enerji kaybi, kazalarda agti

Duygusal Belirtiler: Kaygi veya ende, depresyon veya cabulglama,
ruhsal durumun hizli ve surekli gigmesi, asabilik, gerginlik, 6zgtiven azalmasi veya
guvensizlik hissi, @r hassasiyet veya kolay Kkirilabilirlik, oOfke pathalari,
saldirganlik veya dimanlik, duygusal olarak tukergi hissetme, geri c¢ekilme,

kabullenme, kar koyma veya korku.

Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon eksilgdi, karar vermede gugluk,
unutkanlk, zihin kagikhgi, hafizada zayiflik, ar derecede hayal kurma, tek bir
fikir veya disinceyle megul olma, mizah anlayn kaybi, dguk verimlilik, is

kalitesinde dgis, hatalarda af) muhakemede zayiflama.
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Sosyal Belirtiler: insanlara kar guvensizlik, bgkalarini sucglamak,
randevulara gitmemek veya cok kisa zaman kala vaale iptal etmek, insanlarda
hata bulmaya caimak ve sdzle rencide etmek, haddinden fazla savantotum,
bircok kisiye birden kis olmak, kogmamak, ksiler arasi ilskilerde catgmalar.

Bir cocugun strese tepkisi bir bkasinin tepkisine benzememektedir.
Cocuklarin sosyal, duygusal ve biyolojik gehleri gibi ysglarina gore stres
belirtilerinde de farklilik gorulebilmektedir. Okuincesi ¢ocuklar sikliklagtama,
yeme ve uyku sorunlari yama, saldirgan davranma ya da geri ¢ekilme, tumalet
kontrol etmeyi vyitirme gibi bebeklik davragarina donebilmektedir.ilkokul
cagindaki cocuklar isestah kaybi, karin grilari, etkinliklerden uzak durma, Gzuntd,
depresyon, sizlanma aragilile stresini géstermektedir. Onergenler ve ergeslresi
ya da air1 yuklenmeleri genel olarak giik 6zsaygi, 6fke ve guvensizlik olarak
gostermektedir. Ayrica, kurallari grieme ve yuksek riskli davrgtara yonelme
egilimi de gdstermektedir. Bazi ¢ocuklar duygulardugrudan gosterirken bazilari
ice atmakta bazilari da uygun olmayan dawtanigostererek stres duygularingal
vurmaktadir (Longo, 2000).

O'Rourke ve Worzbyt'e (1996) gore, okula devamlaodaklgmayla ilgili
sorunlara sahip olma,gtetmenlerle ¢cagma ygama, okulla ilgili kaygilar tama,
akranlar arasi gkilerde saldirganca davranmak gibgkii sorunlariyla yizlgme bazi

durumlarda stres belirtileri olabilmektedir (Kork@004).

2.3.4.Stresle Bga Cikmanin Onemi

Stresle bga cikmak, stresin etkisini olumlu dizeyde tutabym@srenmek
anlamina gelmektedirSahin, 1994, s. 17). Ba cikmayi, Cannon ve Selye gibi
argtirmacilar hem insanlarin hem de hayvanlarin $teegsinda gosterdi, genetik
olarak programlanmi bir tepki olarak tanimlamaktadir. Daha sonra &rdsga
citkma, organizmanin kendi fizyo-psikolojik kaynakian zorlanip tlikenmesi

karsisinda gosterdi, uyum s&lamaya yonelik, surekli dgsen, bilissel ve
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davrangsal cabalar olarak tanimlanmaktadir (Aldwin, 20BAum, Singer ve Baum,
1981, Lazarus, 1991a; Lazarus, Deese ve Osler, 1952rus ve Folkman, 1984).

Tum vyetikinler gibi cocuklar ve gencler, stres ve kaygidan bigcimde
etkilenmektedir. Kaygi; kBamsiz davranmada zorluk gama, topluma uyma
konusunda birilerinesar1 bagimh olma, dgerlendirilmelerle ari ilgilenme, kendine
kargi elestirici olma ve kendini bgarisizlga goéturen tutumlara sahip olma gibi
istenmeyen kiler arasi ve kinin kendiyle ilgili 6zellikleriyle iliskilidir. Bu
kaynaklardan gelen kaygilar kronik strese yol agawk Egitimsel sirecin pek ¢ok
alani kaygl ve stresten blylk oranda etkilghdiin kaygi ve stresle Ba ¢ikma
tekniklerinin sglanmasi yararl olmaktadir (J.J. McWhirter, B.T. \Mirter, A.M.
McWhirter ve E.H. McWhirter, 1998; akt. Korkut, 200

Kilpatrick ve Williams (1998) genclikte riskli daanglarda ve ruh g#igi
sorunlarinda @ri stres olarak adlandirdiklari travmalara ve mmavsonrasi stres
bozukluklarina da dikkat etmek geregdi savunmaktadir. Bazen riskli davrglar
etkili olmayan bga cikma yolu olarak kullanilabilmektedir. Bazi gnanacilar
genclerin stresle ka ¢cikma bicimlerinin ayri ele alinmasi gergkii savunmaktadir
(Sandler, Wolchichik, McKinnon, Ayers ve Roosa, 198kt: Miars, 2000; Korkut,
2004).

Gencler, anne-baba ile cganhalarda, akran baskilarinda, §arcinsle
ili skilerindeki kaygilarinin yani sira yiuksekgigm hedeflerinde, akademik baskilarda
uyum ve stresle Ba ¢ikma becerilerine gereksinim duymaktadir (Omi2ayiza ve
Suzuki, 1988; akt. Hains, 1992; Korkut, 2004)

Stres, performansi etkileyen en 6nemli etmenleroieimi olusturmaktadir.
Gunumuzde, gerek kamu gerekse 6zel sektétmelerinin her kademesinde goérev
yapan personel; stresin, faaliyetlerini etkin békilde yerine getirmelerini dnemli
derecede etkiledini ifade etmektedir. Bu durum da streslgdgikmanin énemini
gostermektedir (Ozturk, 1994, s. 115).
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Stresin insan gagini bozan; insanin 6zgirce ve mutlu g@kilde ygamasini
engelleyen en dnemli etkenlerden biri giduwurgulanmaktadir. Stres 6nlenmgdi
ya da her gun dizenli olarak atiimgdiakdirde, zamanla birikerek hastaliklara yol
acmaktadir. Bu yuzden gunlik sganda sgligl bozan bu stres tepkisini dnlemek;
onlenemeyenleri de biriktirmeden bedenden atmalekyeektedir (Bolag, 1995).
Folkman ve arkad#ar (1987) "stres dgl ama kgilerin onunla nasil bg ciktiklari,
saligl ve iyi olma halini etkiler" demektedir (Akt. Bezur, 2001).

Stresle etkili olarak Ba cikmayl grenmek sadeceggimsel sireci etkiledi
icin degil; fiziksel, duygusal, d§iinsel olarak yipratici, etkili davranmayi engelbeyi
olmasi nedeniyle de dnemli rol oynamaktadirsafa kalitesini arttirmak ve kaliteli

yasamak icin etkili bga ¢cikma yollariyla ilgili dgarcigin arttinimasi gerekmektedir.

Cocukluk cg&inda yeterince ilgi ve sevgi gormeyen insanlardaegsizlik
duygusu getfimektedir. Guvensizlik duygusu insanin kendini vgkia&arini gercek
disi ve olumsuz olarak gerlendirmesine neden olmaktadinsanin ygamasini
surddrmesi, ygamin getirdgi stresi dgal kabul etmesiyle, bununla paetme
yollarint arayip bulmasiyla, kendine ve skalarina guven duymasiyla
gerceklgebilmektedir (Koknel, 1987). Yamin bir parcasi olan stresten tamamen
soyutlanmg bir yasam diglinmek oldukca guctlr. Streslesbatme @renilir, bas
edememe durumunda kimlerden destek alinakileb#inir ve gereken yardimlar
alinirsa, stres kontrol edilebilmekte vesgianin daha s@kli, uzun ve mutlu gegmesi
sazlanabilmektedir (Unal ve gz, 2001).

Snyder (1999) ba cikma davragini, strese sebep olan olaylarla ve gunlik
telsglarla ile ilgili olarak fiziksel, duygusal ve psil@ik yuki azaltmay! hedefleyen
bir tepki olarak tanimlamaktadir. Ba ¢ikma yollar da istenmeyen psikolojik
yuklenmeyi azaltmada etkili olan tepkilerdir (Ryfé Keyes, 1995). Psikolojik iyi
olus, kisinin kendini olumlu algilamasini, sinirhliklarinfiarkinda oldugunda bile

kendinden memnun olmasini, gdr bireylerle guvenli ve sicakiliskiler
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gelistirmesini, kkisel ihtiyac ve isteklerini karayacak sekilde cevreyi
sekillendirmesini, 6zerk ve [Famsiz hareket edebilmesini, ggan amacinin ve
anlaminin olmasini, kapasitesinfarkinda olmasini ve bu kapasitesigelistirmeye
calismasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff,200

2.3.5.Stresle Ba Etme Yontemleri

Stresle bga ¢ikmak ve ygam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da

duruma verilen tepkileri dgstirmeye stres yonetimi denmektedir (Gugl, 2001).

Stresle bga c¢ikmada kullanilan yollarla ilgili farkli aciklaatar
yapiimaktadir. Yuzyillin bgarinda baa c¢ikma yollari daha c¢ok savunma
mekanizmalari ile aciklanmaktaydi (Snyder, 1998)olarak Lazarus ve arkaglari
1966 yihinda bu kavramla farkh bicimde ilgilergniFreud’'un bga cikma ve
Selye'nin stres kavramlarindan uzagklak bilssel ve duygusal sirecler tGzerinde
durmaya bglamlardir. Lazarus ve Folkman'in (1984) modelindesabaikma,
"kisinin kaynaklarinca yuk gibi algilanan veya fazldegebelli icsel ve/veya gsal
istekleri yonetmek icin bijisel, davrarysal ve duygusal siurekli ggen cabalar”
biciminde tanimlanmaktadir. Tanim,skigin 6zelliginden daha ¢ok strece 6nem
vermektedir. Modelde iki Ba cikma stratejisinden s6z edilmektedir (Lazarus,
1993a):

Problem Odakli/Probleme Yonelik Baa Cikma Stratejileri: Problem
odakh baa c¢ikma; tehdit edici olayl ortadan kaldirma veyauro etkisini azaltma
biciminde problem cézmeglem vyollarl Gzerinde odakjema gibi stresli durum
unsurlarini dgrudan dgistirmeye yonelik etkinlikleri icermektedir. Probleme
odaklanan bga ¢ikma daha aktif bir stratejidir ve duygusal wgidarin dzelliklerine
iliskin dogru beklentilerin olgmasini gerektiren bilgi ve planli eyleme giden
mantiksal bir analizi icermektedir (Eplikog, 2006).
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Problem Odakl Stratejiler; yeni becerileigrénme, engelleri kaldirma,
alternatif cézimler Uretebilme gibi stresin kagma desistirme ya da kontrol etme
yonelimlidir. Ornegin, kanserin ilk §aretini fark eden hastanin hemen muayene ve
tedaviye yonelmesi probleme odaklagrir bga ¢cikmadir (Eraslan, 2000). Problem
odakh stratejilerde ki ice de yonelebilmektedir. Kii cevreyi dgistirmek yerine
kendiyle ilgili bir seyi desistirebilmektedir. Alternatif haz kaynaklari bulara& yeni
beceriler gelitirerek arzu duzeylerini ggstirmek buna 6rnektir (Atkinson ve ark.,
1996).

Duygu Odakli/Duyguya Yonelik Basa Cikma Stratejileri: insanlar,
olumsuz duygularin egemegilialtina girmeyi ve bu duygularin problem ¢6zme
eylemlerini olumsuz etkilemesini 6nlemek icin duyagakl baa ¢ikma stratejilerini

uygulamaya ¢cagmaktadir (Atkinson ve ark., 1996; akt. Topal, 2011)

Duygu odakli bga c¢ikma, duygularin ya da sikintilarin dizenlenmesi
karsilasilan gereksinimlerin  sonucu olarak hissedilen gdrgn azaltiimasini
amaclamaktadir (Folkman, 1984; akt. Basut, 2006).

Duygulara yonelik davragiar genellikle uzaklgma, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kabullenme gibi dagtaniicermektedir. Duygu odakli ka
citkma, var olan durumun kontrol edilemey@o@en anlgilimasi ile bu durumun
kabullenilmesine karar verilginde kullaniimaktadir. Orrgn, kanserli bir hastanin
ilk belirtileri inkar etmesi, hastafin yarattgl olumsuz duygulari ve rahatsglen az
dizeyde tutmaya camasi duyguya odaklanmbir baga cikmadir (Akt. Eraslan,
2000).

Amirkhan (1990), stresle ba cikmada kullanilan c¢ok sayidaki tepkinin
altinda yatan genel stratejileri ortaya koymak aglacic gamall bir faktor analizi
calismasi gercekkgirmisti. Her gamada bilyluk sayidaki heterojen 6rneklem
gruplariyla caymis ve calsmalarda israrla, U¢ temel d@aacikma yolunun ortaya

ciktigini gérmigtar: Problem ¢6zme, sosyal destek arama ve kaginma.
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Problem C6zme: Problem ¢c6zme stratejisi stres ylapie farkindalgindan
daha ¢ok onlarin yonlendirilmesini icermektedirolBlem ¢dzme stratejisi belirgin ve
aracsal bir stratejidir.

Sosyal Destek Aramaor durumlarda yakin ¢cevreden alinan sosyal deste
stres verici olaylarin etkisini azaltmada roll buhaktadir. Bu destek, stres vericiyi
ortadan kaldirmak veya etkisini azaltmak iginsiy@ deser verildiginin
hissettiriimesi, stres vericilerle pa&tmek icin Oneriler getiriimesini kapsamaktadir.
Bu strateji daha cok insan skileriyle ilgili olarak deserlendirilen b&msiz bir

strateji olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Kacinma: Bu strateji, bireyin kendisini davr@oiarak engelleyen veya tehdit
eden yaantilardan uzakklirma istgi dogrultusunda gostergi yadsima, geri
cekilme, mangia burime gibi psikolojik tepkilerle karakterize ledi bir savunma
tepkisidir. Birey yaadgi stresli durumu oldgu gibi kabul etmek zorunda kafginda
daha cok, kacinma stratejisini kullanmaktadir. Btratsji, olasi duygusal
stratejilerden biridir (Korkut, 2004).

Endler ve Parker (1990) tarafindan yapilansgadlarda da benzer olarak tglu
bir sistemden stz edilerek gaacikma yollari; problem odakli, duygu odakh ve
kacinma olarak adlandirmaktadir. Carver ve Scheibh@94) baa cikma yollarini
hem durumsal hem de bireyséilenle ili skili olarak; probleme yo6nelik, duygulara
yonelik ve durumdan uzakfama biciminde U¢ grupta ele almaktadir. Probleme
yonelik bga cikma yollar; aktif bga cikma, planlama, rekabetci etkinliklerle
bastirma ve amaca yonelik sosyal dawlaniolarak 6zetlenirken; duygulara yonelik
yollar; duygusal sosyal destek alma, odaklanma wggadlari dsa vurma, olumlu
yonde yorumlama, kabullenme, reddetme ve diggsia olarak tanimlanmaktadir.
Durumdan uzakkama ise davragsal ya da zihinsel uzakjma, alkol ve uysturucu

kullanma yoluyla uzakkana davrargarini icermektedir (Akt. Synder, 1999).
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Lazarus (1993b) Ba ¢cikmanin son derece gdaamsal oldgunu, daha acik
deyisle, etkili olabilmesi icin zaman icinde ve farkltres durumlarina ker
desisebilmesi gerekgiini belirtmektedir. Romano (1997) bazi tekniklerivelli
durumlarda dierlerine gore daha etkili olabilegain unutulmamasi ve bu tip
beceriler @retilirken bunun belirtiimesinde yarar olglunu digiinmektedir. Bazen
stres yaratan durumlardan kacinma, uzashkés sinif arkadgarindan birileriyle
fiziksel yizleme uygun olurken, bazi durumlarda bu teknikler unyglmamaktadir.
Zeidner ve Saklofske (1996) ise etkili shacikmanin gegici oldiuna dikkat
cekmektedir (Korkut, 2004).

Cok genel olan stresle geacikma yollari fiziksel (etkili, nefes alma, pregif
geweme, egzersiz yapma, spor, dans, iyi beslenme, dgiissel (akla uygun
olmayan inanclari yeniden dizenleme gibi), dagsatiteknikler (ygun telg ve
kaygi ile kendini belli eden A tipi davramm azalmasi, etkili davranmanin ve etkili
zaman  kullaniminin, 6fke  kontrolinin grénilmesi gibi) olarak da
gruplanabilmektedir (Baltave Baltg, 2008). Bazen de bireyler kendilerine iyi gelen,
bu gruplara girebilecek farkli yollar da Uretebiktedir.

Basa cikma yollarinin kullaniminda, siik 6zeliklerinin dnemli oldgunu
gosteren bazi agarmalara rastlanmaktadir (Zeidner, 1996). Bustamraalarin
birinde, benlik kavramlari ve saygilari yeterli i@ in, problem ¢é6zme ya da sosyal
destek arama gibi aktif ka cikma yollarini tercih ederken; yeterli olmayamiase,
inkar ya da kacginma gibi pasif aa cikma yollarini tercih ettikleri argdmistir
(Smith, Zhan, Huntington ve Wethington, 1992). Yelkslerecede olumsuz duygular
tastyan bireyler pasif ve duygusal kdkenli streslegeb@ikma yollari daha fazla
kullanmaktadir (Costa, Somerfield ve McCrae, 19€@idler ve Parker, 1990;
Korkut, 2004).

Cinsiyetlere gore de ba ¢cikma yollari bazen gdsmektedir. Aubry (1998)
tarafindan yapilan bir agmrma sonucunda, kadinlarin erkeklere oranla dalzéa f

duygusal odakli b@ c¢ikma yolunu kullandiklari gérilmektedir. Halaragd ve
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Power (1999) stresli durumlarda kadinlarin kentileerkeklere gore sosyal olarak
daha fazla destekleniyor hissettiklerini buktamdir. Baa c¢ikma yollarinin,

degismeye direncli oldgunu belirten argirmalar bulunmaktadir (Steele, 1998).

