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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygu olarak atifta bulunuldugunu, kullanilan
verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu iiniversite

veya bagka bir tiniversitedeki baska bir tez ¢alismasi olarak sunulmadigini beyan ederim.

Siimeyra ARSLAN



ONSOZ

Giliniimiizde Tiirkiye sartlarinda iiniversite hazirligi ailelerin ve Ogrencilerin en 6nemli
giindemlerinden birini olusturmaktadir. Hazirlik siireci zorlu, yorucu ve bir o kadar da
yipratict olmaktadir. Universiteye hazirlanan dgrencilerin stres diizeyleri ile duygulart

yonetme becerileri arasinda onemli bir iliski oldugu yadsinmaz bir gergektir.

Bu arastirmada tiniversitelere hazirlanan 6grencilerde stres diizeylerinin duygular1 yonetme

becerisine etkisi arastirilmistir.
Arastirma sonunda stresin duygular1 yonetme becerisini etkiledigi ortaya ¢ikmistir.

Bu c¢alismayla iiniversitelere hazirlanan ogrencilerin stres diizeylerinin, duygularini
yonetme becerilerine etkisi tespit edilip bu konuda yapilabilecek caligmalar ve alinacak

onlemlere 151k tutmasi1 amaglanmastir.

Calismalarim sirasinda bana destek olan hocam Dog¢.Dr. Ali Haydar SAR’a, esim Talip
ARSLAN’a, oglum Emir Bera ARSLAN’a, yine destegini esirgemeyen Arzu Karakaya’ya,

calismamda emegi gecen ve adin1 sayamadigim herkese sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Siimeyra ARSLAN
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Stres giiniimiizde sik¢a karsilasilan psikolojik sorunlarin basinda gelmektedir. Universiteye hazirlanan
ogrencilerde bu psikolojik sorun &grencilerin bir¢ok davranis ve tutumlarini etkilemektedir. Stres basta
kisinin kendisi ile ilgili bir olgu olarak ortaya ¢iksa da gelisen evrelerinde bir hastaliklilik halini
almaktadir. Duygu ise insanlarin yapisinda biyolojik olarak olusum genleri i¢inde yer alan bir durumdur.
Kisiler duygularin1 hayatlarinin her evresinde kontrol altina almalidir. Bu kontrol altina alma eylemi
literatiirde duygu yonetimi tanimlamasina karsilik gelmektedir. Stres diizeyi yiiksek olan bireyler duygu
yonetim diizeyinin diisiik oldugu bireylerdir bu sebeple stresle basa ¢ikma yontemleri ayni zamanda
duygu yonetim becerisini gelistiren yontemlerdir. Stres diizeyinin azaltilmasi igin Ogretim ortanmu
ogrencilerin ihtiyaclar: i¢in yeterli olmalidir. Ayn1 zamanda biitiin kosullar saglansa da ¢ogu &grencide
smav kaygisi olabilecegi bilinmektedir.

Sinav hangi dénemde olursa olsun tiim egitim basamaklarinda ¢ok sik Ogrencilerin zaman zamansa
yetigkinlerin ¢esitli kaygi ortamlarina karigmasina neden olmaktadir. Bu kaygi tiirii literatiirde de
karsiligin1 zamanla bulmus ve smav stresi veya sinav kaygist adint almigtir. Arastirmamiz bu kaygi
tirtiniin dogasin1 anlamak amaciyla literatiir ve uygulama kisimlarindan olugmaktadir. Smav stresi en
genel manastyla genel stres tanimlamasindan konusu ve 6zel tasviri sebebiyle ayrigmaktadir. Smav stresi
formal bir olay olarak gerceklesen herhangi bir sinava veya sinav ortamina karsin, bireyin kendisinde var
olan performansin olusumunu engelleyen psikolojik ve biyolojik etkileri viicut genelinde sikca
gozlemlenen hos olmayan bir tiir duygudur. Bu duygu kiside gerginlik ve duygulara hakim olamama gibi
durumlarin olugmasini saglamaktadir.

Bilgi ¢ag1 siirekli degismektedir. Rekabetci egitim programlarinda test skorlart gegmiste yapilmus
degerlendirmelerden ¢ok daha 6nemlidir. Bu yiizden 6grenciler test ve test skorlart ulasmak i¢in endiseye
kapilmustir.

Arastirmacilar 0grencilere smav kaygisini azalmasi igin tavsiyelerde bulunmaktadir. Bunlara &rnek
verecek olursak; Ogrencilerin smava nerde girdiklerine, sinav siiresince sinav gorevlisine, sinav
konusunun agik olmasina, hocanin dgrencilere karsi agik ve net olup olmadiklarina kontrol etmelerini
tavsiye etmektedir. Bu gibi faktorlerin test kaygisim azaltacagini diisiinmelerine ragmen, bu faktorler
ogrenciler i¢in ¢ok iiziicii, dikkat dagitict olacagi agiktir. Birgok arastirma gostermektedir ki sinav
kaygisinin temeli 6grencinin daha 6nceden beklenenin altinda basari gostermesi ve egitim hayatinda
yasadigi diisiik performanslaridir.

Egitim hayatinda ¢ogu 6grenci sinav stresine maruz kalabilir. Eger dgrencilerin psikolojik sorunlari varsa
olusan stres diizeyi artirmaktadir. Ogrencilerin strese maruz kalmasi duygu ydnetim diizeylerini de
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, 6grencilerin stres diizeylerinin Slglilmesi igin bir ¢aligma yapma
ihtiyac1 duyulmustur. Baz1 6grencilerin 6gretmenleri ve ebeveynleri kaygi yaratilmasinda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu 6grencilerin basarisini negatif yonlii olarak etkileyebilir.

Duygular yonetme becerisi ile 6grencilik hayatinda oldugu kadar kigisel hayatta da dnemini koruyan bir
olgudur. Sinav stresi asamasinda 6grencilerin bu yonetme kabiliyetinden mahrum birakilmasi sonucunda
Ogrencilerin basar1 ve performans kabiliyetleri azalmaktadir. Duygu yonetimini bu derece yasamin
merkezine konumlandiran olgu orgiitsel yasam tarzlarinin giin gectikce artmasidir. Birliktelik ve orgiitsel
yasantinin vazge¢ilmez unsuru da duygu ve onu yonetme kabiliyeti olan duygu yonetimidir.




Orgiitsel yasayisa ek olarak duygu yonetimi kisisel hayatin saglikli bir sekilde yiiriiye bilmesi ve
davranislarin istemli bir biitiinliik icinde sergilene bilmesi i¢in de gerekli olan bir unsurdur. Ayni
zamanda duygu yonetimi kisilerin karsilastiklari olaylar karsisinda gosterdikleri hal ve davraniglara
hiilkmetme kabiliyeti ile de dogrudan ilgilidir. Kisacasi duygu yonetimi duygularin benlik ¢ercevesinde
taninmasina olanak saglayan ve davranislarin ¢ikis asamasinda kontrol gérevini iistlenen bir tip katalizor
gbrevini iistlenmektedir. Orgiitsel yasayisa ek olarak duygu yonetimi kisisel hayatin saglikli bir sekilde
yiiriiye bilmesi ve davraniglarin istemli bir biitiinlikk iginde sergilene bilmesi i¢in de gerekli olan bir
unsurdur. Ayni zamanda duygu yonetimi kigilerin karsilagtiklart olaylar karsisinda gosterdikleri hal ve
davranislara hiikmetme kabiliyeti ile de dogrudan ilgilidir. Kisacast duygu yonetimi duygularin benlik
¢ercevesinde taninmasina olanak saglayan ve davraniglarin ¢ikis asamasinda kontrol gorevini tistlenen bir
tip katalizor gorevini iistlenmektedir. Insan zihni pek cok karar verirken duygulardan yardim almaktadir.
Duygu yonetiminin bu sebeple karar organlari i¢inde yer almast dogal bir sonugtur. Terazi biitiin diinyada
adaleti temsil etmektedir lakin duygu yonetiminin fonksiyonel 6nemliligi de birey ve yasam arasindaki
dengeyi ifade etmektedir bu nedenle adaletin simgesi aym1 zamanda duygu yonetimini de temsil
etmektedir.

Bu ¢aligma, tiniversiteye hazirlanan 6grencilerin stres diizeyleri ile duygular1 yonetme becerisine etkisini
belirlemek ve degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Arastirma genel tarama tiirlinde betimsel bir
calismadir. Arastirma iliskisel tarama modelindedir. iki ya da daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisim
varligim1 belirlemeyi amaglayan tarama yaklasimi da vardir. Buna iligkisel tarama yaklagimi denir.
Korelasyon ve kargilagtirma bu gruba girer (Karasar,1984).

Aragtirmanin evrenini 981 6grenci olusturmaktadir. Arastirmanin evrenini Istanbul ili Anadolu ve Avrupa
yakasi iiniversiteye hazirlanan o6grenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise Kadikoy, Umraniye ve
Esenler ilgelerindeki liselerde okuyan ve daha dnce mezun olmus olan 6grenciler olusturmaktadir.

Bu arastirmada, iiniversiteye hazirlanan 6grencilerin stres diizeylerinin duygular1 yonetme becerisine
etkisi lise tiirii, cinsiyet, aylik gelir, hastalik ve fobi degiskenlerine gore incelenmis ve "Duygu Yonetim
Olgegi” ile “Simav Stres Olgegi” arasindaki kolerasyon analizi yapilmistir.

Aragtirma sorularima yanit bulmak i¢in karma yontem deseni kullanilmistir. Arastirmada nicel veri
toplama teknikleri kullanilmistir. Nicel veri toplama etkin bir sonug elde edilmesi i¢in birincil tekniktir.
Sayisal yaklagimlar &grencilerin diigiincelerini, inaniglarii anlamakta en iyisidir ve test kaygisi
deneyimlerinde bu yaklagimlar sayesinde derin bakis agisi kazanilir. Diger bir yonden Niteliksel ve
sayisal metotlar arasindaki uyum arastirmacilar i¢in daha ¢ok bilgiye ve derin analiz degisikliklerine izin
vermig olacaktir.

Bu aragtirmada verilerin toplanmasinda, 6ncelikle konuyla ilgili literatiir taranarak arastirmanin amacina
uygun olan "Duygu Yonetim Olgegi” ve “Sinav Stres Olgegi” kullanilmustir. Veri toplama araclari tek
form haline getirilerek birlikte uygulanmstir. Olgek 3 bdlimden olusmustur. Uygulama sonucunda elde
edilen sonuglar SPSS 22 programu ile test edilmistir. Tki 6lgek ve alt boyutlar arasindaki iliski korelasyon
analizi kullanilarak belirlenmis ve elde edilen sonuglar literatiir baglaminda tartigilmstir.

lAnahtar Kelimeler; Stres, Sinav Stresi, Duygu ve Duygu Y 6netimi
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Even though they think that these factors will reduce text anxiety, they are very worrying
and distractor for students. Many researchs show that text anxiety stems from showing
lower performance than expected in education life.

Many students may experience text anxiety during education life. If the students have
psychological problems, their stress level increases. Exposure to text anxiety may also
affect emotion management skills of students negatively. For this reason, a study is needed
to measure the stress levels of students. Teachers and parents of some students play an
important role in causing anxiety. This situation may affect success of students negatively.
Emotion management skills are still important in personal life as well as in education life.
During text anxiety phase, preventing this ability of students result in weak success and
performance of students. The fact that makes the emotion management the center of life is
the increase of organizational life styles. The indispensable element of organizational life
is emotion and its management skill “emotion management”.

In addition to organizational life, emotion management is a required element for a steady
life and exposure of behaviours with a voluntary unity. Furthermore, emotion management
is directly related to the skill of controlling attitudes and behaviours that are shown in
experiencing events. Emotion management has a type of catalyzer task that lets emotions
recognized by individuals and has a controlling function on appearance of behaviours.

The human mind gets help from emotions during many decisions. Thus, it is a natural
result that emotion management takes place in decision organs of human. Scales
symbolizes the justice in the world, but, functional importance of emotion management
also symbolizes the balance between individual and life, therefore, the symbol of justice
also symbolizes the emotion management.

This descriptive study aims to measure the effect between stress levels and emotion
management skill levels of student that are studying for university entrance exams. The
universe of research consists of 981 students. Sampling path is not preferred as all the
students are included in the research. Mixed method design method is used to find answers
to research questions. Quantitative data collecting methods are used in the research.
Quantitative data collection is the primary method to get an effectual result.

INumerical approaches are the best for understanding the feelings and beliefs of the
students and in text anxiety experiences, deep viewpoints are acquired through these
approaches. In other hand, the harmony between qualitative and quantitative methods are
letting researches to get more information and to make in-depth analysis.

Xii



In this study, text anxiety documents and interview techniques are also used. Interview
technique is face-to-face through an aim. Face-to-face conversation (Interview) is useful
for 8th grade students. With the help of this technique, interviewer can ask questions
through the aim of study and the answers of the evaluated student. This situation helps to
get information about thought of participants.

In this research, during data collection phase, “Emotion Management Scale” and “Text
IAnxiety Scale” techniques are used after scanning the specific literature through the aim of
the study. Data collecting tools are gathered as a single form and implemented. The scale
consists of 3 sections. The results that are obtained from the study are tested with SPSS 22
program. The relation between two scales and subscales are determined by correlation
analysis and results are argued in the literature context.

Keywords: Stress, Stress level, control of stress and sense control
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1. BOLUM: GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin problem durumuna, problem ciimlesine, alt problemler
arastirmanin amacina, arastirmanin Onemine, arastirmanin sayiltilarina yer verilmistir.
Problem durumu bashgi altinda literatiir taranmis ve arastirmanin problemi ile ilgili

kavramsal ¢ergeve olusturulmustur.
1.1. Problem Durumu

Ulkemizde okula devam eden hemen hemen biitiin 6grenciler istedikleri meslegi edinmek
icin liniversite sinavina hazirlanmaktadirlar. Dagli’nin (2006) ¢alismasinda belirttigi iizere;
Ogrencilerin basarili olmalar1 i¢in onlar1 digerlerinden One ¢ikaracak yanlarmin olmasi

gerekir ki bu sekilde daha iyi bir yasam standardina ulasabilsinler.

Yasam seklini ve standardinin bir belirleyicisi konumunda olan iiniversite sinavi her
insanda oldugu gibi 6grencilerde de strese neden olabilmektedir. Ogrencilerin stres

diizeylerinin yiiksek olusu onlar1 bu siiregte bir¢ok alanda etkilemektedir.
1973 yilindan bu yana stres arastirilmaya ve tanimlanmaya ¢alisilmistir.

Ilk kez Hans Selye tarafindan kullanilan "stres" kavrami, bedenin herhangi bir ihtiyaca
kars1 gosterdigi nedeni belli olmayan yaygin tepki olarak tanimlanmistir (Selye, 1973).
Selye (1973) stresin kagimilacak bir sey olmadigini, insanin tamamen rahatladigini
hissettiginde hatta uykuya daldig1 anda bile bir miktar stres altinda bulundugunu, tamamen
stressiz olmanin ancak 6liimle miimkiin olacagini belirtmektedir. Stres, kisinin kendinden
kaynaklanmayan birey ve ¢evresinin karsilikli olarak etkilesiminden kaynakli bir siireg
icerisinde bireyin c¢evresel uyaricilar1 tehdit edici olarak algiladigi ve sahip oldugu
kaynaklarin tizerinde kars1 karsiya geldigi hos olmayan bir durumdur (Lazarus & Folkman,

1984).

Stres, kisinin kars1 karsiya kaldigi yeni durumlara gosterdigi tepkidir. Bu tepki, duyussal,
davranigsal ve fizyolojik bir olgudur. Stres, kisilerde, kisilerin davraniglarinda ve diger
bireylerle iliskilerinde etkili olan bir olgudur. Bu olgu kendi kendine ortaya ¢ikmaz. Stresin

meydana gelmesi i¢in kisinin yasadigi ¢evrede olusan degisimlerin onun tizerinde etkili



olmas1 gerekmektedir. Bu degisimlerden her insan farkli etkilenir. Kimi insan bu

degisimlerden az kimi ise ¢ok etkilenebilir (Pehlivan, 2002).

Stres kisinin etkinligini ve verimliligini olumsuz yonde etkileyen bir kavram olarak ortaya
cikmakta; kisi ile ¢evresinin etkilesimini i¢eren, tutum ve davranislarina yon veren giic ya
da organizmanin bazi uyaricilara beden ve zihinsel saghiginin tehdit edilmesi ile ortaya
cikan bir durum olarak tanimlanmaktadir. insanlar sosyal ya da is yasaminda nedeni ne
olursa olsun stres yasamakta, stresin olumlu veya olumsuz etkilerinin altinda kalmaktadir

(Gokdeniz, 2005).

Buradan yola ¢ikilarak, stres diizeyi insanlarin yaptiklari, yapacak olduklar islere
baslamalarina, devam ettirmelerine, isten kaginmalarina ya da bu siirecte basarilarinin
yiikselip diismesine sebep olabilir. Stres diizeyinin belirlenmesi ve bu diizey {izerinden

ogrencilerin duygularini yonetebilme becerilerinin gelistirilmesi gereklidir.

Universite smavi, dgrencilerin iiniversiteye girisi icin basariyla gecmeleri gereken bir
sinavdir. Bu anlamda Ogrencilerin stres yasamalar1 kaginilmazdir. Stres diizeylerinde
onemli degisiklikler yasanmasi olasili@i ¢cok fazladir. Elbette bu degisim bireysel boyutta
ogrencilerin kisilik ozelliklerine gore degisiklik gosterebilir. Ayrica stres Ogrencilerde

duygularimi yonetme becerilerini de etkileyebilir.

Literatiirde duyguyu agiklamaya yonelik bir¢ok yaklasim olmasina ragmen; bu yaklasimlar
temel olarak duygunun ayni yonlerini kapsamamaktadir. Bu yaklasimlarin bazilar
insanlarin bedensel durumlar1 ve hissettigi duygular arasindaki iliskilere bakarken, bazilar
duygusal yasantiy1 agiklamaya calismakta bazi yaklasimlarda ise duygularin davranisla

nasil iliskili oldugunun iizerinde durulmaktadir (Ozbayrak, 2006).

Duygular icgiidiilerden gelir ve hislere sebep olur. Onlar da enerji ve bilgi kaynaklaridir.
Bu enerjiyle yaptiklarimiz iyi ya da kotii, akillica ya da aptalca dogru ya da yanlis olabilir.
Fakat duygular kendi baslarina iyi ya da kotii, ahlaki ya da ahlakdis1 degildirler. Ama onlar
olmadan da ¢ok zor hareket ederiz. Duygular sahip oldugumuz en kuvvetli kaynaklardir.
Duygular bizi kendimize ve baskalarina dogaya ve kozmosa kuvvetlice baglayan bireysel

farkindalik ve kendini korumaya sebebiyet veren yasam baglaridir. Duygular yasamimizda



en Onemli olan seylerle ilgili bizi bilgilendirirler — insanlar, degerler, aktiviteler,
motivasyonumuzu saglayan ihtiyaclar, istekler, bireysel kontrol ve kararlilik gibi

(Casper,2001).

Tek tip olmayan ve farkli tiirlerde ortaya ¢ikan duygularin ortak o&zellikleri de soz

konusudur. Bu 6zellikler sunlardir (Konrad ve Hendl, 2003; Titrek, 2007):

1. Duygu diinyas1 dnceden tespit edilemez. Duygular kendiliginden, irade disinda
gelisir.

2. Herhangi bir duyguya kapildigi zaman ayni anda heyecan da hissedilir.

3. Duygular bazen hos olabilir, bazen de hos olmayabilir.

4. Duygular kendini beden diliyle ve yiiz hareketleriyle (jest ve mimiklerle) disa

yansitir. Arzulari, amaglari ve hareketleri etkiler.

Duygu yonetimi bir kisinin kendi i¢sel durumunu kontrol edebilmesi ve duruma uygun
olarak diisiliniilen bir sergileme meydana getirmek i¢in beklenilen veya arzu edilen durumu

digsal olarak yansitmasidir (Hochschild, 1979).

Cesitcioglu (2003) duygu yonetimini, “duygusal zekanin iktidara gelmemesi igin gerekli
Onlemleri alarak beyni akilci zihnin yonetiminde tutmak, duygulari iyi taniyarak onlarla
etkili bir sekilde basa ¢ikma yolunda bilingli bir caba gdstermek, daha oOnceden
bilingcaltinda bastirilmis olan duygular1 zararsiz hale getirmek ve son olarak da an1 yasama

yetkisi kazanmak™ seklinde tanimlamaktadir.

Barutgugil (2002) ise, duygu yonetimini “Giivene dayali bir yonetim siireci olarak; karar
almada gercek degerleri, hayaller ve hissi beklentilerden ayirt edebilme ve duygulari
yansitma bigimini kisilere zarar vermeden istenilen diizeyde yonlendirebilme olgunlugu ”

olarak tanimlamistir.

Duygusal zekd duygular yoluyla diisiincenin daha akilc1 olmasi ve bireyin duygulari
hakkinda daha akilci diisiinebilme becerisinin bileseni olarak da ifade edilebilir. Biitiin bu
aciklamalarin 1s1831inda duygusal zeka yoOnetimini, bireyin hem kendisinin hem de
karsisindakinin duygularini algilama, anlamlandirma, kontrol etme, duygusal beklentilere

uygun ve yasaminda pozitif yonde etki ve enerji yaratacak bicimde stratejiler gelistirme



stireci olarak tanimlamak miimkiindiir. Dolayisiyla duygusal zeka bireyin icsel ve
kisileraras1 alanda basar1 ve tatmin i¢in duygu diinyasinda etkili manevralar yapma

yetenegini ifade eden bir yaklasimdir (Yaylaci, 2006, s.49).
1.2. Arastirmanin Amaci

Tiirkiye’de {liniversiteye giris hem aile hem de 6zellikle 6grenciler igin her zaman zorlu bir
siire¢ olmustur. Oyle ki bu zorlu siire¢ daha ortaokul yillarinda baslamaktadir. Birgok aile
ve dgrenci i¢in iyi bir liseye gitmek iyi bir liniversiteye gidebilmek anlamini tagimaktadir.
Lise d6grencileri i¢in bu siire¢ cok daha yorucu ve yogun ge¢mektedir. Ogrenciler iyi bir
iiniversite bolimil kazanirlarsa daha iyi standartlarda yasayacaklar1 diisiincesi ile ciddi

ugraslar vererek bu siirecte stres altina girmektedirler.

1.987.488 kisi ile yarismak ve sadece 328.973 kisi arasina girmek Ogrencilerin stres
diizeylerinin artmasma sebep olmaktadir. Bu durum duygu yonetimini 6nemli 6lciide

etkilemektedir.

Bireyin amaclarin1 etkileyen ve etrafinda meydana gelen olay ve durumlar hakkinda
bilgilenmesini saglamakta olan olgu, duygularidir (Ozkalp ve Cengiz, 2003; Yelkikalan,
2006). Yani davraniglarin temeli duygulardir. Duygularimiz bizim eylemlerimize ve
davraniglarimiza yon verirler. Goleman (1998) ise duygulari, bireyin 6grenme potansiyelini
harekete gecirerek 6grenmesini saglayan, soru sormasini saglayarak bilinmeyeni aramaya
iten, kapasitesini gelistiren ve dgrenileni pratige gecirerek tavir almasini saglayan 6zellikler

olarak tanimlamaktadir.”

Goleman’in tanimindan anlasildigi lizere Ogrenciler 0grenme potansiyellerini harekete
gecirmede, dersleri anlama kapasitelerini arttirmada Ogrendikleri bilgileri sinavda
uygulayabilmeyi vb. duygular aracilifi ile yaparlar. Smav stresi Ogrencilerin duygu
yonetimleri ile ilgili sikinti yasamalarina neden olabilir. Bu da smav basarisinin ve
akademik basarinin diismesiyle sonuglanabilir. Universite siavina hazirlanan dgrencilerin
bazilar1 bu donemde stres yasamaktadirlar. Stres diizeylerindeki bu artis1 ve duygularinin
yonetimi ile ilgili birtakim sorunlar1 fark eden Ogrenciler, okullarindaki rehber

Ogretmeniyle goriismektedir. Bazi Ogrenciler ise doktora gitmeyi tercih etmektedir.



Literatiir incelendiginde yapilmis olan bir¢cok arastirmada, {iniversite sinavina hazirlanan
ogrencilerin stres yasadiklar1 ve stres diizeylerinin artti§i bulunmustur. Smav stresi duygu
yonetimini de ciddi sekilde etkiledigi goriilmiistiir. Universite giris sinavi semptomlari
denilen ruhsal ve somatik belirtiler 6grencilerde goriilmektedir (Lee and Larson,2000).
Sinav kaygisi akademik basariyr diigiirdiigii gibi 6grencileri pek ¢ok yonden olumsuz

etkileyebilir (Ergene,1994).

Bu arastirmanin amaci, liniversiteye hazirlanan 6grencilerde stres diizeylerinin duygulari

yonetme becerisine etkisini ortaya koymaktir.
1.3. Problem Ciimlesi

Universiteye hazirlanan 6grencilerde stres diizeylerinin duygulari ydnetme becerisine etkisi

var midir?
1.4. Alt Problemler

1. Lise tiiriine gore; ogrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farklilagmakta

midir?
2. Cinsiyete gore; 6grencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farklilasmakta midir?

3. Gelir diizeyine gore; dgrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farklilagmakta

mudir?

4. Hastalik durumuna gore; Ogrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri

farklilasmakta midir?

5. Smav fobisi degiskenine gore; Ogrencilerin duygu yOnetimi ve stres diizeyleri

farklilasmakta midir?

6. Ogrencilerin duygu yonetim ve stres faktorii arasinda anlamli bir iliski var midir?



1.5. Arastirmanin Onemi

Gilintimiizde artan rekabet bireysel bagarinin mecburiyetini de beraberinde getirerek sinav
formunda egitim sistemimizin igine girmistir. Ogrencilerin gelecekle ilgili planlarini

etkileyen bir sinav olan tiniversite sinavi halen Tiirkiye’de uygulanmaktadir.

Universite smavina hazirlanmak hem ailenin hem de &grencilerin yiikiinii arttirmaktadir.
Universiteye hazirlik 6zellikle dgrenciler icin yogun ve yorucu bir siirec demektir. Bu
sliregte Ogrenciler stres yasayabilmekte ve stres diizeyleri duygu yonetimlerine etki
edebilmektedir.  Yasanan stres olumlu ydnde olabilecegi gibi olumsuz yonde de
olabilmektedir. Stres bu bakimdan kisilerin her tiirli yasam diizenini etkiler. Ancak

ogrencilerin siav hazirligi stirecinde duygu yonetimine etkileri mutlaka olacaktir.

Goleman (2003) duyguyu; (a) Bir his ve bu hisse 0zgii belirli diisiinceler, psikolojik,
biyolojik ve bir dizi hareket egilimi ve (b) harekete gegmemizi saglayan diirtiiler olarak

farkli iki sekilde tanimlamistir.

Yukaridaki tanimdan da anlasilacagi {izere duygularimiz sosyal yasamimizi,

diisiincelerimizi, 6grenme kabiliyetimizi kapsayan bir olgudur.

Yani duygular iyi yonetmek sinav hazirhigi sirasinda dgrencilerin bu siireci daha rahat

gecirmelerine olanak saglayabilir.

Stres yasayan iiniversite adaylarinin duygu yonetimlerinin nasil etkilendigi konusunda bu

arastirmada elde edilecek bulgularin;

Universite sinavina hazirlanan 6grencilerin demografik 6zelliklerine gore (lise tiirii,

cinsiyet, aylik gelir, hastalik ve fobi) degerlendirilip stres diizeylerinin belirlenmesine,

Belirlenen bu stres diizeylerinin 6grencilerin duygularini yonetme becerilerine etkisinin

olup olmadiginin belirlenmesine,
Eger etkisi varsa bu etkinin ne diizeyde oldugunun belirlenmesine,

Konu ile ilgili yapilan diger ¢alismalara kaynak olusturacagi ve yon verecegi

diistiniilmektedir.



Arastirmamiz iiniversiteye hazirlanan 6grencilerde stres faktoriiniin engellene bilmesi i¢in
oncelikli kaynaklar arasindadir. Ayrica literatiir ¢alismalarinin azlig1 sebebiyle ¢calismamiz

diger calismalara kaynak olabilecektir.
1.6. Sayiltilar
Arastirmada asagidaki varsayimlardan hareket edilmistir;
1. Arastirmanin 6rneklemi evreni yansitacak nitelikte ve niceliktedir.
2. Deneklere uygulanan anket ve dlgek veri toplama bakimindan uygun yeterliliktedir.

3. Arastirmaya katilan Ogrencilerin yansittiklar diistinceler, onlarin gercek algilarini

olusturmaktadir.

4. Orneklemi olusturan &grenciler dlgme aracina icten ve samimi olarak cevap

vermislerdir.
1.7. Smirhhiklar

1. Bu arastirma Istanbul ili Anadolu ve Avrupa yakas1 Esenler, Kadikdy ve Umraniye

ilgelerindeki tiniversite sinavina hazirlanan 6grenciler ile sinirhdir.
2. Arastirma “Duygu Y&netimi Anketi” ve “Sinav Stresi Olcegi” ile smirlidir.

3. Aragtirmanin bulgulart deneklerin (iiniversite smavina hazirlanan O6grencilerin)

olgek ve ankete verdikleri cevaplarla sinirhdir.

4. Bu arastirma 2014-2015 egitim oOgretim yilina iliskin bilgiler ve bulgularla

sinirlidir.
1.8. Tanimlar

Duygusal zeka: insanlarin kendilerinde bulunan karmasik duygulari anlamasi ve bu
dogrultuda karsisindaki insanlarin da duygusal anlamdaki ifadelerini ¢6ziimleme becerisini

ifade etmektedir (Giil,2015).



Stresle Basa Cikma: Bireyin kendisi i¢in stres verici bir olaya karsi direnmesini belirten

onemli bir olgudur (Demir,2002).

Davranis: Her hangi bir organizmanin belli durumda yaptig1 tepki ve hareketlere verilen

bir isimdir (Fidan, 1985).

Stres: Genel uyum sendromu olarak organizmada adaptasyon ve diren¢ doneminin bir
alarm reaksiyonu olarak tarif edilmektedir. Stres hormonal anormalliklerin ve hastaliklarin
nedeni olabilmektedir(Seyle,1975). Ogrencilerinin “stresi diizeyleri ile dgrenmeye iliskin
tutumlar1 arasindaki iliskiyi ve bu iki degiskenin, cinsiyet, 6grenim gdérmekte olunan
boliim, sinif diizeyi, okula devam edilen 6gretim programi tiirii, anne ve babanin en son
mezun olduklar1 okul ve iiniversite Ogrenimi Oncesinde ikamet edilen yere gore

degismektedir’(Koyuncu,2015).

