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GIRIS

Birey diinyaya geldigi andan oliinceye kadar bir takim dis ve i¢ faktorlerin etkisi altinda
kalmaktadir. Cevrenin devamli bir sekilde degisen sartlar1 karsisinda birligini,
biitlinliigiinii koruyabilmek ve varligini stirdiirmek i¢in diirtiilere, motivasyonlara ve

bunlarin yon vermesi ile gelisen davranislara gerek vardir.

Ruh ve beden sagligin1 muhafaza etmek ve verimli bir yasam siirdiirebilmek {izere
stresle basa cikabilmek gerekmektedir. Uzmanlarin ¢esitli hastaliklara neden olan
degiskenler arasinda stresi en basta siraladiklar1 goriilmektedir. Giinlimiizde diger
rahatsizliklara etken olarak gdsterilen stres ile bas edebilmek i¢in psikolojik olarak

dayanikli olmak gerektigi bilinmektedir.

“Stres modern insanin giinlik yasaminin bir parg¢asini olusturur. Sabahleyin
kalktiginizda suyun ya da elektrigin kesik olmasi, kaloriferin yakit yoklugundan
yanmamasi ve bu nedenle evin soguk olmasi, otobiis duraklarindaki izdiham, is
yerindeki sigara dumani ve insanlarin siirekli hir¢in bir tavir ve ses tonu iginde bir
birleriyle konusmalari, 6gle yemegi igin gittiginiz lokantanin kirli olmasi, garsonlarin
kabalig1 ve yemegin soguk gelmesi, aksam eve donerken otobiiste ¢ektiginiz sikintinin
tizerine ugradigimiz bakkalin nezaketsizligi ve her seyi pahali satmasi, evde ¢ocuklarin
hirginligi, esinizle annenizin gec¢imsizligi ve daha burada sayamayacagimiz onlarca

neden stres kaynagi olarak stirekli sizi etkiler” (Ciiceloglu, 2013).

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

¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas, 1986).

Bireylerin bazilar1 giinliik yasamlarinda son derece gergin ve stresli olurlarken bazilar
ise gayet rahat ve mutlu olabilirler. Bu tamamen bireylerin olaylara bakis agisi, olaylari

degerlendirme ve ¢oziimleme bigimlerinin sonucudur.

Is yasaminda stres onemli bir yere sahiptir. Is ortami i¢inde ¢alisanlarin yasadiklar1 stres
calisanlarda kronik bas agrilari, yiikksek tansiyon, uyku bozukluklar1 ve davranig

bozukluklar1 olmak iizere hem fizyolojik hem de psikolojik sorunlara neden olmaktadir.



Lazarus ve Folkman (1984), stresle bas etme stratejisini su sekilde aciklamistir;
Yiizlesme, sosyal destek arama, problem ¢dzmeyi planlama, kendini kontrol etme,

sorumluluk alma, geride birakma, pozitif yeniden degerlendirme, kagma-sakinma.

Pozitif Psikoloji’de 6nemli bir yere sahip olan psikolojik dayaniklilik, Kkisilerin
olumsuzluklar karsisinda gosterdigi uyum ve basa ¢ikma becerisi olarak

tanimlanmaktadir ( Block ve Kremen,1996. Akt. Karairmak, Sivis-Cetinkaya, 2011).

Psikolojik dayaniklilik genel anlamda; bir basari ve uyum saglama siirecini ifade
etmektedir. Yapilan aragtirmalarda, psikolojik dayanikliligin stresin olumsuz etkilerini
azaltan, uyumlulugu destekleyen kisilik 6zelliklerinden biri olarak goértilmektedir. Bu da

gostermektedir ki; psikolojik dayaniklilik 6grenilebilir bir kisilik 6zelligi oldugudur.

Masten ve arkadaslarina gore psikolojik dayaniklilik karsilasilan gercekler karsisinda

algilanarak fark edilen, 6grenilen gelisimsel bir siiregtir.

Sigorta sektorii, giinlimiizde ekonomik sistemde ¢ok Onemli bir rol oynamaktadir.
Diinya’da sigortacilik sektorii 18. yy’dan itibaren gelisim gostermeye baslamistir. 20.
yy’da ise ekonomi igerisinde onemi fark edilerek, iilkelerin ekonomik ve sosyal
durumlarinin bir gostergesi olarak kabul gormeye baslamistir. Sigorta sektorii hizla
gelisim gosteren bir sektor olup, gliniimiizde her tiirlii kitleye her tiirlii sigorta ihtiyacina

verebilecek hizmet seviyesine ulagsmistir.

Bireylerin yasantilarindan kaynaklanan stres ve calisma ortamlarindan kaynaklanan
stresin olumsuz etkileri diisiiniildiigiinde bu stresi azaltict yonde yapilan davranislar 6n
plana c¢ikmaktadir. Stres azaltici bu davraniglar iizerinde bir¢ok degiskenin etkili
olabilecegi diisiiniilmekte ve bu durum aragtirmalara konu olmaktadir. Psikolojik olarak
saglam olan bireylerin daha az stres yasayacaklar1 herkes tarafindan diisiiniilmektedir.
Psikolojik olarak dayanikli bireylerde kaygi, depresyon, intihar riski gibi psikolojik
sorunlarin daha az goriildigii ve stresle etkili bas ettikleri gézlenmistir (Pritzker ve
Minter, 2014). Stresle bas etme davranisi lizerinde etkili olacagi diisiiniilen saglamlik ve
dayanikliligin arastirilarak ortaya konulmasi stres probleminin ¢6ziimii i¢in yol gosterici

olacaktir.



Bu ¢ergevede psikolojik dayaniklilik ve stresle bas etme stratejileri arasindaki iliskilere

deginilmistir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada sigorta sektoriinde calisanlarin psikolojik dayaniklilik ve stresle bas
etme diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Bu arastirmanin

problem ciimleleri soyledir:

1- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda iliski var midir?

2- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri, stresle basa ¢ikma
tizeri etkili midir?

3- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermekte midir?

4- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri yasa gore farklilik
gostermekte midir?

5- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri egitim diizeyine gore
farklilik gostermekte midir?

6- Sigorta sirketi ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri hizmet siiresine gore
farklilik gostermekte midir?

7- Sigorta sirketi calisanlarinin stresle basa ¢ikma diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermekte midir?

8- Sigorta sirketi calisanlarinin stresle basa c¢ikma diizeyleri yasa gore farklilik
gostermekte midir?

9- Sigorta sirketi c¢alisanlarin stresle basa ¢ikma diizeyleri egitim diizeyine gore
farklilik gostermekte midir?

10- Sigorta sirketi calisanlarinin stresle basa ¢ikma diizeyleri hizmet siiresine gore

farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin Onemi
Calisma hayatinin i¢inde yer alan bireylerin stresle karsilagsmasi kagimilmazdir ve stres
her zaman sikint1 veren bir olgu degildir. Ancak bireyi zorlayarak, bedenen ve ruhen

zarar verecek kadar yogun olan stres kaynaklari ile bunlara karsi bireyin gosterdigi



tepkiler arasinda bir dizi sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik dayaniklilig1 fazla olan
kisiler, stresli yasam olaylariyla daha kolay bas edebildigi gibi, hayatin degisen akisina
da daha kolay uyum saglayabilmektedir. Arastirmadan eclde edilecek verilerle,
calisanlarin psikolojik dayaniklilik ile stresle basa ¢ikma diizeylerinin cinsiyet, yas,
egitim ve hizmet siiresine gore farklilasip farklilasmadigini tespit etmek ayrica
calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda
iliski olup olmadigimi 6grenerek calisma diinyasina bilimsel olarak katkida bulunulacagi

distintiilmektedir.

Siirhhiklar

Arastirmada belirlenen sinirliliklar agagida siralanmaktadir.

1- Arastirma Istanbul ili sigorta sektorii calisanlari ile sinirlidir.
2- Arastirma veri toplama aract ile sinirlidir.

3- Arastirma, verilerin toplandigr Mart-Nisan 2016 aylar1 ile sinirlidir.

Varsayimlar

Arastirmada varsayilan sayiltilar asagida siralanmaktadir.

1- Arastirmada kullanilan 06lgme araglarmin giivenilir ve gecerli olduklar
varsayilmaktadir.

2- Arastirmaya katilan sigorta sektorii ¢alisanlarinin anket formunu samimi ve objektif
yanitladiklart sayilmaktadir.

3- Aragtirma kapsaminda belirlenen ve seckisiz olarak veri toplanan 6rneklemin evreni

temsil ettigi varsayilmaktadir.

Tanmimlar
Psikolojik Dayaniklilik: Insanin olumsuz yasantilar karsisinda gosterdigi uyum ve basa

¢ikabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Block ve Kremen, 1996, Akt. Akin, 2012).

Stres: Stres, "bireyin fiziksel ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadig gayrettir" (Ciiceloglu, 1991; 321).



BOLUM I: KURAMSAL CERCEVE
1.1. Kuramsal Cerceve
1.1.1. Psikolojik Dayamkhlik Ile ilgili Tanimlar ve Ac¢iklamalar

Kimi insanlar karsilagtiklar1 travmatik durumlar ve problemlere ragmen ciddi stres ve
tehdit faktorleri ile savasabilmekte ve olduk¢a saglikli bir sekilde basa
cikabilmektedirler. Bu essiz kabiliyet literatiirde “psikolojik dayaniklilik/resilience”
olarak kabul edilmektedir. Terim, sosyal bilimler literatiiriine fizik biliminden dahil
olmustur. Psikolojik dayanikliligi etkileyen degiskenler iizerine bir¢cok ¢alisma

yuriitilmistir.

Saglik alaninda 6nem kazanmasinin nedeni tipki egitim ve sosyal politika gibi

uygulamasinin gelisim ve giiclenme adina oldukc¢a kiymetli olmasidir.

Psikolojik dayaniklilik kavrami; psikopatoloji yoklugu gibi olumsuz bir yaklagimdan
yetkinlik ve adaptif davranig tizerinde olumlu bir odak se¢imine yonelmis boylelikle
farkli bircok faktor icermekte ve farkli disiplinlerde yer bulmaktadir. Ancak, psikolojik
dayaniklilik hala 6zellikle belirgin ya da agikc¢a tanimlanmis kabul edilememektedir; tip,
psikoloji, egitim, sosyal calisma ve epidemiyoloji dahil olmak {izere tanimi agisindan

problem yasanmaktadir (Grizenko, 1992).

Rutter (2006) psikolojik dayaniklilig1 "...baz1 kisilerde bulunan risk deneyimlerindeki
aciya ragmen iyi psikolojik sonu¢" olarak tanimlamaktadir. Bu bir tiir dokunulmazlik ya
da gec¢irmezlik degil, olumsuz deneyimlerden kurtulmak icin yetenek olarak kabul
edilmektedir. Bununla birlikte, diger arastirmacilar sadece zorluga karsi direngten
ziyade zor sartlar altinda biiyime ve gelismeyi amaglayan yetenek olarak

degerlendirilmektedir.

Psikolojik dayanikliligi tamimlarken, faktorleri belirlemek ve bu faktorlerin
yonlendirdigini ortaya koyarak ayirt etmek onemlidir Ayrica bu hassas olmayis, stres
direnci, uyarlanabilir davranislar ve zihinsel dayaniklilik gibi ilgili kavramlardan ayirt
etmek esastir ¢linkii faktorler arasinda ayrim yapmak Onemlidir. Hassas olmayzs,
olumsuz durumlarin olumsuz etkilerine karsi mutlak direnci ifade eder. Literatiirde

esneklik kavrami ile siklikla benzetilmistir, ancak bazi arastirmacilar psikolojik



dayanikliligin mutlak diren¢ tizerinde oldukc¢a biiyiikk bir oneme sahip oldugunu
belirtmislerdir. Bu, istenmeyen durumlarin dogasina bagl olarak degisebilir tepkilerin
genisligini igermektedir. Burada travma sonrasi tekrar toparlanma ve iyilesme, daha 1yi
beceriler gelistirme On plana ¢ikmaktadir (Carver, 1998). Bu nedenle psikolojik
dayaniklilik olarak strese direnci ve ikinci olarak ilk tepki tanimlar, esneklik oldukca
genis bir terim olsa da yetkinlik (duygusal, bilissel ve sosyal) gibi kisisel birgok alani
kapsamaktadir. Adaptif davraniglar bu durumlara karsi karsiya gelince gerekli olan
nitelikleri igerir ancak esnekligi tanimlamak icin yeterli degildir. Tutum (inang ve
yonelimleri), 6grenme (bir motivasyon kaynagi olarak uzun vadeli hedefleri, ¢evre
tizerinde kontrol, kisisel standartlar gibi), rekabet (basing yonetimi, mahkumiyet, 6z-
diizenleme) ve basarisizlik /basar1 yonetimi olarak 4 farkli boyut ile agiklanan (Jones ve
ark, 2007) zihinsel tokluk da bu agidan degerlendirilmesi gereken bir olgudur. Zihinsel

tokluk ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliski onun yonetimi i¢in 6nem teskil eder.

Psikolojik dayaniklilik kavramimin Latince’de  “resilire” kokiinden tiiredigi
bilinmektedir (Masten, 2007). Ayrica Ramirez (2007) psikolojik dayaniklilik kavramini;
“hastaliktan, psikolojik rahatsizlardan, degisimlerden ya da kotii durumlardan ¢abucak
tyilesme yetenegi; kendini toparlayabilme; incindikten, gerildikten sonra eski haline
kolayca donebilme; elastikiyet olma” (Akt. Oz ve Yilmaz 2009) olarak tanimlamistir.
Bu agidan degerlendirildiginde psikolojik dayaniklilik, bireysel basa ¢ikigin oldukga zor
oldugu farkli sartlarda dahi, bireyin s6z konusu zor sartlar ile olabildigince basarili bir
sekilde basa cikabilmesi, ve bunlar1 yaparken uyum saglayabilme becerisi seklinde
diistiniilmektedir. Kimi kaynaklarda yetenek kimi kaynaklarda psikolojik bir nitelik
olarak kabul edildigi goriildigii gibi psikolojik dayanikliliga dair genel kani, bireyin
olumlu bir sekilde gelisimini devam ettirebilmesi adina olduk¢a 6nemli oldugudur
clinkii karsilasilan olumsuz bir durum dogrultusunda cabuk vazgecme, kendini
kotii/yetersiz hissetme gibi faktorler gelisime ket vururken psikolojik saglamlilik

devamli olarak miicadele ve gelisimi miimkiin kilmaktadir (Masten, 2008).

Insan, giinliik yasam olaylar1 kapsaminda birgok farkli duygunun gelismesine, basa
cikilmasi gli¢ birgok faktdre maruz kalmaktadir. Bu olaylar kimi zaman oldukg¢a deger
verilen birinin kaybi, fiziksel rahatsizlik ya da hastaliklar, dogal felaketler ya da baska

bir insanin saldirisina ugrama gibi yasam olaylaridir. Bu dogrultuda kisiden kisiye



olduk¢a degisiklik gosteren kisisel tepki ve davranislar goriilmektedir. S6z konusu
duygularin negatif duygu durumu agirlikli olmasi kisinin yasadigi stresi vurgulama
geregi tasir. Yasanan stresle beraber bireyin daha ¢6ziim odakli, adaptasyona yatkin
eylemlerde bulunmasi gerekmektedir. Psikolojik iyi olus hali i¢in bu siire¢ gereklidir.
Psikolojik dayanikliliga dair yapilmasi oncelikli gereken kisinin durumu saglikli bir
sekilde analiz ederek sonuglarini 6ngérmesi neticesinde davranabilmesidir (Masten

2001).

Ozellikle stresli durumlarla basa ¢ikma gabalarini psikolojik iyi olma diizeyi ile birlikte
ele alan bir¢ok calismanin mevcudiyeti stres ve olumsuz durumlarla basa g¢ikma
stratejilerinin  bireysel farklilik ve yaklagim degisiklikleri agisindan ele alinmasi
gerekliligini gostermektedir (Ozbay ve Palanci, 2000). Burada iizerinde durulmasi
gereken husus, bireyin basina gelen olaylari anlamlandirirken getirdikleri yorum ve
olaylarla basa ¢ikma adina ne tiir davranislar sergiledikleri olduk¢a miihimdir. Eger
sahip olduklar1 tepki c¢esidi yeteri kadar fazlaysa kisinin olaylarla basa ¢ikmasini
miimkiin kilacaktir. Boylelikle mevcut duruma dair adaptasyon miimkiin olacagindan
psikolojik iyilik halinin devami saglanacaktir. Kisi kendini toparlayabilecek giice sahip
olacaktir. Bu giice sahip olma hali sahip olduklarini degerlendirebilme, bunlar

dogrultusunda hareket edebilmesine baglidir.

Kisilerin toparlanma giicleri sahip olduklari nitelikleri kullanma kabiliyetlerine baglh
olarak sekilleneceginden yapilan deneysel birgok calismada stres ile yasam kalitesinin
ters orantili oldugu kanitlanmistir (Deniz, 2004). Bu dogrultuda tekrar toparlanma
giiclinlin stres yaratan durumlarla basa ¢ikma adma faydali oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bu noktada tizerinde durulmasi gereken bir olgu olan tekrar toparlanma
giiciiniin -bir baska degisle psikolojik dayanikliligin- dncelikle stresin negatif etkilerini
minimize eden ayni zamanda adaptasyonu saglayan bir nitelik oldugunu sdylemek
miimkiindiir (Jacelon 1997, Akt. Basim ve Cetin,2010). Konuya dair gelistirilen birgok
calismada bu niteligin genetik bir takim etkenlere dayandirilabilecegi bunun yani sira
cevresel etkenlerin de etkisine vurgu yapilmaktadir (Block ve Block 1980, Akt. Basim
ve Cetin, 2010). Fakat yapilan calismalar psikolojik dayanikliligin &grenilebilir bir
kisisel 6zellik oldugunu da ortaya ¢ikarmistir (Beardslee ve Podorefsky 1998, Akt.
Basim ve Cetin, 2010). Psikolojik dayaniklilik, karst karsiya kalinan gergekler



karsisinda algilanarak fark edilen, Ggrenilen ve gelisimsel siire¢ igeren bir olgu

olmaktadir (Masten ve ark. 1990, Akt. Basim ve Cetin, 2010).

Kendini toparlayabilme giicii, zarar sonrasi onarim ve yasam olumsuzluklarma karsi
giiclenmeyi ifade eder. Burada s6z konusu olan her zaman bir travmatik olay sonrasi
olumsuzluktan bahsedilmiyor olusudur. Giinlikk hayat dahilinde kisiye zarar veren her
tiirlii durum sonrasinda bireysel olarak toparlanma ve eski haline (psikolojik/fizyolojik)
donebilme giiciidiir. Bir nevi tekrar dogus olarak sembolize edilebilir. Bu dogrultuda
deneyimlerle 6grenme, aktif ve yaraticilik adma gelisimi miimkiin kilarak hayatta
kalmaya dair kapasiteleri arttiran kisisel bir siirectir. Bireylerin ¢evresel destek ile artan
inan¢ ve davranis biitiinliikleri kendi hayat tecriibelerini gelistirmek adina anlayis,

esneklik diizeylerinin de artmasina olanak saglar.

1.1.1.1. Psikolojik Dayamklihig Etkileyen Faktorler
Psikolojik dayanikliligin olusumuna dair literatiir incelendiginde, risk varliginin
psikolojik dayanikliligin olusabilmesi adina oncelikli 6nem teskil eden olgu oldugu
kabul edilmistir. Bunun nedeni, risk igeren durumlarda karsilasilabilecek negatif sonug
birgok farkli etkiyle birlikte dnem arz etmektedir (Stout ve Kipling 2003, Akt. Oz ve
Yilmaz, 2009). Diger bir degisle bir sorunun varlig siiresince siireklilik arz edecek
negatif gidisatta risk Onemini korumaktadir. Yapilan calismalarda, bazi1 ortak risk
faktorleri ve risklerin ve olumsuz sartlarin olumsuz neticelerini minimize eden ya da
tamamen yok eden diger faktorlerin iizerinde duruldugu goriilmiistiir (Hetherington ve
Stanley 1999, Akt. Oz ve Yilmaz, 2009). Bu calismalar degerlendirildiginde hem risk
hem de diger faktdrler adina ii¢ ana baslik olusturuldugu goriilecektir. Bu basliklar;
bireysel, ailesel ve cevresel boyutlaryla su sekilde ele alinmaktadir (Oz ve Yilmaz,

2009, s 84).