Stresle bg etmede kullanilan yeterli yontemler parasempatilir sistemini
bilingli olarak harekete geciren ve stres tepkisirbedende yapaga tahribati
azaltmaya cajan (endorfinleri arttirici parasempatik sistemi ekate gecirici)
yontemlerdir. Bunlari da ¢ grupta incelemek minadim§Sahin, 2010):

2.3.5.1.Bedene Yonelik Yontemler

Bedene yonelik teknikler genel @gp iyilestirici, vicut direncini artirici ve

vicut gerilimini azaltici etkiye sahiptir.

Geweme

Geweme gitimi, bireyin bedeninde okan stres etkisinin tam tersi bir etki
yapmaktadir. Stresli durumda kaslar gerilmekte, Kaasinci ve kansekeri
yukselmekte, solunum artmaktadir. Oysa sgeve hareketleri ile Kkaslar
rahatlamakta, tansiyon gliaekte, solunum yagave derin olmakta, karyekeri
azalmaktadir. Geeme tekngi kullanildiginda bedende kiyan psikosomatik
stresin etkisi kirllmakta ve zararlari engellepiwimaktadir (Alien, 1983; akt. Kulag,
2004).

Derin geseme duygusu, geekligin bedensel durum ve 6zelliklerine gha
olarak ortaya cikarilabilmektedir. Gercekten gmweyi baarms bir insanin,
solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklari sidedp vuruglarn sakin ve duzenli,
karni sicak, alni serin olmaktadir. Bu durumdaki imsanin kaslari ggemi,
hormonal dengesi §mnmg ve beden metabolizmasi yalanistir. Eger insan
geweme cevabinin 6zelliklerinden birini gosterebiljrsiesin yarat# fizyolojik ve

biyokimyasal kisir déngia kirllmakta, onun yerinevgmmenin fizyolojik ve



38

biyokimyasal dongusi kurulmaktadir (Baltze Baltg, 2008).

Otojenik Egitim

Shultz tarafindan 30 yil kadar 6nce Berlin Univiesiinde geltirilmis olan
bu teknik, belli bedensel dmiklikleri saglamak amaciyla hayal kurmayi
ongormektedir (Tg 2010; aktSahin, 2010).

Otojenik aitim direkt olarak kas geetmeye yonelik olmamakla birlikte
gerginlik azaltan s6zlu ve gorsel uyaranlara addiihaktan cok pasif tepki vermeyi
Ogretmektedir. Bu gtim; dikkati rahatlatici cimleler ve hayaller Urete
odaklayarak, ritmik solunum, kalp sitve bedenin her yerine yayilan 1lik, gel bir
agirlasma duygusu gibi olumlu ve rahatlatici tepkilereswtandirmaktadir (Papas,
1997, akt. Yamac, 2009).

Gunumuzde otojenik gegme egzersizleri ABD'deki ga kontrol
kliniklerinde ve geyeme cevabinin genilmesinin énemli oldgu her durumda
yaygin olarak kullaniimaktadir. Otojenik gewne, bedenin mutlak sukinet ve
rahatlik durumundaki bedensel 0zelliklerini tekagdn alti standart ctmleden
olusmaktadir. Mutlak stkdnet durumundaki bir insanierele ayaklar sicak, kalp
vuruglarl sakin ve dizenli, solunumu derin ve rahat,| aerin, karni sicak
olmaktadir (Balta ve Baltg, 2008).

Meditasyon

Meditasyon, fiziksel ve duygusal olarak bedeni @ndirmek icin icsel
yogunlasmayi ve sakinfii icermektedir. Stresli durumlardan uzaytaada ve stres
belirtilerini azaltmada etkili bir yontemdir. Med#gyon icin gerekenler sakin bir
cevre, rahat bir dugy tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bitutadur
(Yondem, 2011).
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Meditasyon, derin geeklik durumu yaratabilecek bircok tekniicine alan
bir terimdir. Her ne kadar @o felsefelerine temellenmibazi dinsel pratiklerle
birlestiriliyorsa da meditasyon teknikleri, 6ziinde ne tikisekniklerdir ne de transa
gecmeyi gerektirir.  Bazi meditasyon tekniklerindeir bsdzcik Uzerine
odaklaniimaktadir. Bunun gnda bazen bir renk, bazen soluk alip yebazen de
soyut bir kavram ya da bir nesne Uzerine odakla@meriimektedir. Butin bu
tekniklerin amaci; zihni, onu oyalayansitk disincelerden siyirip sakirgirmektir
(Tas, 2010; aktSahin, 2010).

Meditasyona bgamanin bir yolu gozlerin kapatiimasi, sessizceudtnas,
bastan ayak parmaklarina kadar butin kaslarinsgi@wmesidir. Soluk alip vege
dikkat edilmelidir. Bu sirecte burundan kolayca da@gal bir bicimde soluk alip
verilmektedir. Sonra secilgibir sdzcuk icten tekrar edilmekte ya da belli t@nk
Uzerinde odaklaniimaktadir. Nefes alinip verilmesrasinda kafaya biea
distnceler takilsa da cesaretin kirllmamagilaaamaktadir. Bu dgiincelerin gelip
gecmesine izin verilmekte; yeniden secik@ye odaklaniimaktadir. @&r pasif bir
tutum izlenirse derinlemesine gewe kendilginden olmaktadir. Busekilde,
duzenli bicimde soluk alip verilerek meditasyona 26 dakika devam edilmektedir.
Bittiginde, once gozler kapali birka¢ dakika sessizceubhakta, sonra gozler
acllmakta ve biraz da boyle kalinmaktadirg,T2010; aktSahin, 2010).

Duzenli meditasyon uygulamasi, stres kayn&arisindaki bedensel
uyarilmanin daha hafif olmasina; yani bedenin,ssk&yng daha diik seviyede
uyariima ile tepki vermesini glamaktadir. Meditasyon; bedenin, tehlike canlari
karsisinda daha ihml ve yayeharekete gecmesini @amaya hizmet etmektedir.
Meditasyonun uzun ve kisa sireli iki temel yaraamg6z edilebilir: Her gun, $ye
uykunun d¢inda ve belki ondan daha etkili bir dinlenme, yenrhe sireci
sgilamakta ve SEigl korumada o©nemli olan fizyolojik tepki 6rantdleri
kazandirmaktadir. Bu yararlari g6z 6nitinde bulundugiunda uygulamaya der
bir yontem oldgu gorulmektedir (Onbaoglu, 2004).
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Biyolojik Geribildirim (Biofeedback)

Elektronik bir aygitla bedendeki kalp @tizi, kan basinci, solunum hizi ya
da beyin dalgalar gibi bazi stres ve gmwe tepkilerinin izlenmesi ydontemine
dayanmaktadir. Kinin stres tepkilerini ve geeme durumlarini fark etmesi,
bedensel stresini tanimasi ve gaweyi @renmesi icin kullanilan bir yontemdir
(Yondem, 2011).

Biyolojik geribildirim (Biofeedback) gitimi, bedenin cgitli sistemlerinin
isleyisinin farkina varilarak hem stresi azaltmak hem déad sglikli bir hale
gelmek icin bu gleyisin kontrol edilmesinin grenilmesidir. Allen (1983), @timin
uc temel hedefinin oldiunu belirtmektedir. ilk hedef, ceitli hastaliklarin
tedavisinde kullaniimasidir. Sikintili olan birsikiproblemli sistemin gleyisini
bilingli olarak fark edebilmekte ve bedeninin zargbrmemesine yardimci
olabilmektedir. ikinci olarak, hastalanma olasiliklarini azaltmak de patojenik
fizyolojik bir ilerlemeyi ilk agamalarinda durdurmak ya da kontrol etmek amaciyla,
salikh kisiler tarafindan kullanilabilinmektedir. Son olarage, fiziksel gleyis
Uzerinde kontrol sgdamak, performansin, iyi ofuhalinin ve sghgin daha olumlu
olmasi ve artmasi igin yeni bir potansiyelglsanaktadir. Biyolojik geribildirim;
fiziksel hastaliklarin tedavisi, psikosomatik sdeum olisumundan korunma ve
insan potansiyeli icin yeni olasiliklar @amada kullanilabilinmektedir (Gokce,
2004).

Solunum Egzersizi

Baltas ve Baltg’a (2008) gore, bedeni kontrol etme yolundaki cahal
solunumu kontrol etmekle damaktadir. CuUnku solunum, irademizle
yonlendirdgimiz bir faaliyettir. Ancak dier taraftan solunum, beyin sapindaki bir
merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioki@ngesine gore butindyle
otonom (kendi kendine) olarak yuriyen bir faaliyettBu nedenden dolayi,

solunumu kontrol etmek 6nemlidir. B ve derin nefes almayi gienmek,
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gewemeyi @renmek yolunda atilan en 6nemli adimdir (Akt. Ggbag, 2008).

Iyi nefes &ir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun igin de derije(l ve uyum
gerekmektedirlyi bir nefes yavaolarak burundan alinmakta ve ai@iin biitinina
doldurarak diyaframi sagl itmektedir. D@ru ve duzenli nefes akanligi,
diyaframin altinda kalan ve g@iridan bgka hicbir sekilde ulgilamayacak olan
organlara masaj imkani vermektedir. Bedendeki eksipiktarinin artmasina, stres
sirasinda ortaya c¢lkan maddelerin (adrenalin, meradin) azalmasina ve
kaybolmasina sebep olarakilgi sakin ve duygusal acidan daha dengeli kilmaktad
Akcigerlerin tim kapasitesini kullanma imkani vermekteBu da solunum sistemi

ile ilgili hastaliklara kagi bir 6nlemdir (Balta ve Baltg, 2008).

Fiziksel Egzersiz

Egzersiz, stresi ve onun vicuda etkilerini azaltmegn en etkin
yontemlerden biri olup cok ¢l sekillerde, turlerde yapilan farkli sporlar ve
faaliyetlerdir. Onemli olan bedeni hareket ettirmiekEgzersiz, viicudun Uregfi
endorfin miktarini artirmaktadir. Endorfinler, girgistemine sinyaller gondermek
uzere beyin tarafindan uretilen kimyasallardirgriA kesici ilaglar gibi etki
etmektedir. Uzun sure egzersiz yapilirsgida endorfinlerin aky ve Kiinin
hastaliklarla muicadele etme kapasitesi artmaktadiEndorfinler dgal
sakinlatiricilerdir (Losyk, 2006).

Cooper'in bglattigi ve bircok bilim adami tarafindan glanan
argtirmalarda dtzenli bir egzersiz programi surdimglde duygusal sikdnet,
problemsiz uyku, kan basincindast§ gérulmekte; ayrica diyabetli hastalarda
kullanilan instlin miktarinda azalma, g6z tansiyoda digus ve Ulserli hastalarin
sikayetlerinde azalma saptanmaktadir. Nezle ve gilp hastaliklara daha az
rastlanmakta ve genel @iklarinda iyilgme gorulmektedir. Yine yapilan
argtirmalara gore fiziksel egzersizden sonra serot@ailgilanmaktadir. Serotonin

ayni zamanda dinlenmeyi @amakta delta uykusunu da duzenlemektedir. Bu
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yuzden diuzenli egzersiz yapanlarin gece dinlendmecrahat uyumalarinin sebebi
yorgunluk deil uyku ve egzersiz sirasinda salgilanan maddézhitg ve Baltg,
2008).

Gerginlik, damarlarda daralmaya sebep @iducin hicrelere giden kan
miktarinda azalmaya yol acmaktadir. Bu durum higciel yetersiz beslenmesi
demektir. Bu hicreler hem hasgaiacik hale gelmekte hem de htcrelerin hayat
sureleri kisalmaktadir. Yapilan fiziksel egzersizé®wnucu artan ve hizlanan kan
akimiyla hicreler iyi beslenmekte ve uzun émurlaahbr sglanmaktadir. Dikkatli
ve duzenli egzersiz kalpte yeni damarcik (kapile)larinin olymasina yardim
ederek, kalbi besleyen damarlara giden kan miktamttirdg1 ve boylece kalp krizi
gecirme ihtimalini azaltg gorilmektedir (Baltgive Baltg, 2008).

Beslenme

Arastirmalar, beslenme ile stres arasinda bgkilbldugunu gdstermektedir.
Baz! yiyeceklerin stres tepkisi gattigi, arttirdgl hatta bireyleri strese karduyarli
hale getirdgi bilinmektedir (Pehlivan, 1995).

Stres ve beslenmedgkisi su sekilde 6zetlenmektedir:

a. Yetersiz kalori, organizmayi zayiflatarak steakiili hastaliklara yatking
arttirmaktadir.

b. Mineral ve vitamin eksikgi, kalori gibi ayni zayiflatici etkiyi
yaratmaktadir. Orrgn B vitamini eksiklgi kaygi, depresyon, uykusuzluk, kalp
sorunlari, midede hassasiyet, kas zggnfjibi tepkileri balatmaktadir.

c. Uzun sureli ve ygun stres belli vitaminlerin alilmis miktardan daha fazla
tiiketilmesine neden olabilmektedir. Ogne B1, B2 ve C vitamini uzun sireli stres
durumlarinda daha fazla tuketilmektedir.

d. Rafineseker air alindginda blyuk bir enerji kayrga olmaktadir. Ancak
dis curimeleri, kaekerine salgilanan insilin dengesinin bozulmasiygh etkileri

olabilmektedir. Orngin; seker, kek,sekerli icecekler vitamin ve minerallerden
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yoksundur. Yuksek orandgker alindginda B vitamini eksikgi olabilmektedir. Bu
da var olan kaygl, sinirlilik ve sikinti gibi genedtres belirtilerini iyice
agirlastirabilmektedir.

e. Kahve, cay, kakao ve cikolatada bulunan kafeisines tepkisi
yaratmaktadir. Gunde iki veya U¢ fincandan fazlmaa kahve kan basincini
arttirmakta, kalp agini siddetlendirmekte, kalbin oksijen gereksinimini arttakta,
kalp ritmini bozmakta ve kaygiya neden olmaktadir.

f. YUksek oranda kolesterol, doymyag ve tuz iceren yiyecekler kan basinci
riskini artirmakta ve kan damarlarinda plakalarsoiasina neden olmaktadir. Bu
durum dger stres etkenlerinin kalp hastaliklari ve ylksek lbasinci Uzerindeki
etkilerini daha da artirmaktadir. Cokira tuz nedeniyle viicutta fazla su tutulmasi da
dogrudan stres ve sikintiyr datmaktadir.

g. Sigara icmek veya dumanli ortamda uzun sire nbudk, normal
miktardan daha fazla C vitamini tiketilmesine ned#maktadir. Sigaranin hem
kendisi bir stres nedenidir hem degeli stres nedenlerinden daha fazla
etkilenilmesine neden olmaktadir.

h. Cok fazla kalori alinmasi, 6zellikle hareketi&id birlestiginde beden
Uzerinde dg@rudan stres yaratmakta, psikolojik olarak sikintrmrekte ve ener;i
duzeyini dgurerek bireyin kendisine olan saygisini azaltmaktakiri kilo, enerji
diusuklugli nedeniyle bireyin gunlik sikintilarla gaacikma yetengni azaltmaktadir
(Turkington, 1998; akt. Yondem, 2011).

2.3.5.2.Duygu ve Dslinceye Yonelik Yontemler

Uzmanlar arasindan Ellis, Beck ve Meichenbaum, niasm stresle ba
citkmaya cakirken bavurduklar zihinsel tutumlari ve kendi aralarindaptiklari
diyalogun sonuglarini incelemek icin uzun yillardemslardir. Olaylar kagisinda
gosterilen olumsuz tutumlar ya dagikin kendi kendine soylegh olumsuz sozler, o
olay sirasinda hissedilen gerggliarttirmaktadir. Kginin kendi kendine yapii
olumsuz icerikli kongmalar, zaman gectikce otomatifeekte bununla beraber

olumlu bir icerik ile kolayca yer dgstirememektedir. Bu olumsuz kogmalarin en
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temeline inildginde, Kkinin yasami sirasindgu ya da bu nedenle carpgtibazi
temel “tutum” ya da “inan¢’lara kadar ggtigozlenmektedir. Stres kasinda en sik

rastlanan olumsuz tutumlgu sekilde 6zetlenmektediSéhin, 2010):

“Ya hep, ya hi¢” tirt di sinme: Her seyi “ siyah ya da beyaz" kategorileri
icinde deerlendirmek demektir. Gosterilen performans tamammyla kusursuz
degilse kendini timuyle barisiz olarak dgerlendirmektir. Orngin, “Ya bu okuldan

mezun olurum ya da ¢ekip giderim.”

Asirt Genelleme: Tek bir olumsuz olaydan hareketle ardindan gelerydya
bir yenilgi gibi deserlendirmek, ari genelleyici bir yaklgimdir. Orngin, “Eyvah,
toplantiya bir saat ge¢ kaldim. Zaten hangidogru durist becerebiliyorum ki...”,

“Beni hi¢c kimse anlamiyor.”, “Tim dinya bana gdr

Zihinsel Suzgeg:Bu tur zihinsel ¢arpitmalarda, yalnizca olumsuzrayar
alinip onlara ygunlasiimakta, boylelikle gergen tumu olumsuzlgtirimaktadir.
Ornesin, “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidgeesim. Zaten

calisamiyorum. Butin aksilikler beni buluyor.

Olumluyu gecersiz kilmak: Herhangi bir nedenle, glindelik ggmtida
olumlu olan olaylarin olumsuz bir yaninin bulunuplas carpitmakseklinde
aciklanmaktadir. Orrign,“Evet, aldgim not belki siniftaki en yiiksek nottu ama bu
blyiuk birsansla oldu. Bunun boyle devam edemeygeudiliyorum.”

Hemen bir sonuca varmak: Bu yaklgimda da dilinceyi destekleyecek
kesin kanitlar olmag halde hemen olumsuz yorumlar yapilmaktadir. Buddii

zihinsel ¢arpitmalarin iki yolu vardir:

Karsidaki kisinin zihnini okumak: Elde kesin bir kanit olmgdihalde,
kargidaki kisinin olumsuz davrangi yargisina varip, bunun ga olup olmadgini

argtirmaktadir. Orngin, “Hoca bugiin bana hicbigey sormadi. Kizgingi hala
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devam ediyor olmali. Ylizime bile bakmadi, artik ibgeterince sevmeginden

eminim.”

