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1. OZET

Arastirma, hemgirelik Ogrencilerinin kendilerini anlatma ve stresle basetme

iliskilerini belirlemek amaciyla analitik olarak planlandi.

Arastirma Hali¢ Univesitesi Hemsgirelik Yiiksekokulu Miidiirliigii'nden yazili
izin alinarak, 13 Aralik 2006-13 Mart 2007 tarihleri arasinda yapildi. Arastirmanin
evrenini Hali¢ Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu birinci, ikinci, tictincii ve dordiincii
sinif 6grencileri, orneklemini ise; arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 208
ogrenci olusturdu.

Veriler, anket formu, stresle basa ¢ikma 6lcegi ve Kolej kendini anlatma 0lcegi
kullanilarak toplandi. Verilerin degerlendirilmesinde Ortalama, Standart sapma,
Oneway Anova testi, Tukey HDS testi, Ki-Kare testi, Pearson korelasyon testi, Student t
testi kullanildi ve gecerlilik giivenilirlik analizi i¢in Cronbach’s alpha katsayisina
bakildi. Stresle basa cikma 6lgegi Cronbach’s alpha katsayisi 0,5345, Kolej kendini
anlatma o6lge8i Cronbach’s alpha katsayist 0,7996 olarak bulundu. Sonuglar % 95’1lik

giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.

Hemsirelik Yiiksekokulu ikinci siniflarin stres ile etkin basa ¢ikma yontem
puanlart; ii¢ ve dordiincii simif Ogrencilerinin puanlarindan, istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli iken (p<0,01); dordiincii sinif 6grencilerinin puanlar iiglincii sinif
ogrencileri puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiliksek bulundu(p<0,05).
Siniflara gore Kolej kendini anlatma oranlart istatistiksel olarak ileri diizeyde anlaml
farklilik gosterdi (p<0,01). Ugiincii stmf dgrencilerinin Kolej atilganlik oranlari, birinci,
ikinci, dordiincii stmif Ogrencilerinin oranlarindan istatistiksel olarak anlamli diisiik
bulundu. Yas ile SBC 6lcegi toplam puan1 ve SBC 06l¢egi etkin basa ¢ikma yontemleri
puant arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulundu
(p<0,05). Ailenin sahip oldugu cocuk sayisina gore Kolej kendini anlatma dagilimlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<0,01). Kendi cinsi ile iliski
kurmada giicliik ceken Ogrencilerin atilganlik oranlari; giiclilk cekmeyen ogrencilerin
atilganlik oranlarindan istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli diisiik bulundu (p<
0,01). Karsi cins ile iliski kurmada giicliik ceken 6grencilerin atilganlik oranlari; giiglitk
cekmeyen Ogrencilerin atilganlik oranlarindan istatistiksel olarak ileri diizeyde anlaml

diisiik bulundu (p<0,01). Duygularini ifade etmede giicliik ¢eken 6grencilerin etkin



basa c¢cikma yoOntemleri puanlar ve atilganlik oranlari, giiclilk ¢cekmeyen Ogrencilerin

puanlarindan istatistiksel olarak ileri diizeyde anlaml diisiik bulundu (p<0,01).

Anahtar sozciikler : 6grenci hemsire, stres, stres ile basa ¢ikma, ¢ekingenlik,

atilganlik.



2. SUMMARY

Determining the relations between coping with stress and expressing theirselves of
nursing school pupils.
The study was planned analytically in order to determine how students of

nursing explain themselves and dealing with the stress.

The research is done between December 13th, 2006 and March 13™ 2007 by
getting written permission of the Management of Hali¢ University School of Nursing.
The universe of the research was Hali¢c University School of Nursing 1%, 2", 3™ and 4"
grade students and the sampling was the 208 students who attended the research,

voluntarily.

The data is collected through the questionnaire, dealing with stress scale and
College explaining himself scale. In the evaluation of the data, Mean, Standard
deviation, Oneway Anova test, Tukey HDS test, Kai square test, Pearson correlation
test, Student t test were used and for the reliability validity analysis the Cronbach’s
alpha co-efficient was looked at. The dealing with stress scale was found that
Cronbach’s alpha co-efficient 0,5345, College explaining himself scale was Cronbach’s
alpha co-efficient 0,7996. The results are evaluated at the 95 % confidential interval and

significance level p<0,05.

Efficient dealing with stress points of the Nursing School 2™ grade students
were statistically highly significant than 3™ and 4™ grade students (p<0,01); the points
of the 4™ grade were statistically more significant than points of 3™ grade students
(p<0,05). According to the grades the College explaining himself scale showed
statistically highly significant difference (p<0,01). The College hardiness rates are
statistically less than that of 1%, 2" and fourth grade students. It was a negative way
statistically significant correlation between total points of age and dealing with stress
scale and dealing with stress scale efficient dealing with method points (p<0,05). It was
found statistically significant difference between the number of the children of the
family and College explaining himself distributions (p<0,01). The hardiness rates of the
students that have experiencing difficulty to have relationship with his/her gender is

found statistically highly significantly less than the rates of the students who have no



difficulties (p<0,01). The hardiness rates of the students that have difficulties to the
have relationship with the opposite sex was found statistically highly significantly less
than the students who have no difficulties (p<0,01). The efficient dealing with points of
the students who has difficulties with expressing their feelings and hardiness rates were
found statistically highly significantly less than the students who have no difficulties
(p<0,01).

Keywords: student nurse, stress, dealing with stress, timidity, hardiness.



3. GIRIS ve AMAC

Gecmiste hemgirelik, insanlar1 ve hastalar1 seven, yardimsever, sefkat dolu,
ozverili, becerikli kadinlarin isi olarak goriiliirken; giiniimiizde, bilgili, arastirma yapan,
okuyan, sorgulayan, plan yapan, karar veren ve uygulayan profesyonellerin sahip
oldugu meslek olarak goriilmektedir. Bu nedenle lisans mezunu hemsirelerden
donanimli olmalarinin yanisira, liderlik, planlama yapabilme, arastirmaci bakis agisi,
kendini ifade edebilme, egitim yapabilme, etkili iletisim kurabilme, problem ¢c6zebilme

gibi becerilere sahip olmasi da beklenmektedir (27,54).

Saglikli insan iligkileri kurmada ve gelistirmede uygun duygu ve davranslari

gosterebilmek oldukca 6nemlidir (16,59).

Sosyal gelisimin temelini olusturan ve en 6nemli davranis sekillerinden birisi
olarak kabul edilebilecek atilganlik, insan iliskilerinde temel bir davranigsal 6zelliktir.
fletisim de hemsirelik mesleginin temelini olusturmaktadir. Atilganlik, iletisim ile ilgili
bir kavramdir. Cekingenlik ve saldirganlik bir dogrunun iki ayr1 ucu ise atilgan davranig
bu dogrunun tam ortasinda olumlu, uyumlu ve saglikli bir davranis bi¢imi olarak yer

alir (36).