Bireysel risk faktorleri; alkol ve ilag kotliye kullanimi, erken gebelik, prematiire dogum,
uyum saglamakta zorlanan bir mizaca ya da kendini ifade etmekte sorun yasayan bir
kisilige sahip olma, diisiik zeka diizeyi, fizyolojik ya da psikolojik bir hastalik, madde
kotiiye kullanimi, akademik basarisizlik ve etnik bir gruba dahil olma durumudur. Bu

risk faktorlerine kars1 stres ile kars1 karsiya gelindigince, kisiyi koruyan ve kisiye bagl



niteliklerden olusan koruyucu faktorler ise gelismis seviyede zeka/kognitif beceri,
akademik kapasitenin pozitif algilanisi, gelismis 0z-saygi, gelecege yonelik plan
yapabilme ve buna uygun davranma, pozitif/yapici diisiinebilme, kontrolii biinyesinde
bulundurarak buna uygun davranabilme, iyi derecede mizah yetenegi ve problemlerle
basa ¢ikabilme stratejileri, empati, sorumluluk alip yerine getirebilme ve diger canlilara

yonelik yardimda bulunma istek ve yetkinligidir.

Ailesel risk faktorlerine gelindiginde minimum ii¢ kardesi kapsayan bir ailede yetisme,
cocuklarin yas araligmin iki yili bulmuyor olmasi, psikolojik/fizyolojik bir probleme
sahip olan ebeveyn, yine ebeveynlere yonelik su¢ egilimli, madde kotiiye kullanim
geemisi olma durumu, biyolojik evlat olmama hali, anne-babanin bosanmis olmasi,
ebeveynlerden birinin olimii veya tek biriyle yasami siirdiirme, aile iginde
fiziksel/ruhsal ya da duygusal siddete maruz kalma gibi olgulardir. Bahsi gecen bu risk
durumlarina karsilik aileye bagli koruyucu faktorler ise pozitif gelistirilmis anne-gocuk
iligkisi ve saglikli iletisim, ¢ocuklarin niteliksel biitiiniine yonelik sayg1 ve geleceklerine
dair pozitif beklentiler, aile ile birlikteligin siirekliligi, kaliteli egitim almis ebeveynlere

sahip olma gibi olgulardir.

Cevresel risk faktorlerinde yeterli diizeye erismemis sosyo-ekonomik durum,
fiziksel/psikolojik ya da duygusal olmak iizere tiim istismar tiirleri, yetersiz imkanlar,
barinma problemi, kasith ya da kasitsiz ihtiyaclarin/gereksinimlerin karsilanmiyor olusu
(bunun i¢inde barinma, beslenme, sevgi ve ilgi diisliniilebilir), negatif akran iliskileri ve
gibi faktorlerdir. Bu risk faktorlerinin yani sira ¢evresel koruyucu faktorlere
deginildiginde 6n plana ¢ikan gerek yetiskinlerle gerek akran iliskilerinde pozitif bir
gidisat, yeterince alinmig gelisime destek veren toplumsal nitelikler, akademik alanda
seyri tehdit etmeyen yapici nitelikler, pozitif akran iligkileri ve drnek alinmasinin zarar

getirmeyecegi idoller goz onilinde bulundurulmalidir.

Eger koruyucu faktorler gogunluktaysa kisinin psikolojik dayaniklilik diizeyinin daha
yiiksek olacag diisiiniilmektedir. Bu acidan bireyin alacagi destegin kendini var etme ve
problemlerle basa ¢ikma siirecinde olduk¢a Onemli oldugu g6z Oniinde

bulundurulmalidir.



Harvey (2000), biitiinliige ve goriilen zarara ragmen toparlanma giiciine dair bir dizi

nitelige dikkat ¢eker:

1- Travmatik deneyimleri hatirlama siireci lizerindeki kontrol,
2- Bellek ve duygularin entegrasyonu,

3- Travma ile ilgili duygunun diizenlenebilmesi,

4- Negatif kriterlerin kontrolii,

5- Benlik saygisi,

6- I¢c uyum (diisiince, duygu ve eylem biitiinliigii olarak),

7- Giivenli baglantilar kurulmasi,

8- Travmanin etkisini anlamak, anlamlandirmak

9- Yasananlara dair olumlu bir anlam gelistirmek

Harvey’in bahsetmis oldugu nitelikler dogrultusunda bireyin psikolojik dayaniklilik ve
goriilen zarara ragmen kendinde toparlanma giicii bulmasinda aile disinda Kkisisel

nitelikler, aile yapis1 ve ¢evre de dnem teskil eder.

Ozellikle de gen¢ insanlarda yasamlar1 boyunca birden fazla kariyer ¢esidi ile basa
cikabilmenin ¢evrelerindeki insanlar ve O6zellikle de genis aile destegi ile miimkiin
oldugunu gosteren caligmalar (Masten ve ark. 1990) genglerin direng gelisimi ve
degisimini miimkiin kilarken tahmin edilemeyen ve artan izolasyon ile basa ¢ikabilerek
sosyal varliklar olarak calisabilmeleri i¢in imkan tanimaktadir. Bu noktada kendini

toparlayabilme giiciliniin gelistirilmesinden bahsetmek miimkiindiir.

Giglii bir sikint1 karsisinda, insanligin en ¢ok arzu edilen 6zelliklerinden biri olan tekrar
toparlanabilme giiciiniin, zorluklar ve hayal kirikliklarinin hayatin kaginilmaz bir
gercegi olmast gerekgesi ile anlamlandirilmast miithimdir. Bir¢ok insan iligski sorunlari,
saglik sorunlari, finansal stresler, is ve Kkariyer endiseleri sebebiyle iiziintii veya
magduriyet yasamaktadir. Bu noktada yasanan travma c¢ogu zaman sahip olunan
kapasite ve niteliklerin goriilmesini de engellemekte boylelikle kisinin gelisimine ket
vurmaktadir. Bu agidan yaklasildiginda kogluk siireci ile karsilanilmasi olduk¢a normal

ve rutin bu olumsuz durumlari olumlu hale getirmek, felaketi firsata dondiirmek
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miimkiindiir. Literatiirde kogluk stireci ile psikolojik toparlanma giiciiniin arttirildigina

dair birka¢ ¢alisma mevcuttur (Grant, 2007; Green, 2006).

Literatiirde daha c¢ok olumsuz nitelik ve kisilik 6zellikleri, patalojik rahatsizliklarin
varolusu psikolojik iyi olusa dair arastirmalarin sayisindaki azligi agiklamaktadir. Bu
dogrultuda negatif durumlarin tanimlanmasi ve basa c¢ikilma yOntemlerinin
belirlenmesine daha ¢ok 6nem verildigini sdylemek miimkiindiir. Yagam memnuniyetini
artirmak adina miithim olan degerlerden biri olarak siklikla vurgulayan toparlanma giicii
performansi en list diizeye c¢ikariyor olmasindan Otiirii mithimdir. Fiziksel sagliga
olumlu etkileri yaninda depresyonu oOnler ve sosyal iligkileri gelistirir (Bonnanno,
2004).

Asirt  yoksunluk, ciddi bir tehdit ve biiyiikk acillara ragmen, bazi insanlarin
tahammiillerini yoOnetebildikleri ve tamamen iyileserek hayatlarima kaldiklar1 yerden
devam edebildikleri goriiliir. Bu islevsel yetenegin 6nemli bir¢ok faktorle eslestirilmesi
olduke¢a kiymetlidir. Kendini toparlayabilme giicii, yetkinlik ve uyumsal davranislardaki
olumlu odak ile psikopatolojiye yonelik olumsuz yaklagimi karsilastirarak ele alir.
Ancak, tekrar toparlayabilme giicliniin varligi kisiyi patalojiden uzaklastirabilir.
Ozellikle belirgin ya da acik¢a tanimlanmis bir¢ok faktor icerir ve tip, psikoloji, egitim

ve sosyal isler gibi farkl disiplinlerde gelisimine dair ¢alisiimaktadir.

Psikolojik  dayanikliligin  agiklanmasinda rol oynayan bir¢ok faktérden s6z
edilebilmesine karsin; yapilan caligmalarda bu faktorlerin ii¢ genel kategori altinda
toplanabilecegi oOne siiriilmektedir (Haase 2004, Akt. Basim ve Cetin 2011). Bu
kategoriler; aile uyumu ve destegi, kisisel yapisal 6zellikler ve digsal destek sistemleri
(sosyal cevre, is arkadaslar1 vb.) olarak siralanabilir. Kisisel 6zellikler fiziksel gii¢liiliik,
sosyal olma, zeka, iletisim becerisi ve 0z yeterlilik, yetenek gibi ¢esitli kisisel
Ozelliklerdir (Olsson ve ark. 2003, Akt. Basim ve Cetin 2011). Ailesel ozelliklere
odaklanan calismalar ise, en azindan bir ebeveynle veya ebeveyn yerine gegen birisiyle
olan iligkilerin énemli oldugunu ortaya koymaktadir (Fonagy ve ark. 1994, Hawley ve
DeHaan 1996, Akt. Basim ve Cetin 2011, ). Psikolojik dayaniklilig1 artiran dis destek
sistemleri ise, kisilerin zorluklarin {istesinden gelme c¢abalarina yardimer olan

arkadaglar, Ogretmenler, komsular ve diger kisileri igerebilmektedir (Brooks
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1994,Garmezy 1993 Akt. Basim ve Cetin 2011). Ayrica zor durumlar karsisinda
destekleyici bir egitim g¢evresine ve sosyal etkilesim ile igbirligi gerektiren hobilere
sahip olmak gibi, kisinin yaninda aile disindan birilerinin olmasmin da bu siirecte

onemli oldugu 6ne siiriilmektedir (Smith ve Prior 1994, Akt. Basim ve Cetin 2011).

Kocluk siireci ile ilgisi diislintildiigiinde, “stresli deneyimlerin degisen taleplerine esnek
adaptasyon saglayan olumsuz duygusal deneyimlere karsi geri sigrama yetenegi"

kazandirdigin1 soylemek miimkiindiir (Tugade ve Fredrickson, 2004).

1.1.1.2. Psikolojik Olarak Dayamkl Olan Bireylerin Ozellikleri
Insanlar biyolojik olarak birbirlerine benzemelerine ragmen, her insanm bir diger
insandan farkli oldugu bir gergektir. Ciinkii insanlarin diislinlis bigimleri, c¢evreyi
algilayis sekilleri ve cevresel etmenlere karsi verdikleri tepkiler birbirinden farklilik
gosterir. Bireysel farkliliklar olarak adlandirilan bu farkliliklar, kisilik kavramini
dogurabilmektedir (Budak, 1999:28). Ayrica kisilik tipki kisinin parmak izi gibi

essizdir. Her birey birbirine benzese de farkli kisilik yapisina sahiptir.

Cattell "durum dikkate alindiginda, dngoriilen davranislar” seklinde ifade ettigi kisilik
de daha c¢ok yasanan olaylar neticesinde karsilagilan zorluklara dem vurmustur (Cattell,
1946, s. 566). Morris ve Maisto (2002) kisiligi; zaman ve ¢esitli durumlarda gecgerli
goriinen duygu, diisiince ve davranisin benzersiz deseni olarak kabul etmektedirler.
Burada deginilen kisiye 0zgii farkliliklar bireyin digerlerinden ayirt edildigi yonler
olarak kabul edilmektedir. Uzerinde duruldugu gibi kisilik; zaman ve durumlar
dogrultusunda nispeten istikrarli ve kalict olusu ile dikkat ¢ekmektedir. Sadock ve
Sadock (2003) kisiligi kisinin gozlemlenebilir davranislarinin olusturdugu etiket ve
insanlarin 6znel raporlanabilir i¢ deneyimleri olarak tanimlar. Bu sekilde tanimlanan
kisilik, bireyin biitiinliigli ve hayatinin hem digartya aktardigt hem de 6zel kalan

yonlerini temsil eder.

Psikolojik dayaniklilik agisindan incelendiginde Schultz ve Schultz’ gore (1998) stres
ile basa cikabilecek yetenegi olan bireylerde; diismanlik, 6tke, zaman dogrultusunda
acelecilik, denetim odagi, benlik saygisi ve rekabet gibi kisilik faktorlerinin etkin

oldugu gozlemlenmektedir. Benzer sekilde Ghazinour, Richter, Emami ve Eisemann
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(2003) da Schultz ve Schultz gibi i¢ce doniikliik, norotisizm, miikemmeliyet¢ilik ve
diisiik benlik saygist gibi kisilik ozelliklerinin 6zellikle is stresi lizerinde 6nemli bir
etkiye sahip olduklarini belirtmislerdir (Jaffe-Gill ve Ark., 2007). Boylelikle stres ile
basa ¢ikma ile dogrudan ilintili olarak psikolojik dayaniklilik iizerinde de durulmustur.
Endiistriyel psikologlar da kisilik 6zelliklerinin tiikkenmislik diizeyinin belirleyicisi

olarak ele alinmasi gerekliligini vurgulamistirlar.

1.1.1.3. Psikolojik Olarak Dayanikh Olan Bireylerin Dogustan Gelen

Ozellikleri
Laher’e (2007) gore mizag¢ ad1 verilen dogustan gelen kisilik 6zelliklerini anlamak daha
sonradan kazanilabileceklere dair de fikir vermektedir. Kisilige dair ilk yaklagimlarda
insanlarin dogustan gelen 6zellikleri 6ncelikli olarak ele alinmaktaydi. Dogustan gelen
Ozellikler, istikrarli, tutarli ve kalict olan oOzellikleri nitelendirmektedir. Bu acidan
dogustan gelen ozelliklere yonelik olusturulan kuramlarda kisilik 6zellikleri; insanlar
simiflandirmak i¢in en kolay ve en kullanigh yollardan biri olarak belirlenmistir.
Psikolojik dayaniklilik problemle basa ¢ikma stratejileri, empati ve tek basinalik
(autonomy) ile birlikte degerlendirilmektedir (Costa & Widiger, 1994). 1930’lu
yillardan itibaren psikoloji alaninda bireysel farkliliklara yonelik tam bir agiklama

saglama, 6zelliklerin bir listesini olusturma amaci 6n plana ¢ikmaktadir.

Piaget'e (1952) gore, uyaran alisimi (stimulus equilibration) adi verilen kavram en
yararl bilgi isleme tarzini ifade etmektedir. Bu, ideal olarak bireyin 6znel i¢ ve nesnel
dis diinyasi arasinda tutarli bir denge olusturan ve onun yeni deneyimlerine referans
olan mevcut kareler arasinda gergeklesen genel dengeleme-eylemini ifade eder. Bu, bir
cocugun bas etme becerilerini belirleyerek psikolojik dayanikliligini tahmin etmeye
olanak tamimaktadir. Bu acidan yaklasildiginda ancak dogustan gelen, uyumlu bir

dengeden s6z etmek miimkiindiir.

Bonnie Benard (1995) da benzer sekilde psikolojik dayaniklilik i¢in ¢ocuklarin
dogustan bir takim yardimci 6zellikler ile diinyaya gelmelerinin 6neminden bahseder.
Sosyal yeterlilik, problem ¢6zme becerileri, elestirel bir biling, 6zerklik ve amag
duygusunu gelistirmek psikolojik dayaniklilik kaynagi adina dogustan gelen bir

kapasiteye sahip olma gerekliligi inancini olusturmaktadir. Bernard bunu:
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“Psikolojik dayaniklilik, karsilasilan sikintilar karsisinda onlarin iistesinden gelme, basa
cikma ve giiclenme seklinde ifade edilen evrensel bir kapasitesidir. Bir ¢ocugun genetik
faktorleri ve mizact psikolojik dayanikliligini anlamak ve tanimlamak ig¢in Onemli
unsurlaridir. Bir ¢ocugun anksiyete diizeyi, zorluklari, stres ve yabancilik seviyesi,
savunmasizligi, ket vuruluyor olmasi, ya da sinir tanimamasi, baskalar1 ile nasil iliskiler
kurdugu ve etkilesime bulundugu, kendisini nasil algiladigini belirler. Boylelikle

psikolojik dayanikliligina dair fikrimiz olabilir ™ ('s. 2).

Goriildugi tizere literatlirde en ¢ok problemlerle basa ¢ikma stratejileri ve digerleriyle
kurulabilen saglikli iligkiler bazinda psikolojik dayaniklilik aragtirilmigtir. Bu sekilde
dogustan getirilen sicakkanlilik, girisimcilik gibi etkenlerin diginda bireyin sonradan
kazanabilecegi niteliklerin varligi da 6nemlidir. Kogluk egitimiyle beraber kisiliklerde

meydana gelen her tiirlii degisim “kazanilan” olarak kabul edilmektedir.

1.1.1.4. Psikolojik Olarak Dayanikh Olan Bireylerin Sonradan Kazanilan
Ozellikleri
Mizag¢ gibi dogustan getirilen nitelikler psikolojik dayanikliligi her ne kadar etkiliyor
olsa da sonradan kazanildigina dair bilgi sunan bir¢ok arastirma da sdz konusudur

(Place, Reynolds, Cousins, O’neill, 2002, Akt; Ozcan, 2005).

Bunlardan ilki diger insanlarin yerine kendini koyabilme, onlara olumsuz ya da yikici
gelebilecek herhangi bir davranista bulunmamadir. Insanlarin  dier insanlari
anlayabilme ve empati gelistirebilme yetenegiyle dogduklarina dair ortak bir goriis s6z
konusudur (Krowetz, 1999; Akt; Ozcan, 2005). Burada 6nemli olan empatinin sosyal
hayat i¢cinde uygulanilarak yerlestirilmesi ve devamliliginin arz etmesidir. Tiim sosyal
iliskilerle tekrarlanilarak kalic1 bir hal alabilir. Bu agidan her ne kadar bir egilimle

dogulsa da sonradan kazanilan bir 6zellik oldugu disiiniilmektedir.

Anderson (1997) psikolojik agidan dayanikli olan insanlart su sekilde tarif etmistir;
“sosyal, davranigsal ve akademik agidan yasam dahilinde tiim kosul ve ortamlarda,
ebeveyn akil hastaligi, kent-i¢ci yasam ve ¢ocuk istismar ve thmali de dahil olmak iizere

tim olumsuz kosullarda ve ortamlarda yetkin olabilme”. Sikintili durumlarda bile

14



basarili olmak adina yeni yollar bulmak, kalict zorluklara ragmen en iyi performansi

sergilemek psikolojik dayaniklilik dahilinde ele alinan 6zelliklerindendir (s. 594).

Bagka bir taniminda; Masten (2001), psikolojik dayanakliligin insanin genetik yapisinin
bir pargasi oldugunu ve bunun bir istisna olarak degil bir norm olarak degerlendirilmesi
gerekliligini vurgulamistir: “Siradan olanin olaganiistii giiclinii ortaya koymasindan
bahsedilmelidir. Psikolojik dayaniklilik nadir ve 6zel nitelikler olarak degil, giinliik

yasamin siradanliginda gizlidir” (s. 229).

Psikolojik acidan dayanikli insanlar, meydana gelen degisimlere etkili bir sekilde tepki
gosterirler ve birtakim Ozellikleri paylasirlar. Bunlardan ilki, siirekli 6grenmedir.
Psikolojik yonden dayanikli insanlar hayat boyu 6grenmeye yoneliktirler ve beceriler
edinmede, deneyimlerinden yararlanmada etkilidirler. Oz-yeterlik ve 6zgiiven
konusunda gelismistirler. Kendi kariyer yonleri adina sorumluluk almaktan ¢ekinmezler
ve bu yon her zaman dogrusal degildir. Bu insanlar birgok gerekli gordiikleri higbir
degisiklikten kaginmadiklar1 gibi kimi zaman gereklilikler dahilinde en zor problemlerle
bile yiizlesebilirler. Psikolojik ac¢idan dayanikli insanlarin 6nemli 6zelliklerinden biri
kisisel bir neden aramak amaciyla daha genis bir anlamda, motive olmasidir. Bu
motivasyon, perspektif icine kimi aksilikleri de ekleyen genis bir ¢ergeve saglamaktadir.
Kisisel ve profesyonel cesitlilik de ayr1 bir nitelikleridir. Psikolojik yonden dayanikli
insanlar, para ve somut statii sembolleri icin daha rahat bir bag kurarlar. Kimlik ve

basartya yonelik nitelikleri i¢ standartlar1 tarafindan tanimlanmaktadir.

