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ONSOZ

Bireyin yasantilar1 neticesinde duyumsadigi yasam doyumuna, olumlu ve olumsuz
duygularina iliskin 6znel yargilarin1 ifade eden Oznel iyi olus, cesitli faktorlerden
etkilenmektedir. Bunlar; ekonomik kaynaklar, yasam olaylari, bireysel hedefler, kisilik
Ozellikleri, giindelik yasamdaki engeller, bireysel ve kiiltiirel deger sistemleri gibi
faktorlerdir. Bu faktorler, zaman zaman birer stres kaynagi haline gelebilmektedirler. Bu
faktorlere dayali olarak tezahiir eden, iginde islevsel olmayan 6fke, kizginlik ve diismanlik
duygularinin da yer aldigi stres belirtileri, psikolojik islevleri engelleyen ozellikler
tasimaktadirlar. Bu belirtiler su sekilde siralanabilir: Karar vermede giicliikkler yasama,
ozgiiven kaybi, terk edilmislik ve yetersizlik duygulari, alisilagelmis davranig kaliplarinda
degisim, garanti olan1 en iyi olana tercih etme, depresyon, alkol ve sigara kullanma egilimi,
kisisel basarisizliga veya hatalara takilma, asir1 hayal kurma, dalginlik yani ¢agrisimsal
diisiince aginda kaybolma, cinsel isteksizlik, yakin ¢evredeki insanlara asir1 giiven veya
giivensizlik, gereginden fazla titizlik ve caligsma, insanlarla iletisim kurmada giicliikler
yasama, her seye karsi kayitsizlik ve ilgisizlik, onemsiz konularda asir1 kaygi veya
gereginden fazla kaygi, kisisel saglikla asir1 ilgilenme, uyumakta veya uyanmakta
zorlanma, kabus igeren riiyalar gorme, tekrarlayan 6liim ve intihar disiinceleri seklinde
siralanabilir (Baltas, 1984). Bu belirtiler goriildiigii tizere, dznel iyi olusun dogasi ile
gelisen Ozellikler tasimaktadirlar. Bu nedenle arastirmada, lise 6grencilerinin 6znel iyi olus
diizeyleri ile siirekli ofke, ofke ifade tarzlar1 ve stres diizeyleri arasindaki iliskinin

incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmanin  ger¢eklesmesinde, bilimsel oOneri ve katkilariyla beni yonlendiren,
yiireklendiren, degerli zamanini, yakin ilgisini, bilgi ve tecriibelerini esirgemeyen
danigmanim, degerli hocam Sayin Yrd. Dog. Dr. Ahmet BEDEL’e igtenlikle tesekkiir eder,

saygilarimi sunarim.
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OZET

Bu arastirmanin amaci, lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile siirekli 6fke, 6fke
ifade tarzlar ve stres diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin yontemi,
genel tarama modeli ile tasarimlanmistir. Aragtirmanin g¢alisma grubunu, farkli lise
tirlerinde 6grenim goren 446 6grenci olusturmaktadir. Katilimeilarin % 43.9°u (n=196)
kiz, % 56.1°i (n=250) erkektir. Arastirma verileri, ergen 6znel iyi olus 6lgegi, algilanan
stres dlgegi, siirekli 6fke ve ofke ifade tarzlari 6lgegi ile toplanmistir. Arasgtirmadan elde
edilen verilerin analizinde pearson korelasyon katsayis1 ve basit dogrusal regresyon analizi

kullanilmustir.

Sonug olarak, siirekli 6fke, 6fke ifade tarzlar1 ve stres diizeylerinin, lise 6grencilerinin
0znel iyi oluslarmi yordadigi saptanmistir. Lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile
stirekli 6fke, 6fke ice ve 6fke disa ifade tarzlar1 arasinda negatif yonde ve diistik diizeyde
anlaml bir iligki vardir. Lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile 6fke kontrol ifade
tarzi arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iligki vardir. Lise 6grencilerinin
Oznel iyi olus diizeyleri ile stres diizeyleri arasinda negatif yonde ve orta diizeyde anlamli
bir iligki vardir. Okul psikolojik danismanlarinin 6fke kontrol ve stresle bas etmeye yonelik
yapacaklari c¢aligmalarin, Ogrencilerin 6znel iyi oluslariin gelisimine olumlu katki

saglayacagi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Oznel iyi olus, siirekli dfke, 6fke ifade tarzlari ve stres.



ABSTRACT

The purpose of this study is examining of relationship between their the levels of trait
anger, anger expression styles and stress with high school students’s subjective well-being
levels. The method of this study was designed as general descriptive model. The sample of
this study consisted of 446 high school students of whom % 43.9 (n=196) were girls and %
56.1 (n=250) were boys. Data were collected by the subjective well-being scale for
adolescent, the perceived stress scale and the state-trait anger expression inventory. Data

were analyzed through simple linear regression and Pearson correlation coefficient.

Results showed that subjective well-being levels of high school students is predicted by
their the levels of trait anger, anger expression styles and stress. There is relationship how
are negative, significant and low, between their the levels of trait anger, inward and
outward anger expression styles with high school students’s subjective well-being levels.
There is relationship how are positive, significant and low, between their the levels of
anger control expression styles with high school students’s subjective well-being levels.
There is relationship how are negative, significant and middle, between their the levels of
stress with high school students’s subjective well-being levels. Activities performed by
school counselors to increase anger control and stress coping skills of high school students.
This activities performed by school counselors are thought to contribute to their subjective

well-being development.

Keywords: Subjective well-being, trait anger, anger expression style and stres.
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Lise Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus Diizeyleri ile Siirekli Ofke, Ofke ifade

Tarzlar1 ve Stres Diizeyleri Arasindaki Iligkinin Incelenmesi
1. Giris

Psikoloji biliminde mutluluk kavramiyla es anlamli olarak kabul edilen 6znel iyi olus,
bireyin yasamina iliskin yargilarda bulunmasi ve yasamini degerlendirmesi anlamina
gelmektedir. Tek boyutlu bir yapr degildir. Yasam doyumu, olumlu ve olumsuz
duygulanim olmak iizere ii¢c Onemli gostergesi bulunmaktadir. Olumlu duygulanim
boyutunda, nese, heyecan, gurur, imit, ilgi ve giiven gibi duygular; olumsuz duygulanim
boyutunda, iiziintii, sugluluk, nefret ve 6fke gibi duygular belirten 6znel stres yer alir.
Yasam doyumu boyutunda ise bireyin c¢esitli yasam alanlarindaki doyumuna yonelik
degerlendirmeleri yer alir. Yasam doyumu, 6znel iyi olusun biligsel bilesenini, olumlu ve
olumsuz duygulanim ise duygusal bilesenini olusturmaktadir (Myers & Deiner, 1995;
Eryilmaz, 2009:976). Bu nedenle 6znel iyi olus, bilissel ve duygusal bilesenlerden olusan

doyumun 6znel hali ve olumlu ruh saghigi olarak tanimlanir (Deiner, 2000).

Oznel iyi olus, maddi durum, yasam olaylari, bireysel hedefler, kisilik ozellikleri,
ginlik yasamdaki engeller, kiiltiirel ve bireysel deger sistemleri gibi etkenlerle
belirlenmektedir (Rask, Astedt-Kurki & Laippala, 2002). Bu etkenler, tasidiklari
ozelliklere bagli olarak 6znel iyi olusun olumlu ve olumsuz duygulanim boyutlarindan biri
ile iliski gostermektedirler (Warr, Barter & Brownbridge, 1983; Reich & Zatura, 1981).
Oznel iyi olusun olumlu ve olumsuz duygulanim boyutlarindan biri ile iliskilerini, dznel

stres kaynagi olarak algilanip algilanmamalari belirlemektedir (Coyle, 2010).

Insan 6ziinde tutarli bir benlige sahip, psikolojik agidan gelisme egilimi gosteren,
yasantilarini biitiinlestirmek ve var olan engellerin iistesinden gelmek i¢in ¢abalayan aktif
bir organizmadir. Insanin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma olarak adlandirilan ii¢ temel
evrensel psikolojik ihtiyact bulunmaktadir. Bu temel psikolojik ihtiyaglarinin doyumu,
biiyiimeleri, biitiinlesmeleri, gelisimleri, ruh sagliklar1 ve 6znel iyi oluslar i¢in gereklidir
(Ryan & Deci, 2000a). Bu ii¢ temel evrensel ihtiyacin doyumunun saglanmamasi,
beraberinde Ofkeyi getirmektedir. Ciinkii 6tke, doyurulmamis isteklere, istenmeyen
sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen, son derece dogal, evrensel ve insani bir

duygusal bir tepkidir (Romas & Sharma, 2000). Giinliik yasam i¢inde siklikla yasanan bu
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duygu, temelde en az iki kisinin mutsuzluguna neden olmaktadir. Ofke hem y&neldigi

hedefi hem de kaynagini olumsuz bir yasanti i¢ine sokmaktadir (Soykan, 2003:20-21).

Ofkenin fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranissal olmak iizere dort farkli yonii
bulunmaktadir (Gengtan, 1986). Ofkeye eslik eden fizyolojik belirtiler, kas gerginliginin
artmasi, kaslarin g¢atilmasi, dislerin gicirdatilmasi, ters ters bakma, yumruklari sikma,
yiiziin kizarmasi, titreme hissi (6zellikle el ve ayakta), uyusma hissi, nefes almakta zorluk,
viicudun ¢esitli bolgelerinde seyirmeler olmasi, terleme, kontrol kaybi, sicaklik hissi,
burundan soluma, dudaklari isirma, beynin zonklamasi, bas agris1 ve hareketlerin
hizlanmas: gibi tepkilerdir (Tavris, 1989). Ofkenin biligsel boyutu, bir dizi kalip ya da
sema ile orgiitlenmis beklenti, inan¢ ve yorumlama siireci gibi bilgi yapilarini icermektedir
(Robins & Novaco, 1999). Duygusal boyut, dfkeye yol acan durumlara yonelik duygusal
tepkilerin siddeti ile iliskilidir. Davranigsal boyut ise 6fkenin ifadesinde kullanilan yapici

ya da yikici basa ¢ikma mekanizmalarini igermektedir (Boman, 2003).

Ofkenin {i¢ farkli ifade tarzi bulunmaktadir. Bunlardan ice yoneltilen &fke, dfkeye
neden olan duygu ve diisiinceleri bastirma egilimini; disa yoneltilen 6fke, cevredeki
insanlara veya objelere saldirgan davranislar gosterme egilimini; kontrol edilen 6fke ise
ofke yasantisin1 veya Ofkenin ifadesini kontrol edebilme yetenegini yansitmaktadir

(Spielberger, Jacobs, Russell & Crane, 1983).

Oznel iyi olusun olumsuz duygulanim boyutunda, iiziintii, sucluluk, nefret ve 6fke gibi
duygular belirten stres (Myers & Deiner, 1995; Eryilmaz, 2009:976), bireyin fiziksel ve
sosyal cevresindeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarmin

otesinde harcadig1 gayrettir (Cliceloglu, 1994:321).

Stres, bireyler lizerinde etki yapan, onlarin davranislarini ve baska insanlarla iligkilerini
etkileyen bir kavramdir. Durup dururken ya da kendiliginden olusan bir durum degildir.
Stresin olugmasti i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdiirdiigli ortam ve ¢evrede
meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki degisimlerden her birey
etkilenir ancak bazi bireyler bu degisimlerden daha ¢ok veya daha az etkilenmektedirler.
Stres, insanin yasadigi ortamda meydana gelen bir degisim veya insanin ortami
degistirmesinin onun iizerinde etkiler birakmasi ile ilgilidir. Etki altinda kalan insanin
kisilik Ozelliklerinin, bu etkilerin tesiri altinda kalma derecesini etkilemesidir. Stres,
ortamdan etkilenen bireyin viicudunda olusan 6zel biyo-kimyasal degisimlerin bireyin

viicut sistemini harekete gecirmesi ile varligin1 hissettirir (Pehlivan, 1995).
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Birey yasaminda bircok stres kaynagi ile karsi karsiya kalmaktadir. Bunlar; genel
gevreden kaynaklanan stres faktorleri (aile sorunlari, tek diizelik, ekonomik sorunlar,
sosyal ve kiiltiirel degisimler, isin bulundugu kentte yasanan ulasim sorunlar1 ve teknolojik
gelismeler), bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri (cinsiyeti, duygusal olarak i¢ce doniik
veya disa doniik bir yap1 gostermesi, iliskiler agisindan destekleyici veya yarismaci tavir
sergilemesi, duygusal agidan incinir olmasi, olumsuzluklar karsisindaki direnci ve genel
olarak basar1 ihtiyaci) ve sosyal hayattan kaynaklanan stres faktorleri (diyet, iklim, kalitim,
din, toplumsal sinif, asir1 kalabalik ve yalitilmislik duygusu) olarak belirtmek miimkiindiir

(Cetinkaya, 2006:24).

Literatiir incelendiginde 6fke ve stresin, kuramsal olarak 6znel iyi olusun olumsuz
duygulanim boyutunda ele alindig1 (Diener, 1984; Diener, 2000; Lyubomirsky, Sheldon &
Schade, 2005; Park, 2004; Myers & Deiner, 1995; Eryilmaz, 2009:976; Diener, Suh, Lucas
& Smith, 1999); yurt disinda, bu kuramsal yapiy1 sinamak amaciyla 6znel iyi olus ile stres
(Coyle, 2010; Monnot & Beehr, 2014; McDonough, Sabiston & Wrosch, 2014; Karlsen,
Dybdahl & Vitterso, 2006; Baumann, Kaschel & Kuhi, 2005; Lee, 1999; Martin Ginis &
Digerleri, 2003; Whitlatch, 1993; Andrews, Abbey & Halman, 1991; Landau, 1989; Tran,
Wright & Chatters, 1991; YaFang & Digerleri, 2012) ve 6fke degiskenleri (Helliwell &
Wang, 2014; Hamama & Arazi, 2012; Phillips, Henry, Hosie & Milne, 2006) arasindaki
iliskilerin incelendigi; buna karsin iilkemizde s6z konusu kuramsal yapiyr sinamaya
yonelik olarak, 6znel iyi olus ile stres ve 6fke degiskenleri arasindaki iligkilere ve stres ile
ofke degiskenlerinin, oznel iyi olusu yordayip yordamadigina iligkin incelemeler
yapilmadigr goriilmektedir. Bu nedenle 6znel iyi olus ile stres ve ofke degiskenleri
arasindaki iligkilerin incelenmesi; stres ve dfke degiskenlerinin 6znel i1yi olusu yordayip

yordamadiginin belirlenmesi geregi duyulmustur.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, “Lise 6grencilerinin 6fke ifade tarzlari, siirekli 6fke ve stres diizeyleri,
0znel 1yi olus diizeylerini yordamakta midir?” problemine ve bu genel probleme dayali

olarak asagidaki alt problemlere cevap aranmasi amaglanmistir.

1. Lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile 6fke ige, 6fke disa, 6fke kontrol ifade

tarzlari, siirekli 6tke ve stres diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?
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2. Lise Ogrencilerinin siirekli 6fke diizeyleri, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta

midir?
3. Lise 6grencilerinin 6fke ice ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta midir?

4. Lise ogrencilerinin 6fke disa ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta

midir?

5. Lise 0grencilerinin 6fke kontrol ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta

midir?

6. Lise dgrencilerinin stres diizeyleri, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta midir?

1.2. Arastirmanin Onemi ve Alana Katkisi

Bu arastirma, iilkemizde 6znel iyi olus diizeyi ile siirekli 6fke, 6fke ifade tarzlari ve
stres diizeyi arasindaki iligkinin incelendigi ilk arastirma olma ve sonuglarinin literatiirle
tutarli olarak, Oznel iyi olusu artirmaya yonelik psiko-egitim programlarinin igerigi
belirlenirken, stresi azaltmaya ve o6fke kontroliinii artirmaya yonelik etkinliklere yer

verilmesi gerektigine dayanak olusturmasi agisindan dnemlidir.
1.3. Aragtirmanin Varsayimlari

Uzerinde arastirmanin gerceklestirildigi lise Ogrencilerinin, arastirmada kullanilan
stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari, ergen 6znel iyi olus ve algilanan stres dlgeklerini igten
cevapladiklari; tercih edilen aragtirma modelinin, bu arastirma i¢in en uygun model olma

ozelligi tasidig1 varsayimlarindan hareket edilmistir.
1.4. Arastirmanin Sinirhhiklar

Aragtirmanin sinirliliklar, asagida belirtilmistir:
1. Arastirmanin bulgulari, aragtirmada kullanilan stirekli 6fke ve otke ifade tarzlarn,
ergen Oznel 1yi olus ve algilanan stres 6lgeklerinin sirasiyla dlgtiikleri siirekli 6tke ve ofke

ifade tarzlari, ergen 6znel iyi olus ve algilanan stres ile sinirhdir.

2.Aragtirma bulgulari, lise 6grencileri ile sinirlidir.
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1.5. Tamimlar

Oznel Iyi Olus: Bilissel ve duygusal bilesenlerden olusan doyumun 6znel hali ve

olumlu ruh sagligidir (Deiner, 2000).

Ofke: Doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere
verilen, son derece dogal, evrensel ve insani duygusal bir tepkidir (Romas & Sharma,
2000).

Stres: Bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresindeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve

psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayrettir (Cliceloglu, 1994:321).
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2. Tlgili Literatiir

Bu boliimde 6znel iyi olus ile 6znel iyi olusu etkileyen faktorlerden 6fke ve stres
konularma ayrica 6fke ve stres baglaminda 6znel iyi olus ile ilgili yurt disinda ve

tilkemizde yapilan aragtirmalara yer verilmistir.
2.1. Oznel iyi Olus

Oznel iyi olus, bireyin yasantilar1 neticesinde duyumsadigi yasam doyumuna, olumlu
ve olumsuz duygularina iligkin 6znel yargisidir (Diener, 1984). Bu 6znel yargi, bireyin
yasam olaylart karsisindaki duygusal reaksiyonlarina, ruhsal diinyasina, yasamdan
hosnutluguna ve gergek kapasitesini etkin kullanabilme yeterligine (Lyubomirsky, Sheldon
& Schade, 2005) iliskin pozitif ve/veya negatif degerlendirmelerini igermektedir (Diener &
Ryan, 2009).

Oznel iyi olus ile ilgili tanimlar, iyi olus icin yapilan &znel degerlendirmede dikkate
alman ol¢iitler agisindan ii¢ gruba ayrilmaktadir. Birinci gruptaki tanimlar, 6l¢iit olarak
Hiristiyanlikta kutsal kabul edilen erdemleri, Platon ve Aristo’nun klasik felsefi
yaklasimlarim1 dikkate almaktadirlar. Dikkate alinan bu o6lgiitler, gercek degil, olmasi
istenen ideal olgiitlerdir. Ikinci grupta yer alan tanimlar, mutluluk ve yasam doyumu igin
bireyden bireye farklilasan 6znel olgiitler dikkate alinarak yapilan tanimlardir. Ugiincii
grupta yer alan tanimlar ise, iyi olus igin Olgiit olarak giinliik yasanti i¢indeki pozitif

duygularin yogunlugunu dikkate almaktadir (Diener, 2009).