Stres, bireylerin i¢ yada dis ortamdaki degisiklikleri tehdit, miicadele yada
tehlike olarak algiladigi, uygun kaynaklara sahip oldugunda uyum sagladigi ve
dengesini siirdiirdiigii, kaynaklar yeterli olmadiginda uyum ve dengesinin bozuldugu
dinamik bir siirectir. Bireyin tehdit olarak algiladigi her olaya stresor denir. Stresorler;
fiziksel stresorler, psikolojik stresorler ve psikososyal stresorler olmak iizere ii¢ grupta

toplanabilir (45,46).

Bu arastirma, hemsirelik yiiksekokulu 6grencilerinin kendilerini anlatma ve

stresle basetme iligkilerinin belirlenmesi amaciyla planlandi.
Aragtirmanin varsayimlari,

® Yasanan yer, aile tipi, kardes sayisi, yas, anne babanin egitim diizeyi, maddi
durum bireylerin davranislarimi etkiler. Davranis bicimleri de stresle bas etmede

rol oynar.

e Kendini anlatma ile stresle bas etme arasinda iliski vardir.



¢ Atilgan davranisi olmayan bireyler stresle basa ¢ikamaz.

e Atilgan davranisi olan bireyler stresle daha etkin basa cikabilirler.



4. GENEL BIiLGILER

[letisimin insanlar icin varlign ve 6nemi cok eskilere dayanmasina karsin, ozel
ilgi alan1 haline gelmesi, icinde yasadigimiz yiizyilin yeniligidir. Iletisim olgusunun
insan yasamini ilgilendiren onemli bir konu oldugunu dikkate alarak, bu olguyu azalan
ve artan onemine gore degerlendirmek gereklidir. Oyle ki, iletisim becerileri, kisiler
arast iligkilerin yogun oldugu meslek alanlarinda, basar1 i¢in en Onemli 6gelerden
biridir. Hemsirelik de bu alanlardan biridir (36).

Hemsirelik, calisjma ortamindan kaynaklanan pek ¢ok olumsuz faktoriin
etkisiyle, yogun is giiciine sahip, stresli bir meslek olarak nitelenmektedir (46). Buradan
hareketle calismanin bu kisminda, cekingenlik, atilganlik, yonlendirme davranisi,
saldirganlik, stres kavrami ve stresin tanimi, stresorler ve stresle basa ¢ikma, davranig

bicimleri ve stres ile basa ¢cikmayla ilgili yapilan ¢alismalar ele alinmaktadir.

4.1. KiSILER ARASI iLISKILERDE DAVRANIS BiCIMLERI

Bireylerin fizyolojik, sosyal ve duygusal gereksinimlerini giderme zorunlulugu,
davraniglarinin temelini olusturmaktadir. Davranig bigimleri bireylerin kendilerini
anlatma tarzlariyla ortaya ¢ikar (36,44,55,58).

Bireyler bu gereksinimlerini digerleriyle etkilesimde bulunarak karsilarlar (58).

Bu iletisim esnasinda duygu, istek ve ilgiler, degisik davranis bicimleriyle ifade
edilir. Bu yolla birey kendisini anlatmis olur (36,44). Bazi bireyler cevresiyle
iliskilerinde saldirganlardir, yani, istedikleri amaclara ulasmak, gereksinimlerini
karsilamak i¢in, bagkalarini kirma, kiiclik gérme ve dikkate almama egilimi gosterirler.
Baz1 bireyler o denli cekingendirler ki, amaclarina ulasamazlar, gereksinimlerini
karsilamakta giicliik cekerler, bu nedenle de cogu kez ya eksiklik, ya da ofkeyle
doludurlar. Cekingenlik ve saldirganligin yani sira, kisiler aras1 davranis sekillerinden
biri olan atilganlik, bagkalarim kiigiik gormeden, onlarin haklarin1 yadsimadan, kisinin
kendi haklarin1 koruyabilme yolu olarak tanimlanir (36).

Iliski kurulan baz1 gruplarla atilgan olunabilirken, bazilariyla da hem cekingen,
hem de saldirgan olunabilir. Ornegin; diger meslektaslara karsi atilgan olunurken,

yoneticilere karsit cekingen olma ya da, hemsirelerin, sadece hekimlerin sozleri ile



hareket eden, kendi benlik, bilgi ve becerilerinden birseyler katmadiklarini sanan
kisilerle ugrasirken, saldirgan olabilirler.
Atilganligi her iki yone dogru uzayan bir dogru olarak kabul ettigimizde bir

ucunda ¢ekingenlik, diger ucunda saldirganlik yer alir.

Cekingenlik Atilganlik Saldirganlik
Sekil 1: Kisileraras: Iliskilerde Davrams Bicimleri (59).

Elbette herkes, her zaman ayni sekilde davranamaz; yani dogrunun her iki
yoniinde hareket edebilir; ama hedef, atilganlik olmalidir (53,59).

Ulkemizde son yillarda gesitli gruplar iizerinde yapilan calismalarda aile, okul ve
is yasamindaki iletisim sorunlarinin fazla oldugu gosterilmistir. Bu iletisim sorunlar;
duygu ve diisiincelerini agikca sOyleyememek, topluluk icinde, yas ve sosyal statii
olarak daha biiyiiklerle rahat konusamamak, herhangi bir konuda karar vermekte ya da
fikrini belirtmekte zorlanmak, bir arkadas grubuna girememek, karsi cinsle arkadas
olamamak olarak ifade edilmektedir (36).

Bireyler arast iliskilerdeki davramiglar Kaplanoglu'nun yazisinda (2006)
belirttigi gibi Bond tarafindan dort gruba ayrilmistir. Bunlar; ¢ekingen davranis (pasif
davranig, kagcma davranisi), saldirgan davranis (agresif davranis), yonlendirme davranisi
(manipiilatif, dolayli davranig), atilgan davranmig (asertif, giivenli davranis, girisken) tir.
Bu smiflandirma kisilik yapisinin - smiflandirmas:  olmayip, bireysel iletisimin

orneklerini siniflandirmak i¢in kullanilmaktadir (36).