1.1.1.5.Psikolojik Dayanikliik Kuramsal Boyutu
Kisilerin olumlu yasantilari, duygulari, kisilik Ozellikleri ve deneyimleri ile giiglii
yonleri tiizerine odaklanmakta olan pozitif psikolojinin ilgilendigi 6nemli
kavramlarindan biri olan psikolojik dayaniklilik kavrami, yapilan ¢aligmalar, kavramsal
ve metodolojik olarak oldukca hetrojen bir yapi1 gostermektedir (Nasvytiené, La
zdauskas ve Leonaviciené, 2012: Akt. Arslan, 2015). Zorluklar karsisinda gosterilen
olumlu uyumu kapsayan ve dinamik bir siire¢ olarak tanimlanan psikolojik
dayaniklilikta iki 6nemli durum mevcuttur. Bu durumlardan biri, 6nemli bir tehdide
veya ciddi bir sikinttya maruz kalma ve digeri ise gelisimsel siirece yonelik dnemli

saldirilar1 ve travmalari icermesine karsin olumlu uyum saglamay1 basarmadir (Luthar,
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2005; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten, 2001; Masten ve Coatsworth, 1998,
Akt. Arslan, 2015)). Burada bireyin gelisimine veya uyumuna yonelik tehditlere veya
risklere karsin olumlu sonuglarin ortaya ¢ikmasi s6z konusudur (Masten, 2001, Akt.
Arslan, 2015)). Bugiine kadar yapilan tanimlardan hareketle psikolojik dayanikliligin
olumsuz yasantilar karsisinda bireyin uyum saglayabilme ve gelisim siirecini

stirdiirebilme kapasitesi oldugudur.

1.1.2. Stres Kavramn Ile ilgili Tammmlar ve Aciklamalar
“Sozciik olarak stres; Latince kokenli olup, ‘estrictia’ dan ve eski Fransizca’da ‘estrece’
sozciiklerinden gelmektedir. Stres sozciigii sikica sarmak, sikmak, sikigtirmak,
baglamak anlamalarini iceren Latince ‘stringere’ kelimesinden tiiretilmistir.” (Tarhan,
2007: 9). Glinliik yasamin bir pargas1t modern toplumun hastalig1 olan stres sdzciigiiniin
bilim diinyasinda ilk kez fizik bilimciler tarafindan kullanildigi goriilmektedir. 17.
yiizyilda stres kavramini elastiki nesneyle ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligkiyi
aciklamak tizere Robert Hook kullanmistir (Hinkle, 1977; Akt. Lazarus ve Folkman,
1984). Tipta ise ilk kez 19. yiizyilda fizyolog Bernard kullanmis ve “organizmanin

dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlanmustir (Yerlikaya, 2009).

Basit anlatim gekliyle stres, kisinin kendisinden ve g¢evresinden kaynaklanan ruhsal ve
bedensel gerilim, kaygi, baski kisaca bireye rahatsizlik veren bir durum ve olaylara

verilen tepki olarak tanimlanabilir (Ceylan, 2012; 178).

Selye stresi, viicudun istek ve baskilara kars1 gosterdigi belirsiz tepki olarak
tanimlamaktadir. Insan biinyesi olumlu veya olumsuz mutlaka dis beklentilere kars:
biyokimyasal tepki verir (Demirel, 2013:222). Becker’e gore stres, “organizmanin
cevresine uyum saglamak i¢in 6demek zorunda oldugu bedeldir”. Stres, psikolojik
kaynakli bir kavram olmasina ragmen, belli bir siire sonra fiziksel sonuglarini ortaya
koyar (Demirel, 2013: 222). Lazarus stresi, birey kaynakli, kisinin dayanma giicii
siirlarint zorlayan, kisiye gore kendisini tehdit eden iliskiler toplami olarak tanimlar
(Soysal, 2009: 335). Davis, “Bir bireyin diisiince siirecinde, duygularinda ve fiziki
sartlarinda, ¢evresiyle bas edebilme giiciinii tehdit eden gerilim durumu” olarak tanimlar

(Turung ve Celik, 2010;186).
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Stresin, en kapsamli tanimi ise Folkman ve Lazarus (1986) yapmuislardir. Stres, kisi ve
cevre iligkisinde, bireyin uyum saglamasini engelleyen ve bulunan kaynaklar

kolaylastirmayan veya yok sayan, ¢evre istekleri olarak yorumlamislardir.

Ciiceloglu’na (1991) gore stres, kisinin fiziksel ve sosyal gevreden kaynaklanan

olumsuz kosullar sebebiyle, bedensel ve psikolojik sinirlarini asarak sarf ettigi ¢abadir.

Stres terimi genellikle kiside sikint1 yaratan olaylar karsisinda yasanan bir tepki siireci

olarak kabul edilmektedir (Pehlivan, 2000:2)

“Giinlimiiz psikologlar1 duyguyu, fizyolojik uyarilmayi, hisleri, biligsel siiregleri, gozle
goriilebilir ifadeleri (yliz ve durus sekli dahil) ve kisisel olarak onemli goriilen bir
duruma cevaben gosterilen belirli davranigsal tepkileri igeren bedensel ve zihinsel
degisimlerin karmasik bir sekli olarak tanimlar.” (Gerring ve Zimbordo, 2012: 370).
Fizyolojik, davranigsal, duygusal ve biligsel alanlar1 iceren, birka¢ diizeyde meydana
gelen, farkli bir tepki bilesiminden olusan stres duygusu psikolojide sikint1 ya da zorluk

anlamina gelmektedir.

Stres her zaman kacinilmasi gereken kotii ve yikici bir durum olmamaktadir. “Cince’de
stres kelimesi, tehlike ve firsat kelimelerinin sembollerinin karisimidir. Stres bu iki
kavrami paylagsmaktadir.” stres kavrami genellikle olumsuz olarak ele alinsa da olumlu
degerler de igermektedir. Belirli bir dereceye kadar kisiyi motive edici olumlu bir etkisi
de bulunmaktadir (Yalniz, 2010: 33).

Yukaridaki tanimlar déhilinde stresin genel 6zellikleri asagidaki gibi siralanabilir;

1- Stres, olumsuz ozellikleri oldugu gibi olumlu katkilar1 da olan ¢ok yonli bir
olgudur.

2- Stres, c¢alisanlarin bulunduklar1 sosyal ¢evre, isleri, arkadaslari, aile iliskileri,
hayat tarzlar1 gibi olumsuz kosullarin yani sira bazi olumlu kosullarinda yol
actig1 kaginilmaz bir durumdur. Yani hayati paylasmak, toplum iginde yasamak

bile basl basina bir stres kaynagidir.
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3- Stres, Kisinin istedigi seviyeye ulasmasinda karsilastigi kisitlama ve
engellemelerle ilgilidir. Kisi ya da calisan kendilerinin basarisiz olarak
degerlendirmedigi fakat sistemin basarisizlik olarak degerlendirdigi durumlar
karsisinda da stresle karsilasabilirler.

4- Stres, performanst ve verimliligi etkileyerek, bireylerin is faaliyetlerinde,
olumsuz etkilere sebebiyet verebilir.

5- Stres, bireyleri fiziksel, psikolojik yonden etkileyen bir olgudur. Her birey strese

kendi Kisisel 6zelliklerine gore degisik tepkiler verir.

1.1.2.1.Strese Dair Farklhh Modeller
Stres konusunda calisan arastirmacilarin yaptiklari kavramsallastirmalar ii¢ temel
modelde toplanir. Bunlardan birincisi stresi bir uyaran olarak, ikincisi bir tepki olarak,

tiglinciisii ise bir iliski olarak tanimlamaktadir.

Uyarana Dayalr Stres Modeli: Uyarana dayali stres modeli en eski modellerden biridir.
Bu modele gore, stres genellikle ¢evre tarafindan ortaya cikarilmis hastalik ve felaket
gibi durumlar1 tanimlamakta ve kiside bir tepkiye yol agmaktadir (Lazarus ve Folkman,

1984).

Bu modelde uyaranlar ve olaylar stresin kaynagi olarak incelenmektedir. Bu tanima
gore uyum gerektiren olay ve uyaranlarin 6zelligi stresin 6zelligidir ve sonugta gerilimli
bir tepki ortaya ¢ikmaktadir. Stresi yaratan dig kaynaklardir, gerilim ise baski anlamina
gelir ve organizmada bozulma yaratmaktadir. Bu tanimda eksik olan nokta; ayni stres
yaratict uyarilar farklh kisilerde farkli gerilim diizeyleri gdstermektedir. Bu sebepten

stres sadece uyarici olarak tanimlanmamalidir.

Arastirmacilar da ¢alismalarinda genellikle stresor denilen stres verici yasam olaylari
tizerinde yogunlagmislardir. Holmes ve Rahe (1967) tarafindan gelistirilen “Social
Readjustment Rating Scale” (SRRS) ile bireylerin sik¢ca yasadigi stresli olaylar
incelenmistir (Holmes ve Rahe, 1967). Dolayisiyla bu modele gore bazi olaylarin herkes
tarafindan stres verici olarak algilandig1 varsayilmis ve olaylarin degerlendirilmesinde

meydana gelebilecek kisisel farkliliklar g6z ardi edilmistir. Ayrica bu modeli savunan
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arastirmacilar tarafindan basa ¢ikma ve sosyal destek gibi kavramlarin siirece olan

etkileri yeteri kadar aragtirllmamistir (Schwarzer ve Schulz, 2003).

Uyarici-Tepkiye Dayali Stres Modeli: Stresin bir tepki olarak ele alindigi modele gore
stres, ¢evreden gelen taleplerin organizma iizerindeki etkisi sonucu organizmanin
gosterdigi tepkidir. Dolayisiyla stresin kaynaklar1 degil, stres kaynaklarinin canlida
olusturdugu endise, uykusuzluk ve kalp ¢arpintisi gibi olumsuz durumlar degerlendirilir

(Lazarus ve Folkman, 1984).

Hans Selye’ye gore stres, “biinyenin baski ve isteklere kars1 gosterdigi belirgin olmayan
tepkidir. Insan biinyesi, ister olumlu, ister olumsuz olsun mutlaka dis isteklere karsi
biyokimyasal bir tepki gosterir, stres kaynagi degisik olabilir, ama biyolojik tepki daima
aynidir. Stres biitlin fizyolojik, psikolojik ve patolojik etmenlerin organizma tizerinde

yaptig1 kaba ve sert tepkidir”(Giiney, 2011: 406).

Stresin olusmasi i¢in insanin ¢evresinde bir degisimin olmasi bu degisiminde o insani
etkileme giicline sahip olmas1 gerekmektedir. Bundan ayr1 insanda bulunan 6zel bio-
kimyasal dengedeki degisimlerin ortaya ¢ikmasinda viicut sistemini harekete gecmesi
gerekmektedir. Insan viicudu, ayn1 anda uyarici etkiler yapan sempatik sinir sistemi ile
yatistiricr etkiler yapan para-sempatik sinir sistemi gibi birbirine zit iki farkli sistemin
bir arada bulundugu merkezi sinir sistemine sahiptir. Uyarici-tepki tanimlarma gore
stres, ¢evreden gelen uyarilara organizmanin verdigi tepki ve bu tepkiyle uyarict
arasindaki etkilesimdir. Bu tanimda odak noktasi ¢evre ile birey arasindaki iligkidir

(Stirgevil, 2006: 10).

1.1.2.2. Stresin Kuramsal Boyutu
Olaylar1 stres kaynagi olarak nitelendirmeyi agiklayan ii¢ temel kuram wvardir:

Psikanalitik kuram, davranissal kuram ve kisilik kurama.

Psikanalitik Kuram: Psikanalitik kurama goére herkesin psikanalitik ¢atigsmalar1 vardir ve
bazilar1 i¢in bunlar daha agir ve sayica daha ¢oktur. Bu insanlar yasamlarinda daha ¢ok
sayida olayi stres verici olarak goriirler (Atkinson ve ark., 2010). Psikanalistler stresi

tehlike aninda makul bir tepki olan objektif anksiyete ve gercek tehlikeyle orantili
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olmayan nevrotik anksiyete olarak ikiye ayirirlar. Freud’a gore nevrotik anksiyete,
kisinin kabullenemedigi id itkileri ile ego ve siliper egonun sinirlamalar1 arasinda
yasanilan bilingdis1 ¢atismalardan kaynaklanmaktadir. Id etkileri toplumsal degerlerle
cakisir ve kisiye tehdit olusturur. Gergek duygular kabul edildiginde ise kisilikle ilgili

tahrip olusturur.

Davranissal Kuram: Davranigsal kuramcilar bireylerin  stres verici durumlar
karsisindaki tepkilerini  belirli durumlarla birlestirmeyi  Ogrendikleri {izerine
yogunlagsmuslardir. Bireyler bazi durumlara anksiyete ve korku ile tepki verebilirler ve
bunun sebebi gecmiste bu tarz olaylar1 deneyimlemis, bu olaydan zarar gormiis
olmalaridir (Atkinson ve ark., 2010). Korkular1 ortadan kaldirmak bazen zordur. Eger
olaya kars1 gosterilen ilk tepki anksiyete yaratan durumdan sakinmak ya da kagmaksa
durumun artik tehlikeli olmadigi zaman belirlenemeyebilir (Atkinson ve ark. 2010).
Ornegin daha 6nceden akcigere tiip takilmasi sirasinda komplikasyon yasamis bir
hastaya islemin bagka bir zaman tekrarlanmasi gerektigi sOylenirse, hasta islemi ve
tedavi reddedebilir ve bunu bir kez daha tekrarlatmayabilir. Insanlar belirli durumlardan

daimi olarak sakinir korku duyar ve korkularina asla meydan okuyamazlar.

Bilissel Kuram: Insanlarin énemli olaylara atfettikleri 6zelliklerle ya da bu olaylar
hakkindaki yaptiklari neden-sonug agiklamalariyla ilgili bir kisilik tipi iizerine
yogunlasan Abramson ve meslektaslar1 (1978) degistirilmis bir 6grenilmis caresizlik
kurami ortaya koymustur. Insanlarin olumsuz olaylar1 kendileri igin i¢sel ( “bu benim
hatam”), yasam icinde istikrar kazanan (“sonsuza dek siirecek™) ve yasamin bir ¢ok
alanin1 etkileyen (“her seyimi etkileyecek”) nedenlere atfederek olumsuz olaylara
caresiz, depresif bir tepki gostermeleri yliksek olasiliktir (Abramson ve ark. 1978).
Ornegin kanser oldugunu 6grenen bir hasta, hastaligim kendi kétii aliskanliklarmna
baglayabilir ve bundan sonra asla iyilesemeyecegine inanir. Abramson ve meslektaslari,
insanlarin yasamlarindaki olaylara atfettikleri 6zelliklerin tutarli oldugunu sdylerler ve
bu tutumlarina atfetme tarzlar1 demektedirler. Insanlarin bu atfetme tarzlarini, olaylar:
stres nedeni olarak degerlendirme ve olaylar karsisinda verdikleri depresif yanitin
derecesi etkiler. Bu kurami destekleyen bir¢ok arastirma yapilmistir (Peterson ve

Seligman 1984).
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Koétiimser bir atfetme tarzi, fiziksel hastaliklarla da baglantilidir (Peterson, Seligman ve
Vaillant 1988; Peterson ve Seligman 1987). Harvard’in 1939-1940 mezunlar iizerinde
35 yil siliren bir arastirmada, 25 yasindayken kotiimser atfetme tarzi olan erkeklerin,
sonraki yillarda, daha iyimser atfetme tarzlar olan erkeklere kiyasla fiziksel hastalik
gelistirme olasiliginin daha fazla oldugu goriildi. Atfetme tarzlarini sagligi nasil
etkiledigi tizerine kesin bir bilgi yoktur, ancak kotiimser atfetme tarzlari olan insanlar,
yasamlar1 iizerinde yetersiz denetim hissetmektedirler ve yetersiz denetimin diislik

bagisiklik sistemiyle baglantilidir.

Kotiimser bir bakis agis1 dogrudan bagisiklik sistemin islevini azaltarak ya da dolayli
olarak kisinin olumlu saglik davramislarini etkileyerek sagligi etkileyebilmektedir

(Taylor ve ark. 1992).

1.1.2.3. Stresin Asamalari
Stres insan viicudunda yapisal ve kimyasal bazi degisikliklere neden olmaktadir. Bu
degisiklikler organizmanin dengesini bozmakta bir¢ok fizyolojik ve psikolojik tepkinin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Strese gosterilen ilk tepki fizyolojiktir. Bozulan
dengenin yeniden saglanmasi i¢in yeni duruma uyum saglanmasi gerekir. “Fizyolojik
tepkilere ayn1 zamanda Genel Adaptasyon Sendromu(GAS) adi1 verilmektedir. GAS ilk
defa Selye tarafindan tanimlanmistir.” (Eren, 2000: 277).

Genel uyum sendromunun ii¢ asamasi bulunmaktadir.. Birinci asamada kisi alarm
tepkisi verir. Bu asama homeostatik dengenin bozuldugu ve organizmanin savas ya da
kag tepkisi i¢ine girdigi asamadir. Ikinci asama olan diren¢ asamasinda kisi karsilastig
tehdidin iistesinden gelmeye calismakta yani direng géstermektedir. Tiikenme asamasi
olan ii¢lincii asama ise organizma tehdidin iistesinden gelmeyi basaramadiginda ortaya
cikar (akt. Bardavit, 2007). Selye’ye gore slirekli yasanilan caresizlik durumu
hastaliklarin temelinde yatan fizyolojik problemleri dogurur. Siirekli stres bagisiklik
sistemini etkileyerek kardiyovaskiiler hastalik, artrit, hipertansiyon gibi rahatsizliklara

yol agmaktadir (akt. Erkan, 2005).
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Sekil 1. Genel Uyum Sendromunun Asamalari

Normal Karsi

Koyma Diizeyji

Alarm Asamasi Direnme Asamasi Tiikenme Asamasi

(Kirel, 1991:9).

Alarm Asamasi: Bir stres faktoriinlin ortaya ¢ikist ve bireyin bunu fark etmesi sonucu,
birey oncelikli olarak, zihinsel anlamda stres ile basa ¢ikma ya da bu stres faktoriinde
kaginma konusunda karar vermek durumunda kalmaktadir. Bu karar asamasini ise
bireyin viicudunun fiziksel anlamda verdigi biyolojik tepkiler izlemektedir. Siirecin her

asamasinda bireyin fiziksel ve psikolojik olarak zarar gérmesi muhtemeldir (Balc1, 2000:
21):

Alarm doneminde ortaya ¢ikan tepkilerden bazilari su sekildedir;

- Viicudun farkli organlarin1 harekete gegmeye hazirlamak i¢in hormonlar
salgilanir.

- Kalp ritmi hizlanir, kan basinci artar.

- Viicuda ekstra enerji saglamak icin yag ve seker seviyesi artar.
Depolanmis yag ve seker kana karigir.

- Sindirim faaliyeti yavaglar, bu bolgedeki kan akimi oncelikle beyine ve
kaslara yonelir.

- Kan dolasimu siiratlenir.

- Bes duyu c¢evremizde herhangi bir dis tehlikeden haberdar olmak icin
daha uyanik hale gelir (Palmer ve Puri, 2006).
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Direnme Asamasi: Cogunlukla stres kaynagina uyum saglamak adina siireci kendi
lehine ¢evirmeye ¢alisan birey igin stresten korunma ve miimkiin oldugunca siirecten az
etkilenme sans1 mevcuttur. Fakat s6z konusu stres kaynagima bir direnis gosterildigi
takdirde birey, kendisini agresiflestirecek ya da igine kapanmasina sebebiyet verecek ve

fiziksel olarak zarar gormesine yol acacak bir siirecin igerisine girmektedir.

Tiikenme Asamasi: Son asama olmak ile birlikte tiikenme asamasi bireyin strese karsi
koyamadiginin ya da karsi koyma sansiin bulunmadiginin anlasildigi siirectir. Stres
faktorleri ile basa ¢ikmakta zorlanan ve stres faktoriiniin baskisini herhangi bir sekilde
bertaraf edemeyen birey mutlak olarak stresin baskisi altinda verimsiz, fiziksel olarak

rahatsiz ve ruhsal olarak huzursuz bir doneme girmektedir.