Hatali falcilik yapmak:slerin kétii gidecgine iliskin tahminler yapip bu
tahminlerin gercekkamis olgular oldguna inanmaktir. Orrign, “Annemler bu hafta
telefon etmediler. Herhalde evde bir aksilik vafOna neler hissegtimi sdylesem,

arkadaligimiz kesinlikle bozulur.”

Asirt bayutme ya da air kicultme: Yapilan bir baka zihinsel ¢arpitma,
bazi olaylarin dnemini (kendi kaxrisizliklari ile dgerlerinin baarilarini) gereksiz bir
bicimde abartmak, derlerini (kendi dgerli 6zelikleri ile dier kisilerin hatalarini)
onemsiz kilmaktir. Ornn, “O bu 6dullerin hepsine layik. Evet, ikimiz de ayni

ortalamay tutturduk ama o benden ¢ok daha zgullkayda calgiyordu.”

Duygusal mantik yuritme: O sirada yganilan olumsuz duygulara bakarak
gercezin bu duygularda yansitilgh gibi olduguna karar vermek, duygulardan hareket
ederek gerga tanimlamaktir. Orngn, “Boyle hissettgime gore dgru olmali.”,

“Icimde buyuk bir sikinti var. Artik hicbjeyin tadi kalmadi. ”

“-meli, -mali” cimleleri: Sucluluk duygularinin baski altinda tutulmasiyla,
sanki yapilacak hegeyin yerine getirilmeli gibi bir inanca kapilmak.etdini
“yapiimall” ve “yapilmamall” gibi s6zcuklerin gticérinandirmaya caimak da bir
tir zihinsel carpitmadir. Orgin, “lyi bir insan sayilabilmem icin lgkalarini hep
mutlu etmeliyim.”, “Cevremdeki insanlari kaybetmedmein strekli gtilimsemeli ve

sorunlarimi hi¢ aga vurmamaliyim.”

Etiketleme ve yanly etiketleme: Etiketleme, a@ri genellemenin en ug¢
noktasidir. Bu zihinsel carpitmay! yaparken, hatagiklamak ve davragiar
Uzerinde durmak yerine hatalar sebebiylgi kendi ve bakalarinin ksili gine
olumsuz atiflarda bulunmaktadir. Yanbtiketleme ise herhangi bir olayl duygusal

acidan yuklu ve renkli bir dil kullanarak tanimlakha. Ornesin, “Ben bir hicim.”,
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“Sevdigim kiza duygularimi séyleyemedim. Ben bir zavathyi

Kisisellestirme: Bu zihinsel carpitmada i herhangi bir olaydan sorumlu
olmasa bile bu olayin nedenini kendisi olarak gdaeeir. Orngin, “Kiz
arkadaimin annesi ile arasi bozulsiuBelki de diunki telefonum yizinden.”,
“Annemin bu hasta@, benim yaam boyu yapfiim hatalar yiziunden.”, “Ben

olmasaydim, belki evdekilerin durumu daha iyi olufd

Herhangi bir stresli durum sirasinda sodylenen hwmsliz sézler yerine
olumlulan konularak (baetme cimlelerini) dikkat daha etkili bir problerizene
secengine dgru yonlendirilip daha az stres ggmilmasi sglanmaktadir. Kendi
kendine yapilan olumlu diyalog stresisgatidan alip gétirmemektedir ancak; stresle
basa cikabilmek icin 6nemli bir ara¢ olmaktadir. Kemglicesaret verme; mantikli
olarak digunmeye cakltiktan sonra problemi tanimlayip, secenekleri gézde
gecirme; bganyla ¢ozilen problemleri unutmamaya ve kendiniymde motive
etmeye yonelik kurulan cimleler ggacikma ctimleleridir. Bu ciimleler, herhangi bir
durumda her zaman var olan, ancak farkinda olunmdglumlu bakg acisi’nin

bilin¢li duruma getirilmesini sggdamaktadir $ahin, 2010).

2.3.5.3. Duruma Yo6nelik Yontemler

Problem C6zme Becerilerini Gelgtirme

Nezu ve arkadgarina (2001) gore problem, olmasi istenen ile ojap
arasinda fark oldtunda s6z konusu olup strese neden olan durumduru Ne
arkadalarina gore ¢6zim, problemin ortadan kalkmasinaagan ve en yuksek
dizeyde olumlu sonucglar alinmasini glsgan ba etme tepkisi olarak
tanimlanmaktadir (Akt. Onleoglu, 2004).

Problem ¢dzme teknikleri stresli durumlari ele aliamgok yararl olmaktadir.

Herhangi bir problemi ¢ozerken 5 basamaktan gegiled (Sahin, 2010):
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a. Problemi saptama: Problem ¢6zme sirecinde bbalamak genelde en
zor basamak olarak ifade edilmektedir. Durumunrbigligi durumun stresli olma
olasilgini arttirmaktadir. Belirsizlik, stresli durum Gzedeki kontroli azaltmakta,
¢cbzim yollari aramayi etkilemekte ve daha cok syrasatmaktadir. Bu ytzden
problemin ne oldgunun iyice acikiga kavyturulmasi stresin  gunu
hafifletmektedir. Problemi belirginfirmek, onu kendi i¢cinde daha kigcuk parcalara
ayirmaya yardimci olmaktadir. Bu yapgditakdirde genellikle; aslinda bir gié
bircok problemle ya da ayri ayri ele alinabilecekcalari olan tek bir problemle
karsi karlya olund@gu fark edilmektedir. Hangisinin daha o6nce ele ahsm
gerektgi o kadar acik olmayabilmektedir. Onemli olan, gemhin bazi yénlerini
somutlgtirmak ve tzerinde ¢ahbilir bir duruma getirmektir§ahin, 2010).

b. Secenekleri gézden gecirmeroblemin belirlenmesi ve problemle ilgili
hedeflerin saptanmasindan sonraki bu basamakta.efedhedilgma yollar
argtinimaktadir. Cozum secenekleri veya goOsterilepkilere kagi alternatif
tepkiler Uretilmektedir (Onlaoglu, 2004).

c. Bir ¢c6zimU se¢me: Busamada, listelenen ¢ozim yollarindan bir veya
birkagl secilmektedir. Onceki samada uretilen fikirlerden, segilen ¢6zim
secenekleri ve stratejilerden uygun @du disinulenler belirlenmektedir
(Onbaloglu, 2004).

d. Eyleme gecme: Bir eylem plani giurduktan sonraki sama, bu plani
uygulamaktir. Ancak, bunun nasil yapilgoa bilmek buyik 6nem tamaktadir.
Amaca ulamak icin ne yapiimasi gerefti ne tir kaynaklara gereksinim
olabilecgi, zaman sinirinin ne olagave sorunla ilgili olarak her ne yapmaya karar
verilmisse, bunlar gercekten yapabilmek icin daha handgiléiin istendgi
belirlenerek, bu plan icine yesgkrilmesi gerekmektedir§ahin, 2010).

e. Sonuclarn deerlendirme:Bazi durumlarda, eyleme gecer gecmegaha
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olunup olunmady kolaylikla anlailmaktadir. Dger durumlarda ise problemin
¢cozlilmesi daha c¢ok zaman alabilmekte ya da sonocliumlu ve olumsuz
yanlarini birbirinden ayirt etmek ve ghrlendirmek oldukca guc olabilmektedir.
Sorun Uzerinde c¢alimaya balandigl zamandan bu yana, ggnilan sikintida bir
degsisme olup olmadiina bakilmakta; d@sme yoksa denenmeyen tim secenekler
denenmektedir. Ya da geriye donulup,sdacikilmaya cafilan stresin ana

kaynainin dgru belirlenip belirlemediine bakiimaktadir§ahin, 2010).

Zamani Iyi Kullanma

Stres, zamanin nasil gkxlendirildigine bali olarak da ortaya c¢ikmaktadir.
Bazen, yetersiz, gereksiz bir burokrasi ve kirasmastgele hazirlangbir program,
kontrol edilemeyen boélinmeler yizinden zamaninisuakip gittigi ve herseyin
kontrolden cikigl duygusu yganmaktadir. Bu kaygl, olaylarin olglundan ¢ok daha
tehdit edici algilanmasina neden olmakta, hem $edithem de duygusal olarak elin
kolun ba&lanmasina yol ac¢maktadir. Sudrekli “tetikte olma” rulau enerijiyi
tuketmektedir. Daha uzun sire ve daha fazla eharganmakta fakat daha geyler
ortaya ¢ikmaktadir. Duzensizlik ve stres birbikoriukleyen etkenler olup, zamanin
etkili bir bicimde kullaniimasi, her iki problemute ¢6zilmesine yardim etmektedir.
Zaman dikkatli kullanildiinda daha coksey bagariimaktadir. Etkili bir zaman
planlamasi icin; dizenli olmak, yazili planlar yagkn isleri uygun Kiilere

paylatirmak ve zaman cetveli kullanmak yararli olmaktgfahin, 2010).

Sosyal Destek

Stresle bga cikmada en etkili yollardan birisi, hayatin hénanda sosyal
destge sahip olmaktir. Yapilan agtamalar incelendiinde, sosyal desgen bireyin
sosyolojik ve psikolojik sorunlarinin ¢cézimundegeste baa cikabilmesinde gicli

bir kaynak oldgunu ortaya koymgiur (Yamag, 2009).
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Baltas (1998); sosyal desia, stresin fiziksel ve psikolojik etkisini onlemed
blayuk roli oldgunu belirtmektedir. Sosyal destek, stres vericilentadan
kaldirmasa bile; kilerin endise dlzeylerini d§iirmekte, daha iyimser, kendilerini
daha fazla kontrol edebilir, stresleshagcikmak icin yeni yollar deneme konusunda
daha istekli olmalarini glamaktadir. Sosyal ¢cevreden alinan yardimin gcare
olursa olsun, kilerin caresizlik duygusunu azaltmakta ve stresiabcikma
konusunda kendine giveni arttirmaktadir. Stres &apm bakalariyla paylaiimasi

stresin daha kolay tolere edilmesinglsanaktadir (Akt. Yamag, 2009).

2.4. Yurt icinde ve Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bu kisimda, stres, stresleshacikma ve kaygi ile ilgili yurt dinda ve yurt

icinde yapilan bazi agarmalar kisaca 0zetlenstir.

2.4.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Dietz’in (1942), Madical Magic isimli eserinde “Ssvveya Kag” stres
tepkisi sirasinda vicutta ghn fizyolojik desisimleri inceledgi, salgl bezlerinin
fonksiyonlari Gizerinde durgu ifade edilmektedir (Akt. GO 1999).

Stres sirasinda vicutta edun fizyolojik desisikliklerin  daha sonraki
tarihlerde Johnston (1971), Kielholz (1981), Gl§$877), Friedman (1974), Levi
(1975) tarafindan daha ayrintili olarak incegeditrilmektedir (Akt. Ercan, 2002).

Stresle bga cikma stratejileri ile psikopatoloji arasindakiiskilerin
incelenmesi geribir argtirma alani olgturmaktadir. Bga ¢ikma davraklariyla
psikolojik yonden belirtili olmalari arasinda pokiti skiler bulunmaktadir (Coyne,

Aldwin ve Lazarus, 1981; Folkman, Lazarus, GiveenDelongis, 1986; Domis,
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1988; Hovanitz ve Kozora, 1989; Rhode ve arkkatg 1990). Genel olarak duyguya
odaklanma, kaginma, hayal kurma, destek arama xegyze gelme gibi a ¢ikma
stratejileri  psikopatolojik belirtilerle  pozitif igki gostermekte ve Klinik
orneklemlerde daha sik kullanigd ifade edilmektedir. Buna kgn, probleme
odaklanan ve olumlu 6zellik ggyan stratejilerin kullanimi, psikolojik belirtiler
daha az olmasiyla gkili bulunmaktadir (Swindle, Cronkite ve Moos, 1988kt.
Ercan, 2002).

Damis’in (1988), Universite gencilerinden secilen bir érneklem Uzerinde
yaptgl aragtirmada, ygamda stres etkenlerinin ve duyguya odaklgnbaa ¢cikma
bicimlerinin bedensel yakinmalarlagantili oldusu saptanmaktadir. Asarmaciya

gore bu balanti kizlarda daha belirgin olmaktadir.

Jambol'un (1989), universiteye yeni styan @rencilerin baa c¢ikma
bicimlerini inceledgi ve bunun Universiteye uyum, kaygl ve depresyoeritdeki
etkilerini argtirdigl calsma sonuclarina gore; hayalcisdiame, kendini soyutlama,
doyum beklentilerini sinirlama, uzaklaa ve kendini suglama, @ ¢ikma
bicimlerinin az kullanimi ile olumluya odaklanmgimser kagilastirmalar yapma ve
probleme odaklanmibaa ¢ikma bicimlerinin ¢ok kullaniminin daha iyi uyam

daha az kaygiya ve depresyona yolg@agorilmektedir.

Hains ve Szyjakowski'nin (1992), 24 lisegréncisi Uzerinde yaptiklari
argtirmada, stressdama gitimini temel alarak geitirdikleri bilissel baa ¢ikma
becerileri ve geseme teknikleri iceren grup rehbgiliprograminin ergenlerin kaygi
ve depresyon duizeylerine etkisini giradigl calisma sonucuna goére; grup rehbgirli
programina katilan gencilerin kaygr ve depresyon duzeylerinin azaldi
gorulmektedir (Gumgbas, 2008).

Kiselica (1994), 24’0 deney, 24U kontrol grubu alkn Uzere stres ve
anksiyete duzeyi yuksek 48 ergen lzerinde gaptgtirmada, 8 oturumluk onleyici
bir midahale programi hazirlaghr. Program; geyeme, bilgsel yeniden

yapilandirma ve atilganlikggimini icermektedir. Kontrol grubuna da haftadain
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olmak Uzere sinif ortaminda yapilandiriimanbir grup rehberfii programi
uygulamstir. Her iki gruba, uygulamanin fiada programla ilgili beklentileri,
uygulamanin sonunda ise programla ilgili yorumlaorulmstur. iki grubun da
programla ilgili beklenti ve yorumlari benzer butouostur. Deneklerin, kaygi ve
stres duzeylerinin Durumluk-Sirekli Kaygi Envantere Stres Semptomlari
Envanteri ile Olculdgu argtirma sonucuna gore, mudahale programinin uygutandi
deney grubunun kaygi diizeyi ve stres semptomlakodé&ol grubuna goére anlaml

Olciide azalma oldiu gorulmektedir.

Bruce ve arkadgarinin geng ergenlerin ve buyik cocuklarin strelylarda
basa cikma davraglarini aratirdigi calsmasinda duygu merkezli ¢ozimlerin
gelistiriimesi ile duygu merkezli ba cikma stratejilerinin kullaniminin 6. siniftan 8.
sinifa dgru arttgl gortlmektedir. Buna kanik problem merkezli bga ¢ikmalarin
kullanimi ve gelitiriimesi ayni kalmaktadir. Ba ¢ikma stratejilerinin gealirilmesi
ve kullaniminda cinsiyet acisindan énemli farklindlunmamaktadir. Buna gaen
kizlarin erkeklere goére daha fazla duygu merkedliatgjiler kullandiklari

gorulmektedir (Compes, Malcorne, Fondarcaro, 1988;Demir, 2002).

Hirokawa, Yagi ve Miyata’nin (2002) yaptiklari anama, 14 hafta suren
stresle bga cilkma programinda; sosyal hizmetler bélimungiéne géren Japon
Universite @rencilerinin, stresle Ba cikma beceri duzeyleri Uzerindeki etkisini
arggtirdigl calsmada uygulanan program, progresif gaweyi, bilgsel davraryci
beceri gitimini ve atilganlik gitimini icermektedir. Aratirma sonucunda elde
edilen bulgular, uygulanan programigréncilerin stresle Ba cikma becerilerini

arttirdgini ortaya koymaktadir.

Goldbeck ve Schmid’in (2003), lari 10 ile 15 arasinda olan, davraal ve
duygusal problem ygayan 30 ergen Uzerinde yaptaragtirma sonucunda, deney
grubundaki ergenlerin ebeveynleri cocuklardaki sstlizeyi ve psikosomatik
sikayetlerde azalma olgunu dile getirmglerdir. Cocuklarin stres seviyesi ve
psikosomatiksikayetlerinde deney ve kontrol grubunda azalma Iggrier iki grup

arasinda anlamli bir fark saptanmsimi Muidahale sonrasinda c¢ocuklarin



52

%56’sInin, ebeveynlerin %55’inin hedeflerine kisolarak; cocuklarin %38’inin,
ebeveynlerin %30’unun ise hedeflerine tam olaraktidlar ortaya ¢ikmaktadir.

Bili ssel davrargci yaklagima dayall bir stres yonetimi midahale programinin
atletler Gzerindeki etkisinin sinargdideneysel bir agirmada, 30 denek, deney ve
kontrol gruplarina seckisiz olarak atagtm Deney grubundaki atletler haftada bir
gln iki saat boyunca uygulanansbeturumluk bir midahale programina maruz
kalirken, kontrol grubundaki atletler herhangi bygulamaya maruz kalmastr.
Deney grubundaki uygulamanin iggnde gegyeme teknikleri, imgeleme teknikleri
ve bireysel kongma (self-talk) teknikleri kullanilmgtir. Elde edilen bulgulara gore
deney grubundaki atletlerin tim kaygi duzeylerindentrol grubundaki atletlere

gore belirgin bir dis oldusu gorilmektedir (Brent, 2004; akt. Oz, 2010).

Altl hafta siren, stresle paetme becerileri @tim programinin yegkin
bireyler Uzerindeki etkisini sinamayl amaclayan tdaneysel cajmada, baimli
degiskenler olarak stres seviyesi ve 6z yeterlilik béegaralinmstir. Bushy, Stanton
ve Freeman’in (2004) kilisedeki bir inan¢ grubunugeleri arasindan segti
katiimcilarla yapg egitimde, imgeleme teknikleri, gggme teknikleri, diyafram
nefes teknikleri, bazi bisel teknikler ve stresle ilgili psikgagim uygulanmstir.
Nitel argtirma tekniklerinin de kullanilgh aragtirmanin bulgularina goére, streslesba

etme becerileri @timinin, kisilerin stres dizeylerini azalg ortaya ¢cikmaktadir.