4.1.1. Cekingen Davrams (Pasif Davranis, Kacma Davranisi)

Bireyin kendi duygularini, diisiincelerini ve gereksinimlerini inkar etmesi,
haklarina 6nem vermemesi veya baskalarinin kendi haklarini ihlal etmesine izin vermesi
ve kendini savunamamasi olarak tamimlanir. Ayn1 zamanda diger bireylerin kendisine
kars1 ikiyiizlii oldugunu ve onlarin tiim dikkatlerinin kendisinin iizerinde yogunlastigini
hissetmeleridir. Cekingen davranmig, kendine yonelik olma ve gizlilik boyutlar1 ile

taninir. Cekingen davranig gosteren kisiler, insanlarla iligkilerinde kaygili ve



sikintilidirlar. Genellikle kendi goriis ve diisiincelerini ifade etmekte isteksizdirler.
Onaylamadiklar bir durumla karsilastiklarinda, yatistirici rol oynarlar, yasanan sorunda
kendi sorumlulugunu anlamak istemezler, diger kisinin sorunu ¢ézmesini beklerler ve
catigmaktan kacinirlar. Kendini, caresiz, giicsiiz, kisitlanmis, sinirli ve endiseli
hissederler. Ozgiivenleri azdir. Kotii izlenim birakma ya da aptalca goriinme korkusu ile
kendilerini ifade etmezler. Sik sik oziir dilerler. Birsey istemek ya da hayir demekte
giicliik cekerler. “Ben” dilini kullanirlar. iletmek istediklerini iistii kapali olarak iletirler
yani kendileri anlatmadan digerlerinin onlar1 anlamalarini beklerler. Bu Kkisiler,
digerlerinin kendileri i¢in se¢cim yapmasina izin verdiklerinden, kendilerini sik sik
kirilmis ve endiseli hissederler. Nadiren arzu ettikleri hedeflere ulagirlar. Kendine acir
ve hi¢ kimsenin onu bu cileli hayattan kurtaramadigimi diisiiniip dururlar. Amaglarina
ulasamaz, ¢abuk incinir, engelleme ve kaygi yasarlar. Digerlerine ve kendilerine kizgin
olurlar. Cekingen davranis uzun siire devam ederse saldirganlik patlamasi olur. Diger
insanlarin ne diisiindiigii konusunda yanlis kaniya varabilirler. Cekingen davranigh
bireyler, iliskide olduklar1 kisilerin kendi yanlislar1 tizerinde odaklandiklarini sanirlar.
Sosyal olarak ¢ekingen insanlar belirli bazi kisisel 6zelliklerinden, viicutlarindan veya
karakterlerinden utanabilirler ve konustuklar1 insanlarin bunun iizerine yogunlastiklarini
hissederler. Cekingen bireyler; goriinen kusurlari tizerine odaklandiklarindan, giiclii
noktalarint gormezden gelip, basarisizliga daha meyilli olurlar (9,18,23,36,53,55,59).

Beden duruslar1 hareketsiz, uyusuk ve yenik durumdadir. Baglar1 hafif 6ne dogru
egilmis ve boyunlar1 yana dogru biikiiktiir. Omuzlar diisiik ve hafif One egiktir.
Genellikle kollarmm1 bedenlerine yakin tutarlar. Her an kagmaya hazir bir
goriinimdedirler. Yiiz ifadeleri, af diler gibidir. Goz temas1 yoktur, gozlerini kagirirlar,
asagiya ve yukar1 bakarlar. Digerlerinin kendisinin iizerine gelmesine veya arada ¢ok az
mesafe birakarak, konusmasina izin verirler. Ses tonlar1 ¢cok yumusak, sakin, kararsiz,
hafif titrek ve kisiktir. El sik sik agza gotiiriilir ve kapatilir. Eller kivrilir ve biikiiliir.
Hareketleri yavas olup, sinirli sinirli parmaklar ile oynarlar (9,13,14,36,55,59).

Cekingen davranisin nedeni; cevresindeki iliskilerle ilgili yanlis gerceklik algisi,
icinde bulunulan durumun kii¢ciimsenmesi, sevilme, istenme ve kabul gérme gereksinimi
olabilir. (23,36).

Sonug¢ olarak cekingen davramis gosteren bireylerin genellikle, hedefleri

gerceklesemez ve kendilerini incinmis, anksiyeteli ve engellenmis hissederler. Birey



diinya ile iliskisini sadece ¢ekingen kalmak {iizere sekillendirirse ve diger bireylerle
iletisim kurmazsa, ruhsal, fizyolojik ve sosyal sagliginin bozulmasi, asir1 kilo almasi

veya vermesi, alkol ve madde bagimlisi olmasi, rastlanan bir durumdur (36,59).

4.1.2. Saldirgan Davranis

Saldirgan olmak, kendini korumak adina bagkalarinin haklarina zarar verecek
bicimde davranmaktir. Saldirgan davranig; bireyin bir baska bireyle iletisimde
duygularini, gereksinimlerini ve diisiincelerini ifade etmesi, kendi haklarin1 savunmasi
fakat diger bireyleri kiiciik diistirmeye caligmasidir. Saldirgan bireyler, birseyler sormak
yerine isteyen kisilerdir. Genellikle savunucudurlar ve bagkalarina catarak bu
savunuculugu kapatirlar. Cevreyle kurdugu iliskilerde saldirgan tavri benimsemis olan
bireyler konugsma ve tavirlarinda kendilerini yiiceltir, bagkalarmi suglar veya kiiciik
goriirler. Bagkalar1 adina se¢cim yapmakta sakinca gormez, kolayca tehdide yonelir,
karsisindaki insanlarin duygularini géz oniine almazlar. Bu bireylerden siklikla duyulan
s0z “ben acik sozliiylim, ben dogruyu soylerim”dir. Oysa gercegi soylemek icin, ilgili
kisilerin duygularin1 incitmeyecek yollar her zaman bulunur. Bu bireylerin
davraniglarinin en Onemli Ozelligi “tepkici” olmalaridir. Hep baskalarina birseyler
“gostermek”, “ispat etmek” i¢cin hareket ederler. “Ben onlara gosteririm”, “gorsiinler
bakalim nasil oluyormus” ifadelerini sik kullanirlar. Cogunlukla “sen” dilini kullanirlar.
Bu bireylerde {istiinlik havasi, kiistah ve alaycit tavir yaygindir. Karsilarindaki
bireylerde kagma ya da savagma tepkisi ortaya ¢ikarirlar(25,30,36,48,55,59).