Smav Kaygisi: Genel anlamiyla kaygi, herhangi bir tehlikenin korkusunun yansimasi
olarak insanda ortaya ¢ikan tedirginlik ya da akil dis1 korku durumu olarak tanimlanabilir
(Budak, 2000). Her yil smnavlarda binlerce o6grenci yiiksek sinav kaygisi nedeniyle
istedikleri performansi yerine getirebilmek bilmemekte, bircok psikolojik ve hatta fiziksel
problem (dikkat daginikligi, mide bulantisi, el titremesi, unutkanlik, kalp c¢arpintisi,
terleme) ve aile i¢i ¢atigmalar yasamaktadir. Imtihan kaygisi, yas ve cinsiyet farki
olmaksizin ¢ok kiside goriinen ve basarinin diismesine neden olan bir kaygi durumudur.
Smav kaygis1 akademik basariyr da olumsuz olarak etkilemektedir.“Ogrencinin akademik
basar1 ya da basarisizligi, 6grencinin kendisi, ailesi ve i¢inde yasadigi toplum bakimindan
olduk¢a 6nem tasimaktadir, Akademik yonden basarili, nitelikli insan giicii potansiyelinin

bir toplumun kalkinmasinda en temel gii¢ oldugu kabul edilmektedir’(Y1ldirim,2000).

Duygu: Duygular bilingli olarak kontrol edilmez. Duygular ile ilgilenen beynin bir parcasi
olan limbik sistemdir. Duygu genel anlamda bireyle iligkili 6znel yasantilari, birey i¢in
onemli olan olaylarla iliskili olarak bireyin neler yapabilecegini, baglamin
degerlendirmesini iceren, tanimlanabilir donemleri olan bir siire¢ olarak ifade edilebilir

(Cegen,2006).



Duygu Yonetimi: Duygularin zekd veya bireysel siiregler dogrultusunda yonetilmesi
siirecini kapsamaktadir. Bu baglamda diisiiniildiiglinde, kisilerin kendini ve baskalarin
anlamada, davranislarini kontrol etme ve yonetmede, kisilerarasi iligkiler ve problem
¢ozmede, okul yasaminda duygu yoOnetiminin Onemli bir faktér oldugu sdylenebilir

(Omeroglu vd.,2014).



II. BOLUM: ILGILI LITERATUR

2.1. Stres

Stres kelime olarak kisa bir tiimce olsa da insanoglunun biiyiik bir sorunu olarak tarihte
yerini almistir. Stres kaynagina gore insanlar fark derecelerde etkilemektedir. Insanoglu
yasamin her doneminde sikintilarla karsilagsmaktadir. Giinlik yasamda hemen hemen
herkesin yakindan tanidig1 ve sikca dile getirdigi stres kavrami bedensel ve ruhsal sagligi
korumaya yonelik alanlarda siklikla ele alinsa da ekonomi, siyasal bilimler, isletme ve

egitim gibi pek ¢ok alanda da kullanilmaktadir (Eryilmaz, 2009).

Glinlimiizde yasamin her aninda kars1 karsiya kaldigimiz stres her gelisim doneminde
oldugu gibi ergenlik doneminde de bireyi etkilemektedir. Ergenler akran grubu iginde
beklenti ve deger yargilart uyusmazhigiyla karsilastiklarinda sorular yasamakta ve bu durum
da onlarin psikolojik durumunu etkilemektedir (Eksi, 1990). Ergenlik doneminin genel
ozellikleri diisiiniildiigiinde bireyin {istesinden gelmeye calistigi durumlar arasinda stresle
basa ¢ikma da mevcuttur. Ergenlerin siirekli stres igeren yasam olaylarina maruz kaldiklari
ve stresin ergenin gelisimini saglikli bir sekilde tamamlamasina engel olabilmektedir

(Eryilmaz, 2009).
2.1.1. Stres Nedir?

flk kez Hans Selye tarafindan kullamlan "stres" kavrami, bedenin herhangi bir ihtiyaca
kars1 gosterdigi nedeni belli olmayan yaygin tepki olarak tanimlanmistir (Selye, 1973).
Selye (1973) stresin kaginilacak bir sey olmadigini, insanin tamamen rahatladigini
hissettiginde hatta uykuya daldig1 anda bile bir miktar stres altinda bulundugunu, tamamen
stressiz olmanin ancak 6liimle miimkiin olacagini belirtmektedir. Stres, kisinin kendinden
kaynaklanmayan birey ve ¢evresinin karsilikli olarak etkilesiminden kaynakli bir siireg
icerisinde bireyin cevresel uyaricilart tehdit edici olarak algiladigi ve sahip oldugu
kaynaklarin {izerinde kars1 karsiya geldigi hos olmayan bir durumdur (Lazarus & Folkman,

1984).
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Stres olgusu ile bir¢ok disiplin uzun yillardir ilgilenmekte, psikoloji, noéroloji, fizyoloji,
sosyoloji, antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve immiinoloji gibi pek ¢ok alan stres
olgusu iizerinde caligmaktadir. Stres ¢alismalarinin esasi, stresin elektro fizyolojik, noro
kimyasal, endokrin ve immiinolojik iliskileri gibi psiko biyolojik olgulara odaklanmstir.
Stresin bir sonucu olarak performans, biligsel isleyis, duygusal yasam ve sosyal isleyis gibi;
stresli yasam olayiyla basa ¢ikma ve stresin etkilerini azaltmak i¢in yapilan terapotik ve
Onleyici miidahaleler gibi psikolojik ve sosyal olgular da ¢ok dikkat toplamistir (Steinberg
ve Ritzmann, 1990).

Stres kelimesini herkesin bilmesine ragmen stresin ne oldugu tam olarak bilinememektedir.
Ciinkii bu kelime farkli kisiler i¢in farkli anlama gelebilmektedir. Bu durum stresin

tanimini zorlastirmaktadir (Selye, 1973).

Psikolojik Terimler Sozliigli’nde stres: ‘Bir organizmanin, {istesinden gelmesi gereken yeni
kosullar karsisinda verdigi tepkidir.” seklinde tanimlanmaktadir (Erkus, 1994). Stres kisinin
etkinligini ve verimliligini olumsuz yonde etkileyen bir kavram olarak ortaya ¢ikmakta; kisi
ile c¢evresinin etkilesimini igeren, tutum ve davranislarina yon veren gii¢c ya da
organizmanin bazi uyaricilara beden ve zihinsel sagliginin tehdit edilmesi ile ortaya ¢ikan
bir durum olarak tanimlanmaktadir. insanlar sosyal ya da is yasaminda nedeni ne olursa
olsun stres yasamakta, stresin olumlu veya olumsuz etkilerinin altinda kalmaktadir

(Gokdeniz, 2005).

Stres insani ¢evresine yabancilastiran, verimliligini, basarisini diisliren ve hayattan aldigi
zevki, yagama sevincini azaltan, insan1 adim adim izleyen bir gdlgedir (Baltas ve Baltas,

2004).

Stres bireyler iizerinde etki yapan ve bireylerin davranislarini, is verimini, baska insanlarla
iligkilerini ve iletisimlerini etkileyen bir kavramdir (Eren, 2004). Stres organizmanin yogun
olarak karsilastig1 baskiya kars1 verdigi tepkidir. Kaynagi ne olursa olsun ¢evreden gelen

herhangi bir talep karsisinda viicut tarafindan gosterilen bir tepkidir (Geng, 2005).
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Anlagilacag1 gibi literatiirde bir¢ok tanim yeralmaktadir. Bu tanimlar ciimleler itibariyle
farkli goriinsede temelde ayn1 6zellikleri tasir. Biitiin tanimlayicilar stresin sorun oldugunu

kabullenmekte ve 6nlenmesi i¢in ¢alismalar dnermektedirler.

Stresin yirmi birinci yiizyilin hastalig1 olarak ifade edilmesinde 6zelikle ABD ve gelismis
iilkelerde konuyla ilgilenen bilim adamlarinin yaptiklari uygulamali arastirmalar sonucunda
elde edilen ¢arpici bulgularin yeri biiyiiktiir. S6z konusu caligsmalarla stresin, gliniimiizde
giderek yayginlastigi, insanlarin ve orgiitlerin varligini ve performansini ciddi bigcimde
tehdit ettigi belirlenmistir. Cogunlugu ABD ve Avrupa’daki orgiitler iizerinde yapilan ve
stresin Orgiitler tizerindeki olgiilebilir etkilerinin boyutlarini agik bir sekilde ortaya koyan
baz1 arastirma sonuglar1 asagida siralanmaktadir (Ertekin, 1993; Geurts and Griindemann

1999; Oztiirk, 1994; Tutar 2000):

1. Stresin ABD ekonomisine yillik maliyetinin toplam 150 milyar dolara ulastig

tahmin edilmektedir.

2. ABD’deki kazalarinin %75 ile 85’inin stresle iligkili olarak meydana geldigi

belirlenmistir.

3. ABD’de son on yil icerisinde stres nedeniyle ¢alisanlara 6denmek zorunda kalinan

tazminatlar ii¢ kat artig gostermistir.

4. ABD’de stresle ilgili ¢esitli kalp rahatsizliklar1 nedeniyle yilda ortalama 185 milyon
is glinli kaybedilmektedir.

5. Ingiltere’de isletmelerde stres yilda ortalama 40 milyon is giiniiniin kaybedilmesine

neden olmaktadir.

6. Ingiltere de stres nedeniyle yasanan is giinii kaybi, grevler nedeniyle kaybedilen

zamanin on katina ulasmaktadir.
7. ABD’de calisan kadinlarin sadece %5°1 islerini stressiz olarak nitelendirmektedir.

8. Avrupa Birligi (AB) iilkelerinde ise devamsizliklarini yarisinin nedeninin is yerinde

yasanan stres oldugu belirlenmistir.
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9. AB iilkeleri calisanlarmin %57’si islerinden dolayr sagliklarinin  olumsuz

etkilendiklerini ifade etmektedirler.

10. AB iilkeleri ¢alisanlarinin %281 ise islerinden dolay1 sagliklarinin ciddi tehlikede
oldugu belirtmislerdir (Ekici ve Yilmaz, 2003).

Yukarida verilen istatistikler stresin insanlarin ve orgiitlerin varlik agisindan ciddi bir
tehlike olusturdugunu agikca ortaya koymasma ragmen, alanyazinda konu ile ilgilenen
bilim adamlar1 ve uzmanlarin stresi Onlemeye yonelik programlarmm amacinin stresi
tamamen ortadan kaldirmayr amaclamamasi gerektigi konusunda goriis birligi iginde
olduklar1 goriilmektedir. Ortamda stresin hi¢ olmadig1 durumlarda miicadele istegi ve hirs
yok olmakta, is performansi diismektedir. Stresin yiikselmeye baslamasiyla birlikte, is
performansinda da bir artis gézlenmektedir. Eger stres gerektigi gibi yonlendirilebilirse,
amaclarin gergeklesmesini engelleyen faktorlerle miicadelede bireyi giidiileyici bir rol
tistlenmektedir. Ayrica mutluluk, saglik, giivenlik, kendine saygi ve zihinsel dengeyi tehdit
eden durumlarda en uygun diizeydeki stres bir erken uyar1 sistemi olmaktadir. Buna karsin
stres asir1 boyutlara ulastiginda ise is performans: diismekte, birey karar vermede giicliik
cekmeye baglamakta ve davranislarinda dengesizlikler olusmaktadir. Asir1 stresten
etkilenen ¢alisanin ve isletmenin {izerinde is performansinin tabana vurmasindan, isten
ayrilmaya ve hatta 6liime kadar varacak ¢esitli olumsuz yansimalar goriilmektedir (Ekici ve

Yilmaz, 2003).
2.1.2. Stres Kavramimin Farkh Yaklasimlara Gore Aciklanmasi

Literatiirde, stres kavramin1 ve nedenlerini agiklamak i¢in olusturulan stres yaklasimlari
vurguladiklar1 konuya gore gesitlilik gostermektedir. Bu yaklasimlar biyolojik, genetik-
yapisal, psikolojik ve sosyal temelli yaklasimlar olarak siniflanabilir (Jones ve Bright,

2001).
2.1.2.1. Genel Uyum Sendromu Yaklasimi

Endokrinolog Selye’ye (1978) gore stres, “memnuniyet verici olup olmadigina

bakilmaksizin her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak i¢in gosterdigi yaygin bir tepkidir”.
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Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi li¢ asamali tepkiyi "Genel Uyum Sendromu"
olarak adlandirmistir. Selye’ye (1978) gore stres ili¢ asamali bir siirecten gecer. Bunlar
alarm tepkisi, direnme ve tiikenme asamalaridir (Johnstone, 1989; Baltas ve Baltag, 1999;
Balci, 2000). i1k asama olan alarm tepkisi asamasinda, otonom sinir sistemi aktiftir ve salg1
bezlerini uyarir; kana adrenalin ve diger biyokimyasal maddeler pompalar. Bu salgilarla
viicut alarm durumuna gecerek acil durum i¢in miidahaleye hazir hale gelir ve “savas ya da
kag” tepkisi igine girer. Direncin diisiik oldugu bu kisa dénemde, bireyde gastrointestinal
rahatsizliklar ve kan basinci artis1 goriilebilir (Rice, 1999). Kendini korumaya yonelik
olarak yapilan savunucu tepkiler basarisiz olursa ve stres veren uyarici etkisini gostermeye
devam ederse, ikinci asama olarak tanimlanan diren¢ donemine girilir. Bu asamada
organizma alarm tepkisini ortadan kaldirir, stres verici olay ya da durumlara uyum saglar ve
salgiladig1 biyokimyasal maddeleri geri ¢eker. Bu asamada birey artik birinci agamadaki
kadar zorlandigim1 hissetmemekte, fakat strese karsi direnci arttigr i¢in aslinda var olan
kaynaklarin1 kullanmakta ve bedenini yormaktadir. Birey eger ¢ok fazla kaynak kullanirsa
zaman i¢inde bedeninin direnci diigebilir. Bu asamada, alerjiler, iilserler, seker hastaligi ve
yiiksek tansiyon gibi fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar ve kisinin genel iyilik halini olumsuz
yonde etkiler (Rice, 1999). Ugiincii asama olan tiikenme asamasinda ise beden artik stresin
baskisina dayanamaz, enerji rezervlerini tiiketir ve sonunda direng kirilir. Bu asamada ilk
asama olan alarm agamasinda rastlanan belirtilere daha yogun bir sekilde tekrar rastlanir ve
uzun donemde birey i¢in bir¢ok ciddi fizyolojik hastaliga neden olur (Rice, 1999).
Selye’nin bu yaklagiminda, streste bilissel siirecler goz ardi edilmekte ve fizyolojik
stireclere odaklanilmaktadir. Buna ragmen, uzun siireli ve tekrarlayan stresin, bireylerde yol
actig1 kardiyovaskiiler hastaliklar, yiiksek tansiyon ve viicudun bagisiklik sisteminin
zayiflamas1 gibi sonuclar1 goz oOniine alindiginda bu yaklasgimin giiniimiizde Gnemini

korudugu sdylenebilir (Akman, 2004).
2.1.2.2. Genetik-Yapisal Yaklasim

Bu tip yaklasimlar stresle bas etmede bireyin genetik yapisinin 6nemini vurgular. Genetik
yap1 (genotip) ve bazi fiziksel ozellikler (fenotip) 6nemlidir. Ciinkii bunlar kisinin strese

direnme yetenegi lizerinde etkilidir (Akman, 2004). Bu yaklasim, genetik yap1 ve kisinin
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direncini belirleyen fiziki yap1 arasindaki iligkiyi anlamaya calismaktadir. Genetik
faktorler, organizmanin direncini pek ¢ok yolla azaltabilir. Genetik yapi otonom sinir
sisteminin dengesi lizerinde etkilidir. Stres durumunda yasanan ‘“savas ya da kag”
tepkisinden sorumlu olan ise yine otonom sinir sistemidir (Ozcengiz, 2006). Ornegin, bazi
kisilerin kalp damar sistemleri, digerlerinin gastrointestinal sistemleri vb. genetik olarak
daha hassas olur ve stresle beraber o bolge daha yogun stres tepkisi verir; stresten de daha

cok etkilenir ve bu hassasiyet genetik kodlar tarafindan belirlenir (Rice, 1999).
2.1.2.3. Catisma Yaklasimi

Bu yaklasima gore toplumlar iglerinde yasayan bireylerin birbirleriyle uyumlu
yasayabilmesi i¢in bir takim kurallar koyarlar ve bu kisilerin bu kurallara uymalarini
beklerler. Bu kurallar toplulugu bireylerde catismalara yol agabilir (Rice, 1999). Ug tiir
catisma vardir: yaklasma-kacinma, kaginma-kaginma ve yaklasma-yaklasma. Istenilen iki
durum arasinda se¢im yapma gerekliligi siiresinde yasadigimiz catisma tiirii yaklagsma-
yaklasma catismasidir. Ornegin, hem avukathik biirosunda hem de iiniversitenin hukuk
danigmanlig1 departmaninda ¢aligmak isteyen bir kisi bu iki istegi arasinda se¢im
yapamiyorsa, bu durumda yaklagma-yaklagma c¢atismasi yasamaktadir. Baz1 catismalarda,
ayni anda hem istenilen hem de istenilmeyen durumlarla kars1 karsiya kalabiliriz, boyle
durumlar yaklagma-kaginma c¢atigsmasina drnektir; bir kiginin hem evlenmek isteyip hem de
bekar olmanin getirdigi 6zgiir yasamindan vazge¢mek istememesi buna bir 6rnek olabilir.
Kaginma-kaginma c¢atismasinda ise kisi, iki olumsuz alternatiften higbirini se¢mek
istememektedir. Ornegin, kangren olmus bir ayagm kesilmesi durumunda kisi bacagmin
kesilmesini istemez; fakat kesilmez ise kangrenli bacagi kisinin bedeninde zehirlenmeye

neden olacaktir (Atkinson ve Hilgard, 1995).
2.1.2.4. Bilissel-Davramsc1 Yaklasim

Genel olarak incelendiginde, bilissel davranis¢1 yaklasima gore diisiinceler (ya da bilisler)
duygulari, duygular da davraniglar1 belirler. Yani biligsel davramis¢1 yaklasim, tim

davraniglarin ve daha 6zel olarak uyumsuz davranis ve ruhsal bozukluklarin olugmasinda,
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cevresel uyaranlarin roliinli yadsimamakla birlikte, bu ¢evresel uyaranlarin nasil

algilandiginin, yani bilissel siire¢lerin roliinii vurgulamaktadirlar (Tekinsav-Siitcii, 2006).

Bu arastirmada uygulanan stresle basa ¢ikma becerileri egitim programi biligsel davranisct
yaklasima dayanmaktadir. Bu nedenle asagida, bu yaklasimin temel ozellikleri ve

yaklasima katkida bulunan baglica arastirmacilarin goriisleri ile ilgili bilgiler verilmistir.
2.1.3. Stresin belirtileri

Kisi bireysel biitlinliigiine yonelen tehditlere karsi 6zellikle zihinsel diizeyde basarili bir
miicadele vermezse, basa c¢ikamadigi streslerin biriken ve yogunlasan etkileri sonucu

davranis diizeyine yansiyan bazi belirtiler gostermektedir.

Bunlar:

e Onemli veya 6nemsiz, daha 6nceden kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte
giicliik,

e Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terkedilmislik duygulari,

e Alisilmis davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik,

e En iyi olan1 degil garanti olan1 segmek,

e Uygun olmayan durumlarda, ortaya ¢ikan 6fke, dismanlik ve kizginlik dalgalari,

e Sigara ve icki igme egiliminin artmasi,

o Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli diisiinmek,

e Asirt hayal kurmak, sik sik diistinceye dalip gitmek,

e Duygusal ve cinsel hayatta diisiincesiz davranislar,

e Birlikte olunan kisilere asir1 giiven ya da giivensizlik.

e Alisilmistan daha titiz veya igin gerektirdiginden daha fazla ¢alismak,

e Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

e Nispeten onemsiz konularda asir1 endiselenme ve ya tam tersine gercek problemler
karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

e Sagliga asir ilgi,

e Uyku bozuklugu (Zor uyuma veya gece boyu sik sik uyanma),

16



Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmas (Baltas, 2004, s. 31)

Herhangi bir stres durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik tepkiler sdyle siralanabilir:

A

10.

11.

12.

13.

14.

Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon {iretiminin artmasi.

Rahatlama ve gevseme durumlarindan sorumlu parasempatik sistemin yavaglamasi.
Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistemin hizlanmasi.

Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji saglamak {izere kana karigmasi.
Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli oksijeni saglamak iizere solunumun
hizlanmas.

Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gondermek iizere kalp atislarinin
hizlanmasi ve kan basincinin artmasi.

Eller, ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kanin, beyin ve govde kaslarina dogru
giderek, kol ve bacaklarda ortaya ¢ikabilecek bir yaralanma durumunda daha az kan
kayb1 olmasinin saglanmaya calisiimasi.

Kana daha ¢ok alyuvar karigarak, daha ¢ok oksijen tasinmasinin saglanmas.
Kaslarin hareket i¢in hazirlanmasi ve gerginlesmesi.

Sindirim sisteminin durmasi, sistemdeki kanin beyin ve kaslara yonelmesi.
Terlemede artis saglayarak, viicudun asir1 1sinmasinin énlenmesi.

Bagirsak ve idrar torbasi kaslarinin, kagma durumunda viicudu hafifletmek i¢in
gevsemesi.

Gozbebeklerinin genigleyerek, goze daha fazla 151k girmesine, dolayisiyla goriisiin
keskinlesmesine yardimc1 olmasi.

Tiim duyumlarin en {ist isleyis diizeyine gelmesi( Roskies, 1994, s.23).

Biitiin bunlarin sonucunda bireyin fark edebildikleri ise;

Nabizda artis, terlemede artis, kasilmis bir mide, gergin kaslar, kalbin hizli hizli ¢arpisi,

nefeste daralma, dislerin gicirdatilmasi, ¢enenin kasilmasi, konsantrasyon giigliigii, asir

tedirginlik ve duygularin yogunlasmasidir.

Yasami tehdit eden durumlarda bu tepkiler ise yaramaktadir. Ancak insanlar, yasamlarinda

yasamsal tehdit olmadigi kosullarda da, psikolojik nitelikli stres verici uyaricilar yoluyla bu
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tepkileri verebilmektedir. Savas ya da kag tepkisine yol agan bu psikolojik nitelikli kosullar
yoluyla yasanan duygular da stres vericidir. Ayrica bu siirecte biyolojik alanda olusan
degismeler de kisiye fiziksel olarak zarar verebilmektedir. Burada, savas ya da kag tepkisi
sirasinda olusan ve fiziksel olarak harcanamayan enerji nedeniyle insan, bedensel olarak
eski denge durumunu kazanamamaktadir. (Lazarus, 1966; Lazarus, 1991a; Leventhal ve
Nerentz, 1983; Baum, Singer ve Baum, 1981). Insanin, dogrudan yasamsal bir tehdit
olmadig1r kosulda bile (6rnegin giiriiltii, kalabalik vb.), bdylesine tehdit varmis gibi
fizyolojik tepkiler vermesi, uyaricilari anlamlandirmada, somut tehditler disindaki
anlamlandirmalarin varligina ve bilissel siireclerin islemesinde olasi zorluklarin varligina

isaret etmektedir (Lazarus, 1984; Lazarus, 1991a, 1991b, 1991c; Sahin, 1994).
2.1.4. Stres ve Stresle Basa Cikma

Stres kisinin asir1 uyarici olarak algiladigr bir durumla karsilasmasidir ki (Folkman ve
Lazarus, 1988) bdyle bir durumla karsilastigi takdirde duygusal diizeyde huzursuzluk,
gerginlik, kaygi, 6fke, depresyon gibi rahatsiz edici duygular yasar (Coruh, 2003: 12).

Ancak herkes, stresle karsilastiginda tiim bu rahatsiz edici uygular1 ayni seviyede
yasamayabilir. Clinkii herkes stresi farkli sekilde algilar ve bu algilama kisinin yasina,
cinsiyetine ve kiiltiirel yasanmisliklarina gore degisiklik gosterir (Masuda ve Holmes,

1978)

Kiside stresin yaganmasi i¢in yasadigi ¢evredeki degisimlerin onu etkilemesi gerekir. Eger
cevrede meydana gelen degisim ya da kisinin ¢evre degistirmesi kisi iizerinde bir etki
birakiyorsa o zaman kisi, strese girer. Ayrica kisilik 6zellikleri de, strese girmede etkilidir.
Kimi kisilik 6zellikleri, kisiyi strese olduk¢a duyarli kilarken kimi kisilik 6zellikleri de,
strese duyarlilig1 azaltir (Coruh, 2003: 12)

Kisinin stresi degerlendirme siireci incelenirken stresle basa ¢ikma tutumlari, mutlaka
arastirilmalidir. Cilinkii kisinin sectigi stresle basa cikma tutumu, yasayacagi stresin

diizeyini ve etkilerini belirler (Fleishman, 1984).
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Tipki herkesin stresi farkli siddetle yagamasi gibi herkesin stresle basa ¢ikmada kullandigi
tutum da farklidir. Kisisel enerji diizeyi; olumlu diisiinebilme; problem ¢dzme becerisi;
kontrol algisi; 6z yeterlilik inancglari; benlige iliskin algilamalar; depresif egilimler;
sosyallik; sosyal destekleri kullanabilme; cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik diizey gibi
demografik ozellikler; kisilik 6zellikleri ve buna baglh faktorler kisinin stresle basa ¢ikma

tutumlarini belirlemede rol oynayan degiskenlerdir (Catanzaro ve Honey, 1995).

Psikoloji tarihine bakildiginda stresle basa ¢ikma konusunun ilk ele alinisinin daha ¢ok
klinik icerikli oldugu goriilmektedir (Holmes ve Stevenson, 1990; Miller, Brody ve
Summerton, 1988). Stresle basa ¢ikma tutumlarinin ise daha ¢ok oliimciil tehdidi olan
birtakim hastaliklara karsi gelistirilen ve bireysellestirilmis savunmalar olarak

degerlendirildigi goriilmektedir (Feurstein, Bush ve Corbisiero, 1982).
2.1.4.1. Stres ve Stresle Basa Cikmayla Ilgili Kuramsal Yaklasimlar

Stres yasama ve stresle basa ¢ikmayla ilgili bilimsel ¢alismalarin ilk temelleri Canon ve
Selye’nin c¢aligmalariyla atilmistir. Ancak bu arastirmacilardan yaklasik iki yiizyil once
“stres” kavrami Fizik¢ci Robert Hooke ve sonrasinda Thomas Young tarafindan
kullanilmistir. Fizik alanindaki stres, Young’a gore, “..maddenin kendi i¢inde olan bir gii¢
ya da direnctir. Madde kendi {izerine uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir tepki
gosterir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egilip, biikiilerek bu dis giicii
dengelemeye, ona uyum saglamaya calisir. Ancak eger dis gii¢, elastik kiitlenin kendi
icindeki direngten daha biiyiikse, boyle bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde niceliksel
bir degisime ugrar (kirilabilir). Distan gelen giiciin (basincin) asir1 bilyiikliigii durumunda

ise niteliksel degismeler olabilir” (Akt. Sahin 1994, s.2).

Fizik alaninda Olgiilebilir nitelikte tanimlanan stresin diger bilim alanlarinda kolaylikla
tanimlanamadig1 goriilmektedir. Fizik alaninda, distan gelen bir gilice karsi maddenin
direnci olarak tanimlanan stres, canli (insan) s6z konusu oldugunda dissal bir gii¢ olmadan
da ortaya ¢ikmaktadir. insanin stres tepkisi her zaman digsal bir baskiyla ya da digsal
baskinin giiciiyle orantili olarak olusmamaktadir. Buna bagli olarak da stres kavrami, bazen

organizmanin tepkisi (sonug), bazi alanlarda da distaki uyarici (neden) anlamini tasiyacak
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bicimde tanimlanmaktadir. Dolayisiyla stres ve uyarici kavramlarinin ayni anlami ifade

edecek bicimde kullanildig: goriilmektedir.

Bu karmasada ayirici olan durum ise, bir uyaricinin stres verici nitelik kazanmasi, o
uyaricinin canli i¢in var olan bir dengeyi bozmus olmasidir. Bu denge durumu fizyolojik
olabilecegi kadar psikolojik bir denge durumunu da ifade edebilir. Canli (insan) dengenin
bozulmasina verdigi stres tepkisiyle tekrar dengeye donmeye, uyum saglamaya g¢alisacaktir
(Sahin 1994, Lazarus 1991a; Lazarus ve Folkman 1984). Psikolojik stres ise, strese yol
acan olaylar yoluyla ortaya ¢ikan degisim, gilindelik sikintilar, baski, engellenmeler ve
catismalar araciligiyla tanimlanmaktadir (Lazarus, 1991b; Sahin, 1994;Morris, 2002;
Westen, 1999; Woolfolk, 1998).

2.1.4.1.1. Stres ve Stresle Basa Cikmaya Yonelik Biyolojik Yaklasim

Insan icin stres, en genel anlamiyla bir dengenin bozuldugu ve yeniden uyum yapilmasi
gerektigine yonelik bir isaret olarak tanimlanabilir (Sahin,1994; Lazarus ve Folkman,
1984). Burada dikkat ¢ekici olan, stresin temelinde bir denge bozulmasi, bir olumsuzluk
olmasina karsin, uyum saglama siirecinde olumlu ve giidiileyici nitelik de tasimasidir

(Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1991Db).