Iglesias, Azzara, Squillace, Jeifetz, Arnais veadddarinin (2005) stresle
basa cikma gitim programinin genc¢ yekinlerin umutsuzluk, kaygi ve stres
duzeyleri Uzerindeki etkisini sinamak amaciyla ydpti deneysel asfirmaya,
denek olarak 10 gencg ygkin katilmstir. Egitim programi; bga ¢ikma becerileri ile
ilgili uygulamalar, geyeme ve nefes alma teknikleri, kilavuzlu imgelemegpsali
uygulamalar, bilsel yeniden yapilandirma ve zaman yodnetimi gibi utan
kapsamaktadir. Olgme aragclari olarak Beck Umutsuthicesi, Stres Belirtileri
Olcesi ve Spielberger Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteiiin kullanildig
arggtirmanin bulgulari, stresle gmcikma gitim programinin geng yskinlerin stres
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ve kayg! dizeylerini azaltmada etkili olglinu; deneklerin umutsuzluk duzeylerini
azaltma da ise etkili olmagini ortaya koymaktadir.

Okul temelli bir stresle Ba cikma midahale programinigrétmenlerin
tukenmilik dizeyleri tGzerindeki etkisini sinayan bir gtitama kapsaminda, stres
egitiminde gegeme teknikleri, imgeleme teknikleri ve ¢6ziUm odakérapi
kullaniimistir. Froeschle ve Crews (2010), deney ve kontraplzrina Texas’daki
ortag@retim kurumlarinda cajan sirasiyla 48 ve 41gtetmeni dahil etnsierdir.
Deneyin sonuglari, deney grubundalirétmenlerin duygusal yorgunluk, kaygi ve
kisisel uyumsuzluk duzeylerinin, kontrol grubundalélegbre anlamli dizeyde
azaldpini géstermektedir (Akt. Ozii, 2010).

2.4.2. Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Baltag'in (1981) “ilkokul Ogrencilerinin Stres Diizeyinin Olctilmesi” adli
doktora tezinde Leighton Stres Diizeyi (Bic&lirkgceye uyarlanngtir. Yine Baltg
(1982) “10-11 Ya Cocuklarinda Stres @erlendirmesi” adli argirmasinda ilkokul
Ogrencilerinin  stres dilzeyi saptanmaya ghhistir. Stres dizeyinin  genel
popilasyona oranla 10-11 sygocuklarinda daha az olglu belirlenirken kizlar ve

erkekler arasinda stres dizeyleri agisindan bihifikrbulunmadg! aciklanmaktadir.

Aysan (1988), 1986-1987#im-o6gretim yilinda yapny oldugu aragtirmada,
612 lise birinci ve lise Gg¢uncu sinig@ncilerinin stres yantilarinda kullandiklar
basa cikma yontemlerinin, bireysel oOzellikler ve aweyliskin desiskenler ile
ili skisini incelemgtir. Arastirmada, @rencilerin genel olarak stres ggmtilarinda
kullandiklari baa c¢ikma yontemlerini O6lgmek amaciyla stressaydilarinda
kullanilan “Bga Cikma Stratejileri Olgg” hazirlanmg ve “Kisisel Bilgi Formu”

gelistirilmi stir. Arastirma sonuclarina gore:

a. Stres ygantilarinda kullanilan Ba cikma stratejilerinin, bazi ailesel
etmenler ve bireysel ozelliklerle gkili oldugu saptanngtir. Ozellikle annenin

otoriter, demokratik ve ilgisiz olarak algilanariumnun, aile tyeleriyle sorunlarin
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paylailip paylgilmamasinin, ebeveynin ceza verme dagram, suglayici tavri ve
basa ¢cikma davraginin, ailenin ekonomik diizeyinin ve olaylar Gizeenklontrolin
olup olmadgina iliskin inancinin, ergenlerin stres ggatilarinda kullandiklari ga

ctkma stratejilerinin tarinin belirleyici ggkenler oldgu saptanmaktadir.

b. Kiz &rencilerin problem ¢bzme, sosyal destek arama,ikesd¢lama ve
hayal etme puanlarinin daha yiksek g@ldu erkek @&rencilerin ise kacinma

davrangina eilimli oldu gu ifade edilmektedir.

c. Dagum sirasinin, stres yantilarinda kullandiklari Ba ¢ikma stratejilerini
etkileyici ve belirleyici bir etken olmagh, daha cok cevresel ihtiyaclarin veikel

faktorlerin belirleyici oldgu ortaya konmaktadir.

d. Ekonomik dizeyi diilk olan bireylerin; problem ¢6zme ve sosyal destek
arama puanlarinin dahagi oldusu, kendini suglama puanlarinin yiksek @du
belirtiimektedir. Orta ekonomik diizeydeki gruburkoeomik dizeyi yiksek olan
gruba gobre daha az sosyal destek arama dawvragilimine sahip oldgu
saptanmaktadir.

Barut (1989), 80'i kiz toplam 135 ortaokugréncisinin stres faktorlerini
inceledgi arastirma sonucuna gore, ortaokufréncilerindeki stres faktorlerinin,
onlarin butin ygam alanlarini olumsuz yonde etkilgigli aile hayatinin stresi

kargilama ve onunla Ba ¢cikmada son derece dnemli gildisaptanmaktadir.

Coruhlu (2001), 17 Austos Marmara depreminden 20 ay, 12 Kasim Dizce
depreminden 18 ay sonra 200 étim birinci kademe gretmeninin uzun
donemdeki stres tepkileri ile g@cikma yollarini inceledi arsstirma sonucuna gore;
kadin @retmenlerin kaderci ve caresiz yalhal, erkek @retmenlerin ise problem
cozme ve iyimser yakjami kullandiklar ifade edilmektedir. getmenlerin stresle
basa cikma stratejileri ile durumluk ve surekli kayguanlari arasindaki gkiye
bakildginda; durumluk ve sirekli kaygl durumu ile duygalaonelik baa ¢ikma

stratejileri arasinda anlamli birgki oldugu gortlmektedir.
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Korkut (2003) tarafindan yapilan amamada, saldirganlik diuzeyleri farkli
olan lise @rencilerinin ¢ dgisik stresle bga ¢cikma yolunu kullanmalarinin bazi
degsiskenlere gore farkli olup olmagl incelenmgtir. Arastirmada, 491 grenciden
Stres Olggi, Basa Cikma Stratejileri Olgg ve Kisisel Bilgi Formu aracifii ile bilgi
toplanmstir. Arastirma sonucunda, saldirganlik duzeyleri farkli olganclerin,
kisisel Ozelliklerini stres kayra olarak gorip goérmemelerinin stres sgeken
problem ¢6zme yolunu kullanmalarinda farka yol @cgorilmektedir. Adi gecen
arstirmada, annelerininggim durumu ortagretim olan ve stres kaypaolarak aile
ici iletisimsizligi gostermeyen kizgencilerin daha fazla sosyal destek arama yolunu
tercih ettikleri ifade edilmektedir. Saldirganhkizkyi az olan grencilerin problem
cbzme yolunu daha fazla kullandiklari, saldirgarfiazla olan ve anneleri ilkokul ya
da ortaokul mezunu olanggencilerin ise kacinma yolunu daha fazla kullarshil
gorilmektedir.

Gumisbas (2008) tarafindan yapilan atmmada 6.,7.,8. sinifta géenim
goren 13’0 kiz toplam 30gdenciden olgan Ornekleme agfirma kapsaminda Ug¢
farkli veri araci uygulanmgtir. Bunlar, Bga Cikma Stratejileri Olg#, Yasam
Doyumu Olggi ve Kisisel Bilgi Formu’dur. Deney grubundakgiencilerle kontrol
grubundaki @rencilerin stresle a cikma beceri dizeyleri arasinda anlamli bir
farkin olup olmadiinin incelendii arsstirma sonuclarina gore, deney grubunun
Ontest ve sontest gerleri arasinda anlamh bir farkliik bulunglu ancak ayni
farkhligin kontrol grubunda da olgu gorulmektedir.

Ozii (2010) tarafindan yapilan giiema, bilissel davrangg yaklgima dayali
stresle bga ¢cikma becerileri @tim programinin, ¢ gorenlerin stres, kaygi ve iyilik
hali dizeylerine etkisini ortaya koymaktir. Bu ataageney grubu, plasebo grubu ve
kontrol grubu olmak tzere U¢ grup glurulmustur. Deney grubuna; 12 oturumdan
olusan, bilssel davrangci yaklgima dayall stresle ba c¢ikma becerileri @timi
uygulanmgtir. Plasebo grubuna ise etkil® grubu uygulanmtir. Kontrol grubuna
ise herhangi birsiem yapiimamgtir. Ontest ve sontest olciimlerinden elde edilen

puanlara uygulanan istatistiksel analizler sonueprlissel davrarsgi yaklgima
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dayal stresle 3a cikma becerileri@tim programinin, § gbérenlerin stres ve kaygi
duzeylerini azaltg, iyilik hali dizeylerini arttirdg gorilmektedir.
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BOLUM IlI

YONTEM

Bu boélimde argirma deseni, deney ve kontrol gruplarininstalaulmasi,
argtirmada kullanilan veri toplama araglari, StreslesaB Cikma Programinin
yapilandiriima sireci ve verilerin analizinde uyandn istatistiksekiemler ile ilgili

bilgilere yer verilmétir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu aragtirma, Stresle Bam Cikma Programininilkbgretim 5. sinif
ogrencilerinin kayg! duzeyleri Gzerindeki etkisinipggamay!l amaclayan deneysel bir
argtirmadir. incelemeye yonelik ontest, sontest ve izleme testitrkl gruplu
deneysel desene dayall bir galadir. Deneysel yontemle yapilan bir samanada,
her durumda bir kanastirma s6z konusudur. Bu kaastirma, belli bir genin kendi
icindeki desisimleri ya da @eler arasi ayrimlarin kaftastirilmasi anlaminda
olabilmektedir (Erdgan ve Yaziciglu, 2007, s. 96).

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin éntest, santeszleme testi puan
ortalamalari  kamlastiriimistir.  Deneme modelleri neden-sonug skilerini
belirlemeye cabmak icin, d@rudan argtirmacinin kontroli altinda, g6zlenmek
istenen verilerin Uretilgd arastirma modelleridir (Karasar, 2008). Ontest, sontest
izleme testi kontrol gruplu deneme modelinde, yaasama ile olgturulmus iki grup
bulunmaktadir. Her iki grupta da deney oOncesi venegle sonrasi olcimler
yapilmaktadir (Karasar, 2008). Tablo 1'de belirgldgibi, deney grubuna Stresle
Basa Cikma Programi uygulanmadan o©nce deney ve komgraplarindaki
ogrencilere Cocuklatcin Durumluk-Siirekli Kaygr Envanteri ve §sel Bilgi Formu

uygulanmgtir. Daha sonra deney grubundalgrénciler 6 oturumluk Stresle Ba



58

Cikma Programina alingtardir. Her oturum bir ders saati surecgkkilde
olusturulmustur. Bu sure iginde kontrol grubu Uzerinde higliem yapiimamytir.
Stresle Bga Cikma Programinin sonunda deney ve kontrol grddkingzrencilere
Cocuklaricin Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri tekrar uygutag ve bu 6lglim
sontest nitefiinde olmytur. Sontest uygulamasindan 3 ay sonra deney gdabun
Ogrencilere Stresle Ba Cikma Programinin kaligiini 6lgmek amaciyla izleme
testi uygulannytir.

Tablo 1.
Arastirma Modeli

Grup Deney Oncesi Deneysé$lemler Deney Sonrasi 3 Ay Sonrasi
Ontest Sontest Izleme Testi
Deney CDSKE Stresle Ba Cikma CDSKE CDSKE
Programi
Kontrol CDSKE CDSKE CDSKE

3.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirmada yer alan deney ve kontrol gruplarinin blimesi amaciyla
oncelikle 2010-2011 @tim-6gretim yilinda Izmir ilinin Bayrakli ilgesindeki
Talatpaga ilkogretim Okulu 5. sinifindagtim goren 90 @grenciye “Cocuklaricin
Durumluk-Surekli Kayglr Envanteri” ve “Kisel Bilgi Formu” uygulanmstir.
Olgeklerden alinan test puanlari dikkate alinarakygk puanlari yiksek olan
Ogrenciler arasindan gonullik esasi da gbz onunarakn24 @renci secilmgtir.
Benzer Ozellikteki grenciler 1Xerli tesadifi olarak deney ve kontrol gruplarina
atanmgtir. Deney ve kontrol gruplari éntest puanlari ardaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olup olmagh belirlenerek vyapilan ¢gaimin  uygunlgu
degerlendirilmistir. Deney grubuna secilensi@nciler tespit edilerek 6n géireye
alinmslardir. On gorémede @rencilere yapilacak olan cgina hakkinda bilgi



59

verilmistir. Deney grubuna katilanggencilerin velilerinden programa katilmalari
icin veli izin dilekgeleri alinmgtir. Deney grubundakigienciler igin okul yonetimi
ve sinif rehber gretmenleri ile yapilan gosineler sonunda en uygun saat belirlenip
program uygulanmtir. Deney grubuna haftada 1 gin 1 ders saati olimdre
“Stresle Baa Cikma Programi” uygulangtir. Programin uygulanaga yerde de
gerekli fiziksel diuzenlemeler yapilarak oturumlamarimli gegmesi sganmstir.
Ontest uygulandiktan bir hafta sonrgitien programinin uygulama stirecinin
baslatilmasi ve 6 haftanin sonunda psikgtien programinin grup Uzerinde anlamli
farkhliklar gosterip gostermegini 6lgmek amaciyla sontest uygulamasi yaptmi
Deney grubuna benzer 6zellikte olan 1Zilik kontrol grubuna argirma streci

boyunca hicbirglem yapiimamytir.

Deney ve kontrol grubunda yer alangréncilerin sosyo-demografik
degiskenleri hakkinda Tablo 2'de bilgiler verilgir. Bu baglamda argtirmaya
katilan @rencilerin cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, kardayisi ve anne-babalarin
ogrenim durumu hakkinda bilgilere yer veriktit. Arastirma grubunu olgturan
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore gdimlari Tablo 2'de goruldgl gibi toplam; 15
(%62,5) kiz, 9 (%37,5) erkekstenciden olgmaktadir. Argtirma grubunu olgturan
Ogrencilerin sosyo-ekonomik duzeylerini belirtengdan incelendginde; sosyo-
ekonomik duzeyleri diilk 2 (%8,3), orta 20 (%83,3), yuksek 2 (%8,3rdnci
oldugu gorulmigtir. Arastirma grubunu olgturan @rencilerin kardg sayisini
belirten d&ilim incelendginde; tek cocuk 2 (%8,3), iki kargel6 (%66,7), ikiden
fazla kardei olan 6 (%25) @renci oldgu goralmigtar. Arastirma grubunu olgturan
ogrencilerin annelerinin @tim duzeyleri incelendiinde; okuma-yazma bilmeyen 1
(%4,2), ilkokul mezunu 13 (%54,2), ortaokul mezyPtd2,5), lise 7 (%29,2) anne
oldugu gorulmitar. Arastirma grubunu olgturan @rencilerin babalarinin ggim
dizeyleri incelengiinde; okuma-yazma bilmeyen 1 (%4,2), ilkokul mezud
(%33,3), ortaokul mezunu 3 (%12,5), lise mezuny%@1,7), Universite mezunu 2
(%8,3) baba oldgu gortlmigtar.
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Deney ve Kontrol Gruplarini Olusturan O grencilerin Sosyo-Demografik

Degiskenlerine Gore Dagilimi-I

De&iskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
Say!l % Say!i %
Kiz 8 66.7 7 58.3
Cinsiyet
Erkek 4 33.7 5 41.7
Sosyo- DusUk 1 8.3 1 8.3
ekonomik | Orta 11 91.3 9 75
Duzey Yuksek - - 2 16.7
Kardes 1 1 8.3 1 8.3
Sayisi
2 9 75 7 58.3
2'den fazla 2 16.7 4 33.3
Okumaz- - - 8.3
yazmaz !
Anne TIkokul 7 58.3 6 50
Ogrenim | Ortaokul 3 25 - -
Durumu Lise 2 16.7 5 41.7
Universite - - - -
Ust - - - -
Okumaz- - - 8.3
yazmaz !
Baba TIkokul 3 25 5 41.7
Ogrenim Ortaokul 3 25 - -
Durumu Lise 6 50 4 33.3
Universite - - 2 16.7
Ustl - - - -
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Deney ve kontrol grubunda yer alangréncilerin sosyo-demografik
degsiskenleri hakkinda Tablo 3'te bilgiler verilgtir. Bu balamda argtirmaya
katilan @rencilerin anne-baba davralar, akademik bgari durumu, hayattan
memnuniyet durumu, problem ¢6zme yodntemi ve reilbedrvisinden yararlanma

durumu hakkinda bilgilere yer verilsgtir.

Tablo 3.
Deney ve Kontrol Gruplarini Olusturan O grencilerin Sosyo-Demografik
Degiskenlerine Gore Dagilimi-II

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler Sayi % Sayi %
Demokratik 3 25 8 66.7
Otoriter 2 16.7 - -
Anne-Baba | Asiri koruyucu 1 8.3 - -
Davranisi Asirt Hosgorula 3 25 1 8.3
Ilgisiz - - - -
Mukemmeliyetgi 3 25 3 25
Akademik Dusuk - - - -
Basar! Orta 4 33.3 2 16.7
Durumu Yiksek 8 66.7 10 83.3
Problem Kaginma 1 8.3 - -
Cozme Destek Alma 4 33.3 5 41.7
Yontemi Problem Cézme 7 58.3 7 58.3
Rehberlik | Evet 10 83.3 10 83.3
Servisinden
Yararlanma | Hayr 2 16.7 2 16.7
Durumu

Arastirma grubunu olgturan @rencilerin anne-babalarinin davrglarina
gore d&limlari Tablo 3'te g6ruldgi gibi; demokratik 11 (%45,8), otoriter 2 (%8,3),
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asir koruyucu 1 (%4,2), s hosgoruli 4 (%16,7), mukemmeliyetci 6 (%25)
davrangin oldusu gorulmigttr. Arastirma grubunu olgturan @rencilerin akademik
basarilar1 diizeylerini belirten galim incelendginde orta 6 (%25), yiksek 18 (%75)
oldugu goralmigtar. Arastirma grubunu olgturan @rencilerin problem ¢6zme
yontemleri incelengiinde kacinma 1 (%4,2), destek alma 9 (%37,5), pralj6zme
14 (%58,3) oldgu gorulmitar. Arastirma grubunu olgturan @rencilerin 20
(%83,3) tanesinin rehberlik servisinden vyararlgndi4 (%16,7) tanesinin

yararlanmadil gorulmitar.