Oznel iyi olus kavrami, mutluluk kavram ile es anlamli olarak kabul edilmekle birlikte
ayni kavramlar degillerdir. Ciinkii mutluluk kavrami, sadece duygusalliga vurgu
yapmaktadir. Buna karsin 6znel iyi olus kavrami, bireyin ruhsal durumunu bilissel ve
duygusal agidan betimlemektedir. Bireyin, bilissel bir degerlendirme ile yasam doyumuna
iligkin vardig1 yargilarini ve algiladigi olumlu ve olumsuz duygularini igermektedir. Bu

nedenle mutluluk kavraminin bilimsel olarak ele alinis seklidir (Tiirkdogan, 2010).

Bireyin 6znel iyi olus diizeyinin yiiksekligi, saglikli kisileraras1 iligkiler kurabilmesi,
pozitif kisilik oOzellikleri tasimasi, keyif veren etkinliklere katilimi ve hedeflerine

ulagabilmesindeki basarisi ile yakindan iliskilidir (Diener, Sapyta & Suh, 1998).
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Bireyin, iginde bulundugu sosyal ¢evresinde kendisini anlamli iliskiler ag1 icerisinde
hissedebilmesi; sosyal ¢evresiyle ortak amaglar benimsedigini ve sosyal ¢evresinin kigisel
gelisimine katkida bulundugunu gérebilmesi, 6znel iyi olusu daha derinden yasamasini ve

zorlu durumlar karsisinda daha direngli olmasini saglamaktadir (Ryan & Deci, 2000b).

Oznel iyi olusun, yasam doyumu, olumlu duygulanim ve olumsuz duygulanim seklinde
tic farkli temel bileseni bulunmaktadir (Diener, 1984). Oznel iyi olus, biinyesinde
barindirdig1 bu ii¢ farkli temel bilesen nedeniyle, bireyin yasantisinda olumlu duygularin
ve ¢esitli yasam alanlarina iliskin memnuniyetin ¢ok yogun; buna karsin olumsuz

duygularin yogunlugunun minimum seviyede olmasi durumunda artig gostermektedir

(Diener, 2000).

Olumlu duygulanim, bireyin istedigi bir yasanti i¢inde oldugunun buna karsin olumsuz
duygulanim ise istemedigi bir yasanti iginde oldugunun birer yansimalaridir (Diener,
2006). Olumlu duygulanim, gegmis yasantiya iliskin memnuniyet, doyum, gurur; gelecek
yasantiya iliskin iyimserlik, umut, giiven ve i¢inde bulunan ana iliskin nese, seving gibi
duygulart igerir (Seligman, 2002). Yogun olumlu duygular iginde bulunan bireyler,
karsilastiklar1 zorlu durumlara daha iyimser yaklagmakta, genis bir perspektiften bakmakta
ve bu zorlu durumlardan pozitif sonuglar ¢ikarmaktadirlar (Fredrickson & Joiner, 2002).
Olumsuz duygulanim, utang, stres, 6fke, depresyon, nefret, lziintii, bireyin kendisine

yoneltmis oldugu sugluluk vb. duygulari igerir (Lyubomirsky, Sheldon & Schade, 2005).

Yasam doyumu, 6znel iyi olusun bilis kokenli bilesenidir. Bireyin yasama dair arzu,
istek, gereksinim ve beklentileri konusundaki realitesini, kendisi i¢in oOlgiit olarak
belirledigi ideal realite ile kiyaslamasi neticesinde, gozlemledigi farka bagli olarak

yagsamina bilissel agidan bigtigi degerdir (Vara, 1999; Selgukoglu, 2001).

Yasam doyumu, bireyin evlilik, is vb. biitiin yasam alanlarina iliskin doyumunu igerir
(Vara, 1999; Selgukoglu, 2001). Keyifli giinliik yasantilar, anlamli bir yasam, saglikli
sosyal iliskiler, yasamsal amaglara ulasma siirecinde kaydedilen ilerleme, bireyin kimligine
iliskin pozitif algisi, kendisini ekonomik bir giiven icinde hissetmesi ve saglikli olmasi

yasam doyumunun belirleyicileri arasindadir (Baykogak, 2002).

Oznel iyi olusun yasam doyumu ve olumlu duygulanim seklindeki bilesenleri,
esglidiim halinde olumsuz duygulanim kapsamindaki utang, stres, 6fke, depresyon, nefret,
tiziintii, sugluluk vb. duygularin yikict 6zelliklerini yok edici bir rol oynamaktadirlar (Park,
2004).
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Oznel iyi olusa iliskin kuramlarin tarihgesine bakildiginda, bu kuramlarin ilk olarak
Antik Yunan’da gesitli felsefe ekollerinin mutluluga iliskin 6l¢iitler sunmalar ile basladig
gorilmektedir. 1970’1i yillara kadar sistematik olma 6zelliginden yoksun ve daginik olan
bu kuramlara, bat1 devletlerinin gelisimlerini tamamlamalari, refah devleti olma seviyesine
ulagmalar1 ve bu devletlerin birey temelinde yiikselmeleri neticesinde, sistematik olma
ozelligi kazandirilmistir. Ciinkii bu devletlerin vatandaglari artik 1970’li yillardan itibaren
devletlerinin sahip oldugu sosyal gelismislik cergevesinde kendi yasamlarina iliskin
taleplerini ve duyarliliklarii dile getirmeye; degerlendirmelerini Ozgiir bir bigimde
yapmaya ve kaliteli bir yasam ig¢in kararli davraniglar sergilemeye baslamislardir.
Vatandaslarin bu davraniglari, kaliteli bir yasam saglayarak bireysel iyi olusu artirma

hedefini, devletlerinin temel bir politika olarak benimsemesini saglamistir (Yetim, 2001).

Oznel iyi olusa iliskin kuramlarindan erek kuramina gore, mutluluk ulasiimak istenen
amaglarin gergeklesmesi, beklentilerin, gereksinimlerin, arzu ve isteklerin doyurulmasi ile
elde edilebilir (Wilson, 1960; Akt. Diener, 1984). Bireyin, kendi realitesi dogrultusunda
belirledigi amaclar, beklentiler, gereksinimler, arzu ve istekler, ulasildiginda kalic1 bir
mutluluk saglarken aksine, kendi realitesi ¢ergevesinde belirlemedigi amaglar, beklentiler,
gereksinimler, arzu ve istekler ulasildiginda gegici bir mutluluk saglamaktadir (Diener,
1984). Amagh olmak, bireyin yasamini diizenlemesini, gelecege doniik olmasini, yagamina
anlam katmasini saglamak suretiyle 6znel iyi olusunu yiikseltmektedir (Emmons, 1986).
Gergeklestirilmek istenen amagclarin birey icin ne kadar arzu edilir oldugu ve bu amaglara

ulasilma diizeyi, kisisel mutlulugun temel belirleyicileridir (Diener, 1984).

Oznel iyi olusun bilis kdkenli bileseni olan yasam doyumu igin gerekli olan kosullarmn
belirleyicisi, bireyin gereksinimleridir. Bu gereksinimler, bireyin tecriibelerinden, bireysel
degerlerinden, yasamina dair kiyaslamalarindan etkilenmektedir (Wilson, 1960; Akt.
Diener, 1984). Gereksinimlerin farkinda olunmasi, yasama dair amaglar belirleme

konusunda bireyi motive edici bir rol oynamaktadir (Diener, 1984).

Arzu edilen amaca ulagmayi, bireyin 6znel 1yi olusunun belirleyicisi olarak goren erek
kuramimin aksine etkinlik kurami, bireyin 6znel iyi olusunun belirleyicisi olarak arzu
edilen amaca ulasma yolunda sarf edilen gayretten, yapilan eylem ve etkinliklerden alinan
hazzi gormektedir (Diener, 1984). Bu hazzi, daga tirmanma etkinligi ile agiklamaya ¢alisir.

Bu kurama gore, daga tirmanma etkinliginde bireyin 6znel iyi olusunu artiran sey, dagin
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zirvesine ulasabilme basaris1 degil; aksine dagin zirvesine ulasabilmek maksadiyla sarf

edilen gayretten, yapilan eylem ve etkinliklerden alinan hazdir (Ryan & Deci, 2001).

En ¢ok bilinen etkinlik kurami, akis (flow) kuramidir. Akis, bireyin arzuladigi amaca
ulagsmasin1 saglayacak birtakim eylem ve etkinliklerde bulunulurken, bu eylem ve
etkinliklerle biitiinlesmek suretiyle kaybolmasi ve bu durumdan aldigi keyiftir. Akis
duygusunun olusabilmesi igin bireyin ugras alaninin, gergek kapasitesi ile tutarlilik
gostermesi gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Ciinkii ugras alaninin kapasitesinin
altinda olmasi, bireyin 0 ugras alanindan sogumasina neden olurken, istiinde olmasi
basarili olamama korkusu ve bu nedenle yogun bir anksiyete duygusu yasamasina neden

olmaktadir (Diener, 1984).

Akis kuramima gore, her birey igin farkli etkinliklerin ilgi odagi olmasinin ve bu
etkinliklerde bulunurken akis duygusunu yasamalarin1 saglayan {i¢ temel etken
bulunmaktadir. Bunlar, iginde bulunan sosyal ¢evrenin isaret ettigi ekonomik ve sosyal
hedefler, bireyin dogustan getirdigi ve belirli hedeflere yonelik genetiksel ozellikleri ve
benliktir. Benlik, bireyin ruhsal diinyasini yapilandirmasini, becerilerini gelistirmesini,
miicadeleci ruhunu canli tutmasini saglamakta, basarma, merak ve kesfetme gibi
diirtiilerini harekete gegirmektedir. Aktif olunan herhangi bir etkinlikte, birey icin bu
etkinlikle ulasilabilecek sonuglardan ¢ok, benligin olusturdugu s6z konusu etkilerle elde
edilen hos yasant1 yani akis duygusu amag 6zelligi tasimaktadir. Etkinlik aninda bireyin
maksimum seviyede dikkatini korumasi, net amaclar belirlemesi, yaptig1 etkiye baglh
olarak sonuglar1 gérmesi, bilincinin devre disi kalmasi, kontrolii ele gegirmesi, zamana
iliskin algisindaki degiskenlik, karsilastigi direnc ve bu direng {izerinde olusturmaya
calistig1 etki arasindaki denge, akis yasantisinin 68elerini teskil etmektedir. Akis yasantisi,
etkinlik aninda etkinlik haricindeki seylerden bireyin etkilenmesini engellemektedir
(Csikszentmihayli, 1997).

Dinamik denge kuramina gore bireyin 6znel iyi olus diizeyini, belli bir diizeyde
korudugu genel negatif ve pozitif duygu yogunlugu belirlemektedir. Bireyin belli bir
diizeyde korudugu genel negatif ve pozitif duygularimin yogunluk diizeyini ise kisilik
ozellikleri belirlemektedir. Karsilastig1 negatif ve pozitif olaylar neticesinde bireyin 6znel
iyl olus diizeyinde sapmalar yani inisler ve c¢ikislar olmasina karsin, 6znel iyi olus
diizeyinin esas belirleyicisinin kisilik 6zellikleri olmasi nedeniyle 6znel iy1 olus diizeyi

eski seviyesine tekrar donmektedir. Burada bireyin belli bir diizeyde korudugu genel
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negatif ve pozitif duygu yogunlugu, 6znel iyi olus iizerinde araci rol oynamaktadir. Ciinkii
kisilik ozellikleri, bireyin genel negatif ve pozitif duygu yogunlugunu belli bir diizeyde
korumakta ve onlarin araciligi ile 6znel iyi olusu tizerinde etkide bulunmaktadir (Diener,

2000).

Dinamik denge kurami ile benzerlik gosteren sabit nokta kurami, dinamik denge
kuramimin vurguladigi gibi bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini belli bir diizeyde
koruduklarimi vurgulamaktadir. Ancak dinamik denge kuramindan farkli olarak bireylerin
Oznel iyi oluslarii belli bir diizeyde korumalarini saglayan esas etkenin genetiksel
ozellikler oldugunu ifade etmektedir. Bu genetiksel 6zellikler, yasam olaylar1 karsisinda
negatif veya pozitif yonde farklilagan 6znel iyi olusun, dnceki sabit noktasina donmesini

saglamaktadir (Emmons & McCullough, 2003).

Tavandan tabana kuramina gore, birey genel olarak yasami pozitif veya negatif olarak
algilama egilimi tasimaktadir. Bireyin bu egilimlerinin kaynagi kisilik o6zellikleridir.
Bireyin yasami pozitif veya negatif olarak algilama egilimi, karsilagtigi durumlar
degerlendirme tarzini etkilemektedir. Negatif degerlendirme tarzi, bireyin 6znel iyi olus
diizeyini olumsuz yonde etkilerken; pozitif degerlendirme tarzi, olumlu yonde

etkilemektedir (Deneve & Cooper, 1998).

Tabandan tavana kuramina gore, Oznel iyi olus, bireyin yasam siirecindeki
yasantilarindan kaynaklanan keyif verici ve keyif verici olmayan anlarin toplaminin bir
triiniidiir. Yasaminda keyif verici yasantilarinin ¢ok yogun; buna karsin keyif verici
olmayan yasantilarinin diisiik seviyede olmasi durumunda bireyin 0znel iyi olusu

artmaktadir (Deiner, 1984).

Tavandan tabana ve tabandan tavana kuramlari birlikte degerlendirildiginde, tavandan
tabana kurami 6znel iyi olusun yordayicisi olarak, bireyin genel olarak yasami pozitif veya
negatif olarak algilama egilimine vurgu yaparken; tabandan tavana kurami, bireyin
yasamindaki keyif verici ve keyif verici olmayan anlarin toplamina vurgu yapmaktadir

(Brief, Butcher, George & Link, 1993).

Uyum kuramina gore, yasam siirecinde yasanilan farkli olaylar ve karsilasilan farkli
yasam kosullari, bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri iizerinde negatif veya pozitif yonde
etkide bulunmaktadir. Ancak insanin bu farkli yasam olaylarina ve kosullarina kars1 uyum
saglayict ozelligi, 6znel iy1 olus diizeylerindeki negatif veya pozitif yondeki degiskenligi

gecici hale getirmektedir. Ciinkii negatif veya pozitif yonde seviyesi degisen 6znel iyi olus,
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insanin uyum saglayict Ozelligi sayesinde eski seviyesine tekrar donmektedir. Boylece
yasanan aci ve hos olaylar ile karsilasilan ac1 ve hos yasam kosullar1 birey tarafindan notr
olarak algilanmaktadir. Negatif veya pozitif yonde seviyesi degisen 6znel iyi olusun,
insanin uyum saglayici 6zelligi sayesinde eski seviyesine tekrar donmesine karsin, yasanan
act ve hos olaylar ile karsilasilan aci ve hos yasam kosullari, 6znel iyi olus diizeyini
korumak veya artirmak igin bireyin yeni 6znel iyi olus Olgiitleri belirlemesine neden
olmaktadir (Lucas, Clark, Georgellis & Deiner, 2003).

Yargi kuramlari olan ranj-frekans, sosyal karsilastirma ve ¢ok yonlii uyusmazlik
kuramlari, bireyin bazi acilardan kendi realitesini bazi dlgiitlerle kiyaslamasi neticesinde
vardig1 sonuca bagli olarak; 6znel iyi olusunun pozitif veya negatif yonde degiskenlik
gosterdigine vurgu yaparlar. Yani bireyin bazi agilardan realitesinin, kendisi igin kistas
olarak belirledigi Olgiitleri asmasi durumunda 6znel iyi olusu artacak; buna karsin

agsmamast durumunda ise azalacaktir (Deiner, 1984).

Cok yonlii uyusmazlik kuramina gore bireyin 6znel iyi olus diizeyini, yasaminin biitiin
boyutlar1 veya birka¢ boyutu agisindan mevcut durumu ile kendisi i¢in Olgiit olarak
belirledigi ¢ok sayidaki faktér arasinda zihinsel olarak algiladigi farkin diizeyi
belirlemektedir. Algilanan bu fark, ne kadar az ise bireyin 6znel iyi olusu o kadar artmakta;
buna karsin ne kadar fazla ise o kadar 6znel iyi olusu azalmaktadir. Bireyin mevcut
durumunu karsilastirmak i¢in Olglit olarak birlikte dikkate aldig1 faktorler; sosyal
yasamindaki bireylerin sahip olduklari, ge¢mis yasantisinda sahip olduklari, icinde
bulundugu ana kadar sahip olmay1 limit ettigi seyler, gereksinim olarak hissettikleri seyler

vb. olabilmektedir (Andrews & Robinson, 1991; Akt. Tuzgol Dost, 2004:28).

Ranj-frekans kurami, laboratuar ¢alismalarina dayanilarak gelistirilen bir 6znel iyi olus
kuramidir. Bu kuramin dayandigi laboratuar caligmalariyla, bireyin ge¢mis yasantisini
farkli yasam olaylar1 agisindan Ogrencilik, meslek, evlilik yillart gibi farkli yasam
dilimlerine ayirdigi, belirledigi her bir yasam dilimini yagsanan negatif ve pozitif olaylarin
siklig1 agisindan ayr1 ayri bir degerlendirmeye tabi tuttugu ortaya konulmustur. Birey bu
degerlendirme neticesinde, gegmis yasantisinin her bir yasam dilimindeki pozitif ve negatif
olaylarin frekansina gore bir orta frekans noktasi belirlemektedir. Belirlemis oldugu bu orta
frekans noktasini, i¢inde bulundugu yasantisindaki 6znel iyi olus diizeyini belirlemek i¢in
bir olgiit olarak kullanmaktadir (Parducci, 1968; Akt. Yetim, 2001). Yani, iginde

bulundugu yasantisin1 dlgiit olarak gegmis yasantilari ile kiyaslamaktadir. Bu kiyaslama
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neticesinde, i¢inde bulundugu yasantisinin ge¢mis yasantilarindan daha olumlu oldugu
sonucuna varmasi durumunda 6znel iyi olusu artmakta; aksi durumda ise azalmaktadir

(Deiner, 1984).

Sosyal karsilagtirma kuramina gore, birey 6znel 1yi olusunu degerlendirirken 6nem arz
eden bazi agilardan realitesini, ol¢iit olarak baskalarmin o agilardan olan realitesi ile
kiyaslamaktadir. Bu kiyaslama neticesinde, realitesinin baskalarinin realitesinin {stiinde
oldugunu fark etmesi durumunda 6znel iyi olusu artmakta; aksi durumda ise azalmaktadir

(Emmons & McCullough, 2003).

Bireyin yaptig1 sosyal karsilagtirmanin ii¢ 6nemli 6gesi bulunmaktadir. Bunlar, bireyin
kendisi icin ol¢iit olarak belirledigi kisi veya kisilerin sosyal yasaminin ¢esitli boyutlari
hakkinda bilgi edinmesi, edindigi bu bilgileri kendi sosyal yasaminin s6z konusu boyutlar
ile kiyaslamasi, kiyaslama neticesinde vardigi sonuglara bagli olarak davranissal, biligsel
ve duyussal birtakim reaksiyonlar sergilemesi seklindedir (Diener, Suh, Lucas & Smith,
1999).