Yasama uyum saglama siirecinde canlinin, 6ncelikle yasamda kalmaya ydnelik olusu séz
konusudur. Canlinin yasamin siirdiirebilmesi i¢in ise, biyolojik, psikolojik ve sosyal olmak
iizere li¢ tiir denge durumunu korumasi gerekmektedir. Canliligin siirdiiriilebilmesinde,
yasami dogrudan tehdit eden yasantilar kadar (savaslar, kazalar, hastaliklar, yaralanmalar
vb.) dogrudan yasamsal olmasa da psikolojik olarak tehdit iceren psikososyal igerikli
yasantilar da (basarisizliklar, kayiplar, giindelik zorluklar vb.) denge durumlarini
etkilemektedir. Stres olusturan durum ve kosullara karsi gelistirilen uyum siireglerinin
temel hedefi, canliyr yeniden denge durumuna dondiirmektir. Bu siirecler, aslinda stres
durumundaki tepkileri ifade eder ve fizyolojik, duygusal, davranigsal ve biligsel nitelikli
olabilir ( Baum, Singer ve Baum, 1981; Sahin 1994; Lazarus, 1991a; Lazarus,1991b).
Stresin acil bir durum tepkisi olarak tanimlandigi Cannon’un yaklasiminda biyolojik

varolus ve uyum gereksinimi ele alinmaktadir. Buna gore, “stres, organizmanin, kendi
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yasamini ve ¢evreye uyumunu (dengesini) tehdit eden bir unsura (uyariciya) gosterdigi ve
varolugsal degeri olan bir “savasma ya da kagma” tepkisidir” (Sahin, 1994, s.7). Bu siirecte
ilerleyen ¢aligmalarla Selye “Genel Uyum Sendromunu” tanimlamistir. Selye’ye gore, stres
verici uyaricilara uzun slire maruz kalig, organizmada yapisal ve islevsel degisikliklere yol
acmaktadir. Genel uyum sendromu ii¢ asamay1 icermektedir. Bu asamalar alarm, direng ve
tikenme asamalaridir. Alarm asamasinda stres verici etken fark edilerek, biyokimyasal
tepkilerin harekete gecirilmesi yoluyla bedenin kendini korumaya hazirlamasi s6z
konusudur. Ikinci asamada strese uyum yapildikca, direng ortaya ¢ikmakta; stres verici
etkenin ortadan kalkmadigi ve etkisini siirdiirdiigli kosulda ise beden genel uyum sendromu
stirecinde tiikenme asamasina girmekte ve her tiirlii hastaliga acik duruma gelmektedir.
Selye, stres tepkisinin olagan dis1 siirelerde devam etmesi sonucunda, bedende hasar ve
Olimiin ortaya cikacagini bildirmektedir (Lazarus, 1991a, Sahin,1994; Baum, Singer ve

Baum, 1981).
2.1.4.1.2. Stres ve Stresle Basa Cikmaya Yonelik Psikososyal Yaklasim

Canlinin yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan i tiir dengeden (biyolojik, psikolojik ve
sosyal) psikolojik dengenin, bireyin bilissel, duygusal ve davranigsal diizenekleri arasindaki
dengeyi ifade ettigi goriilmektedir. Bilissel denge insanin, dig diinyadaki uyaranlarla o
uyaranlara iligkin kendi zihninde olusan semalarin uyusmasi anlamimi tasidigi igin
varolugsal degeri vardir. Biyo-psiko-sosyal dengede bir degisme s6z konusu oldugunda, bu
degisimin varolusa yonelik bir tehdit olarak yorumlanmasi sonucunda korku ve kaygi gibi
duygusal tepkiler ortaya ¢ikabilir. Bunu yaratan uyaricilar, 6ldiirticii bir silah, deprem gibi
biyolojik yasami tehdit edebilecek bir uyarici olabildigi gibi, sevdigimiz birini kaybetme,
simnavda basarisiz olunacagi diisiinceleri de psiko-sosyal varolusa yonelik tehdit igeren
uyaricilar olarak yorumlanabilir. Uyaricilar, kisinin yagam alanina yonelik miidahale olarak
algilandiginda da genellikle 6fke/kizginlik duygulart yasanmaktadir. Bu duygularin
kendileri de dogrudan duygusal dengenin bozulmasina yol actiklarindan, bunlarda basl
basina stres yaratici olabilirler. Ayrica bu olumsuz duygularin kendileri de duygusal
dengenin bozulmasina yol agarak dogrudan stres yaratici nitelik kazanabilirler. Stres ve

stresle basa ¢cikmaya yonelik biyolojik aciklamalar agisindan da bilissel dengenin 6nemli
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yeri oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte psikososyal yaklasimin icinde de biligsel
stiregler odakta yer almaktadir. Soyle ki, stres tepkisi sirasinda keskinlesen dikkat siirecleri,
hizlanan uzun ve kisa siireli bellek ve bilgi isleme siiregleriyle sorun ¢ézme yollarinin
diisiiniilmesi s6z konusudur. Bu biligsel siire¢ler yoluyla diisiinme, iliskiler arama,
uyaranlar arasindaki ortakliklar1 yakalama vb. yollar kullanilarak, soruna en uygun ¢éziim
yolu secilmektedir. Beden ve bilis alanindaki bu etkinlikler sirasinda olusan fizyolojik
tepkiler aslinda stresi azaltmak i¢in bilingli olarak yapilmasi gerekenlere yonelmede dnemli

bir rol oynamaktadir (Sahin, 1994).

Kisi kendini yetersiz buldugu durumlarda belirlemeye baslayan anksiyete duygusundan
kurtulabilme amaciyla savunmaya yonelik tepkiler gelistirir. Savunmaya yonelik tepkiler
zorlanma karsisinda uyum saglamaktan ¢ok icinde bulunan gii¢ durumun yaratabilecegi
anksiyeteyi ve psikolojik dagilmay1 engelleyici bir amag tasirlar. Bu tiir tepkiler 2 grupta

toplanabilir.

1. Aglama ya da kaygi yaratan konuyu yineleyerek anlatma bi¢iminde ortaya ¢ikan

onarim mekanizmalari.

2. Insanin i¢ diinyasinda var olan, ama kendisine uygun gelmeyen duygulariyla
yiizlesmemek ve bu nedenle anksiyeteye girmemek i¢in kullandigi ego savunma

mekanizmalaridir (Gegtan, 1989; Ciftci, 2002,19°daki alint1).

Sigara i¢cme, icki kullanma, asir1 yeme ve ilag kullanma savunmaci bas etme
stratejilerindendir. Bunlar kisa bir siire i¢in stres semptomlarii diisiirlir fakat stresor

tizerinde direkt rolii yoktur (Ciftci, 2002:19).
Hanson yaptig1 aragtirmayla stresle bas etmede énemli 10 secenek belirlemistir.

Yapilan arastirmalar Hanson’un 6l¢eginin stresle miicadelede 6nemli savunma tekniklerini

bir araya getirdigini gostermistir.
Bu savunma teknikleri,

1. Genetik yap1
2. Hayata mizahi bakis acis1 gelistirebilmek
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Dogru diyet

Gercekei amaclar belirleyebilme

Stresi ve etkilerini anlayabilme

Gevseme tekniklerini bilme ve etkili uyuyabilme
Gorev i¢in yeterli hazirlik yapmis olmak
Ekonomik giivenlik

Diizenli yasamdir (Hanson, 1986; Goriis, 1999,s.32).

A S O U NS

Tastan stres yonetiminde bireysel bas agikma yontemlerini soyle siralamistir:

Rahatlama uygulamalari, olumlu hayal kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranigsal
acidan kisinin kendisini kontrol etmesi, iletisim kurma, meditasyon/gida kontrolii ve masaj,

hobiler/disa doniikliik.
Lazarus’a gore bas acikma; dolaysiz eylem ve etkiyi azalma olarak iki siireci igerir.

Dolaysiz eylem, bireyin iligkisini kendi lehine degistirmeyi iceren bir davranistir. Bu
davranis, tehlikeye karsi hazirlik, saldirganlik, kagma ve hareketsizlik bigiminde olabilir.
Basa c¢ikmanin ikinci bicimi ise, stresin neden oldugu hos olmayan durumun etkisini
azaltma yoluna gitmedir. Lazarus (1976), bu davranis bi¢cimini semptomatik ve psisik
davranis olmak {izere iki kategoriye ayirmaktadir. Buna gore, bireyin alkol ve sakinlestirici
ilaclar1 kullanmasini ise psisik davranis bigimidir. Birey yer degistirme, bastirma, yadsima
tepki gelistirme, yansitma ve mantiga vurma gibi savunma mekanizmalarim1 kullanarak
kendisi i¢in tehdit olarak algiladigi yasantinin olusturacagi zarari azaltma yoluna

gitmektedir (Aysan, 1988; Ercan, 2002,s.15’deki alint1).

Hann (1982), stres yasantilarinda genellikle kullanilan siirecleri; kolaylastirici- zorlastirict
tutum, ¢catismay1 ¢oziicii tutum, duyarlilik, algisal bozukluk, katilik; kendine acima, kendini
cezalandirma, kendini reddetme, saldirganlik ego kontrolii, sdyleneni yapmama, gosterilen
direng, baskalarin1 suglama, digerlerini elestirme ve talepkar davranma olarak belirtmistir

(Aysan, 1988; Ercan, 2002,s.15’deki alint1).

Folkman (1984)’a gore, belirli durumlar kisinin belirledigi amaclar dahilinde 6nem arz

etmektedir. Kisa hedefli ve uzun hedefli amaclar degisik duygular yaratabilmektedir.
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Ormnegin okuldan mezun olma birey igin tatmin edici olabilir fakat uzun vadeli amag olarak
tiniversiteye yerlesme tehdit edici olabilir. Birey var olan durumu iginde bulundugu
kosullar dahilinde yorumlayarak tehdit altinda olma veya meydan okuma gibi birtakim
duygular yasayabilmektedir. Kisi, mesleki beceri ve bilgi konusunda sinanan bir ortamda
ise, smanma sonucunda gerekli nitelikleri karsilayabiliyorsa terfiyle odiillendirilecekse
birey burada hem tehdit altinda olma hem de meydan okuma duygularini1 yagayabilecektir.
Tehdit altinda olma durumu bilissel yapida sekillenerek negatif veya pozitif duygulara
neden olabilmektedir. Etkili basa ¢ikma yollarinin yapilandirilmasi ve kisisel kontroliin
arttirllmast  ic¢in; kiginin bulundugu =zarar verici ortamin yeniden diizenlenmesi
gerekmektedir. Sikint1 yaratan olaylarin ele alinmasi, pozitif benlik imgesinin yapilanmasi,
duygusal dengenin olusturulmasi ve diger bireylerle olumlu iligkilerin kurulmasi etkili basa

¢ikma yolarinin yapilandiriimasiyla saglanmaktadir (Ozer, 2001,s.5).
2.1.4.1.3. Stresle Basa Cikmada Problem Odakh Yaklasim

Bu yaklagim, stresli durumun etkisini azaltabilmek ya da ortadan kaldirabilmek amaghdir.
Bu yaklagimda bulunan kisiler pasif degil, aktif, mantikli ve bilin¢li bir rol igindedirler
(Lazarus, 1991; Folkman ve dig., 1986).

Bu yaklasim, kisinin problem ¢6zme becerisi kadar yasanilan problemlere iliskin biligsel-

duygusal semalarin nasil islendigini de yansitir (Burns ve D’Zurilla, 1999).

Stresli durumlarda bu yaklasimini benimseyen kisilerin stresli durum siras1 ve sonrasinda

daha diisiik depresyon seviyesinde yer aldiklar1 goriilmiistiir (Billings ve Moos, 1984).

Bu yaklagimin iki temel dinamigi olan 6zgiiven ve kontrol edebilirlik algisi, psikolojik stres

vericilerin negatif etkisini azaltmada etkin bir role sahiptir (Holahan ve Moos, 1985).
2.1.4.1.4. Stresle Basa Cikmada Duygusal Odakh Yaklasim

Bu yaklasim uzaklagma, kendini kontrol etme, sosyal destek arama, kabul etme, olumlu
yeniden yapilandirma, sorunu yok sayma gibi pasif tutumlari igerir (Folkman ve dig., 1986;
Dugas, Freeston ve Ledoucer, 1995). Stresli durum karsisinda bu yaklasima yonelen kisiler,

duygularini kontrol etme ¢abasi i¢inde bulunurlar. Ilgilerini ve diisiincelerini farkli konulara
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yonlendirirler (Lazarus, 1991). Bu yaklasimi benimseyen insanlar, stres verici bir durum ile
karsilastiklarinda kagmmma mekanizmasimi ¢ok sik kullanirlar (Carver, Scheier ve
Weintraub, 1989). Kendilerini olaylar1 kontrol edebilirlik giicii bakiminda yetersiz

hissetmektedirler (Dugas, Freeston ve Ledoucer, 1995).

Duygusal odakli basa ¢ikma kisiyi kontrol etmekte zorluk yasadigr durumu inkar ederek
ondan uzaklastirir ve bdylece kisi, psikolojik olarak rahatlar (Burgess ve Haaga, 1998).

iki farkli yaklasgima genel olarak bakildiginda problem odakli basa ¢ikmada durumu
degistirme amach aktif, mantikli, serinkanli, bilin¢li yontemler kullanilirken duygu odakl
basa ¢ikmada uzaklasma, kendini kontrol etme, sosyal destek arama, kabul etme ve olumlu
yeniden degerlendirme gibi pasif yontemlerin kullanildig1 goriilmektedir (Folkman ve dig.,

1986).

Problem odakli basa ¢ikma yaklasiminda karsilasilan stresli durum sorun ¢oziilerek, karar
verilerek veya direkt eylemde bulunarak ¢oziilmeye ¢alisilir iken duygu odakli basa ¢ikma
yaklasiminda stres veren duygular diizeltilerek ¢oziilmeye calisilir (Folkman ve Lazarus,

1985).

Kisinin eger yasadig stresli durumu kontrol edemeyecegini diisiiniiyor ise bu durumda
duygusal odakli basa ¢ikma tutumlarina yonelir iken durum iizerinde kontrol edilebilirlik
inancina sahip oldugu anda biligsel ¢abalara ve problem odakli basa ¢ikma tutumlarina

yonelmesi iki yaklasimi birbirinden ayiran durumlardan biridir (Pearlin ve Schooler, 1978).

Kisinin stresi ne seviyede algiladigi da, kisinin yoneldigi basa c¢ikma tutumunu
belirlemektedir. Eger yasanan bir olay yiiksek seviyede duygusal ve biligsel caba
gerektiriyor ise o olay1 sonuglandirmak zorlasir. Dolayisiyla kisi, olay ile basa ¢ikmay1 zor
bulunca duygusal odakli ve savunmaci davranislar ile stresle bas etmeye c¢aligir. Kisinin
olaym tehdit ediciligini yiiksek gormesi ve kendisinde bu tehdit ediciligi dengeleyecek
kisisel faktorler ve sosyal destekleri bulamamasi, onu duygusal odakli basa c¢ikma
tutumlarin1 kullanmaya yonlendirir. Ancak kisi sahip oldugu fiziksel, bilissel ve uyumsal
davraniglan ile gabalayarak tehdit edici olay1r dengeleyebilecegini diisliniiyorsa o zaman

kaginma tiirii davraniglar gosterme ihtiyaci hissetmez (Palanci, 2000,s.11).
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Duygu odakli basa ¢ikma, probleme doniik ¢abalari engelleyip kimi baskilar1 azaltarak
problem odakli basa ¢ikmay1 kolaylastirir iken problem odakli basa ¢ikma ise, tehditkar
durumu daha az goriiniir kilarak rahatsizlik hissini azaltma islevine sahiptir (Carver ve

Scheier, 1994).

Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma tutumlarinin yani sira ilaglar da, stresle bas
etmede kullanilan bir diger yontemdir. Her ne kadar bazi ilaclar stres ve kaygiy1 azaltmada
etkin bir role sahip olsa da bu durum, profesyoneller tarafindan ¢ok tercih edilmemektedir.
Cilinkii bu ilaglar, kisinin stresle basa c¢ikmasindan c¢ok ondan kac¢inmasina neden
olmaktadir. Saglikli ve uyumlu kisilerin ilagsiz bir sekilde stresle bas edebilmeleri gerekir
(inang, 1997).

Bazi arastirmacilar, bu iki yaklagimin yani sira ‘anlam odakli basa c¢ikma’ olarak
adlandirdiklar1 bir bagka basa ¢ikma yolu daha oldugunu belirtmislerdir. Bu yaklasimda
kisinin olayin anlamin1 kontrol etmek ig¢in biligsel stratejileri kullandigini belirtmislerdir

(Folkman ve Moskowitz, 2004).

Sonradan bu ii¢ yaklasima bir yaklasim daha eklenmis ve bu yaklasima “sosyal basa
¢ikma” ad1 verilmistir. Buna gore stresle basa ¢ikmada dort temel yaklasim olusturulmustur

(Folkman ve Moskowitz, 2004):

e Aktif: Kendine hakimiyet, planlama.
e Kagma: Inkar, uyusturucu, zihinsel ilgisizlik/soyutlama.
e Destek: Aracsal destek arama, duygusal destek arama.

e Olumlu biligsel yeniden yapilandirma: Olumlu yeniden degerlendirme, kabul.
2.1.5. Stresle Basa Cikma Tutumlari

Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan ve bu arastirmada da
kullanilmis olan Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri’ne gore stresle basa ¢ikma

tutumlar1 6 kategoriden olusmaktadir:
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2.1.5.1. Aktif Planlama

Bu bas etme tutumunu kullanan bireyler, yasadiklar1 stresli durumu kontrol
edebileceklerine karar vererek eyleme gecerler. Bu bas etme tutumunda daha fazla bilgi

alma, sorun ¢ozmeye yonelik davraniglar bulunur (U¢man, 1990).

Aktif planlama basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri aktif olarak bir seyler
yapma, dogrudan igsleme baslama, aktif cabalar1 artirma, eylem planlar1 olusturma, su an
tizerinde odaklagsma ve problem ¢6zme sistematigi igerisinde olmay1 igeren rasyonel

adimlar ve ydntemlerdir (Ozbay ve Sahin, 1997).
2.1.5.2. D1s Yardim Arama

Yasamin tiim alanlarinda sosyal destege sahip olmak, stresi dnlemede oldukga etkilidir.
Kisinin sosyal destege sahip olmas1t Maslow’un ‘ihtiyaglar hiyerarsisinde’ belirtildigi lizere
ait olma, sevgi, takdir gorme, kendini gerceklestirme gibi ihtiyaclar1 sosyal ¢evresindeki
kisilerle giderebilmesidir. Yapilan arastirmalarda ayni ortamda g¢alisan ve yliksek diizeyde
sosyal destege sahip olanlarin giivensizlik yasamamalari nedeni ile yine ayni ortamda
calisan ancak sosyal destege sahip olmayanlardan daha diisiik seviyede stres yasadiklari

goriilmiistiir (Ekinci ve Ekici, 2003).

Kisinin yasadigi stresli durum ile kendi kisisel basa ¢ikma tutumlari ile bag edemediginde
problemini ¢ézmek icin kendisine yardimei olabilecek birinin olmasi, olduk¢a dnemlidir

(Artan, 1986,s.129).

D1s yardim arama tutumu, iki tiirliidiir: Somut ¢oziime yonelik (aragsal) dis yardim talebi
ve duygusal dis yardim arama egilimi. Dis yardim arama basa ¢ikma tutumunu kullanan
bireylerin yontemleri duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta yardim aramadir (Ozbay ve

Sahin, 1997).
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2.1.5.3. Dine Siginma (Dine Yonelme)

Stresle bas etmede bireyin kendi kendine stresi ile bas edebilmesinde en etkin ¢oziimlerden
biri, dini inangtir. Dini bir inanigsa sahip olmak, kisinin ruh diinyasina olumlu katkilarda

bulunur (Sunmaz, 2001,s. 44).

Stresli aninda dua eden birey, rahatlama yasar. Basarisizliga ugrama, hastalanma gibi tehdit
edici ve stres yaratan durumlarda kisi dua ettiginde Allah tarafindan isteklerinin
karsilanacagina inanir. Gerginligi lizerinden atabilmek i¢in ilahi bir giice sigmir. Bu sayede

yatisarak rahatlar (Kula, 2002).

Yapilan aragtirmalar kendi 6tesinde ve lizerinde yiice bir varolus, deneyiistii olumlu bir gii¢
veya derin bir anlama baglanip inananlarin saglik konusunda bir¢ok avantaja sahip

olduklarin1 géstermektedir. Bahsedilen avantajlar sdyledir (Bahadir, 2002):

e Dini inanct olan kisiler kriz, stres ve sosyal c¢atigmalari daha kolay
asabilmektedirler.

¢ Dini inanca sahip olmanin kisileri stresten ve psikosomatik hastaliklardan koruyucu
ve Onleyici bir rolii vardir.

¢ Dini inang, umut ve giiven asilayarak kisinin iyilesme siiresini hizlandirir.

e Dini inanca sahip olma, kisileri 6lim ve bunun gibi olaylar1 daha siik(inetle
karsilamaya yoneltir. Kisiyi Olim ve sonrasma dair duydugu korkulardan

uzaklagtirir.

Dine siginma basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri ilahi bir giice si§inma,

dua etme ve inanclardan gii¢ almadir (Ozbay ve Sahin, 1997).
2.1.5.4. Kacma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)

Stres karsisinda kagma-soyutlama tutumunu gosteren bireyler, pasif bir sekilde stresli
olaydan kacarlar ya da kendilerini olaydan soyutlarlar (stresli olayr unutabilmek igin ders
calisma ya da baska seyler ile ilgilenme, rahatlamak i¢in aglama, stresli olayr daha az
diistinmek i¢in sinemaya gitme ya da televizyon izleme, stresli olayin ger¢cek olmadigina

kendini inandirmaya ¢alisma, basina gelenlere inanmak istememe) (Lazarus, 1991).
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2.1.5.5. Kacma-Soyutlama (Biyokimyasal)

Bu tutumu benimseyen insanlar stres karsisinda sigara, alkol, ila¢ ve uyusturucu kullanimi
gibi biyokimyasal yollara ve metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma yollarina
basvururlar. Her ne kadar bu tutum igindeki bazi bireyler stres karsisinda sigara
kullanimina yoneldiklerinde sikint1 ve gerginlikleri azalsa da; ruhsal gii¢ azalmasi, zihinsel
aktivitenin yavagslamasi, yorgunluk, istahsizlik ve uykusuzluk gibi sigaranin olumsuz

yanlariyla kars1 karsiya kalirlar (Artan, 1986,s.116).

Sigara igmek, zannedildigi gibi stresi azaltmaz. Hem kisinin giinlilk sorunlar1 ile bas
edebilmesi i¢in gereken enerji seviyesini diigiiriir hem de bazi1 6liimciil hastaliklara neden

olur (Pehlivan, 1995,s. 53).

Tipki sigara gibi alkol de, stresi azaltma gibi olumlu etkilere sahip degildir. Kisa siireli ve
az miktarda alinan alkol, depresif duygular azaltsa da diizenli olarak uzun siireli ve ¢ok

miktarda alindiginda tam tersine depresif duygulari arttirir.

Alkoliin diisiik seviyede kullanimi agri ve acilart dindirip kisiyi gevsetse de asiri

kullanildiginda saldirgan davraniglara neden olabilmektedir (Pehlivan, 1995,s. 53).
2.1.5.6. Kabul-Bilissel Yeniden Yapilandirma

Stresle basa ¢ikmada gosterilen bu tutum, kisinin c¢evresinden aligi tepkiler ve
davraniglarinin ~ sonuglar1  neticesinde  biligsel ~ degerlendirme  siirecini  yeniden
diizenlemesidir. Biligsel yeniden yapilandirmada temel kaideler korunarak ya da ¢ok ihtiyag
duyuluyorsa degistirilerek amaca uygun yeni bilissel yapilanmalar, insa edilir (Palanci,

2000,s. 25).

Kisi, strese kars1 uyguladigi bu tutumda stresli durumu kontrol altina alamayacagina ve bu
nedenden Otiirii kabullenmesi gerektigine inanir. Olayin neden oldugu olumsuz duygulari
kontrol altina alarak olumlu bir yone odaklanmaya c¢alisir(‘Yasadigim olay aciydr ama ¢ok

sey 0grendim.’, ‘Her iste bir hayir vardir.”) (Ugman, 1990,s. 62).
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Bilissel yaklasima gore kisinin igsel ve dissal siiregleri, strese neden olmaktadir. Kisinin
mantiksiz ve yanlis inanislarindan kaynaklanan stres, icsel silireglerden kaynaklanan stres
anlamina gelmektedir. Eger boyle bireyler, hayata bakis agilarini yeniden degerlendirip
mantiksiz inaniglarin1 (‘Kendini diisiinmek, kotli ve yanlistir.”, ‘Kizginlik, mutlaka kétii ve
yikicidir.”) diizeltirlerse stresle miicadeleye dair biiyiik asamalar gerceklestirirler. Insanlari
stres yasamaya yonelten durumlar, aslinda bireylerin yasadiklar1 ya da iletisim halinde
olduklar kisileri degerlendirme bigimleridir. Eger zihinsel diizenleme teknigi ile mantiksiz
inan¢ ve diisiinceler bastan diizenlenirse stresle etkin bir sekilde bas etmek, miimkiin bir

hale gelebilir (Baltas ve Baltas, 1997,s. 245).

Biligsel yeniden yapilandirma ile olaylara verilen anlamlar ya da olaylar ile yeterli derecede
basa c¢ikilabilirlik algisi, yeniden diizenlenebilir. Bilissel yeniden yapilandirma ile birey,
artik daha olumlu ve duygular ile basa ¢ikmay1 saglayan ciimleler kurabilir hale gelir.
Mizah da, stresle basa ¢ikmada etkili bir faktordiir. Eger birey yasadigi durumlarin mizahi

yanlarini gorebilir hale gelirse durumlara olan bakis acis1 da genisler (Rice, 1999,s. 296).
2.1.6. Stresin Evreleri
2.1.6.1. Alarm Devresi

Giiclii bir strese ilk tepki alarm devresidir (Gershaw). Viicut tehlikeyi tanir ve “Ya savas ya
savag” durumuna dogru harekete gecer. Stresle miicadele edebilmek i¢in, kan basinci artar,
kalp atis1 ve soluk alip verme hizlanir, kaslar gerilir, daha iyi gérmek i¢in géz bebekleri
kiigiiliir, stoktaki glikojen seklindeki seker, glikoza doniisiir, adrenalin ve noradrenalin
salgis1 artar, kaslara oksijen tagimak {izere alyuvarlar organizmaya dagilir, hazim, enerjiyi
kaslar kullansin diye yavaglar ve saglar ve viicut killar1 dikilir. Kisi ¢ok cesitli stres
belirtileri sergileyebilir: bas agrilari, ates, yorgunluk, agrili kaslar, solugun kisalmasi, ishal,
mide bozuklugu ve bunun gibi. Bunlar ayn1 zamanda fiziksel olarak hasta olmanin, sikinti
yaratan bir seyahatin, son sinav haftasinin ve hatta asik olmanin da yarattig1 belirtileridir

(Pertev, 2006,s.7).
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2.1.6.2. Direng¢ Evresi

Beden kendisini stabilize etmek i¢in savunmaya (beynin 6grenme ve hafiza boliimii) geger.
Viicudun bagisiklik sistemi yavaslar; boylece enerji baska alanlarda kullanilir. Yag stoklari,
her an hazir, yakit haline doniisiir. Korteks, metabolizmay1 diizenleyen kortizol salgilar.
Fakat strese kendini alistirma ve distan bakildiginda normale donmiis bir goriintii ¢ok
yiiksek maliyetle saglanmaktadir (Gershaw). Bu direng evresi boyunca, beden orijinal
stresle daha 1yi basa ¢ikabilme yetenegindedir. Fakat diger streslere karsi direng
azaltilmistir (Bu neden cereyanda kaldigimiz halde direkt hastalanmadigimizi ama soguk
almaya karsi direncimizi azaltarak iislitmemize vesile oldugunu anlamamiza yardimci

olabilir) (Pertev, 2006,s.7).
2.1.6.3. Tiikenme Evresi

Eger ki stres hala devam ediyorsa, {iclincli evre —tilkenme- yasanacaktir. Direng¢ evresinin
miicadeleci oriintiileri yikilmaya baglar. Bedenin kaynaklari tilkenmis ve bagisiklik sistemi
zayiflamistir.  Kortizol néronlar igin 6ldiiriicii bir tehlikeye doniismiistiir. Insanda
yorgunluga, sinirlilige ve depresyona sebep olur. Savunma hiicrelerinin yok olmasi
organizmay1 zayiflatir ve saldirilara acik hale getirir. Bagirsak cidar1 hassaslasir. Kan

basincinin artist ve kalp atisinin hizlanis1 damarlarin elastikiyetinin azalmasina sebep olur

(Pertev, 2006,s.7).
2.1.7. Siav Kaygisi ve Stres

Tirkiye'de 6grenci ve aileleri icin Onemli stres kaynaklarindan biri de, tim genclik
yasamini etkileyen sinav stresidir. Tiirkiye'de 6grenciler, tiim 6grenim hayatlar1 boyunca ve

meslek edinme asamasinda ulusal boyutta yapilan bir¢ok sinava girmek zorundadirlar.

Yayinlarda eger bireyin kariyer se¢imini ve gelecek firsatlarini etkiliyorsa sinavlarin,

ozellikle stresli olabilecegi belirtilmistir (Peleg-Popko,2004).
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2.1.7.1. Yeniden Stres ve Basa ¢ikma

Kisiler, calisma kosullar1 uygun olamadiginda, islerini severek yapamadiklarinda ya da
problemleriyle ilgili olarak uygun basa ¢ikma davranislar1 gostermedikleri zamanlarda da
tilkenmislik belirtisi gdsterebilirler (Oren & Tiirkoglu, 2006). Tiirkiye’de egitim;
ilkogretim, lise, iiniversite ve hatta meslek Oncesi donemde oldukg¢a yiliksek diizeyde
yarigmaya dayali Egitim Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi — Journal of Educational Sciences
Research smavlarin oldugu bir sisteme sahiptir. Giliniimiizde bilginin artmasi ve bu bilgi
birikiminin yayilmasi, egitim-6gretim siirecindeki ergenlerin degisen kosullara uyum
saglamada cesitli zorluklar yagamasina yol agmakta ve bunlarla uygun bir sekilde basa
cikmasimi zorunlu hale getirmektedir. Bu baglamda, okul tiikenmisliginin yapisinin
tikenme boyutu akademik stres ile baglantili goriilmektedir (Kutsal & Bilge, 2012).
Dick’in (1992), doktora hazirlik 6grencileriyle yaptig1 ¢alismada, basa ¢ikma yontemlerinin
tikenmisligi yordayan en Onemli faktorlerden biri oldugu bulgusu bu gorisi
desteklemektedir. Benzer bulgular yetiskin gruplarinda da goézlenmektedir (Giindiiz &
Gokgakan, 2003). Sever (1997), sorun odakli basa ¢ikma ile kisisel basar1 arasinda pozitif,
duyarsizlagma arasinda ise negatif iliski oldugunu; Simoni ve Paterson (1997), direkt-aktif
basa ¢ikma yontemlerini kullanan deneklerin en diisiik tilkenme oranina sahipken, direkt-
aktif olmayan basa ¢ikma yoOntemlerini (stresorlere aldirmama, onlarda kaginma)

kullananlarda tiikenme oraninin en yiiksek oldugunu belirtmistir.
2.1.7.2. Sinav Kaygisi

Sinavlar, Ogrencilerin egitim-6gretim siirecindeki basa ¢ikmalar1 gereken Onemli
degerlendirme siiregleridir. Cocuklarda ve ergenlerde en sik rastlanan kaygi tiirli olan simav
kaygis1 (Yavuz & Akagiindiiz, 2004), sinav dncesinde baslayan cesitli fiziksel ve psikolojik
degisimlerle ortaya c¢ikan, bireyin sinav esnasinda performansini olumsuz yodnde
etkileyebilen yogun bir duygudur. Aile ve toplumdaki artan basar1 beklentisi, 6grenciler
tizerinde baski olusturmakta ve sinav kaygilarii yiikseltmektedir. Basarty1 dogrudan
etkileyen smav kaygisi, akademik siirecte yasanilan stresli durumlardan etkilenmekte ve
tikenmislik yasama riskini artirabilmektedir. Alan yazin incelemesinde ulasilabilinen

caligmalarda siav kaygisi ve tilkkenmislik degiskenlerinin birlikte ele alindig1 arastirmalara

32



rastlanmamakla birlikte Ozcelik (2009), belediye calisanlariyla yaptigi calismada
durumluluk kaygmin duygusal tilkenme ve duyarsizlasma ile pozitif; kisisel basariyla

negatif iliskili oldugunu rapor etmistir.
2.1.7.3. Yetkinlik inanct

Sinav kaygisinin olugmasinda, bilissel acidan, bireyin algilama bigimlerinin etkili oldugu
sOylenebilir. Bu farkliliklar nedeniyle bazen ayni durum karsisinda bireyler farkli tepkiler
gosterebilmektedir. Stres ve kayginin en {ist seviyede oldugu bu siirecte akademik yetkinlik
inanglari, Ogrenci bagaris1 lizerinde etkili olabilen bir degisken olarak karsimiza
c¢ikmaktadir (Bandura, 1986). Yetkinlik inanci yiiksek olan ergenlerin akademik
yasamlarinda daha az strese kapildiklari, hayatlarina daha kolay yon verebildikleri ve
kararlari1 daha etkili bir sekilde alabildikleri goriillmektedir (Bandura, Barbaranelli,

Caprara & Pastorelli, 1996).