3.3. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasi amaciyla atamaya katillan deney ve kontrol grubu
ogrencilerine Cocuklarigin Durumluk-Siirekli Kaygr Envanteri ve #sel Bilgi
Formu birlikte uygulannstir.

3.3.1. Cocuklaricin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

Cocuklar Igin Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri, Spielbergei966)
tarafindan “durumluk ve sirekli kaygi” olarak adlamlacak iki ayri kaygi faktori

tanimlanmasi ile okiurulmustur.

Durumluk kaygi, kgilerin 6zel durumlari tehdit edici olarak yorumlasna
sonucu olgan duygusal tepki olarak tanimlanmaktadir. Durunmtakgininsiddeti
ve siresi, algilanan tehdidin miktari vesikin tehlikeli durum yorumunun

kaliciligiyla iliskili oldugu ileri strtilmektedir.

Surekli kaygi ise, bireyin kaygli yantisina yatkinfi olarak
tanimlanmaktadir. Buna, ginin icinde bulundgu durumlari genellikle stresli olarak
algilama ya da yorumlamaiémi de denilebilmektedir. Kdi, nesnel kriterlere gore
notr olan durumlari tehlikeli ve begini tehdit edici olarak algilamaktadir. Strekli
kaygisi yuksek bireyler, durumluk kaygilyr dagelilerinden daha sik ve §gon

yasadgl ileri surdimektedir.
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“Nasil Hissediyorum Anketi” adi ile de anilan Cotakicin Surekli Kayg!
Olgegi (Spielberger, 1973), kayg! yatkipinda kalici bireysel farkliliklari 6lgmeyi
amagclamaktadir. Bu Olgeklerin gegerlik ve glvekirtialsmalari Ozusta (1995)
tarafindan gercek$érilmistir. Yirmi maddeden olgmakta ve cocuktan kendini
“genellikle” nasil hissetgini degerlendirip, maddede verilen durumun pkikligina
gore en uygun secegiebelirtmesi istenmektedir. Her durumun “hemen herneg”
“bazen” ve “sik sik” olarak belirlenmiseceneklerinden “sik sik” secém@n
secilmesi en yiksek puan olan 3'Un, “hemen hemeh de¢cenginin secilmesi en
disik puan olan 1'in alinmasina yol acmaktadir. Siirekhygl Olcesi'nden

alinabilecek en diilk toplam puan 20, en yiksek toplam puan 60'tir.

CDSKE’nin Durumluk Kaygi Olcgi'nde cocuklardan, icinde bulunduklari “o
anda” kendilerini nasil hissettiklerini gerlendirmeleri ve ilgili 3 segcenekten birini
isaretlemeleri istenmektedir. Yirmi maddedensalu 6lcek, gerginlik, sinirlilik, telg
tedirginlik gibi durumluk kaygiyla ikkili duygularin dgerlendirilmesini
amaclamaktadir. Maddelerin yarisi tedirginlik, gelge gerginlgin olmamasi,
kalanlar ise bu durumlarin vaiini yansitmaktadir. Bu duygularin vl cocuk
tarafindan “cok” bildirildgi durumda en yiksek puan olan 3, olngselin
bildiriimesi durumunda ise en glik puan olan 1 verilmektedir. CDSKE Durumluk
Olgegi'nde dagrudan ve tersine cevrilgi(1., 3., 6., 8., 10., 12., 13., 14., 17., 20.
maddeler) ifadeler bulunmaktadir. §radan ifadeler olumsuz duygulari, tersine
cevrilmis ifadeler ise olumlu duygulari gostermektedir. Téasleler puanlanirken 1
agirhk degerinde olanlar 3'e, 3 @rlik degerinde olanlar ise 1'e dosiiirilerek
hesaplanmaktadir. Durumluk Kaygi Of¢aeden alinabilecek en yiiksek puan 60, en
disUk puan ise 20’dir. CDSKE 0z bildiri formundadir bgeysel ya da grup halinde
uygulanabilmektedir. (Ozusta, 1995). Yapilan gahlarda o6lcgin 9-13 ya

arasindaki cocuklar icin de uygulanabilir oddusaptannstir.
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Cocuklar I¢in Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterinin Giivenirlik Calismasi

Envanterin i¢ tutarliginin incelenmesinde, maddeler icin madde birakma
korelasyon katsayilari, olcekler icin Cronbach aKatsayilari hesaplangtir.
Normatif veriler olgturan 615 denekten elde ediktm. CDSKE'de Durumluk Kaygi
Olgeginin Cronbach alfa katsayisi .82, Sirekli Kaygi é€digin ise .81 olarak
bulunmutur. Spielberger (1973), CDSKE’nin guvenirlik gahasinda o6lga
olusturacak maddeler icin .20 ve Uzeri madde birakmalksyonunu olctt olarak

kabul etmgtir.

CDSKE’nin 9-12 ya cocuklarinda test, tekrar-test guvenirlik galasi, alti
hafta arayla, norm grubunda bulunan 42 kiz, 57 ketk@lam 99 cocuk Uzerinde
yapiims, uygulamanin sonunda Pearson Korelasyon Katsayhesaplanmstir.
CDSKE'nin test, tekrar-test guvenirlik katsayilatim grupta, Durumluk Kaygi
Olgegi icin .60, Surekli Kaygl Olgé icin ise .65 olarak bulunngtur. Alti hafta
arayla yapilan test, tekrar-test uygulamasi sondeusiirekli kaygi puanlari arasinda
bulunan korelasyon anlamlidir ve Spielberger’in 6@Q yaklgimiyla uyumludur
(Ozusta, 1995, s. 36-39).

Cocuklar 1icin Durumluk-Surekli Kaygr Envanterinin  Kriter Gege rli gi

Calismasi

Kriter gecerlii calismasi, durumluk ve surekli kaygi puanlari acisindari

grup (normal, kaygi, psikiyatrik) ve cinsiyet kdastirmalarini icermektedir.

Normal, kaygi ve psikiyatrik gruplarin, icinde boldan grup ve cinsiyete
gore, durumluk ve surekli kaygr puanlarn acisindamamli farklar gosterip
gostermedii, cift yonli varyans analiziyle test edilgtir. Analiz sonuglarina gére
grup ve cinsiyet temel etkileri anlamli bulungnancak grup ve cinsiyet ortak etkisi
anlamh bulunmangtir. Analizlerden sonra grup temel etkisinin kagma bulmak
amaciyla Tukey HSD, cinsiyet temel etkisinin kagma bulmak amaciyla t-testi

uygulanmgtir.
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Durumluk Kaygi Olcgi'ne iliskin grup kagilastirmalarinda, yatemel etkisi,
F,55076.92, p<.001, cinsiyet temel etkisi Fs0=6.04, p<.05, hata terimi, ortalama
kareler ile 42.65tir (s.d.=559). Bu analizle iigifukey HSD testi, kaygl grubunun
(;<:35.60), psikiyatrik grupi:32.17) ve norm grubuna;<(:31.79) gore anlamh
diizeyde yuksek durumluk kaygi puani eldesgttj (Q=4.64; s.d.=559; p<.05), t-testi
ise kizlarin Q_<=32.88), erkeklere;(=31.45) gore daha yiksek durumluk kaygi puani
aldigini (t=2.57; s.d.=563; p<.05) gostermektedir.

Surekli Kaygi Olggi'ne iliskin karilastirmalarda ise yatemel etkisi b sso)
=8.20, p<.001, cinsiyet temel etkish F50=6,98, p<.05, hata terimi, ortalama kareler

ile 43.33'tUr (s.d.=559). Bu analizle ilgili TukeMSD testi, kaygi grubunun?(

=39.96), psikiyatrik grubun ;(:39.31) ve norm grubunai(:36.76) gore anlamli
duzeyde yuksek surekli kaygl puani eldegattj (q=4.67; s.d.=559; p<.05), t-testi

ise kizlarin &:32.75), erkeklere;(:31.25) gore daha yuksek surekli kaygi puani
aldigini (t=2.63; s.d.=563; p<.01) gostermektedir (Oau095, s. 40-41).

3.3.2. Kisisel Bilgi Formu

Bu formda drneklemle ilgili 6zellikleri saptamak amyla cinsiyet, karde
saylisl, sosyo-ekonomik dizeyi, aileye ait bilgiraa#ariyla ilskileri, akademik
basarilarini algilaylari, hayatta mutlu olup olmadiklari, problemle siiagtiklarinda
hangi yontemleri kullandiklari gibi deskenlere yer verilnstir.

3.4. Stresle Bga Cikma Programinin Yapilandirilma Sireci

Bu bolimde Stresle Ba Cikma Programiniryapilandiriimasi ve genel

hedeflerine Tablo 4’te yer verilgir.
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Tablo 4.

Stresle Bga Cikma Programinin Genel Hedefleri

Temel Hedefler Oturumlar

1.1.Grup Uyelerinin birbirlerini

tanimalarina yardimci olma
Grup surecini yapilandirma (Oturum 1)
Grup oturumlari igin Uyelerle birlikte

grup ici kurallari belirleme

1.2." Stres” kavraminin ne ol@gunu

ogrenme

Stres yaratan durumlari ayirt etme (Oturum 2)
1.3.Stres kaynaklarinin neler ofglunu (Oturum 3)
ogrenme

1.4.Stres aninda yanilan fiziksel
belirtileri anlayabilme
Stres aninda yanilan duygulari (Oturum 4)

anlayabilme

1.5.Geyeme egzersizi uygulayabilme
Stresle Bg Cikma becerileri (Oturum 5)
kazanma
1.6.Stresle Bga Cikma Programinda
Ogrenilen bilgi ve becerileri gunluk
yasam becerisine dontiirebilme (Oturum 6)

Ardindan, genel hedefler 6zel hedeflere ddintilerek, her oturumun

amaglari belirlenngtir:
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Etkinlikler

Oturumlar

1.B6lum: Stres kavrami tim boyutlariyla
tanima (Stres nedir, stresin kaynaklari,
stres aninda yaanilan belirtiler ve
hissedilen duygular)

1.0turum: Tansma, Stresle Ba
Cikma Programinin  tanitilmasi, grup
kurallarinin olgturulmasi

2.0turum: Stres kavramini
ogrenme. Hazirlanan resimler kullanilarak
stres yaratan durumlari fark edebilme

3.0turum: Stres  kaynaklarini
ogrenip stres yaratan ve yaratmayan ifadeler
formunun doldurulmasi

4.0Oturum: Hazirlanan resimlerle
stres aninda yanilan fiziksel belirtileri ve
yasanilan duygulari anlayabilme. Yazih
medyayl taraylp stresle ilgili bilten
hazirlayip slogan bulma
2.Bolum: Stresle Bgaa Cikma yollarini
ogrenme

5.0turum: Geweme egzersizinin
yapillmasi Stresle Bga Cikma yollarinin
uygulamalar ile anlatiimasi

6.0turum: Stresle Bga Cikma
Programinda kazanilan kazanimlarin
pekistiriimesi icin hazirlanan metin Gzerinde
soru-cevap c¢amasi yapilmasiOturumun

sonlandirilmasi

TOPLAM
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi amaciyla atamaya katillan deney ve kontrol grubu
ogrencilerine Cocuklarigin Durumluk-Sirekli Kaygr Envanteri ve #sel Bilgi
Formu birlikte uygulanmstir. Formun doldurulmasina gdanmadan 6nce agarmaci
tarafindan argirmanin amaci hakkinda kisa bir bilgi verilip, dasonra olceklerle

ilgili yonerge okunarak nasil cevaplamalari gefghktonusunda bilgi verilnstir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin StreslesdB& ikma Programi
uygulanmadan ilkgretim 5. sinif @rencilerinin  kaygi dizeylerinin dntest
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anldnmlfark olup olmadiini gérmek igin
t-testi yapiimgtir. Deney grubuna uygulanagiem programindan sonra uygulanan
sontest ve izleme testi sonuclari da elde edildikéenra Stresle Ba Cikma
Programinin kaygi dizeylerinde etkili olup olmadtek yonli varyans analizi
(ANOVA) yapilarak incelennstir. Veriler, SPSS 17.0 istatistik paket programi
kullanilarak analiz edilngtir. Arastirmada tim analizler igcin anlamhlik dizeyi .05
olarak alinmgtir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu bolimde elde edilen bulgular denencelerin siegiore tablokgirilarak

sunulmy ve yorumlanmytir.

4.1. Arastirmanin 1. denencesi “Stresle sBa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundakeicilerin sontest olcimu surekli kaygi
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamt dzalma olacaktir.”seklinde
belirlenmitir. Bu denenceye #kin deney ve kontrol gruplarinda yer alan
Ogrencilerin surekli kaygl oOntest, sontest ve izlemesti puanlarinin aritmetik

ortalamasi ve standart sapmalari Tablo 6’da vekitethy.

Tablo 6.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Siirekli Kaygi Ontest, Sontest velzleme Testi

Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapmalari

ONTEST SONTEST iZLEME TEST i
Gruplar N X SS X SS X SS
12 40,00 2,000 33,0833 1,08362 32,2500 1,356
DENEY
12 40,166 2,855 37,7500 1,60255 40,0833 2,108
KONTROL

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundagrencilerin Cocuklaidgin

Durumluk-Surekli Kaygl Envanteri kaygl dizeyi orifesontest ve izleme testi
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aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari Tadilta verilmektedir. Tablo 6’da

goruldigl Uzere Stresle Ba Cikma Programina katilan deney grubu bireylerinin
ontest puan ortalamalar;(é40; ss=2,00) Stresle BaCikma Programina katildiktan
sonra azaldi (;<=33,08; ss=1,08) ve U¢ ay sonra uygulanan izlementkes de
azaldgl (;<:32,25; ss=1,35) argdmaktadir. Kontrol grubu Ontest puan
ortalamalarinin 2(:40,166; ss=2,85) sontestte azalmoldugu (;<=37,75; ss=1,60)

ancak, izleme testinde tekrar yl'jksgi((i;<240,08; s$s=2,10) anddmaktadir.

Stresle Bga Cikma Programina Kkatillan bireylerin bu programa
katilmayanlara goére kaygl puan ortalamalarindatissiesel olarak anlamli bir

farkhlik olup olmadgina iliskin Anova sonuglari Tablo 7'de verilmektedir.

Tablo 7.
Deney Grubunun Siirekli Kaygr Ontest, Sontest vézleme Testi Puanlarinin

Tekrarli Olgiimler icin Anova Sonuglari

Kareler

Varyansin Kareler
sd ortalama F p Anlamli fark

kaynagi toplami

Sl
Deneklerarasi 20,222 11 1,838
Olgum 434,389 2 217,194 83,911 ,000* Ontest-sontest
Hata 56,944 22 2,588 ontest-kalicilik
Toplam 510,555 35 221,620
*p< .01

Tablo 7'ye gore, Stresle Ba Cikma Programina katilan bireylerin, kaygi
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlanilzeyde farkhlik gosterdi, islem
grubunda olmak tekrarli o6lcimler (Ontest-sontelre) faktorlerinin kaygi
uzerindeki ortak etkilerinin istatistiksel olaralnlamli oldygu bulunmytur [Fa-
22=83,911 p<.05].
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Stresle Bga Cikma Programinin uygulamasindan sonra deneyugdatii
Ogrencilerin sontest 6lcimu surekli kaygl puan ortedarinda istatistiksel olarak
anlamh bir azalma olup olmagina iliskin elde edilen bulgular, deney grubunun
yasadiklari kayginin deneysejlémin sonunda yapilan sontest 6lciimlerinde, 6ntest
Olcimlerine oranla istatistiksel olarak anlamli eyide azaldini (p< 0,05) ortaya
koymaktadir. Bgka bir deysle, Stresle Bga Cikma Programinin, bireylerin ggaig
kaygiyl azaltmada etkili bir miidahale yontemi dleatési goralmstar.

4.2. Arastirmanin 2. denencesi “Stresle sBa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra kontrol grubundafremicilerin sontest surekli kaygr puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli birkfdik olmayacaktir.” seklinde

belirtiimektedir.

Tablo 8.
Kontrol Grubunun Siirekli Kaygi Ontest, Sontest veizleme Testi Puanlarinin

Tekrarli Olgiimler Icin Anova Sonuglari

Varyansin  Kareler Kareler Anlamli
kaynagi toplami > ortalamasi i P fark
Deneklerarasi 99,333 11 9,030
Olgum 45,167 2 22,583 7,360 ,004* 2-3
Hata 67,500 22 3,068
Toplam 212,000 35
*p< .01

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki géencilerin  Cocuklar Igin
Durumluk-Sarekli Kaygr Envanteri kaygl dizeyi orifesontest ve izleme testi
Aritmetik Ortalamalari, Standart Sapmalari ve Ano%onuclari Tablo 8'de
verilmektedir. Tablo 8'de goruldii Gizere kontrol grubunun Anova testi sonuglarina
gore; [R1-22=7,360 p<.05] Stresle Ba Cikma Programinin uygulamasindan sonra
kontrol grubundaki grencilerin sirekli kayglr puan ortalamalarinda istisel

olarak anlamli bir farklihk oldgu goérulmigtir. Ancak bu farkliik sontest ile
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kalicilik arasinda olmgur. Ontestler ve sontestler arasinda istatistiksiarak
anlamh farklihk go6zlenmengiir. Sontest surecinde kayginin azalmasi, izleme
surecinde tekrar deney oncesi zamandaki duzeydeasolmg@al bir dalgalanma

olarak kabul edilebilir.