Saldirgan davranis gosterenler, kendilerinin giiclii ve digerlerinin giidiilemeye
ihtiyaci olduguna inanirlar. Saldirganlik, diger bireylerin haklarinin yiizeye ¢cikmasina
izin vermez, duygusal ve fiziksel olarak zorlamay1 icerir. Zaman zaman herkes
saldirgan olur, yine de bazi bireyler saldirganligin uygun olmadigi durumlarda bile ¢ok
kolay saldirgan olurlar. Bu diger bireylerin onlara savunmaci bir sekilde tepki
vermelerine neden olabilir. Genellikle saldirgan yapidaki bireyler diger bireylerle
anlagsmada sikint1 yasarlar. Saldirgan bireyler sadece kendi amaclarini gerceklestirmeyi
isterler, fakat davramis bicimlerinden dolayr sonugta aci, sugluluk ve yalmzlik

hissederler (36,59).
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Saldirganlik dogrudan ifade edildiginde, tehdit edici olabilir, hatta fiziksel bir
saldirty1 bile icerebilir. Dolayl yolla ifade edildiginde ise; alaycilik, dedikoduculuk ya
da dil stirgmeleri (“seni severim” demek isterken, agizdan “seni sdverim” ciimlesinin
cikmast gibi) seklinde ortaya cikabilir. Saldirgan davramis, genelde cezalandirici,

diismancil, suglayict ve asir talepkardir. Saldirganlik iki sekilde karsimiza ¢ikabilir.

e Kendi Ustiinliikleri ile Digerlerini Ezmek: Kendini asir1 begenmek, gosteris
yapmak, digerlerini kiiclimsemek, kurallar1 hice saymak, herkesi yOonetmeye
calismak, yanliglar diizeltmeyi gorev edinmek, kendisinin istemedigi birsey
yapildiginda sabote etmek.

e Asin Tepkili Olmak: Hosgoriisiizliik, herseye itiraz etmek, zitlasma firsati

aramak, kars1 saldirida bulunmak ve intikam almaya calismak (36,55,59).

Saldirgan bireylerin beden duruslart gergindir ve ¢cogunlukla ayakta dik dururlar.

Ofkeli yiiz ifadesi, yiiksek ses, diger bireyler ile sik fikir uyusmazlhig, dikilip kalan goz
temasi, eller belde, ayaklar acik oturus, kiiciilmiis gozleri, isaret eden bir parmagi ve
iistiin talepkar, otoriter bir konusmast vardir. Uygunsuz bir sekilde yiiksek tonda,
vurgulayici, elestirisel, tehdit edici, kiiciimseyici ve kesik kesik konusurlar. Konusurken
bagkalarim1 rahatsiz edecek kadar yaklasir ya da iletisimi giiclestirecek kadar
uzaklasirlar (9,13,14,30,36,55,59).
Saldirganliga etki eden faktorler; bireyin dogal olarak sahip oldugu yapi, sonradan
edindigi davranis oriintiileri, cevresel kosullar ile kiiltiirel normlarin etkisi ve davranisin
gerceklestigi zamandaki c¢evresel tetikleyicilerle, bunlarin birey {izerinde yarattig
duygularin bir birlesimidir (30).

Saldirgan davranisin kaynagi, gecmiste giiclii bir engellenme duygusunun
yasanmis olmasina, gizli bir korkunun varligina ve intikam istegine dayanabilir.
Saldirgan birey cevre iizerinde etki sagladikca, zafer kazandigini diisiinerek yeniden
saldirgan davranisa yonelebilir. Eger karsisindaki tarafindan bozguna ugratilmissa,
intikam istegi ile yeniden saldirgan davraniglara yonelmesi soz konusu olabilir. Birey
saldirgan davraniglart nedeniyle dislandik¢a sevilmeme ve istenmeme acis1 duyabilir.

Saldirgan davranis, erkeksi bir davranig olarak goriildiigiinden, bir kadinin bu sekilde
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davranmas1 aslinda oldukga cesaret gerektirir ve saldirgan davranis gosteren kadin bu
davranislarinin bedelini hemen hemen herkesten dislanarak oder (36,55,59).
Saldirgan kisiler, kisa vadede amaclarina ulasir gibi goziikseler de uzun vadede

bir¢ok birey tarafindan dislanir ve cevreden kabul gormezler(9,36).

4.1.3. Yonlendirme Davrams1 (Manipiilatif, Dolaylh Davranis)

Bireyin bagka bireylerin haklarina saygi gosterir gibi goriiniip, saygi
gostermemesidir. Diger bireylerin kendilerini su¢lu hissetmelerini saglamak yada
reddedici mesaj vermektense, unutturmayir secen davraniglar gosterirler. Kisisel
goriislerini agiklamaktan ¢ok diger bireylerin fikirlerinin arkasina saklanmayi tercih
ederler. Kendi gereksinimlerini karsilamak icin diger bireylerin enerjilerini,
yeteneklerini kullanirlar. Duruma ve bireye gore degiskendir (36,59).

Oldukc¢a karmasik olan bu davranis, cesitli sekillerde kendini gosterir. Bunlar;

¢ Digerlerinin Giicliiliigiinden Yola Cikmak: Ovmek, abartmak.

¢ Digerlerinin Zayifhigindan Yola Cikmak: Kiiciimsemek, su¢luluk yaratmak.

e Ortama lliskin Ozellikleri Kendi Yararma Kullanmak: Gereklilik ve
kurallar1 kendine uygun olarak yorumlamak ve uygulamak.

o Isteginin Yerine Gelmesini Saglayacak Oyun Yaratmak: Kendini
maskeleyerek acik yiirekli oynamak, belirsizlik ve catisma yaratarak kendine
ihtiya¢c duyulmasini saglamak, diger bireylerin ¢ikarin1 One siirerek ¢ikar

saglamak (36).

Yonlendirme davranisinda bulunan birey bunun ise yaradigini gordiikge
yonlendirmeye devam eder. Bu davranisin anlasildigimi hissedince bunu kapatmak igin
yeni yonlendirmelere bagvurur. Sonucta yonlendirilen kiside pasiflik veya baskaldirma
istegi ortaya ¢ikabilir, iliskilerde giiven kaybolur (36,59).

Bedenleri hafif geriye dogru cekilmistir. Asirt arkadas canlis1 ve kur yapar
goriinimdedirler. Konusurken karsisindakini rahatsiz edecek kadar yakinlasir ya da
iletisim kuramayacak kadar uzaklasirlar. Elestirileri goz, agiz, dudaklarinm1 anlaml

bicimde oynatarak dolayl yaparlar. G6z temaslart duruma gore degisir. Ses tonlart imali
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ve tehditkardir. Hareketlerinde koruyuculuk, naziklik, kur yapicilik dikkati ¢eker
(36,59,60).

Bu tip davranig gosteren bireylerde; benlik saygisi ve kisisel bagar1 duygusunda
azalma, motivasyon kaybi, olumsuz duygular, yorgunluk, sindirim sorunlar1 ve sigara,

alkol kullaniminda artma daha sik goriilmektedir (36,59).