Tiikenisten tekrar kendine gelme uzun ve yavas bir siirectir. Harekete gegmek icin

tikenme beklenmeden stres yonetiminin ele alinmasi gerekmektedir (Balci, 2000: 21-
23):

Bireyler hayatin her bir doneminde stresle kars1 karsiya kalmaktadirlar. Stresin varligi
kadar yoklugu da kotii sonuglar yaratmaktadir. “Jessie Bernard stresi olumlu ve
olumsuz yonleri ile ele almis ve stresi yapici stres ‘eustress’ ve yikici stres ‘distress’
olarak ikiye aymrmistir.” Bireyler motive olmak i¢in belli bir miktar strese ihtiyag
duymaktadirlar. Olumlu stres yeterli derecede gerilim hissedip motive edici durumlarda
ortaya ¢ikmakta ve bireyin en verimli sekilde calismasini saglamaktadir. Olumsuz stres
cok az veya ¢ok fazla gerilim altinda ortaya ¢ikmaktadir. Olumlu veya olumsuz stres
arasindaki sinir, kisisel gelismenin meydana geldigi ve bireylerde goriilen en yiiksek
verimlilik ve deneyim noktasidir. Kisinin gelisimi ve bireysel tatmini icin stres belli
Olclide gerekmektedir. Bireylerin verimli ve rahat calisabilecegi olumlu stres diizeyleri
arasinda farklar bulunmaktadir. Birey hangi durumlarda olumlu stres diizeyinin iistiine
ciktiginin ya da altina diistiigiiniin farkinda olmalidir. Boylece stres dogru bir sekilde

yonetilerek tlikenme agamasi engellenmektedir.
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1.1.2.4. Stresin Bireysel Kaynaklari ve Etkileri

Stresin Kaynaklart

Yas, medeni durum, c¢ocuk sayisi, cinsiyet, kisisel beklentiler ve arzular, kisilik
Ozellikleri ve performans gibi etkenler kisisel faktorlerdir. Strese etki eden bireysel
faktorler, kiginin ¢evresel faktorlerden etkilenme diizeyini hem arttirict hem de azaltici
etkiye sahiptir. Bu baglamda kisinin cinsiyet, yas, medeni durumu, egitim diizeyi, ¢ocuk
sahibi olup olmamasi ya da ¢ocuk sayis1 ve motivasyonu gibi faktorlerin yani sira
kisiligi, empati yetenegi, bireysel ihtiyaclar1 da kisinin strese girmesine etki eden

bireysel faktorlerdendir.

Yas ilerlemesine bagli insan fizyolojisinde gerceklesen degisimler bireylerde strese
neden olabilir. Ozellikle kadinlarda menopoz, erkeklerde ise andropoz donemleriyle
birlikte fiziksel ve zihinsel dengenin bozulmasi nedeniyle, calisanlarin hayatinda
duygusal sorun ve hayal kirikliklart giderek artmaktadir. Ayrica yine yas ilerlemesine
bagli viicutta kirisiklarin artmasi, erkeklerde kellesme, vb. yaslanma belirtileri bireyde

strese neden olmaktadir.

Strese neden olan bir diger degisken ise cinsiyettir. Kadinlarin ¢ogunlukta oldugu
kurum ve kuruluslarda calisan erkek veya erkeklerin ¢ogunlukta oldugu yerde calisan
kadin cinsiyetten dolay1 stres yasayabilmektedir. Bu strese neden olan aileye karsi

sorumluluk, taciz veya yalnizlasma vb. nedenlerden kaynaklanabilir (Ekinci ve Ekici,
2003: 95).

PR

“Bireysel faktorler, kisiden kisiye degistiginden farkli kisileri farkli sekilde
etkileyebilmektedir. Ayni kosullarda galisan bireylerden biri stres yasarken digeri ya da
digerlerinin stres yasamamast miimkiindiir.” (Siirvegil, 2006: 49). Problem kisiden
kisiye farklilik gosterdigi gibi etkisi de degismektedir. Bu degisiklik yasanti tarzina ve

cevresine bagl olabilmektedir.

“Kisinin kendi psikolojik etkilerinden baglayarak, aile ve diger sosyal olgularin
etkileriyle stres gelismekte ve calisma yasantisinda ise gec¢im sikintisi, catigsmalar,

orglitlin yapis1 gibi kronik sorunlarla birlikte yliksek noktalara ulagsmaktadir. Bireysel
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stres kaynag1 olarak kisilik 6zellikleri biiyiik 6nem arz etmektedir.” (Koknel, 1998: 39).
Ayni1 problem bir kisi de yogun tahribatlara yol acarken bagka bir kisi de etkisi ¢ok az
hissedilebilmektedir. Stres once kisinin kendisinde baslar ¢evresine ve yapisina bagl
olarak oranmi degisir. Stresin devam etme siireci, karsilasilan giicliikler etkisini

degistirebilmektedir.

Stres bireyin ¢evresine dair ne tiir tutumlar sergiledigi, cevresel farkliliklara ve iliskilere
ne tiir bir tepki gosterdigi belirli bir ¢ercevede mevzu bahis olan bireyin kisiligi ile de
alakalidir. Kiginin otokratik sisteme sahip biri olmasi, ruhsal ice kapanik ya da disa
doniik bir ruh hali sergilemesi, duygusal agidan hizli reaksiyonlar vermesi, olumsuz
durumlar yasandiginda ortaya koydugu karsit durus ve basart kazanma konusundaki

istegi, kendi basina bir stres faktorii olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Eren 2004: 44).

Meyer Friedman ve Ray Roseman yaptiklar1 calismalar sonucunda elde ettikleri verilere
dayanarak insanlarin kisilik tipleri siniflamislardir. insanlar1 A ve B diye iki gruba

ayirmiglardir. Tablo 1°’de A ve B tipi kisilik 6zellikleri agiklanmugtir;

Tablo 1. A tipi ve B tipi kisilik ozellikleri.

A tipi kisilik 6zellikleri B tipi kisilik Ozellikleri
Yiikselme ve basar1 hirsi Is konusunda ¢ok rahat olmak, basar1
ile ilgilenmemek
Bagkalariyla yarismak Bagkalariyla yarigmamak, herkesle

dostluk i¢inde olmak

Zamana kars1 yarismak, acelecilik, iki Zaman ile ilgilenmemek, isi bitirmek

151 ayn1 anda yapma istegi i¢cin zaman saplantisinin olmamast
Ise yoneliktirler Sagligima diiskiindiir.
Hizli konusmak Sakin ve ac¢ik konugmak

Baskalariin 6niine gegmek i¢in siirekli | Cevreye agik ve sosyal yasami seven

rekabet etmekten hoslanan bir 6zellik tasimak
Kaybetmeyi igine sindiremeyen Sabirli olmak
Dinlenmeyi sevmemek Sugluluk duymadan dinlenirler

Planlamay1 zaman kaybi olarak gérmek | Amirleri tarafindan basarilarinin taktir
edilmesine ¢ok 6nem vermezler.
Saldirgan, 6fkeli ve diismanlik Kendilerine ailelerine ve hobilerine
duygularini kolayca ortaya koyabilen zaman ayirirlar.

Kaynak: Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005: 238.
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A tipi kisilik 6zelliklerine sahip olan insanlar, siirekli miicadeleci baskalar1 ile yarigma
halinde basarisizliga tahammiil edemeyen, baska insanlarla siirekli ¢atisan, onlar
tarafindan kiskanilan ve bu duygular1 yogun bigimde yasayan siirekli stresli bir yasam

siirerler ve geng yasta stresin getirdigi sorunlari yasarlar (Eren, 2004: 306).

B tipi kisilik 6zelliklerine sahip olan insanlar ise, hayati basit yasarlar. Oldukca agik ve
rahattirlar. Bagar1 onlara fazladan bir sey vermez, bu yiizden siirekli olarak baskalari ile
yarig halinde degildirler. A tipi kisilerin tersine, B tipi davranig kaliplar1 sergileyen
bireyler daha az stresle yiiz yiize kalirlar (Asan ve Aydin, 2006: 250). Ancak burada
sadece stres faktorii degerlendirilmistir. Kisinin diger yon ve davranislart ya da

tutumlar dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri farkli degerlendirilebilir.

Biitiin stresler kisinin kendisinden kaynaklanir. Kisi ona baskalarinin neden oldugunu
ve bagka bir seceneginin olmadigini diisliniir. Ama gercgekte bir segenegi vardir. Bir kez
bunun farkina vardiktan sonra, stres yasayip yasamamak artik onun elindedir. Ama
zamaninda Onlem alinmazsa stres c¢alisanlarda belirli bir zaman dilimi sonrasinda

depresyon olusumuna yol agar ve bu durum calisan performansin diisiiriir.

Aile hayatindan kaynaklanan gerilim ve stresin onemli bir boliimii aile fertlerinin
birbirleriyle olan iliski bicimlerinden kaynaklanmaktadir. Aile fertleri arasinda meydana
gelen uyumsuzluk, anlagsmazlik ve bazen de iletisimsizlik, hem ilgili kisilerde hem de
ailenin diger iiyelerinde biiyiik bir sikint1 ve gerginlige yol agar. Cesitli sebeplere bagl
olarak ortaya ¢ikan c¢atismalar, kavgalar ve kiisme olaylar1 ailenin tamamini etkiler

(Isikhan, 2004: 90).

Aile yapis1 ve ailedeki iligkiler kisilerin stresten kurtulmalar1 veya daha fazla strese
girmelerinde onemli bir etkendir. Genellikle yapilan ¢alismalarda, ev kadinmnin aile
icindeki rolii geregi ortaya c¢ikan rol catismasina ve ozellikle de rol yiikiine 6nem
verilmedigi goriilmektedir. Gergekte ev kadinligi, cocuk bakimi, eslik ve annelik roli,
ticretli calisanlarin rol yiikii ve catismasindan daha kolay degildir. Buna bir de kadinin
i yerindeki rolii yiiklenince, gercekten kadinlarda kacinilmaz gerginlikler ortaya
cikmaktadir. “Geleneksel ailelerde hala es ve ¢ocuklarin bakiminin ve aile diizeninin

kurulmasinin kadmin sorumlulugunda oldugu goériiliirse, bu tiir kosullarda meydana
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gelen basarisizlik ya da hatalar kadinlarda daha ¢ok stres yaratmaktadir. Bunun yaninda
bir de isyerinde g¢alisan kadin, yukarida ifade edildigi gibi c¢ift yonlii sorumluluk ve
baski altinda kalabilmektedir. Kadin hem bir taraftan evdeki yiikiimliiliiklerini yerine
getirirken ayni zamanda isteki performansini arttirma gayreti i¢ine girmek zorunda

kalmakta ve bu yiizden yasamis oldugu stres onu yipratmaktadir.”(Isikhan, 2004:93).
Stresin Birey Uzerindeki Etkileri

Bireyi zorlayarak, bireye beden ve ruh sagligi bakimindan zarar verici olan stres
kaynaklar1 ile bunlara kars1 bireyin gosterdigi tepkiler arasinda bir dizi sonuglar ortaya
cikmaktadir. Biitiin bu sonuglar bireysel agidan genel olarak fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal sonuglar olarak ii¢ ana grupta toplamak miimkiindiir (Yilmaz ve

Ekici,2003:3 ).

Fizyolojik Etkiler: Stres altindayken algiladig: tehlikeli durum nedeniyle; ‘’savas ya da
ka¢ ©’ emri veren beyin, emri yerine getirmek i¢in viicutta kas gerginliklerine yol agar.
Savas veya ka¢ emrinin yerine getirilememesi durumunda ortaya ¢ikan kas gerginligi ve
enerji bosalmasmin gerceklesmemesi ile en sik sekliyle bas agrisi gibi fizyolojik
belirtiler ortaya ¢ikar (Ceylan, 2012:178).

Stres birey tizerinde kisa siireli baski ve zorlanma meydana getirmektedir. Bu etkilerin
haftalar ve aylar boyunca siirmesi, bireyin normal dengesine donememesi ve tibbi
yardima ihtiya¢ duymasi anlamina gelmektedir. Uzun siireli strese bagli olarak bireyde
bazi hastaliklar ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlara psikosomatik hastaliklar denilmektedir
(Eroglu 2000: 329). Stresin kisa siireli fiziksel etkilerine ise sunlar drnek gosterilebilir;
tansiyon, bas agrisi ve donmesi, midede bulanti ve kramp, kabizlik ve ishal, kan
sekerinin ylikselmesi, nefes darligi, kas gerginligi, terleme, yorgunluk, agizda kuruma,
istahsizlik, kekemelik, idrar ihtiyacinin artmast vb. Kroniklesen stresin neden oldugu
hastaliklar icerisinde kalp ve damar hastaliklari, kanser, iilser, migren, romatizmal artrit
ve alerji en yaygin hastaliklar olarak on plana ¢ikmaktadir (Yilmaz ve Ekici, 2003:1-

19).

Yapilan arastirmalarda stres belirtilerinin en ¢ok kalp-damar sistemi tizerinde etkilerinin

goriildiigii belirlenmistir. Sikinti ve yiiksek tansiyon arasindaki iliski uzun siiredir
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bilinmektedir. Hipertansiyon veya kan basicinin kronik olarak yiikselmesi, kalp damar
hastaliklarinin en 6nemli sebebidir. Yiiksek kan basinci damarlar iizerinde ¢ok biiyiik ve
ciddi sorunlar yaratir. Yiiksek tansiyon stresle ¢ok yakindan ilgili bir stres olayidir.
Ciinki stres, ¢cok derin ve siddetli bir etkiyle kan basincin arttirmaktadir (Giiney, 2011:
423).

Psikolojik Etkiler: Stres bireyin fizyolojisini bozdugu gibi psikolojik sagligina da zarar
vermektedir. Stres bireyde, zayif, gii¢siiz, hissi yaratarak endiseli, her an kotii bir sey
olacakmis duygusunu yasamasina neden olur. Birey uykusuzluk, sinirlilik, ¢abuk
heyecanlanma vb. olumsuz durumlarla karsi karsiya kalabilir. Dikkatini toplamakta
giicliik cekebilir, hafiza sorunlar1 yasayabilir, 6grendigi konular1 unuttugu endisesine
kapilabilir (Dalan, 2016). Panik ataklar yasamasi, depresyon sorunlari ¢ekmesi de
beklenebilir.

Stresin etkisi altinda kalan duygular, stresin dnemli psikolojik sonuglarindan birisidir. Bu
duygular, kotii ruh halinden sinirlilige, endiseli olmaya, kizginlik duymaya, depresyona,
hakaret etmeye ve hatta diismanca duygular beslemeye kadar uzanir. Bu duygulardan
biri ya da bir kaci ¢alisanlarin sagliklar iizerinde olumsuz etkiler yapabilir. Stresin diger
bir onemli psikolojik sonucu, insanlarin stres altindayken cevrelerine karst olumsuz

tutum takinmalaridir. (Asan ve Aydin, 2006: 252).

Insanlar stres igine girince sosyal yasantidan kendilerini uzaklastirarak yalniz yasamayi
tercih ederler. Bu durum, aile, toplum veya is ortamindaki diger bireylerle iliskilerden

de uzaklagmalara neden olur (Gliney, 2011: 427).

Her insan, beklenmedik ve alisilmadik durumlarda telasa kapisabilir. Ancak onemli ve
uzun siireli stres durumlari bireylerin normal ve alisilmis islevleri yerine getirmelerini
de engelleyerek, siirekli ve yersiz bir telas icine girmelerine yol acabilir. Degisik
nedenlerle telasa kapilan bireyler, beklenmedik durumlar karsisinda gereken tepkileri
vermedikleri i¢in hem stresin kaynagima iliskin olarak hem de verdikleri tepkinin
isabetsizligi karsisinda tiimiiyle iimitsizlige kapilabilirler ve bu durum stresle basa

¢ikma yeteneklerini de olumsuz yonde etkiler (Pehlivan, 1995: 56).
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Psikolojik, duygusal ve fiziksel bitkinlik olarak aciklanan 'tiikenmislik' stresin 6zel ve
ciddi psikolojik sonuglarindan bir tanesidir. Bu rahatsizlik, bagkalarina yardim etme,
onlart koruma ve sorumluluklarini yiiklenme durumunda olan kisilerde daha cok
goriilmektedir. Ornegin, polis, avukat, hemsire, doktor ve 6gretmenler islerinin dogasi
geregi, tilkkenmislik duygusunu daha sik yasayan mesleklere ornek olabilirler (Giiriiz ve

Giirel, 2006: 376).

Davranigsal Etkiler: Stres Kkaynaklari, kisinin bireysel biitiinliigiinii zorlamakta ve
baskilamaktadir. Kisi bireysel biitiinliigiinii tehdit eden stresorlere zihinsel diizeyde
yeterince tepki veremediginde, basa ¢ikamadigi stresin biriken ve yogunlasan etkileri
davranig diizeyinde baz1 degisikliklere neden olmaktadir:(Giiriiz ve Giirel, 2006: 376).

Stresin davranigsal sonuclari; asagidaki gibi 6zetlenebilir:

Uykusuzluk: Insan ruh saghginda meydana gelen en kiiciik bir ruhsal dengesizlik
onun uyku diizenini de olumsuz yonde etkilemektedir. Stresle ilgili olarak yapilan

aragtirmalarin hemen hemen hepsinde uyku ile ilgili problemler goriilmiistiir (Giiney,

2011: 425).

Uyuma Istegi: Uyku, insan yasammin temel ve vazgecilmez etkinliklerinin
basinda gelir. Insanin genel sagliginda bir sorun olustugunda bunu hemen uyku
diizenindeki bozukluklar takip eder. Stres altinda uyku bozukluklar1 iki sekilde meydana
gelmektedir. Birincisi uykuya dalma gii¢liigii, ikincisi ise gece boyunca uyuyamamadir.
Bir baska uyku bozuklugu ise uzun siire uyudugu halde kisinin dinlenmis olarak
uyanamamasidir. Stres her zaman uykusuzluga neden olmayabilir. Bazen stres, kisilerde
asir1 uyuma istegi de dogurabilir. Baz1 insanlar stresli olduklarinda uyumay: tercih

ederler (Giiney, 2011: 426).

Diizensiz Beslenme: Stresin insanlarin beslenme diizenini iki sekilde etkiledigi
goriilmektedir. Baz1 bireylerde bu durum istahsizlik seklinde olurken, bazi bireyler ise
strese maruz kaldiklarinda daha fazla yemek yeme egilimine girmektedirler. Fazla
yemek yeme egiliminin iki nedeni vardir. Birincisi; bireyin yemek yerken sorunlari

diisinmekten ve endiselenmekten uzaklasmasidir. Ikincisi ise; dolu mide ve
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bagirsaklarin daha fazla kan kullanmasi ile beyindeki kan basincinin azalarak rahatlatici
bir etkinin ortaya ¢ikmasidir. Bununla birlikte strese karsi yemege ¢ok fazla
basvurulmasi sismanliga neden olmaktadir. Sismanlik, 6zellikle endiistri toplumlarinda

giderek artan bir saglik sorunu haline gelmistir (Y1lmaz ve Ekici, 2003: 7).

Sigara Kullanma: Sigara aligkanlig1 ve kullanilan sigara miktarinin fazla olmasi,
stres diizeyinin arttiginin bir gostergesidir. Sigara i¢en kisilerin hep bir sebebi ya da
degisik bir hikayesi vardir. Bazilarina gore keyif verdigi icin, bazilarina gore zihni
toparlamada yardimei oldugu igin, bazilaria gore ise sinirlilik durumunda yatistirict
gorev gordiigii igin tercih edilir. Oyle ya da boyle giiniimiizde gitgide kullanimi artan,
sagligi onemli diizeyde tehdit eden, sagliimizi bozan 6nemli ve bas edilmesi zor
aligkanlik olarak hayatimizda yer almayr bagarmustir. Sigaranin stresi azalttigini
savunduklar1 icin stresli ortamlarda daha c¢ok sigara igerler. Ancak ¢ok sigara igmenin
insanlart daha ¢ok strese soktugu yapilan aragtirmalarla dogrulanmistir (Bingdl, 2013:

30-31).