Yetkinlik; i¢inde biligsel, sosyal, duygusal ve davranigsal becerileri bulunduran bir
yetenektir. Algilanan yetkinlik beklentisi, kisinin belirli bir davranisi gergeklestirip
gergeklestiremeyecegi konusundaki yargisini belirtmektedir. Yetkinlik beklentisi, siirekli
degisen ve farkli uyaranlar igeren stresli sartlara uyum saglamaya yardim eder. Kisinin
belirli bir davranis1 sergileyip sergilemeyecegini, ulagsmak istedigi hedefte zorlamalar ile
karsilastiginda 1srar edip etmeyecegini, gili¢ kullanip kullanmayacagini ve basarisizliklarini

kendine veya diger insanlara ytikleyip yiikklemeyecegini de etkiler (Bandura, 1997).

Yetkinlik inanglar1 ve tilkenmislik egitim arastirmalarinda 6zellikle 6gretmen 6rnekleminde
siklikla calisilmistir. Friedman (2003) ve Telef’e (2011) gbre oOgretim siirecinde

ogretmenlerin yetkinlik inanglariyla tiilkenmislikleri arasinda ters yonlii bir iligki vardir.

Benzer sekilde, Brouwers, Evers ve Tomic (2001) 6gretmen tiikenmisligini yordayan en
onemli degiskenin yetkinlik inanc1 oldugunu belirtmistir. Ogrencilerin de dgretim siirecinin
onemli paydaslart oldugu diistintildiigiinde -0gretmenlerde oldugu gibi- yetkinlik

inanglarmin tilkkenmislik diizeyleri tizerinde 6nemli etkilerinin olacagi diistiniilmektedir.
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2.1.7.4. Anne-Baba Tutumlari

Ogrencilerin gelisiminde 6nemli etkiye sahip bir diger degisken anne-babalarmn ¢ocuklarina
iliskin tutumlaridir. Cocuk diinyaya geldigi anda ilk etkilesimde bulundugu kisiler aile
bireyleri ve Ozellikle anne-babasidir. Bu etkilesim ¢ocugun tiim yasami boyunca devam
eder. Cocugun kisilik yapisinin olusmasinda anne-baba etkisinin énemli bir yeri ve degeri
vardir (Yorikoglu,1989). Uyumlu ve 6zgiir bir ailede, tutarli ve saglikli iliskiler i¢inde
yetisen ¢ocuk, 6zerk bir birey olarak yetiskin yasamina ulagabilir (Yavuzer, 2009). Cocuk,
kiiltiirel degerlerini, temel aliskanliklarini gelisim gorevlerine karsi yaklagimlarini aile
ortaminda kazanir. Cocugun olumlu bir benlik tasarimi olusturmasinda yeterlilik duygusu
kazanmasinda anne-babasi ile etkilesiminde aldigi geri bildirimler ¢ok 6nemli rol oynar
(Akkaya, 2008). Alanyazinda, anne-baba tutumlar ile tiikkenmiglik arasindaki iliskinin
incelendigi bir caligma goriilmemekle birlikte Kutsal ve Bilge’nin (2012) 6gretmen ve
aileden alinan sosyal destegin ergenlerin tiikkenmisliklerini yordayan en dnemli degiskenler
oldugu belirtilmistir. Bunun yani sira olumsuz anne-baba tutumlarinin, okul basarisi
(Duchesne &Ratelle, 2010), kayg1 (Erkan, 2002), benlik saygisi ile atilganlik seviyesi
(Uniivar, 2007), 6zerklik gelisimi (Beyers & Gossens, 1999), problem ¢dzme becerisi (Ari
& Seger, 2003) gibi degiskenlerle iliskisinin oldugunu gdsteren ¢alismalar yer almaktadir.
Cocuk ve ergenlerin gelisimleri iizerinde bu kadar 6nemli etkilerinin bulundugu farkl
anne-baba tutumlarmin 6grenci tiikenmisligi iizerinde yordayici etkisi arastirmacilar

tarafindan test edilmeye deger bulunmustur.

Sonug olarak, liseli ergen Ogrencilerin {istesinden gelmek zorunda oldugu kisisel sosyal
akademik-mesleki  gelisim  ¢ercevesinde  yogun  baskiyla  karsilasip  stres
yasayabilmektedirler. Bu siirecte islerin iistesinden gelebileceklerine iliskin yetkinlik
inanglart ile basa ¢ikma yontemleri ve anne-baba tutumlarinin, 6grencilerin tiikkenmislikleri
tizerinde etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Arastirma, sdz konusu degiskenlerle dgrenci
tiikenmisliginin ele alinmasi agisindan Tiirkiye’de oncii bir ¢aligma niteliginde olup, elde
edilen bulgu ve sonuglar, 6zellikle okul psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri
gercevesinde Ogrenci tiikkenmisligine iliskin koruyucu-onleyici miidahale ¢aligmalarina da

zemin ve katki sunacagina inanilmaktadir. Buna gore arasgtirmanin amaci stresle basa
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cikma, smav kaygisi, akademik yetkinlik ve anne-baba tutumlar1 degiskenlerinin lise

ogrencilerinin tiikenmislik diizeylerini yordama durumunu belirlemektir
2.1.8. Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma verilen
tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir (Giigli, 2001). Kisinin, yasamindaki
olumsuzluklarla basa ¢ikabilecegi inanci, stres yonetimi acisindan en gerekli olgudur.
Stresin olumsuz etkilerini bertaraf etmek i¢in kisinin problemin ¢oziilebilir olduguna,
kisisel olarak bu durumu kontrol altina alabilecek giicte olduguna ve bu eylemi yapmanin
degecegine inanmasi gerekir. Bunu yaparken stres yonetiminin amacinin stresin
biitiiniinden kaginmak degil, verimlilik, enerji ve atiklige dogru olumlu bir gii¢ olusturarak
stresi kontrol altina almak oldugunu unutmamak gerekir (Celik ve Oztiirk, 2004). Sifir
stressiz bir hayat diisiiniilemez. Onemli olan stresi kontrol ederek asir1 boyutta yasamaktan

kendimizi sakinmaktir.

Braham (1998) bireylerin yasadiklar1 stresi kontrol altina almalar igin DKBY (Degistir-
KabulEt- Bos ver- Yasam Tarzin1 Y&net) modelini gelistirilmistir. Bu modele gore; Imkan
varsa, i¢inde bulunulan olumsuz durumu degistirmek icin ilk adim (D (Degistir))
atilmalidir. Olumsuz durum degistirilirse, bu durumun sebep oldugu stres tamamen ortadan
kalkabilir. Kontrol edilemeyen durumlarla karsisinda ikinci adim olan K (Kabul et)
adiminda, kosullar1 6fkelenmeden kabul etme ve olumlu yaklasimi kaybetmeme
ogrenilmelidir. Ugiincii adim olan B ‘Bosver’i temsil etmektedir. Bos vermek duygusal,
zihinsel ve ruhsal acidan ise yarayan etkili bir yontemdir. Degistiremeyecegimiz durumlari
kontrol etmeye ¢alismak bizi kontrol saplantisina gotiiriir. Bu durum da strese sebep olur.
Dordiincii adim ise, Y, ‘yasam tarzin1 yonet’tir. Egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal
destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek etmenlerle bu giinden miicadele etmeyi

saglar (Akt. Giiglii, 2001).
2.1.9. Duygu Kavram ve Tanim

Duygu olgusunu tanimlamaya yonelik ¢abalar psikolojinin ve Darwin’in erken donemlerine

kadar gotiiriilebilir. William James’in 1884 yilinda yayinlanan makalesinde (James,1884,
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s.188-205) sorguladigi “duygu nedir?” sorusu halen glindemdeki yerini korumaktadir.
Bireyler genelde duygularinin neler oldugunu sdyleyebilseler de, akademik ¢evreler duygu
kavraminmn tanimi konusunda zorlanmaktadirlar. Ornegin Plutchik psikoloji literatiiriinde
28 farkli duygu tanimi oldugunu belirtmistir (Plutchik, 1980). Kleinginna ve Kleinginna
(1981) 92 farkli tanima isaret etmektedir (Kleinginna; Kleinginna, 1981, s. 345-379).
Arnold ise duygular konusundaki arastirmalarini “psikolojideki en zor ve karmasik
alanlardan birisi oldugunu” belirterek 6zetlemistir (ARNOLD; 1960, s. 10-11). Hilmann’a
gore, duygu teorisinde garip ve saskinlik uyandiran bir karmagsiklik vardir (HILLMAN;
1961, s.5). Ashkanasy, Hirtel ve Zerbe’ye gore ise, bu karigiklik, 6rnegin kimi yazarlarin
anlaml tepkileri, kimilerinin ise davranislar1 vurgulamasi, kimilerinin duygularin temelde
biyolojik bir siirecin {iriinii oldugunu ileri siirerken, kimilerinin ise sosyal bir siirec ile
aciklamaya c¢alismasi gibi farkli teorik perspektiflerin farkli tanimlar ve teorik yaklagimlar
gelistirmis olmalarindan dolay1 aslinda dogaldir (Ashkanasy;Hartel;Zerbe, 2000, s.4).
Dolayisiyla duygu kavramu ile ilgili dogasi, bilesenleri, siniflandirilmasi gibi noktalardaki
yaklasim farkliliklar1 nedeniyle tizerinde anlagilmis bir tanim bulmak kolay degildir. Duygu
olgusu en genis anlamiyla “6znel bir his durumu” olarak tanimlanmaktadir
(Ashforth;Humprey, 1995, s.99). Sartre ise duygu olgusunun “bir anlama sahip olmak ve
bir seyleri belirtmek” ile ilgili oldugunu ifade etmektedir (Sartre, 1981, s.34’den aktaran
James, 1989, s.17). Bu tanimlamalar1 biraz daha ayrintilandirmasi ve ozellikle duygu
davranis arasindaki iliskiyi agiklamasi agisindan duygunun, igerigi ya da konusu ne olursa
olsun, kisiyi belirli bir sekilde davranmaya yoOneltmesi en Onemli niteligi olarak
belirtilmektedir (Brehm, 1999, s.2). Thoits duygu olgusunun su dort bileseni icerebilecegini
ileri siirmiistiir (Thoits, 1989, s.318):

1. Durumsal bir uyaricinin ya da ortamin degerlendirilmesi,
2. Fizyolojik ya da bedensel hislerde degisiklik,
3. Anlaml el, kol, yliz hareketlerinin 6zgiirce ya da sinirl olarak gosterilmesi,

4. ik {ic bilesenden bir ya da daha fazlasinin birlesimini kiiltiirel bir sekilde

adlandirmasi.
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Duygunun kavramsallagtirilmast ve tanimlanmasi konusunda tam bir fikir birligi
saglanamamigstir. Duygunun tanimlanmasinda, ¢alisilmasinda ve agiklanmasinda ¢ok farkli
kuramsal goriislerin olmasi ve bu bakis agilarinin ¢ogu zaman birbirleriyle ortiismemesi
duygunun tanimi konusundaki problemleri de beraberinde getirmektedir. Kleinginna ve
Kleinginna (1981) yaptigi incelemelerde, doksan iki farkli duygu tanimi tespit etmistir
(Akt: Ozbayrak, 2006).

Izard (1993) ise; duygunun tanimini yapmak yerine c¢ogunlugun iizerinde uzlastigi
duygunun temel Onceliklerini belirlemenin daha uygun olacagi yoniinde bir fikir ileri
slirmiis ve buna bagl olarak da duygu arastirmacilarinin, duygunun ifadesel ya da motor
bilesenleri icerdigi ve en azindan duygunun merkezi sinir sisteminde bir disa vurucu

etkinlik gergeklestirdigine dair fikir birliginde olduklarini ifade etmektedir.

Goleman (2003) duyguyu; (a) Bir his ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik,
biyolojik ve bir dizi hareket egilimi ve (b) harekete gegmemizi saglayan diirtiiler olarak
farkli iki sekilde tanimlamistir. Bu tanimlara dayanarak duygunun sadece duygusal degil
biligsel, sosyal, fiziksel gibi farkli gelisim alanlarinda etkileri oldugu sdylenebilir.
Goleman’in yaptig1 her iki tanimda da duygularin igsel bir siire¢ sonucu olustugu ve
duygusal tepkilerin zihinsel siireglerle birlikte incelenebilecegi de vurgulanmistir. Duygu ve
akil birlikte ele alindifinda basarili sonuclara ulasilmistir. Insanmn i¢ diinyasinda
uyandirilan isteklerin, tutkularin, duygusal tepkilerin psikolojik ve biyolojik hareketlerin
disavurumunu saglayan diirtiiler seklinde diisiiniildligli ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica
duygunun, insanin ruh haliyle degil ¢evresiyle etkilesiminde, hissedebildigi fiziksel giiclere
kars1 haz ya da elem yoniinde uyarildigini anlatan tepkiler oldugu da sdylenmistir (Basaran,
1998). Duygusal davraniglar, baslangicta igsel olarak gerceklesir; ancak hareket halinde
gosterilmeye baslanmasiyla ¢evreyle etkilesime girilir ve ¢evreden gelen tepkiler davranisi

sekillendirir (Hangerlioglu, 1993).

Duygunun tanimlanmasi, icerigi ve bi¢imi, hangi duygularin digerlerine gore daha onciil
oldugu, kiiltlirler aras1 yaygmligr ve ortakligi, her duygunun farkli fizyolojik isaretleri
temsil edip etmedigi, edimsel ve g¢evresel siireclerin rolleri, duygularin biligsel siiregler

iizerindeki etkisi ve bagimliligi, bilingli ve bilingsiz iglevlerin duygularin igindeki 6nemi
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gibi uzaylp giden bircok tartisma konusu giincelligini korumaktadir. Duygu isleme
stireglerinin sosyal etkilesimin 6nemli bir parcast oldugu bilinmektedir. Duygu isleme
stiregleri iistiine yapilan arastirmalarda en sik olarak tanima, hatirlama, anlama, deneyim,
ifade etme kavramlar1 incelenmektedir (Ekman ve Davidson, 1993). Cesitli duygu
aragtirmacilar1 duygularla ilgili baz1 genel ilkeleri ortaya koyarak, duyguyu agiklamaya
yonelik c¢esitli yaklasimlar onermistir. Literatiirde duyguyu agiklamaya yonelik bir¢ok
yaklasim olmasma ragmen; bu yaklasimlar temel olarak duygunun ayni yonlerini
kapsamamaktadir. Bu yaklasimlarin bazilar1 insanlarin bedensel durumlar1 ve hissettigi
duygular arasindaki iliskilere bakarken, bazilar1 duygusal yasantiy1 aciklamaya calismakta
bazi1 yaklagimlarda ise duygularin davramisla nasil iligkili oldugunun iizerinde

durulmaktadir (Ozbayrak, 2006).
2.1.10. Duygularin Islevleri

Sahip oldugumuz higbir duygu tesadiifen veya kazara ortaya c¢ikmis degildir. Tim
duygular, ayn1 organlarimiz gibi belirli islevlere sahip olduklari i¢in, evrim siireci boyunca
varligin1 korumus ve giiniimiize ulagmistir. Duygularin genel islevi, dogaya ve topluma
uyum saglamaktir. Boylece hayatta kalma ve bu diinyada tutunabilme ihtimalimizi artiririz.
Ayrica insanin, hem yasamini siirdiirebilmek i¢in bir motivasyon kaynagi olarak hem de
varolus diizeyini ylikseltip, kaliteli yasamak i¢in duygulara ihtiyaci vardir (Dokmen,

2004,s.107-108).
2.1.11. Duygularin Siniflandirilmasi

Duygular, olusum siireglerine gore birincil ve ikincil duygular olarak iki sekilde incelenir:
Birincil duygular, insanin bir olay sonrasinda spontane olarak ifade ettigi duygulardir
(Ornegin refleks). Belirli bir olay sonrasinda bir diisiinme siirecinden sonra ifade edilen

duygular, ikincil olarak adlandirilir (Sayan, 2002, s.1).

Adler (2003), insan iligkileri a¢isindan yaptig1 smiflamasinda duygulari, insanlar
birbirinden uzaklastiran ve birbirine yakinlastiran duygular seklinde ayirmistir. Yine son
yillarda yapilan calismalarda olumlu-olumsuz duygu kategorilerinin oldugu konusunda

goriis birligi gorlilmektedir. Normal sartlarda zihin, akile1 ve duygusal kisimlarin bir denge
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icerisinde c¢alistigt miikkemmel bir sistemdir. Ayni sekilde tiim duygularimizin kaynagini
olusturan duygusal zihin de kendi i¢inde hassas bir denge iizerine kurulmustur. Bir ugta,
asirt olumlu duygularin sergilendigi pozitif kutup, diger ucta ise asir1 olumsuz duygularin
sergilendigi negatif kutup yer alir. Asir1 uglar tek basina kaliteli bir yasam igin yeterli
degildir; ciinkii dengeden yoksundur. Ister olumlu ister olumsuz olsun, siirekli hale gelen
asir1 duygular her zaman sagliksizdir. Bu duruma siirekli mutluluk hali olan “mani” ve

stirekli mutsuzluk hali olan “depresyon”u 6rnek verebiliriz (Koknal, 1998, s. 130-131).
2.1.11.1. Olumsuz Duygular

Duygu, hareket halinde bir enerji olup, yasam kalitemizi énemli oranda etkiler. Korku,
ofke, iizlintii, keder gibi olumsuz duygular, mutsuzluk ve 6zgiiven eksikligi yaratan, bireyin
kendisini ve c¢evresini olumsuz olarak algilamasini1 saglayan hislerdir (Cesitgioglu, 2003,

5.135-136).
2.1.11.2. Ofke

Ofke duygusu bireyde bir takim biyolojik degisikliklere yol acar. Ornegin; 6fke duygusu ile
birlikte, kan akis1 bir silah1 tutmay1 ya da diigmana vurmay1 kolaylastiric1 sekilde ellere
yonelir; kalp atis1 hizlanir, adrenalin gibi hormonlarin hizla salgilanmasiyla birlikte cevikge

hareket etmeye yetecek giicte enerji meydana gelir (Goleman, 2007, s. 33).
2.1.11.3. Uziintii

Uziintii, herhangi bir travmatik olay karsisinda goriilen ilk duygudur. insanm psikolojik
dengesini bozan bir olay yasandig1 zaman verdigi ilk tepki, kaygi ve iiziintii seklindedir. Bu
durum, i¢ ya da dis etkenler sonucunda otokontrolde zorlanma yasandiginin gostergesidir

(Tarhan, 2006, s. 192).

Uziintiiniin esas islevi, yakin birinin dliimii veya biiyiik bir hayal kiriklig1 gibi énemli
kayiplara uyum saglamaya yardimci olmaktir. Ugziintii enerjiyi azaltir, derinlesip
depresyona yaklastitkca da metabolizmayr yavaglatip hayatta zevk alinan seylerden

uzaklagsmaya yol agar. Bu i¢e doniikliik, kaybin veya kirginligin yasini tutup sonuglarini
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degerlendirmeyi, sonra da artan enerjiyle birlikte yeni baslangiclar planlamayi saglar

(Goleman, 2007, s.34).
2.1.11.4. Kaygi

Goleman (2007), kaygi duygusunu olasi tehditlerle, kisinin yoluna ¢ikabilecek tehlikelerle
bas etmenin yollar1 olarak gormektedir. Kaygi basarili oldugunda bu tehlikelerin bir
provasini yaptirip onlarla basa ¢ikma yontemleri tizerinde diistindiiriir. Kaygili kisiler, olas1
sorunlara ¢ozlim tliretmek yerine genelde tehlike {izerinde diisiiniir ve kendilerini bununla
baglantili hafif bir korkuya gomerek ayni diisiincenin etrafinda doniip dururlar. Strekli
kaygilanan kigiler tamamen olasilik dis1 bir siirii sey hakkinda tasalanirken; hayatta

baskalarinin hi¢ farkinda olmadig tehlikeler goriirler (Goleman, 2007, s. 102).
2.1.12. Olumlu Duygular
2.1.12.1. Mutluluk

Mutlulugun olusturdugu baslica biyolojik degisiklikler arasinda, beyin merkezinde olumsuz
duygular1 engelleyip bir enerji artisina yol agarak kaygi verici diislinceleri durduran bir
etkinlik yer alir. Ancak bedeni rahatsiz edici duygularin yarattigi biyolojik uyarilmadan
kurtaran siikGinet hali disinda, belirli bir fizyolojik degisim goriilmez. Bu konfigiirasyon
bedene genel bir dinlenme saglar, ayrica kisiyi elindeki isi yapmaya, ¢esitli hedeflere dogru

ilerlemeye hazir ve istekli hale getirir (Goleman, 2007, s.33).

Mutlulugun bedensel, zihinsel, duygusal, sosyal ve mesleki parcalardan olusan
parametreleri vardir. Ger¢ek mutluluk bu parametrelerin hepsine dikkat edilerek yakalanir

(Tarhan, 2006, s. 93—111).
2.1.12.2. Sevgi

Sevgi, insanlar1 birbirlerine yaklastiran “gdriinmez bag” denilebilecek bir duygudur. Nasil
ki, atomun i¢inde nétron, proton ve elektron varsa ve bunlari birbirine baglayan sey ¢ekim

kuvveti ise; canlilar1 da birbirine baglayan sey sevgi duygusudur (Tarhan, 2006, s. 65).
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Sevecen duygular ve cinsel tatmin, parasempatik uyarilmayi saglar, bu ise korku ve 6fkede
goriilen “savas ya da ka¢” durumunun fizyolojik karsitidir. “Gevseme tepkisi” denen
parasempatik model, isbirligini kolaylastiran, genel bir huzur ve tatmin hali yaratan bedenin

her yerine yayilmis tepkileri kapsar (Goleman, 2007, s.33).
2.1.13. Duygularin Bilesenleri

Duygusal iyilige dogru olan yolculugumuzda diisiinceler, duygular ve davraniglar

arasindaki iligskiyi anlamak ¢ok onemlidir (Langelier, 2006, s.42).
2.1.13.1. Duygularin Bilissel Ogesi

Bilisin duygu iizerinde oynadigi rol igerik bakimindan farkli goriisleri barindirmasina
ragmen, son zamanlarda yiiriitilen calismalar biligsel siireglerin duygularin ortaya
ctkmasinda ve yansitilmasinda ¢ok énemli bir rol oynadigimi gostermektedir (Ozbayrak,

2002, s. 24).

Zihinsel uyarim sonucu olusan duygular ile zihinsel uyarim olmadan gergeklesen duygulari
ayirt etmek i¢in birincil ve ikincil duygular tanimlamasini yapilir. Bazi uyarimlara duygusal
olarak aninda cevap veririz ve daha sonra bu duyguyla ilintili zihinsel durumu aktive
ederiz. Yiiksek seste bir giiriiltii duymak ve koku almak birincil duygulara birer 6rnek teskil
eder. Ikincil duygular bireyin gelisiminde birincil duygular ile obje ve olaylar arasindaki
sistematik baglanti kurulduktan sonra ortaya ¢ikan durum olarak tanimlanir. Aci
duygusunda oldugu gibi etkilesim halinde olusur. ikincil duygular yalmzca zihinsel

diisiinceler tarafindan baslatilabilir (Sayan, 2002, s. 8-9).

Aslinda biz iki zihne sahibiz; birisi diislinliyor, digeri ise hissediyor. Birbirinden tamamen
farklt bu iki kavram zihinsel yasantimizi olusturmak ig¢in etkilesim halindedir. Biri
duygusal, biri akilci olan bu iki zihin ¢gogunlukla bir uyum i¢inde ve farkli biling bigimlerini

birbiriyle kaynastirarak hayatta yol almamiza yardimci olurlar (Goleman, 2007, s. 35-36).
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2.1.13.2. Akiler Zihin (fyilik Akl)

Akilc1 zihin, ¢ogunlukla farkinda oldugumuz bir kavrama tarzidir, bilincimize daha
yakindir, diisiincelidir ve tartip yansitabilir (Goleman, 2007, s.35). lyilik akli tarafindan
olusturulan diisiinceler duygusal akil tarafindan firetilenlerden farkli duygulara neden
olurlar. Iyilik akli tarafindan iiretilen diisiinceler 6grenilmesi zaman alan gercek¢i, olumlu

diisiincelerdir ve pozitif duygular1 harekete gegirir. (Langelier, 2006, s. 39).
2.1.13.3. Duygusal Zihin

Duygusal bir durumda, duygusal zihin akilc1 zihinden ¢ok daha hizli harekete gecer ve ne
yaptigini gozden gecirmeden eyleme atilir. Duygusal zihin bizim tehlikeye karsi radarimizi
ya da nasil karsilik verecegimizi diisiinmeye zaman harcamadan tepki gostermek iizere bizi

harekete gegirir (Tugrul, 1999, s.12-20).

Duygusal zihne gore 6nemli olan bir seyin nasil algilandigi, nasil goriindiigiidiir. Bir seyin
bize ne hatirlattigi, ne oldugundan daha 6nemli olabilir. Akilcr zihin nedenlerle sonuglar
arasinda mantiksal baglantilar kurarken, duygusal zihin ayrim yapmadan sadece benzer
carpic dzellikleri dikkate alir. Ornegin mavi ¢orabim giyerek gittigi bir sinavin iyi gegmesi

tizerine, her simnava ayni ¢orapla giden bir 6grencinin davranisi gibi (Tugrul, 1999, s.12-20).

Duygusal akildan gelen diislinceler otomatik ve negatif diisiinceler olma egilimindedirler.
Her bir diisiince tiirii farkli tiir duygular1 harekete gegirir. Duygusal akildan gelen otomatik
negatif disiinceler negatif duygular1 harekete gecirir. Duygusal akil cok giiglii olma
egilimdedir. Stresli kosullarda negatif ve kendini yikici distinceler iireterek cok hizli bir
bicimde tepki verir. Ne kadar ugrasirsaniz ugrasin daha iyi hissedemeyecek gibi
gordiiglinliz, duygular altinda ezildiginizde duygusal aklimizi kullaniyor oldugunuzu

bilirsiniz (Langeliner, 20006, s. 41).
2.1.14. Duygularin Biyolojik Ogesi

Goleman (1996), duyguyu bir his ve bu hisse ait baz1 diisiinceler, biyolojik ve ruhsal

durumlar ve ¢esitli hareketler biitiinii olarak tanimlamstir.
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Baslangigta bebekler i¢in duygu ayrismamis bir enerji seklinde ortaya ¢ikar (Passons 1975).

Bu enerji bebegin yasamini devam ettirebilmesi icin kullanilir. insan etrafindaki birtakim
olaylarin ve olgularin hayatin1 siirdiirebilmesi ve gelisebilmesi icin gerekli oldugunu,
bazilarinin ise gerekli olmadigini ve bazen zararli olabilecegini anlar. Bu sekilde insanlar
etraflarindaki hangi yasantilarin liizumlu olduguna hangilerinin lizumlu olmadigina karar
verir ve buna gore hareket eder. Boylece insanlar olaylar1 ve durumlar1 degerlendirmeye

baglar.

Kisi duygular yardimiyla enerjiyi kendine ozgii bi¢cimde ve degerlendirici sekilde

kullanmaya baglar.

Genellikle insanlarin temel duygular utang, sevgi, mutluluk, saskinlik, korku, igrenme,
iizlintl ve 0tke seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu temel duygu ifadeleri yiiziimiizde ayr1 ayri
belirebildigi gibi bazen de birkagi birlikte ortaya c¢ikabilir (Plutchik 1962, Tomkins ve
McCarter 1964, Dokmen 1987).

2.1.15. Duygularin Davramssal Ogesi

Birey, ddiillendirici veya cezalandirict ya da onu harekete gegirmeye giidiileyici bir uyarict
ile kars1 karsiya kaldigi zaman olumlu ya da olumsuz duygu yasamakta ve bunu ifade
etmektedir. Boylece bireyi giidiileyen uyarict sonucunda mutluluk, korku, iizlinti gibi

duygular yasanmaktadir (Ozbayrak, 2002, s. 29).

Insan iliskilerinde sevgi ile nefret, bagimlilik ile diismanlik, basar1 ile endise duygular
daima yan yana bulunmaktadir. Bu duygularin yasanmasi normaldir. Normal olmayan bu
duygularin yol actig1 asir1 davraniglardir. Davranislarin iyi olanlar1 6viilmeli kotii olanlar
yerilmelidir ki onlarin olumlu yonde yonlendirilebilmeleri miimkiin olsun (Aydin, 2005,

5.32-33).
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2.1.16. Duygu Yonetimi
2.1.16.1. Duygusal Zeka ile Duygu Yénetimi liskisi

Antik donemdeki filozoflarin duygulara iliskin goriisleri incelendiginde ¢ogunun duygulari
biligsel zekaya bagimli, rasyonel goriis agirlikli bir yaklasim iginde ele aldiklar
goriilmektedir. Ornegin; Aristoteles’e gore duygular neseli ya da nesesiz zamanlarimizda
algilarimiz veya varsayimlarimizla birlikte ortaya ¢ikan refakatcilerdir. Istek uyandirirlar
ama bagimsiz Olciiler olmadiklarindan biling ile birlikte harekete ederler. Descartes ise
duygular1 tamamen akilct bir yaklasim i¢inde degerlendirerek duygularin diisiincelerden

tiiredigini savunmustur (Kondrad ve Hendl, 2003, s.22).