4.1.4. Atilgan Davrams (Asertif, Giivenli Davrams, Girisken)

Atilganlik, dilimize “kararlilik”, “giriskenlik”, “glivenli davranis” terimleriyle de
cevrilmis olup, Ingilizce’ de “assertiveness” karsiligindadir. “Assertiveness” sozliik
anlamiyla kendine giivenme demektir. Webster sozliigiinde, atilganlik, bagka bireylerin
haklarin1 ¢ignemeden kendi haklarin1 savunabilmek, duygu, diisiince ve inanglarini
uygun yollarla ifade edebilmek, bilin¢li ve yapicr iletisim kurmak anlamina gelmektedir
(18,36,57).

Atilgan olma kendini agikca ve sakince ifade edebilmedir. Birisinin yiikiinii
omuzlarinda hissettiginde ve bu yiikiin altinda duygulan ezildiginde, aci duymaya ve
girisimde bulunmaya hakki oldugunu diisiinmektir. Atilganlikta ilke, hem bireyin kendi
biitiinliigiinii hem de diger bireylerin biitiinliigliniin siirdiiriilmesidir. Atilgan davranisi
olan birey, 6nemli bir duygu olan “benlik saygisi” duygusuna sahip olur, olaylara uygun
cevaplar verir, mantiksiz bir is verildiginde sucluluk duymadan ‘“hayir” diyebilir. Sosyal
anlamda atilganlik; kim oldugu, nasil yasadigi, ne yaptigi ve de ne istedigi hakkinda
diger bireylerle iletisim kurabilme ve kendi hakkinda konusurken rahat olma
yetenegidir (12,17,20,26,31,36,37,56,59).

Kaplanoglu ve Yildiz’in (2006) arastirmalarinda belirttigi gibi bazi kuramcilar
atilganlig1 su sekilde tanimlar (36,59).

e Alberti ve Emmons’ a gore atilganlik; insan iliskilerinde esitligi gozeten,
gereksiz endiselerden arinmis bir sekilde, bireyin kendi ¢ikarlari dogrultusunda
hareket edebilmesini, kendini savunabilmesini, duygularim diiriistce ve
rahatlikla ifade edebilmesini ve diger bireylerin haklarini ¢ignemeden kendi

haklarin1 kullanabilmesini miimkiin kilan bir davranis bi¢imidir.
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¢ Angel ve Petronko’ ya gore atilganlik; bireyin kendi haklarina oldugu kadar
diger bireylerin haklarina da saygi gosterdigi acik, diiriist ve dolaysiz bir
iletisimdir.

e Back ve Back, atilganligin bir bagka bireyin haklarina saldirmayacak sekilde
kendi haklart i¢in direnmeyi ve gereksinimlerini, isteklerini, fikirlerini,
duygularin1 ve inanglarin1 dogrudan, diiriist ve uygun yollarla ifade etmeyi
icerdigini soyler.

¢ Bandura, atilganlig1 bireyin kendini ifade edebilme yetenegi olarak tanimlar.

e Bultler, atilganligi “bu benim” demenin en dolaysiz ve yalin ifadesidir diye
tanimlar. Kadinlarin erkeklere gore olumlu duygularimi daha kolay ifade
edebildiklerini ve atilganlikta var olan incelik, nezaket ve saygi ozelliklerine
daha yakin olduklarini sdyler.

e Lazarus atilganhi@, bireyin kendi diisiincelerini, duygularim 06zgiirce
sOyleyebilmesi olarak tanimlar.

e Voltan’ a gore atilganlik; bireylerin kendilerini olduklar1 gibi anlatabilme,
olumlu ve olumsuz duygularini iletebilme, kendilerine ters gelen isteklere karsi
direnebilme ve karsisindaki bireyden bir istekte bulunabilme becerisidir. Atilgan
olan birey ne saldirgan bireyler gibi ¢cevresindekileri kirar, kiiciik diisiiriir ne de

cekingen bireyler gibi kendini kii¢iik goriir (6,36,57,59,60).

4.1.4.1. Atilgan Davramsin Ozellikleri

Atilganlik temelde duygu ve diisiincelerini ihtiyaclari dogrultusunda net bir
sekilde aciklayabilme ve diger bireyler ile iletisim kurma yollarim1 korumaya yardimci

olur.

® Atilganlik, bireyin benligini, onurunu ve haklarini korumasidir.

e Her bireyin goriislerini ve kars1 goriislerini ifade etme hakki bulundugunu
kabul etmek, baskalarim1 tehdit etmeden duygu ve isteklerini ortaya
koymaktir.

e Atilganlik da bireylerin 0zgiiveni vardir. Sec¢imini yaparken uygun bir

sekilde evet ya da hayir demesini bilir. Inandig1 seyin dogrulugunu savunur.
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Iyi bir dinleyicidir.

Eger yonetici ise sorumluluk alir.

Hislert, fikirleri, ihtiyaclar1 hakkinda diiriisttiir, “ben” dilini kullanir.

Az kelime ile istedigini kesin ve anlasilir bir sekilde belirtir. Karsisindaki
bireyin tepkisinin, goriiniimiiniin ve davranisinin farkindadir.

Bagka bireylerin davranislar ile kendilerini tehdit etmesine ve korkutmasina
izin vermez.

Hatasini1 polemige girmeden acik bir sekilde kabul ya da ifade eder.

Diger bireyleri kiiciimsemez, etkisi altina almaya ¢alismaz ve tehdit etmez.
Birsey hakkinda siiphelendiginde soru sorar ve aciklama ister.

Diger bireylerin kendini kullanmasina izin vermez.

Elestiri yaparken kararini net bir sekilde aciklar.

Kars1 tarafi reddetmeden sakin bir sekilde olumsuz cevabi tekrarlar.
Haklariin farkinda olup olumlu ve olumsuz duygu ve diisiincelerini agik ve
diiristce ifade edip, kendi davramis, duygu ve diisiinceleri ic¢in tiim
sorumluluklart alir.

Kendi kararlarini verir ve bunun sorumlulugunu alir. Tehdit etmeden duygu
ve istegini belirtir.

Problemle ilgili diisiincesini dolambagli yollardan degil, acik olarak ifade
eder.

Konusmay: diisiindiigii konu icin zaman ve yeri iyi secer. Ozel bir konuyu
herkesin i¢inde, 6nemli bir konuyu ayak iistii konusmaz.

Elestiri yaparkan kararini net bir sekilde aciklar.

Diger bireyler ile her zaman ayn fikirde olmayacagini kabul eder.

Kendi yasam kararlarini alir, secimlerini yapar ve hedeflerini gergeklestirir.
Stresorlerle daha etkili basa ¢ikar.

Basardiklari isi konusmaktan ve gerekirse kendini 6vmekten kagcinmaz.
Evrensel degil, kisiye ve duruma uygundur.

Toplumsal sorumluluk {istlenir.