Alkol Kullanma: Bir¢ok kisi alkoliin gerilimi azalttigina, endiselerden
uzaklastirdigina, memnuniyet verici duygulari artirdigina, sosyal cevreye uyumu
kolaylastirdigina ve yasami daha 1y1 algilamay1 sagladigina inanir. Bir yatistiric1 olarak
alkol, merkezi sinir sisteminin etkinligini azaltir. Kisa dénemli ve az alinan alkoliin
depresif duygular1 azaltmasina karsin, diizenli olarak, uzun doénemli ve asir1 miktarda
alinan alkol, depresif duygular1 daha da artirir. Alkol az alindiginda agr1 ve acilar
dindirir ve kisiyi gevsetir. Ancak alkol asir1 alindiginda sarhoslukla birlikte saldirgan

davraniglara da yol agmaktadir (Gliney, 2011: 426).

1.1.2.5. Stresle Basa Cikma
Stres, kisinin kendi basina halledemeyecegi problemler ve giicliiklerle karsilastiginda
ortaya c¢ikan bir savunma mekanizmasidir. Basa ¢ikma ise kisinin ¢6zemedigi sorunlar
karsisinda ve zorluklarin iistesinden gelmeye caligmasidir. Basa ¢ikma gayretleri,
belirlenen stres durumlarinda karsisinda kullanilan kognitif ve davranigsal stratejiler

olup, stresli olaya gore yol degistirmektedir (Compas, 1987).
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Stres yasantisinin bireyin ruhsal ve bedensel sagligi iizerinde bazi olumsuz etkilere
sahip oldugu bilinmektedir. Bu noktada stresin bu olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak
icin stresle bas etme tepkilerinin olduk¢a 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Lazarus ve
Folkman’a gore (1984; s.141) basa ¢ikma, “kisinin, kaynaklarini tiikettigini ya da
astigin1 distindigi belirli i¢ ya da dis taleplerin iistesinden gelmek igin sergiledigi,
stirekli olarak degisen bilissel ve davranigsal ¢abalardir”. Yasam boyu her birey, gesitli
taleplerle ve tehlikelerle yani stresorlerle karsi karsiya gelmektedir. Stres verici olarak
goriilen bir olaym gergek etkisi ise kisinin olay1r degerlendirme tarziyla iliskilidir.
Yukarida da belirtildigi gibi Lazarus ve Folkman’in stres ve basa ¢ikma modeline gore
(1984) cevredeki herhangi bir olay veya durum, kisiyi bu olaym anlami ve Onemi
konusunda degerlendirme yapmaya yonlendirir. Birincil degerlendirmede potansiyel
stresoriin kisi icin tasidigr anlam belirlenir. Ikincil degerlendirmede ise birey, olaym
doguracagi zarar1 ve tehdidi asamda rol oynayacak basa ¢ikma Kkabiliyetlerini
degerlendirir. Bunun icin mevcut kaynaklarinin veya segeneklerinin yeterliligini
sorgular. Degerlendirmelerin sonucunda ise birey, basa ¢ikma stratejilerini uygulamaya

baslar (Lazarus ve Folkman, 1984).

Insanlar genellikle stresle basa ¢itkmada iki strateji kullanmaktadirlar. Birinci yaklagim;
“problem odakli” basa ¢ikmadir. Problem odakli basa ¢ikmada bireyler problemden
uzaklasmak i¢in Oneri alirlar, onu degistirecek ve gelecekte tekrar karsilasmayi
onleyecek tedbirler alirlar. Ikinci yaklasim, “duygu odakli” yaklasimdir. Bu yaklasimda,
bireyler duygularin1 erteleme, duygularini aglayarak, yiyerek, icerek bosaltma
egilimindedirler ve endiselenmemeye calisirlar (Lazarus ve Folkman 1984). Bazi
arastirmacilar ise bu iki tip basa ¢ikma stratejisini; “aktif basa ¢ikma” ve “kaginmacit

basa ¢ikma” olarak adlandirmislardir.

Yapilan calismalarda, basa ¢ikma ikiye ayrilarak incelenir. Probleme yonelik basa
¢itkma ve Duygulara yonelik basa ¢ikma. Bu basliklar kisilere, problemlere ve
durumlara gore degisiklik gosterir. Bunlar, basa ¢ikma Olgeklerinin ¢ogunda da

kullanilmaktadir (Endler ve Parker, 1990a).
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Problem Odakl: Basa Ci:kma: Bireyin karsilastigi sorunu diizeltmek igin eylemde
bulundugu bir yontemdir. Bireyler durumu tanimlar, degerlendirir, alternatif ¢oztimler
bulur ve aralarinda se¢im yapar. Birey c¢evreden =ziyade kendini degistirme
egilimindedir, alternatif haz kaynaklar1 bulabilir ve yeni beceriler gelistirebilir. Bu siire¢
iIse tamamen bireyin deneyimleriyle ve yasantilariyla ilgilidir ve farklilik gdsterir
(Atkinson ve ark. 2010; Burger 2006). Stresle basa ¢ikmada problem odakli basa
citkmayr kullanma egiliminde olan bireylerin, stresli durum sonrasi depresyon
diizeylerinin daha diisiik oldugu gosterilmistir. Ayn1 zamanda depresif kisilere yapilan
terapilerin daha sonrasinda strese daha uyumlu tepkiler verdikleri de gosterilmistir

(Billings ve Moos 1984; Nezu A.M., Nezu C.M. ve Perri 1989).

Folkman ve arkadaslar1 (1986) problem odakli davranislarin durumu degistirme amagl
aktif, mantikli, serinkanli ve bilingli ¢abalar1 icerdigini belirtmektedirler. Bu ¢abalarin
icerigini; sorunu belirleme, ¢6ziim igin alternatifler iiretme, alternatiflerin yarar ve
zararlarin1 degerlendirme, onlar arasindan se¢im yapma ve secilen alternatifi uygulama
olusturur (Yerlikaya, 2009).

Duygu Odakl: Basa Cikma: Duygu odakli bas etmede probleme eslik eden duygulari
azaltmaya yonelik davranislarda bulunulur. Bireyler olumsuz duygulardan kurtulmak
icin duygu odakli basa c¢ikma stratejilerini kullanirlar. Olumsuz duygularla bas
edebilmek icin bazi arasgtirmacilar iki yontem oldugunu sdylemislerdir; “bilissel
stratejiler” ve “davranigsal stratejiler”. Biligsel stratejilerde problemle ilgili diisiinceler
ertelenerek ya da bir kenara birakilarak basa ¢ikmaya c¢alisilir. Davranigsal stratejiler ise
problemden kurtulmak i¢in fiziksel egzersiz yapma, madde kullanma gibi yontemleri
kapsamaktadir. Ancak bu yoOntemlerden bazilar1 bireye daha c¢ok stres ylikleyici
olabilmektedir (Or. Alkol-madde kullanim).

Duygu odakli basa ¢ikmada problem odakli basa ¢ikmanin aksine, uzaklasma, kendini
kontrol etme, eger yapilacak bir sey yoksa durumu kabul etme, sosyal destek arama ve

durumu yeniden degerlendirme gibi pasif yontemler yer alir (Folkman ve ark., 1986).

Problem odakli basa ¢ikma tarzlari stres yaratan durum veya olay1 dogrudan ¢dzmeye

odaklandigindan duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinden daha islevsel kabul
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edilmektedir. Stresli olaylarin duygusal yonleriyle basa ¢ikmak da olduk¢a 6nemlidir;
fakat cogunlukla problemin gergekligi ile ilgilenilmediginden uzun vadede ¢dziim
getirmedigine inanilmaktadir (Yerlikaya, 2009). Literatiirde yer alan ¢alismalarda da
duygu odakl1 basa ¢ikma yontemleri, problem odakli basa ¢ikma yontemlerine kiyasla

stres ve hastalikla daha ¢ok iligkilendirilmektedir (Soderstrom ve ark., 2000).

1.1.2.6. Stresle Basa Cikma Yontemleri
Yasam kalitesini arttirmak ve basa ¢ikmak amaciyla verilen tepkileri degistirmeye stres
yonetimi denir (Karavardar, 2010: 215). Stresin biitiiniinden kaginmak imkansizdir.
Stres yonetiminin amact; enerji, verimlilik, tetik olmak, dogru, pozitif bir gii¢ yaratarak,

ne az ne de ¢ok optimum stres olusturmaktir (Pehlivan, 1994;803).

Insanlar yiizyillardir stresle bas edebilmek igin gesitli ilaglardan faydalanmislardir.
Sorunlarindan bir siire uzak kalabilmek icin, Giiney Afrikali yerliler coca bitkisinin
yapraklarini, Sibiryalilar kutsal saydiklar1 mantarlar ¢igneyerek, Cinliler esrar, Araplar
nargile icerek hayatin zor ve acimasiz yanlarindan kurtularak mutlu olacaklarina
inanmiglardir. Giinlimiizde de insanlar, stresli olduklar1 baz1 durumlarda alkol, sigara,
uyusturucu ve sakinlestirici gibi ilaglardan fayda beklemektedirler (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002: 25).

Stres, genellikle kisinin kendisinden kaynaklanan bir olgudur. Bu yiizden daha dikkatli
olarak diisiik diizeylerde tepki vermeyi 6grenerek stresin olugsmasini engelleyebilirler
(Akgemci, 2001: 305). Aymt zamanda kisiler, fiziksel, psikolojik ve davranissal
yapilarini, kisisel aligkanliklarini kontrol altina alabilmelidirler (Pehlivan; 1994: 805).

Stres her ne kadar kati bir gercek olmasmma ve birey iizerinde olumsuz etkiler
birakmasina karsin, stres ile basa ¢ikma konusunda oncelikli olarak bireysel anlamda
atilmast gereken bircok adim s6z konusudur. Herkesin disinda, stresi kendi basina
yasayan birey i¢in ¢ikis yolu dncelikli kendisinin sorunu dogru sekilde tespiti ve bunun
i¢in bir ¢6ziim yolu bulmasidir.

Oncelikli olarak bireyin stres ile basa ¢ikma konusunda atmas1 gereken adim, stresin ilk

yikic etkilerini yarattigi fiziksel yapisini toparlamaktir. Bu nedenle de bireyin sagligina
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kavugmasima yardimci olacak sekilde egzersiz, sportif faaliyetler ve diizenli olarak
gerceklestirilecek olan viicudu dinlendirmeye yonelik faaliyetler, bireyin kendisini
dinlendirerek, stres aninda hizli ve agresif bir sekilde c¢alisan metabolizmasini
dinlendirmesini saglayacaktir (Pehlivan, 1994: 805-806). Tipta bircok kez hastalara
telkinde bulunuldugu sekilde egzersiz yapilmasi ve yemek diizeninin degistirilmesi gibi
temel adimlarla ¢esitli rahatsizliklara karsi 6nlem alinabildigi gibi stres benzeri fazladan
ortaya c¢ikan, ama bireyin siirekli olarak karsilagabilecegi sorunlarin da ¢oziime

kavusturulmasi miimkiindiir.

Baska bir stres ile basa ¢ikma yontemi ise bireyin hayatini sosyal anlamda yoneterek
hayatindaki stres kaynaklarini azaltmasi ya da cevresinden uzaklastirmasidir. Kimi
zaman bireylerle olan iligkilerde ortaya ¢ikan stres, kimi zaman da calisma ya da egitim
ortamlarinda bireyin hayatinin olumlu yondeki ilerleyisini tehdit etmektedir. Bu nedenle
s6z konusu stres tehditlerinin, bireyin kendi hayatini sosyal olarak diizene sokmasi
sonucu ortadan kaldirilmasi miimkiin hale gelmektedir (Okutan ve Tengilimlioglu,

2002: 25).

Ozellikle ikili iligkilerde ortaya ¢ikan iletisim sorunlari vb. stres kaynaklarmim yok
edilmesi biiyiik 6lgiide bireyin kendi ellerindedir. Bu sekilde kendisine stres yiikii
tasidigim diisiindtigti faktorleri etrafindan kolaylikla eleyebilir, ardindan da bu stres
faktorleri ile bir kez daha karsilagsma riskini de azaltabilir. Bu durumda oncelikli olarak
bireyin kendi hayatin1 dikkatli bir sekilde incelemesi ve irdelemesi biiyiik bir

zorunluluktur.

Kisacast stres dogru ve yararli olarak yonetilir ise, umutlarin ve hedeflerin oniinde
duran engelleri agsmada cesaret verici olabilir. Kontrolden ¢ikmis bir stres hastaliga,
diisiik performansa, hatta 6liime bile neden olabilir. Stres, her tiirli sagligimizin

tehdidinde erken uyar sistemidir (Altintas, 2014:39).

Asint strese karst alinan dnlem ve etkisiz kilma yontemleri agagidaki gibi Siralanabilir
(Pandey, 2013: 254);
- Fiziksel egzersiz; yoga, yiizme, kogma, ylirime, oynama

- Dinlenme, meditasyon
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- Is-ev degisimi

- Biligsel terapi

- Agiletisimi

- Zaman yonetimi

- Gergekei hedef belirleme

- Dua ve ibadet (Pehlivan, 1994)

- Sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma
- Masaj

- Toplumsal destek

- Beslenme

- Biyolojik geri besleme

1.1.3. llgili Arastirmalar
1.1.3.1.Psikolojik Dayamikhlik ile Ilgili Arastirmalar

Biilbiil (2015), Tiirkiye Universiteler aras1 2013-2014 sezonunda 1. Lig’de oynayan
basketbol ve tenis sporcularinin psikolojik dayaniklilik diizeyini incelemistir. Arastirma
da tekil tarama modeli kullanilarak yapilmistir, Calismanin Orneklemini tesadiifii
ornekleme yontemi kullanilarak segilen 50 kadin ve 51 erkek basketbol oyuncusu ile 30
kadin ve 30 erkek tenis oyuncusu olmak iizere toplamda 161 sporcudan olugmustur.
Aragtirmada “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” kullanilmigtir. Arastirmada, Tenis
sporcularmin yapisal stil, gelecek algist ve sosyal yeterlilik psikolojik alt boyutlar
basketbol sporcularinin daha iyi oldugu, tenis ve basketbol sporcularinin psikolojik
dayaniklilik kronolojik yastan ve spor yasindan etkilenmedigi, sporcularin yapisal stil
psikolojik dayaniklilik altboyutu annenin egitim diizeyi ile iliskili oldugu, orta okul ve
tiniversite mezunu annesi olan sporcularin dayaniklilik diizeylerinin daha iy1 oldugu,
kadin sporcularda aile uyumu, sosyal yeterlilik ve sosyal kaynaklar alt boyutlarinda ve
toplam psikolojik dayaniklilik algisinda erkek sporculardan daha dayanikli oldugu,
ayrica lisansli sporcularin yapisal stil ve aile uyumu alt boyutlar1 disinda tiim psikolojik
dayaniklilik alt boyutlarinda ve toplamdaki lisans1 olmayan sporculardan daha dayanikli

olduklar1 bulunmustur.
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Glingdrmiis, Okan ve Kocabeyoglu (2015), Bir iiniversitenin saglik bilimleri fakiiltesi
hemsirelik bolimii 6grencilerinin psikolojik dayanikliliklar1 ve etkileyen faktorleri
belirlemek amaciyla arastirma yapmigslardir. Arastirmanin evrenini saglik bilimleri
fakiiltesi hemsirelik boliimiinde okuyan ogrencilerin tamami (555’ini) katilimiyla
olusturulmustur. Evrenden 6rneklem se¢imi yontemi yapilmamis, aragtirmaya katilmay1
kabul eden 437 6grenci arastirma kapsamina alinmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” ve “Cok
Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi” kullanilmistir. Arastirma icin etik kurul onay1
ve kurum izni alinmasindan sonra, sinif ortaminda ogrencilere agiklamalar yapilmasi
akabinde, goniilliillik esasmna gore veriler toplanmigtir. Verilerin degerlendirilmesi
frekans ve yiizdelik hesaplama, verilerin dagilimi, Spearman Korelasyon analizi,
Kruskal-Wallis ve Mann-Whitney U-testleri kullanilmistir.  Arastirma sonucunda;
ogrencilerin cinsiyetleri, geldikleri cografik bolgeleri, ekonomik durumlar ve
babalarmin egitim durumlar ile psikolojik dayaniklilik puan ortalamalar1 arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmadigi goriilmiistiir.

Nartgiin ve Mor (2015) , Yoneticilerin etik liderlik davranis diizeyleri ile 6gretmenlerin
psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmanin evrenini ise,
2013-2014 egitim-6gretim yilinda Aksaray il sinirlari iginde yer alan, Milli Egitim
Bakanligina bagli Anadolu Liseleri’nde gorev yapan 283 6gretmenden olusturmaktadir.
Ogretmenlere  gonderilen 136 &lgekten 110 dlcek  dénmiis ve donen 110 dlgek
degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada; okul yoneticilerinin etik liderlik diizeylerini
belirlemek i¢in Ogretmenlere “etik liderlik Olgegi” ve ogretmenlerin  psikolojik
dayaniklilik diizeylerini belirlemek icin ise “psikolojik dayamiklilik olgegi”
uygulanmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin goriiglerinde cinsiyet, yas, kidem ve
brang degiskenlerine gore anlamli bir farkin olmadigi, medeni durum degiskeninin karar
vermede etik alt boyutunda ise anlamli farkliligin oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica
liderlerin iletisimsel etik, karar vermede etik, iklimsel etik ve davranigsal etik
boyutlarindaki davranis Ornekleri etik liderin bulundugu ortama yansiyacak sekilde

psikolojik dayaniklilik ortamini olusturmada etken olabilir sonucuna varilmistir.
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Bozgeyikli ve Sat ( 2014), 6zel okullarda calisan 6gretmenlerin orgiitsel vatandaslik
davraniglar1 ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini cinsiyet, medeni durum, kidem,
caligtlan kurum tiiri ve Ogrenim durumu agisindan incelemistir. Betimsel tarama
modelinin kullanildig1 arastirmada ¢alisma grubunu 2013-2014 egitim 6gretim yilinda
Kayseri il merkezinde bulunan 6zel okullarda galisan % 49’1 (120) si kadin, % 51°(121)
1 erkek olmak iizere toplam 241 kisi olusturmustur. Arastirma verilerinin toplanmasinda
kisisel bilgi formu, “Orgiitsel Vatandashk Davramsi Olgegi” ve “Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi” kullanilmistir. Arastirma verilerinin analizinde t testi ve f testi
analizlerinden faydalanilmistir. Bu aragtirmaya gore 6gretmenlerde orgiitsel vatandaslik
davraniglar1 ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin g¢esitli degiskenler agisindan anlamli

diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir.

Sezgin (2011), ilkogretim okulu dgretmenlerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
baz1 demografik degiskenlere gore incelemistir. Arastirma modelini Ankara merkezinde
yer alan ilkdgretim okullarinda gorevli 347 6gretmen olusturmustur. Ogretmenlerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesinde ‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’
kullanilmistir.  Verilerin analizinde Bagimsiz Gruplar Igin, t-Testi ve Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Katsayist uygulanmistir. Bu c¢alismanin sonuglari,
ogretmenlerin  psikolojik dayaniklilik toplam puanlarinin  cinsiyet ve brang
degiskenlerine gore anlamli farkliliklar gostermedigini ortaya koymustur. Ayrica,

psikolojik dayaniklilik ile yas ve mesleki kidem arasinda anlamli iligki bulunmamustir.

1.1.3.2.Stres ile Tlgili Arastirmalar
Gilindogdu ve Adigiizel (2016), Arastirmalarinda Stresle bas etme becerisi diisiik olan
tiniversite Ogrencilerine uygulanan Stresle Bas Etme Yaratict Drama Programi’nin
(SBYDP) etkisi incelenmistir. inceleme, deneysel desenlerden, “tek grup oOntest -
sontest desen” deneme modeline gore gelistirilmis yar1 deneysel bir g¢alismadan
olusmaktadir.  Aksaray  Universitesi Egitim  Fakiiltesi’nde ~ 6grenim  gdren
ogrencilerinden secilen aragtirma grubu stresle bas etme becerisi yetersiz-zayif-diigiik
(stres diizeyi yiiksek) Ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmada, goniilli 6grenciler
arasindan bir grup secilmis, bu gruba Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi (SBTO)

uygulanmistir. Arastirmada deney grubu icin Stresle Bas Etme Yaratict Drama
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Programi (SBYDP), 9 hafta olmak {izere; haftada bir gin ve 90 dakika olarak
uygulanmistir. Calismanin  sonucunda ise, Stresle Bas Etme Yaratict Drama
Programmin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi’nin alt boyutlarindan aktif planlama,
kagma-soyutlama 2 ve kabul biligsel yeniden yapilanma puanlarinda anlamli farkliliklar

olusturarak etkili oldugu goriilmiistiir.