1990 yilinda Yale Universitesi’nin Psikoloji Béliimii’nden John Mayer ve Peter Salovey
tarafindan tretilen duygusal zekd kavrami 1997’ye gelindiginde daha ileri boyutlu
arastirmalarda derinlemesine arastirilmistir. Peter Salovey ve Mayer’in 1990 yilinda
duygusal zeka adli makale g¢alismalarinin konuyla ilgili ufuklar agmiglardir. Makalede

duygusal zeka kavrami bilimsel olarak test edilmistir (Yaylaci, 2006, s.46).

Goleman (1995) Duygusal Zekd nin tanim1 “Hissettiklerimizi bilmek ve bizi zor duruma
sokan bu hisleri yonetebilmek, gorevleri hedefleri yapabilmek yoniinde kendimizi motive
etmek, yaratict olmak ve zayif yonlerimizi gelistirebilmek, digerlerinin hislerinin farkina
varma ve iligkileri etkili bigimde yonetebilmektir.“ seklinde tanimlamistir (Goleman, 1995,

s.30).

Duygusal zekd duygular yoluyla diisiincenin daha akile1 olmasi ve bireyin duygular
hakkinda daha akilci diisiinebilme becerisinin bileseni olarak da ifade edilebilir. Biitlin bu
aciklamalarin 1s18inda duygusal zekd yonetimini, bireyin hem kendisinin hem de
karsisindakinin duygularini algilama, anlamlandirma, kontrol etme, duygusal beklentilere
uygun ve yasaminda pozitif yonde etki ve enerji yaratacak bigimde stratejiler gelistirme
stireci olarak tanimlamak miimkiindiir. Dolayisiyla duygusal zeka bireyin igsel ve
kisileraras1 alanda basar1 ve tatmin i¢in duygu diinyasinda etkili manevralar yapma

yetenegini ifade eden bir yaklagimdir (Yaylaci, 20006, s.49).
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2.1.16.1.1. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka kavrami ortaya c¢iktigindan itibaren sayisiz c¢alismalar yapilmis ve bu
kavramla ilgili ¢esitli modeller gelistirilmistir. Bu modeller duygusal zekayi olusturan
temel boyutlart ve bu boyutlar1 olusturan c¢esitli yetenekleri, becerileri i¢ermektedir.
Duygusal zekanin kavramsal teorisi yetenek ve karisik model olmak tizere iki bakis agistyla
incelenmektedir. Yetenek modeli, duygusal zekayi, duygusal bilgiyi isleme yetenegini
yansitan zeka cesidi olarak gérmekte ve duygusal zekd becerilerini, sosyal yetenek ve
Ozelliklerden ayirarak, duygulara iligkin yetenekleri biligsel/zihinsel yetenekler olarak
aciklayan bir yapiya sahip olduklari ileri siiriilmektedir. Geleneksel goriislere alternatif bir
goriis olarak ortaya ¢ikan karma model ise sadece duygu ve zekayr degil, genis bir
perspektif iginde motivasyon, tabiat/yaratilis ve kisilik ozellikleri ile kisisel ve sosyal

fonksiyonlarin birlikteligini savundugunu sdyleyebiliriz (Cobb ve Mayer, 2000).
2.1.16.1.1.1. Mayer ve Salovey’in Modeli

Salovey ve Mayer’in duygusal zekd konusunda yapmis olduklari c¢alismanin temel
varsayimina gore, “Bireylerin duygulari algilama, anlama ve bu duygusal bilgiyi
kullanabilme yetenekleri birbirinden farklidir ve bireyin duygusal zeka seviyesi, gerek
entelektiiel gerekse duygusal basarisina ve gelisimine ¢ok dnemli katk: saglar.” Yine Mayer
ve Salovey’e gore, “Duygusal zeka sadece tek bir 6zellik ya da yetenegi ifade etmez,
bireyin kendisinin ve baskalarinin duygularin1 degerlendirmeye ve ifade etmeye katkida
bulunan, kendilerinin ve bagkalarinin duygularini kontrol etmeye yardimei olan ve bireyin
kendi yasaminda motivasyon ve basariy1 saglayici duygular1 kullanmay1 saglayan c¢ok

sayidaki yeteneklerin bir kombinasyonudur.” (Salovey ve Mayer, 1993; Akt. Acar, 2002).

Mayer ve Salovey’in modelindeki duygusal zeka alt boyutlar1 asagida, daha ayrintili bir
sekilde agiklanmustir:

1. Duygular1 Algilama ve Tamimlama: Duygusal zeka, bu ilk boyut olmadan
baslayamaz. Duygular1 dogru tanimak, nitelendirmek ve tanimlamak duygularin
daha gelismis kullanimlar1 i¢in temel olusturmaktadir. Bireyin duygularini

algilamas: ve ifade edebilmesi i¢in kendi fiziksel durumundaki, hislerindeki ve
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diisiincelerindeki duygular1 tanimasi ve ifade edebilmesinin yaninda, bagkalarinin
da duygularini tanimasi ve ifade edebilmesi gerekmektedir. Duygusal algilama yiiz
ve beden ifadelerindeki, nesnelerdeki, hikayelerdeki duygulari ve icerdiklerini tam
olarak algilamay1 icermektedir. Bu yetenek onemlidir, ¢iinkii bir birey duygularini
tam ve dogru olarak yorumlayabilirse dogrusal etkilesimin oldugu durumlara tepki
vermede daha hazirlikli olabilmektedir. Duygularin degerlendirilmesi duygusal

bilginin karar vermede kullanilmasini saglayacaktir (Mayer ve Salovey, 1997).

Duyguyla, Diisiinceyi Desteklemek: Bu boyut, duygularin bilissel sisteme nasil
girdigi ve diisiinceyi desteklemek icin bilisi nasil degistirdigi tizerinde odaklanir.
Kisinin hissettigi farkli duygular1 birbirinden ayirabilme ve tanimlayabilme
yetenegidir. Duygularmi etkin bir bi¢cimde kullanabilen bireyler muhtemel
durumlarla ilgili kendilerinin ve bagkalarinin duygularini 6nceden tahmin

edebilmekte veya ilgili duyguyu iiretebilmektedir (Mayer ve dig., 2001).

Duygulari Anlama ve Duygularla Muhakeme Etme: Bu yetenek, duygulari
tanimlayabilme yetene§ine dayanmakla birlikte, ondan daha karmasik bir
yetenektir. Birey duygularini tanimlayabilir; ancak duygunun o anda olusup
olusmadigini, daha 6nce yasadigi bir duygunun kalintisi olup olmadigini, ruh
halinden kaynaklanip kaynaklanmadigini anlamasi ¢ok daha zordur. Duygular ¢ogu
zaman yalin degil, karmasik haldedir; genellikle bir duyguya bir baska duygu ya da
duygular da eslik edebilir. Duygulari anlama ve duygulart muhakeme etme
yetenegi, bu duygusal karmasikligi ve i¢ igce bulunan duygularin aralarindaki

degisiklikleri tanimlayabilmeyi saglar (Mayer, Salovey ve Caruso, 2004).

Duygular1 Yonetmek: Bu boyut, ¢esitli duygusal problemler karsisinda, bilingli
diisiinmeyi, farkli alternatifler iiretmeyi ve bunlar arasindan en etkili olan1 segerek
tepki gostermeyi gerektirmektedir. Duygular1 yonetme konusunda basarili kisiler,
duygularin1 davranislarindan ayirt etme yetenegine sahiptir. Ayrica bu bireyler,
olas1 davranislar lizerindeki etkileri anlamak i¢in kendi duygularini ve ruh hallerini
etraflica diisiinebilmektedir. Yiiksek duygusal zekaya sahip bireyler, olumsuz

duygularin etkilerini kontrol ederek ve olumlu duygular gelistirerek bagkalarinin
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duygularinm1 kontrol etme yetenegine de sahiptir (Mayer ve Salovey, 1997). Mayer
ve Salovey yaklasik on iki yillik siire¢ icinde duygusal zekd kavramini ortaya
cikarmakla kalmamis, bu konuda pek c¢ok c¢alisma yapmis ve Olcekler
gelistirmislerdir. Diger duygusal zekd modelleri onlarin temel varsayimlarindan
yola ciktig1 i¢in kurduklart model duygusal zekd modellerinin temelini

olusturmaktadir (Cakar ve Arbak, 2004).
2.1.16.1.1.2. Bar-On Modeli

Duygusal zekanin oncii modellerinden birini olusturan, “Duygusal Katsay1r” ismiyle ilk
duygusal zeka Olcegini gelistiren ve “Duygusal Bolim” (EQ) terimini ilk kez kullanan
Reuven Bar-On’dur. Ona gore duygusal zeka genel olarak yeteneklerimizin farkinda
olmamiz, kendimizin ve bagkalarinin duygularint  diizenlememiz ic¢in  bizi

yonlendirmektedir (Cherniss ve Goleman, 2001).

Bar-On’un temel olarak iizerinde yogunlastig1 konu, bilissel olmayan zeka faktorleridir. Bu
faktorler; zekanin kisisel, duygusal, sosyal ve hayatta kalma boyutlarini igermektedir. Tim
bu faktorlerin ortak o6zelligi, bireyin giinliik hayatla basa ¢ikabilmesi acisindan biligsel

zekadan daha etkili olmalaridir (Stein ve Book, 2003).
2.1.16.1.1.3. Robert K. Cooper ve Ayman Sawaf Mod

Cooper ve Sawaf, gelistirdikleri bu modelde bireyin isinde ve yasaminda duygusal zekasi
tizerinde yogunlagmasi ve onu gelistirmeye baslamasi i¢in bir baslangic caligma plani
onermektedir. Bu model, duygusal zekay: ozellikle yonetim ve organizasyon bazinda
irdeleyerek, liderlik ve duygusal zeka iliski lizerinde durmaktadir. Cooper ve Sawaf’a gore,
basarili liderlerin tutarhlik, ise adanmislik, kavramsal diisiinceye sahip olma, kurumsal
haberdarlik ve heyecan olusturma yeterliligine sahip olmasi gerekmektedir. Bunlarin
yaninda duygularin etkili kullanimi1 ve yonetimi de, liderlerin basarisini arttiran unsurlardir

(Cooper ve Sawaf, 2010).

Cooper ve Sawaf, duygusal zekayr “Dort Kose” adini verdikleri modelle agiklamislardir.

Duygusal zekay1 olusturan dort kose taslar sirayla; duygular 6grenmek, duygusal zindelik,
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duygusal derinlik ve duygusal simyadir. Duygulari 6grenmek, duygusal zindelik ve
duygusal derinlik olan ilk ii¢ kose tas1 kisisel yeterliligi olustururken; duygusal simya olan
ve empati ve sosyal becerileri igeren dordiincli kose tasi sosyal yeterliligi olusturmaktadir.
Model, zihinsel yeteneklerin yaninda farkli kavramlari da icerdiginde karma modeldir

(Cooper ve Sawaf, 2010).

Cooper ve Sawaf modellerinde, dort temel kose tasi olarak adlandirdiklar: bu boyutlarin 16
alt boyuttun olustugunu belirtmislerdir. Duygusal 6grenme boyutu; duygusal diiriistliik,
duygusal enerji, duygusal geri bildirim ve pratik sezgi; duygusal zindelik boyutu; 6z varlik,
giiven ¢emberi, yapict hosnutsuzluk ve esneklik ve yenileme; duygusal derinlik boyutu;
0zgiin potansiyel ve amag, adanmislik, diiriistligii yasamak ve yetki olmadan etki; duygusal
simya boyutu; sezgisel akis, diisiinsel zaman degisimi, firsat1 sezinlemek ve gelecegi

yaratmak alt boyutlarindan olugsmaktadir (Cooper ve Sawaf, 2010).
2.1.16.1.1.4. Daniel Goleman Modeli

Beyin ve davranislar lizerine aragtirmalar yapip, makaleler yazan psikolog ve bilim adami
Daniel Goleman, 1990 yilinda Mayer ve Salovey’in ¢alismalarini fark etmistir. Salovey ve
Mayer’in bulgularindan etkilenen Goleman, duygusal zekd alamiyla ilgili kendi
calismalarini yapmaya baglamistir. 1995 yilinda, duygusal zeka fikrinin 6zel sektdrde ve
halk tarafindan taninmasini saglayan ve en ¢ok satan kitabin1 yazmustir (Shelly ve Brown,
2004; Akt. Yiksel, 2006). Goleman yazmis oldugu bu kitapta hayatta basarili olmanin,
standart zekadan (IQ) cok, duygusal zekdya bagli oldugunu savunmustur. Goleman,
duygusal zeka ile ilgili, kendini kontrol, heves ve sebat, kendi kendini motive edebilme gibi
yetenekleri iceren ve baskilart kontrol edebilme, kendin kontrol edebilme ve stresten
uzaklasarak diisiinebilme yetenegi gibi konular1 igeren birgok tanim ileri slirmiistiir

(Newsome, Day, Catano ve Age, 2000).
2.1.16.2. Duygu Yonetiminin Alt Alanlar:

Yaylact (2006) duygular1 etkili yonetebilmenin belirli 6zelliklere sahip olmaya, onlari
gelistirebilmeye ve etkili kullanabilmeye bagli oldugunu ifade etmektedir. Duygu

yonetiminin alt alanlar1 arasinda 6zdenetim, 6zbiling, iletisim, sosyal beceriler ve empati
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yer almakta ve bu alt alanlarin baglantili oldugu kavramlar ise su sekilde agiklamaktadir

(Yaylaci, 2006,5.49).
2.1.16.2.1. Ozdenetim

Ozdenetim, yikic1 duygulari ve giidiileri kontrol altinda tutmak anlamina gelmektedir. Bu
beceriye sahip olan liderler, i¢gilidiilerini ve sikint1 verici duygularini idare etme becerisine
sahiptirler. Cok zor anlarda, yogun stres altinda bile sakin, olumlu ve sogukkanli
davranabilmekte, diisiince berrakliklarini ve bask: altindayken dahi dikkatlerini muhafaza

edebilmektedirler (Goleman, 2000, s. 107).
2.1.16.2.2. Ozbiling

Iletisim, duygu, diisiince veya bilgilerin akla gelebilecek her tiirli yol baskalarina
aktarilmasidir. Insanlar arasi iletisimler temel olarak duygu ve diisiince aligverisini yiiriitme
diizenleridir. Burada ana 6ge “anlatmak”tir. fletisim kuran ve baslatan kisi kendisini, duygu
ve dislince diinyasini, iliskilerini, iliskilerinin kendisindeki karsiliklarini agiklamak ve

karsisindakine iletmek ister (Baltas, 2006, s. 19-20).
2.1.16.2.3. Sosyal Beceriler

Bagkalariyla iliskide etkili olabilmeyi saglayan sosyal yeteneklerdir; buradaki eksiklikler
sosyal diinyada yetersizlige veya kisiler arasi iligkilerde tekrar tekrar felakete yol agar.
Hatta tam da bu becerilerin eksikligi, en parlak zekali kisilerin iliskilerini berbat ederek
ukala, itici ya da duyarsiz olarak algilanmalariyla sonuglanir. Bu sosyal yetenekler kisinin
bir temasi sekillendirmesine, insanlar1 ikna edip etkilemesine ve rahatlatmasina olanak tanir

(Goleman, 2007, s. 156-157).
2.1.16.2.4. Empati

Empati bir insanin kendisini karsisindakinin yerine koyarak onun duygu ve diisiincelerini
dogru bir sekilde algilamasidir (Dékmen, 2003, s. 135). Diger insanlarin i¢ diinyalarinin
farkina varmaya “empati kurma” diyebiliriz. Empati kurdugumuz zaman, karsimizdaki

insanin kendine ve diinyaya bakis tarzini fark etmis oluruz (Do6kmen, 2004, s.129).
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Empati yardimi ile aym1 duyguyu yasamadigimiz halde, diger kisinin duygusunu
anlayabiliriz. iliski diizeyinde gerekli olan, kabul etmek degil anlamaktir; bu gercegi
icimize sindirebilirsek, empatik iletisimin yolu ac¢ilmis olur. Duygusal kabul, saglikli bir
iletisim i¢in zemin saglar. Ciinkii empati, s6z konusu durum i¢in kendi diinyamizla
kurulabilecek baglantilara imkan vermeden, kendimizi asarak karsimizdakini anlamaktir

(Baltas, 2006, s.24).

Empatinin, kendini agma, toplumsallasma, sosyal duyarlilik ve topluma uyum ile olumlu
baglantis1 vardir. Yani, diger insanlara kisisel duygu ve diislincelerini iyi ifade edebilen,
topluma uyumlu ve sosyal duyarliligi yiiksek kisiler, ayni zamanda empati kurma

becerisine de sahiptirler (Brems, 1988, s. 329-337).
2.1.17. llgili Aragtirmalar

Kaya(2007)’nin "Tip Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu Ogrencilerinde Depresif Belir
Yaygmligi, Stresle Basa ¢ikma Tarzlari ve Etkileyen Faktorler." Isimli arastirmasinda

orneklemi 936 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.

Bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stilleri birgok degiskene gore

incelendiginde yliksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Buradan yola ¢ikarak, baska caligmalarda sosyoekonomik degiskenlerin detayli sekilde

bagimsiz degisken biciminde incelenmesi gerektigi vurgulanmistir.

Hizli bir sekilde okullarda psikolojik saglik ¢alismalarinin yapilmalidir. Bu ¢alismalarda
okul aile ve ogrenci arasi isbirligi saglanmalidir. Universitelerdeki Mediko-Sosyal
Merkezleri’nin c¢aligma alanlar1 diizenlenmeli, genisletilmeli ve yeniden planlanmalidir.
Buralardaki hizmetlerin sadece tedavi etmek degil ayrica koruma ve dnleme ¢alismalarini

da icine alan bir organizasyona doniistiiriilmelidir.

Psikiyatrik tedavi i¢in basvuran Ogrencilerin 6zellikleri incelenmeli risk grubunda olan
ogrenciler tespit edilmeli ve bu veriler 1518inda okullarda saglik taramalar1 yapilmalidir. Bu

dogrultuda koruyucu ve onleyici ¢calismalar yapilmalidir (Kaya,2007).
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Durna(2006)’nin  "Universite Ogrencilerinin Stres Diizeylerinin Bazi1 Degiskenler
Acisindan Incelenmesi" isimli arastirmasinda drneklem grubu 378 dgrenci olusturmaktadir.
Bu arastirmadaki sonug ise su sekilde olmustur. Fakiiltelerde okuyan Ogrencilerin stres
diizeylerinin Meslek Yiiksek Okullarindaki 6grencilerinin stres diizeylerine gore daha
diisiik oldugu, ogrencilerin arkadas sayilarina gore stres oraninda ters bir oranti oldugu
anlasilmistir. Yani 3 ve daha fazla arkadasi olan 6grencilerin stres diizeyleri, yakin arkadasi
hi¢ olmayan veya 1 ya da 2 yakin arkadasi olanlara gére daha azdir. Ayrica bu ¢aligmada
cinsiyete gore ve bitirilen lise tiirline gore herhangi bir farklilik olmadig tespit edilmistir

(Durna, 2006).

Deniz ve Siimer (2010) "Farkli Oz anlayis Diizeylerine Sahip Universite Ogrencilerinde
Depresyon, Anksiyete ve Stresin Degerlendirilmesi” adli arastirmasinda 6rneklem grubu

532 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Bu arastirmada su sonuglara ulagilmistir.

Stres ve anksiyete diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin Oz anlayis diizeyleri diisiik
bulunmustur. Bu sonugtan yola ¢ikilarak 6z anlayiglar1 diisiik, anksiyete ve stres diizeyi
yiikksek olan ogrenciler i¢in rehberlik ve psikolojik danigma faaliyetleri yapilmalidir
denilmistir. Bu calisma 6z anlayis arttirmak i¢in degisik orneklemler ve farkli degiskenler
acisindan yapilabilir. Bu arastirmanin sonucu olarak 6z anlayis arttirma ve gelistirme

calisma ve programlarinin 6nem ortaya ¢ikmaktadir ( Deniz ve Stimer, 2007).

“Spielberger’in lniversite Ogrencileri ile yapmis oldugu aragtirmalarda, kaygi diizeyi
yiiksek tniversite Ogrencilerinin derslerinde daha az basarili olduklarini, kaygi diizeyi
azaldik¢a derslerdeki basarinin arttigin1 gostermektedir. Neff ve ark. (2005) yaptiklar
calismada 6z anlayisin daha diisiik anksiyete seviyeleri ile iligkili oldugunu ve 6z anlayisl
bireylerin akademik basarisizlikla karsilasinca daha uyarlanabilir basa ¢ikma stratejileri
uygulama egiliminde olduklarini saptamistir. Ayrica, 6z anlayis ve anksiyete arasindaki
olumsuz iliskinin, daha az basarisizlik korkusu ve daha ¢ok algilanan yeterlilik ile

ayarlandig1 goriilmiistiir”( Deniz ve Stimer, 2007).
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Cam ve Timkaya (1995)’'nin calismasinda, stres diizeyi yiiksek kisilerin plansiz ve
degerlendirmeci, iligkilerinde kisilerden kacginan, sinirli ve manipiilasyonu kullanan,

problem ¢6zmede aceleci davranan kisiler oldugu ortaya ¢ikmistir.

Alan yazinda, kisiler arasi iletisimin problem ¢6zmeyle yakindan ilgili oldugu
vurgulanmaktadir. Buradan yola c¢ikilarak, iletisim becerileri yiiksek olan bireyler
cevrelerindeki problemleri daha etkin sekilde c¢ozebilirler denilebilir (Batiglin, Durak ve
Kayis, 2014).

Priester ve Clum (1993), “orta derecede stres yaratan bir yasam olay1 dncesi ve sonrasinda,
iiniversite 6grencilerinin problem ¢ézme becerilerini saptamaya ¢alismislardir. Buna gore,
yasanan olay ile iliskili olarak iiretilen ¢Oziimlerin sayisi intihar diisiincesinin diizeyi
tarafindan anlamli bigimde yordanmaktadir. Kisileraras: iligkilerdeki becerilerin yetersiz
olmasinin ise, yalnizlik, aile problemleri, stres ve fiziksel hastaliklar gibi bir¢ok yasamsal

alanimizi olumsuz etkiledigi vurgulanmaktadir” (Batigilin, Durak ve Kayis,2014).

Dedeoglu ve ark (2007)’nin arastirmasinda ise Akdeniz Universitesi &grencileri ile
calisilmistir. Bu arastirmada, 6grencilerin tiniversite hayati ile ilgili olumsuz diisiinceleri ilk
sirada yer bulmustur. Ayrica kadinlarin erkeklere gore gelecek, aile ve kisilik ile ilgili

sorunlarmin daha fazla oldugu ortaya ¢ikmustir.

Saragoglu (1993) ‘da calismasinda kadinlarin erkeklere oranla daha fazla problem
yasadigini ortaya koymus ve 0grenci problemleri ve cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin

oldugunu vurgulamistir.

Dogan ve Eser (2013)’in aragtirmasinda da, Nazilli MYO o&grencileri ile c¢alisilmis ve

tiniversite 0grencilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri incelenmistir.

Bu aragtirma c¢ergevesinde iiniversite ogrencilerine yoneltilen anket sorular1 ve cevaplar
bulgular boliimiinde belirtilmis olup, {niversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma
yontemleri ile ilgili degerlendirmeler yapilmistir. Ayrica, 6grenim programi, dgrenim tiirii
ve smnif bilgilerine gore stresle basa ¢ikma stillerinde degisiklik olup olmadigi

incelenmistir. Sonuclarda, sinif bazinda stresle basa ¢ikma stilleri arasinda bir farklilik
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olmadig1 saptanmistir ancak gece O0gretimindeki 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin
giindiiz 6gretimindeki 6grencilerin stresle basa ¢ikma stilleri arasinda farklilik oldugu tespit
edilmistir. Fakat farkli programlarda okuyan 6grencilerin stresle basa ¢ikma stilleri arasinda

farklilik verilerin analize uygun olmayis sebebiyle incelenememistir.

Ozer (1994)’in arastirmasinda, drneklemi liseli, iiniversiteli ve yonetici alt gruplarindan 225
kisi olusturmaktadir. Arastirmada 6fke, kaygi ve depresif duygulanim egilimlerinin ortaya
cikt1g1 diisiince sekilleri incelenmistir. Sonugta, kaygimin sebebinin “lyilige karsilik vermek
gerekir.” diislincesi oldugu, 6fkenin sebebinin “Baskalarinin goziindeki kisilik degerinin
diismemesi i¢in hata yapilmamas: gerekir.” diisiincesi oldugu, depresif duygulanimin ise
temelinde “kisinin bagkalarmin goziindeki degere duyarli olmasi1 ve onlara yiik olmamasi

gerektigine” diistincesinin oldugu tespit edilmistir.

Ofke, kaygi ve depresif duygulanimin temelinde, bireyin kendisini ispatlamas: gerekliligi,
mutluluklarini bagkalarinin engelledigi ve iliskilerinin kendi planlar1 dogrultusunda gitmesi
gerektigi diislincesi oldugu vurgulanmistir. Ayrica liseli ve tniversiteli bireylerin 6fke

kontrolii saglayan diistince algisina egiliminin oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Ozdemir ve Ozdemir’in (2007) “Duygusal Zekd Ve Catisma Yonetimi Stratejileri
Arasindaki iliskilerin Incelenmesi” adli arastirmasinda, kisilerin duygusal zeka boyutlari ile
catigma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismada oncelikle catisma yontemi
ve duygusal zeka incelemesi yapilmis, daha sonra ornek ile ilgili bilgi verilmistir.
Arastirmadaki sonuglar soyledir; catisma yonetiminde uzlasma stratejileri ve isbirligi 6ne
cikmakta ve daha ¢ok tercih edilmektedir. Bunu sebebinin, sosyal beceriler boyutunun etkin
oldugu ve =zorluklara, engellere ve karsilasilan olumsuz sonuglara ragmen

motivasyonlarinin yiiksek olmasi etkili olmustur.

Ismen (2001) “yaptig1 arastirmanin amagclarindan ilki, duygusal zeka ve algilanan problem
¢dzme becerisi arasindaki iliskiyi incelemektir. ikinci amaci ise, duygusal zekay: agiklama

da bilgi islem yaklasimini kullanan teorilere veri saglamaktir.

Aragtirmanin rneklemini Istanbul Universitesinde okuyan 225 6grenci (Lisans - Tezsiz

Yiiksek Lisans) olusturmustur. Orneklemi olusturan ogrencilerin duygusal zekalarini
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belirlemek icin EQ-NED (Ergin, Ismen, Ozabaci, 1999), algilanan problem ¢dzme
becerilerini saptamak icin ise Problem (Cozme Envanteri (Heppner ve Petersen 1982)
kullanilmistir. Problem ¢6zme becerisi ve duygusal zeka arasindaki iliski Pearson Moment
Korelasyon Katsayis1 teknigi kullanilarak incelenmistir. Arastirma sonucunda 19 yas ve alt1
— 26 yas ve lstii yas grubunda duygusal zeka ve problem ¢ézme becerilerinin yasa gore
farklilasmadig1 saptanmistir. Duygusal zekanin cinsiyete gore farklilastigi, kizlarin 3
boyutta ve toplamda erkeklere gore daha yiiksek puan aldiklar1 belirlenmistir. Ayrica,
duygusal zeka seviyesi arttikca problem c¢ozme becerisi algisinda da artis oldugu

goriilmiistiir.”

Ustiin ve Topbas (2014) makalesinde “duygu y&netimi egitimi programinm ofis
calisanlarinin duygularin1 yonetime becerilerine etkisi ele alinmistir. Arastirmada tek
gruplu deneysel desen kullanilmistir. Tek gruplu 6n test-son test modelinde, gelisigiizel
secilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanmistir. Hem deney oncesi, hem de deney
sonras1 Olgmeler yapilarak uygulamalarin etkililigi aragtirilmistir. Arastirmaya 17’si bayan,
7 ‘si erkek toplam 23 denek goniilliiliik ilkesi ile katilmistir. Boylece 6rneklemi, 6zel bir tip
merkezinde gorev yapan 23 orgiit calisam olusturmustur. On test verileri calisma
baslamadan Once, son test verileri ise Duygu Yonetimi Egitim Programi bitiminde elde
edilmistir. Deneysel gruba 6 hafta siireyle ve 12 oturumdan olusan ve her bir oturumun 90
ile 120 dakika siirdiigii beceri egitim programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda yasanti
yoluyla biligsel davranisci teknikler Duygu Yonetimi Egitimi Programinin deney grubu
tizerinde “duygular1 yalin ve anlasilir bir bicimde ifade edebilme”, “duygular1 oldugu gibi
gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” iizerinde anlamli etkisinin oldugunu

gostermistir.”

Kervanct (2008)’in arastirmasinda, “biiro ¢alisanlarimin  duygu yonetimi yeterlilik
diizeylerinin gelistirilmesinde duygu yonetimi egitimi programinin etkisi” {izerine
calisilmistir. Calismada tek gruplu deneysel desen baz alinmistir. Tek gruplu 6n test-son
test modelinde, random olarak belirlenen gruba bagimsiz degisken uygulanmistir. Deney
oncesi ve sonrasinda Ol¢limler yapilmis olup uygulamanin etkinligi incelenmistir. Duygu

yonetimi egitimi programi uygulanan biiro calisanlarinin duygu yonetim yeterlilik
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diizeylerine etkileri arastirilmistir. Orneklemi 17 kadin, 7 si erkek olmak iizere 6zel bir tip
merkezinde calisan 23 denek olusturmaktadir. Calismada “Duygular1 Yonetme Becerileri
Olgegi” kullanilmistir. Deney grubuna 6 hafta boyunca 1- 2 saat siiren 12 oturumda
gerceklestirilen beceri egitimi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, egitim programinin
“duygular1 yalin ve anlasilir bir bicimde ifade edebilme”, “duygular1 oldugu gibi
gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” gibi degiskenler iizerinde anlamli bir
etkisinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Fakat egitim programi, “basa ¢ikma” ve “6tke yonetimi”

yeterlilikleri gibi faktorler tizerinde anlamli bir etkiye sahip degildir.