4.3. Arastirmanin 3. denencesi “Stresle sBa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundakeiicilerin sontest ve izleme testi surekli
kaygli puan ortalamalari arasinda istatistiksel abdaranlamli bir farklilhk

olmayacaktir.”seklinde belirtiimektedir.

Tablo 7'ye gore agdirmaya katilan deney grubundakiréncilerin Cocuklar
Icin Durumluk-Surekli Kaygr Envanteri kaygi diizegingest ve izleme testi sirekli
kaygi puan ortalamalari arasinda istatistikseladdaanlamli bir farklik olmad
gorulmistdr. Bu sonug, uygulanan programirgréncilerin surekli kaygl puan
ortalamalarini dgiirdigti ve bu etkinin ¢ ay boyunca devam giii ortaya

koymaktadir. Bu da programin kaligini vurgulamaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde, ardgirmadan elde edilen sonug, tama ve Onerilere yer

verilmistir.
5.1. Sonuc ve Targma

Bu argtirmanin amaci ilkgretim 5. sinif @rencilerinin stresle a ¢ikma
becerilerini geltirmeye yonelik bir program hazirlamak ve progrardgnencilerin
kaygi duzeyleri tzerindeki etkisini gerlendirmektir. Bu amacla deney ve kontrol
grubu olmak Uzere iki grup ajturulmustur. Deney grubuna her oturumu kirksbe
dakika stren 6 oturumdan ean psiko-gitim verilmistir. Kontrol grubuna ise

herhangi bir miidahalede bulunulmatmi

1. denenceye ikin bulgular incelendiinde, Stresle B@a Cikma Programinin
ilkogretim 5. sinif @rencilerinin kaygi dizeylerinde azaltici etkisi wid ve bu
etkinin 3 ay surdgi bulunmytur.

Literatir incelendiinde bu bulguyu destekleyen gmama bulgulari oldgu
ortaya c¢ikmaktadir. Sheehy ve Horanin (2000)taraalarinda hazirladiklari ve
uyguladiklarl bilgsel davrarmycl yaklgima dayall stres sdama gitiminin
yetiskinlerin kisisel, duygusal ve genel kaygil diuzeylerinisidinede etkili oldgu
saptanmytir.

Iglesias, Azzara, Squillace, Jeifetz, Arnais veadedarinin (2005) bir stresle

basa cikma gitim programinin genc¢ yekinlerin umutsuzluk, kaygi ve stres
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duzeyleri Uzerindeki etkisini sinamak amaciyla ydpti deneysel asfirmaya,
denek olarak 10 gencg ygkin katilmstir. Egitim programi, bga ¢ikma becerileri ile
ilgili uygulamalar, geyeme ve nefes alma teknikleri, kilavuzlu imgelemegpsali
uygulamalar, bilsel yeniden yapilandirma ve zaman yodnetimi gibi utan
kapsamaktadir. Olgme araglari olarak Beck Umutsutiicesi, Stres Belirtileri
Olcesi ve Spielberger Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteiin kullanildig
argtirmanin bulgulari, stresle gmcikma gitim programinin genc yekinlerin stres

ve kaygi dizeylerini azaltmada etkili oglinu ortaya koymaktadir.

Ozirnun (2010) yaps calsmada bilgsel davrangl yaklgima dayall stresle
basa cikma becerileri @tim programinin, § gorenlerin stres ve kaygi duzeylerini
azaltmada etkili olmasi bu atamanin bulgularina paralel bulgular ortaya

koymaktadir.

Deneklerin bulundgu ya grubuna gore gslimsel 0©zellikleri dikkate
alinarak oturumlarin sayisi ve suresinin belirlenahimasi programin etkili olmasina
katki sgladigli distnulmektedir. Ayrica oturumlardaki etkinliklerin keklerin
gelisimsel 6zelliklerine gore ilgi cekiciekilde resimlerle ve oyunlarla hazirlanmasi,
deneklerin gondlli olarak oturumlara katilmasi veiremun sikiginin dazenli

olmasi gitim programinin etkililgini arttirmis oldugu distinulmektedir.

Egitim programi olgturulurken 6ncelikle genel hedef belirlerymilaha sonra
bu genel hedeflerin her biri 6zel hedeflere ayglnae bu 6zel hedefler farkli
oturumlara daitilmistir. Deneklerin gelimsel o6zellikleri ve dikkat sureleri g6z
onune alinarak oturumlardaki hedef ve etkinliklemsitisstirilarak olyturulmustur.

Programin 6zgin olmasi da dikkat edilegedibir husustur.

2. denenceye ikin bulgular incelendiinde, Stresle Ba Cikma Programinin
uygulamasindan sonra kontrol grubundakremcilerin sontest sirekli kaygl puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli birkfuk olmadigl saptannytir. Bu
argtirmanin birinci denencesine siin bulgulara da paralel olarak bu gata

kapsaminda gailirilen Stresle Bga Cikma Programinin programa Kkatilan
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Ogrencilerin surekli kaygi duzeylerini azaltmada ktkoldugu ve programa
katilmayan @rencilerin (kontrol grubu) surekli kaygi diuzeyleten herhangi bir
degisiklik olmadigi saptannstir. Bu bulgu Stresle Ba Cikma Programinin

etkilili gini ortaya koymaktadir.

Literatiirde, yapilan psikogéimlerin bireylerin kaygi duzeylerini azaltmada
etkili oldugunu destekleyen bulgular vardir. Heimberg ve arfladain (1990)
sosyal kaygil bireylere yonelik yapti Bilissel Davramyci Grup Terapisi de
bireylerin sosyal kaygi duzeylerini azalgtm. King ve Murphy (1997), Wong ve
Sun (2006), Melyani ve arkagarinin (2009) sosyal kayginin tedavisi konusunda
bilissel davramgl yaklgimi ve sosyal beceri ggimini de iceren yodntemler
kullanarak sosyal kaygill bireylerin sosyal kaydizdyini azalttiklari da elde edilen
bulgular arasindadir (Akt. Cakir, 2010).

Sosyal kaygl duzeylerini azaltmak icin Kocak (2Q0Aydin (2006), Eren-
GUumis (2006) ve Sertelin - Mercan (2007) tarafindan absyayglyl azaltma
programlari uygulanmive ergenlerin sosyal kayg! dizeylerini azgitsonucu elde
edilmistir.

3. denenceye ikin bulgular incelendiinde, Stresle Ba Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundakeiicilerin sontest 6lcimu surekli kaygi
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml biralaza oldgunu buna ek olarak
sontest ve izleme testi surekli kaygl puan ortalamarasinda istatistiksel olarak

anlamh bir farklillk olmadii saptannytir.

Arastirma sonuglari bir arada glerlendirildiginde, bu argtirma kapsaminda
gelistirilen Stresle Bga Cikma Programinin bireylerin gadig1 kaygiyl azaltmada

etkili bir midahale yontemi olgu ortaya ¢ikmaktadir.

Bu sonug, Austin ve arkaglarinin (2008), bijsel davrargcl yaklgima
dayali kisa sureli grup miudahalesinin panik kaygzuklusu ve ruhsal belirtiler

Uzerine etkisini ardurdiklari calgmada, deneklerin panik kaygr ve genel ruhsal
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belirtilerinde anlamh diizeyde azalma aqidwna iliskin bulgusuyla 3, 6, 12 aylk
izlemeler sonrasinda, bitel davrargcl yaklgima dayali kisa sdreli grup

midahalesinin etkili oldguna iliskin bulguyla uyumludur.

Bu sonug, Matsunaga ve arkgldainin (2010), bigsel davramgi yaklgima
dayali grup terapisinin tedaviye direncli depresymstalarinin genel ruhsalgh&
diuzeyleri ve kendini iyi hissetme dizeylerini anladuizeyde arttir@y ve hastalarin
tamaminin psikososyalevierinde ve ruhsal belirti dizeylerinde anlamizdimeler
oldugu ve bu dizelmelerin izleme sonrasinda da devagh sgklindeki bulgulariyla
paralellik gostermektedir.

5.2. Oneriler

1. ilkogretim donemi oldukca 6nemli bir dénemdir. Busyarubunda
calsmak (zere @tim alan @&retmen adaylarina ve psikolojik damanlik
ogrencilerine lisans diizeyinde, yapilandirgnolarak stresle 3a cikma becerileri
ile ilgili derslerin ya da gtim programlarinin verilmesinin yararli olgga
dUstndlmektedir.

2. Elde edilen bulgular ilkgretim 5. sinif @rencileri ile sinirh oldgu icin

daha farkli 6rneklemler Gizerinde de gdinasi alana katki agcisindan énemlidir.

3. Ogrencilerin kayg! ysantilarinda ve stresle gm@cikmalarinda ailenin etkisi
ve Onemi konusunda anne-babagitimi seminerlerinin yararli olaga

distndlmektedir.

4. Bu aratirmada sontestten 3 ay sonra izleme testi yaghimiileride
yapilacak argirmalarda, ger 6 ay ya da 1 yil araliklarla izleme olcimlerpyasa,
deneysel dlemin kaygi dizeyi Uzerindeki etkisinin kah@lh daha net ortaya

koyaca! distinulmektedir.
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5. Okullardaki gitimcilere stresle bg@ c¢ikma ve kaygl konularinda bilgi

vermenin yararl olaga disunulmektedir.

6. Yasamda stresten kacmak pek olasgildér. Bu nedenle Stresle Ba
Cikma Programinin yaygin hale getiriimesi 6nerilteelk.

7. Ulkemizde stresin zararlari, gd&imiz (zerindeki etkileri ve stresle
miicadele yontemleri tam olarak bilinmemekteditsanlar stresle miicadele etmek
icin zarali yontemleri secgebilmektedir. Bu nederdéres ve sonuglari hakkinda
toplumun bilgilendiriimesi amaciyla konferanslaanel, soylgi vb. bilgilendirme

calismalari yapilmalidir.

8. Stresle bga ¢cikma yollar ile ilgili etkinliklerin Rehberliklersi mufredatina
konulup Rehberlik dersindestencilere uygulanmasi dnerilmektedir.

9. Stresle Bga Cikma Programi uygulanacafréncilerle géréme yapilarak

nitel veri toplanmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek-1 Cocuklar icin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

89

Asagida kendimizi nasil hissegiimizi anlatan 20 cimle verilrgtir. Her cimleyi okuyun, sizi

en d@ru anlatan cimle i¢in “sik sik” ifadesinin yanindalaranteze, sizi arada sirada anlatan cimle

icin “bazen” ifadesinin yanindaki paranteze ve sii anlatmayan cumle icin “hemen hemen hig¢”

ifadesinin yanindaki paranteze (Xafeti koyun. Yank veya d@ru cevap diye bisey yok. Litfen her

soruyu cevaplayin.

1. Yanlg yapac&im diye endjelenirim.

()

~

siksik ()| bazen ()] hemen hemen hi¢
2. Aglayacak gibi olurum. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
3. Kendimi mutsuz hissederim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
4. Karar vermekte gucluk ¢cekerim sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
5. Sorunlarimla yiiz yiize gelmek bana zor
gelir. sik sik () | bazen ()| hemen hemen hi¢
6. Cok fazla endelenirim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
7. Evde sinirlerim bozulur. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
8. UtangaC|m- sik sik () | bazen ()| hemen hemen hig (|
9. Sikintilryim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
10. Aklimdan engelleyemegim 6nemsiz
dUstnceler gecer ve beni rahatsiz eder. sik stk ()| bazen ()| hemen hemen hig
11. Okul beni endelendirir. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
12. Ne yapagama karar vermekte zorluk
cekerim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
13. Kalbimin hizli carpgini fark ederim. siksik ()| bazen ()| hemen hemen hig
14. Nedenini bilmegiim korkularim var. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
15. Annem-babam icin engilenirim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
16. Ellerim terler. sik sik () | bazen ()| hemen hemen hi¢
17.Kotl birseyler olacak diye engklenirim. | gk sik ()| bazen ()] hemen hemen hic
18.Geceleri uykuya dalmakta glgluk gekerimyy sik ()| bazen ()| hemen hemen hig
19. Karnimda bir rahatsizlik hissederim. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
20. Bgkalarinin benim hakkimda ne
distndukleri beni endelendirir. sik sik ()| bazen ()| hemen hemen hic
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Ek-2 Kisisel Bilgi Formu

Asagida sizi tanimak igin sorular sorulgtur. Her bir soruyu okuyunuz, sizi
anlatan sizin icin dgru olan paranteze carpi (X9areti koyunuz. Bilgileriniz gizli
tutulacaktir. D@ru veya yank cevap diye bigey yoktur.

Katildiginiz igin tgekktr ederim.

1. Cinsiyetiniz : a.Kiz () btkek ()
2. Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil algilarsiniz?
a.Dsuk () b.Orta () c.Yuksgk
3. Siz dahil kag kardginiz?
a. Tek cocuk () b. Bir () c.iki () d.Ucten fazla ()
4. Annenizin @renim durumu nedir?
a. Okuma — Yazma bilmiyor () bBkokul ( ) c. Ortaokul ()
d. Lise ( ) . Universite ( ) f. Ustii ()
5. Babanizin grenim durumu nedir?

a. Okuma — Yazma bilmiyor ( ) Bkokul ( ) c. Ortaokul ()

d. Lise ( ) e. Universite () f. Ustii ()
6. Anne ve babanizin size kadavranglarini nasil dgerlendirirsiniz?
a.Demokratik () b. Otoriter () . Asin Koruyucu ()
d. Asirt Hosgoriilu () dlgisiz () f. Mukemmeliyetci ()
7. Arkada; grubunuz var mi?
a. Evet () b. Hayir ()
8. Arkadsgslari tarafindan aranan biri misiniz?
a.Evet () b.Hayir ()
9. Akademik baarinizi nasil dgerlendirirsiniz?
a.Dsuk () b.Orta () c.Yuksek (
10.  Ogretmeninize gore iyi bir genci misiniz?
a.Evet () b.Hayir ()
11. Genel olarak hayatinizdan memnun musunuz?
a.Evet () b.Hayir ()

12.  Bir problemle kagilastiginizda bu problemi hangi yontemle ¢6zersiniz?
a.() Problemi ygadigim yerden ve kiden kacarim.
b.() Arkadaimdan ya da bir buygiimden destek alirim.



13.

c.() Problemi ¢cbzmek icin elimden geleni yaparim.
Ihtiya¢ duydgunuzda Rehberlik Servisinden yararlanir misiniz?
a.Evet () b.Hayir ()
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Ek-3 Stresle Bga Cikma Programi

Stresle Bga Cikma Programinin uygulama sireci, oturumlamdaligzagida

sunulmutur.

1. OTURUM

AMAGC:
1. Grup Uyelerinin birbirlerini tanimalarina yarcinolma.
2. Grup sirecini yapilandirma.

3. Grup oturumlari icin Gyelerle birlikte grup kurallari belirleme.

MATERYAL: Grup uyesi kadar renkli A4 boyutundagkia tikenmez kalem

SUREC ONCES HAZIRLIK:

1. Grup Uyelerinin Sinif Rehbergg@tmenlerinden uyeleri tanimlayacak, ayirt
edici Ozelliklerini anlatacak 4 tane sifat sOyleergli isteyin. Her Uye icin renkli bir
A4 boyutunda kgit secin. Her tyenin sifatini onun icin s@gtiz kagida yazin veya
bilgisayar ciktisi alin. Bu Ig&tlarin kime ait oldgunu sadece siz bileceksiniz ve
kagitlarin tzerine Uyelerin adlarini yazmayacaksidiz.Oturuma bgamadan bu
hazirlgl yapip k&tlarinizla oturumu yapaganiz salona gidin.

2. Grup uyeleri gelmeden 6nce oturumu yagaua salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢¢klinde diizenleyin.

SUREC

1. Grup uyelerini daha oOnce belirtilen yerde vetteakagilayin. Grup
dyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hidioturmalarini
sgilayin.

2. Oncelikle kendinizi tanitin.

3. Grup uyelerinin birbirlerini tanimasi igin bitkénlik yapac&inizi séyleyin.
Uzerinde sifatlar yazili bir takim galar getirdginizi sdyleyin ve kgitlari gosterin.
Her bir kaittaki sifatlari okuyun. “Bu sifatlar hanginizi tamiyor olabilir?” diye
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sorun. K&itta yazan sifatlarin kime ait olgunu tahmin etmelerini géayin. Uyeler
dogru tahmin ettikce katlarin altina ki isimlerini yazin. Tahmin etmede
zorlanirlarsa kattaki sifatlari tekrar okuyun ve ardindan bunkar lyelere ait
olabilir diyerek dgru Uyenin de icinde bulungu tc¢ Uye adi soyleyin. Uyelerin
dogru kisiye yonelmelerini sglayin. Bir bir her Gyenin tanimlanmasi bittiktemsa
uyelerin sadece isimlerini ge ayirt edici 6zelliklerini de @rendiklerini onlara
soyleyin. Katildiklari icin tyelere gekkir edin.

4. “Artik birbirimizi daha iyi tanidiimiza gbére ne zaman bir araya
gelecgimizi ve kisaca neler yapaganizi kongabiliriz” diyerek grubun 6 hafta
surecgini, oturumlarin haftada bir giin ve 45 dakika ofanasdyleyin.

5. Ogrencilere bu ¢agmaya katiimak istedikleri icin ve ¢ok giizel bir gru
olusturduklari icin tgekkir edin. Sizin ve Uyelerin ortak kararlanylaigikurallarini
belirleyin. Bu belirlemeyi gercekygrmek icin 6ncelikle siz birkag temel kural olarak
sunlar1 6nerin.

- Grup ortaminda sdylenenler ve yapilanlar gruliir @u nedenle bunlar
grupta kalir (Gizlilik ilkesi).

- Grupta herkesin kogma hakki vardir ve Uyelerden biri kapuken dger
grup uyeleri kongan tyeyi dinlemelidir.

- Sorulan sorularda katilim olacak. Bu sirada a&tawe, gulme, kikirdama
olmayacak.

- Gruba zamaninda gelinmelidir.

- Gruba devam zorunludur.