[letilmek istenen mesaj icin goz temasi, ses, viicut hareketleri, mesafe,

zamanlama, akilcilik ve dinleme gibi dil dis1 6gelerden yararlanmaktadir.
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¢ Dolaysiz ve kesindir.

¢ insanin dogasinda yoktur, 6grenilir.

Atilgan birey goriis ve arzularini dolaysiz bi¢cimde, aninda ve diiriistce belirtir

(5,13,14,36,52,55,59,60).

4.1.4.2. Atilgan Davrams Tarzinin Ogeleri

Atilgan davranis tarzini sistemli bir sekilde inceleyen davranis bilimciler, atilgan
bir eyleme katkida bulunan birka¢ 6nemli 6ge oldugu sonucuna varmistir. Bu konudaki
arastirmalarin ¢cogu Avrupa kokenli Kuzey Amerikalilarla yapilmistir (5,36).

Goz Temasi: Bir baska bireyle konusurken nereye bakildigi ¢ok onemlidir.
Konusulan bireye bakmak i¢cten oldugunun mesajini verebilir ve sdylenilenin daha etkili
olmasini saglar.

Viicut Durusu: Bireyin viicut yoniiniin karsidaki bireye dogru olmasi iletisime
acik oldugunu gosterir.

Mesafe/ Fiziksel Temas: Bir bireyle araya konulan mesafe iletisimi biiyiik
Olciide etkiler. Atilgan bireyler baskalarini rahatsiz etmeyecek mesafeden konusur.

El ve Viicut Hareketleri: Uygun el ve viicut hareketleri ile sozciikleri
desteklemek mesaja agiklik ve sicaklik katar.

Yiiz ifadesi: Mesajin etkili olmasi icin, yiiz ifadesinin de ona uygun olmasi
gerekir.

Ses tonu, Inis ve Cikis, Yiikseklik : Bireylerin sesi kullanis tarzi, iletisimin
onemli bir parcasidir. Aym kelimeler 6fke ve nese ile soylediginde farkli mesajlar
iletmis olur. Iyi ayarlanmis bir ses tonu ikna edicidir, inigsiz cikigsiz bir fisilt1 ile
konusuldugunda ciddiye alinmayabilir.

Akicihik: Her tiirlii iletisimde, sOylenmek istenilen seyin, karsidaki birey
tarafindan agik¢a anlasilmasi i¢in akici bir konusma yapmak c¢ok etkilidir. Agik ve
telagsiz bir sekilde sOylenen seyler, hem daha kolay anlasilir, hem de daha etkili olur.

Zamanlama: lletisim kurarken rahatsiz edilmeyecek bir yer ve zaman dilimi

secmek gerekir.
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Dinleme: Atilgan dinleme; baska mesguliyetleri bir yana birakarak, enerjiyi
konusan birey iizerinde yogunlastirmak, kendini ona ayarlamak, gdz temasi kurmak,
isittigini gostermek icin basini sallamak, konusan bireye dokunarak ilgiyi belirtmek,
sOylenen seylerin ardina gizli olan mesaj ve duygular1 yorumlamadan veya hemen
cevap vermeden, anlamaya calismaktir.

Diisiinceler: Atilgan davranisin dogrudan gozlenmesi miimkiin olmayan bir
Ogesi de diisiinme siirecidir. Atilganlikla ilgili dogru diisiinceler gelistirmek onemlidir.
Diisiinceler, inaniglar, yaklagimlar ve duygular davranislarin alt yapisini olusturur.

Icerik: Atilgan olabilmek icin bireyin kendini mutlaka dogru ve iyi secilmis
sozciiklerle ifade etmesi gerekmez. Diiriist ve spontan ifade Onemlidir. Ancak bazi
bireyler de gercekten “dogru” sozciikleri bulmakta giicliik ¢ceker. Ne soylendiginden cok
nasil soyledigi énemlidir (3,5,36,47).

4.1.4.3. Atilgan Davramis1 Etkileyen Faktorler

® Cocukluktan itibaren bireyin kendisine yonelik aldigi olumlu ve olumsuz
mesajlar onun davranigini etkilemektedir.

® (Cocugun okul yasantist kendini algilamasimi etkilemektedir. Bireyin soru
sormasi, arastirmasi, degisik yasantilar1 ve kendisini ifade etme c¢abasi
engellendiginde, kendini algilama olumsuz yonde etkilenmektedir.

e Stres ve sorunlarla basedememe atilganlig1 engellemektedir.

e Atilganlik i¢in gerekli olan becerilerden yoksun olmanin, atilgan davranmay1

engelledigi belirtilmektedir.

Timucin (2005) aragtirmasinda belirttigi gibi Alberti ve Emson’ a gore atilganlif

etkileyen faktorler sunlardir:

¢ Birey atilgan olmaya, hakki olmadigina inanir.
¢ Birey atilgan olmaktan korku ve endise duyar.
e Bireylerin c¢ogu kendisini etkin bir sekilde ifade etme becerisinden

yoksundur.
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Woodcock ve Francis’ e gore ise atilgan davranmay1 engelleyen faktorler sunlardir:

e Uygulama olmamasi: Sinirlarin yeterince test edilebilmesi ve ne kadar
atilgan olacaginin anlasilmasina yonelik yasantilarinin olmamasi.

¢ Geleneksel egitim: Egitim bicimlerinin, kendini ifade etmede destekleyici
olmamasi.

¢ Acik olmama: Ne istediginden emin olunmamasi.

e Diismanhk korkusu: Ofke veya olumsuz yamtlardan korkulmasi ve
mantikl1 bir birey olarak diisiiniilmek istenmemesi.

e Kendi degerini diisiirme: Isteklerde bulunmaya hakki olmadiginin
hissedilmesi.

¢ Yetersiz tamtim: Kendini iyi ifade edememe (55,57).

4.1.4.4. Atilgan Davrams Bicimleri

Kaplanoglu’ nun (2006) arastirmasinda belirttigi gibi Back ve Back’ a gore alti tip

atilgan davranis mevcuttur. Bunlar:

Temel Atilganhik: Bireyin ihtiyaclarini, isteklerini, fikir ve duygularinin farkina
vartp dile getirmesini icerir. Genellikle, basitce “ben istiyorum” ya da “ben

hissediyorum” seklinde ciimle kurmaktir.

Empatik Atilganhk: Kendini kars1 tarafin yerine koyarak onun ihtiyag, istek,
fikir ve duygularin1 anlamaya calismasina dayanir. Genellikle iki asamasi vardir.
Birincisi; karsisindakinin icinde bulundugu durumu ve duygulari anlamak. ikincisi;
bireyin kendi haklarim da kollayan bicimde bu anlayisi dile getirmektir. Ornegin;
“gercekten ¢ok mesgul oldugunu biliyorum. Ama iliskimizin senin i¢in de 6nemli
oldugunu hissetmek istiyorum. Bu nedenle senden bana, yalnizca ikimizin beraber

olacagi bir zaman ayirmani istiyorum.”