Topal (2011)’in galismasinda, “Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Stilleri Ile
Pozitif Ve Negatif Duygu Arasindaki iliski” incelenmistir. Arastirmanin érneklemini 180
kiz, 505 erkek olmak iizere 685 6grenci olusturmaktadir. Ogrenciler random ydntemi ile
secilmistir. Arastirmada “Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi ve Yasam Big¢imi Olgegi”
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda; “Erkek ogrencilerin problem odakli basa c¢ikma
ortalamasi kiz 6grencilerden daha yiiksek oldugu ayni zamanda erkek ogrencilerin pozitif
duygu puan ortalamalar1 kiz dgrencilerden daha yiliksek bulunmustur. Akademik diizeyini
basarisiz ve ¢ok basarili olarak degerlendiren dgrencilerin negatif duygu puan ortalamasi
basaril1 olarak degerlendiren 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmistiir.
Sosyo-ekonomik durumu diisiik ve yliksek olan &grencilerin negatif duygu puan
ortalamalar1 sosyo-ekonomik durumu orta olan O6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

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

anlamli iliskiler saptanmistir.”
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III. BOLUM: YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve orneklemi, veri toplama aracit ve verilerin

analiz edilmesinde kullanilan istatistiksel teknikler {izerinde durulmustur.
3.1. Arastirma Modeli

Bu caligsma, {iniversiteye hazirlanan 6grencilerin stres diizeyleri ile duygulari yonetme
becerisine stres diizeyleri arasindaki etkinin degerlendirilmesini belirlemeye yonelik

iliskisel tarama tiiriinde bir ¢alismadir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Istanbul ili Esenler, Kadikdy ve Umraniye ilcelerinde iiniversite
smavina hazirlanan &grenciler olusturmaktadir. Orneklemi ise bu ilgelerde bulunan dzel
okul, devlet okulu ve dershanelerdeki Ogrencilerden tesadiifi Ornekleme yoOntemiyle

belirlenen 981 6grenci olugturmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araci

Duygu yonetimi Olgegi ilk asamada 3 Olgiiden olusmaktayken 10 adimda sorularla
katilimecilara duygularmi ve hislerini agi§a vurmayi nasil kontrol ettiklerini 6lgmiislerdir.
Bu 6l¢iim Gross ve John tarafindan 2003 yilinda gelistirilmis Tiirklere uyumunu 2004
yilinda Yurtsever tarafindan yapilmistir. Olgii 2 alt Slgiiden olusur; bilissel olarak yeniden
degerlendirme 6 adimdan ve anlatimi baskilama 4 adimdan olusur. Bilissel olarak yeniden
degerlendirme skor orani 6 ile 42 arasinda iken baski skoru 4 ile 28 arasindadir. Baski alt
Olctisti yiiksek oOlciideyken isaret eder ki baski duygusal diizenleme stratejisi olarak
kullanilirken Biligsel olarak yeniden degerlendirmenin yiiksek alt skoru gosterir ki
katilmecilar biligsel olarak yeniden degerlendirme kullanmaya duygusal diizenleme

stratejisi olaraktan egilimlidir.

Tiirkiye’de kullanilan seklinde ise sorularda alfa (a=82)olarak kabul edilir iki yonden de
baski i¢in, bunun yaninda yeniden degerlendirme ve baski -.52 (p<.01) Ulusal devamlilik

degerler ayrica hesaplanir her iki alt 6l¢ek icinde, giiniimiizdeki 6rnek hem biligsel olarak
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yeniden degerlendirme ve baski dlgiileri degerleri 91 ve 84 dir bu 6l¢lim basar1 olarak

degerlendirilir (Dora,2012).

En son olarak duygu yonetim anketi Dora (2012) tarafindan kullanilmistir. Arastirmaya
uygun Ornekler 188 kaltilimcr ile sonuca ulasilmigtir. Calisma Ankara’da 6zel okulda

hazirlik okuyan 6grencileri kapsamistir.

Bu arasgtirmada Dora (2012) tarafindan kullanilan duygu yonetimi 6l¢egi kullanilmistir.
Olgeklerin giivenirligini test etmek amaciyla diger bir deyisle Slcegin i¢ tutarliligim
anlayabilmek i¢in gilivenirlik analizi yapilmistir. Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi,
Olcegin test puanlar1 arasindaki i¢ tutarliligmin bir Olgilistidiir. Bu degerin 70 ve iizeri

degerde olmasi test giivenilirligi i¢in yeterli kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2011: 201).

Tablo 1. Duygu Yénetim Ol¢egi Boyutlar ve Cronbach-Alfa Katsayilar

I Cronbach's Alpha if
Boyut Boyutla ilgili Maddeler |N ort. SD Item Deleted
Duygu yonetim |1, 2,3,4,5 979 13,19 0,79 091

Duygu Yonetim Olcegi i¢ tutarliligr icin Cronbach-Alpha katsayilar1 hesaplanmis ve
sonuglar Tablo 1’de verilmistir. Buna gore duygu yonetim boyutuna iligkin Cronbach-

Alpha katsayis1 0,91 olarak bulunmustur.

Ayrica bu arastirmada sinav stresi 6lgegi kullanilmastir.
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Tablo 2.Smav Stresi Olcegi Boyutlar ve Cronbach-Alfa Katsayilari

Cronbach
Alt Boyut Boyutla ilgili Maddeler [N |ort. |sD |5 Alpha
oyu oyutla ilg addele ort. F Ttem
Deleted
Baskalarinin sizi
nasil gordiugi ile |3, 14, 17, 25, 32, 41,46,37 [979 (3,73 10,98 0,88
ilgili endiseler
Kendinizi nasil
gordiigiiniizle 2,9, 16, 24, 31, 38, 40 979 13,61 0,73 0,86
ilgili endigeler
Gelecekle ilgili | ¢ 15 23 30, 49 979 (375 |0.60 |0.88
endiseler
Yeterince
hazirlanamamakl |6, 11, 18, 26, 33, 42 979 3,69 0,70 0,87
a ilgili endiseler
Bedensel tepkiler | 5, 12, 19, 27, 34, 39, 43 979 13,49 0,87 0,86
4,13, 20, 21, 28, 35, 36, 37,
Zihinsel tepkiler |48, 50 79 386 083 0,86
Genel sinav
7,10, 22, 29, 44, 45 979 13,59 10,63 0,87
kaygist
Toplam 979
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Sinav stresi dlgcegimiz ise kendi i¢inde 7 boyuta ayrilmistir. Bu boyutlarin i¢ tutarlilig i¢in
Cronbach-Alpha katsayilar1 hesaplanmis ve sonuglar Tablo 2’de verilmistir. Sinav Stresi
Olgegine iliskin elde edilen verilere gore; Baskalarinin sizi nasil gordiigii ile ilgili endiseler
boyutunda; .88, Kendinizi nasil gordiigiiniizle ilgili endiseler boyutunda; .866, Gelecekle

ilgili endiseler boyutunda; .88, Yeterince hazirlanamamakla ilgili endiseler boyutunda ;




.872, Bedensel tepkiler boyutunda ; .863, Zihinsel tepkiler ; .862 ve Genel sinav kaygisi
boyutunda. 879 olarak bulunmustur.

Kisisel Bilgi Formunda, arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin; lise tiirii, cinsiyet,
ailesinin gelir durumu, herhangi bir hastalinin olup olmadigi ve sinav fobisinin olup

olmadigina yonelik sorular sorulmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi i¢in, Nisantas1 Universitesi araciliiyla okul ve dersane miidiirlerinin
izinleriyle anket uygulanmistir. Anketler uygulama tarihinin baslangicindan itibaren
dagitilmaya baslanmis ve her anket birakilan okula bir hafta sonra gidilerek toplanmistir.
Arastirmaci, okullarin hepsine Ogrenci sayisina gore anketi, okulun miidiir veya miidiir
yardimcilarina teslim etmis ve sonra biraktigi anketleri toplamistir. Bu sekilde 4 hafta anket
dagitimi siirmiis, 4 hafta da anketlerin toplanmasi stirmiis ve toplam 8 hafta da uygulama

siireci tamamlanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Caligmadan elde edilen veriler SPSS (Sttistical Package for the Social Sciennes)22 paket
programi ile analizi yapilmistir. Verilerin analiz edilmesinde kullanilacak istatistiksel
yontemleri belirlemek amaciyla normal dagilima uygunluk analizinde Kolmogrov-Smirnov
Z testi kullanilmigtir. Daha sonra ANOVA, F, X kare ve T-testi ile korelasyon- regresyon

analizi yapilmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢ekler besli likert tipinde diizenlenmistir.
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IV. BOLUM: BULGULAR VE YORUMLAR

Aragtirmanin bu boéliimiinde, alt problemlere yanit bulmak amaciyla toplanan verilerin
coziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgular ve bu bulgulara iliskin yorumlar yer
almaktadir. Bulgular ve ilgili yorumlar aragtirma alt problemlerinin diizenlenisindeki siraya

uygun olarak verilmistir.
4.1. “Lise tiirii” Degiskenine Iliskin Bulgular

Lise tiiriine gore; ogrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farkhlagsmakta

midir?

Tablo 3. “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Duygu Yoénetimine iliskin Yapilan Tek Yonlii

Varyans Analizi Sonuglari

Faktsr [N |Ort [SD |SS Kar' KT |[Sd |[KO |[F |p

D.lise |338/3,29 (0,86 [0,04 |G.Aras1|24,60 |4 6,15
Alisesi [3683,00 [0,66 |0,03 |[G.gi [594,26(9740,61

M.lisesi | 161|3,40 0,81 |0,06

i hati 10,08 0,001
L hatip | ¢y 1358 1092 |0.10 gl e
lisesi

F.lisesi |30 (3,09 [0,47 |0,08
Toplam {979 3,19 0,79 ]0,02 |Toplam [618,86|978

Duygu
Y 6netimi

Arastirmaya katilan Ogrencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore duygu yoOnetimi puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur (F=10,08; (g= 0,05) p<0,001). Lise tiiri meslek lisesi olanlarin duygu
yonetim puanlari (;=3,40), Anadolu lisesi olanlarin duygu yoOnetim puanlarindan

( )_C=3,00) yiiksek  bulunmustur. Farkliliklarin =~ kaynaklarin1 ~ belirlemek amaciyla

tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir.
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Tablo 3A. “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Duygu Yonetimine Iliskin Farkhlasmanin
Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-Hoc Scheffe Testi

Sonuclar:
Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, —X, Sh. p
A Lisesi 05 21 1.000
M.lisesi 37 .19 480
D. lise 1. Hatip 02 23 1.000
Lisesi
F.Lisesi .03 22 017
D.Lisesi -.05 21 1.000
M .lisesi e .16 450
ALisest | LHatip 02 20 1.000
Lisesi
F.Lisesi -37 19 .008
A Lisesi 72" .19 450
D.Lisesi =31 .16 480
| s -34 18 502
Lisesi
F.Lisesi 40 16 214
A Lisesi -.02 23 1.000
.. . .| D.Lisesi 02 20 1.000
I.Hatip Lisesi -0 34 18 502
F.Lisesi 05 21 015
A Lisesi .03 22 .008
D.Lisesi -.07 19 017
F.Lisesi M.lisesi -40 .16 214
1. Hatip 07 21 015
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigli gibi, duygu yonetimi 6l¢eginin lise tiirii degiskenine
gore hangi gruplar arasinda farklilastigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonras1 post-hoc Scheffe testi sonucunda; meslek lisesi grubu 6grencileri,
Anadolu lisesi 0grenci grubuna gore bu ifadeye daha fazla katilmiglardir. Bu durum

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Tablo 4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore

Baskalarimin Goriisleri Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktor [N |Ort  |SD  |SS Xar' KT |sd.|ko |F |p
D.lise |>° (387 [0.88 [0,04 |94 1923 (4 |480

Baskalar1 _ 8 1

mn - sizi|Adises 13615 o0 1y 0 1005 |G |921.28]07 0,94

nasil 1 8 4

gordiigii | M.lises |16 s 11

e ilgili|i p |382 |L16 10.09 5,08 | 900

endiseler |I. hatip 82 13,77 10,71 10,07
lisesi

F.lisesi |30 (3,47 0,73 0,13

I’flopla 37 3,73 10,98 0,03 |Toplam|940,52 37

Arastirmaya katilan 6grencilerin “lise tiiri” degiskenine gore baskalarinin gortsleri ile ilgili
endise alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklihik olup olmadigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=5,083; (q= 0,05)
p<0,001). Lise tiirii diiz lise olanlarin baskalarmin goriisleri ile ilgili endise puanlar
(x=3,87), lise tiiri fen lisesi olanlarin bagkalarinin goriisleri ile ilgili endise puanlarindan
(x=3,47) biiyiik olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarini belirlemek amaciyla

tamamlayic1 post-hoc analizi yapilmigtir.
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Tablo 4A. “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Baskalarimin Goriisleri Alt Boyutuna Iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonuclar:

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, —X, Sh. p
A Lisesi 27 20 776
M.lisesi 38 .18 364
D.lise | I.Hatip 39 22 524
Lisesi
F.Lisesi 64 20 049
D.Lisesi -27 20 776
M.lisesi 11 15 968
R LD 12 19 982
Lisesi
F.Lisesi 37 17 365
A Lisesi -38 18 968
D.Lisesi 11 15 364
M . Hatip 00 17 1.000
Lisesi
F.Lisesi 25 15 .609
A Lisesi -39 ) 982
.. .| D.Lisesi -12 19 524
I.Hatip Lisesi -0 ~.00 17 1.000
F.Lisesi 24 19 809
A Lisesi -37 20 365
D.Lisesi .64 17 .049
F.Lisesi M.lisesi =25 .15 .609
1. Hatip 24 19 809
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Baskalarinin Goriisleri Alt Boyutunun Lise tiirii
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrast post-hoc Scheffe testi sonucunda; Diiz lise grubu
ogrenciler, Fen lisesi grubu 6grencilere gore bu ifadeye daha fazla katilmislardir. Bu durum

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Tablo 5. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Kendi

Goriisleri Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktor [N |Ort |SD |SS Kar' KT |sd |[KO |F |p
Kendinizi D. lise [338(3,73]|0,67 |0,03 |G.Aras1|12,91 |4 3,23
nasil TA Jisesi [368]3,47]0,73 0,03 |G.i¢i  [519,37]974]0,53
igl‘;riﬁ“gun“ﬂe M.lisesi| 161 3,69 (0,82 0,06
endiseler |1 Datip g5 13 6510 74 0,08 6,050,001
lisesi ’ ’ ’
F.lisesi |30 |3,61(0,65 0,11
Toplam |979|3,61|0,73 |0,02 | Toplam | 532,29 978

Arastirmaya katilan 6grencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore kendisini nasil gordigi ile
ilgili endise alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (F=6,05 ; (qg= 0,05)
p<0,001). Lise tiirii diiz lise olanlarin kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari
(x=3,73) Lise tirii Anadolu lisesi olanlarin kendisini nasil gordiigi ile ilgili endise
puanlarindan (x=3,47) yiiksek olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarini belirlemek

amactyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmaistir.
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Tablo 5A.“Lise Tiirii” Degiskenine Gore Kendi Goriisleri Alt Boyutuna iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonuclari

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, — X, Sh. p
A.Lisesi -.03 22 1.000
M.lisesi 31 .20 671
D.hise | IHatip 09 24 998
Lisesi
F.Lisesi 47 22 358
D.Lisesi .03 22 1.000
M.lisesi 34 .16 386
" - 12 21 988
Lisesi
F.Lisesi .50 .19 156
A Lisesi -31 .20 671
D.Lisesi -34 .16 .386
7l | g 22 19 854
Lisesi
F.Lisesi .16 .17 .925
A .Lisesi -.09 24 998
. . . .| D.Lisesi -.12 21 988
I Hatip Lisest o G 22 19 354
F.Lisesi 38 21 531
A.Lisesi -47 22 358
D.Lisesi -.50 .19 156
F.Lisesi M.lisesi -.16 17 925
1. Hatip -38 21 531
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Kendi Goriisleri Alt Boyutunun Lise tiiri
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi sonucunda; tesadiifi bir farkliligin

oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 6. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Gelecek

Endiseleri Alt Boyutuna Iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktor [N |Ort |[SD  |SS Xar' KT |sd KO [F |p

Dlise [338(3,87 [0,58 |0,03 |G.Aras1|1336 |4 [3,34
Gelecekle | A Jisesi [368 13,61 0,59 10,03 [Gi¢i [346,65(9740,35
ileili s [ 161]3,78 0,61 0,04

endiseler = i
1
I hatip 05 1385 10,52 |0,05 9:3910.00
lisesi

F.lisest |30 (3,63 0,77 |0,14
Toplam {979 3,75 0,60 |0,01 |Toplam|360,02|978

Arastirmaya katilan 6grencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore gelecekle ile ilgili endise alt
boyutunun puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki
fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (F=9,39 ; (gq= 0,05) p<0,001). Lise tiirii diiz
lise olanlarin gelecekle ile ilgili endise puanlari (x=3,87 ), Anadolu lisesi olanlarin
gelecekle ile ilgili endise puanlarindan (x=3,61) yiiksek bulunmustur. Farkliliklarin

kaynaklarini belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmaistir.
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Tablo 6A. “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Gelecek Endiseleri Alt Boyutuna fliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonuclari

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, —X; Sh. p
A Lisesi 75 20 872
M.lisesi 45 .18 217
D.hise | IHatip 26 22 839
Lisesi
F.Lisesi 22 21 .014
D.Lisesi 275 20 872
M.lisesi 23 15 725
" - 03 19 1.000
Lisesi
F.Lisesi 52 18 088
A Lisesi _23 18 217
D.Lisesi =22 .15 725
vl | g 18 17 892
Lisesi
F.Lisesi .29 15 485
A.Lisesi -26 22 839
. . . .| D.Lisesi .03 .19 1.000
L. Hatip Lisest morr 18 17 892
F.Lisesi 48 20 216
A Lisesi -45 21 014
D.Lisesi -52 18 088
F.Lisesi M.lisesi -.29 .15 485
1. Hatip 48 20 216
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Gelecek Endiseleri Alt Boyutunun Lise tiirii
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrasit post-hoc Scheffe testi sonucunda; Diiz lise grubu
ogrenciler, Anadolu lisesi grubu 6grencilere gore bu ifadeye daha fazla katilmiglardir. Bu

durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Tablo 7. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Yeterince

Hazirlanamamakla ilgili Endiseler Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgulari

Faktor [N |ort |sD [ss  [¥*" KT |sd|KO [F |p
_ID.tise 1338 [3.82 066 (003 |SA™|1335 |4 |3338
Yeterince S1
hazirlana |\ oo 1368 1355 (071 003 |Giei |40 97 |o.4s
mamakla 5 4

ilgili M.lisesi [161 [3,74 0,79 10,06
endigeler |3 :
{: hatip| ¢ 1370 (049 |0.05
1S€S1
Flisesi |30 [3,62 0,66 [0,12
Toplam [979 (3,69 [0,70 {0,02

6,910,001

Topla |483,5 (97
m 0 8

Arastirmaya katilan 6grencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore yeterince hazirlanamamak ile
ilgili endise alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigim
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=6,91 ; (q= 0,05)
p<0,001). Lise tiirii diiz lise olanlarin yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari
(x=3,82), Lise tiiri Anadolu lisesi olanlarin yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise
puanlarindan (x=3,55) yiiksek olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarini belirlemek

amactyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmaistir.
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Tablo 7A. “Lise Tiiri” Degiskenine Gore Yeterince Hazirlanamamakla Tlgili
Endiseler Alt Boyutuna iliskin Farklllasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu
Belirlemek Uzere Yapilan Post-Hoc Scheffe Testi Sonuclar:

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, —X; Sh. p
A Lisesi 13 .20 978
M.lisesi .30 18 .614
D.hise | IHatip 04 22 1.000
Lisesi
F.Lisesi 54 .20 141
D.Lisesi -.13 .20 978
M.lisesi .16 15 .880
" - -.09 19 993
Lisesi
F.Lisesi 41 17 .266
A Lisesi -.30 .18 .880
D.Lisesi -.16 15 .614
7l | g 26 17 685
Lisesi
F.Lisesi 24 15 .665
A Lisesi -.04 22 .993
. . . .| D.Lisesi .09 .19 1.000
I Hatip Lisest o G 26 17 685
F.Lisesi .50 .19 .163
A.Lisesi -.54 .20 .266
D.Lisesi -41 17 141
F.Lisesi M.lisesi =24 15 .665
1. Hatip -50 19 163
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Yeterince Hazirlanamamakla lgili Endiseler Alt
Boyutunun Lise tiirii degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilastigin1 belirlemek
tizere yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi

sonucunda; tesadiifi bir farkliligin oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 8. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Bedensel

Tepkiler Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktsr [N |Ort [SD  |[SS Ear' KT |sd |[KO [F |p

D.lise [338(3,72 [0,75 0,04 |G.Aras1|35,02 |4 [8,75
Bedensel | A.lisesi [368(3,29 [0,91 [0,04 |G.ci |710,06[974(0,72 |12,01]0,001
tepkiler | M.lisesi|161(3,50 0,92 {0,07
ﬁsg‘i‘“p 82 (3,53 (0,75 0,08
F.lisesi [30 (3,22 (0,96 [0,17
Toplam |979 3,49 (0,87 10,02 |Toplam |745,09 978

Arastirmaya katilan 6grencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore bedensel tepkiler alt boyutu
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=12,01 ; (g= 0,05) p<0,001). Lise tiirii diiz lise
olanlarin bedensel tepki puanlari (x=3,72), Lise tiirii fen lisesi olanlarin bedensel tepki
puanlarindan (x=3,22) yiiksek olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarini belirlemek

amactyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmaistir.
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Tablo 8A.“Lise Tiirii” Degiskenine Gore Bedensel Tepkiler Alt Boyutuna iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonu¢lar:

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X —X; Sh P
A Lisesi -13 15 943
M.lisesi .20 17 834
D. lise I.Hatip 28 24 846
Lisesi
F.Lisesi 81 20 024
D.Lisesi 13 15 943
M.lisesi 34 19 532
e LD 42 25 616
Lisesi
F.Lisesi .06 21 .009
A.Lisesi -.20 17 .834
D.Lisesi -.34 .19 532
ML . Hatip 07 26 999
Lisesi
F.Lisesi 47 23 375
A Lisesi -28 24 846
. . . . |D.Lisesi -42 25 616
I Hatip Lisesi -0 o ~07 26 1999
F.Lisesi 39 28 756
A Lisesi -.06 20 .009
D.Lisesi -81° 21 .024
F.Lisesi M.lisesi -47 23 375
L Hatip -39 28 756
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda gorildiigii gibi Bedensel Tepkiler Alt Boyutunun Lise tiirii
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek tlizere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrast post-hoc Scheffe testi sonucunda; Diiz lise grubu
ogrencileri, Fen lisesi grubu o6grencilerine gore bu ifadeye daha fazla katilmiglardir. Bu

durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Tablo 9. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Zihinsel

Tepkiler Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgular

Zihinsel
tepkiler

Var.

Faktor [N |[Ort |SD SS K KT Sd |[KO |F p
D.lise |338 |4,04 0,77 |0,04 |G.Aras1|27,50 (4 6,87

Alisesi [ 368 [3.,69 (0,86 0,04 |G.ici 659,61 (974|0,67

M.lisesi| 161 |3,98 |0,91 0,07

i i 10,15 0,001
I hatip o> 1365 10,50 |0.06 b
lisesi

F.lisesi |30 |3,53 ]0,83 0,15

Toplam [ 979 3,86 |0,83 0,02 |Toplam|687,11|978

Aragtirmaya katilan 6grencilerin, “lise tiirii” degiskenine gore zihinsel tepki alt boyutu puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek

yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (F=10,15 ; (q= 0,05) p<0,001). Lise tiirii diiz lise olanlarin

zihinsel tepki puanlari (x=4,04 ), Lise tiirii fen lisesi olanlarin zihinsel tepki puanlarindan

(x=3,53) yliksek olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarinm1 belirlemek amaciyla

tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir.
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Tablo 9A. “Lise Tiirii” Degiskenine Gore Zihinsel Tepkiler Alt Boyutuna iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonu¢lar:

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X, —X, Sh. p
A .Lisesi .00 .16 1.000
M.lisesi .35 17 421
D. lise I.Hatip .30 25 .834
Lisesi
F.Lisesi 73 20 017
D.Lisesi -.00 .16 1.000
M.lisesi .34 .19 .562
A Lisesi [.Hatip 29 26 871
Lisesi
F.Lisesi 72 22 041
A .Lisesi -.35 17 421
D.Lisesi -34 .19 562
M.Lisesi I.Hatip -.04 27 1.000
Lisesi
F.Lisesi 38 23 .635
A .Lisesi -.30 25 .834
. . .. .| D.Lisesi -.29 26 871
I-Hatip Lisest =y jiccg 04 27 1.000
F.Lisesi 42 .29 7125
A.Lisesi =73 20 017
D.Lisesi =72 22 041
F.Lisesi M.lisesi -.38 23 .635
I.Hatip -42 .29 725
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigi gibi, Zihinsel Tepkiler Alt Boyutunun Lise tiirli
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek tlizere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrast post-hoc Scheffe testi sonucunda; Diiz lise grubu
ogrenciler, Fen lisesi gurbu ogrencilerine gore bu ifadeye daha fazla katilmislardir;
Anadolu lisesi grubu 6grencileri, Fen lisesi grubu 6grencilerine gore bu ifadeye daha fazla

katilmislardir. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Tablo 10. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Lise Tiirii” Degiskenine Goére Genel

Siav Kaygis1 Alt Boyutuna iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktor [N [Ort |SD |SS Zar' KT |Sd |[KO |F |p
Genel |D:lise [338[3,72 0,61 0,03 [G.Arasi|17,12 [4 |428
smay | Adisesi [368]3,47 (0,60 0,03 [G.ci  [375,83]974 0,38
kayngl M.lisesi | 161 3,68 0,64 0,05
[ hati 11,09]0,001
Lhatip 1) 1355 1063 [0,07 0910,
lisesi

Flisesi |30 [3,23 [0,75 0,13
Toplam |979(3,59 0,63 0,02 |Toplam |392,96|978

Arastirmaya katilan Ogrencilerin, “lise tiiri” degiskenine gore genel sinav kaygisi alt
boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigin belirlemek amaciyla
yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=11,09 ; (q= 0,05) p<0,001). Lise tiirii diiz lise
olanlarin genel sinav kaygisi puanlari (x=3,72 Lise tirii fen lisesi olanlarin genel sinav
kaygist puanlarindan (x=3,23) yiiksek olarak bulunmustur. Farkliliklarin kaynaklarini

belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmaistir.
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Tablo 10A. “Lise Tiirii” Degiskenine Gére Genel Smav Kaygis1 Alt Boyutuna iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonuclar:

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X —X; Sh P
A Lisesi -17 14 842
M.lisesi .09 .16 989
D.lise | I.Hatip 06 23 999
Lisesi
F.Lisesi 65 19 183
D.Lisesi 17 14 842
M.lisesi 26 18 710
e LD 24 24 914
Lisesi
F.Lisesi 48 21 047
A Lisesi -.09 16 989
D.Lisesi -.26 18 710
N e 02 25 1.000
Lisesi
F.Lisesi 39 22 536
A Lisesi -.06 23 999
.. . . |D.Lisesi _24 24 914
I Hatip Lisesi -0 o 02 25 1,000
F.Lisesi 41 27 684
A Lisesi 48 19 047
D.Lisesi .65 21 183
F.Lisesi M.lisesi -.39 22 536
L Hatip 41 27 684
Lisesi

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Genel Sinav Kaygis1 Alt Boyutunun Lise tiirii
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek tlizere yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonrast post-hoc Scheffe testi sonucunda Diiz lise grubu
ogrenciler, Fen lisesi grubu 6grencilere gore bu ifadeye daha fazla katilmislardir. Bu durum

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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4.2. “Cinsiyet” Degiskenine Iliskin Bulgular
Cinsiyete gore; 6grencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farkhlasmakta midir?

Tablo 11. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Duygu

Yonetimi Diizeylerinin Ortalamasi (t-test)

Duygu  iadm Bo3 3.36 97 05
'Y Onetimi i d d
Erkek 676 3,11 68 .02
T-test
Duygu Y onetimi
F Sig. T Df P Ort SS
92,31  L000 1443 977 001 |24 05
3,89 440,97 000 |24 06

Aragtirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore duygu yonetim Ol¢eginden
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=4,43;
p=<0,05 (p= 0,001)). S6z konusu farklilik kadinlarin lehine ger¢eklesmistir. Yani kadinlarin
duygu yonetimi Ol¢eginden aldiklar1 puan (3,36) erkeklere gore (3,11) anlamli sekilde
yiiksek bulunmustur.
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Tablo 12. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore
Baskalarin Sizi Nasil Gordiigii Alt Boyutu ile Tlgili Endiseler Diizeyinin Ortalamasi
(t-test)

Bagkalarini Cinsiyet [N Ort SD SS Ort.

n Sizi Nasil

Gordiigii ilef<adm 303 3,85 71 04

Mgili

Endiseler |[Erkek 676 3,68 1,07 04
T-test

Baskalarinin ~ Sizi  Nasil
Gordiigii ile Tlgili Endiseler

F Sig. [T df P (Ort SS
7987 005 2,45 (977 014 |16 06
2,84 83827 1005 |16 05

Arastirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore baskalarinin goriisleri ile ilgili
endise alt boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=2,45; p<0,05 (p= 0,014)). Yani kadinlarin bagkalarinin goriisleri ile ilgili
endise boyutundan aldiklar1 puan ( 3,85), erkeklere (3,68) gore anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur. S6z konusu farklilik kadin olanlarin lehine gergeklesmistir.
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Tablo 13. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Kendisini

Nasil Gordiigii ile Ilgili Endiseler Alt Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Kendinizi nasiCinsiyet [N Ort SD SS Ort.

gordiigiiniizle

llglll endiseler Kadin 303 3,81 ,69 ,03
Erkek 676 3,53 ,74 ,02
T-test
Kendinizi nasil gordiigiiniizlel Sig. [T df P Ort SS
ilgili endigeler
8,528 004 [5,59 977 ,001 28 ,05
5,75 621,72 [,000 |28 ,04

Arasgtirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore kendisi ile ilgili endise
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin  aritmetik  ortalamalar1  arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur(t=5,59; p<0,05 (p= 0,001)). Yani kadinlarin kendisi ile ilgili endise
boyutundan aldiklar1 puan (3,81) erkeklere (3,53) gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.