Eraslan (2015), Spor boélimlerinde 6grenim goren iiniversite Ogrencilerinin kisilik
Ozelliklerini ve stresle basa ¢ikma stillerini gesitli degiskenlere gore incelemistir.
Aragtirmaya Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
halen 6grenim gormekte en 266 6grenci katilmistir. Katilimcilarin kisilik 6zelliklerinin
belirlenmesinde Benet-Martinez ve John (1998) tarafindan gelistirilen “Bes Faktor
Kisilik Olgegi” kullamlmistir. Katilimcilarin  stresle basa ¢ikma  bicimlerinin
belirlenmesinde ise Sahin ve Durak (1995) tarafindan gelistirilen Stresle Basa ¢ikma
Tarzlar1 Olgegi kullamilmustir.. Arastirma da katilimeilarm kisilik tarzlarmin 6grenim
gordiikleri boliim, cinsiyet, yas gruplari, lisansli olarak spor yapma durumu, takim veya
ferdi olarak sporla ilgilenme durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Yine Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin de
ogrenim gordiikleri boliim, yas gruplari, lisansh olarak spor yapma durumu, takim veya
ferdi olarak sporla ilgilenme durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin cinsiyete gore
anlamh farklilik gosterdigi tespit edilmis, elde edilen bulgulara gore stresle basa
cikmada boyun egici davranislart erkek oOgrencilerin kiz ogrencilerden daha fazla

sergiledikleri goriilmiistiir.

Yildiz, Gii¢ ve Erdem (2015) Is yasantilarinda gesitli derecelerde strese maruz kalan
kamu personelinin insani degerleri ile stresle basa ¢ikma tutumlari arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Bu arastirmalarinda, Insani degerlerin stresle basa cikmada ne kadar
etkili oldugunun tespit edilmektedir. Arastirmada, Dilmag¢ ve Aricak (2012) tarafindan
gelistirilen “Degerler Olgegi” ile Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan
“Stresle Basa Cikma Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada &lgekler, 2014 yili itibariyle
Ankara“daki bir kamu kurumunda ¢alisan 347 kisiye uygulanmistir. liskisel tarama
modeline uygun olarak gerceklesen ¢alismada kamu g¢alisanlarinin stresle basa ¢ikma

tarzlarimin sahip olduklar1 degerlere gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek
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amaciyla Pearson Korelasyon Teknigi ile kamu calisanlarinin sahip oldugu degerlerin,
stresle basa ¢ikma tarzlarina iligkin varyansi ne kadar agiklayabildigini ortaya koymak
icin de ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Calismada uygulanan regresyon analizi
sonucunda, degerler 6l¢eginin alt boyutlarinin, stresle basa ¢ikabilmeyi %27,6diizeyinde

aciklayabildigi gorilmistiir.

Karakas ve Kog¢ (2014), Cesitli degiskenler agisindan stresle basa ¢ikma ve dini basa
cikma arasinda bir iliski olup olmadigi arastirdilar. Arastirmada stresle basa ¢ikma
tutum envanteri ve dini basa ¢ikma 6lgegi kullanilmistir. Stres birgok ruhsal ve fiziksel
rahatsizliklarin ana ksynsgi vr nedenidir. Stresle basa ¢ikmanin birgok yontem ve yolu
vardir. Dini basa ¢ikma tarzlar ise, Kisilerin bas edemedikleri herhangi bir durumda
kendinden stiin bir varliga siginma ihtiyacindan kaynaklanan bir basa ¢ikma tarzidir.
Arastirmanin sonucunda dini basa ¢ikma tutumlan ile stresle basa ¢ikma tutumlari
arasinda anlamli diizeyde iliskinin var oldugu goriilmistir. Kisiler yaslarina,
cinsiyetlerine, algilanan sosyo-ekonomik diizeylerine ve diinyaya gelis siralarina gore

kendilerince en uygun dini basa ¢ikma tutumlarini sergilemislerdir.

Denizli (2014), geleneksel Cin sporu Tai Chi Chuan’in is stresi, psikolojik iyilik hali ve
is doyumu gibi ¢alisma hayatini etkileyen 6nemli unsurlarin iizerindeki etkilerini tespit
etmek amaciyla farkli meslek gruplarindan goniillii katilimcilardan olusan yirmi yediser
kisilik deney ve kontrol gruplarina yonelik aragtirma yapmustir. Deney grubu ayni
zamanda sertifikali Tai Chi Chuan egitmeni olan arastirmacinin yonettigi sekiz haftalik
Tai Chi Chuan derslerine katilmis, kontrol grubu ise bu siire i¢inde ¢alismaya etki
edecek hicbir aktivitede bulunmamistir. Calismalarin baginda ve sonunda katilimcilarin
algilanan is stresi, psikolojik iyilik hali ve i doyumu seviyeleri dl¢ekler yardimiyla
tespit edilmistir. Analiz edilen veriler dogrultusunda deney grubu katilimecilariin is
stresi seviyeleri anlamli bir sekilde diiserken, psikolojik iyilik hali seviyeleri yiikselmis,
is doyumu seviyelerinde anlamli bir degisiklik olmamistir. Kontrol grubunda ise hicbir
anlamli degisiklige rastlanmamaistir. Bu sonuglar ile Tai Chi Chuan’in ¢alisma hayatinda
bireylere ve orgiitlere pozitif katkilarda bulunabilmesinin yaninda giinliik yasamlarinda

da olumlu etkiler yaratabilecegini sdyleyebilmek miimkiin goziikmektedir.
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BOLUM II: YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma “tarama modeli” olarak tasarlanmistir. “Tarama modelleri, gegmiste ya da
halen var olan bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklasimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde
ve oldugu gibi tanimlanmaya caligilir. Onlar1 herhangi bir sekilde degistirme, etkileme

cabasi gosterilmez” (Karasar, 2005).

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  Calisma grubunu Istanbul ilinde sigorta sirketlerinde gorev yapan
calisanlar olusturmaktadir. Aragtirmanin Orneklemini ise seckisiz olmayan uygun
ornekleme yontemiyle secilmis 96 kadin 112 erkek, toplam 208 kisi olusturmaktadir.
Seckisiz olmayan 6rnekleme yontemlerinden uygun drnekleme yontemi, zaman, para ve
isglicii acisindan var olan simirliliklar nedeniyle Orneklemin kolay ulasilabilir ve

uygulama yapilabilir birimlerden secilmesidir.

2.3. Veri Toplama Araci
Arastirmada veri toplama araci olarak psikolojik dayaniklilik dlcegi, stresle basa ¢ikma

tutumlar1 envanteri ve kisisel bilgi formu kullanilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel Bilgi Formu’nda g¢alisanlarin cinsiyet, yas, egitim durumu, hizmet siiresine

iligkin bilgiler bulunmaktadir.

2.3.2. Psikolojik Dayamkhihk Olgegi

Arastirmada Friborg ve arkadaslari (2003) tarafindan Isgdrenlerin psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi i¢in gelistirilen Basim ve Cetin (2011) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan dlgek kullanilmistir. Psikolojik Dayamklilik Olgegi (Resilience
Scale for Adults) 33 sorudan olusmaktadir. Basim ve Cetin Olcegin *giivenirlik
katsayisim1 0,86 olarak yiiksek bulmustur. Bu arasgtirmada Olgegin giivenirligi 0,84
olarak bulunmustur. Olgek 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte, ‘yapisal stil’
(3,9,15,21) ve ‘gelecek algis1’(2,8,14,20) 4’er madde; ‘aile uyumu’ (5,11,17,23,26,32),
‘kendilik algis1’ (1,7,13,19,28,31,) ve ‘sosyal yeterlilik’ (4,10,16,22,25,29) 6’sar madde,
ve ‘sosyal kaynaklar’ (6,12,18,24,27,30,33) ise 7 madde ile 6l¢iilmektedir.
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2.3.3. Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri

Ozbay ve Sahin (1997), tarafindan Tiirkce ’ye uyarlamasi yapilan Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri, bireylerin farkli stres durumlarindaki basa ¢ikma g¢abalarmi
Olcmeye yonelik 43 maddeden ve 6 alt 6l¢ekten (aktif planlama, dis yardim arama, dine
siginma, ka¢cma-soyutlama, kagma soyutlanma, kabul-biligsel yeniden yapilanma)
olusmaktadir. Olgegin orijinal formu Amerika Birlesik Devletlerinde, yabanci uyruklu
tiniversite O0grencilerine yonelik gelistirilmistir. Arastirmada 6lgegin glivenirligi 0,88
olarak yiiksek bulunmustur. Olgegi olusturan maddelerin  dagilmi  asagida
goriilmektedir.

Dine Siginma (Dine Yonelme) 9, 14, 22, 26, 31, 37.

Dis Yardim Arama 1, 6, 13, 19, 25, 30, 35, 40, 43.

Aktif Planlama: 2, 7, 12, 18, 24, 29, 33, 36, 39, 42.

Kagma Duygusal-Eylemsel: 5, 11, 17, 23, 27, 32, 38.

Kag¢ma Biyo-kimyasal: 4, 10, 15, 21.

Biligsel Yeniden Yapilanma: 3, 8, 16, 20, 28, 34, 41.

2.3.4. Verilerin Toplanmasi

Form ve 6l¢ekler Mart-Nisan 2016 tarihlerinde sigorta sektoriinde ¢alisan katilimcilarin
caligtiklart firmalara gidilerek, uygun olduklar1 saatlerde goniilliilik esasina gore
uygulanmigtir. Katilimcilara oncelikle arastirma hakkinda bilgi verilmistir. Aragtirmaya
katilmay1 kabul eden katilimcilara c¢alisma ortaminda birebir 6l¢ekler uygulanmistir.

Arastirmada kullanilan 6l¢ekler katilimcilar tarafindan doldurulmustur.

2.3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
tamimlayict istatistiksel yoOntemleri olarak sayi, yiizde, ortalama, standart sapma
kullanilmustir. iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda
t-testi, ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli  verilerin
karsilastirilmasinda Tek yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Anova testi
sonrasinda farkliliklar1 belirlemek tizere tamamlayici1 post-hoc analizi olarak Scheffe
testi kullanilmistir. Arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda Pearson Korelasyon
analizi uygulanmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %35 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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BOLUM III: BULGULAR

Bu bolimde, arastirma probleminin ¢0zimii i¢in, arastirmaya katilan calisanlarin
Olcekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer

almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar yapilmistir.

3.1. Cahsanlarin Tammlayici Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Calisanlarin tamamlayici 6zelliklerine iliskin bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Calisanlarin Tamimlayici Ozellikleri

Tablolar Gruplar Frekans(n) Yiizde (%)
Kadin 96 46,20
Cinsiyet Erkek 112 53,80
Toplam 208 100,00
20-30 83 39,90
31-40 78 37,50
Yas 41-50 38 18,30
51 Ve istii 9 4,30
Toplam 208 100,00
[kogretim 12 5,80
Lise 48 23,10
Egitim Diizeyi On Lisans 25 12,00
Lisans 90 43,30
Lisansiistii 33 15,90
Toplam 208 100,00
0-10 Y1l 114 54,80
11-20 Y1l 67 32,20
Hizmet Siiresi 21 Ve isti 27 13,00
Toplam 208 100,00
Toplam 208 100,00

Tablo 2.’deki veriler incelendiginde arastirmaya katilan c¢alisanlarin cinsiyet

degiskenine gore 96's1 (%46,20) kadin, 112'si (%53,80) erkek olarak dagilmaktadir.

Calisanlar yas degiskenine gore 83'0 (%39,90) 20-30, 781 (%37,50) 31-40, 38'i
(%18,30) 41-50, 9'u (%4,30) 51 ve iistii olarak dagilmaktadir.
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Calisanlar egitim diizeyi degiskenine gore 12'si (%5,80) ilkogretim, 48'i (%23,10) lise,
25'1 (%12,00) on lisans, 901 (%43,30) lisans, 33'i (%15,90) lisansiistii olarak
dagilmaktadir.

Calisanlar hizmet siiresi degiskenine gore 114" (%54,8) 0-10 yil, 67'si (%32,2) 11-20
yil, 27'si (%13,0) 21 ve iistii olarak dagilmaktadir.

3.2. Cahsanlarin Psikolojik Dayaniklihk Diizeylerine Iliskin Bulgular
Calisanlarin Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerine iligskin bulgular Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Cahsanlarin Psikolojik Dayamkhilik Diizeyleri

N Ort Ss Min. Max.
Kendilik Algis1 208 | 4,09 0,72 1,33 5,00
Gelecek Algisi 208 | 3,94 0,94 1,00 5,00
Yapisal Stil 208 | 3,73 1,01 1,00 5,00
Sosyal Yeterlilik 208 | 3,83 0,84 1,67 5,00
Aile Uyumu 208 | 3,87 0,75 2,00 5,00
Sosyal Kaynaklar 208 | 4,08 0,72 1,57 5,00
Psikolojik Dayaniklilik Genel 208 | 3,95 0,59 1,97 5,00

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan ¢alisanlarin “kendilik algis1” diizeyi yiiksek
(4,09 £ 0,72); “gelecek algis1” diizeyi yiiksek (3,94 + 0,94); “yapisal stil” diizeyi yiiksek
(3,73 £ 1,010); “sosyal yeterlilik” diizeyi yiiksek (3,83 £+ 0,84); “aile uyumu” diizeyi
yiiksek (3,87 £ 0,79); “sosyal kaynaklar” diizeyi yiiksek (4,08 + 0,72); “psikolojik
dayaniklilik genel” diizeyi yiiksek (3,95 + 0,59); olarak saptanmustir.

3.3. Cahsanlarin Stresle Basa Cikma Diizeylerine iliskin Bulgular

Calisanlarin stresle basa ¢ikma diizeylerine iliskin bulgular Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Calisanlarin Stresle Basa Cikma Diizeyleri

N Ort Ss Min. Max.
Dine Siginma 208 | 12,99 6,38 0,00 24,00
Dis Yardim Arama 208 | 21,03 6,28 6,00 36,00
Aktif Planlama 208 | 28,62 5,76 12,00 40,00
Kagma Duygusal Eylemsel 208 | 10,99 5,12 0,00 28,00
Kag¢ma Biyokimyasal 208 | 2,44 2,86 0,00 13,00
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma 208 | 15,30 413 6,00 28,00
Stresle Basa Cikma Genel 208 | 91,38 | 16,74 | 38,00 | 136,00
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Tablo 4’e gore arastirmaya katilan calisanlarin “dine sigmma” diizeyi orta (12,99 +
6,38); “dis yardim arama” diizeyi orta (21,03 + 6,26); “aktif planlama” diizeyi orta
(28,62 + 5,76); “kagma duygusal eylemsel” diizeyi yiiksek (10,99 + 5,12); “ka¢gma
biyokimyasal” diizeyi zayif (2,44 + 2,86); “kabul biligsel yeniden yapilanma” diizeyi
orta” (15,30 + 4,13); “stresle basa ¢ikma genel” diizeyi orta (91,380 + 16,738); olarak

saptanmistir.

3.4. Cahsanlarin Psikolojik Dayamklihik Diizeylerinin Demografik Ozelliklerine
iliskin Bulgular

Calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin demografik 6zelliklerine iligkin

bulgular Tablo 5, Tablo 6, Tablo 7 ve Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 5. Calisanlarin Psikolojik Dayamklilik Diizeylerinin Cinsiyete Gore Ortalamalari

Grup | N Ort Ss t p
Kendilik Algisi Iéff;i 19162 jgg 83; 0,690 | 0,49
Gelecek Algist Iéfs;rk‘ 19162 jgg 82; 1,49 | 0,14
Yapisal Stil Ié:f;k‘ 19162 233 382 0,54 | 0,59
Sosyal Yeterlilik Iéﬁf;ﬁ 19162 232 8;; 1,30 | 0,19
Aile Uyumu Iéff;ﬁ 19162 2% 8;21 1,64 | 0,10
Sosyal Kaynaklar Iéfs; rkl 19162 g;el; 821 -2,55 | 0,01
Psikolojik Dayaniklilik Genel Iéﬁf;ﬂ 19162 ggi ggé 1,01 | 0,30

Tablo 5°de arastirmaya katilan c¢alisanlarin sosyal kaynaklar puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in
uygulanan t-testi sonucunda farklilik anlamli bulunmustur(t=-2.55; p=0.01<0,05).
Kadinlarin sosyal kaynaklar puanlar1 (x=4,21), Erkeklerin sosyal kaynaklar

puanlarindan (x=3,96) yiiksek bulunmustur.
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Arastirmaya katilan g¢alisanlarin kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal
yeterlilik, aile uyumu, psikolojik dayaniklilik genel puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan t-

testi sonucunda farklilik anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 6. Calisanlarin Psikolojik Dayamklilik Diizeylerinin Yasa Gore Ortalamalar:

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
20-30 833,98 | 0,73
. 31-40 781 4,06 | 0,74 3>1
Kendilik Algist 4150 38437 | 0.65 2,66 | 0,05 359
51 Veusti |9 | 4,15 | 0,63
20-30 833,80 | 1,01
31-40 781 3,83 | 0,97 3>1
Gelecek Algisi 4150 38447 | 0,56 5,15 | 0,00 3>
51 Veustt |9 | 3,97 | 0,65
20-30 83| 3,48 | 1,06 a5t
>
) 31-40 781 3,79 | 1,00
Yapisal Stil 4150 381402 | 0.86 4,24 | 0,01 ;31 z 1
51 Veusti |9 | 4,36 | 0,59
20-30 831 3,89 | 0,80
- 31-40 781 3,76 | 0,83
Sosyal Yeterlilik 4150 381389 | 095 0,48 | 0,70
51 Veustt |9 | 3,68 | 0,69
20-30 833,84 | 0,76
) 31-40 781 3,90 | 0,79
Aile Uyumu 4150 381392 [ 083 0,40 | 0,75
51Veustt |9 | 3,63 | 1,00
20-30 831 4,08 | 0,66
31-40 781 4,11 | 0,72
Sosyal Kaynaklar 4150 38407 | 0.76 0,59 | 0,62
51Veusti |9 | 3,78 | 1,05
20-30 831 3,88 | 0,59
. . 31-40 781 3,94 | 0,60
Psikolojik Dayaniklilik Genel 2150 38412 [ 057 1,47 | 0,22
51 Veusta |9 | 3,91 | 0,60

Tablo 6’de arastirmaya katilan ¢alisanlarin kendilik algis1 puanlarinin yas degiskenine
gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan

Anova testine gore anlamli farklilik bulunmustur(F=2,66; p=0,05<0.05). Farkliligin
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hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek iizere post-hoc analizi uygulanmistir. Yasi
41-50 olanlarin kendilik algist puanlart (4,37 + 0,65), yas1 20-30 olanlarin kendilik
algis1 puanlarindan (3,98 + 0,73) yiiksek bulunmustur. Yas1 41-50 olanlarin kendilik
algis1 puanlar1 (4,37 + 0,65), yasi 31-40 olanlarin kendilik algis1 puanlarindan (4,06 +
0,74) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin gelecek algisi puanlarinin yas degiskenine gore
istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan Anova
testine gore anlamli farklilik bulunmustur(F=5,15; p=0,00<0.05). Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek iizere post-hoc analizi uygulanmistir. Yas1 41-50
olanlarin gelecek algist puanlar1 (4,47 + 0,56), yas1 20-30 olanlarin gelecek algisi
puanlarindan (3,80 + 1,01) yiiksek bulunmustur. Yas1 41-50 olanlarin gelecek algisi
puanlart (4,47 + 0,56),yas1 31-40 olanlarin gelecek algis1 puanlarindan (3,83 + 0,97)
yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin yapisal stil puanlarinin  yas degiskenine gore
istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan Anova
testine gore anlamli farklilik bulunmustur(F=4,24; p=0,01<0.05). Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek {izere post-hoc analizi uygulanmistir. Yas1 31-40
olanlarmn yapisal stil puanlann (3,79 + 0,10), yas1 20-30 olanlarin yapisal stil
puanlarindan (3,48 + 1,06) yiiksek bulunmustur. Yast 41-50 olanlarin yapisal stil
puanlart (4,02 + 0,86), yas1 20-30 olanlarin yapisal stil puanlarindan (3,48 + 1,06)
yiiksek bulunmustur. Yasi 51 ve {istii olanlarin yapisal stil puanlart (4,36 + 0,59), yasi
20-30 olanlarin yapisal stil puanlarindan (3,48 + 1,06) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan calisanlarin sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal kaynaklar,
psikolojik dayaniklilik genel puanlarinin yas degiskenine gore istatistiksel olarak
farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan Anova testine goére anlamli

farklilik bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 7. Cahsanlarm Psikolojik Dayamkhilik Diizeylerinin Egitim Diizeyine Gore