Uzlasma Atilgan Davramisi: Anlasmazlik durumlarinda hangi noktalarda

uzlasmaya vardigini, karsi tarafin ne istedigini ve bireyin kendi isteklerini ayirip dile
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getirmesini icerir. Ornegin; “Anladigima gore A projesinin dncelikli oldugu konusunda
hem fikiriz. $Simdi siz benden B projesine agirlik vermemi istiyorsunuz, su anki
onceligimizi gozden gecirmemizi teklif ediyorum”, burada, anlagsmazligin

somutlastirilmasi, yanlis anlamalarin 6nlenmesi ve uzlagsmaya davet sz konusudur.

Olumsuz Duygularla Basa Cikmada Atilgan Davrams: Herhangi bir davranis
dolayisiyla hissedilen rahatsizlik duygusunun, kars1i tarafi suc¢lamadan dile
getirilmesidir. Ornegin; “Bu konu ile ilgili konusmay1 senin doniisiine birakirsak, is bir
sonraki haftaya kalacak, bu benim canimi sikiyor, istersen cuma Ogle yemeginde
goriiselim.” Burada kendi sinirlarin1 korumak, digerlerinin de Onceliklerini anlamaya

calismak ve uzlagsma saglayacak bir tavir gostermek s6z konusudur.

Sonug¢ Bildiren Atilgan Davrams: Karsi tarafin problem yaratan davranisina
iliskin yasanabilecek sonuglari dile getirmeyi icerir. Ornegin; “Bu durum bir kere daha
tekrar ederse, resmi islemlere basvurmak zorunda kalacagim, bunu yapmak
istemiyorum.” Bu ilk bakista saldirgan bir tutum gibi algilanir, sonucu bildiren kisinin
sahip oldugu haklar, bu haklar1 genelde nasil kullandigi ve bunun ortamda nasil

karsilandig1 6nemlidir.

Soru Yoluyla Atilgan Davrams: Kars: tarafin ihtiyac, istek, fikir ve duygular
acik olmadiginda, soru sorulmasina veya talepte bulunmaya dayanir. Ornegin; ”Bu sizin
icin neden sorun olusturuyor?”’, “O halde sizin tercihiniz nedir?”, “Boliimiiniiziin bu
konuda ne hissettigini 0grenmek isterim.” Burada saldirganlik ve atilganlik arasindaki

sinira dikkat etmek gerekir (36,59,60).
4.1.4.5. Atilgan Davramis Gelistirme

Atilganlig1, ozellikle kisiler arasi iliskinin iyilestirilmesinde onemli bir uyum
Ogesi olarak degerlendirmek, sosyal beceri baglaminda 6nem kazanmistir. Sosyo-

kiiltiirel ve psikolojik dogasi ile ¢cok yonlii arastirmalara konu olan atilganlik kavrami,

bircok boyutta incelenmis ve elde edilen sonuclar c¢ercevesinde atilganligi
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gelistirebilecek 6n kosullarin olusturulmas: ile bu davranisin Ogretilebilecegi egitim

programlari, giderek daha popiiler olmaya baslamistir.

Atilganlik egitimleri, saldirgan, ¢ekingen ve atilgan davranisi ayirmada, bireyin
kendi haklar1 oldugu kadar digerlerinin de haklarin1 gozetmesinde, endise diizeyini
azaltmada, yakin ve anlaml iligkiler kurmada, soOzsiiz iletisim becerilerinin
gelistirilmesinde, diisiince ve duygulan etkin bi¢cimde ifade etmede yararl olabilacek
tekniklerin Ogrenilmesine dayanir. Is yasaminda atilganlik egitimlerinden pek cok
alanda yararlanilabilir;  is goriismeleri, agik performans degerlendirmeleri, is

degistirme, toplant1 yonetimi, ast-iist iligkilerinin diizenlenmesi, miisteri goriismeleri vb.

Literatiirde yer alan calismalarin ¢ogu, atilgan davranis Oriintiisiiniin, uygun bir
egitimle gelistirilebilecegini kabul eder. Bu goriis iilkemizde bir¢cok uzmanin ortaya
koydugu, kurumsal ve deneysel bulgularla desteklenmektedir.

Atilganlik egitiminin baglamasinda ve bu davranisin kazanilmasinda 6n kosullardan
biri; bireyin bunun gerekliligini kabul etmesi, baska bireyler istedigi icin degil, kendi
istedigi icin bu egitimi almak istemesi ve buna ihtiyacit oldugunu kabul etmesidir.

Atilgan davranis gelistirmek icin gerekli ozellikler su sekilde siralanabilir:

Haklarma Sahip Cikmak

Atilganlik egitimlerinde diisiince diizeyinde degisim yaratmak i¢in, Oncelikle bireylerin

sahip oldugu haklardan soz edilir. Bu haklar sunlardir:

e Kendi istek, duygu ve diisiincelerini ifade etme hakki.

e Digerlerinin istek, diisiince ve duygularim1 sorma hakkai.

e Zayiflik ve sinirlarini ifade etme hakkai.

e (Ogrenme ve kendini gelistirme hakki.

e Digerlerinin sinirlarin1 agmama kosuluyla, daha mutlu ve huzurlu olmaya

caligsma hakki.
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Duygular Yasamak

Dort temel duygu vardir ve bu duygularin gostergeleri ile bu duygular1 harekete
geciren uyaranlar farklidir. Bu duygular, 6fke, seving, korku ve iiziintiidiir. Duygular ele
alindiginda, olumlu ve olumsuz yorumlamas: yapilmalidir. Olumsuzluk, sadece
duygularin ortaya konma tarzinda olabilir. Bu da duygularin farkina varilip

varilmamasina veya duygularin yaganmasina izin verilip verilmemesine baghdir.

Amac Belirlemek

Ne istedigini bilmek ve bu yolda ¢caba harcamak, amacina ulagsmanin en etkili
yoludur. Atilganlikta amag belirlemek, bireyin kendi kendisi ile bir anlasma yapmasidir.

Psikolojik kontrat ad1 verilen bu anlasmanin belirli sartlar1 vardir. Bunlar:

e Amag gerceklestirilebilir olmalidir.

¢  Amac¢ somut olmalidir.

® Amagc olumlu bir sekilde ifade edilmelidir.

* Amacin gerceklestirilmesi bireyin kendisine bagli olmalidir.
® Amag birey i¢in anlam tasimalidir.

® Amac birey ve ¢cevresi icin olumsuzluklar getirmemelidir.