S6z konusu farklilik kadin olanlarin lehine gergeklesmistir.
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Tablo 14. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Gelecekle

Ilgili Endiseleri Alt Boyutu Diizeylerinin Ortalamasi (t-test)

Gelecekl . .I,Cinsiyet N Ort SD SS Ort.
elecekle ilgili
endiseler Kadin 303 3,89 51 .02
Erkek 676 3,69 .63 .02
T-test
F Sig. t df P Ort SS

Gelecekle ilgili endiseler

18,30 |,000 4,80 977 ,001 |19 ,04
5,18 (704,47 |,000 |19 ,03

Arastirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore gelecek ile ilgili endise
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin  aritmetik  ortalamalar1  arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(t=5,592; p<0,05 (p= 0,001)). S6z konusu farklilik kadin olanlarin lehine
gergeklesmistir. Yani kadinlarin kendisi ile ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan (3,89)
erkeklere ( 3,69) gore anlaml sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 15. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Yeterince

Hazirlanamamakla Ilgili Endise Boyutu Diizeylerinin Ortalamas: (t-test)

'Yeterince Cinsiyet [N Ort SD SS Ort.
hazirlanamamakla ilgiliKadin 303 3,82 62 03
endigeler Erkek 676 3,64 72 ,02
T-test
Yeterince F Sig. [T  df P Ort SS
hazirlanamamakla ilgili
endiseler
14,677 |,000 3,72 977 ,001 17 ,04
3,93 666,11 000 |17 ,04

Arastirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore yeterince hazirlanamamak ile
ilgili endise boyutundan almis olduklar:1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlaml
bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=3,724; p<0,05 (p= 0,001)). Yani kadinlarin yeterince hazirlanamamak ile
ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan (3,82) erkeklere (3,64) gore anlamhi sekilde yiiksek

bulunmustur. S6z konusu farklilik kadin olanlarin lehine gergeklesmistir.
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Tablo 16. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Bedensel

Tepkiler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Cinsiyet [N Ort SD SS Ort.
Bedensel Tepkilergaqin - 303 3,74 73 04
Erkek 676 3,38 ,90 ,03
T-test
. F Sig. |t df P Ort SS
Bedensel Tepkiler
24,428 000 16,04 (977 ,001 |35 ,05
6,53 (705,78 1,000 |35 ,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin “cinsiyet” degiskenine gore bedensel tepki boyutundan
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=6,04;
p<0,05 (p= 0,001)). S6z konusu farklilik kadin olanlarin lehine ger¢eklesmistir. Yani
kadinlarin bedensel tepki boyutundan aldiklar1 puan erkeklere gore anlamli sekilde yiliksek

bulunmustur.
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Tablo 17. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Zihinsel

Tepkiler Diizeyinin Ortalamas (t-test)

Cinsiyet N Ort SD SS Ort.
Zihinsel Tepkilernkadin ~ [303 4,01 59 ,03
Erkek 676 3,80 91 03
T-test
F Sig. df P Ort SS
Zihinsel Tepkiler
30,55 000 [3,73 977 001 |21 05
436 852,32 000 |21 04

Arastirmaya katilan Ogrencilerin “cinsiyet” degiskenine gore zihinsel tepki boyutundan
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=3,73;
p<0,05 (p= 0,001)). Yani kadinlarin zihinsel tepki boyutundan aldiklar1 puan (4,01)
erkeklere (3,80) gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. S6z konusu farklilik kadin

olanlarin lehine gergeklesmistir.
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4.3. “Ayhk Gelir” Degiskenine Iliskin Bulgular

Gelir diizeyine gore; 0grencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri farklhilasmakta

midir?

Tablo 18. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Ayhk Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore

Duygu Yénetim Diizeyinin Iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktor [N (ot [sD |ss  |¢™ KT |sd [KO |[F |p

1000
TL wve|118 (3,16 [0,71 0,06
alt1
1001
TL ve
Duygu {2000
Yonetimi | TL,
2001 0,29 10,82

TL ve
3000 306 13,18 0,78 0,04

TL
3001
TL ve|287 3,22 0,78 0,04
usti
Toplam |979 3,19 0,79 0,02 |Toplam |618,86|978

G.

Aras 0564 |3 ]0,18

268 13,18 |0,84 10,05 |Gici [618,30(975|0,63

Arastirmaya katilan 6grencilerin ailesinin “ayik gelir diizeyi” degiskenine gore duygu
yonetim puanlart ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=0,29; p<0,82).
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Tablo 19. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Aylik Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore

Baskalarinin Gériisleri Boyutuna Iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktsr [N |Ort |SD |SS Kar' KT |Sd |[KO |F |p

1000 tl

Baskalarinim | ve alti
sizi nasil| 1001 tl

118(3,80 | 1,08 0,09 |G.Aras1|1,38 |3 0,46

gordigii ile | ve 268(3,77 10,79 10,04 |G.ci ]939,14]/975/0,96

ilgili 2000 tl

endigeler 2001 tl 0,4710,69
ve 306(3,71 | 1,02 {0,05
3000 tl
3001 tl

. ... |28713,69 (1,04 0,06
ve ustu

Toplam | 979 3,73 10,98 |0,03 |Toplam|940,52|978

Arastirmaya katilan o6grencilerin “ailesinin aylik geliri” degiskenine gore baskalarinin
goriisleri ile ilgili endise boyutu puanlari ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda
grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=0,47;

p<0,69).
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Tablo 20. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Gelir Degiskenine” Iliskin Kendi

Goriisleri Diizeyinin Varyans Analizi Bulgular

Faktor |[N |Ort |SD |[SS Ear' KT |Sd |[KO |[F |p

1000TL
ve alti

Kendinizi 1001
TL ve

nasil 268(3,7210,72 |0,04 |G.i¢i |527,83]975|0,54
gordiigiiniizle | 2000
ilgili TL

endiseler 2001
§ TL ve 2,7410,04

3000 306(3,5510,75 (0,04
TL
3001
TL ve|287|3,590,75 0,04
usti
Toplam (979 (3,61 {0,73 |0,02 |Toplam |532,29|978

118(3,6210,66 [0,06 |G.Aras1|4,45 (3 |1,48

Arastirmaya katilan 6grencilerin “ailesinin aylik gelir durumu” degiskenine gore kendisini
nasil gordiigi ile ilgili endise boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acgidan anlamli bulunmustur (F=2,74; (q=
0,05),p<0,04). Gelir seviyesi 1001 TL ve 2000 TL arasinda olanlarin kendisini nasil
gordiigii ile ilgili endise puanlari (x=3,72), 2001 TL ve 3000 TL olanlarin kendisini nasil
gordigii ile ilgili endise puanlarindan (x=3,55) yiiksek bulunmustur. Farkliliklarin

kaynaklarini belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir.
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Tablo 20A. “Aylhk Gelir” Degiskenine Gore Kendi Goriisleri Alt Boyutuna Iliskin
Farkhlasmanin Hangi Gruplar Arasinda Oldugunu Belirlemek Uzere Yapilan Post-

Hoc Scheffe Testi Sonuclari

Gruplar (i) | Gruplar (j) | X —%; Sh. p
1001 TL ve | .15 15 903
2000 TL
1000TL  ve | 2001 TL ve | .12 .16 .964
alt1 3000 TL
3001 TL ve | -.02 23 .041
ustil
1000TL ve | -.15 15 .903
alt1
1001 TL ve | 2001 TL ve | .74 18 1.000
2000 TL 3000 TL
3001 TL ve | .59 24 232
ustii
1000TL ve | -.12 .16 .964
alt1
2001 TL ve | 1001 TL ve |-.74" 18 1.000
3000 TL 2000 TL
3001 TL ve | .61 25 222
ustil
1000TL ve | .02 23 .041
alt1
3001 TL wve | 1001 TL wve | -.59 24 232
usti 2000 TL
2001 TL ve | -.61 25 222
3000 TL

Yukarida yer alan tabloda goriildiigii gibi, Kendi Goriigleri Alt Boyutunun “Ailesinin aylik
gelir durumu” degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilastigini belirlemek iizere
yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonras1 post-hoc Scheffe testi sonucunda; 1001
TL ve 2000 TL aylik geliri olan 6grenciler grubu, 2001 TL ve 3000 TL aylik geliri olan
ogrenciler grubuna gore bu ifadeye daha fazla katilmislardir. Bu durum istatistiksel olarak

anlaml1 bulunmustur.
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Tablo 21. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Aylik Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore
Gelecek Endiseleri Boyutu Diizeyine Iliskin Varyans Analizi Bulgular

Faktsr [N |Ort |SD |SS Kar' KT |Sd |[KO |F |p

1000 tl
ve alt1
Gelecekle | 1001 tl ‘
ilgili ve 268 |3,81 [0,60 (0,03 |[G.Igi |[358,71|975 |0,36
endiseler | 2000 tl

2001 tl 1,18(0,31
ve 306 3,72 10,59 0,03

3000 tl
3001 tl
ve usti

Toplam | 979 |3,75 {0,60 |0,01 |Toplam |360,02|978

118 (3,73 {0,57 [0,05 |G.Aras1|1,30 |3 0,43

287 13,73 10,63 |0,03

Aragtirmaya katilan &grencilerin “aylik gelir degiskenine” gore gelecek ile ilgili endise
boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=1,18; p<0,31).
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Tablo 22. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Aylik Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore

Yeterince Hazirlanamamakla flgili Endiseler Boyutu Diizeyine iliskin Varyans

Analizi Bulgular

Faktor

Ort

SD |SS

Var.

KT

Sd

KO

1000
TL ve
alt1

118

3,66

0,68 10,06

G.Aras1

1,72

0,57

1001
TL ve
2000TL

Yeterince
hazirlanamamakla

268

3,76

0,65 0,03

G.i¢i

481,78

975

0,49

ilgili endiseler
g ; 2001

TL ve
3000
TL

306

3,66

0,72 10,04

3001
TL ve
usti

287

3,67

0,73 10,04

Toplam

979

3,69

0,7010,02

Toplam

483,50

978

1,16

0,32

Arastirmaya katilan 6grencilerin “ailesinin aylik gelir durumu” degiskenine gore yeterince

hazirlanamamakla ile ilgili endise boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik

olup olmadigin belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda

grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=1,16;

p<0,32).
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Tablo 23. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Ayhk Gelir Diizeyi” Degiskenine Iliskin

Bedensel Tepkiler Boyutu Diizeyinin Varyans Analizi Bulgularn

Bedensel
tepkiler

Faktor

Ort

SD

SS

Var.

KT

Sd

KO

1000
TL ve
alt1

118

3,44

0,90

0,08

G.Aras1

1,57

0,52

1001
TL ve
2000
TL

268

3,55

0,86

0,05

G.I¢i

743,51

975

0,76

2001
TL ve
3000
TL

306

3,49

0,82

0,04

3001
TL ve
usti

287

3,46

0,91

0,05

Toplam

979

3,49

0,87

0,02

Toplam

745,09

978

0,69

0,55

Arastirmaya katilan 6grencilerin “ailesinin aylik gelir durumu” degiskenine gore bedensel

tepki boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginmi belirlemek

amactyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(F=0,69; p<0,55).
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Tablo 24. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Ayhk Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore
Zihinsel Tepkiler Boyutu Varyans Analizi Bulgular

Var

Fakior [N |Ort [SD |sS | ™" KT |Sd |KO |[F |p
11000 V€1118/3.86/0,85|0,07|G.Aras1 | 1,16 |3 |038

Zihinsel ?&)1 -

t kl Ve . .

epkiler | | 268)3,92/0,67|0,04| Gl |685,94(975(0,70
2001 tl ve 0,550,64
20004 |306/3,85]0,91/0,05
3001t ve | he713 ¢310.8710,05
ustu

Toplam 97913,86/0,83 (0,02 | Toplam | 687,11 | 978

Aragtirmaya katilan 6grencilerin “ailesinin aylik gelir durumu” degiskenine gore zihinsel
tepki boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(F=0,55; p<0,64 ).
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Tablo 25. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Aylik Gelir Diizeyi” Degiskenine Gore

Genel Sinav Kaygis1 Boyutu Varyans Analizi Bulgular:

Genel
smav
kaygisi

Faktor [N |Ort |SD |SS |varK. |[KT |sd |KO |[F |p
1000t} 116 1350 1073 0,06 |G.Arast| 1,62 |3 |0.54

ve alt1

1001 1

ve 268 |3.64 (0,60 |0.03 |Gici |39134[975 |0.40

2000 1l

2001 1l 134 025
ve 306 (3,57 [0.64 0,03

3000 tl

3001 07 1359 0,59 10,03

ve ustu

Toplam |979 |3,59 |0,63 |0,02 | Toplam | 392,96 |978

Arastirmaya katilan 6grencilerin ailesinin aylik gelir durumu degiskenine gore genel sinav

kaygis1 boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek

amactyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=1,34; p<0,25).
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4.4. “Hastalik” Degiskenine Iliskin Bulgular

Hastallk durumuna gore; oOgrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri

farkhilasmakta midir?

Tablo 26. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastalk” Degiskenine Gore Duygu

Yonetimi Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Duygu Hastalik N Ort SD SS Ort.
Yonetimi | Yar 888 3,21 ,74 ,02
Yok 01 2,99 1,14 12
T-test
Duygu Yonetimi ]
Sig. T df p Ort SS
65,613 [,000 2,46 977 014 |21 ,08
1,75 198,02 1082 |21 12

Arastirmaya katilan Ogrencilerin “hastalik” degiskenine goére duygu ydnetim 6lgeginden
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=2,46;
p<0,05 (p= 0,014)). S6z konusu farklilik hasta olanlarin lehine gergeklesmistir. Yani
hastalarin duygu yonetimi 6l¢eginden aldiklari puan (3,21) sagliklilara (2,99) gore anlamli
sekilde yiliksek bulunmustur.
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Tablo 27. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastabk” Degiskenine Gore
Baskalarmin Sizi Nasil Gordiigii Ile Tlgili Endiseler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-
test)

Baskalarmin SiZiHastahkN Ort SD SS Ort.

Nasil  Gordiigii  ileVar 388 3,71 1,01 103

llgili Endigeler Yok 91 3,96 )56 05
T-test

Baskalarinin ~ Sizi  Nasil
Gordigii ile Tlgili Endiseler

F Sig. [T ldf b Ort SS
10293 L001 2,34 977 019 25 10
13,72 158,21 000 |25 06

Arastirmaya katilan 6grencilerin “hastalik” degiskenine gore baskalarinin goriisleri ile ilgili
endise boyutundan almis olduklari puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=-2346; p<0,05 (p= 0,019)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine
gergceklesmistir. Yani saglikli 6grencilerin  bagkalariin goriisleri ile ilgili endise
boyutundan aldiklar1 puan (3,96) hasta 6grencilere (3,71) gore anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur.
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Tablo 28. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastahk” Degiskenine Gore Kendisini

Nasil Gordiigiiyle Tlgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Kendinizi nasilHastalik [N Ort SD SS Ort.
gordugiiniizle  Var 888 3,60 74 02
ilgili endigeler  yok 01 3,80 63 ,06
T-test
Kendinizi nasil gordigiiniizleF Sig. df P Ort SS
ilgili endiseler
6,168 013 |-2,49 977 ,013  |-,20 ,08
-2,81 116,51 ,006 |,20 ,07

Arastirmaya katilan dgrencilerin “hastalik” degiskenine gore kendisini nasil gordigi ile
ilgili endise boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=-2,49; p<0,05 (p= 0,01)). S6z konusu farklilik hasta olmayanlarin lehine
gerceklesmistir. Yani hasta olmayanlarin kendisi ile ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan

(3,80) hastalara (3,60) gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 29. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastahk” Degiskenine Gore Gelecekle

flgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamas (t-test)

.. ...Hastalilk [N Ort SD SS Ort.
Gelecekle  ilgili
endiseler Var 888 3,73 61 ,02
Yok 91 3,95 )53 ,05
T-test
I . F Sig. df P Ort SS
Gelecekle ilgili endiseler
4,412 ,036 3,33 977 ,001 |-,22 ,06
-3,72 115,60 ,000 }-,22 ,05

Arastirmaya katilan 6grencilerin “hastalik” degiskenine gore gelecek ile ilgili endise
boyutundan almis olduklari puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=-
3,33; p<0,05 (p= 0,001)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine ger¢eklesmistir.
Yani sagliklilarin kendisi ile ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan (3,95) hastalara gore

(3,73) anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 30. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastahk” Degiskenine Gore Yeterince

Hazirlanamamakla Ilgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

'Yeterince Hastalik [N Ort SD SS Ort.
hazirlanamamakla  ilgilifvgar ’88 3,67 70 02
endiseler Yok 01 3.89 63 06
T-test
Yeterince  hazirlanamamaklalF Sig. t df P [Ort SS
ilgili endigeler
1,642 200 |-2,84 977 ,004 21 ,07
-3,11 114,19 002 |-,21 ,07

Arastirmaya katilan 6grencilerin “hastalik” degiskenine gore yeterince hazirlanamamak ile
ilgili endise boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(t=-28; p<0,05 (p= 0,004)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine
gergeklesmistir. Yani sagliklilarin yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise boyutundan

aldiklar1 puan (3,89) hastalara (3,67) gore anlaml sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 31. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastalik” Degiskenine Gore Bedensel

Tepkiler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Hastalik [N Ort SD SS Ort.
Bedensel Tepkiler [var 388 3,46 .88 102
'Y ok 91 3,76 ,67 ,07
T-test
_ F Sig. [t df P Ort SS
Bedensel Tepkiler
10,20 [,001 (3,09 977 ,002  |-,29 ,09
-3,84 123,98 (000 |-,29 ,07

Arastirmaya katilan 6grencilerin “hastalik” degiskenine gore bedensel tepki boyutundan
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigint belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=-309;
p<0,05 (p= 0,002)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine ger¢eklesmistir. Yani
sagliklilarin bedensel tepki boyutundan aldiklar1 puan hastalara gére anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur.
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Tablo 32. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastalik” Degiskenine Gore Zihinsel

Tepkiler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

s Hastalik [N Ort SD SS Ort.
Zihinsel
Tepkiler 'Var 888 3,84 .85 .02
'Y ok 91 4,07 ,63 ,06
T-test
o ) F Sig. [T df P Ort SS
Zihinsel Tepkiler
4,428 036 2,52 977 012 |23 ,09
-3,21 (126,07 002 |,23 ,07

Aragtirmaya katilan dgrencilerin “hastalik” degiskenine gore zihinsel tepki boyutundan
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=-2,528;
p<0,05 (p= 0,012)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine ger¢eklesmistir. Yani
sagliklilarin zihinsel tepki boyutundan aldiklar1 puan hastalara gére anlaml sekilde yiiksek

bulunmustur.
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Tablo 33. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Hastalik” Degiskenine Gore Genel

Sinav Kaygis1 Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Hastalik [N Ort SD SS Ort.
Genel Sinav|
Kaygist Var 888 3,56 ,63 ,02
Yok 01 3,83 ,56 ,05
T-test
F Sig T df P Ort SS
Genel Sinav Kaygisi
1,757 185 3,83 977 ,001  |-,26 ,06
-4,23 11491 000 |-,26 ,06

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  “hastalik” degiskenine gore genel smmav kaygisi
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-
3,83; p<0,05 (p= 0,001)). S6z konusu farklilik saglikli olanlarin lehine ger¢eklesmistir.
Yani sagliklilarin zihinsel tepki boyutundan aldiklari puan (3,83) hastalara (3,56) gore

anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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4.5.“Smav Fobisi” Degiskenine Iliskin Bulgular

Smav fobisi degiskenine gore; oOgrencilerin duygu yonetimi ve stres diizeyleri

farkhilasmakta midir?

Tablo 34. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Siav Fobisi” Degiskenine Gore Duygu

Yonetimi Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Sinav fobi [N Ort SD SS Ort.
Duygu
Y onetimi [Var 940 3,20 ,78 ,02
Yok 39 2,97 1,08 17
T-test
o e I Sig. T df p Ort SS
Duygu Yonetimi
18,56  ,000 1,75 977 ,079 |22 ,12
1,29 39,63 203 |22 ,17

Arastirmaya katilan 6grencilerin “sinav fobisi” degiskenine gore duygu yonetim 6l¢eginden
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=1,75;

p<0,05 (p=0,79).
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Tablo 35. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore
Baskalarimin Sizi Nasil Gordiigii Ile Tlgili Endiseler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-
test)

Baskalarinin [Sinav fobi [N Ort SD SS Ort.
Sizi  Nasil
Gordiigii ilefVar 940 3,71 ,93 ,03
flgili
Endiscler YOk 39 4,20 1,69 27
T-test
Baskalarinin ~ Sizi  NasilF Sig. [T df p Ort SS
Gordiigii ile Tlgili Endiseler
1353 245 |3.06 977 002 |48 15
-1,79 38,96 [ 081 |,48 27

Arastirmaya katilan 6grencilerin “siav fobisi” degiskenine gore bagkalariin goriisleri ile
ilgili endise boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamh
bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=-3,06; p<0,05 (p= 0,002)). S6z konusu farklilik sinav fobisi olmayanlarin
lehine gerceklesmistir. Yani sinav fobisi olmayan Ogrencilerin baskalarinin goriisleri ile
ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan (4,20) smav fobisi olan (3,71) Ogrencilere gore
anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 36.

Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore

Kendisini Nasil Gordiigiiyle flgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Kendinizi  nastlgnay fobi N Ort SD SS Ort.

gor'd.ugun'uzle Var 040 3,61 73 ,02

ilgili endigeler 5701 39 3,76 ,78 12
T-test

Kendinizi nasil

gordiigiiniiz

le ilgili endiseler F Sig t df p Ort SS
427 514 1,23 977|216 |14 12

1,16 140,800 |251 |14 ,12

Arastirmaya katilan 6grencilerin “sinav fobisi” degiskenine gore kendisi ile ilgili endise
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 ile anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigint belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,23;

p<0,05 (p=0,216)).
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Tablo 37. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Siav Fobisi Degiskenine Gore Gelecekle

flgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamas (t-test)

.. ...Smav fobi [N Ort SD SS Ort.
Gelecekle ilgili
endiseler Var 940 3,74 ,60 01
Yok 39 4,04 44 07
T-test
F Sig. T df P Ort SS

Gelecekle ilgili endiseler

5,83 ,016 -3,03 977 ,002 -,29 ,09
-4,05 44,13 000 -,29 ,07

Arastirmaya katilan 6grencilerin “siav fobisi” degiskenine gore gelecek ile ilgili endise
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-
3,03; p<0,05 (p= 0,002)). S6z konusu farklilik sinav fobisi lehine ger¢eklesmistir. Yani
simav fobisi olmayanlarin kendisi ile ilgili endise boyutundan aldiklar1 puan sinav fobisi

olanlara gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 38. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore

Yeterince Hazirlanamamakla flgili Endiseleri Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Yeterince Sinav fobi [N Ort SD SS Ort.
hazirlanamamakla ilgiliVar 940 3,69 70 .02
endiseler 'Y ok 39 3,81 ,68 10

T-test
Yeterince hazirlanamamakla ilgiliF Sig. [t df P Ort SS
endiseler

210 ,647 -1,09 977 274 |-,12 11

-1,12 41,40 [268 |-,12 11

Aragtirmaya katilan 6grencilerin “sinav fobisi” degiskenine gore yeterince hazirlanamamak
ile ilgili endise boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari ile anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadiginit belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (t=-109; p<0,05 (p=0,274)).
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Tablo 39. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore

Bedensel Tepkiler Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Sinav fobi N Ort SD SS Ort.
Bedensel Tepkiler [Var 040 3,48 87 ,02
Yok 39 3,68 73 11
T-test
F Sig. t df P Ort SS

Bedensel Tepkiler

030 129 [1,33 977 182 |19 14
(1,58 42,68 122 L19 12

Arastirmaya katilan 6grencilerin “siav fobisi” degiskenine gore bedensel tepki boyutundan
almis olduklart puanlarin aritmetik ortalamalar1 ile anlamli bir farklililk bulunup
bulunmadigimi belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,33;

p<0,05 (p=0,182)).
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Tablo 40. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore

Zihinsel Tepkiler Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Sinav fobi [N Ort SD SS Ort.
Zihinsel Tepkiler |y ar 040 3,85 80 02
Yok 39 4,18 1,43 22
T-test
. , F Sig. df P Ort SS
Zihinsel Tepkiler
4,69 031  [2,45 977 014 |33 ,13
-1,44 38,99 |[156 |-,33 ,23

Arastirmaya katilan dgrencilerin “sinav fobisi” degiskenine gore zihinsel tepki boyutundan
almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigimi belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(t=-2,45;
p<0,05 (p=0,014)). S6z konusu farklilik sinav fobisi olmalarin lehine gerceklesmistir. Yani
smav fobisi olmayanlarin zihinsel tepki boyutundan aldiklar1 puan fobisi olanlara gore

anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 41. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin “Smav Fobisi” Degiskenine Gore Genel

Sinav Kaygis1 Boyutu Diizeyinin Ortalamasi (t-test)

Sinav fobi N Ort SD SS Ort.
Genel Sinav|
Kaygisi 'Var 040 3,58 .63 ,02
Yok 39 3,81 ,66 ,10
T-test
Genel Sinav Kaygisi F Sig. df P Ort SS
,000 998  |-2,23 977 ,026 |23 .10
2,12 140,87 040 |-,23 .10

Aragtirmaya katilan ogrencilerin “sinav fobisi” degiskenine gore genel smnav kaygisi
boyutundan almis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-
2,23; p<0,05 (p= 0,026)). S6z konusu farklilik smav fobisi olmayanlarin Iehine
gerceklesmistir. Yani sinav fobisi olmayanlarin genel sinav kaygisi boyutundan aldiklari

puan (3,81) fobisi olanlara (3,58) gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 42. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Lise Tiirii ile Smav Fobisi Arasindaki

Mliski (ki-kare)

Value Df P
Pearson Chi-Square 17,413* 4 1002
Likelihood Ratio 15,928 4 ,003
Linear-by-Linear Association 021 1 885
IN of Valid Cases 079
Sinav fobi
Var Yok Toplam
Lise tiirti  [D.lise IN 320 18 338
% lise tirii 94,7% 5,3% 100,0%
% sinav fobi 34,0% 46,2% 34,5%
A lisesi IN 360 3 368
% lise tiird 97,8% 2,2% 100,0%
% sinav fobi 38,3% 20,5% 37,6%
m.lisesi IN 157 4 161
% lise tiiri 97,5% 2,5% 100,0%
% sinav fobi 16,7% 10,3% 16,4%
i.hatip lisesi N 73 9 82
% lise tiird 89,0% 11,0% 100,0%
% sinav fobi 7,8% 23,1% 8,4%
f.lisesi IN 30 0 30
% lise tiiri 100,0% 0,0% 100,0%
% sinav fobi 3,2% 0,0% 3,1%
Toplam IN 940 39 979
% lise tiird 96,0% 4,0% 100,0%
% sinav fobi 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan 6grencilerin lise tiirli ile sinav fobi arasindaki iliskinin varligina iligkin
ki — kare testi yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0,05 (p= 0,002).
Bulunan sonuclara gore diiz lisede okuyan 6grencilerin %94,70’i, Anadolu lisesinde
okuyan 6grencilerin %97,80°1 meslek lisesinde okuyan 6grencilerin %97,50’s1, imam hatip
lisesinde okuyan 6grencilerin %89,0’u ve fen lisesinde okuyan &grencilerin %100 {iniin

sinav fobisi vardir.
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Tablo 43. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Cinsiyet Degiskeni ile Smav Fobisi
Arasindaki Iliski (ki-kare)

Value Df P
Pearson Chi-Square 65,699" 1 ,000
Continuity Correction” 62,865 1 ,000
Likelihood Ratio 61,923 1 ,000
Fisher's Exact Test
Linear-by-Linear Association 65,632 1 ,000
IN of Valid Cases 079
Sinav fobi
Var Yok Toplam
Cinsiyet |[Kadim N 268 35 303
% cinsiyet 88,4% 11,6% 100,0%
% siav fobi 28,5% 89,7% 30,9%
Erkek [N 672 4 676
% cinsiyet 99,4% 0,6% 100,0%
% sinav fobi 71,5% 10,3% 69,1%
Toplam N 940 39 979
% cinsiyet 96,0% 4,0% 100,0%
% siav fobi 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet ile sinav fobi arasindaki iligkinin varligina iligkin
ki — kare testi yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0,05 (p= 0,000).
Bulunan sonuglara gore kadin 6grencilerin %88,40°1 ve erkek ogrencilerin  %99,40’min

sinav fobisi vardir.
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Tablo 34. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Gelir Degiskeni ile Smnav Fobisi
Arasindaki Iliski (ki-kare)

Value Df P
Pearson Chi-Square 3,594 3 1309
Likelihood Ratio 3,609 3 ,307
Linear-by-Linear Association 1506 1 477
IN of Valid Cases 079
Sinav fobi
Var Yok Toplam
Gelir {1000 tl ve alt1 N 115 3 118
% gelir 97,5% 2,5% 100,0%
% sinav fobi 12,2% 7,7% 12,1%
1001 tl ve 2000t [N 253 15 268
% gelir 04,4% 5,6% 100,0%
% sinav fobi 26,9% 38,5% 27,4%
2001 tl ve 3000t1 [N 293 13 306
% gelir 95,8% 4,2% 100,0%
% sinav fobi 31,2% 33,3% 31,3%
3001 tl ve tistli N 279 8 287
% gelir 97,2% 2,8% 100,0%
% siav fobi 29,7% 20,5% 29,3%
Toplam N 940 39 979
% gelir 96,0% 4,0% 100,0%
% simav fobi 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan &grencilerin ailesinin aylik gelir seviyesi ile sinav fobi arasindaki
iliskinin varligina iliskin ki — kare testi yapilmis ve istatistiksel olarak anlaml

bulunmamistir (p<0,05 (p= 0,309).
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Tablo 45. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Hastalik Degiskeni ile Smav Fobisi
Arasindaki Iliski (ki-kare)

Value Df P
Pearson Chi-Square 173,061° 1 ,000
Continuity Correction” 165,737 1 ,000
Likelihood Ratio 90,018 1 ,000
Fisher's Exact Test
Linear-by-Linear Association 172,884 1 ,000
N of Valid Cases 979
Sinav fobi
\Var Yok Toplam
Hastalik  |[Var IN 876 12 888
% hastalik 98,6% 1,4% 100,0%
% sinav fobi 93,2% 30,8% 90,7%
Yok IN 64 27 01
% hastalik 70,3% 29,7% 100,0%
% smav fobi 6,8% 69,2% 9,3%
Toplam IN 940 39 979
% hastalik 96,0% 4,0% 100,0%
% smav fobi 100,0% 100,0% 100,0%

Arastirmaya katilan 6grencilerin hastalik ile sinav fobi arasindaki iliskinin varligina iligkin
ki — kare testi yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0,05 (p= 0,000).
Bulunan sonuglara gore hasta olan Ogrencilerin %98,60’1 ve saglikli 6grencilerin

%70,30’unun smav fobisi vardir.
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Tablo 46. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Etki Boyutlar1 Arasindaki Coreleasyon

DuylbaskalKendi e|Gelecek |Yeterince hazir[Bedensel |Genel |Zihinsel
gu |lar1 |ndise [endise  [lanmama tepki  |sinav | tepki
Duygu N 1 [3007 |210” |62 2877 2347 [2417
p ,000 1,000 ,000 ,000 ,000 ,000  ,000
N9791979 979 979 979 979 979 979
Baskalan —— R235\, g (380 479 5087|380 |816™
p|,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000  ,000
N9791979 979 979 979 979 979 979
Kendi_endise R ,309},611 1 598" 643 733" |574™ |694™
p{,000[,000 ,000 ,000 ,000 ,000  ,000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
lGelecek_endlseF;EIOiSSO ,598** 1 ,621** ,576** ,629** ’551**
p|,000[,000 |,000 ,000 ,000 ,000 000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
Yeterlnce_ha21rF;%62;479 ,643** ,621** 1 ,686** ,626** ,637**
lanmama
p|,000[,000 |,000 ,000 ,000 ,000  ,000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
Bedensel tepki F;%87;598 ,733** ,576** ,686** 1 ,650** ,699**
p{,000[,000 |,000 ,000 ,000 ,000  ,000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
[Genel_smav R238380°| oo | 9 | 626" 650" |1 547"
p|,000,,000 [,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
Zihinsel tepki F3341 ;816 694 5517|637 699|547 |1
p{,000[,000 |,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N9791979 1979 979 979 979 979 979
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V. BOLUM: SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Aragtirmamiz genelinde stres ve duygu yonetim diizeylerinin etkilendigi faktorler
istatistiksel olarak incelenmistir. Bu incelemeye tabi olan 6grencilerin bazi farklilasan

ozellikleri su sekilde siralanabilir;
5.1. Sonuglar

Bu béliimde Istanbul Ili Esenler, Kadikdy ve Umraniye ilcelerinde iiniversite sinavina
hazirlanan 6grencilerin stres ve duygu yonetim diizeylerinin karsilastirilmasin1 yapmak

tizere uygulanan Olceklerin sonuglari agiklanmastir.