Bag kuramlar1 6znel iyi olusu, bilissel siireglere iliskin klasik sartlanma ilkelerine
dayanarak agiklamaya calisirlar. Klasik sartlanma, bireyin dogal ve nétr uyarici olma
Ozelligi tasiyan uyaricilara zaman, mekan vb. faktorler nedeniyle ayni anda uzun bir siire
maruz kalmasi neticesinde, dogal uyaricinin kendisinde neden oldugu dogal tepkiyi notr

uyariciya vermeye baslamasidir (Schwarz & Clore, 1983; Bower, 1981).

Bag kuramlarina gore insan belleginde kaynagini, aralarinda bag bulunan nétr ve dogal
uyaricilarin olusturdugu biligsel aglar bulunmaktadir. N6tr ve dogal uyaricilar arasindaki
baglarin duygu yiiklii olmasi durumunda bilissel aglar degisime kars1 daha direncli bir hale
gelmektedirler. Ciinkii notr ve dogal uyaricilar arasindaki duygu yiiklii baglar, degisime
kars1 direngli olma oOzelliklerinden dolayr bellekteki bilissel aglar1 desteklemektedirler

(Schwarz & Clore, 1983; Bower, 1981).

Bireyde olumsuz tepkilere neden olan dogal uyaricilarin notr uyaricilarla bag kurmasi
neticesinde olusan negatif bilissel aglarin bellekte ¢ok yogun olmasi durumunda bireyin
Oznel iyl olusu azalmaktadir. Buna karsin bireyde olumlu tepkilere neden olan dogal
uyaricilarin ndtr uyaricilarla bag kurmasi neticesinde olusan pozitif biligsel aglarin bellekte
¢ok yogun olmasi durumunda ise bireyin 6znel iyi olusu artmaktadir (Schwarz & Clore,
1983; Bower, 1981).
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2.2. Ofke

Duygularimiz, tehlikeli durumlar, yasanan aci olaylar ve zor yasam kosullar1 altinda
belli bir hedefe dogru ilerleyis karsisinda yol gosterici rol oynarlar. Bu 6zellikleri ile bireyi
belli bir yonde davranmaya hazirlarlar. Bireyin sosyal iliskilerini diizenlemesine ve
yasadig1 problem veya giigliiklerle bas edebilmesine katki saglarlar. Duygularimiz arasinda

yer alan 6nemli duygulardan biri de 6fke duygusudur (Bedel, 2011:67).

Ofke, istek, ihtiya¢ ve planlarinin engellenmesi, karsilastig1 farkli durumlari haksizlik,
adaletsizlik ve bir tehdit olarak algilamasi neticesinde kendisini savunmak ve
karsisindakini uyarmak amaciyla bireyin ortaya koydugu temel bir duygulanim bi¢imidir
(Kisag, 1997). Bir baska tanima gore ise, engellenme, saldiritya ugrama, tehdit edilme,
yoksun birakilma, kisitlanma vb. durumlarda hissedilen ve genellikle bu gibi durumlara
neden olan seye ya da kisiye yonelik olarak herhangi bir sekilde saldirgan davranislarla

sonuglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygudur (Budak, 2000).

Ofke, doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuclara ve karsilanmayan beklentilere
verilen, son derece dogal, evrensel ve insani bir duygusal bir tepkidir (Romas & Sharma,
2000). Giinlik yasam i¢inde siklikla yasanan bu duygu, temelde en az iki kisinin
mutsuzluguna neden olmaktadir. Ofke, hem ydneldigi hedefi hem de kaynagmi olumsuz

bir yasanti i¢ine sokmaktadir (Soykan, 2003:20-21).

Ofkenin fizyolojik, bilissel, duygusal ve davramssal olmak iizere dort farkli boyutu
bulunmaktadir (Gengtan, 1986). Ofkeye eslik eden fizyolojik belirtiler, kaslarn gerilmesi,
kaslarin ¢atilmasi, dislerin gicirdatilmasi, kalp carpintisi, ters ters bakma, yumruklar
stkma, yliziin kizarmasi, ellerde ve ayaklarda titreme, uyusma hissi, nefes almada zorluk,
viicudun cesitli bolgelerinde segirmeler, terleme, kontrol kaybi, sicaklik hissi, burundan
soluma, dudaklar1 1sirma, beynin zonklamasi, bas agrist ve hareketlerin hizlanmasi

seklindedir (Tavris, 1989).

Ofkenin bilissel boyutu, bir dizi kalip ya da sema ile érgiitlenmis beklenti, inang ve
yorumlama siireci gibi bilgi yapilarimi icermektedir (Robins & Novaco, 1999). Duygusal
boyut, 6fkeye yol acan durumlara yonelik duygusal tepkilerin siddeti ile iliskilidir.
Davranigsal boyut ise Ofkenin ifadesinde kullanilan yapici ya da yikici basa ¢ikma

mekanizmalarmi icermektedir (Boman, 2003).
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Ofkenin, durumluk ofke ve siirekli 6fke seklinde iki farkli yonii bulunmaktadr.
Durumluk 6fke, bireyin belli bir durumda gostermis oldugu 6fke diizeyini, siirekli 6fke ise
genelde 6fke yasama egilimini yansitmaktadir (Bestepe & digerleri, 2010:17). Durumluk
ofke, zaman, mekan ve olay i¢inde degisim gosterebilmekte ve ¢evredeki uyaricilara bagl

olarak degisebilmektedir (Ceyhan, 2012:122; Akt. Tatlilioglu & Karaca, 2013:1109).

Ofkenin {i¢ farkli ifade tarzi bulunmaktadir. Bunlardan ice yoneltilen &fke, dfkeye
neden olan duygu ve diisiinceleri bastirma egilimini; disa yoneltilen 6fke, ¢evredeki
insanlara veya objelere saldirgan davranislar gdsterme egilimini; kontrol edilen 6fke ise
Ofke yasantisim1 veya Ofkenin ifadesini kontrol edebilme yetenegini yansitmaktadir

(Spielberger, Jacobs, Russell & Crane, 1983).

Davranis¢t yaklasima gore ofke, korku ve sevgi duygulari gibi uyaricilara karsi

gosterilen 6grenilmemis bir refleks tepkisidir (Nelson & Jones, 1995; Akt. Celik, 2005:37).

Bilissel yaklasima gore, bireyin 6fkelenmesine neden olan dolayli ve dolaysiz etkenler
bulunmaktadir. Dolaysiz etkene, bireyin fiziksel saldirtya ugramasi 6rnek olarak verilebilir.
Dolayli etken ise herhangi bir uyarana olumsuz bir anlam yiiklenmesine bagli olarak bireyi

ofkelendiren etkendir (Beck, 1979).

Biligsel-davranis¢1 yaklasim ofkeyi, davranisi etkileyen biligsel kokenli duygusal bir
uyarilma olarak gérmektedir. Olusan bu duygusal uyarilma ve duygusal uyarilmaya bagl
olarak gosterilen davranislar, bireyin karsilastigi herhangi bir durumu biligsel olarak
yapilandirmasi neticesinde tezahiir etmektedir. Birey, herhangi bir durumu can sikici,
kendisine yonelik bir engel, saldiri, asagilama ve haksizlik olarak degerlendirmesi
durumunda o6fke seklinde bir duygusal uyarilma igerisine girmekte ve bu duygusal

uyarilmanin etkisiyle birtakim davranigsal tepkiler gostermektedir (Balkaya, 2001).

Biligsel-davranisci bir kuram olan akilci-duygusal yaklasim ise 6tkeyi, ABC modeli ile
aciklamaktadir. ABC modelinde, A olaymn sebebini, B olayin duygusal ve davranigsal
sonuglarmi, C ise bireyin A’ya iligkin diislincesini temsil etmektedir. Bu modele gore, B
tamamen A ile aciklanamaz. A’nin B iizerindeki etkisi C’ye bagli olarak sekil almaktadir.
Yani sonucu, bireyin diigiinceleri dogrultusunda duruma ytikledigi anlam belirlemektedir.
Bireyin, A’ya irrasyonel yani akilci olmayan bir diisiince ile bakis1 6fkelenmesine neden
olurken, akilct bir diisiinceyle bakisi ise Ofkelenmesine engel olmaktadir (Ozmen,

2006:51).
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Inanglar, tercihler, beklentiler ve benlik algis1 gibi kisisel faktorler ile kisisel davranis
ve ¢evre arasindaki karsilikli etkilesimi vurgulayan sosyal 6grenme kurami, davranigin
uyarict olaylar, dis kaynakli destekleyiciler ve araci bilissel siireclerden etkilendigini
belirtmektedir. Bu varsayimindan hareketle bireylerin davraniglarina yon verebilme
yetisine sahip olduklarimi vurgulamaktadir. Yani 6fke, bireyin kontrolii altinda olan bir
duygu ifadesidir (Bandura & Walters, 1963; Akt. Corey, 2007).

Psikanalitik yaklasima gore, 6fkenin kaynagi bilingdisinda gizli halde bulunan cinsellik
ve saldirganlik iggiidiileridir. Cilinkli bu ig¢giidiiler, birey icin gerekli olan psisik enerjiyi
saglamaktadirlar. Psisik enerjinin agiga c¢ikmasi da duygu yasantisinin temelini
olusturmaktadir (Ozer, 1994a). Bireyin o6fkesini ¢oziimleyebilmesi icin altinda yatan
nedenleri bulmasi gerekmektedir. Ofke gibi giiglii duygularin bastirilmasi sagliksizdir.
Bastirilmasi veya ifade edilmesine engel olunmasi, 6fke duygusunu yok edemeyecegi gibi
birgok psikolojik ve psikosomatik hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olacaktir (Thomas,

1993; Akt. Balkaya, 2001).

Ofkenin en énemli nedenlerinden biri engellenmedir. Bireyin belli bir amaca ulasmaya
ve ihtiyaclarim1 karsilamaya yonelik ¢abasinin engellenmesi, 6tke duygusunu yasamasina
neden olmaktadir (Ciiceloglu, 1994). Algilanan tehdit ve saldir1 algis1 (Lochman, Palardy,
Mcelroy, Philips & Holmas, 2004; Akt. Bedel & Ari, 2012:442), korkular, yasanan
kayiplar ve reddedilmeler (Gazda, 1995) ile sosyal problem ¢6zme becerilerindeki

yetersizlikler (Sahin, 2000) 6fkenin basta gelen diger nedenleridir.

Ofkenin fizyolojik, zihinsel ve davramgsal olmak iizere ii¢ farkli sonucu
bulunmaktadir. Fizyolojik sonu¢ olarak bireyde kan sekeri ylikselir. Kan basinci artar.
Nefes alip verme siklasir ve zor hale gelir. Bas, kas, sirt ve boyun agrilar1 goriilmeye
baslar. Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar. Kalp atiglart hizlanir. Boylece viicut ve
zihin, savas ya da kag tepkisi icin hazir hale gelir (Morgan, 2009). Ofkenin zihinsel
sonuglar1, uykusuzluk, unutkanlik, dikkatsizlik, konsantrasyon bozuklugu ve diisiik
performans seklinde goriiliirken; davranigsal sonuglart ise alkol bagimliligi, sigara
tiryakiligi, ila¢ kullanimi, asir1 yemek yeme, huzursuzluk ve acelecilik seklinde

goriilmektedir (Tatlilioglu & Karaca, 2013:1110).

Ofkenin, saldirganlik (Bedel & Ar1, 2011), kisileraras1 problemler, bosanma, ¢alisma
hayatinda verimliligin azalmasi, fizyolojik ve psikolojik sagligin bozulmasi (Martin &

Watson, 1997) seklindeki tiim olumsuz sonuclarina karsin, bir problemin varligi ve
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kendisine yonelik zarar verici davranislar konusunda bireyi uyarici, koruyucu ve harekete
gecirici islevleri vardir (Smith, 1993). Ofkenin islevselligini, saghkli olarak yasanmasi
belirlerken; birey ve g¢evresi igin zararli ve yikict olma O6zelligini kontrol edilememesi

belirlemektedir (Tatlilioglu & Karaca, 2013:1105).

Ofke kontrolii, 6fkenin dogru ifade edilebilme becerisinin sergilenmesidir. Ofke
kontrolii ile ulagilmak istenen amag, bireyin Ofkesini, saldirganliktan uzak, siddet
icermeyen, kendisine ve g¢evresine zarar vermeyecek sekilde ifade edebilme becerisini

sergileyebilmesidir (Kokdemir, 2004:8).

Bireyin Ofkesiyle bas edebilmesi i¢in, ofkelenmenin Ofkeyi daha da artiracagini,
amacina ulagmasini saglayacak 6fkenin neden olabilecegi sonuglari, olumlu ve olumsuz
taraflarin1 dnceden gormesi gerekmektedir. Ofkenin kendisine ve bagkalarina verecegi
zararlarm farkinda olmalidir. Ofkelenmesine neden olan durumlara karsi alternatifler
gelistirmeli ve farkli agilardan bakmaya g¢alismalidir. Yasadigi hayal kirikliklarina karsi
toleransli  olmalidir. Kendisini Ofkelendiren durumlarin altinda yatan nedenleri
aragtirmalidir. Ofkenin tetikleyicilerinden biri olmasi nedeniyle, kendisini biiyiik ve
cocukeca bir davranis olarak merkezde goérme egilimi olan narsizmden kac¢inmaya
caligmalidir. Problem ¢6zme odakli ve etkin bir dinleyici olmayr aligkanlik haline
getirmelidir. Problem yasadig1 kisilerle etkilesim halinde olmalidir. Ofke ve saldirganhig
daha da artirmasi nedeniyle alkol ve uyusturucu gibi zararli maddelerden uzak durmalidir.
Sergilemis oldugu 6tke sonrasinda bir takim isteklerinin dikkate alinmasini, 6fkeli olmak
i¢in gerekge olarak gdérmemelidir. Insanlarm zaman zaman yanls yapabilecegini dikkate

alarak affedici olmalidir (Ellis, 1977).

Ofke kontrol ydntemleri, 6fkenin boyutlar1 ile iliskili olarak bilissel, duyussal,
iletisimsel, duygusal ve davranigsal yontemler seklinde siralanabilir. Her bir yontem

birtakim 6fke kontrol stratejilerinden olusmaktadir (Kokdemir, 2004).

Kiskirtmanin tanimlanmasi, alternatif agiklamalar, 6fkenin g¢arpitmalariyla savasma,
Otke kontrol yonergeleri, beklentilerin netlestirilmesi ve zihinsel tekrarlar biligsel 6fke
kontrol stratejileridir. Kigkirtmanin tanimlanmasi, bireyin kendisini kigkirtan durumlarla
yiizlesmesini ve bunlardan kagmmasimi saglar. Alternatif aciklamalar, bireyin kendisini
kiskirtan durumlara farkli agiklamalar getirmesini ve bu durumlar iizerinde farkli bakis
acilar1 ile diisiinmesini saglar. Ofkenin c¢arpitmalariyla savasma, bireyin o&fkesini ve

diisiinme bigimini yeniden gdzden gegirmesini saglar. “Ofkenin seni ele gecirmesine izin
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verme!, Derin bir nefes al!” gibi bireyin kendi kendisine sdyleyebilecegi 6fke kontrol
yonergeleri, Ofkesini kontrol altina alabilmesini saglar. Beklentilerin netlestirilmesi,
bireyin karsilasabilecegi durumlar1 6nceden tahmin edebilmesini ve ona gore Onlem
alabilmesini saglar. Zihinsel tekrarlar, bireyin 6rnek bir olay1 ele alip tizerinde diistinmesini

ve bu olaydan dersler ¢ikartmasini saglar (Kokdemir, 2004).

Biofeedback, alternatif uyarilma olusturma ve uyarilmanin yoniinii degistirme duyussal
ofke kontrol stratejileridir. Biofeedback, bireyin 6fke durumunda viicudunun nasil tepkiler
verdigini  kesfetmesini bdylece fiziksel uyarilmalarini azaltmasini, diisiince ve
davraniglarini degistirmesini saglar. Alternatif uyarilma olusturma, 6fkeye karsi gevseme,
espri vb. alternatif uyarilmalarin devreye konulmasi ve bdylece ofkenin yatigmasinin
saglanmasidir. Uyarilmanin yoniinii degistirme, 6fke durumunda fiziksel uyarilmanin
neden oldugu enerjinin liretime doniisebilecek onemli bir kaynak olarak kullanilmasidir

(Kokdemir, 2004).

Atilganlik (kendini ifade etme), dinleme, tartisma, elestiri, yansitma ve &vme
iletisimsel 6fke kontrol stratejileridir. Atilganlik, bireyin gereksinimlerini ve mesru
haklarim1 kabul edilebilir yollarla ifade edebilme becerisidir. Tartisma, bireylerin
aralarindaki catismay1 fikir birligine vararak c¢o6zme siirecidir. Elestiri, yapici elestiri
yapabilme ve alabilme becerisidir. Yansitma bireyin, davranisinin kabul edilemez
oldugunu algilama sorumlulugunu alma becerisidir. Dinleme, bireyin iletisim kanallarini

acik tutmasini saglar. Ovme, karsi tarafin savunmaci olmasim engeller (Kékdemir, 2004).

Bireyin, olumlu duygu modu ile insanlar1 etkilemeye ¢alismasi, duygularinin farkinda
olmasi ve pozitif yollarla duygularmi ifade etmesi duygusal 6fke kontrol stratejileridir
(Kokdemir, 2004).

Kendi 6fke davranigini 6grenme, verimli (liretken) 6tke davranisi olusturma, davranig
degistirme ve ofkenin ABC’sini 6grenme davranigsal 6fke kontrol stratejileridir. Kendi
ofke davranisini 0grenme, bireyin Ofkeli oldugu durumlarda sergiledigi davranislarim
belirlemesidir. Verimli (iiretken) 6fke davranisi olusturma, bireyin kendisini kigkirtan ve
yikict davranmasina neden olan durumlardan uzak tutarak 6fkelenmesine engel olmasidir.
Davranig degistirme, bireyin dfkelendigi zaman sergilemis oldugu olumsuz davraniglarin
olumlu davranislar ile yer degistirmesidir. Ofkenin ABC’sini 6grenme, bireyin

Otkelenmesine yol agan durumlari, bu durumlara kars1 davraniglarimi ve davraniglarinin
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sonuclarint gézden gecgirmesine ve yeniden degerlendirmesine imkan saglar (Kokdemir,

2004).

Ofkenin cinsiyetle iliskisine bakildiginda, ilk¢aglardan giiniimiize kadar ataerkil bir
anlayis ¢ercevesinde erkeklerde yasamsal bir saldir1 ve savunma araci olarak pekistirilmis;
erkeklerin 6fke ve saldirganligi toplum tarafindan dogal karsilanmistir. Tiirk kiiltiiriinde
baskalar1 iizerinde gii¢ ve kontrol kurma, sadece erkeklere uygun bir davranis olarak kabul
gormiistiir. Ofkeyi ifade etme davranisi, cinsiyet rolleri igerisinde goriilerek erkeklere

Ogretilmeye ¢alisilmis ve toplum tarafindan erkeksi olma adina pekistirilmistir (Navaro,
2000).