Ortalamalan

Grup N | Ort Ss F p

[kogretim 12 | 4,10 | 0,81

Lise 48 | 4,20 | 0,82
Kendilik Algisi On Lisans 25| 4,13 | 0,68 | 0,47 | 0,76
Lisans 90| 4,04 | 0,70

Lisansustu 33| 404 | 0,68

[lkogretim |12 | 3,65 | 1,14

Lise 48 | 4,08 | 0,99
Gelecek Algist OnLisans |25 4,10 | 0,94 | 0,94 | 0,44
Lisans 90| 3,85 | 0,91

Lisansistii 33| 3,98 | 0,88

[lkogretim 12 | 3,90 | 1,15

Lise 48 | 3,84 | 1,13
Yapisal Stil On Lisans 25| 357 [ 095 | 0,39 | 0,81
Lisans 90| 3,71 | 0,97

Lisansiistii 33| 3,69 | 0,96

ko gretim 12| 3,74 | 0,76

Lise 48 | 3,77 | 0,88
Sosyal Yeterlilik On Lisans 25| 387 (083 | 044 | 0,78
Lisans 90| 3,81 | 0,83

Lisansiistii 33| 3,99 | 0,83

[Ikogretim |12 | 3,60 | 0,79

Lise 48 | 3,99 | 0,81
Aile Uyumu On Lisans 25| 387 | 098 | 0,67 | 0,61
Lisans 90| 3,85 | 0,78

Lisansiistii 33| 3,85 | 0,62

[Ikogretim |12 | 3,85 | 0,48

Lise 48 | 4,17 | 0,75
Sosyal Kaynaklar On Lisans 25| 4,17 | 061 | 0,81 | 0,52
Lisans 90 | 4,02 | 0,72

Lisansistii 33| 4,13 | 0,80

likogretim |12 | 3,82 | 0,64

Lise 48 | 4,02 | 0,66
Psikolojik Dayaniklilik Genel On Lisans 251 398 | 059 | 0,46 | 0,77
Lisans 90 | 3,90 | 0,58

Lisansiistii 33| 3,98 | 0,53
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Tablo 7’e gore arastirmaya katilan ¢alisanlarin kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal
stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal kaynaklar, psikolojik dayaniklilik genel
puanlariin egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup
olusturmadigin1 incelemek i¢in uygulanan Anova testine gore anlamli farklilik

bulunmamistir(p>0.05).

Tablo 8. Cahsanlarin Psikolojik Dayamkhlik Diizeylerinin Hizmet Siiresine Gore

Ortalamalan

Grup N | Ort Ss F p

0-10 Y1l 114 | 4,02 | 0,74
Kendilik Algist 11-20 Y1l 67 | 4,17 | 0,68 | 1,33 | 0,27
21 Ve isti 27 | 4,20 | 0,74

0-10 Y1l 114 | 3,83 | 0,96
Gelecek Algisi 11-20 Y1l 67 | 402 | 098 | 2,14 | 0,12
21 Ve istii 27 | 421 | 0,71

0-10 Y1l 114 | 3,63 | 1,03
Yapisal Stil 11-20 Y1l 67 | 3,74 | 0,99 | 2,48 | 0,09
21 Ve ustu 27 | 4,11 | 0,89

0-10 Y1l 114 | 3,90 | 0,80
Sosyal Yeterlilik 11-20 Yil 67 | 3,79 | 0,91 | 0,95 | 0,39
21 Ve iisti 27 | 3,67 | 0,81

0-10 Y1l 114 | 3,85 | 0,74
Aile Uyumu 11-20 Y1l 67 | 3,94 | 0,81 | 0,55 | 0,58
21 Ve isti 27 | 3,76 | 0,96

0-10 Y1l 114 | 4,11 | 0,65
Sosyal Kaynaklar 11-20 Y1l 67 | 411 | 0,75 | 1,27 | 0,28
21 Ve usti 27 | 3,87 | 0,88

0-10 Y1l 114 | 3,92 | 0,58
Psikolojik Dayaniklilik Genel 11-20 Y1l 67 | 3,99 | 0,60 | 0,29 | 0,75
21 Ve iistii 27 | 3,95 | 0,66

Tablo 8’da goriildiigii lizere arastirmaya katilan c¢alisanlarin kendilik algisi, gelecek
algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal kaynaklar, psikolojik
dayaniklilik genel puanlarinin hizmet siiresi degiskenine gore istatistiksel olarak
farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan Anova testine gore anlaml

farklilik bulunmamistir(p>0.05).
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3.5. Cahsanlarin Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Demografik Ozelliklerine
fliskin Bulgular
Calisanlarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular

Tablo 9, Tablo 10, Tablo 11 ve Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 9. Cahsanlarin Stresle Basa Cikma Diizeyleri Cinsiyete Gore Ortalamalar:

Grup | N Ort Ss t p
Dine Siginma Iéflf:kl 19162 ig;? ggg 0,28 | 0,78
Dis Yardim Arama Ié:f;i 19162 ;gig gii 0,22 | 083
Aktif Planlama Ié?seukl 19162 gig 22471 2,27 | 0,02
Kagma Duygusal Eylemsel Iérfel E 19162 192’5179 gg; -3,18 [0,002
Kagma Biyokimyasal Iéﬁf; E 19162 ggg ggi 0,92 | 0,36
Kabul Bilissel Yeniden Yapilanma Ié:‘s;k‘ 19162 ig?g ;“71; 152 | 013
Stresle Basa Cikma Genel Ié:f; rkl 19162 gg?; i;;g 0,33 | 0,74

Tablo 9’de arastirmaya katilan c¢alisanlarin aktif planlama puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek igin
uygulanan t-testi sonucunda farklilik anlamli bulunmustur(t=2.27; p=0.02<0,05).
Erkeklerin aktif planlama puanlar (x=29,46), kadinlarin aktif planlama puanlarindan
(x=27,66) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin kagma duygusal eylemsel puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek igin
uygulanan t-testi sonucunda farklilik anlamli bulunmustur(t=-3.18; p=0.002<0,05).
Kadmlarin kagma duygusal eylemsel puanlari (x=12,19), erkeklerin kagma duygusal

eylemsel puanlarindan (x=9,97) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin dine siginma, dis yardim arama, kagma biyokimyasal,

kabul biligsel yeniden yapilanma, stresle basa ¢ikma genel puanlarinin cinsiyet
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degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek igin

uygulanan t-testi sonucunda farklilik anlamli bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 10. Calhisanlarin Stresle Basa Cikma Diizeyleri Yasa Gore Ortalamalar:

Grup N | Ort Ss F p
20-30 831( 12,83 | 6,10
) . 31-40 78| 13,27 | 6,57
Dine Siginma 4150 38| 1284 | 721 0,08 |0,971
51 Veusti |9 | 12,67 | 3,71
20-30 83| 22,07 | 6,10
31-40 781 21,09 | 6,54
D1s Yardim Arama 4150 381 1874 | 595 2,54 (0,057
51 Veusti |9 | 20,56 | 4,50
20-30 83| 27,94 | 5,46
) 31-40 78| 28,41 | 5,69
Aktif Planlama 4150 382958 | 6.52 2,38 (0,071
51Veusti |9 | 32,78 | 3,93
20-30 83| 11,55 | 4,56
31-40 78 | 11,04 5,49
Kagma Duygusal Eylemsel 4150 38| 9.42 529 1,69 |0,170
51 Veusti |9 | 12,11 | 5,28
20-30 83| 2,93 3,20
. 31-40 78| 2,06 2,52
Kag¢ma Biyokimyasal 2150 38| 2.08 250 1,48 10,220
51 Veusti |9 | 2,67 3,54
20-30 83| 14,51 | 3,88
. ) 31-40 78| 15,81 | 4,11
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma 4150 38 1550 | 391 2,29 0,079
51 Veusti |9 | 17,44 | 6,29
20-30 831 91,83 | 15,23
31-40 781 91,68 | 17,81
Stresle Basa Cikma Genel 4150 3818816 | 17.64 1,00 {0,394
51 Veusti |9 | 98,22 | 16,54

Tablo 10’e gore arastirmaya katilan ¢alisanlarin dine siginma, dis yardim arama, aktif
planlama, kagma duygusal eylemsel, kagma biyokimyasal, kabul bilissel yeniden
yapilanma, stresle basa ¢ikma genel puanlarinin yas degiskenine gore istatistiksel olarak
farklilik olusturup olusturmadigini incelemek i¢in uygulanan Anova testine goére anlamli

farklilik bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 11. Calhisanlarin Stresle Basa Cikma Diizeyleri Egitim Diizeyine Gore

Ortalamalan

Grup

Ort

Ss

Fark

Dine Siginma

[kdgretim

12

15,25

6,33

Lise

48

13,96

6,00

On Lisans

25

14,64

6,60

Lisans

90

11,69

6,59

Lisanstustu

33

13,06

5,72

2,05

0,09

D1s Yardim Arama

[kogretim

12

20,17

5,24

Lise

48

19,65

5,47

On Lisans

25

19,60

6,11

Lisans

90

20,97

6,76

Lisansiistii

33

24,61

5,20

3,87

0,00

5>1
5>2
5>3
5>4

Aktif Planlama

[kogretim

12

30,42

6,75

Lise

48

28,94

5,85

On Lisans

25

26,68

5,85

Lisans

90

28,21

5,44

Lisansiistii

33

30,12

5,79

1,73

0,14

Kagma Duygusal Eylemsel

[kogretim

12

12,67

7,34

Lise

48

10,92

4,93

On Lisans

25

10,00

4,44

Lisans

90

11,17

491

Lisanststi

33

10,79

5,59

0,59

0,67

Kagma Biyokimyasal

[kdgretim

12

2,92

1,78

Lise

48

2,21

2,84

On Lisans

25

1,76

2,35

Lisans

90

2,61

2,87

Lisansustu

33

2,64

3,52

0,63

0,64

Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma

[kdgretim

12

16,83

5,24

Lise

48

16,13

4,55

On Lisans

25

13,88

4,25

Lisans

90

15,20

3,80

Lisansustu

33

14,91

3,64

1,74

0,14

Stresle Basa Cikma Genel

[kdgretim

12

98,25

16,81

Lise

48

91,79

16,90

On Lisans

25

86,56

16,71

Lisans

90

89,84

17,45

Lisanststi

33

96,12

13,18

1,91

0,11

o1




Tablo 11 incelendiginde, aragtirmaya katilan g¢alisanlarin dis yardim arama puanlarinin
egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini
incelemek i¢in uygulanan Anova testine gore anlamli farklilik bulunmustur(F=3,87;
p=0,00<0.05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek tiizere post-hoc
analizi uygulanmistir. egitim diizeyi lisansiistii olanlarin dis yardim arama puanlar
(24,61 +£5,20), egitim diizeyi ilkdgretim olanlarin dis yardim arama puanlarindan (20,17
+ 5,24) yiiksek bulunmustur. egitim diizeyi lisansiistii olanlarin dis yardim arama
puanlar1 (24,61 + 5,20), egitim diizeyi lise olanlarin dis yardim arama puanlarindan
(19,65 + 5,47) yiiksek bulunmustur. egitim diizeyi lisansiistii olanlarin dig yardim arama
puanlart (24,61 + 5,20), egitim diizeyi 6n lisans olanlarin dis yardim arama
puanlarindan (19,60 + 6,11) yiiksek bulunmustur. egitim diizeyi lisansiistii olanlarin dig
yardim arama puanlari (24,61 + 5,20), egitim diizeyi lisans olanlarin dis yardim arama

puanlarindan (20,97 + 6,76) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin dine siginma, aktif planlama, kagma duygusal eylemsel,
kagma biyokimyasal, kabul bilissel yeniden yapilanma, stresle basa ¢ikma genel
puanlarinin egitim diizeyir degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup
olusturmadigin1 incelemek i¢in uygulanan Anova testine gore anlamli farklilik

bulunmamistir(p>0.05).

Tablo 12. Calhisanlarin Stresle Basa Cikma Diizeyleri Hizmet Siiresine Gore

Ortalamalan
Grup N | Ort | Ss F | p [Fark
0-10 Y1l 114 (12,12 | 6,24
Dine Siginma 11-20 Y1l 67 |14,40| 6,21 (2,75]0,07
21 Ve isti 27 13,15 6,96
0-10 Y1l 114 (21,90 | 6,32
Dis Yardim Arama 11-20 Y1l 67 |20,55|6,09 (3,5710,03|1>3
21 Ve istii 27 |18,52| 5,78
0-10 Y1l 114 (28,50 | 5,56
Aktif Planlama 11-20 Yil 67 |28,27 | 5,60 (0,97 0,38
21 Ve istii 27 130,04 | 6,93
0-10 Y1l 114 (11,57 | 4,84
Kag¢ma Duygusal Eylemsel 11-20 Y1l 67 110,54 | 5,51 |1,86 (0,16
21 Ve istii 27 19,70 | 5,08
Kagma Biyokimyasal 0-10 Y1l 114 | 2,75 | 3,04 |1,60 (0,20
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11-20 Y1l 67 | 1,97 | 2,53
21 Ve uistii 27 12,30 | 2,77

ol Bilicsel Yenid 0-10 Y1l 114 14,90 | 4.15
abul Brligsel Yeniden 11-20 Y1l 67 |15.84 | 3.59 |1,20 0,30
Yapilanma

21 Ve st 27 |15.67 | 5.17

0-10 Y1l 114 191,75 | 16,40
Stresle Basa Cikma Genel 11-20 Y1l 67 (91,57 |15,90|0,22 10,80

21 Ve istii 27 189,37 20,36

Tablo 12’a gore aragtirmaya katilan ¢alisanlarin dis yardim arama puanlarinin hizmet
stiresi degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup olusturmadigini incelemek
i¢in uygulanan Anova testine gore anlamli farklilik bulunmustur(F=3,57; p=0,03<0.05).
Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin1 belirlemek {izere post-hoc analizi
uygulanmistir. hizmet siiresi 0-10 yil olanlarin dis yardim arama puanlart (21,90 +
6,32), hizmet siiresi 21 ve istii olanlarin dis yardim arama puanlarindan (18,52 + 5,78)

yiiksek bulunmustur.

Aragtirmaya katilan ¢alisanlarin dine siginma, aktif planlama, kagma duygusal eylemsel,
kagma biyokimyasal, kabul bilissel yeniden yapilanma, stresle basa ¢ikma genel
puanlarinin hizmet siiresi degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik olusturup
olusturmadigin1 incelemek i¢in uygulanan Anova testine gore anlamli farklilik

bulunmamuistir(p>0.05).

3.6. Cahsanlarin Psikolojik Dayamkhlik Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma
Diizeyleri Arasindaki Korelasyon iliskisine iliskin Bulgular
Calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki

korelasyon iliskisine iliskin bulgular Tablo 13’de verilmistir.
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Tablo 13. Calisanlarin Psikolojik Dayamikhlik Diizeyleri Ile Stresle Basa Cikma
Diizeyleri Arasindaki Korelasyon liskisi

Kabul Stres|
. Kacma K tresle Basa
Dine Dis Yardim Aktif agma Bilissel
Duygusal Biyo- . Cikma
Siginma Arama Planlama . Yeniden
Eylemsel | kimyasal Genel
Yapilanma
Kendilik Algisi r -0,03 0,04 0,40* -0,14* -0,24** 0,01 0,06
Gelecek Algisi r 0,05 0,04 0,32* -0,14** -0,17* * 0,00 0,07
Yapisal Stil r -0,03 0,07 0,41* -0,03 -0,26** -0,01 0,10
Sosyal Yeterlilik r 0,02 0,25** 0,27* -0,01 -0,11 0,04 0,18**
Aile Uyumu r 0,15* 0,18** 0,26* -0,05 -0,23** -0,13 0,12
Sosyal Kaynaklar | r 0,10 0,37** 0,24* -0,07 -0,20** -0,07 0,18**
Psikolojik
7 23** A3** i -0.26** _ *xk
Dayamiklilik Genel r 0,0 0,23 0,43 0,09 0,26 0,03 0,18
**p<0,05

Tablo 13 incelendiginde Dine Siginma ve aile uyumu arasinda ¢ok zayif, pozitif yonde
anlamli iliski bulunmaktadir(r=0.15; p<0.05). Dis Yardim Arama ve sosyal yeterlilik
arasinda zayif, pozitif yonde anlaml iliski bulunmaktadir(r=0.25; p<0.05). Dis Yardim
Arama ve aile uyumu arasinda g¢ok zayif, pozitif yonde anlamli iligki
bulunmaktadir(r=0.18; p<0.05). Dis Yardim Arama ve sosyal kaynaklar arasinda zayif,
pozitif yonde anlaml iliski bulunmaktadir(r=0.37; p=<0.05). Dig Yardim Arama ve
psikolojik dayaniklilik genel arasinda ¢ok zayif, pozitif yonde anlamli iliski
bulunmaktadir(r=0.23; p<0.05). Aktif Planlama ve kendilik algis1 arasinda zayif, pozitif
yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=0.40; p<0.05). Aktif Planlama ve gelecek algis1
arasinda zayif, pozitif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=0.32; p<0.05). Aktif
Planlama ve yapisal stil arasinda zayif, pozitif yonde anlamh iliski
bulunmaktadir(r=0.41; p<0.05). Aktif Planlama ve sosyal yeterlilik arasinda zayif,
pozitif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=0.27; p<0.05). Aktif Planlama ve aile
uyumu arasinda zayif, pozitif yonde anlamli iligki bulunmaktadir(r=0.26; p<0.05). Aktif
Planlama ve sosyal kaynaklar arasinda ¢ok zayif, pozitif yonde anlamli iliski

bulunmaktadir(r=0.24; p<0.05). Aktif Planlama ve psikolojik dayaniklilik genel
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arasinda zayif, pozitif yonde anlamli iligki bulunmaktadir(r=0.43; p<0.05). Kagma
Duygusal Eylemsel ve kendilik algisi arasinda ¢ok zayif, negatif yonde anlamli iligki
bulunmaktadir(r=-0.14; p<0.05). Kagma Duygusal Eylemsel ve gelecek algisi arasinda
cok zayif, negatif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=-0.14; p<0.05). Kag¢ma
Biyokimyasal ve kendilik algisi arasinda g¢ok zayif, negatif yonde anlamli iligki
bulunmaktadir(r=-0.24; p<0.05). Kagma Biyokimyasal ve gelecek algisi arasinda ¢ok
zayif, negatif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=-0.17; p<0.05). Kag¢ma
Biyokimyasal ve yapisal stil arasinda zayif, negatif yonde anlamli iliski
bulunmaktadir(r=-0.26; p<0.05). Kagma Biyokimyasal ve aile uyumu arasinda g¢ok
zayif, negatif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=-0.23; p<0.05). Kag¢ma
Biyokimyasal ve sosyal kaynaklar arasinda ¢ok zayif, negatif yonde anlamli iligki
bulunmaktadir(r=-0.20; p<0.05). Kagma Biyokimyasal ve psikolojik dayaniklilik genel
arasinda zayif, negatif yonde anlaml iliski bulunmaktadir(r=-0.26; p<0.05). Stresle
Basa Cikma Genel ve sosyal yeterlilik arasinda ¢ok zayif, pozitif yonde anlamli iligki
bulunmaktadir(r=0.18; p<0.05). Stresle Basa Cikma Genel ve sosyal kaynaklar arasinda
¢ok zayif, pozitif yonde anlamli iliski bulunmaktadir(r=0.18; p<0.05). Stresle Basa
Cikma Genel ve psikolojik dayaniklilik genel arasinda gok zayif, pozitif yonde anlamli
iligki bulunmaktadir(r=0.18; p<0.05). Diger degiskenler arasindaki iliskiler istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0.05).
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TARTISMA VE YORUM

Psikolojik dayaniklilik, kisilerin stresle miicadele etmelerine yardimci olmak suretiyle
onlarin hayat sartlar1 ile basa ¢ikabilmelerini (Judkins ve Rind, 2005; Lambert ve
Lambert, 1999), islerine ve ic¢inde bulunduklar1 oOrgiiye baglanmalarini
kolaylastirmaktadir. Bu yonii ile psikolojik dayamikliligi saglam kisilerin Orgiite
baglanma seviyeleri daha yiiksek, oOrgiitii terk etme egilimleri ise daha diisiik

olmaktadir.