"Lise Tiirii"" Degiskenine Iliskin Sonuclar Lise tiirii meslek lisesi olanlarin; duygu
yonetim puanlart Anadolu lisesi olanlarin duygu yonetim puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Lise tiirii diiz lise olanlarin; Baskalarimin goriisleri ile ilgili endise
puanlar fen lisesi olanlarin baskalarinin goriisleri ile ilgili endise puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, Anadolu lisesi olanlarin
kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlarindan yliksek bulunmustur. Gelecekle ile
ilgili endise puanlar1 Anadolu Lisesi olanlarin gelecekle ile ilgili endise puanlarindan
yiiksek bulunmustur. Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, Anadolu lisesi
olanlarin  yeterince hazirlanamamak ile 1ilgili endise puanlarindan  yiiksek
bulunmustur. Bedensel tepki puanlari, fen lisesi olanlarin bedensel tepki puanlarindan
yikksek bulunmustur. Zihinsel tepki puanlary, fen lisesi olanlarin  zihinsel tepki
puanlarindan yiliksek bulunmustur. Genel sinav kaygisi puanlari, fen lisesi olanlarin genel

sinav kaygisi puanlarindan yiiksek bulunmustur.

"Cinsiyet' Degiskenine Iliskin Sonuclar Kadin olanlarin; Duygu yénetim
puanlari, erkek olanlarin duygu yonetim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Baskalarinin
goriisleri ile ilgili endise puanlari, erkek olanlarin bagkalarmin gortsleri ile ilgili endise
puanlarindan yliksek bulunmustur. Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise
puanlari, erkek olanlarin kendisini nasil gordiigi ile ilgili endise puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Gelecekle ile ilgili endise puanlari, erkek olanlarin gelecekle ile ilgili endise

puanlarindan yiiksek bulunmustur. Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise
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puanlari, erkek olanlarin yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bedensel tepki puanlari, erkek olanlarin bedensel tepki puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Zihinsel tepki puanlari, erkek olanlarin zihinsel tepki puanlarindan ytiksek
bulunmustur. Genel smav Kkaygis1i puanlari, erkek olanlarin  genel smav kaygisi

puanlarindan yiliksek bulunmustur.

"Gelir Seviyesi'"' Degiskenine iliskin Sonuglar; Gelir seviyesi 1001 TL ve 2000 TL
arasinda olanlarin kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, 2001 TL ve 3000 TL
olanlarin kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur.
"Hastallk" Degiskenine Iliskin Sonuclar Hasta olanlarin; Duygu yoénetim
puanlary, saglikli  olanlarin  duygu yonetim puanlarindan yiiksek bulunmustur.
Baskalarimin goriisleri ile ilgili endise puanlari, saglikli olanlarin bagkalarinin goriisleri

ile ilgili endige puanlarindan yiiksek bulunmustur. Saghklh olanlarin;

Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, hasta olanlarin kendisini nasil gordiigii
ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Gelecekle ile ilgili endise
puanlary, hasta  olanlarin  gelecekle ile ilgili endise puanlarindan  yiiksek
bulunmustur. Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, hasta olanlarin
yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlarindan yiliksek bulunmustur. Bedensel
tepki puanlari, hasta olanlarin bedensel tepki puanlarindan yiiksek bulunmustur. Zihinsel
tepki puanlari, hasta olanlarin zihinsel tepki puanlarindan yiiksek bulunmustur. Genel
sinav kaygis1 puanlari, hasta olanlarin genel sinav kaygisi puanlarindan yiiksek

bulunmustur.

"Siav Fobisi' Degiskenine iliskin Sonuclar Siav fobisi olmayanlarin; Baskalarinin
goriisleri ile ilgili endise puanlari, sinav fobisi olanlarin bagkalarnin gortsleri ile ilgili
endige puanlarindan yiiksek bulunmustur. Gelecekle ile ilgili endise puanlari, sinav fobisi
olanlarin gelecekle ile ilgili endise puanlarindan yiliksek bulunmustur. Zihinsel tepki
puanlari, sinav fobisi olanlarin zihinsel tepki puanlarindan yiliksek bulunmustur. Genel
sinav kaygis1 puanlari, sinav fobisi olanlarin genel smav kaygisi puanlarindan yiiksek

bulunmustur.
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5.2. Tartisma
Lise Tiirii Degiskenine iliskin Tartismalar
Bu boliimde lise tiirti degiskenine iligkin elde edilen bulgular tartisilacaktir.

Lise tiirii meslek lisesi olanlarin; duygu yonetim puanlari, Anadolu lisesi olanlarin
duygu y6netim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bu durum; Anadolu lisesi 6grencilerinin
meslek lisesi 0grencilerine gore akademik basarilarinin yliksek olmasi ve daha az endise

duymalari ile agiklanabilir.
Lise tiirii diiz lise olanlarin;

Baskalarinin goriisleri ile ilgili endise puanlari, fen lisesi olanlarin bagkalarinin goriisleri

ile ilgili endige puanlarindan yiiksek bulunmustur.

Bu durum; diiz lise O6grencilerinin fen lisesi Ogrencilerine gore basarisizliklarinin
cevresindeki (anne, baba ve arkadas) kisiler tarafindan biiyiik bir tepki ile karsilanacagi

algis1 ile agiklanabilir.

Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, Anadolu lisesi olanlarin kendisini nasil

gordiigi ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur.

Bunun nedeni; diiz lise 6grencilerinin, Anadolu lisesi 6grencilerine gore, kendine giliven
eksikligi, yetersizlik duygusu, konsantrasyon diisiikliigii, diisiik basarida yenilgiyi
kabullenme, basarisiz olduklarinda kendine bakis acilarinin olumsuz etkilenmesi gibi

nedenlerle agiklanabilir.

Gelecekle ile ilgili endise puanlari, Anadolu Lisesi olanlarin gelecekle ile ilgili endise

puanlarindan ytiksek bulunmustur.

Bunun nedeni; diiz lise ogrencilerinin Anadolu lisesi Ogrencilerine gore, smnavsiz bir
sistemin olmasini istemeleri, smavlarin gelecekteki mevkilerini olumsuz etkiledigi
diislincesi ve smav basarisin1 hayat basarist gibi algilamalarindan kaynaklandigi ile

agiklanabilir.
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Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, Anadolu lisesi olanlarin yeterince
hazirlanamamak ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni; diiz lise
ogrencilerinin Anadolu lisesi 6grencilerine gore, sik sik yapilan sinavlari istememeleri,
basar1 diizeylerinin nasil olacagi endisesi, sinava hazir olmadiklar1 algisi, sinav stresinin
sinava hazirlanmalarint  olumsuz etkilemesi ve smava hazir olup olmadiklarini

hissedememeleri ile agiklanabilir.

Bedensel tepki puanlary, fen lisesi olanlarin bedensel tepki puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni; diiz lise 6grencilerinin fen lisesi 6grencilerine gore daha fazla,
simavlardan 6nce yemek ve uyku diizenlerinin bozulmasi, mide bulantis1 ¢ekmeleri,

istemsiz viicut hareketleri, asir1 gerginlik, kasilmalar ve panik yasamalar ile agiklanabilir.

Zihinsel tepki puanlar, fen lisesi olanlarin zihinsel tepki puanlarindan yiiksek
bulunmugtur. Bunun sebebi; diiz lise 6grencilerinin fen lisesi 6grencilerine gore daha fazla,
zihin daginikligi yasamalari, sinav esnasinda gozetlenmekten hoslanmamasi, Snemli
siavlarda asir1 stres ve endise hissetmeleri, sinav ortaminin fiziki sartlarinin olumsuzlugu,
pesinen yenilgiyi kabullenmeleri, smav sirasindaki olumsuz duygularindan ¢ok
etkilenmeleri, siavlarin siirelerinin yetersizligi diisiincesi ve asir1 heyecanlanmalar ile

agiklanabilir.

Genel sinav kaygisi1 puanlari, fen lisesi olanlarin genel sinav kaygisi puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni; diiz lise 6grencilerinin fen lisesi 6grencilerine gore daha fazla,
sinav ortamini gergin bulmalari, derslerden sinavsiz gegmeyi istemeleri, sinav oncesinde
huzursuz ve sikintili oluslari, sinav yerine ddev yaparak derslerden gegmeyi istemeleri ile

aciklanabilir.

Arzu Yildirim, Rabia Hacihasanoglu, Papatya Karakurt, Serpil Tiirkles’in makalesinde Lise
ogrencilerinin problem ¢dzme becerileri ve etkileyen faktorler incelenmistir. Bu makaleye
gore; okul tiirtine gore oOgrencilerin PCB (Problem Cozme Becerileri) algilari
incelendiginde Fen Lisesi Ogrencilerinin PCB algilar1 Anadolu Lisesi ve diiz lise
ogrencilerinin PCB algilarina gore yiiksek bulunmustur ve okul tiirii ile problem ¢dzme

becerisi arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi ortaya ¢ikmistir. Fen Bilimleri
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ogrencilerin problem ¢ézme yontemlerini, sorgulama yapabilmeyi, olaylara kasli objektif
olabilmeyi, ekip calismasini ve ¢oziim iiretmeyi 6gretir (Akgilin, 2001). Bu sonuglar bu

caligmanin sonuglari ile paralellik gostermektedir.
Cinsiyet Degiskenine Iliskin Tartismalar
Kadin olanlarin;

Duygu yonetim puanlari, erkek olanlarin  duygu yonetim puanlarindan yiliksek
bulunmustur. Bunun nedeni; erkek ogrencilerin kiz 6grencilere gore duygularina daha

rahatca yon verebilmeleri ile agiklanabilir.

Baskalarimin goriisleri ile ilgili endise puanlari, erkek olanlarin bagkalarinin goriisleri ile
ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun sebebi; kiz Ogrencilerin erkek
Ogrencilere oranla smav basaris1 acisindan ¢evresindeki kisilerin diislincelerini  ve

davranislarin1 daha ¢ok dnemsedikleri ile agiklanabilir.

Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, erkek olanlarin kendisini nasil gordiigii
ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni; kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere oranla kendilerine gilivenlerinin daha diisiik olmasi, kendilerini bagkalariyla
kiyaslamalarinin daha yogun olmasi, zihin dagimikligin1 daha ¢ok yasamalari, basarisizlik
karsisinda kendilerine olan bakis agilarinin daha fazla olumsuz yonde degismesi ile

agiklanabilir.

Gelecekle ile ilgili endise puanlari, erkek olanlarin gelecekle ile ilgili endise puanlarindan
yiikksek bulunmustur. Bunun nedeni; kiz 6grencilerin erkek Ogrencilere gore daha fazla,
simavsiz ge¢meyi istemeleri, sinavda basarisiz olurlarsa hayatta da basarisiz olacaklari
algisinin fazla olmasi, gelecekteki yasantisinin ve kariyerinin sinavlara bagli oldugu

diisiincesine daha ¢ok sahip olmalar ile agiklanabilir.

Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlar, erkek olanlarin yeterince
hazirlanamamak ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun sebebi; kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilere gore daha fazla, sik yapilan sinavlari sevmemeleri, basarili

olma diislincesinin olusturdugu endise ve stresin sinava hazirlik yapmalarina ve smav
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basarilarina mani olusu, sinava hazir olduguna dair kendine olan giivensizlik ile

agiklanabilir.

Bedensel tepki puanlary, erkek olanlarin  bedensel tepki puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni; kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla yeme ve
uyku bozuklugu yasamalari, mide rahatsizlii yasamalari, istemsiz beden hareketleri

yapmalari, kas kasilmalar yasamalari, gereksiz panik yasamalari ile agiklanabilir.

Zihinsel tepki puanlari, erkek olanlarin zihinsel tepki puanlarindan yiiksek bulunmustur.
Bunun nedeni; kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla sinav sirasinda baska
diisiincelere kapilmalari, sinava yogunlagamamalari, sinav yapilan mekanin fiziksel
kosullarinin olumsuzluklarindan etkilenmeleri, bastan kaybetmislik duygusu yasamalari,

duygularinin sinav motivasyonunu diistirmesi ile agiklanabilir.

Genel sinav kaygis1 puanlari, erkek olanlarin genel sinav kaygisi puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bunun sebebi; kiz 6grencilerin erkek Ogrencilere gore daha fazla sinav
gerginligini hissetmeleri, smav olmasa dersleri daha iyi anlayabilecekleri algisi, sinav
oncesinde hep sikintili ve huzursuz olmalari, sinav yerince ddev yaparak dersleri gegmeyi

istemeleri ile agiklanabilir.

Saracoglu (1993) ¢alismasinda, “cinsiyet ile 6grenci problemleri arasinda anlamli bir iliski
oldugu ve kadmlarin yasadigi problemlerin erkeklerinkinden daha fazla oldugu
saptanmistir”’(Batigiin, Durak ve Kayis, 2014, s.76). Bu sonug¢ yapilan bu caligmadaki
bulgular1 destekler niteliktedir.

“Ergenlerde umutsuzluk diizeyinin belirlenmesi ve umutsuzluk diizeyinin sosyodemografik
degiskenlerle iligkisinin” arastirildig1 calismada, BUO (Beck Umutsuzluk Olgegi) erkek
ogrencilerin kiz 6grencilere gore BUO’nden daha yiiksek puan aldiklar1 belirlenmistir.. Bu

durum yapilan bu arastirma sonuglari ile farklilik gostermektedir.

Duygusal zeka ile ilgili ¢caligmalara genel olarak bakildiginda, g¢esitli 6lgekler kullanilmakla
birlikte genel olarak kadinlarin duygusal zeka ve alt alanlarindan erkeklere oranla daha

yiiksek puan aldiklar1 ortaya ¢ikmistir (Ciarrochi ve ark., 2001; Reiff ve ark., 2001;
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Ciarrochi ve ark., 2000; Mayer ve ark., 1999; Mayer, Geher, 1996). Aynm1 bulgu Ergin,
Ismen ve Ozabacinin (1999) ¢alismasinda da vardir. Bu sonuglar yapilan bu arastirma ile

benzerlik gostermektedir.
Aylik Gelir Degiskenine fliskin Tartismalar

Gelir seviyesi 1001 TL ve 2000 TL arasinda olanlarin kendisini nasil gordiigii ile ilgili
endise puanlari, 2001 TL ve 3000 TL olanlarin kendisini nasil gordigi ile ilgili endise
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni; Gelir seviyesi 1001 TL ve 2000 TL
arasinda olanlarin gelir seviyesi 2001 TL ve 3000 TL olanlara gore, kendine olan
giivenlerinin az olusu, kendilerini akilli bulmamalari, sinavlarin bilgiyi tam olarak
Olctiigiine inanmamalari, kendilerine karsi olan bakis agilarmin olumsuz olusu ile

agiklanabilir.

Arzu Yildinim, Rabia Hacihasanoglu, Papatya Karakurt ve Serpil Tiirkles’in makalesinde
“Lise 6grencilerinin problem ¢6zme becerileri ve etkileyen faktorler” incelenmistir. Bu
makaleye gore; Ailenin ayhik gelirinin 6grencilerin PCB algilarint  etkilemedigi
belirlenmistir. Bu sonu¢ Yildirim ve ark (2009), Yilmaz ve ark. (2009), Caglayan ve ark.
(2008), Cilingir (2006) ve Cam’mn (1998) c¢alisma bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Bu sonuglar yapilan bu aragtirmanin bulgular ile ortiismektedir.
Hastalik Degiskenine iliskin Tartismalar
Hasta olanlarin;

Duygu yonetim puanlari, saglikli olanlarin duygu yonetim puanlarindan yiliksek
bulunmustur. Bunun nedeni; hasta olanlarin olumlu duygularini ifade etmemeleri siklikla

basvurduklari bir durum olmasiyla agiklanabilir.

Baskalarimin goriisleri ile ilgili endise puanlari, saglikli olanlardan yiiksek bulunmustur.
Bunun nedeni; hasta olanlarin bagkalarinin goriislerini daha c¢ok Onemsemeleri ile
aciklanabilir. Yada hasta olanlarin bagkalarinin  goriislerinden etkilenerek hastalik

durumlariin daha da artmasina neden olan duygular i¢ine girmeleri ile agiklanabilir.
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Saghkh olanlarn;

Kendisini nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, hasta olanlarin kendisini nasil goérdigi
ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni; saglikli olanlarin
kendileri hakkindaki goriislerine daha ¢ok 6nem vermeleri ve bunun onlarda stres ve endise

duygulari olusturmasi ile agiklanabilir.

Gelecekle ile ilgili endise puanlari, hasta olanlarin gelecekle ile ilgili endise puanlarindan
yiksek bulunmustur. Bunun nedeni; saglikli olanlarin saglik sorunu olmadigi igin
gelecekteki meslekleri ve kariyerleri hakkinda daha fazla diisiinmeleri ve bundan dolay1

daha fazla endise yasadiklar ile agiklanabilir.

Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, hasta olanlarin yeterince
hazirlanamamak ile ilgili endise puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni; saglikli
bireyler kendi potansiyellerinin farkinda olduklar1 i¢in daha ¢ok sinav hazirligi yapmalari

gerektigi diisiincesine sahip olmalari ile agiklanabilir.

Bedensel tepki puanlari, hasta olanlarin bedensel tepki puanlarindan yiiksek bulunmustur.
Bunun nedeni; saglikli olanlarin sinav sirasinda bedensel tepkilerinin daha ¢ok farkinda
olmalar1 1ile agiklanabilir. Yani hasta olanlar sinav sirasindaki bedensel tepkilerini

hastaliklariyla iligkilendirmeleri de bu durumun agiklamasi olabilir.

Zihinsel tepki puanlari, hasta olanlarin zihinsel tepki puanlarindan yiliksek bulunmustur.
Bunun nedeni; saglikli olanlar hastaliklar1 olmadigi igin sinav sirasindaki zihinsel

tepkilerini daha rahat ayirt edebilmektedirler seklinde aciklanabilir.

Genel smav kaygis1 puanlary, hasta olanlarin genel smav kaygis1 puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni; hasta olanlar sinavdan daha ¢ok hastaliklar1 ile mesgul

olduklarindan siavlari saglikli olan bireylere gore daha az 6nemsemeleri ile agiklanabilir.

Arzu Yildirim, Rabia Hacihasanoglu, Papatya Karakurt, Serpil Tiirkles’in makalesinde
“Lise Ogrencilerinin problem ¢dzme becerileri ve etkileyen faktdrler” incelenmistir. Bu
makaleye gore; kronik hastaligi olmayan 6grencilerin kronik hastaligi olan 6grencilere gore

PCB (Problem C6zme Becerisi) algilarinin daha yiiksek oldugu ve farkliligin istatistiksel
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olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir. Bu sonucglar yapilan bu arastirma ile

ortlismemektedir.

5.3. Oneriler

1.

Lise tiirii meslek lisesi olanlarin; duygu yonetim puanlari, Anadolu lisesi olanlarin
duygu yonetim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Meslek lisesindeki 6grencilere

duygu yonetimi ile ilgili daha ¢ok rehberlik hizmeti verilmelidir.

Lise tiirii diiz lise olan Ogrencilerin bu calismada kullanilan stres 6lgegindeki alt
alanlarin tamaminda (Bagkalarimin gorisleri ile ilgili endise puanlari, Kendisini
nasil gordiigii ile ilgili endise puanlari, Gelecekle ile ilgili endise puanlari, Yeterince
hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, Bedensel tepki puanlari, Zihinsel tepki
puanlari, Genel sinav kaygisi puanlari) diger lise tiirlerinde olan dgrencilerden daha
yiiksek sonuglar elde edilmistir. Bu durumu diizeltmek ve diiz lise 6grencilerinin bu
olumsuzluklardan kurtarilmas1 i¢in diiz lise oOgrencileri ile 06zel ¢alismalar
yapilmalidir. Endise ve kaygilarin1 azaltabilmeleri igin egitimler verilmeli, sinav
hazirligini daha yeterli hale getirebilmeleri icin ise takviye etiit calismalar

yapilmalidir.

. Kiz o6grencilerin Duygu yonetim puanlari, erkek Ogrencilerin duygu yonetim

puanlarindan yiliksek bulunmustur. Kiz 6grencilerin de duygu yonetim becerilerinin
gelisebilmesi i¢in okullarda cesitli ¢alismalar yapilmalidir. Okul aile ve &grenci
iicgeni igerisinde oOzellikle kiz Ogrencilerin kisisel olarak kendilerini ifade

edebilecekleri ortam olusturulmalidir.

Kiz 6grenciler, stres dlgegi alt alanlarinda (Baskalarinin gorisleri ile ilgili endise
puanlari, Kendisini nasil gordiigi ile ilgili endise puanlari, Gelecekle ile ilgili endise
puanlari, Yeterince hazirlanamamak ile ilgili endise puanlari, Bedensel tepki
puanlari, Zihinsel tepki puanlari, Genel sinav kaygisi puanlar) erkek ogrencilere
gore ¢ok daha yiiksek puan almislardir. Kiz 6grencilerin kaygi ve endise hislerinin
azaltilmasi i¢in, stres, endise ve kaygilarini azaltici seminerler diizenlenmeli, uzman

kisilerden sinava yonelik kaygilar1 azaltmak i¢in okullarda faaliyetler yapilmalidir.
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. Bu arastirma, Istanbul’un baska ilcelerinde de yapilabilir.
. Bu caligsma, diger sehirlerde de yapilabilir.

. Bu calismada {iniversiteye hazirlanan Ogrencilerde stres diizeylerinin duygulari
yonetme becerisine etkisi aragtirilmistir. Buradan yola ¢ikilarak; duygular1 yonetme

becerisine stres disinda baska hangi faktorlerin etkili oldugu arastirilabilir.

. Duygular1 yonetme becerisinin 6grencilerde nasil gelistirilebilecegi ile ilgili

arastirmalar yapilabilir.
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EKLER

Ek 1: ANKET FORMU

Bu anket Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Ana Bilim Dali’'nda “Universiteye
Hazirlanan Ogrencilerde Stres Diizeylerinin Duygular1 Yonetme Becerisine Etkisi”
konulu Yiiksek Lisans calismasinin uygulama kismu ile ilgilidir. Anket sorularina cevap
vermek degerli zamaninizin bir kismin1 alacaktir ancak, akademik amaca yonelik olarak
yapilan bu calismayla psikoloji alaniyla ilgili bilimsel ¢alismalara katkida bulunmay1
hedefliyoruz.

Anket formu tizerine kimlik bilgilerinizi belirtmemenizi rica ediyoruz. Ankete vereceginiz
cevaplar gizli tutulacaktir. Bu calismanin sonuglarinin saglikli bir sekilde analiz
edilebilmesi i¢in biitiin sorularin cevaplanmaniz biiyiik 6nem tagimaktadir.

Anketimize katilmay1 kabul ettiginiz ve degerli zamanimiz1 ayirdiginiz i¢in tesekkiir eder

saygilar sunarim.

Tez Ogrencisi Tez Damismani
Stimeyra ARSLAN Dog¢.Dr.Ali Haydar SAR
Kisisel Bilgiler

Lise Tiiriiniiz : a) DiizLise  b) Anadolu Lisesi  ¢) Meslek Lisesi vb.  d) Imam hatip
Lisesi
e) Fen lisesi

Cinsiyetiniz : a) Kadin b) Erkek

Ailenizin Aylik Geliri: a) 1000 TL ve ali b) 1001 TL-2000 TL  ¢) 2001TL-3000 TL
d) 3001 TL ve tistii

Herhangi Bir Hastahi@imiz Var m? a) Var b) Yok

Smav Fobiniz Var m? a) Var b) Yok

134



SINAY STRESI OLCEGI
YONERGE: Okudugurmz cirale sizin igin gegerlivee, X iparetl koyumz. Cahsma davrarognizla ilili
gerceknibir degerlendirrne ancak sizin cevaplarrozda gergekel olmanizla miirakindiir.

Hi Lok fra | Gok Her
MHadir Sira| Sk |zaman

Ll [E N I - I G B I £

1-Smava girneden de smif gec raenin ve baganh olmamn bir yolu
olrrasin isterdiva.

2-Bir smmaneda bagarih olmal, diZer sinavlarda kendire olan
gitvenimin arfrnasina sebep oltnaz

3-Cevreradekiler (Bilern, arkadaglarr) bagaracafr konnsunda
bana girvenivorlar

4-Bir smav swasmnda, bazen zihnimin smmavla igil olmayan
kormlara kayrdisim hissediyonmm

5- Omerdi bir smavdan énee veya sonra camm bir gey wetnek
Isternez.

fi- Ofretmenin sik gik kilgiik wazih vera sdzli vollaraalar waptif
derslerden nefret ederira

T-Smlann roatlaka resml, ciddi we gerginlik waratan dunialar
olmas gerekmez.

E-Smavlards  baganh  olanlar  gofunlukla  havatta da A
pozisyordara (revkilere) gelirler.

S-Oremb bir smavdan Snce vera smav sirasmda bam arkadaslannun
galsrken daha a= sorlandiklanm we benden daha akilh olduklarm

10-Eger smavlar olmasayd, dersleri daha ivi &freneceZimden

Brainitn.

11-He kadar bajanh olaafzm komsundakil  endijeler, smava
hamrhimm ve sinar basarlarrm ethiler.
12-Omerodi bir simavea givecek olmar wykularrn bozar,

13-5mav  swrasinda geviemdeki imsanlarm  gemimmesl we bana
bakmalarmdan sikta dorarm.

14-Her zaman digimmesem de, bagansiz obrsam cevremdekilerm bana
hangi gézle bakaraklamdan endiseliyim
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15-Gelece Zirnin swmavlarda ghsterec editn bagartyabagh oldudurm
bilmek beni dziyor.

la-Kending bir toplayabilsem, birgok kigiden daha iyl notlar
alac agmm bilivororn.

17-Bagansiz olorsarn, insanlay benim weteneZinden gipheye
dilsecekler.

1E-Highir zatnan simavlara tam olavak hazwplandiiim duyrgusunm
aFEALTAL,

19-Bir swredan dnee bir tirli gevgeternetn.

20-Omernli sinavlardan dnee zihnim adeta dunir kalir,

21-Br smgw smactuds diganndan gelen gimitbiler, evrandekilern clardyz
segler, 101k, oda s1cakiliz wh, bendrahaters eder.

22-Emaedan dnice dairna huzursuz, gergin wve sikantil olotn.

23-Emavlann insaran geleceltelki armaclarma ulagimas konusunda
Glpil olrmasima hayret ederi.

245 lar insanim gergekten ne kadar bildiging géstermez.

25-Dritgiik not aldifroda, hig kirasesre noturan séylerernetn.

26-Bir smarvdan dnce goguniukla igiden badirmak geliv

FT-Omeroli smavlardan dnee ridern balamr.

2E-Omernli bir smmavva gahsrken gok kere olusuz disincelerle
pesin bir yerdloivi waganmm.

20 5may gonnglarm almadan dnece kendizwd gok endizell we

huzursiz hissederirn.

30-Smava baglarkery, bir swmay veyra teste thitrag duynalmayan bir
ipe girebilraeyi ok isterim.

31-Bir smavda baganl olarazsar, zaman gappnen Zanmettidima
kadar akalh olradigr ditsiirdiriea.

32-Eger kmk not alwsaw, anrera ve babarn miithdy heseal
kmkh#ma ngrar.

33-Smavlarla 1zl endiseleritn gofunbukla tam olamk hamrlammann
engeller ve bu duram bem daha ook endizelendinr.
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34-Emav swrasmda, bacagwe salladimirn, parrmaklarirm swraya
wrduguran fark ediyorum.

35- Bir smaedan sorra gogunlukla aprug oldugumdan daha 1
yapabilece Fited dilgiiniiriim.

36-Bir sinav srasmda duygularim dikkatimm dazlmasima sebep ohir.

F1-Bir smmava ne kadar ok  gabsirsarn, o kadar ok
kangtinsroritn.

35-Bagansiz olursara, kendirde lzili ghriglerim de gigir.

30-Bar sinare swrasinda bederaran belirh verlenndela kaslar kasihr.

40-Bir smavdan cnce ne kendime tam olarak givensbiliim, ne de
mhinsel olarak gevserebilivim.

41-Bagansiz  olursarn  arkadaglarrein ghzinde  degeriran
ditgece fird bilivorra.

42-Omerali problerlerimden bird, bir smava tara olarak hazirlamp
hamnlanead: Srn bilme mektir.

45-Gerpekten dnemli bir smenea giverken gofurdukla bedensel
olarak panik iginde olunm.

44 Testi  degerlendivenlerin, bazmi &frvencilern smavda gok
herrecanlandiklanm bilmelerind we bunn testi deferlendirirken
hesaba katmalanmo isterdirn,

45-5maf gegrmek 1pin smmava gitmektense, ddew haznlarnam tercih

ederim.

d6-Fendi noturn séylermeden dnce arkadaglanram kag aldifun
bilrnel: isterim.

47-Emk vt aldizon zonan, taadizenm bam ineanlam bendimle alae edecegind
bilfpomon we T bend rabuaters ediror.

J5Ezer smavlara yale bagoma givsem ve zamanh sinwlawnamg olsan
gok daha basanh olacazivm bilpronon.

49-Smavdalel scenaglarm hayat basarom ve givvenliZimle dogrudan 1zl
o ldauna divsiiniiriim,

S0-Smavlar swasmmda bazen gerpekten bidiklerim wwwtacalk kadar
heyecanlanyomm.
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