2.3. Stres

Stres sozciigi ilk defa, fizik alaninda bilim adami olan Robert Hooke tarafindan 17.
yiizyilda, elastiki bir nesne ve ona distan uygulanan kuvvet arasindaki iliskiyi agiklamak
icin kullanilmistir. Robert Hooke’nin agiklamaya calistigi bu iliski, bir yiizyil sonra
Thomas Young tarafindan bir formiil seklinde ifade edilmistir. Thomas Young’a gore,
“Stres, maddede var olan kuvvet ya da direngtir. Madde distan maruz kaldig1 bir kuvvete,

direnci veya kuvveti oraninda tepkide bulunur”(Sahin, 1995).

20. ylizyillda yapilan g¢alismalar neticesinde, stres kavrami kuramsal bir temele
dayandirilmistir. Bu modern ¢agda, stres konusu ile ilgili ¢alismalara ¢ok biiyiik katkilarda
bulunan Walter B. Cannon, canli viicudunun “savas ya da kag” tepkisini ilk defa ele alip,
aciklayan bir bilim adami olma &zelligi tasimaktadir. Ozellikle, sistemlerin kendi ic
dengelerinin siirekliligini koruma 6zelligine vurguda bulunarak; i¢ dengenin korunmasinda
ara¢ olma 6zelligi tasiyan geribildirim (feedback) siirecinin ilkelerini belirlemistir. Stresi,
“yasamini, ¢evreye uyumunu (dengesini) tehdit eden bir unsura ya da uyariciya karsi,
organizmanin sergiledigi ve varolugsal degeri olan bir “savas ya da kag¢” tepkisidir.”
seklinde tanimlamistir. O’na gore stres, doganin canli organizmalara bir armaganidir

(Sahin, 1995).

Ik defa fizik alaninda kullanilan, koken olarak Latince bir kelime olan estrica ve
Fransizca bir kelime olan estrece kelimelerinden gelen stres kavrami, daha sonra psikoloji
dahil olmak tizere farkli alanlarda farkli anlamlarda kullanilmaya baglanmistir. Bu kavram,

17. ylizyilda felaket, musibet, sorun, dert, keder ve {liziintii anlamlarinda kullanilirken; 18.
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ve 19. yiizyillarda anlam1 degismis, nesne, birey, organ veya psikolojik yapiya yonelik bir
baski, giic veya zorlu bir durum anlaminda kullanilmistir. En son aldigi bu anlamla ilintili
olarak stres, biitiinliigiiniin dagilmasina veya degistirilmesine yonelik her tiirlii gii¢, bask1
veya zorlu durum karsisinda nesne veya bireyin sergiledigi diren¢ anlaminda kullanilmaya
baglanmigtir. Ayrica, esas durumuna dénmek igin ¢aba sarf etme anlamina da gelmektedir
(Baltas & Baltas, 2008).

Psikolojik anlamda stres; bireyin, belli hedefleri dogrultusunda belli bir yonde
etkilemeye calistigi ve/veya etkisinde bulundugu igsel ve/veya dissal uyaricilarin, ¢esitli
nedenlerden dolay1 fizyolojik ve/veya psikolojik biitinligiiniin dagilmasina neden olacak
ozellikler tasimas: durumunda, onlari etkilemeye ve/veya onlara uyum saglamaya yonelik

kendisi asan ¢abasidir (Bodenmann, 1997).

Stres kavramina iligkin kuramsal yaklasimlarin bir sentezi olarak, son yillarda kabul
goren biyo-davranigsal yaklagima gore stres; bireyin cevreyle arasindaki diyalektik
iligkisine dayali olarak ortaya ¢ikan, uygun degerde olmasi durumunda organizmanin
gelisim ve degisimine imkan veren; aksi halde, yani asir1 pozitif veya negatif ugta olmasi
durumunda bireyin fizyolojik ve psikolojik kaynaklarini tiikketen bir durumdur (Sahin,
1994).

Stresin sayillamayacak kadar c¢ok cesitli kaynaklar1 bulunmaktadir. Bu kaynaklar,
bireyin farkli yasam alanlarindaki yasamsal denge {lizerinde negatif etki olusturan
faktorlerdir. Bireyin farkli yasam alanlarmm Dbirbirleriyle etkilesim iginde olmasi
nedeniyle, herhangi bir yasam alaninda meydana gelen dengesizlik, diger yasam
alanlarindaki dengeyi olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Stresin genel kaynaklar

asagidaki sekilde siralanabilir (Oxington, 2005; Cavalcanti & Azevedo, 2013):

Dogumdan 6liime kadar farkli zaman araliklarinda seyreden gelisim donemleri, birer
stres kaynagi olabilmektedir. Clinkii her bir gelisim donemi, kendisinden 6nceki gelisim
donemi lizerine inga olmakta ve kendisinden sonraki gelisim donemi i¢in bir temel olma
ozelligi tasimaktadir. Her bir gelisim doneminin saglikli bir sekilde yasanmasi, bir 6nceki
gelisim donemindeki gelisim Odevlerinin saglikli bir sekilde gergeklestirilmis olmasina
baghdir. Aksi bir durum, bireyin i¢inde bulundugu gelisim donemini stres kaynagi haline
getirmektedir. Ciinkii birey hem icinde bulundugu gelisim déneminin hem de bir 6nceki
gelisim doneminin ddevlerini ayn1 anda gergeklestirmek zorunda kalmaktadir. Bu durum,

bireyin kendisini agan bir ¢gaba gostermesini gerektirmektedir.
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Cinsiyete dayali kiiltiirden kiiltiire farklilasan rol beklentileri bulunmaktadir. I¢inde
bulundugu sosyal c¢evre, cinsiyete dayali rol beklentileri ger¢evesinde davranmasi,
diistinmesi ve hissetmesi konusunda 06diil ve yaptirimlar ile bireyi etkilemeye calisir.
Bireyin bu beklentilerin geregini yerine getirememesi veya yerine getirmekte zorlanmasi,

stresli bir yasantiya maruz kalmasina neden olmaktadir.

Bireyin sosyal bir varlik olmasi, farkli sosyal becerilere sahip olmasini
gerektirmektedir. Sosyal beceriler, bireyin varolusu igin yasamsal bir degere sahiptir.
Cinkii icinde bulundugu sosyal ¢evreye uyum saglamasinda hayati bir rol
oynamaktadirlar. Bireyin sosyal becerileri yerine getirmedeki yetersizligi, iginde
bulundugu sosyal c¢evreye uyumunu zorlastirmaktir. Bu durum, stresli yasantilari

beraberinde getirmektedir.

Yasadiklarini, algi diinyasinda negatif degerlendirme tarzi, bireyi stresli yasantilara
maruz birakmaktadir. Bu degerlendirme tarzlari, “Hos olmayan hicbir durumla
karsilasmamaliyim.” seklinde zorunlulugu ifade eden; “Sadece 6zel ders alma imkéanina
sahip Ogrenciler, iiniversiteye giris sinavinda basarili olabilir.” seklinde istenen bir
durumun 6l¢iitiinii sadece bir nedene indirgeme gibi zihinsel saplantilardir. Bu gibi zihinsel
saplantilar, bireyin mevcut problemi kabullenip; mevcut durum g¢ergevesinde ¢oziim odakl

eyleme ge¢mesini engellemektedir. Eylemsizlik, stresli yasantilarin 6ziinii teskil eder.

Bireyin yasaminda attigi her adim, gelecege ve gelecege iliskin belirsizlikleri
netlestirmeye doniiktiir. Verilen yanhs kararlar ve g¢esitli nedenler neticesinde ilerlemede
yasanan zorluklar, hedeften sapmalar, mevcut durumu yeniden diizeltmeye yonelik ¢abalar
veya mevcut durum cercevesinde gelecege iliskin belirsizligin netlestirilmesinin imkansiz

olduguna dair inanglar birer stres kaynagi olma 6zelligi tasimaktadirlar.

Bireyin, yanlig yonlendirilme ve/veya verdigi yanlig kararlar neticesinde; Kariyer
yasaminda kisisel ozelliklerine uygun bir yasam alani i¢inde yer almamasi bu nedenle
icinde bulundugu mesleki yasam alanmin sorumluluklarini yerine getirmede yasadigi

zorluklar bir stres kaynagi olma 6zelligi tasimaktadir.

Bireyin, sonsuz sayidaki ihtiyaci karsisinda ekonomik kaynaklarmin kit olmasi, bu
nedenle ihtiyaglarim1 karsilamada yetersiz kalmasi; ekonomik kaynaklarini artirmak icin

mevcut performansini asan ¢abasi, stresli yasantilara neden olmaktadir.
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Planli olma becerisindeki yetersizlik bu nedenle yasanan zaman baskisi; sevilen birinin
olimi, iflas, gasp edilme, 6liimciil veya normal bir hastaliga yakalanma ve engelli olma
gibi 6nceden tahmin edilemeyen durumlar; kalitsal mirasla gegen hastalik, dogustan gelen

engelli olma durumu stresli yasantinin diger kaynaklar1 arasindadir.

Stresli yasantiya eslik eden birtakim fizyolojik belirtiler s6z konusudur. Bunlar;
depolanmis yag ve sekerin harcanacak enerji i¢in kana karismasi, daha fazla oksijen igin
solunumun hizlanmasi, beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasimmasi i¢in kandaki
alyuvarlarin sayisinin artmasi, bedenin gerekli bolgelerine yeteri kadar kan ulasabilmesi
i¢in kan basimcinin artmasi ve kalp atisinin hizlanmasi, beden kuvveti gerektiren durumlar
icin kaslarin gerginliginin artmasi, i¢ organlardaki kanin kaslara ve beyne gidebilmesi i¢in
sindirim sisteminin yavaslamasi veya tamamen durmasi, algiy1 giiclendirmek igin biitiin
duyumlarin keskinlesmesi ve daha fazla 151k alacak sekilde g6z bebeklerinin biiyiimesi,
bedenin her bolgesine alarm mesaj1 gonderebilmek i¢in rahatlama ve gevsemeyi saglayan
parasempatik sinir sisteminin yavaslamasi ve enerji i¢in birtakim hormonlarin tiretiminin
hizlanmasi seklindedir. Stresli yasant1 karsisinda viicudun verdigi bu fizyolojik tepkiler,
fizyolojik ve/veya psikolojik biitiinliige yonelik bir tehdit olma 6zelligi tasiyan durumlara

kars1 sergilenecek miicadele i¢in, bireyi gii¢lii kilma amacina doniiktiir (Aydin, 2005).

Birey, stresli yasantilar1 karsisinda aktif rol oynadigi veya pasif oldugu bir takim
davranig Oriintiileri géstermeye baslar. Bu davranis Oriintiileri, stresli yasanti ile bas etmeye
yonelik gabalardir. Amag, Stresli yasantinin neden oldugu gerilimden kurtulmak, gerilimi
hafifletmek veya stresli yasantilara karsi direngli olabilmeyi siirdiirmektir (Folkman,

Lazarus, Gruen & Delongis, 1986).

Bireyin stresli yasanti ile bas etme konusunda, problem odakli ve duygu odakli bas
etme seklinde izledigi iki farkli yaklasim bulunmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen &
Delongis, 1986).

Birey problem odakli bas etme yaklasiminda, zihinsel bir siizgegten gegirdigi, belli bir
amaca doniik ve kendisinin aktif olmasini1 gerektiren bir rol iistlenmektedir. Stresli yasanti
karsisinda bireyin, kisisel 6zellikleri ve imkanlar ile kendisini gii¢lii olarak algilamasi ve
stresli yasantiya hiikkmedebilecegine dair 6zgiliveni, onu boyle bir rol iistlenmeye motive
eden en Onemli faktorler olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen &
Delongis, 1986).
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Aksi bir durumda ise, birey duygu odakli bas etme yaklasimini izlemektedir. Bu
yaklagimda, pasif olmay1 yani eylemsizligi tercih ederek, stresli yasantiya neden olan
duruma maruz kalmaya devam etmektedir. Tercih etmis oldugu eylemsizlik; problemi
inkar etme, bilincaltina atma, duygu diinyasindaki gerilimi kontrol etmeye calisma,
dikkatini farkli durumlara yonlendirme, problemin giizel taraflarin1 gérmeye yonelik
bilissel bir yapilandirma, yasanan problemin ¢oziimiinii baskalarina birakma seklinde

tezahiir etmektedir (Folkman, Lazarus, Gruen & Delongis, 1986).

Duygu odakli bas etme yaklagimini tercih etmesi nedeniyle, stresli yasantiya uzun bir
stire maruz kalmasi1 durumunda, bireyde birtakim negatif zihinsel, duygusal ve davranissal
belirtiler tezahiir etmektedir. Bunlar; karar vermede giicliikkler yasama, 6zgiiven kaybu, terk
edilmiglik ve yetersizlik duygulari, alisilagelmis davranis kaliplarinda degisim, garanti
olani en iyi olana tercih etme, islevsel olmayan 6fke, kizginlik ve diismanlik duygulari,
depresyon, alkol ve sigara kullanma egilimi, kisisel basarisizliga veya hatalara takilma,
asir1 hayal kurma, dalginlik yani ¢agrisimsal diisiince aginda kaybolma, cinsel isteksizlik,
yakin c¢evredeki insanlara asir1 giiven veya giivensizlik, gereginden fazla titizlik ve
calisma, insanlarla iletisim kurmada giigliikler yasama, her seye karsi kayitsizlik ve
ilgisizlik, 6nemsiz konularda asir1 kaygi veya gereginden fazla kaygi, kisisel saglikla asiri
ilgilenme, uyumakta veya uyanmakta zorlanma seklindeki uyku problemleri, kabus igeren

riiyalar gérme, tekrarlayan 6liim ve intihar disiinceleri seklindedir (Baltas, 1984).

Strese iligkin kuramlar, vurgularina dayali olarak biyolojik, psikolojik, sosyal ve sistem
temelli kuramlar seklinde dort farkli siniflandirma i¢inde incelenmektedir. Strese iliskin
biyolojik kuramlardan en ¢ok goze garpanlari, kalittim ve ¢evre etkilesimi modeli, genel
uyum sendromu yaklagimi ve genetik yapisal kuram adi altindaki kuramlardir (Akman,
2004).

Genel uyum sendromu yaklagimina gore, bireyin fizyolojik ve psikolojik biitiinliigiiniin
dagilmasina neden olacak sekilde gii¢ kazanan stres yasantisi, lic asamali bir siire¢ izler.
Bunlar; alarm, direng ve tiikkenme asamalaridir. Alarm agsamasinda, birey fizyolojik ve/veya
psikolojik biitiinliigline yonelik bir tehdit olarak algiladig: igsel ve/veya digsal uyaricilar
karsisinda asir1 fizyolojik tepkiler vermeye baslar. Bu tepkiler, otonom sinir sisteminin
aktif duruma gelerek salgi bezlerini uyarmasi, kana bol miktarda adrenalin ve onun
vasitasityla ¢ok sayida biyokimyasal madde pompalamasi neticesinde; tehlike arz eden

duruma kars1 viicudun hazir hale gelmesi seklinde goriiliir. Verilen bu tepkiler, birey i¢in
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katlanilmasi gii¢ bir yasantidir. Bu nedenle, kendisi i¢in tehdit 6zelligi tasiyan igsel ve/veya
digsal uyaricilar1 belli bir yonde etkilemeye yonelik bir takim arayislar igerisine girmeye
baslar. Bu arayislar neticesinde izlenmesi gereken bir¢ok eylem segeneklerine ulasir.
Ulastig1 seceneklerden bir veya birkaginin uygulanmasina karar verir ve alarm asamasinda
elde ettigi enerji ile karar verdiklerini uygulamaya koyar. Harcanan bu g¢abalar, direnme
asamasinin Oziinii teskil eder. Direnme asamasinda kat edilen yol, birey i¢in motive edici
bir rol oynarken; aksi bir durum, tilkenme asamasinin baslamasina neden olmaktadir.
Ciinkii basarili bir sonug¢ elde edilememesi, daha Once belirlenen diger segeneklerin
devreye konulmasini gerektirmektedir. Bu durum, daha fazla fizyolojik enerji harcanmasi
anlamina gelmektedir. Enerji harcandikga, birey stres yasantisi karsisinda fizyolojik ag¢idan
giic kaybetmeye baslamaktadir. Kaybedilen bu giicii tekrar toparlamak igin, alarm
asamasina tekrar donmeye baslar. Alarm asamasina tekrar donis, kronik bas agrilari,
yorgunluk, uyumakta ve uyanmakta zorluk, asir1 yeme ya da hi¢ yememe, hazimsizlik,
bulanti, kas ve gogiis agrilari, kabuslar gorme, kalp carpintisi, yiikksek kan basinci, panik,

ofke ve herhangi bir durum karsisinda asir1 tepkiler seklinde goriliir (Selye, 1973).

Genetik yapisal kurama gore bireyin strese yatkinligini ve stresli yasanti karsisindaki
direncini, genetik yapisi ve fiziksel 6zellikleri belirlemektedir. Bireyin tagidigi bazi genetik
ve fiziksel ozellikler, strese daha yatkin ve stres karsisinda daha az direncgli olmasina neden
olurken; bazilar1 ise stresli yasantiya yatkin olmasini engellemekte ve stresli yasanti
karsinda onu daha direngli bir hale getirmektedir. Ciinkii genetik yapi, bireyin fizyolojik
ve/veya psikolojik biitlinligiine yonelik bir tehdit olarak algiladigi icsel ve/veya digsal
uyaricilar kargisindaki savas ve kacg tepkilerinden birini belirleyen otonom sinir sistemi

tizerinde fonksiyonel bir etkiye sahiptir (Akman, 2004; Devonport, 2012).

Kalitim ve cevre etkilesimi modeline gore, kalittm ve cevre, ¢evresel uyaranlarin
uygun degerde olmas1 durumunda, bireyin biyolojik yapist ve biyolojik yapisinin islevleri
tizerinde birbirlerini tamamlayict bir rol oynamaktadirlar. Ciinkii biyolojik yapinin
kaliimla belirlenmis bir diren¢ esigi bulunmaktadir. Bu direng¢ esiginin, c¢evresel
uyaranlarin direng esiginden diisiik olmasi durumunda, bireyde fizyolojik agidan tiikenme
gerceklesmekte ve bu duruma bagl olarak birtakim hastaliklar goriilmektedir (Akman,
2004; Aldvin & Werner, 2007).

Strese iliskin psikolojik kuramlar, psikodinamik kuram, 6grenme modeli ve bilissel-

transaksiyonel model ad: altindaki kuramlardir (Akman, 2004; Devonport, 2012).
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Psikodinamik kurama gore stres, anksiyete yasantisindan kaynaklanan gerilimdir.
Anksiyete yasantisi, kaynagina dayali olarak ii¢ ¢esittir. Bunlar; nesnel ya da travmatik
anksiyete, isaret anksiyetesi ve ahlaki anksiyete seklindedir. Nesnel ya da travmatik
anksiyete, fizyolojik ve/veya psikolojik biitiinliige yonelik gercek ve digsal bir tehdit
karsisinda hissedilen, dogal ve evrensel bir kaygi durumudur. Isaret anksiyetesi, egonun id
kaynakli saldirgan giidiiler ve cinsel diirtiiler lizerinde hakimiyet kurmaya c¢alisirken zaman
zaman yasadig1 basarisizliklar nedeniyle siiper ego tarafindan cezalandirilma korkusundan
kaynaklanir. Ahlaki anksiyete ise, siiper egoya aykiri duyus, diisiinlis ve davraniglar
nedeniyle hissedilen sugluluk ve utang duygularindan kaynaklanmaktadir. Bireyin, yasanan
anksiyete nedeniyle kendisinde bas gosteren gerilimden kurtulmak igin, siireklilik arz
etmemek suretiyle bastirma, inkdr vb. savunma mekanizmalarina bagvurmasi yarar

saglarken; aksi bir durum birgok hastalig1 beraberinde getirmektedir (Akman, 2004).