Bu ve benzeri kurallarin gbkli iletisimin saglanmasi ve @timin amacina
ulasmasi icin grup kurallarinin gerekli olgunu vurgulayin. Grup Uyelerinden grup
icin oOnerdginiz kurallar dgsinda baka kurallar dginmelerini isteyin ve gelen
Onerileri oylayin. Kabul edilenleri tahtaya veyasabilgisayara yazin, projeksiyona
yansitin. Son olarak gjturulan tim kurallari okuyun ya da ¢iktisini alderkesin
gorebilecgi bir yere asin. Kurallara uymamizin ¢cok énemliu@gdnu ve herkesin bu
oturumda ve sonraki oturumlarda da kurallara uge@emin oldgunuzu sdyleyin.
Ayrica bu oturumdan sonraki her oturumsipaa kural listesini ayni yere asarak
kurallari grencilere hatirlatin.
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6. Grup dyelerinin birbirini tanimalarini @amak amaciyla bir etkinlik
yaptginizi, grubun 6 hafta suregai, oturumlarin haftada bir gin ve 45 dakika
olacani, ortak kararla grup kurallarini glurdusunuzu ve her hafta kurallarin
yazili oldigu k&idin ayni yere asilaganin kararini verdinizi hatirlatarak birinci
oturumun Ozetini bitirin.

7. Oturum sona ermeden dnggéncilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres Nedir ve Stres Yaratamrdlar nelerdir?” oldgunu
soyleyin. Gelecek oturumun zamanini hatirlatin.a@altekrar bir arada olagaiz
icin ne kadar heyecanlh ve mutlu oflinuzu ifade edin. Bu oturumda birbirlerini
tanima ve kurallari okturma calgmalarinda ne kadar harika by ¢ikardiklarini

soyleyin. Uyelere tgekkiir edin ve oturumu bitirin.
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2.0TURUM

AMAC: 1."Stres” kavraminin ne olgunu &Grenme.

1. Stres yaratan durumlari ayirt etme.

MATERYAL: Resimler

SUREC ONCES HAZIRLIK:

1. Grup uyeleri gelmeden dnce oturumu yagaoa salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢¢klinde diizenleyin.

2. Grup Kurallari listesini yerine asin.

3. Stres kavramini anlatmak icin kullangiwaz resimlerin fotokopisini ¢ekip
tahtaya asin veya bilgisayar varsa slayt hazirlaier bir resmin ne anlagini
kendiniz igin not alin, resimleri siralayin, numarairin ve her bir resmin ne
anlattgini bir cimle ile yazin.

- Resim-1 sava ifade etmektedir.

- Resim-2 ders yukunu ifade etmektedir.

- Resim-3 6lumu ifade etmektedir.

- Resim-4 mutlulgu ifade etmektedir.

- Resim-5 ne yapaga bilememeyi ifade etmektedir.

- Resim-6 yalnizii (arkadasiz kalmayi) ifade etmektedir.

- Resim-7 sinav stresini ifade etmektedir.

- Resim-8 topluluk dnundgrki sdyleyememeyi ifade etmektedir.

- Resim-9 dayak yemeyi ifade etmektedir.

- Resim-10 depremi ifade etmektedir.

- Resim-11 engellenmeyi ifade etmektedir.

SUREC:
1. Grup uyelerini daha 6nce belirtilen yerde ve sadtagilayin. Grup

dyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hidioturmalarini

salayin.
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2. Grup uyelerinin sirece ve birbirlerine sedalarini kolaylatirmak icin
IsSinma oyunu oynayacaksiniz. Grup uyelergigle bir aciklama yapin: Simdi
sizinle 1sinmak, birbirimize uyum gamak icin bir oyun oynayaga. Oyunun adi
“Ruzgar Kiminicin Esiyor?”.1lk basta ben ebe olagam ve ayakta kalagam. Siz
yerlerinizde oturacaksiniz. Bir sandalyeyi oyungaa@riyoruz. Ben yani ebe Riizgar
Kimin icin Esiyor? diye soru soragan ve siz kimin icin esiyor diye cevap
vereceksiniz. Ebe yani ben sizin ortak noktalarirbzlacgim. Orngin spor
ayakkabi giyinenler icin esiyor diyegien ve spor ayakkabisi giyinenler oturduklari
sandalyeden kalkip balan sandalyelerden yer kapmaya sgadaklar. Ebe yani ben
de spor ayakkabisi giyinenler gibi yer bulmayaseazim. Ayakta kalan ki ebe
olacak ve benim yerime gelip Rizgar Kiniigin Esiyor diye soracak ve oyun boyle
sirecek. Ug kiden sonra ebe yine ben olgoa ve Riizgar Stresle Ba Cikma
Egitimi alanlar icin esiyor diyeg@m. Herkes yerine oturacak ve oyun sona erecek.
Oyunun en oOnemli kurali yer gatirirken yan sandalyeye gecemezsiniz veya
yerinizde kalamazsiniz”. Aciklamanizi yaptiktan rsoroyunu anlamayanin olup
olmadgini sorun. Herkes oyunu anlattiktan sonra “Ruzgauirkicin esiyor?” deyip
oyunu balatin. Kurallara uygun olarak oynayin. Oyunu bitiri

3. Tangma etkinlginde kullanilan Gyelerin sifatlarini ve grubun Kiaani
hatirlatarak gecen oturumda yapilanlarin bir 6zgapin.

4. Grup uyelerine “Stres nedir?” diye soruki dakika slre verin. Sire
bittikten sonra gondllilerden dayarak her Gyenin tanimini dinleyin. Herkesi
dinledikten sonrasu tanimi verin: “Stres, ki bedensel ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan hirudndur. Selye'ye gore gknin
bedensel ya da duygusal olarak tehdit edilmesi gakdndini tehdit altinda
hissetmesi, zorlanmasi sonucu ya da uyuglagzayl gerektiren yeni bir durumun
ortaya ¢cikmasi halinde stressgamaktadir. Tanimlar verildikten sonra hazigaue
resimleri tek tek gostererek “bu resimde strestém edebilir miyiz sebepleriyle
aciklayin?” diye grup tyelerine sorun. Resimletiés var’ ya da “stres yok” diye ikiye
ayirin. Stresin var oldiu resimleri tekrar bir arada slayttan gosterin vieydaya asin.
Bu resimlerdeki kilerin “icinde bulunduklari durumlar nelerdir?” diysorun.iki
dakika sure verin ve sure bitiminde Uyelere s6zhakrin. Stres yaratan durumlar

sOyle siralayin: “Savwa dasal afet, dayak yeme, 6lim, ders yiki, sinav, yakniz
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(arkadasiz kalma), ne yapagmi bilememe, topluluk 6ninde kagfamama, yapmak
istediini yapamama ya da engellenme, yapmak istegmediapmaya zorlanma...” ve
tyelerin de ekleyecekleri stres yaratan durumlenlegin ve stres yaratan durumlarin
tanimlamasini bitirin.

5. Grup Uyelerinden cevrelerinde stresayan bir ksiyi gozlemlemelerini ve
Kisinin stres ygamasina yol acan nedenlerignanalarini isteyin.

6. Isinmak ve uyum gamak amaciyla oyun oynagnizi, stresin ne
oldugunu ve stres yaratan durumlarin ne @lguwu @Grendiginizi hatirlatarak ikinci
oturumun Ozetini bitirin.

7. Oturum sona ermeden dnggéncilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres kaynaklari nelerdir?” uglchu soéyleyin. Gelecek
oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar biada olacginiz icin ne kadar
heyecanli ve mutlu oldunuzu ifade edin. Bu oturumda stresin ve strestgara
durumlarin neler oldtunu @Grenme cakmalarinda ne kadar harika bir i

cikardiklarini soyleyin. Uyeleregekkiir edin ve oturumu bitirin.
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3. OTURUM

AMAC: Stres kaynaklarinin neler olgunu Grenme.

MATERYAL: Form-1ve Form-2, kalem

SUREC ONCES iSLEM:

1. Grup uyeleri gelmeden dnce oturumu yagaoa salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢¢klinde diizenleyin.
2.Grup Kurallari listesini yerine asin.

3. Form-1 ve Form-2'yi grup Uye sayisi kadaggthin.

SUREC:

1. Grup uyelerini daha 6nce belirtilen yerde vettsa&agilayin. Grup
dyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hidioturmalarini
salayin.

2. Grup uyelerinin sirece ve birbirlerine sedalarini kolaylatirmak icin
IsSinma oyunu oynayacaksiniz. Grup Uyelergig/le bir acgiklama yapin: “Bu
etkinligin adi “lider kim?” dir. Daireseklini alacgiz ve aranizdan biri gonulli ebe
olup dsar ¢ikacak. Aramizdan sesimizah duyulmayacakekilde lider sececggz.
Lider ses cikarmadan, elini, kolunu, bedenini kudlieak istedii hareketi yapmaya
baslayacak. Yapaga hareketleri hepimiz yapaga. Lider yaptg hareketi belli
araliklarla dgistirecek ve bizde lidere uyum @ayarak yapgimiz hareketi
degistirecesiz. Daha sonra ebeyi iceri @@acaiz. Ebe dairenin ortasina gececek ve
liderin kim olduysunu tahmin etmeye c¢aacak. Ebenin 3 hakki olacak. Ebe lideri
dogru tahmin edince lider ebe olaraksa@h c¢ikacak. Lider bulmaslemi dort kere
yapilacak.” Aciklamanizi yaptiktan sonra oyunu ardganin olup olmagdini sorun.
Herkes oyunu anlattiktan sonra daire olun. “Kim elmak istiyor?” diye sorun.
Ebeye dyari cikmasi gerektini hatirlatin.iceride kalan lyelerden sessizce bir lider
belirlensin ve iceride kalan herkes liderin kim w@wdnu @rensin. Lider hareket

yapmaya bgasin. Dger Uyeler de liderin yagi hareketleri taklit etsin. Ebeyi iceri
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cagirnn ve dairenin ortasina alin. Liderin kim ofgunu tahmin etmeye casin. Ug
hakki oldgunu hatirlatin. Kurallara uygun olarak oyunu devettirin. Ug Kii ebe
olduktan sonra oyunu bitirin.

3. Stres kavrami ve stres yaratan durumlari te&dmrek gecen oturumun
Ozetini yapin. Gecgen oturumda her Uyenin cevresisgles ygayan bir ksiyi
gozlemleyip kiinin stres ygamasina yol acan nedenleri ginanalari igin bir ddev
verdiginizi hatirlatin. Gonulli Uyeden Bayarak yaptiklari 6devi anlatmalarini
sglayin. Anlatirken kimi gozledini, hangi ortamda ne ol@gunu, o kginin stres
yasamasina sebep olageyin ne oldgunu sorun. Uye sorulara cevap verdikce
gozledpi kisinin stres ygamasina yol acan nedeni tahtaya yazin. gme
arkadalyla tartsma, anne-babanin kavga etmesi, sinavdan kotugatachsinme...
gibi.

4. Grup uyelerine stres kaynaklarinin hayatimizin garcasi oldgunu
gostermek ve Uyelerin stres kaynaklaringreammelerine yardimci olmak igin
cogalttiginiz Form-1'i  @rencilere d&itin. Formda yer alan baloncuklarin
merkezlerinde yazan ev-okul-arkatlla iliskilerindeki stres kaynaklarinin ne
olabilecgini baloncuklara yazmalarini sdyleyin. Yazmalamigort dakika igin sire
verin. Sure bitiminde gonulli Gyedensteyarak yazdiklarini payanalarini isteyin.
Paylaimlar bittikten sonra okul ve ev gantilarimizin ve arkaghk ili skilerimizin
birer stres kayr@a oldugunu grup tyelerine séyleyin.

5. Paylaimlar bittikten sonra Form-2yi lyelere glan. Uyelere yapmalari
gerekenleri sbyle anlatin: “Bu formda stres yaratan ve yaratmayadeler
bulunmaktadir. Stres yaratmayan ifadelerin yanXjigareti koyun. Stres yaratan
ifade okul kaynakl ise yanina (O), ev kaynakliysmmina (E), arkadak iliski
kaynakliysa yanina (Ayareti koyun.” dedikten sonra formdaki cimleleri gln ve
yanina hangi sareti koyduklarini sorun. Bou isaret konulmgsa bir sonraki
cumleye gecin, konulmagsa duzelttikten sonra bir sonraki cimleye gecinmTl
cumleleri busekilde kontrol edin.

6. Grup uyelerine 1 hafta boyunca yazili medyanartelarini ve stresle ilgili
bulduklari materyallerle bir bulten hazirlamalarisdyleyin. Bu hazirladiklari
biltenlere bir slogan bulmalarini isteyin. Bulurglaganlarin bir sonraki oturumda
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oylanip en fazla oy alan sloganin grup slogani agiac soyleyerek oturumu
sonlandirin.

7. Oturum sona ermeden onggéncilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres anindasa@gimiz fiziksel ve duygusal belirtiler
nelerdir?” oldgunu sdyleyin. Gelecek oturumun zamanini hatirlanlarla tekrar
birarada olaganiz icin ne kadar heyecanh ve mutlu gidauzu ifade edin. Bu
oturumda stres kaynaklarinin neler @dou @Grenme ¢cakmalarinda ne kadar harika

bir is cikardiklarini soyleyin. Uyeleregekkiir edin ve oturumu bitirin.
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STRES YARATAN VE YARATMAYAN IFADELER FORMU
FORM-2

“Bu formda stres yaratan ve yaratmayan ifadeleufmlaktadir. Stres yaratmayan
ifadelerin yanina (X)sareti koyun. Stres yaratan ifadé&ul kaynakli ise yanina
(0), ev kaynakliysa yanina (Eprkadashk ili ski kaynakliysa yanina (A)areti
koyun.”

1.0sretmenlerin beklentisini kalayamama.

2.Arkadglarim tarafindan kabul edilmeme ve sevilme

3.Anne-babamin tagmasi.

4.Arkadglarim tarafindan glanma.

5. Arkadglarimla ortak proje hazirlama.

6.Ailemden yeterli ilgiyi gorememe.

7.DisUk not aldgin ders.

8.Ailemin onaylamadgy bir arkadaa sahip olma.

9.Ailemle hafta sonu gezmeye gitme.

10.Annemin ve babamin beklentisini §ayamama korkusu.

11. Arkadalarimin beni yank anlamasi.

12. Annem ve babamla agéamama.

13.Bana yalan soyleyen bir arkaohain olmasi.

14.0kulda yapilan herhangi bir yamada birinci olma.

15.Csretmenimin verdii 6devleri yetjtirememe korkusu.

16. Old@gumuz yazihlardan diilk alma endiesi.
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4. OTURUM

AMAC:
1. Stres aninda yanilan fiziksel belirtileri anlayabilme.

2. Stres aninda yanilan duygulari anlayabilme.

MATERYAL: Resimler

SUREC ONCES iSLEM:

1. Grup Uyeleri gelmeden dnce oturumu yagaua salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢klinde duzenleyin.

2. Grup Kurallari listesini yerine asin.

3. Fiziksel belirtileri ve yganilan duygulari anlatmak icin kullangoaz
resimlerin fotokopisini ¢cekip tahtaya asin veyayisyar varsa slayt hazirlayin. Her
bir resmin ne anlagini kendiniz icin not alin, resimleri siralayin,maralandirin ve
her bir resmin ne anlagini bir cimle ile yazin.

- Resim-1 stres anindaggalgimiz fiziksel belirtileri ifade etmektedir.

-Resim-2 stres aninda sgdgimiz fiziksel belirtiler olan terlemeyi, g6z
bebeklerinin buylumesini, ifade etmektedir.

- Resim-3 stres anindaggaligimiz duygu olan ofkeyi ifade etmektedir.

- Resim-4 stres anindaggaligimiz duygu olan korkuyu ifade etmektedir.

-Resim-5 stres aninda salgimiz duygular olan 6fkeyi, kafasi kemisi,

korkmusu, Uzguni ifade etmektedir.

SUREC:

1. Grup uyelerini daha 6nce belirtilen yerde vettsakagilayin. Grup

tyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hidioturmalarini

salayin.
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2. Stres kaynaklarinin neler olglinu tekrar ederek gecen oturumun 6zetini
yaparak bu oturuma klayin.

3. Gecen oturum Uyelerin yazili medyayi taramaiasinesle ilgili bulduklari
materyallerle bir bilten hazirlamalarini ve bu éeilére bir slogan bulmalarini
istediginizi hatirlatin. Bulduklari sloganlari oylayip Iafta grup slogani secilegiai
sdyleyin. Gonulli Uyeden Bayarak tum Uyelerin hazirladiklari bultenlerdeki
haberleri grup Uyeleriyle payanalarini sglayin ve her Gyenin buldw slogani ve
ismini baltenini tanittiktan sonra tahtaya yaziinT bulunan sloganlar ve isimler
tahtaya yazildiktan sonra bir oylama yapin. Enafazy alan slogangrup slogani
olarak ilan edin. Bu slogani grup kurallarinin mdugu k&sidin altina yazin ve grup
Uyelerine stres yaratan bir durumla «kastiklari zaman akillarina getirmelerini
soyleyin.

4. Grup slogani belirlendikten sonra stres aninggdgimiz duygularin
neler oldgu ve nasil fiziksel belirtiler gosteggmiz grup dyelerine sorun.
Dustinmeleri icin iki dakika stre verin. Sire bitimindésincelerini aciklamalari
icin gonulll  Uyeden b#ayarak s6z hakki verin. Tim Oyelerin soruyu
cevaplamalarini gayin.

5. Resim-1'i gosterin ve resimdeki fiziksel beleti okuyun. Ardindan resim
2'yi gosterin ve “bu resimdeki kinin bir 6nceki resimde okugum fiziksel
belirtilerden hangilerini ygyor olabilir?” diye grup tyelere soruiki dakika sure
verin ve sire bitiminde Uyelere s6z hakki verin.eldyin cevaplarini dinledikten
sonra resimdeki kinin stres aninda yadig fiziksel belirtileri sbyle siralayin:
“terleme, g0z bebeklerinin biylumesi”.