Literatiirde bireylerin stresle basa cikmalar ile psikolojik dayanikliliklari arasinda
anlamli iliski oldugu ve istatistiksel acidan anlamli diizeyde pozitif iliskinin ifade
edilmesi gerekliligi belirtilmektedir (Sharpley ve Yardley, 1999; Wilkinson vd., 2000).
Boylelikle calismanin ana hipotezi i¢in gerekli olan anlamli korelasyonun ifade

edilebilecegini sdylemek miimkiin goriilmektedir.

Egitimin hem kayda deger katkilar1 olmasindan hem de 6dmiir boyu devam etmesinden
dolay1, farkli seviyelerdeki Ogrenimlerin sona ermesine ragmen, is gorenlere Omiir
boyunca egitimler sunmak daha ¢ok fayda saglayacaktir. Bu tip arastirmalar, egitimlerin
programlamasinda yol gosterici olabilir. Yine bu bilgiler, farkli meslek alanlarinda da
problem ¢dzme kabiliyetlerinin ne sekilde artirilacagina 11k tutmaktadir. Literatiirde
egitim ile stresle basa ¢ikmaya dair yol kat edildigi ve bu agidan egitimin 6nemi siklikla
vurgulanmistir (Seyedfatemi vd., 2007; Sindir ve Acaroglu, 2008). Dolayisiyla elde

edilen bulgu sasirtict olmamustir.

Hizmet siiresi ve yas ile psikolojik dayaniklilik arasinda 6nemli ve dogru orantili bir
iliskinin varligin1 ortaya koyan ¢alismalar (Matos vd., 2010; Goroshit ve Eshel, 2013)
oldugu gibi, hizmet siiresi ve yas ile psikolojik dayaniklilik arasinda herhangi bir iligki
olmadigint savunan arastirmalar da (Wagnild ve Young, 1993) literatiirde yer
almaktadir. Bu baglamda artan hizmet siiresi ile bireylerin artan deneyimin dis yardim
aramaya olan etkisinden bahsetmek miimkiindiir. Mevcut isi ve nitelikleri anladiktan

sonra zamanla stresin azaldigin1 soylemek yanlis olmayacaktir.
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Alan yazinda, yas ve psikolojik dayaniklilik arasindaki en somut iliski, Chan’in (2003)

arastirmasinda ele alinmistir.

Yalgin (2013) de kamu personeli O6gretmenler ile c¢alismis ve yasin psikolojik
dayaniklilik seviyesini etkileyen énemli bir unsur oldugunu dile getirmistir. Tecriibe ile
degistigine inanilan gelecek algisi, yapisal stil ve kendilik algisi, 41-50 yas araliginda en
yiiksek olarak gozlenmistir. Yas ve psikolojik dayaniklilik arasindaki anlamli iligki,
birgok c¢alisma ile desteklenmistir (Sadler-Smith, 1996; Schmied ve Lawler, 1986).
Buradan hareketle yasin stresle bas etmede onemli bir etken olmadig1 sdylenebilirken

gelecek algisi, yapisal stil ve kendilik algis1 adina oldukga kiymetli oldugu sdylenebilir.
Yasi ilerlemis olanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri daha yiiksek saptanmustir.

Alan yazindaki cinsiyet ve psikolojik dayaniklilik iligkisini anlamli gérmeyen diger
arastirmalar ile uyum saglamaktadir (Maddi, Harvey, Khoshaba, Lu, Persico ve Brow
2006; Chan 2003). Bu calismalarda psikolojik diren¢ seviyesinin cinsiyet ile dnemli bir
iliskiye sahip olmadig1 dile getirilmistir. Alan yazinda kadinlarin erkeklere oranla
psikolojik dayaniklilik, stresle basa ¢ikma ve problem ¢ézmede daha yeterli olduklari
(Grotberg, 2001) ve daha fazla sosyal destek aldiklar1 (Grotberg, 2001; Helsen,
Vollebergh ve Meeus, 2000) yoniinde arastirmalar da yer almaktadir. Buradan hareketle

literatiirle uyumlu sonuglar elde edildigini soylemek miimkiindiir.

Calisanlarin aile uyumu diizeyi dine siginma diizeyini arttirmaktadir. Diger taraftan
katilmcilarin kendilik algis1 diizeyi dis yardim arama diizeyini azaltmaktadir. Arzu
disinda gerceklesen bir olay veya durumla karsilasan kisi, kimi zaman bu duruma kars1
olusan hislerini yok etmeyi veya degistirmeyi hedefler. Duygusal odakli basa ¢ikma
yontemleri baslhig altinda, icki, sigara, ila¢ kullanma yoluyla kendini daha 1yi hissetme
cabalarin1 kapsayan kagma soyutlanma (biyo-kimyasal) durumu iizerine diisiinmeyi
reddetme hareketlerini kapsayan uzak durma, digerlerinden yardim alma g¢abalarini
kapsayan sosyal destek arama, manevi degerlere siginmay1 kapsayan dine siginma gibi

egilimler listelenmektedir (Akpinar, 2004; Kac¢ ve Kara, 2009).
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SONUC VE ONERI

Bu boliimde aragtirmanin sonug ve onerilerine yer verilmistir.

Sonu¢

Bu calismanin amaci sigorta sektoriinde c¢alisan kisilerin psikolojik dayaniklilik ve
stresle bas etme tutumlar1 baz1 degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirma orneklemi
Istanbul il sinirlar icinde sigorta sektdriinde ¢alisan 208 ¢alisan kisiden olusmaktadir.
Katilimcilarin yarisindan fazlasi (%53,80) erkek, kalani (%46,20) kadindir. Cogunlugun
20-30 yas araliginda (%39,90) ve 31-40 yas araliginda (%37,50) oldugu goriilmektedir.
Yine cogunlugun lisans (%43,30) ve lise (%23,10) mezunu oldugu goriilmektir. Son
olarak yine yarisindan fazlasiin (%54,80) 0-10 yil, %32,20’sinin 11-20 y1l kalanin da
21 ve istii siireyle hizmet verdigi sdylenebilir. Veri toplamak amaciyla Yetigkinler i¢in
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi kullanilmustir.
Elde edilen bulgular incelendiginde; arastirmaya dahil olan isgdrenlerin psikolojik
direngleri her boyutu ile yiiksek seviyededir. Stresle miicadele edebilme seviyeleri ise
yalnizca “kagma duygusal eylemsel” igin yliksek, ancak diger tiim boyutlarda orta
seviyededir.

Calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin egitim diizeyine gore ortalamalari
incelendiginde anlamli bir farklilasma olmadig1 goriiliirken stresle basa c¢ikma igin
egitim diizeyi lisansiistii olanlarin anlamli diizeyde daha yiiksek ortalamalara sahip
olduklar1 dikkat ¢ekmistir. Egitim, problem ¢6zme kabiliyetini artirma konusunda katki
saglamaktadir. Bu durum yine bu kabiliyetin egitim sayesinde artirabilecegini gdsterdigi
icin umut vericidir; zira problem ¢6zebilme, yayginlasmasi ve artmasi istenilen bir
davranigtir. Yine bu bulgu, egitimde kalitenin artmasinin dnemini ve egitime verilen

Oonemin belirli bir seviyeden asag1 inmemesi gerektigini de ortaya koymaktadir.

Yas etkeni ele alindiginda ise bu durum ters bir bi¢imde ortaya ¢ikmaktadir. Is
gorenlerin psikolojik direng seviyelerinin yas ile baglantilari incelendiginde, yas arttikca
daha olumlu etkiler gozlenirken, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir fark olmadig: tespit

edilmistir.
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Calisanlarin  psikolojik  dayamiklilik  diizeylerinin cinsiyete gdre ortalamalar
incelendiginde; kadimnlarin sosyal kaynaklar diizeyleri erkeklere nazaran anlamli oranda
yiiksektir Benzer sekilde stresle basa ¢ikma diizeyleri i¢in de anlamh farklilagsma aktif
planlama da erkeklerin lehine ger¢eklesmistir. Kadinlarin kagma duygusal eylemsel

diizeyleri ise erkeklerden yiiksektir.

Calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin hizmet siiresine gore ortalamalari
incelendiginde yine anlamli bir farklilasma olmamisken stresle basa ¢ikma icin hizmet
stiresi 0-10 yil olanlarin dis yardim arama diizeyleri digerlerinden anlamli diizeyde

yiiksektir.

Calisanlarin sosyal kaynaklar diizeyi dig yardim arama diizeyini arttirmaktadir. Bireyin
dis yardim aramasinin sosyal yardim beklentileri ile iliskisi s6z konusu oldugundan bu
korelasyonun anlamli ¢ikmasi sasirtict olmamistir. Calisanlarin sosyal kaynaklarinin
arttirtlmasi kuskusuz ki dis yardim arama diizeylerini de arttiracak boylelikle stresle

basa ¢ikma diizeyleri de anlamli diizeyde azalacaktir.

Calisanlarin  yapisal stil dilizeyi kagma biyokimyasal diizeyini azaltmaktadir.
Calisanlarin yapisal stil diizeyleri arttik¢a kagma-soyutlanma diizeylerinin azalmakta
olmas1 stresle basa c¢ikma diizeyleri arttikca psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
etkileniyor olmasint diigiindiirmektedir. Buradan hareketle oncelikli olarak psikolojik

dayanikliligin arttirilmasina yonelik ¢alisilmasi gerekliligi dikkat cekmektedir.

Calisanlarin psikolojik dayaniklilik genel diizeyi stresle basa ¢ikma genel diizeyini
arttirmaktadir. Simdiye kadar da {izerinde duruldugu iizere psikolojik olarak dayanikli
olan kisilerin stresle basa ¢ikmalarinin daha yiiksek olmasi beklenmektedir. Dolayisiyla

iki ana degisken arasindaki baglantinin anlamli ¢ikmis olmasi anlamlidir.

Elde edilen bulgular c¢ercevesinde yas, egitim, hizmet siiresi ve cinsiyetin bagiml
degiskenler iizerinde anlamli etki yarattigini sdylemek miimkiindiir. Buradan hareketle,

asagidaki onerilerde bulunmasi gerekli goriilmektedir.
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Oneriler

Bu calismada stres ve basa ¢ikma tutumlar1 ve psikolojik dayaniklilik seviyeleri ele
alinmistir. Katilimcilarin psikolojik problemleri, iyi olma seviyeleri ve psikolojik

dayanikliligin disindaki diger kisilik 6zellikleri de ele alinabilir.

Stresle basa ¢ikma ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin birbiri ile anlamh diizeyde

iliskili bulunmas1 bu dogrultuda verilebilecek egitimler adina 6nem tasimaktadir.

Gorevli uzman personelin Onderliginde calisanlara stresle miicadele etme tutumlari,
yiiksek is tatmini ve psikolojik dayaniklilik kisilik 6zellikleri ile alakali diizenli olarak
hizmet ici egitim, seminer, kisisel ve grup dayanismasi aktiviteleri diizenlenebilir.
Boylelikle personelin sadece stresle basa ¢ikmalari degil ayn1 zamanda koruyucu faktor
olarak psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de goéz oniinde bulundurulmasi miimkiin

olacaktir.
Is yasaminda ekip anlayis1 gercevesinde isverenlere ve yoneticilere stresin etkilerinin
azaltilmasinda calisanlar1 desteklemeleri i¢cin uzman danigsmanlardan egitim alinmasi

Onerilir.

Calisanlarin psikolojik dayanikliligini artiran programlar gelistirilmeli ve Oncelikle il

geneli sonrasinda tiim tilke geneline yayilmalidir.

Istanbul ili 6rnegi alinarak yapilan bu arastirmamin benzeri baska illerde de

gerceklestirilerek karsilastirmalar yapilabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak iizere hazirlanan bu formda ¢esitli sorular
bulunmaktadir. Ad, Soyad ve numara gibi kimliginizi tanitic1 bilgiler vermeden formda

yer alan tiim sorular1 dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz 6nemle rica olunur.

Katkilarimiz igin tesekkiirler.

Sevgiil KUCUKTATLIDIL

1)Cinsiyetiniz?

Kadm () Erkek ()
2)Yasiniz?

20-30 () 31-40 () 41-50 () 51-60 ( ) 61-tsti ()
3)Egitiminiz?

[lkogretim ( ) Lise ( ) OnlLisans ( ) Lisans( ) Lisans Ustii( )
4) Hizmet Siireniz?

0-10yil () 1120yl () 21-30y1l () 31-iistii ()
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Ek 2: Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri

Asagida giinliik yasantilariniz igerisinde karsilastiginiz degisik problem durumlariyla
nasil basa c¢ikacagmiz ile ilgili ifadeler bulacaksimiz. Kafanizda bazi problemleri
somutlagtirarak bunlar iizerinde bir siire odaklasip cevaplarinizi somut durumlara
yonelik olarak gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak
sizin durumunuz i¢in en uygun olan sayiy1 yuvarlak icine aliniz.

Hicbir zaman: 0 (%0) Arasira:1(%1-25) Bazen:2 (%25-50) Sik sik:3 (%50-75)

Genellikle:4 (%75-100)

0%

25%

50%

75%

100%

Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek
almaya ¢aligirim

Asil problemim {izerinde yogunlasir, gerekirse bagka
seyleri bir kenara birakirim

Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi
diislinlirim

Baga gelenin ¢ekilecegine inanirim

Bagima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢aligirim

Bagima gelenlere inanmak istemem

o |O O |O

N R

N (NN DN

W W W | w

R

Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok
odaklasirim

Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler
alirim

Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim

Benden yasl birine danigirim

Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden
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Kendime bunun ger¢ek olmadigini sdylerim 0 1 2 3 4
Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirrm | 0 1 2 3 4
Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ila¢ alirim 0 1 2 3 4
Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim 0 1 2 3 4
Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya ¢aligirim 0 1 2 3 4
Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak i¢in farkl

bir bakis agisi ile yaklasirim 0 1 2 3 4
Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in igki icerim 0 1 2 3 4
Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartisirim | 0 1 2 3 4
Problemi biitiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim 0 1 2 3 4
[lahi bir giicten yardim isterim 0 1 2 3 4
Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi

alikoymaya calisirim 0 1 2 3 4
Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek

birileri ile konusurum 0 1 2 3
Problemimden kurtulmak icin degisik islerle ilgilenirim | 0 1 2 3
Problemimden kurtulmak igin tizerine direkt olarak

giderim 0 1 2 3 4
Problemimi daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim

veya TV seyrederim 1 2 3
Problemimi en iyi nasil ¢dzebilecegimi diisiiniirim 0 1 2 3
Problemim ile ilgili duygularimi bagkalariyla

paylagirim 1 2 3
Problemimle yagamay1 6grenirim 1 2 3 4
Problemimi unutmak i¢in ders ¢alisir veya baska farkl

seylerle ilgilenirim 0 1 2 3 4
Rahatlamak i¢in aglarim 0 1 2 3 4
Miizik dinleyerek bir ¢ok seyi unuturum 0 1 2 3 4
Sanki hi¢bir sey olmamis gibi davranirim 0 1 2 3 4
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Ek 3: Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhlik Olcegi

Liitfen her bir madde i¢in, size en uygun ifadeyi belirleyiniz ve sizin i¢in uygun olan
tarafa dogru "X" isareti koyunuz.Eger kendinizi ortada hissediyorsaniz, yani her iki
durumda da nétr iseniz ortadaki kutuya "X" isareti koyunuz.

1. Beklenmedik bir olay oldugunda ...

Her zaman bir ¢6ziim bulurum ¢ogu kez ne yapacagimi
kestiremem

2. Gelecek i¢in yaptigim planlarin...

Basarilmasi zordur ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Basarilmasi miimkiindiir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir. ..

Ulagmak istedigim agik bir hedefim Tam bir giinliik bos bir vaktim

oldugunda oldugunda

4 .... olmaktan hoslaniyorum

Diger kisilerle birlikte ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Kendi basima

5. Ailemin, hayatta neyin 6nemli oldugu konusundaki anlayisi. ..

Benimkinden farklidir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konulari ...

Hig kimseyle tartismam Arkadaglarimla/Aile-tiyeleriyle
tartisabilirim

7. Kisisel problemlerimi ...

Cozemem ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Nasil ¢ozebilecegimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi. ..

Nasil bagaracagimi bilirim Nasil bagaracagimdan emin
degilim

9. Yeni bir ise/projeye bagladigimda ...

Ileriye doniik planlama yapmam, derhal Ayrintil1 bir plan yapmay1

ise baslarim tercih ederim

10. Benim i¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak

Onemli degildir | | | | | | Cok6nemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim

Cok mutlu ‘ ‘ ‘ ‘ ’ ’ Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazi1 yakin arkadagslarim/aile tiyelerim Hig kimse cesaretlendiremez

cesaretlendirebilir

13. Yeteneklerim ...

Olduguna ¢ok inanirim ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Konusunda emin degilim
14. Gelecegimin ... oldugunu hissediyorum

Umit verici ‘ ‘ ‘ ‘ ’ ’ Belirsiz

15. Su konuda iyiyirndir. ..

Zamanimi planlama ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Zamanimi harcama
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16. Yeni arkadaslik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Yapmakta zorlandigim

17. Ailem sdyle tanimlanabilir ...

Birbirinden bagimsiz Birbirine sik1 bicimde
kenetlenmis

18. Arkadaslarimin arasindaki iliskiler ...

Zayiftir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Glcliudir

19. Yargilarima ve kararlarima ...

Cok fazla giivenmem ‘ | ‘ ‘ | | Tamamen gilivenirim

20. Gelecege dontlik amaglari m ...

Belirsizdir ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ 1yi diigiinilmiistir

21. Kurallar ve diizenli aligkanliklar ...

Giinliik yasamimda yoktur ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Giinliik yasamimi kolaylastirir

22. Yeni insanlarla tanismak ...

Benim i¢in zordur ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Benim iyi oldugum bir konudur

23. Zor zamanlarda, ailem ...

Gelecege pozitif bakar ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Gelecegi umutsuz goriir

24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda ...

Bana hemen haber verilir Bana sdylenmesi bir hayli
zaman alir

25. Digerleriyle beraberken

Kolayca giilerim ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Nadiren giilerim

26. Baska kisiler s6z konusu oldugunda, ailem s6yle davranir:

Birbirlerini desteklemez bigcimde ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Birbirlerine bagli bicimde

27. Destek alirim

Arkadaglarimdan/aile tliyelerinden ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Hi¢ kimseden

28. Zor zamanlarda ... egilimim vardir

Her seyi umutsuzca goren bir Beni basariya gotiirebilecek iy1
bir sey bulma

29. Karsilikli konugma i¢in giizel konularin diisiiniilmesi, benim igin ...

Zordur ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Kolaydir

30. Ihtiyacim oldugunda ...

Bana yardim edebilecek kimse yoktur Her zaman bana yardim
edebilen birisi vardir

31. Hayatimdaki kontrol edemedigi m olaylar (ile) ...

Basa ¢ikmaya calisirim Stirekli bir endise/kaygi
kaynagidir

32. Ailemde sunu severiz ...

isleri bagimsiz olarak yapmay1 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘i@leri hep beraber yapmay1

33. Yakin arkadaslarim/aile tiyeleri ...

Yeteneklerimi begenirler ‘ ‘ ‘ ‘ ’ ’Yeteneklerimi begenmezler
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