Ogrenme modeli, stresli yasantilar klasik kosullanma ve edimsel kosullanma siiregleri
ile agiklamaya ¢alisir. Baglangigta notr bir uyarict iken onunla eslesen dogal bir uyarici
vasitasiyla kosullu bir uyarici olma 6zelligi tasiyan uyaricilarin, bireyin fizyolojik ve/veya
psikolojik biitiinliigline yonelik bir tehdit 6zelligi kazanmasi durumunda stres kaynagi
olmaktadir. Bireyin, davranislarin1 deneme ve yanilma yoluyla, 6diile gotiiren ve cezadan
uzaklagtiran davranislar seklinde siniflandirma 6zelligi bulunmaktadir. Yapilan bu
siniflandirma sonrasinda, degisen durumlara bagl olarak; o6diile gotiiren davranislarin,
odiile gotiirme ve cezadan uzaklastiran davraniglarin ise cezadan uzaklastirma 6zelligini
yitirmesi, stresli yasantilara kaynaklik etmektedir. Bireyin o6diile gotiren ve cezadan
uzaklastiran davranislari, ¢esitli nedenlerle sergileyememesi diger bir stres kaynagidir

(Akman, 2004; Aldvin & Werner, 2007; Devonport, 2012).

Biligsel-transaksiyonel modele gore stresli yasantinin belirleyicisi, etkilesimde
bulundugu durumlara iliskin degerlendirme neticesinde bireyin vardigi sonugtur.
Etkilesimde bulunulan durum, yapilan degerlendirme neticesinde fizyolojik ve/veya
psikolojik biitiinliige yonelik bir tehdit olarak algilaniyorsa hem stresli bir yasanti1 bas
gostermekte hem de algilanan tehdite iligkin ikincil bir degerlendirme siireci devreye
girmektedir. Birey, ikincil degerlendirme siirecinde algiladigi tehditin {istesinden gelip
gelemeyecegine iliskin bir degerlendirme yapmaktadir. Tehditin {istesinden gelebilecegine

dair bir sonuca ulagmasi1 durumunda stresli yasanti sona ermektedir (Akman, 2004).
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Strese iliskin sosyal temelli ¢atigma kuramina gore, sosyal bir varlik olmasinin geregi
olarak, bireyin uymasi gereken bir takim sosyal kurallar bulunmaktadir. i¢inde bulundugu
grup, belirlenen kurallara uymasi konusunda ona birtakim baskilar uygular. Maruz kaldigi
baskilar nedeniyle belli bir yonde davranmaya yonelik ¢abasi, onda yaklagsma-yaklasma,
kaginma-kaginma ve yaklasma-kaginma seklinde birtakim igsel ¢atismalara neden olur. Bu
catigmalar, birey icin engel olma Ozelligi tasidiklari icin stresli yasantinin kaynagi

durumundadirlar (Akman, 2004; Devonport, 2012).

Strese iliskin sistem temelli kuramlar, zihnin ve bedenin sistemli bir biitiin halinde
etkilesim i¢inde olduklarmi vurgular. Zihnin ve bedenin sistemli bir biitiin halindeki
etkilesimi, fizyolojik, psikolojik ve sosyal dengeyi koruma amacina doniiktiir. Bu
kuramlardan biitiinciil saglik modeline gore, belli bir dengeyi korumaya veya saglamaya
doniik olarak zihnin ve bedenin sistemli bir biitiin halindeki etkilesiminde olusabilecek bir
problem, stresli yasantiya kaynaklik eder. Bu nedenle stresli yasanti ile bas etmek igin
fizyolojik, psikolojik ve sosyal miidahaleler ayni anda kullanilmalidir. Canli sistemler
yaklagimina gore ise, her canli bir sistemdir. Her canli sisteminin i¢inde onun girdi ve
ciktilarin1 diizenleyen alt sistemler vardir. Sistem ve onun alt sistemleri, belli bir dengeyi
saglamaya doniiktiir. Bu dengenin nasil olmasi gerektigi ya genetik olarak kodlanmis ya da
ogrenilmistir. Dengede meydana gelen herhangi bir bozulma durumunda, sistem dengeyi
tekrar saglamaya doniik bir caba igerisine girer. Degisme ve gelismenin olabilmesi i¢in
dengenin gegici olarak bozulmasi kaginilmazdir. Canli sistemler yaklagimi, bu temel
ilkeleri g¢ercevesinde stresli yasantiy1r kaginilmaz; degisim ve gelisim i¢in zorunlu bir

durum olarak goriir (Akman, 2004; Aldvin & Werner, 2007).
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2.4. Ofke ve Stres Baglaminda Oznel Iyi Olus ile Tlgili Arastirmalar

2.4.1. Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Aydin (2005), 6znel iyi olus kuramlarindan akis kuramina dayali olarak gelistirdigi
stresle basa ¢ikma grup programinin, genel basa c¢ikma, miicadele, kisisel kontrol ve
cevreyle etkin temas seklindeki stresle basa ¢ikma stratejilerinin kazanilmasinda etkili olup
olmadigimi belirlemek amaciyla, 14-17 yas arasindaki ergenler {izerinde On test-son test
kontrol gruplu deneysel bir arastirma gergeklestirmistir. Arastirma neticesinde s6z konusu
grup programinin, genel basa ¢ikma, miicadele, kisisel kontrol ve g¢evreyle etkin temas
seklindeki stresle basa c¢ikma stratejilerinin kazanilmasinda etkin oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Topal (2011), stresle basa ¢ikma stilleri ile pozitif ve negatif duygu diizeyi arasindaki
iligkileri belirlemek amaciyla {iniversite oOgrencileri {iizerinde gergeklestirdigi bir
arastirmada, negatif duygu diizeyi ile sosyal destek arama ve problem odakli basa ¢ikma
stilleri arasinda negatif yonde; pozitif duygu diizeyi ile sosyal destek arama ve problem
odakli basa ¢ikma stilleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki belirlemistir. Buna karsin
kacinma stili, negatif duygu ile pozitif yonde; pozitif duygu ile de negatif yonde anlamli

bir iligki gostermektedir.

Yal¢in (2013), mesleki tliikenmiglik diizeyi ile stres, psikolojik dayamklilik ve
akademik iyimserlik arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla ilkogretim Ogretmenleri
tizerinde gergeklestirmis oldugu bir arastirmada su sonuglara ulagmistir: Mesleki
tilkkenmislik ile stres arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Buna karsin mesleki
tikenmislik ile psikolojik dayaniklilik ve akademik iyimserlik arasinda negatif yonde
anlaml bir iligski vardir. Stres, psikolojik dayaniklilik ve akademik iyimserlik, mesleki

tiikenmisligin anlamli birer yordayicilaridir.

Korkut (2012), ¢ocukluk orselenme yasantilari ile 6fke ifade bigimleri, benlik saygisi
ve yasam doyumu arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla 14-18 yas arasi lise 6grencileri
tizerinde gergeklestirmis oldugu bir arastirmada su sonuglara ulagsmistir: Cocukluk
orselenme yagantilari ile benlik saygisi, yasam doyumu ve 6fke kontrol arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki vardir. Buna karsin ¢ocukluk 6rselenme yasantilari ile siirekli 6fke,

ofke ice ve ofke disa tarzlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.
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Sarikaya (2011), stresle basa c¢ikma stilleri ve yasam doyumu arasindaki iligkileri
belirlemek amaciyla zihinsel engelli cocugu olan ebeveynler iizerinde gerceklestirdigi bir
arastirmada, yasam doyumu ile kagcinma stili arasinda negatif yonde; buna karsin yasam
doyumu ile sosyal destek arama ve problem odakli basa ¢ikma stilleri arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski belirlemistir.

Parmaksiz (2011), benlik saygisi ile iyimserlik ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iliskileri belirlemek amaciyla egitim fakiiltesi 0grencileri ilizerinde gerceklestirdigi bir
arastirmada su sonuglara ulasmistir: Benlik degeri, 6zgiiven, depresif duygulanim, kendine
yetme, basarma ve lretkenlik seklindeki alt boyutlar1 ile benlik saygisi, iyimserligin
anlamli bir yordayicisidir. Benlik saygisi, iyimserlikteki toplam varyansin yiizde 42.9’unu
aciklamaktadir. Benlik degeri, 6zgiiven, kendine yetme, basarma ve iiretkenlik seklindeki
benlik saygisinin alt boyutlar1 ile iyimserlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.
Buna karsin benlik saygisinin depresif duygulanim seklindeki alt boyutu ile iyimserlik
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir. Giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim ve sosyal destek arama seklindeki stresle basa ¢ikma tarzlari, benlik saygisinin
benlik degeri, 6zgiiven, kendine yetme, basarma ve iiretkenlik seklindeki alt boyutlar: ile
pozitif yonde anlamli birer iligski gosterirken; depresif duygulanim seklindeki alt boyutu ile
negatif yonde anlamli birer iliski gostermektedirler. Caresiz ve boyun egici yaklagim
seklindeki stresle basa ¢ikma tarzlari, benlik saygisinin depresif duygulanim alt boyutu ile
pozitif yonde anlamli birer iliski gosterirken, diger boyutlari ile negatif yonde anlamli bir

iliski gostermektedirler.

Ozii (2010), bilissel davranis¢1 yaklasima dayali olarak gelistirmis oldugu stresle basa
¢ikma becerileri egitim programinin stres, kaygi ve 1yilik hali diizeyleri lizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla Izmir Karsiyaka Vergi Dairesi isgorenleri iizerinde gerceklestirdigi
deneysel bir arastirmada su sonuglara ulagmistir: Bilissel davranig¢1 yaklasima dayali
stresle basa cikma becerileri egitim programi, isgorenlerin stres, kaygi ve iyilik hali
diizeyleri lizerinde anlamli bir etkiye sahiptir. Yani s6z konusu egitim programi,
isgorenlerin stres ve kaygi diizeylerinin azalmasinda ve iyilik halinin artmasinda anlamli

bir etkiye sahiptir.

Tiitiincti (2012), psikolojik iyi olma ve stres arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla

yoneticiler ve ¢alisanlar lizerinde bir arastirma gerceklestirmistir. Bu arastirma neticesinde,
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psikolojik iyi olma ve stres arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu seklinde bir

sonuca ulagmistir.

Giilaldi (2010), ebeveyn stresi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla serebral palsi’li ve otistik ¢ocuk anneleri Tlizerinde bir arastirma
gerceklestirmistir. Arastirma neticesinde, serebral palsi’li ve otistik ¢ocuk annelerinin
ebeveynlik stresleri ve yasam doyumlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu

seklinde bir sonuca ulasmustir.

Celik Menderes (2009), basar1 amag¢ oryantasyonu ile stresle basa ¢ikma tarzlari,
pozitif-negatif duygu durumu ve akademik basar1 diizeyi arasinda anlamli bir iliski olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi 6grencileri iizerinde
gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuclara ulasmistir: Ogrenme amag oryantasyonu ve
stresle 6zgiivenli basa ¢ikma tarzi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Ogrenme
amag oryantasyonu ve stresle boyun egici basa ¢ikma tarzi arasinda negatif yonde anlamli
bir iliski vardir. Ogrenme ve performans-yaklasma amag oryantasyonlari, pozitif duygu
durumu ile pozitif yonde anlamli bir iligki gosterirken; performans-kaginma amag
oryantasyonu, negatif duygu durumu ile pozitif yonde anlamli bir iliski gostermektedir.
Akademik basar1 ile 6grenme ve performans-yaklagma amag¢ oryantasyonlari arasinda

pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Glimiigbas (2008), gelistirmis oldugu stresle basa ¢ikma yollar1 e8itim programinin,
yasam doyumunun artmasinda Ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin kazanilmasinda etkili olup
olmadigini belirlemek amaciyla ilkogretim ikinci kademe 6grencileri tizerinde deneysel bir
arastirma gerceklestirmistir. Arastirma neticesinde, Stresle basa ¢ikma yollar1 egitim
programinin, stresle basa cikma tarzlarmin kazanilmasinda ve yasam doyumunun

artmasinda etkili oldugu sonucuna varmistir.

Kurt (2011), is doyumu ile stresle basa ¢ikma tarzlart ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla c¢evik kuvvet personeli iizerinde bir arastirma
gerceklestirmistir. Arastirma neticesinde su sonuglara ulagsmistir: Psikolojik dayaniklilik,
stresle basa ¢ikma tarzlarindan aktif planlama, kagma-soyutlanma (biyo-kimyasal)
degiskenleri is doyumunun anlamli birer yordayicilaridir. Buna karsin stresle basa ¢ikma
tarzlarindan dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel),
kabul-biligsel yeniden yapilanma degiskenleri, is doyumunun anlamli birer yordayicilari

degillerdir. Psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma tarzlari, iy doyumundaki toplam
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varyansin % 22’sini aciklamaktadirlar. is doyumu ile psikolojik dayamklilik arasinda
pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski varken; is doyumu ile stresle basa ¢ikma

tarzlarindan aktif planlama arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski vardir.

Sahrang (2007), stres kontrolii, genel 6z-yeterlik ve durumluk kaygi degiskenlerinin
ekzojen degiskenler, yasam doyumu degiskeninin araci degisken ve akis deneyiminin
endojen degisken olarak tanimlandigi hipotez bir modeli smamak amaciyla, Gazi
Universitesi Egitim Fakiiltesi dgrencileri iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su
sonuglara ulasmistir: Olusturulan hipotez model, herhangi bir alternatif model
gerektirmeksizin, gozlenen verilerle yiiksek diizeyde uyum gostermektedir. Genel 6z-
yeterlik, stres kontrolii ve durumluk kaygi degiskenleri, yasam doyumu ve akis deneyimini
dogrudan ve olumlu yonde etkilemektedirler. Ayrica genel 6z-yeterlik, stres kontrolii ve
durumluk kaygi degiskenlerinin akis deneyimi tizerindeki etkisi konusunda yagam doyumu
araci bir rol oynamaktadir. Yasam doyumu degiskeni, akis deneyimini dogrudan ve olumlu
yonde etkilemektedir. Genel 0z-yeterlik ve stres kontrolii degiskenleri arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski vardir.

Eryilmaz (2010), 6znel iyi olusu artirma stratejilerini kullanma ile akademik
motivasyon arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla 14-16 yas arasindaki lise ogrencileri
lizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulasmistir: Igsel ve dissal
motivasyon ile 6znel iyi olusu artirma stratejilerini kullanma arasinda pozitif yonde

anlamli bir iligki vardir.

Eryllmaz (2011a), 6znel iyi olus ve olumlu gelecek beklentisi arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla 14-17 yas arast lise Ogrencileri tiizerinde gergeklestirdigi bir
arastirmada su sonuglara ulasmistir: Olumlu gelecek beklentisi, ergen 6znel iyi olusunun
anlaml bir yordayicisidir. Olumlu gelecek beklentisi, ergen 6znel iyi olusundaki toplam
varyansin % 24’inii agiklamaktadir. Olumlu gelecek beklentisi ve ergen 6znel iyi olusu

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Cihangir Cankaya (2009), 6z-belirleme kuramina dayali ve ihtiyaglarin doyumuna
iliskin 6z-belirleme modelini Tiirk kiiltiiriinde sinamak amaciyla Gazi Universitesi Gazi
Egitim Fakiiltesi Ogrencileri iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara
ulagsmistir: Test edilen 6z-belirleme modeli, gézlenen verilerle tutarlilik gostermektedir.
Bagimsiz degiskenlerden psikolojik ihtiya¢ doyumu ve 6zerklik destegi, 6znel iyi olusu

yordamaktadir. Oznel iyi olus ile psikolojik ihtiya¢ doyumu ve &zerklik destegi
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degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Arkadas ve aile gevresinden
algilanan 6zerklik desteginin 6znel iyi olus iizerindeki etkisi konusunda, psikolojik ihtiyag

doyumu degiskeni arac1 bir rol oynamaktadir.

Atak (2011), yetiskinlige gegis siirecinde olan bireylerde sigara igme davranisinin
psiko-sosyal belirleyicilerini, yasam doyumu ve 6znel iyi olusla olan iliskisini belirlemek
amactyla 19-26 yas arasi bireyler iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara
ulagmustir: Sigara igme davranisi ile yasam doyumu, 6znel iyi olus, 6zsaygi, kisilerarasi
basarili kimlik, bireylesme ve bireylerin kendilerini tanimlamada tercih ettikleri 6zellik
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir. Annesi, babasi ve arkadaslari
sigara igenler, erkekler, ipotekli, moratoryum ve kargasali kimlik statiisiinde olanlar ile

diisiik gelir grubunda olanlar daha fazla sigara igme davranis1 gdstermektedirler.

Eryilmaz & Ercan (2010), bireylerin saglikli kararlar vermeye ve istedikleri sonuglari
elde etmeye iliskin kisisel yeterlik algilarini ifade eden kontrol algisi ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Gazi Universitesi ogrencileri {izerinde
gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulagmislardir: Kontrol algisi, 6znel iyi
olusun anlamli bir yordayicisidir. Kontrol algis1 ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde

anlaml bir iligki vardir.

Eryillmaz & Aypay (2011), derse katilmaya motive olma ile 6znel 1yi olus ve 6znel iyi
olusu artirma stratejilerini kullanma arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla 14-17 yas
arasi lise 6grencileri lizerinde gerceklestirdikleri bir aragtirmada su sonuglara ulagmislardir:
Oznel iyi olus, cevreye olumlu tepki verme ve gevreden olumlu tepki alma stratejileri,
derse katilmaya motive olmanin anlamli yordayicilaridir. Derse katilmaya motive olma ile
Oznel iyi olus, ¢evreye olumlu tepki verme ve gevreden olumlu tepki alma stratejileri

arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmaktadir.

Eryilmaz (2012a), ergenlerin mental kontrol araciligiyla 6znel iyi oluslarini nasil
koruduklarini belirlemek amaciyla 14-17 yas arasi lise 6grencileri lizerinde gerceklestirdigi
bir arastirmada su sonuca ulasmistir: Ergenler, olumsuz olay ve durumlara karsi mesafe
koyma, kontrollii iliski kurma, iyimser diisiinme, olumlu zaman yoneliminde bulunma,
dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemeyi isteme, sorunlari ¢6zme ve dini inanca

siginma araciligryla mental kontrol saglamak suretiyle 6znel iyi oluslarini korumaktadirlar.

Bilge, Sayan & Kabakg1 (2009), aile mahkemesi uzmanlari olan psikolog, pedagog ve

sosyal calismacilarin iligkilere yonelik akilci olmayan inanglarini, mesleki ve yasam
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doyumlarin1 incelemek amaciyla gergeklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara
ulagsmiglardir: Aile mahkemesi uzmanlarinin iliskilere yonelik akile1 olmayan inanglari ve
yasam doyumlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir. Buna karsin mesleki

doyumlari ile yasam doyumlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Dogan & Eryilmaz (2012), isle ilgili temel ihtiyaglarin doyumu ve 6znel iyi olus
arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla akademisyenler iizerinde gerceklestirdikleri bir
arastirmada su sonuglara ulasmslardir: Isle ilgili yeterlik, iliski ve 6zerklik seklindeki
temel ihtiyaclarin doyumu, 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir ve 6znel iyi
olustaki toplam varyansin % 48’ini agiklamaktadir. isle ilgili yeterlik, iliski ve 6zerklik
seklindeki temel ihtiyaclarin doyumu ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski bulunmaktadir.