6. Hazirladginiz resimleri tek tek gostererek “bu resimlerdeestaninda
yasadgimiz duygular var bu duygularin nedir?” diye gruy@l@rine soruniki dakika
siire verin ve siire bitiminde Uyelere s6z hakkinvduiyelerin cevaplarini dinledikten
sonra stres aninda ggman duygularsdyle siralayin: “6fke, korku, tzuntd, kafasi
karsmis hal”. Ve aciklamaniza devam edin: “Buradagremdigimiz bu fiziksel
belirtileri ve duygulari fark etmektir. Bunlar sgraltinda oldgumuzu anlamamiza
yardimci olur ve bizi bundan sonraki adim olangd&®aa ¢ikmak icin hazirlar, bize

stresle bga ¢ikabilmemizde yol go6sterici olur.
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7. Oturum sona ermeden dnggéncilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stresle nasigédilir?” oldugunu sdyleyin. Gelecek oturumun
zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar birarada giawa icin ne kadar heyecanli ve
mutlu oldigunuzu ifade edin. Bu oturumda stres kaynaklaringtem oldgunu
ogrenme cakmalarinda ne kadar harika big tikardiklarini soyleyin. Uyelere

tesekklr edin ve oturumu bitirin.



Resim 1

Gozbebekleri biiyiir
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Resim 2
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5. OTURUM

AMAC:
1. Gegeme egzersizi (Form-1) uygulayabilme

2. Stresle Bga Cikma becerileri kazandirma

MATERYAL: Form-1, Form-2, resimler, kalem

SUREC ONCES HAZIRLIK:

1. Grup Uyeleri gelmeden 6nce oturumu yagaua salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢klinde duzenleyin.

2. Grup Kurallari listesini yerine asin.

3. Form-2’yi gruptaki Uye sayis| kadarggdtin.

4. Stresle Bga Cikma Becerilerini anlatmak icgin kullangoaiz resimlerin
fotokopisini ¢cekip tahtaya asin veya bilgisayarsaaslayt hazirlayin.

5. Resim-1, 2 ve 3'te kacinma yontemi kullangmi

SUREC:

1. Grup uyelerini daha 6nce belirtilen yerde vettea&agilayin. Grup
dyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hidioturmalarini
salayin.

2. Stres aninda yanan fiziksel ve duygusal belirtilerin ne ofilunu sorarak
gecen oturumu hatirlamalarinigsayin.

3. Geweme egzersizi (Form-1) metnini Uyelerin yonergeleyenalari igin
yava ve vurgulu okuyun.

4. Yasadgimiz streslerle ba cikma becerilerinin neler olabilegei grup
uyelerine soruniki dakika digiinme suresi verin. Sire bitiminde gonilli Uyeden
baslayarak tiim (yelere diincelerini paylgmalari icin séz hakki verin. Uyelerin
cevaplarini dinledikten sonra grup tyelergnau anlatin:

Stresle Bga Cikma Becerileri 3 turludur.
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a. Strese sebep olan problemi ¢ozerek streslethze.

b. Stres aninda sosyal destek alarak stresletb@e. Yani stresten kurtulabilmek icgin
duygusal destek alma, ¢evresinde destek aramanyasttme.

c. Stres aninda stresggailan durumdan kaginarak stresle bme.

5. “Simdi ise biz stresle Ba ¢ikma becerisi olan kacinma ydntemini anlamak
icin ¢alsma yapacgz.” dedikten sonra grup Uyelerineggditiginiz Form-2'yi d&itin.
Stres yaadiklari bir durumu hayal etmelerini sdyleyin. Odannerede olmak
istediklerini baloncga yazmalarini isteyin. Doért dakika verin ve strginbnde
yazdiklarini paylgmalari igcin sirayla tum Uyelere s6z hakki verin.mriyelerin
katiimini sglamaya cakin.

6. Hazirladginiz resimleri tek tek gostererek “bu resimlerdeese baa
citkma becerilerinden biri anlatiimaktadir. Bu yédntehangisidir?” diye grup
Uyelerine sorun.

Sorunun cevabini bulmalari igin grup tyelerine yad olun.

7. Oturum sona ermeden onggéncilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun son oturum olagai grup Uyelerine hatirlatin ve konunun “TUm
oturumlarda neler gendiimizin tekrari ve vedaktma” olduzunu soyleyin. Gelecek
oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar biada olacginiz igin ne kadar
heyecanli ve mutlu oldiwnuzu ifade edin. Bu oturumda stres kaynaklariralem
oldugunu @renme calmalarinda ne kadar harika big ¢ikardiklarini sdyleyin.

Uyelere tgekkir edin ve oturumu bitirin.
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FORM-1

Geweme Proseduri

Simdi oturdi@gunuz koltukta kendinizi en rahat pozisyona getine
gozlerinizi kapatin. Dikkatinizi nefes aliverisinize yasunlastirin. Burnunuzdan
derin bir nefes alin... Algniz nefesi @gzinizdan yavgca verin... Tekrar
burnunuzdan derin bir nefes alin...1-2 saniye bekleye &zinizdan yavgta
verin... Her aldginiz nefesle viicudunuza taze, ferah bir hava deluper nefes
veriste vicudunuzun yagayavag gewedigini fark ediyorsunuz. Giderek viicudunuz
agirlastlyor ve daha da geworsunuz. O kadar geediniz ki kipirdamak
istemiyorsunuz. Butiin bedeninizin sakin @ aldugunu hissediyorsunuz. Yayae
sakin birsekilde nefes alip vermeye devam edirgimdi kendinizi rahat ve givende
hissedebileganiz bir yer hayal edin. Burasi istgghiz her yer olabilir, yeryizu,
gokyiizu, bir bulutun Ustl ya da bir deniz kenaa,da bir gac¢ alti, ya da sicacik
yatgziniz olabilir... Burada kendinizi hem rahat hem devgyide hissediyorsunuz.
Kimse sizi rahatsiz edemeygcebir yerdesiniz. Etraftaki sesleri veya sadece
sessizlgi  dinliyorsunuz...  Vicudunuzda  bulungunuz  yerin  IsISINI
hissediyorsunuz... Bulun@unuz yer kendinizi en rahat hissgiiz yer. Buraya
gelince sizi rahatsiz eden gliinceler, olaylar, durumlar her ne varsa yayava
bulutlar gibi d&liyor. Sizi sikan her ne varsa giderek kucultygpderek sanki su
damlalari gibi buharkap ucuyor. Burasi 6yle bir yer ki sizi bittin sikiatinizdan
uzaklgtinyor... Giderek daha da rahatliyorsunuz, ferahlByouz. Kendinizi 6zgur
hissediyorsunuz.

Burasi sizin kendiniz icin segthiz 6zel yeriniz.Istedginiz zaman buraya
gelip, tekrar bu rahatlama duygusunusagabilirsiniz. Simdi tekrar bedeninize
odaklaniyorsunuz. Nefesiniz sakin ve huzurlu. B&denenerji dolu. Kendinizi
dinlenmg ve rahatlany hissediyorsunuzSimdi guninize kalgg yerden devam
etmek icin hazirsiniz. Hazir olgunuz zaman acele etmeden ygpaa gozlerinizi
acabilirsiniz.

Uzm. Psk. Yasemin MEIR KAZDAL
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FORM-2
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Resim 1
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Resim 2
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Resim 3
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6.0TURUM

AMAC:
1.Tum oturumlardagrenilenleri pekjtirme.

2.Vedalama.

MATERYAL: Form-1, Gye sayisi kadar b4, kalem

SUREC ONCES iSLEM:

1. Grup Uyeleri gelmeden 6nce oturumu yagata salona geldinizde grup
Uyesi kadar sandalyeyi ¢klinde duzenleyin.

2. Form-1'i ggrenci sayisi kadar galtin.

3. Form-1'deki sorularin cevaplarini yazin.

a. Can’in yaadg stresin kayn@ nedir? Neden?

Can’in stres kayra okul kaynaklidir. Clinkl yarin Matematik sinavroia.
Ders calsirken c¢Ozmeye calngl sorularin bazilarini ¢ozebilirken bazilarini
¢cOzememektedir. Bunun nedeninin ne @auou sorar kendine ve Matematik dersine
dizenli calymadgini, eksik konularinin oldtunun farkina varir. Bu nedenle aklina
“ya kotl not alirsam, gretmenim sinavda da ¢ozem@di sorulardan sorarsa” gibi
distnceler gelmektedir. Bu diinceler stres yamasina sebep olmaktadir.

b. Can bu strese fiziksel olarak ne gibi tepkilernaistir?

Can sabah uyanip okula giderken Matematik sinawnalgeldik¢e kalbinin
hizli attgini, avuclarinin iginin terlegdini, karnina &rilar girdigini hisseder.

c. Can bu strese duygusal olarak ne gibi tepkigemitir?

Can sinava girmekten korkar, daha ©6nce neden dugzalMmadg! icin
kendine dfkelenir ve kafasi kauk bir sekilde tGzulerek sinifina gider.

d. Can stresiyle a ¢cikmak icin hangi ¢6ztm yolunu kullangtm?
Ogretmeninden yardim isteyip destek alir.

4. Her bir A4 boyutunda Igadin bagina bir Gyenin adini yazin.
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SUREC:

1. Grup uyelerini daha ©6nce belirtilen yerde vettsa&agilayin. Grup
tyelerinin hazirlanmgiolan U dizenindeki yerlere istedikleri gibi hizioturmalarini
salayin.

2. Stresle Bga Cikma Becerilerinin neler olgunu tekrar ederek gecen
oturumun 6zetini yapin.

3. Caalttiginiz Form-1’leri @rencilere dgitin. Grup Uyelerine érnek olaylari
okumalarini ve sorulan sorularin cevaplaringiohinelerini soyleyiniki dakika siire
verin. Sire bitiminde grup Uyelerine sorular tek sorun cevaplamalari igin s6z
hakki verin. Cevaplari bulmalarina yardimci olun tien Uyelerin katilimini
sglayin.

4. Hazirlamg oldugunuz Uyelerin adlarinin yazgdikagitlari Gyelere gosterin
ve gagidaki aciklamayi yapin: “Burada her birinizin adiryazdg bos kagitlar var.
Bu kazitlari simdi sizlere veregam ve kaidi alan k§i kagitta kimin adi yaziyorsa o
kisiyle ilgili olumlu distncelerini yazacak. Kendi isminizin bulurilukagida bir
sey yazmayacaksiniz. Herkesingikdinda kendi hari¢ @der tim uyelere ifkin
distincelerini yazacak. Tum uyeler dincelerini yazdiktan sonra herkes kendi
adinin yazdil kagidi alacak. Boylelikle Stresle Ba Cikma Eitimine ait guzel bir
hatiramiz olacak.” deyin ve Uyenin adinin @dkagit kendine gelmeyecejekilde
kagitlari Uyelere dauitin. Tium Gyeler tim katlara o k&itta adi gecen tye hakkinda
distncelerini yazana kadar bekleyin. Yaznmgéemi bittikten sonra tim dyelerin
kendi adinin yazg kagidi almasini sgayin. Herkesin kadini icinden okumasini
soyleyin. Okuduklarindan mutlu veya mutsuz olan way s6z alip goribildirmek
isteyen var mi diye sorun. Herkes okuduktan sorina tiyelerin birbirlerini
alkislamasini soyleyin.

5. Grup uyelerinesu soruyu sorun: “Bu oturuma kadar hangi konulari
ogrendik?”. iki dakika sure verin. Sire bitiminde grup Uyelers@z hakki verin.
Uyeler soruyu cevaplandirdiktan sorga acgiklamayi yapin: “ Stres nedir, stres
kaynaklari nelerdir, stres anindasgdigimiz duygusal ve fiziksel belirtiler nelerdir,
stresle bga cikma becerileri nelerdir? sorularinin cevaplave stresin hayatimizda

her an var olabilecek bir durum olglinu @&Grendik. Burada grendiklerimizi
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hayatimizin her aninda kullanabilgoaiz icin dgrendiklerimiz olduk¢a 6nemlidir.
Amacimiz @rendigimiz bu bilgileri hayata gecirip stres gadigimiz bir anda
kullanmaktir ve ¢evremizdeki insanlara da ornekaktim. Hepinize katkilariniz ve
katihmlariniz icin ayri ayri teekkir ederim, birlikte camak cok keyif vericiydi.
Grup calsmamiz bugin bitmesine gaen ben her zaman okuldayim ve yardima
ihtiyaciniz oldgu zaman size yardim etmeye hazirim. Umarim gruptdugunuz

arkadaliklar da devam eder.” deyip s6zlerinize son vegroturumu bitirin.
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FORM-1

1.Can 5. sinif grencisidir. Can’in yarin Matematik sinavi vardirer®
calsirken ¢cozmeye caligi sorularin  bazilarini  ¢6zebilirken  bazilarini
¢Ozememektedir. Bunun nedeninin ne @aowu kendine sorar ve Matematik dersine
dizenli calymadgl, eksik konularinin oldgunun farkina varir. Bu nedenle aklina
“ya kotl not alirsam, gretmenim sinavda da ¢ozem@di sorulardan sorarsa” gibi
distnceler gelmektedir. Saatin gec agidau géren Can, uyuma vaktinin geihi
anlar. Ancak cajmasi gereken konular hala bitmatimi ve bilmedgi konularin
yarattgl huzursuzlukla yaganin yolunu tutar. Sabah uyanip okula giderken
Matematik sinavi aklina geldik¢e kalbinin hizlngtti, avuclarinin icinin terlegdini,
karnina grilar girdigini hisseder. Ayrica sinava girmekten korkar, déhee neden
dizenli calymadgl icin kendine ofkelenir ve kafasi kak bir sekilde Uzllerek
sinifina gider. Sinavini olur ve sinavi koti ge¢gémav sonrasinda oturup “ne
yapabilirim” diye iyice bir dgiinur. Daha sonra aklina Rehbefr&meni gelir ¢linki
Rehber (@retmenin sorun yadginda kendine yardimci olagal bilmektedir.
Boylelikle Rehberlik Servisine gider ve galigl sorunlart @retmenine anlatir.
Ogretmeniyle birlikte kendine uygun bir ders prograhazirlarlar. Can artik bu
programa uyarak duzenli ders ealaya balar. Sinavlardan 6nce daha rahat,

kendinden daha emin olarak sinavlara girer veiigtedtlar alir.

a.Can’in yaadg stresin kayng nedir? Neden?

b.Can bu strese fiziksel olarak ne gibi tepkilemvigtir?

c. Can bu strese duygusal olarak ne gibi tepkigemitir?

d.Can stresiyle 3a ¢cikmak icin hangi ¢6zim yolunu kullargm?
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Kisilere ekle
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Kimden: Seniz OZUSTA
(sozust@hacettepe.edu.tr)
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Kime: bedia.horoz@hotmail.com

Sayin Bedia Horoz
Dokuz Eyliil Universitesi PDR Anabilim dalinda “Stresle Basa Cikma Programinin 5. sinif grencilerinin
kaygi dlizeyleri Gzerindeki etkisi” konulu tez calismanizda Spielberger'in (1973) gelistirdigi
dlgegin, 1993 yilinda yaptigim uyarlama calismasi sonucundaki "Cocuklar igin Durumluk-Siirekli Kaygi

Envanteri"ni kullanmaniz uygundur. Basarilar kolay gelsin

Uzm.Psk.Seniz Ozusta

Hacettepe Univ. Cocuk ve Genc Ruh Sag. ve Hast. AD.

Olcekle ilgili kaynakgalar;

Ozusta, S. (1993). Cocuklar icin Durumluk Siirekli Kaygi Envanterinin uyarlama,
Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Yiiksek Lisans Tezi.

Ozusta, S .(1995). Cocuklar icin Durumluk Siirekli Kaygi Envanterinin uyarlama,
Gegerlik ve Glivenirlik Calismasi. 7trk Psikoloji Dergisi, 10(34), 32-44.
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T.C
BAYRAKLI KAYMAKAMLIGI
Tige Milli Egitim Miidiirliigii

Sayir :B.08.4MEM. 4.35.04.20.663.08/ 7730 LS50
Konu : Bedia HOROZ un
Arastirma Izni.

TALATPASA ILKOGRETIM OKULU MUDURLUGUNE
BAYRAKLI

figi  :a)28/02/2007 tarihli ve B.08.4.EGD.0.33.03.311-311/1084 sayth Makam Onay1.
b)Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisti Madarligi niin 18/04/2011 tarih ve
915 sayili yazist.
¢) Valilik Makami’nin 04/05/2011 tarihli ve 28302 sayili Makam Onay1.
d) Il Milli Egitim Mudirliga’niin 05/05/2011 tarih ve 28573 sayilt yazist.

Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisii Egitim Bilimleri ABD Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Bedia HOROZ un “Stresle Basa Cikma
Progranumin [kogretim 5. Sunf Ogrencilerinin Kaygi Diizeyleri Uzerindeki Etkisi” konulu tez
galismast igin kullanacag: lcekleri, Bayrakis ilcesine bagh Talaipasa Ilkogretim Okulumun 5. suif
oOgrencilerine uygulamasi Valilik Makaminin ilgi (¢) onayr ile uygun goriilmiistiir. ’

S6z konusu 6lgeklerin uygulanma galigmasinim, ekli listede belirtilen okullarda 2070-2011
ogretim yilinda egitim 6gretimi aksatmadan yaptlmas: ve uygulama yapilmadan once galigmanin
yapilacagi okullar tarafindan ‘Milli Egitim Bakanligina Bagli Her Turli Okul ve Kurumlarda
Yapilmasma Izin Verilen Arastirma Uygulamasinda, Olabilecek Fiziki Zararlan Kargilama

Taahhidii’ adli ekin arastirmact tarafindan doldurulmasi gerekmektedir

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim. ‘ —
@

Erdal BAYHAN

Miidiir a.
Sube Mudiir

EKLER:

1- 11 Milli Egitim Miudirliginin yazisi(1 sayfa)

2- Valilik Onay1 (1 sayfa)

3-  Aragtirma Degerlendirme Formu (1 sayfa)

4- Milli Egitim Bakanligina Bagl Her Tiirlii Okul

ve Kurumlarda Yapilmasina izin Verilen Arastirma
Uygulamasinda, Olabilecek Fiziki Zararlar: Karsilama
Taahhtidt (1 sayfa)

11.05.2011 Memur Bagak GOKKUS @
11.05.2011 Sef Yesim KAVCI %

Ar-Ge, TKY. Strateji Planlama, Projeler Bolimi
275/1 Sk. No:12 Bayrakli / IZMIR
< Telefon 13487905 - 34703 83/138

Faks 13480715
E-posta : bayrakli3S@meb.gov.ir
Int.adresi : http://bayrakli.meb.gov.ir
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