Dogan & Eryilmaz (2013), bireylerin 6z-yeterliklerine ve kendilerini sevmeye iliskin
benlik saygilar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla iiniversite
Ogrencileri lizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulasmislardir:
Bireylerin 6z-yeterliklerine ve kendilerini sevmeye iliskin benlik saygilari, 6znel iyi
oluslarmin anlamli bir yordayicisidir. Bireylerin 6z-yeterliklerine ve kendilerini sevmeye
iligkin benlik saygilar1 ile 6znel iyi oluslari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

bulunmaktadir.

Eryilmaz (2012b), ergenlerin bakis agisindan, ailelerinin hangi 6zellikleri ile onlarin
Oznel iyi oluslarin1 artirdiklarini belirlemek amaciyla 14-17 yas arasi lise Ogrencileri
tizerinde gergeklestirdigi bir arastirmada su sonuca ulagmistir: Aileler, ergen cocuklar ile
ilgilenmek ve olumlu iletisimde bulunmak, onlarla birlikte etkinlik yapmak, onlarin kontrol
algilarin1 ve ozerkliklerini desteklemek, onlara karsi demokratik ve izin verici ana-baba
tutumu sergilemek, aile yonetiminde s6z hakki vermek ve aile birligi saglamak suretiyle

onlarin 6znel iyi oluglarini artirmaktadirlar.

Dogan (2013), kisilik ozellikleri ve 6znel iyi olus arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla 18-61 yas arasindaki bireyler iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su
sonuclara ulagmistir: Disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusak baslilik ve sorumluluk
seklindeki kisilik o6zellikleri ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Buna karsin, nevrotik kisilik 6zelligi ile 6znel iyi olus arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.
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Dogan & Sapmaz (2012), kisilerarasi iligki tarzlar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla iiniversite Ogrencileri tlizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su
sonuglara ulasmistir: Besleyici ve zehirleyici iliski tarzlari, 6znel iyi olusu anlamh diizeyde
yordamaktadirlar. Besleyici iligki tarzi ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmaktadir. Buna karsin zehirleyici iliski tarzi ile 6znel iyi olus arasinda negatif

yonde anlamli bir iliski vardir.

flhan & Ozbay (2010), temel psikolojik ihtiyaclarm doyumu ile topluma ve aileye
katki, anlaml1 yasam, iliski, kisisel gelisim ve saglik seklindeki igsel; ¢ekici olma/imaj,
taninma/linlii olma ve zengin olma seklindeki digsal amaglarin 6znel iyi olusu yordayip,
yordamadigii belirlemek amaciyla {iniversite 6grencileri iizerinde gergeklestirdikleri bir
arastirmada su sonuglara ulasmiglardir: Temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu ile igsel ve
digsal amaglar, 6znel iyi olusun anlamli yordayicilaridir. Temel psikolojik ihtiyaglarin
doyumu ve i¢sel amaglara ulagsma diizeyi ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligski vardir. Buna karsin digsal amaclara ulasma diizeyi ile 6znel iyi olus arasinda

negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Eryilmaz (2011b), ozerklik, yetkinlik ve ait olma seklindeki temel psikolojik
thtiyaglarin, 6znel 1yi olus {izerindeki yordayici roliinii ve olas1 yordayici rolii konusunda
kariyer, iliski ve duyuma iligkin yasam amaglar1 belirlemenin aract roliinii sinamak
amaciyla lise 6grencileri iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulagsmistir:
Temel psikolojik ihtiyaclarin doyumu ve yasam amaglar1 belirleme, 6znel iyi olusu anlaml
diizeyde yordamaktadirlar. Temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu ve yasam amaclari
belirleme ile 6znel 1yi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Temel psikolojik
ithtiyaclarin 6znel iyi olus tizerindeki etkisi konusunda yasam amaglar1 belirlemenin araci

roli anlamlidir.

Eryilmaz (2012c), ergenlerin sosyal c¢evrelerinde aldiklar1 ve sosyal ¢evrelerine karsi
sergiledikleri tepkilerden hangilerinin onlarin 6znel iyi oluslarini yiikselttigini belirlemek
amaciyla lise 6grencileri iizerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonucglara ulagmstir:
Ergenlerin sosyal c¢evrelerinden 6nemsenmeye ve deger verilmeye, sosyal destege, yakin
iliskilerde giliveni korumaya, begenilmeye, anlagilmaya, sevildigini gdrmeye, kontrol
algilarinin ve ozerkliklerinin desteklenmesine iliskin aldiklari tepkiler onlarin 6znel iyi
oluslarini yiikseltmektedir. Ayrica, ergenlerin sosyal ¢evrelerinde, sosyal destek sunmaya,

olumlu ve kontrollii iletisim kurmaya, hediyelesmeye, 6zgeci olmaya, olumlu diisiinmeye,
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yakin iligkilerde giiveni korumaya ve iltifat etmeye yonelik verdigi tepkiler, onlarin 6znel

iyi oluslarini yiikseltmektedir.

Eryilmaz (2011c), birlik-beraberlik ve denetim agisindan aile ortamui ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla lise Ogrencileri iizerinde gerceklestirdigi bir
aragtirmada su sonuglara ulasmistir: Aile ortaminin birlik-beraberlik 6zelligi ve 6znel iyi
olug arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Buna karsin aile ortamindaki denetim

ile 6znel 1yi olus arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir.

Ozbay, Palanci, Kandemir & Cakir (2012), duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6z-
yeterlik ve stresle basa ¢ikma degiskenlerinin 6znel iyi olusu yordayip yordamadigini
belirlemek amaciyla liniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirdikleri bir aragtirmada su
sonuglara ulagmislardir: Kendini yok edici ve gelistirici mizah, bilissel yeniden
yapilandirma ve duygusal baski araciligiyla duygusal diizenleme, sosyal 6z yeterlik ve
stresle basa ¢ikma stratejilerinden aktif planlama, dis yardim arama, kagma soyutlama ve
biligsel yeniden degerlendirme degiskenleri, 6znel iyi olusun anlamli yordayicilaridir.
Kendini yok edici ve gelistirici mizah, biligsel yeniden yapilandirma ve duygusal baski
araciligiyla duygusal diizenleme, sosyal 6z yeterlik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinden
aktif planlama, dis yardim arama, kagma soyutlama ve biligsel yeniden degerlendirme

degiskenleri ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Eryilmaz (2011d), pozitif psikoterapi baglaminda birincil ve ikincil yetenekler ile 6znel
iyl olus arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla 25-40 yas arasi yetigkinler {izerinde
gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulagmistir: Birincil yeteneklerden umut ve
zaman; ikincil yeteneklerden ise basari ve giivenirlik 6znel iyi olusun anlamli birer
yordayicilaridirlar. Birincil yeteneklerden umut ve zaman; ikincil yeteneklerden ise basari

ve giivenirlik ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tirkdogan & Duru (2012), 6zgiirliik, eglence, gii¢, hayatta kalma, sevgi ve ait olma
seklindeki temel ihtiyaglarin doyumunun o6znel iyt olusu yordayip yordamadigini
belirlemek amaciyla liniversite 6grencileri iizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada su
sonuclara ulasmuslardir: Ozgiirliik, eglence, gii¢, hayatta kalma, sevgi ve ait olma
seklindeki temel ihtiyaclarin doyumu, 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir. S6z
konusu ihtiyaglarin doyumu ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

vardir.
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Telef & Ergiin (2013), akademik, sosyal ve duygusal 6z-yeterliklerin 6znel iyi olusu
yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla lise 0grencileri lizerinde gercgeklestirdikleri
bir arastirmada su sonuglara ulasmislardir: Akademik, sosyal ve duygusal 6z-yeterlikler,
0znel iyi olusun anlamli birer yordayicilaridir. Akademik, sosyal ve duygusal 6z-yeterlikler

ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmaktadir.

Eryilmaz & Atak (2011), kisilik ozellikleri, yalnizlik ve algilanan kontrolle
sinirlandirilmis  bir 6znel iyi olus modelini smamak amaciyla yashlar {tizerinde
gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulasmislardir: Duygusal dengesizlik ile
Oznel iyi olus arasinda yalnizligin; algilanan kontrol ile 6znel iyi olus arasinda ise
sorumlulugun aracilik etkisi anlamlidir. Yani yaslilarda duygusal dengesizligin artmasina
bagli olarak yalnizlik; algilanan kontroliin artmasma bagli olarak da sorumluluk
artmaktadir. Artan yalnizlik ve sorumluluk, onlarin 6znel iyi oluslarinin azalmasina neden

olmaktadir.

Yigit (2013), 6znel iyi olus ve sosyal problem ¢ézme becerileri arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla egitim fakiiltesi sinif O6gretmenligi boliim Ogrencileri {izerinde
gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulasmistir: Oznel iyi olus ile probleme olumlu
yonelim ve rasyonel problem ¢ézme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Buna
karsin, 6znel iyi olus ile probleme karsi olumsuz yonelim, kaginma ve dikkatsiz diirtiisiiz

tarz arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

2.4.2. Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Monnot & Beehr (2014), ¢alisanlarin ¢alisma ortamindaki gayret, memnuniyet ve
anlama iligskin 6znel iyi oluslar1 lizerinde, calisan ve sef kaynakli stresorlerin ve sosyal
destegin etkisini belirlemek amaciyla ¢alisanlar tizerinde gergeklestirdikleri bir aragtirmada
su sonuglara ulagmiglardir: Calisan ve seflerden kaynaklanan stresorler, ¢alisanlarin 6znel
iyi oluslar1 iizerinde negatif yonde anlamli bir etki olustururken; ¢alisan ve sef kaynakli
sosyal destek, ¢alisanlarin 6znel 1yi oluslar1 tizerinde pozitif yonde anlamli bir etkiye neden

olmaktadir.

McDonough, Sabiston & Wrosch (2014), yasanilan travma sonrast 6znel iyi olus
tizerinde sosyal destek ve stresin etkisini belirlemek amaciyla gogiis kanseri tedavisini

basariyla atlatmis hastalar iizerinde gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuclara
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ulagsmiglardir: Travma sonrasi 6znel iyi olus ve algilanan sosyal destek arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki vardir. Buna karsin travma sonrast 6znel iyi olus ile stres arasinda

negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Karlsen, Dybdahl & Vitterso (2006), stresin hangi durumlarda 6znel iyi olus {izerinde
negatif ve pozitif etki olusturdugunu belirlemek amaciyla NATO emekli askerleri tizerinde
gerceklestirdikleri bir aragtirmada su sonuglara ulagsmislardir: Stres, gelisime imkan veren
problem odakli bas etme siire¢lerinin takip edilmesi durumunda 6znel iyi olus tizerinde
pozitif bir etkiye neden olurken; ka¢inma odakli bas etme siireglerinin takip edilmesi

durumunda ise 6znel iyi olus lizerinde negatif bir etki olusturmaktadir.

Baumann, Kaschel & Kuhi (2005), a¢ik ve oOrtiik basar1 giidiileri arasindaki
uyumsuzluga dayali stresin, 6znel iyi olusu azaltip azaltmadigimi ve psikosomatik
belirtileri artirip artirmadigini belirlemek amaciyla gerceklestirdikleri bir aragtirmada su
sonuca ulagmiglardir: Agik ve ortiik basar1 giidiileri arasindaki uyumsuzluga dayali stres,
yani istenmeyen hedefler i¢in ¢abalamaktan kaynaklanan stres, 6znel iyi olusu azaltmakta

ve psikosomatik belirtileri artirmaktadir.

Martin Ginis & Digerleri (2003), omuriliklerinde bulunan bir problem nedeniyle agri
yasayan bireylerin tabi tutulacag: fiziksel egzersizler ve 6znel iyi oluslari arasinda stresin
araciliginin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla gergeklestirdikleri bir aragtirmada
su sonuca ulasmislardir: Fiziksel egzersizler ve 6znel iyi olus arasinda, stresin araci etkisi
anlamhidir. Fiziksel egzersizlerden etkilenerek azalan stres, bireylerdeki 6znel iyi olusu

artmasi yoniinde etkilemektedir.

Lee (1999), stres degerlendirme, stresle bas etme ve 6znel iyi olus arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla, kalp yetmezligi teshisi konulan Cinli yaghlar {izerinde
gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulagmistir: Stres degerlendirmesi, stresle bas
etme davranisi, fiziksel islev ve saglik algis1 seklindeki degiskenler, 6znel iyi olusun
anlamli birer yordayicilaridirlar. Kalp yetmezligi teshisini bir tehdit olarak algilayanlar,
stresle duygu odakli bas etme yaklasimini tercih ederlerken; tehdit olarak algilamayanlar,
stresle problem odakli bas etme yaklagimini tercih etmektedirler. Stresli duruma iligkin
negatif algiya dayali olarak tercih edilen stresle duygu odakli bas etme yaklagimi, 6znel iyi
olus iizerinde negatif yonde anlamli bir etki olustururken; pozitif algiya dayali olarak tercih
edilen stresle problem odakli bas etme yaklagimi, 6znel iyi olus ilizerinde pozitif yonde

anlamli bir etkiye neden olmaktadir.
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Whitlatch (1993), o6znel iyi olus, algilanan stres, stresle bas etme ve dindarlik
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla, alzheimer hastalarinin tedavisi ile ilgilenen saglik
calisanlar {izerinde gerceklestirdigi bir arastirmada su sonuglara ulasmistir: Oznel iyi olus
ile stresle bas etme ve dindarlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski vardir. Buna karsin

0znel iyi olus ve algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Andrews, Abbey & Halman (1991), kisirliktan kaynaklanan stresin, evlilik faktorleri ve
Oznel iyi olus tlizerindeki etkisini belirlemek amaciyla, kisirlik teshisi konulan evli ¢iftler
tizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulasmuslardir: Kisirlik
probleminden kaynaklanan stres, evlilik ¢atismalarin1 artirmakta; cinsel iligkinin sikligini,
cinsel performansa iliskin hosnutlugu ve cinsel 6z-saygiy1 azaltmaktadir. Ayrica evlilik
faktorleri araciligiyla dogrudan ve dolayli olarak; 6z-saygi, evlilik, cinsel yasam, saglik ve

yasamin geneline iliskin pozitif degerlendirmeleri azaltmaktadir.

Tran, Wright & Chatters (1991), saglik, stres, psikolojik kaynaklar ve 6znel iyi olus
arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla, Amerikali yasli siyahiler iizerinde
gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulasmislardir: Negatif 6znel saglik algisi,
diisiik seviyedeki kisisel yeterligin ve 6znel iyi olusun anlamli bir yordayicisidir. Stresli
yasam olaylari, depressif 6znel saglik degerlendirmelerine neden olmaktadir. Stresli yasam

olaylar1 ile 6z-sayg1 ve 6znel 1yi olus arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir.

Landau (1989), ekonomi ve giivenlik kaynakli stresorlerin, sosyal birlik ve beraberlik
ile dznel iyi olus iizerindeki etkisini belirmek amaciyla, Israilliler iizerinde gergeklestirdigi
bir arastirmada su sonuglara ulasmistir: Yiiksek seviyedeki enflasyon, issizlik ve komsu
arap iilkeleriyle yasanan savas kaynakli stresorler, Israillilerin 6znel iyi oluslari iizerinde

negatif yonde anlamli bir etkiye neden olmaktadir.

YaFang & Digerleri (2012), stres ve Oznel iyi olus arasindaki iligkileri belirlemek
amaciyla, psikiyatri ve genel hastane hemsireleri iizerinde gerceklestirdikleri bir
arastirmada su sonuca ulagsmislardir: Stres ve 6znel iyi olus arasinda negatif yonde anlamli

bir iligki bulunmaktadir.

Helliwell & Wang (2014), 6znel iyi olus ve hafta sonu arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla, calisanlar iizerinde gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara ulasmislardir:
Haftanin her bir giiniiniin 6znel iyi olus ile anlamli bir iliskisi yoktur. Oznel iyi olus,
keyifli olma ve giilme ile pozitif yonde anlamli bir iligski gdstermektedir. Buna karsin 6znel

1yi olus, anksiyete, dfke ve iizlintii ile negatif yonde anlamli bir iliski gostermektedir.
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Hamama & Arazi (2012), 6znel iyi olusun ve aile baglarinin, riskli ¢ocuklarin saldirgan
davraniglarin1 yordayiciligimi belirlemek amaciyla, rehabilitasyon merkezlerine devam
eden 9-13 yaslar1 arasindaki Israilli gocuklar iizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada su
sonuglara ulasmislardir: Oznel iyi olus ve aile baglilig1 ile saldirgan davranislar arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski vardir. Oznel iyi olus, aile baglilig1 ve saldirgan davranislar
arasindaki iliskide araci bir rol oynamaktadir. Bagka bir deyisle, aile bagliligindan pozitif
yonde anlamli olarak etkilenen 6znel iyi olus, saldirgan davraniglar ile negatif yonde
anlaml1 bir iliski gdstermektedir. Oznel iyi olusun yasam doyumu boyutu ile saldirgan
davranisin sozel siddet, fiziksel siddet, diigmanlik ve 6fke boyutlar1 arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki vardir. Saldirgan davranisin sozel siddet, fiziksel siddet, diismanlik ve
ofke boyutlari, 6znel iyi olusun olumsuz duygulanim boyutu ile pozitif yonde anlamli birer
iligki gosterirken; 6znel iyi olusun olumlu duygulanim boyutu ile negatif yonde anlamli

birer iligki gostermektedirler.

Phillips, Henry, Hosie & Milne (2006), ozellikle sosyal iliskilerde 6nemli bir rol
oynayan duygulara odaklanma, duygusal olaylar hakkinda derin diistinme, duygu kontrolii
ve duygularin saglikli ifade edilmesi {izerinde, yetiskinligin etkisini belirlemek amaciyla
18 ve 88 yas arasindaki yetiskinler {izerinde gerceklestirdikleri bir arastirmada su sonuglara
ulagsmiglardir: Yash yetiskinler, geng¢ yetiskinlere nazaran Ofkelerini disa daha az
yansitmaktadirlar ve herhangi bir problem durumunda sakin kalma stratejisini kullanmak
suretiyle Ofkeleri lizerinde bir i¢ kontrol saglamaktadirlar. Yashlarin, 6fkeleri {izerinde

sagladiklar1 bu i¢ kontrol, 6znel iyi oluslarini pozitif yonde anlamli olarak etkilemektedir.
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3. Yontem

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢calisma grubu, veri toplama araglar1 ve veri analizi

konularina yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, genel tarama modeli kullanilmistir. Genel tarama modelleri, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla evrenin
timii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da Orneklem {izerinde yapilan tarama
diizenlemeleridir. Genel tarama modelleri ile tekil ya da iliskisel taramalar yapilabilir.
Cogu arastirmalarda hem tekil hem de iliskisel taramalara olanak verecek diizenlemelere
gidilir. Degiskenlerin, tek tek, tiir ya da miktar olarak olusumlarinin belirlenmesi amaciyla
yapilan arastirma modellerine tekil tarama modelleri denir. liskisel tarama modeli ise, iki
ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 veya derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2000:79-81).

3.2. Cahisma Grubu

Arastirma, Konya merkezde anadolu ve meslek lisesi tiirlerinde okuyan, 11 ve 12. simif
Ogrencisi toplam 446 kisi iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilanlarin yas

ortalamasi, 17.61°dir. Diger demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1: Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)

16 17 3.8

17 191 42.8

Yas 18 192 43
19 40 9

20 6 1.3

Toplam 446 100

Kiz 196 43.9

Cinsiyet Erkek 250 56.1

Toplam 446 100

Meslek Lisesi 309 69.3

Okul Tirt Anadolu Lisesi 137 30.7

Toplam 446 100

11.Smf 246 55.2

Simif 12.Smf 200 44.8

Toplam 446 100

Tablo 1 incelendiginde, 6grencilerin % 3.8’inin 16 yasinda, % 42.8’inin 17 yasinda, %
43™niin 18 yasinda, % 9’unun 19 yasinda, % 1.3’{linilin 20 yasinda olduklari; % 43.9’unun
kiz ve % 56.1’inin erkek oldugu goriilmektedir. Okul tirii ve sinif diizeyi agisindan
bakildiginda ise, % 69.3’iinlin meslek lisesi, % 30.7’sinin anadolu lisesi 6grencisi oldugu;

% 55.2’sinin 11.smif, % 44.8’inin 12. sinif 6grencisi olduklar1 goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclar:

Veri toplama araglarn olarak, asagida hakkinda bilgi verilen veri toplama aracglar

kullanilmistir:

Algilanan Stres Olgegi: Olgek, yamtlayicinin yasamini ne lgiide yordanamaz, kontol
edilemez ve asir1 yiiklii degerlendirdigine bagl olarak yasadigi stresin diizeyini 6lgmek
tizere gelistirilmis bir kendini degerlendirme Glgegidir. Cohen, Kamarck & Mermelstein
(1983) tarafindan gelistirilmis; Tiirkge’ye uyarlanmasi1 Yerlikaya & Inang (2007)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek, tek faktorlii olup, 17 ve 28 yas arasindaki dgrencilere
uygulanmaktadir. Beck depresyon envanteri ve durumluk-siirekli kaygi envanteri (I-11) ile
yapilan gecerlik calismalar1 kapsaminda oOlgegin Olgiit gecerligine sahip oldugu
goriilmiistiir. Olgegin cronbach alfa degeri 0.84 tiir (Yerlikaya, 2009:73-74).
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Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi: Ozgiin ismi “The State-Trait Anger and
Anger Expression Scale” olan ve 1983 yilinda Spielberger, Jacobs, Russel & Crane

tarafindan gelistirilen dlgegin Tiirkce’ye uyarlanmasi, Ozer (1994a) tarafindan yapilmistir
(Ozer, 1994b).

Toplam 44 maddeden olusan ve dortlii likert teknigi ile degerlendirilen Olgek, iic alt
Olgege sahiptir. Maddelerin 10 tanesi durumluk alt 6lgegini, 10 tanesi siirekli 6fke alt
dlgegini olusturur. Ugiincii alt dlgek olan ofke ifade tarzi alt dlgegi ise, sekizer madde
igeren Ui¢ alt bollimden ve 24 maddeden olusur. Bunlar ige yonelik 6fke, disa yonelik o6tke

ve 6fke denetimi alt 6lgekleridir (Ozer, 1994b).

Ozer’in (1994) yaptig1 faktor analizi ¢alismalarinda 6lgegin, orijinalinde varsayilan
yapt ile oldukga tutarli oldugu belirlenmistir. Universite, lise, hemsirelik meslek lisesi
Ogrencileri ile yoneticiler, norotik gruplar ve hipertansiyon hastalar1 {lizerinde yapilan
gesitli dlglimlerde, siirekli 6fke lgeginin Cronbach alfa degerleri 0.67 ile 0.92 arasinda
degismektedir. Ofke tarz 6lgeginin dfke denetimi, ige yonelik 6fke ve disa yonelik ofke alt
Olgeklerinin Cronbach alfa degerleri sirasiyla 0.80 ile 0.90; 0.69 ile 0.91; 0.58 ile 0.76
arasinda degismektedir (Ozer, 1994b).

Stirekli 6ftke ve 6fke ifade tarzi 6lgegindeki maddelerin tiimii diizdiir. Bireyler, siirekli
ofke alt dlgeginden 10 ile 40 arasinda bir puan alabilirler. Ofke ifade tarz1 alt 6lgegindeki
her bir boyutun toplami olarak 8 ile 32 arasinda puan alabilirler. Siirekli 6fke, ice yonelik
ofke ve disa yonelik 6fke puanlarinin diisiik; 6fke denetimi puanlarinin yliksek olmasi

olumlu olarak degerlendirilir (Ozer, 1994b).

Ergen Oznel Iyi Olus Olcegi: Olgek, Eryilmaz (2009) tarafindan lisede 6grenim géren
ergenlerin Oznel iyi olus diizeylerini O6lgmek amaciyla gelistirilmistir. 15 maddeden
olusmaktadir. Olcekten almabilecek en diisiik puan 15, en yiiksek puan ise 60’tir. Dértlii
derecelendirme tipi bir Olgektir. Aile iligkilerinde doyum, onemli digerleri ile iligkide
doyum, yasam doyumu ve olumlu duygular seklinde 4 alt faktérden olugmaktadir. Dort
faktoriin toplam varyansi agiklama oran1 % 61.641’tir. Aile iliskilerinde doyum, énemli
digerleri ile iligkide doyum, yasam doyumu ve olumlu duygular seklindeki 4 alt faktoriin
toplam varyanst aciklama oranlart sirasiyla % 35.79, % 9.70, % 8.69 ve % 7.44
seklindedir. Olgegin Cronbach alfa katsayis1 0.86, Spearman Brown katsayis1 0.83 tiir. Alt
faktorlerin Cronbach alfa katsayilari, 0.66 ile 0.83 arasinda; Spearman Brown katsayilar

ise 0.54 ile 0.83 arasinda degismektedir (Akin, 2012:601-602).
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3.4. Veri Analizi

Stirekli 6fke ve ofke ifade tarzi, ergen 6znel iyi olus ve algilanan stres olgekleri
araciligiyla elde edilen ham veriler, basit regresyon ve Pearson carpim momentler
korelasyon katsayisi istatistik teknikleri ile analiz edilmistir. Pearson ¢arpim momentler
korelasyon katsayisi, lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile siirekli 6fke, 6fke ifade
tarzlar1 ve algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla; basit regresyon
teknigi ise stirekli 6tke, 6fke ifade tarzlari ve algilanan stres degiskenlerinin, 6znel iyi olus
degiskenini yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla kullanilmistir.

Arastirmada kullanilan o6lceklerin, {izerinde arastirmanin gergeklestirildigi c¢alisma
grubu agisindan giivenirligi ise Cronbach alfa katsayisi istatistik teknigi ile belirlenmistir.
Cronbach alfa katsayisi, dlgeklerdeki i¢ tutarliligi bir baska deyisle olgeklerde yer alan
maddelerin 0Olcek ve Olgegin alt boyutlar1 acisindan birbirleriyle olan tutarliligini
belirlemek amaciyla kullanilan bir istatistik teknigidir.

Arastirma kullanilan 6lgeklerin, tizerinde arastirmanin gergeklestirildigi ¢aligma grubu
acisindan Cronbach alfa katsayr degerleri su sekildedir: Ergen 6znel iyi olus 0l¢eginin ve
Ol¢egin aile iliskilerinde doyum, dnemli digerleri ile iligkide doyum, yasam doyumu ve
olumlu duygular seklindeki alt boyutlarinin Cronbach alfa katsayr degerleri sirastyla 0.87,
0.82, 0.79, 0.87 ve 0.71°dir. Siirekli 6fke ve ofke ifade tarzi 6lgeginin 6fke denetimi,
stirekli 6fke, ige yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke alt dlgeklerinin Cronbach alfa katsay1
degerleri sirasiyla 0.81, 0.83, 0.64 ve 0.79°dur. Algilanan stres 6l¢eginin Cronbach alfa
katsay1 degeri ise 0.76 seklindedir.



53

4. Bulgular

4.1.Birinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

“Lise 0grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile 6fke ige, 6fke disa, 6fke kontrol ifade
tarzlari, stirekli 6fke ve stres diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?” seklindeki alt
probleme iligkin bulgular Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2: Oznel Iyi Olus, Ofke ice, Ofke Disa, Ofke Kontrol ifade Tarzlan,
Siirekli Ofke ve Stres Degiskenleri Arasindaki iliskilere iliskin Bulgular

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6.
1.0znel iyi olus 1
2.0fke ige -0.127** 1
3.0fke disa -0.124**  0.487** 1
4.0fke kontrol 0.219**  -0.098** -0.302** 1
5.Stirekli 6fke -0.125**  0.416**  0.626** -0.269** 1
6.5tres -0.339**  0.174**  0.194** -0.181** 0.331** 1
p<0.01**

Tablo 2 incelendiginde, 6znel iyi olus degiskeni ile 6fke i¢e (r=-0.127, p<0.01), 6fke
disa (r=-0.124, p<0.01) ifade tarzlari, siirekli 6fke (r=-0.125, p<0.01) ve stres (r=-0.339,
p<0.01) degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu gériilmektedir. Oznel
iyi olus degiskeni ile 6fke kontrol ifade tarzi (r=0.219, p<0.01) arasinda ise pozitif yonde

anlamli bir iligki vardir.
4.2. Ikinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Lise ogrencilerinin siirekli 6fke diizeyleri, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta
midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular Tablo 3’te sunulmustur.
Tablo 3: Siirekli Ofke Degiskeninin Oznel iyi Olus Degiskenini

Yordayicihigina iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclar

Degisken B SI:[IZTS(aB:t B t p r
Sabit } 51.737 1.464 35.349 0.000 -0.125
Siirekli Ofke -0.142 0.054 -0.125 -2.644 0.008 '
R=0.125 R°=0.016
F(1-444)=6.991 p=0.008

p<0.01
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Tablo 3 incelendiginde, lise 6grencilerinin siirekli 6fke diizeylerinin, 6znel iyi olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir [R=0.125, R?=0.0186,
F(1-424=6.991, p<0.01]. Siirekli 6fke degiskeni, oznel iyi olus degiskenindeki toplam
varyansin % 1.6’sin1 agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (f=-0.125)
gore siirekli 6ftke ve 6znel iyi olus degiskenleri arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde

anlamli bir iligki vardir [t=-2.644, p<0.01].

4.3. Uciincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

“Lise 0grencilerinin 6fke ice ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta midir?”
seklindeki alt probleme iliskin bulgular Tablo 4’te sunulmustur.
Tablo 4: Ofke ice ifade Tarz1 Degiskeninin Oznel Iyi Olus Degiskenini

Yordayiciligina iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclari

Degisken B Sl_tlzqg(aB:t B t p r
Sabit 52.214 1.605 32.529 0.000 0127
Ofke Ice -0.214 0.079 -0.127 -2.703 0.007 '
R=0.127 R?=0.016
F(1-444)=7.306 p=0.07

p<0.01

Tablo 4 incelendiginde, lise dgrencilerinin 6fke ige ifade tarzi diizeylerinin, 6znel iyi
olus diizeylerinin anlamh bir yordayicisi oldugu goriilmektedir [R=0.127, R?=0.016,
F(1-4449=7.306, p<0.01]. Ofke ige ifade tarz1 degiskeni, 6znel iyi olus degiskenindeki toplam
varyansin % 1.6’si1 agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (f=-0.127)
gore ofke i¢e ifade tarzi ve 6znel iyi olus degiskenleri arasinda negatif yonde ve diistik

diizeyde anlamli bir iliski vardir [t=-2.703, p<0.01].

4.4. Dordiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

“Lise 0grencilerinin 6fke disa ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta midir?”

seklindeki alt probleme iligskin bulgular Tablo 5’te sunulmustur.



55

Tablo 5: Ofke Disa ifade Tarzi Degiskeninin Oznel Iyi Olus Degiskenini

Yordayicih@ina iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclari

Degisken B S;z’:g(:t B t 0 r
Sabit 51.588 1.420 36.332 0.000 0.124
Ofke Disa -0.179 0.068 -0.124 -2.623 0.009 :
R=0.124 R?=0.015
F(1-444)=6.879 p=0.009

p<0.01

Tablo 5 incelendiginde, lise 6grencilerinin 6fke disa ifade tarzi diizeylerinin, 6znel iyi
olug diizeylerinin anlamli bir yordayicist oldugu gorilmektedir [R=0.124, R?=0.015,
F(1-442=6.879, p<0.01]. Ofke disa ifade tarzi degiskeni, dznel iyi olus degiskenindeki
toplam varyansin % 1.5’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (B=
-0.124) gore otke disa ifade tarzi ve Oznel iyi olus degiskenleri arasinda negatif yonde ve

diisiik diizeyde anlamli bir iliski vardir [t=-2.623, p<0.01].

4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Lise ogrencilerinin 6fke kontrol ifade tarzi, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta
midir?” seklindeki alt probleme iliskin bulgular Tablo 6’da sunulmustur.
Tablo 6: Ofke Kontrol ifade Tarz1 Degiskeninin Oznel Iyi Olus Degiskenini

Yordayiciligina iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclari

Degisken B S:g,:g(:t B t p r
Sabit 41.965 1.324 31.698 0.000 0.219
Ofke Kontrol 0.315 0.067 0.219 4,732 0.000 '
R=0.219 R?=0.048
F(1-444)=22.392 p=0.000

p<0.01

Tablo 6 incelendiginde, lise 6grencilerinin 6fke kontrol ifade tarzi diizeylerinin, 6znel
iyi olus diizeylerinin anlamh bir yordayicisi oldugu goriilmektedir [R=0.219, R?=0.048,
F(1-444=22.392, p<0.01]. Ofke kontrol ifade tarzi degiskeni, 6znel iyi olus degiskenindeki
toplam varyansin % 4.8’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina
(B=0.219) gore 6fke kontrol ifade tarzi ve 6znel iyi olus degiskenleri arasinda pozitif yonde
ve diisiik diizeyde anlamli bir iligki vardir [t=4.732, p<0.01].
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4.6. Altinc1 Alt Probleme iliskin Bulgular

“Lise Ogrencilerinin stres diizeyleri, 6znel iyi olus diizeylerini yordamakta midir?”
seklindeki alt probleme iligkin bulgular Tablo 7°de sunulmustur.
Tablo 7: Stres Degiskeninin Oznel Iyi Olus Degiskenini Yordayicihgina

Iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclar:

Degisken B S:g:ggt B t p r
Sabit 56.749 1.206 47.058 0.000 0,339
Stres -0.393 0.052 -0.339 -7.587 0.000 '
R=0.339 R’=0.115
F(1-444)=57.558 p=0.000

p<0.01

Tablo 7 incelendiginde, lise Ogrencilerinin stres diizeylerinin, &6znel iyi olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir [R=0.339, R?=0.115,
F(1-424y=57.558, p<0.01]. Stres degiskeni, 6znel iyi olus degiskenindeki toplam varyansin %
11.5’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (f=-0.339) gore stres ve
Oznel iyi olus degiskenleri arasinda negatif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iligki

vardir[t=-7.587, p<0.01].
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5. Sonuglar ve Tartisma

Arastirma neticesinde, lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile siirekli 6fke, 6fke
ice, Ofke disa ifade tarzlar1 ve stres diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli; buna karsin
Oznel iyi olus diizeyleri ile 6fke kontrol ifade tarzlari arasinda pozitif yonde anlamli iligki
oldugu tespit edilmistir. Ayrica siirekli 6fke, ofke ifade tarzlari ve stres degiskenlerinin,
Oznel 1yi olus degiskeninin anlamli birer yordayicilar1 olduklar1 bulgusu, arastirmanin diger

bir sonucudur.

Lise dgrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile siirekli 6fke, 6fke ige ve 6fke disa ifade
tarzlari arasinda negatif yonde anlamli; buna karsin 6znel iyi olus diizeyleri ile 6fke kontrol
ifade tarzlan arasinda pozitif yonde anlamli birer iliski olmas, literatiirdeki “Oznel iyi olus
ve ofke arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir (Helliwell & Wang, 2014; Hamama
& Arazi, 2012; Phillips, Henry, Hosie & Milne, 2006).” seklindeki arastirma bulgulari ile

tutarlilik gostermektedir.

Dogasina bakildiginda 6fke duygusunun, istek, ihtiya¢ ve planlarinin engellenmesi,
karsilastig1r farkli durumlari haksizlik, adaletsizlik ve bir tehdit olarak algilamasi
neticesinde kendisini savunmak ve karsisindakini uyarmak amaciyla bireyin ortaya
koydugu temel bir duygulanim bigcimi (Kisag, 1997); bir baska deyisle, engellenme,
saldirtya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakilma, kisitlanma vb. durumlarda hissedilen ve
genellikle bu gibi durumlara neden olan seye ya da kisiye yonelik olarak herhangi bir
sekilde saldirgan davranislarla sonucglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu (Budak,

2000) oldugu goriilmektedir.

Ofkenin, doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere
verilen, son derece dogal, evrensel ve insani bir duygusal tepki (Romas & Sharma, 2000)
oldugu dikkate alindiginda; 6tke duygusunun, 6znel iyi olus ile negatif yonde anlamli bir
iligki gostermesi, beklenir bir sonu¢ olma o6zelligi tasimaktadir. Ciinkii 6znel iyi olus
diizeyi, 6fke duygusunun dogasi ile tutarli olarak olumlu nitelik tasiyan yasamsal

durumlarda artarken; olumsuz nitelik tasiyan yasamsal durumlarda azalmaktadir.

Oznel iyi olusun, yasam doyumu, olumlu duygulanim ve olumsuz duygulanim seklinde
iic farkli temel bileseni bulunmaktadir (Diener, 1984). Oznel iyi olus, biinyesinde
barmdirdig1 bu ii¢ farkli temel bilesen nedeniyle, bireyin yasantisinda olumlu duygularin

ve c¢esitli yagsam alanlarina iliskin memnuniyetin ¢ok yogun; buna karsin olumsuz
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duygularin yogunlugunun minimum seviyede olmasi durumunda artis gostermektedir
(Diener, 2000). Bu kuramsal yap1 ile tutarli olarak, ¢ocukluk orselenme yasantilari ile
benlik saygisi, yasam doyumu ve 6fke kontrol arasinda negatif yonde anlamh bir iliski;
buna karsin ¢ocukluk Orselenme yasantilar1 ile siirekli 6fke, o6fke ice ve 6fke disa ifade

tarzlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir (Korkut, 2012).

Oznel iyi olus ve aile baglilig1 ile saldirgan davranislar arasinda negatif yonde anlamli
bir iliski bulunmasi; 6znel iyi olusun, aile baglilig1 ve saldirgan davraniglar arasindaki
iliskide anlamli arac1 bir rol oynamasi; baska bir deyisle, aile bagliligindan pozitif yonde
anlaml olarak etkilenen 6znel iyi olusun, saldirgan davranislar ile negatif yonde anlamli
bir iliski gostermesi; 6znel 1yi olusun yasam doyumu boyutu ile saldirgan davranisin sézel
siddet, fiziksel siddet, diigmanlik ve 6fke boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmas1 ve saldirgan davranisin sozel siddet, fiziksel siddet, diismanlik ve Oftke
boyutlarinin, 6znel iyi olusun olumsuz duygulanim boyutu ile pozitif yonde anlamli birer
iliski gostermeleri (Hamama & Arazi, 2012), 6znel iyi olusun, i¢inde 6fke duygusunun da

yer aldig1 olumsuz duygulanim bilesininden olumsuz olarak etkilendiginin birer kanitidir.

Ofkenin sdz konusu dogas: dikkate alindiginda; olumlu gelecek beklentisi (Eryilmaz,
2011a), psikolojik ihtiyag doyumu, 6zerklik destegi (Cihangir Cankaya, 2009), saglikli
kararlar vermeye ve istenilen sonuglari elde etmeye iliskin kisisel yeterlik algisi (Eryillmaz
& Ercan, 2010), olumsuz olay ve durumlara kars1 mesafe koyma, kontrollii iliski kurma,
iyimser diisiinme, olumlu zaman yoneliminde bulunma, dogrudan mutluluga yonelik
davraniglar sergileme, sorunlar1 ¢6zme ve dini inanca siginma araciligiyla mental kontrol
saglama (Eryilmaz, 2012a), akilci inanglar (Bilge, Sayan & Kabakg1, 2009), yeterlik, iliski
ve Ozerklik seklindeki temel ihtiyaclarin doyumu (Dogan & Eryilmaz, 2012; Eryilmaz,
2011b), bireylerin 6z-yeterliklerine ve kendilerini sevmeye iliskin benlik saygisi (Dogan &
Eryilmaz, 2013), olumlu iletisim (Eryilmaz, 2012b), disadoniikliik, deneyime aciklik,
yumusak bashilik ve sorumluluk (Dogan, 2013), besleyici iliski tarzi (Dogan & Sapmaz,
2012), temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu, topluma ve aileye katki, anlamli yasam, iliski,
kisisel gelisim ve saghga iliskin icsel amaglar (Ilhan & Ozbay, 2010), kariyer, iliski ve
duyuma iligkin yasam amagclar1 belirleme (Eryilmaz, 2011b), sosyal ¢evrede, sosyal destek
sunma, olumlu ve kontrollii iletisim kurma, hediyelesme, 6zgeci olma, olumlu diisiinme,
yakin iligkilerde giiveni koruma ve iltifat etmeye yonelik sergilenen ve alinan tepkiler

(Ery1lmaz, 2012c), aile ortaminda birlik-beraberlik (Eryilmaz, 2011c), kendini yok edici ve
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gelistirici mizah, bilissel yeniden yapilandirma ve duygusal baski araciligiyla duygusal
diizenleme, sosyal 6z yeterlik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinden aktif planlama, dis
yardim arama, kagma soyutlama ve bilissel yeniden degerlendirme (Ozbay, Palanci,
Kandemir & Cakir, 2012), umut, zaman yonetimi, basar1 ve giivenirlik (Eryilmaz, 2011d),
temel ihtiyaglardan 6zgiirliik, eglence, giig, hayatta kalma, sevgi ve ait olma ihtiyaglarinin
doyumu (Tiirkdogan & Duru, 2012), sosyal problem ¢dzme becerisi (Yigit, 2013) ile
akademik, sosyal ve duygusal Oz-yeterlikler (Telef & Ergiin, 2013) seklindeki
degiskenlerin, 6znel iyi olusun olumlu duygulanim ve yasam doyumu boyutlari ile pozitif
yondeki ve olumsuz duygulanim boyutu ile de negatif yondeki iliskileri nedeniyle, 6fke
kontroliiniin veya Ofkenin saglikli olarak ifadesinin destekleyicileri olma 6zelligi

tasimaktadirlar.

Lise 6grencilerinin 6znel iyi olus Ve stres diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulgusu, 6znel iyi olus ile stres (Monnot & Beehr, 2014; McDonough,
Sabiston & Wrosch, 2014; Karlsen, Dybdahl & Vitterso, 2006; Baumann, Kaschel & Kuhi,
2005; Martin Ginis & Digerleri, 2003; Lee, 1999; Whitlatch, 1993; Andrews, Abbey &
Halman, 1991; Tran, Wright & Chatters, 1991; Landau, 1989; YaFang & Digerleri, 2012)
ve duygu odakli stresle bas etme stratejileri (Aydin, 2005; Topal, 2011; Yal¢in, 2013;
Sarikaya, 2011; Parmaksiz, 2011; Ozii, 2010; Tiitiincii, 2012; Giilaldi, 2010; Celik
Menderes, 2009; Gilimiisbas, 2008; Kurt, 2011; Sahrang, 2007) arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki olduguna iliskin literatiirdeki arastirma bulgularn ile tutarlilik

gostermektedir.

Literatiirle tutarli olarak elde edilen bu bulgu, stresin dogasi dikkate alindiginda
beklenir bir sonu¢ olma o&zelligi tagimaktadir. Stres, biitiinliigiiniin dagilmasina veya
degistirilmesine yonelik her tirlii giig, baski veya zorlu durum karsisinda, bireyin
sergiledigi direng veya esas durumuna donmek i¢in ¢aba sarf etme anlamina gelmektedir
(Baltas & Baltas, 2008). Psikolojik anlamda ise stres; bireyin, belli hedefleri dogrultusunda
belli bir yonde etkilemeye calistifi ve/veya etkisinde bulundugu igsel ve/veya digsal
uyaricilarin, ¢esitli nedenlerden dolayr fizyolojik ve/veya psikolojik biitlinliigiiniin
dagilmasina neden olacak ozellikler tasimas1 durumunda, onlari etkilemeye ve/veya onlara

uyum saglamaya yonelik kendisi asan ¢abasidir.

Stres kavramina iliskin kuramsal yaklasimlarin bir sentezi olarak, son yillarda kabul

goren biyo-davranigsal yaklasima gore ise stres; bireyin g¢evreyle arasindaki diyalektik
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iliskisine dayali olarak ortaya c¢ikan, uygun degerde olmasi durumunda organizmanin
gelisim ve degisimine imkan veren; aksi halde, yani asir1 pozitif veya negatif ucta olmasi
durumunda bireyin fizyolojik ve psikolojik kaynaklarini tiiketen bir durumdur (Sahin,
1994).

Birey, stresli yasanti ile bag etme konusunda, problem odakli ve duygu odakli bag etme

seklinde iki farkli yaklasim izlemektedir (Folkman, Lazarus, Gruen & Delongis, 1986).

Birey problem odakli bas etme yaklasiminda, zihinsel bir siizgecten gecirdigi, belli bir
amaca doniik ve kendisinin aktif olmasini gerektiren bir rol iistlenmektedir. Stresli yasanti
karsisinda bireyin, kisisel 6zellikleri ve imkanlari ile kendisini giiglii olarak algilamasi ve
stresli yasantiya hitkmedebilecegine dair 6zgiiveni, onu bdyle bir rol iistlenmeye motive
eden en Onemli faktorler olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen &
Delongis, 1986).

Oznel iyi olus ile genel basa ¢ikma, miicadele, kisisel kontrol, gevreyle etkin temas
(Aydin, 2005), sosyal destek arama, problem odakli basa ¢ikma (Topal, 2011; Sarikaya,
2011), giivenli ve iyimser yaklasim (Parmaksiz, 2011), 6zgiivenli basa ¢ikma (Celik
Menderes, 2009), aktif planlama (Kurt, 2011; Ozbay, Palanci, Kandemir & Cakir, 2012),
genel Oz-yeterlik (Sahrang, 2007), kisisel yeterlik (Eryilmaz & Ercan, 2010), ¢evreye
olumlu tepki verme (Eryilmaz & Aypay, 2011), mental kontrol (Eryilmaz, 2012a), bilissel
yeniden degerlendirme (Ozbay, Palanci, Kandemir & Cakir, 2012), probleme olumlu
yonelim ve rasyonel problem ¢6zme (Yigit, 2013; Bedel & Kiiglikkose, 2014) seklindeki
stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda pozitif yondeki anlamli iliskiler, stresle problem

odakli bas etme yaklagiminin etkililiginin birer yansimalaridirlar.

Aksi bir durumda ise, birey duygu odakli bas etme yaklagimini izlemektedir. Bu
yaklasimda, pasif olmay1 yani eylemsizligi tercih ederek, stresli yasantiya neden olan
duruma maruz kalmaya devam etmektedir. Tercih etmis oldugu eylemsizlik; problemi
inkar etme, bilincaltina atma, duygu diinyasindaki gerilimi kontrol etmeye caligsma,
dikkatini farkli durumlara yonlendirme, problemin giizel taraflarini gérmeye yonelik
biligsel bir yapilandirma, yasanan problemin ¢oziimiinii baskalarina birakma seklinde

tezahiir etmektedir (Folkman, Lazarus, Gruen & Delongis, 1986).

Oznel iyi olus ile kacinma odakli bas etme (Karlsen, Dybdahl & Vitterso, 2006),
caresiz ve boyun egici basa ¢ikma (Parmaksiz, 2011; Celik Menderes, 2009) seklindeki
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stresle bas etme stratejileri arasinda negatif yondeki anlamli iligkiler ise, stresle duygu

odakli bas etme yaklagiminin etkin olmayisinin birer yansimalaridirlar.

Duygu odakl1 bas etme yaklagimini tercih etmesi nedeniyle, stresli yasantiya uzun bir
siire maruz kalmasi1 durumunda, bireyde birtakim negatif zihinsel, duygusal ve davranigsal
belirtiler tezahiir etmektedir. Bunlar; karar vermede giicliikler yagama, 6zgiiven kaybu, terk
edilmislik ve yetersizlik duygulari, aligilagelmis davranis kaliplarinda degisim, garanti
olan1 en iyi olana tercih etme, islevsel olmayan ofke, kizginlik ve diismanlik duygulari,
depresyon, alkol ve sigara kullanma egilimi, kisisel basarisizlia veya hatalara takilma,
asirt hayal kurma, dalginlik yani ¢agrisimsal diisiince aginda kaybolma, cinsel isteksizlik,
yakin cevredeki insanlara asir1 gliven veya giivensizlik, gereginden fazla titizlik ve
calisma, insanlarla iletisim kurmada giicliikler yasama, her seye karsi kayitsizlik ve
ilgisizlik, 6nemsiz konularda asir1 kaygi veya gereginden fazla kaygi, kisisel saglikla asirt
ilgilenme, uyumakta veya uyanmakta zorlanma seklindeki uyku problemleri, kabus igeren
riiyalar gérme, tekrarlayan 6liim ve intihar diisiinceleri seklindedir (Baltas, 1984). Stresli
yasantinin s6z konusu negatif zihinsel, duygusal ve davranigsal belirtileri, 6znel iyi olus ile

celisen durumlar olma 6zelligi tagimaktadirlar.

Ofke duygusu ve stres, 6znel iyi olus diizeyini negatif yonde etkilemekle birlikte,
stresli yasantiyla birlikte tezahiir eden negatif zihinsel, duygusal ve davranigsal belirtilerin,
otke duygusuna eslik eden negatif belirtilere gore daha yogun olmasi ve ¢esitlilik arz
etmesi nedeniyle, stresli yasanti bireyin O6znel iyi olus diizeyinin daha giicli bir

belirleyicisidir.
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6. Oneriler
Arastirmanin sonuglarindan hareketle, asagida yer alan 6nerilerde bulunulmustur:
6.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Stres, 6znel iyi olus, ofke ifade tarzlari, stresle bas etme, siirekli ve durumlu 6fke
degiskenleri arasindaki iliskilere iliskin hipotezler, yapisal esitlik modellemesi ile

sinanmalidir.
6.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Siirekli ofke, 6fke ige ve ofke disa ifade tarzlar ile 6znel iyi olus arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki bulunmasi nedeniyle, 6znel iyi olusu artirmaya yonelik Ofke
kontrol ifade tarzina iliskin hedef, kazanim ve etkinliklerin yer aldig1 6tke kontrol konulu

psiko-sosyal egitim programlari hazirlanmalidir.

2. Stres ve Oznel iyi olus arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmasi1 nedeniyle,
0znel 1yi olusu artirmaya yonelik stresle bas etmeye iliskin hedef, kazanim ve etkinliklerin

yer aldigi stresle bag etme konulu psiko-sosyal egitim programlar1 hazirlanmalidir.
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Ekler

BILGI FORMU
Yasiniz -
Cinsiyetiniz : 1. Kiz () 2. Erkek ()
Okul Tiirii : 1. Meslek Lisesi () 2. Anadolu Lisesi ()
Smifimz ~ : 11.Smf () 12.Smf ()

YONERGE: Asagidaki ifadelerin size uygunluk derecesini karsisinda bulunan
rakamlardan birinin iizerini isaretlemek suretiyle belirtiniz. Her bir rakamin anlama,
tablolarin iistiinde yer almaktadir. Degerlendirmelerinizde hi¢ bos birakmayiniz.

OLCEK 1
(0) Hig (1) Neredeyse Hig (2) Bazen (3) Sik¢a (4) Cok Sik
1. Son bir ay icinde ne siklikta, kisisel sorunlarmizla bas etme
. } 0/1(2]3|4
yeteneginizden emin oldunuz?
2. Son bir ay icinde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini ol1l213l4
hissettiniz?
3. Son bir ay i¢inde yasaminizdaki rahatsiz edici olaylari ne siklikta
S 0/1(2]3|4
kontrol edebildiniz?
4. Son bir ay icinde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara hakim
< . . 0/1(2(3|4
oldugunuzu hissettiniz?
5. Son bir ay icinde, beklenmedik sekilde gerceklesen olaylardan
0/1(2]3|4
dolayi ne siklikta iiziildiiniiz?
6. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki onemli seyleri kontrol ol11213/4

edemediginizi hissettiniz?
7. Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli hissettiniz? |01 |2 |3 |4
8. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yapmak zorunda oldugunuz her seyin

. e e e e e 0(112,3|4
iistesinden gelemeyeceginizi diislindiiniiz?
9. Son bir ay i¢inde, kontroliiniiz diginda gerceklesen seylerden dolay1

.. ] 0(1(2,3|4
ne siklikta 6fkelendiniz?
10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, gigcliiklerin, {istesinden ol1l213la

gelemeyeceginiz kadar cogaldigini hissettiniz?

OLCEK 2

(1) Kesinlikle Katilmiyorum  (2) Katilmiyorum (3)Katihyorum (4)Tamamen Katihlyorum

1.Ailem beni sever. 1 2 3 4
2.Ailem beni destekler.
3.Ailem bana sayg1 duyar.
4.Ailem saglikli.
5.Insanlara kars1 sabirliyim.

6.Insanlara kars1 hosgoriililyiim.

7.Genellikle neseliyim.

8.Genellikle giiler ylizliiytim.

RlRrRrRrRrRRR
NN NN NN NN
wlwlwlwlw|w|w|w
A N NI N I S S S S R

9.Hayatin tadini ¢ikartarak yasarim.
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10.Hayat1 doya doya yasarim.

11.Hayat1 diledigim gibi yasarim.

12.Sevdiklerimle beraberim.

13.Sevdiklerimle yan yanayim.

14.Arkadaslarimla beraber vakit geciririm.

15.Dostlarimla beraberim.

RRrlRrR(Rk -

NINDINININIDN

WWwlw|w|w

EE N N I S I

OLCEK 3

her neyse saldiririm.

(1) Hi¢c Uygun Degil (2) Biraz Uygun (3) Olduk¢a Uygun (4) Tamamen Uygun
1.Cabuk parlarim (6tkelenirim). 1 2 3 4
2.Kizgin mizaghyimdir. 1 2 3 4
3.0fkesi burnunda bir insanim. 1 2 | 3 | 4
4.Bagkalarinin hatalari, yaptigim isi yavaglatinca kizarim. 1 2 3 4
5.Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimai sikar. 1 2 3 4
6.0fkelenince kontroliimii kaybederim. 1 2 3 4
7.0fkelendigimde agzima geleni sdylerim. 1 2 3 4
8.Baskalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir. 1 2 3 4
9.Engellendigimde (yapmak istedigim seyler engellendiginde) 1 5 3 4
icimden birilerine vurmak gelir.
10.Yaptigim iyi bir is koti degerlendirildiginde, cilgina 1 5 3 4
donerim.

11. Ofkelendigimde ya da kizdigimda, 6fkemi kontrol ederim. 1 2 3 4
12.0fkelendigimde ya da kizdigimda, kizgmligimi gosteririm. 1 2 3 4
13.0fkelendigimde ya da kizdigimda, 6fkemi igime atarim. 1 2 3 4
14.0fkelendigimde ya da kizdigimda, baskalarma Kkarsi 1 2 3 4
sabirliyimdir.

15.0fkelendigimde ya da kizdigimda, somurtur ya da surat 1 5 3 4
asarim.

16.0fkelendigimde ya da kizdigimda, insanlardan uzak 1 2 3 4
dururum.

17.0fkelendigimde ya da kizdigimda, baskalarna igneli sézler 1 5 3 4
sOylerim.

18.0Ofkelendigimde ya da kizdigimda, sogukkanliligimi 1 5 3 4
korurum.

19.0fkelendigimde ya da kizdigimda, kapilar1 carpmak gibi 1 5 3 4
seyler yaparim.

20.0fkelendigimde ya da kizdigimda, igin igin képiiriiriim ama 1 5 3 4
gostermem.

21.0fkelendigimde ya da kizdigimda, davranislarimi kontrol 1 5 3 4
ederim.

22.0fkelendigimde ya da kizdigimda, baskalariyla tartigirim. 1 2 3 4
23.0fkelendigimde ya da kizdigimda, icimde kimseye 1 5 3 4
sOyleyemedigim kinler beslerim.

24 Ofkelendigimde ya da kizdigimda, beni ¢ileden ¢ikaran sey 1 5 3 4
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25.0fkelendigimde ya da kizdigimda, o6fkem kontrolden
¢cikmadan kendimi durdurabilirim.

26.0fkelendigimde ya da kizdigimda, gizliden gizliye insanlari
epeyce elestiririm.

27.0fkelendigimde ya da kizdigimda, belli ettigimden daha
ofkeliyimdir.

28.0fkelendigimde ya da kizdigimda, cogu kimseye kiyasla
daha ¢abuk sakinlegirim.

29.0fkelendigimde ya da kizdigimda, kotii seyler sdylerim.

30.0fkelendigimde ya da kizdigimda, hosgériilii ve anlayish
olmaya caligirim.

31.0fkelendigimde ya da kizdigimda, i¢imden insanlarm fark
ettiginden daha fazla sinirlenirim.

32.0fkelendigimde ya da kizdigimda, sinirlerime hakim
olamam.

33.0fkelendigimde ya da kizdigimda, beni sinirlendiren kisiye
ne hissettigimi soylerim.

34.0fkelendigimde ya da kizdigimda, kizginlik duygularimi
kontrol ederim.
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