® Amaca ulasirken 6denmesi gereken bedel kabul edilmelidir.

Iletisim: Istekte Bulunmak ve Dinlemek

fletisimin en basit tanmimiyla belirli bir amaca sahip kaynak bireyin, karsisindaki alici

bireye mesaj gondermesidir.

Kars1 Cikmak

Acikca ve kibarca “hayir” demeye calismak, bazen yasamimizi zorlastirir. Oysa,

herkesin zamaninin kisith olmasina, onceliklerinin bulunmasina ve birseyi istememeye
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hakki  vardir  (http://ub-counseling.buffalo.edu/assertiveness.shtml ~ 23.05.2007).

Atilganlik kars1 ¢ikmak icin ¢esitli 6neriler sunmaktadir. Bunlar:

e Uygun yolu bulmak.

e [lgili kisi ile yalnizken itiraz1 ortaya koymak.

e Karsilastirmalardan kaginmak.

e Sozlii olarak karsi ¢ikmak.

¢ Problemleri biriktirmemek, bir seferde bir sikayeti dile getirmek.
e Qziir dileyerek baslamamak.

¢ Her zaman ve higbir zaman kelimelerini kullanmamak.

e imkansiz1 istememek.

e Karsi tarafin deger sistemini goz 6niinde bulundurmak.

e “Ben”’mesajlar ile konugmak.

e TIOS formiiliinii kullanmak: Tanimla, ifade et, 6zellestir, sonug bildir.

Elestiriler Karsisinda Atilgan Davrams Gostermek

Elestiriler karsisinda atilgan davranig gostermek, oncelikle gelen elestirinin
degerlendirilmesine baglidir. Bu acidan dinlemek biiyiik 6nem tasir. Elestiri hakli veya
tarzi1 dogru ise; savunmaya girmeden sakinlikle karsilayip kabul etmek gerekir. Eger
elestiri hakli fakat tarzi yanlis ise; elestiriyi kabul edip, tarzi reddetmek gerekir. Eger
elestiri hakli bir elestiri degilse somut agiklamalar isteyip genellemeleri reddetmek,
elestirinin kabul edilmedigini veya kismen kabul edilebilir oldugunu karsi tarafa

bildirmek en iyi yoldur.
Saldirganhkla Basetmek
Atilganhikta saldirilarla basetmenin ilk yolu karsi saldiridan kaginmaktir.

Saldiran tarafi bertaraf etmek i¢in, atilgan davranis egitimlerinde Onerilen teknikler

vardir. Bunlar:
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e Bozuk plak, ilk verilen cevabin benzer sekillerde tekrarlanmasina dayanir.
Bu sayede karsi saldiridan uzaklasilir.

e Kaustilyii yastik, saldiridan kisinin fikrinin degistirilmeyecegine inanildiginda
“olabilir”, “dogru”, “fikir verdiginiz i¢in tesekkiir ederim” gibi ifadeler

saldirganlig1 asagiya cekip saldirgani uzaklastirmaya dayanir.

iltifat Etme ve iltifatlar1 Kabul Etme

Mtifatlar gercek duyulardan kaynagini aliyorsa, olumlu bir bildirim olarak karst
tarafin benlik degerinde Onemli bir etkiye sahiptir. Boylelikle birey giiclii yanlarinin
farkinda olur. Birey karsi taraftan yalnizca elestiriler aldiginda, kendini savunmaya
gecer ciinkii benlik degeri zedelenir. Aym elestirilerde oldugu gibi, iltifatlarin da
cesitleri vardir.

Eger iltifatlarin dogruluguna inanilmiyorsa reddetmek, atilgan davranisi gosterir.

Dogru, icten ve belirgin iltifatlar ile karsilasildiginda bazen kabul etmek zor gelir.
Catismalar1 Coziimlemek ve Uzlasma Saglamak
Catisma yOnetiminde ¢6ziim i¢in Onerilen cesitli asamalardan soz edilir. Bunlar;
catismanin olustugu durumu incelemek, catisma durumunu somut bir gsekilde

belirlemek, olas1 ¢oziimler aramak ve anlasmaya varmak olarak siralanabilir

(5,13,14,30,36).
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Tablo 1: Pasif, Saldirgan, Dolayh ve Atilgan Davranan Kisilerin Sozsiiz

Davramslan (60)
Pasif Davramis | Saldirgan Dolayh Atilgan
Davrams Davranis Davranis
Durus Omuzlar ¢okiik, | Omuzlar Beden hafif | Postiirleri  dik,
kambur. geride, baslan | geriye kendinden emin
diktir. egilmistir. goriiniirler.
Arkadas canlisi
gibi goriiniirler.

Mesafe Digerlerinin Konusurken Ya cok uzak ya | Konusurken
tizerlerine diger kisilere | ¢cok yakin | digerleriyle
gelmelerine izin | yaklasirlar. dururlar. rahat bir mesafe
verirler, sozli birakarlar.
ve sOzsiiz
mesajlari
uyumsuzdur.

Yiiz Ifadesi Oziir diler | Gergin ve | Elestirilerini Rahat, acik ve
seklindedir. kaslar catiktir. | yiiz arkadas

mimikleriyle canlhisidirlar.
dolayli olarak
yaparlar.

Go6z Temasi Gozlerini Bakislar sert ve | Goz temaslar1 | GOz temasi
kacirirlar. diktir. duruma  gore | kurarlar.

degisir.

Ses Tonu Kisiktir, Yiiksek ve | Arkadas Yumusak, rahat
konusmada tehdit edicidir. | canlisi, sOz | ve tok bir ses
kararsizlik ve | Stk stk sOz | kesici, imal1 ve | tonu vardir.
duraksamalar keserler. tehditkar Konusma akici
vardir. olabilirler. ve aciktir,

sOylenilmek
istenen
dogrudan
sOylenir.

Jest Hareketleri Yumruklar Nazik, Hareketleri ile
yavastir. sikilmus, koruyucu neyi nasil

hareketleri sert | hareketleri yapacaklarini
ve huzursuzdur. | vardir. belirtirler.
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4.2. STRES

4.2.1. Stres Kavrami ve Stres Tanimlari

Stres, Latince’de “Estrictia” Fransizca’da “Estrece” kelimelerinden gelir. 17.

yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullamlmlsurinsan ve
canlilarla ilgili durumu tamimlamada kullanilan bir sézciik olmadan once, fizik ve
miihendislik bilimlerinde kullanilmigtir. 18. ve 19. yiizyilda kavrama yiiklenen anlam
degismis ve giic, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa ya da ruhsal yapiya
yonelik kullanilmistir.Buna bagl olarak da stres; nesne ve kisinin, bu tiir gii¢lerin etkisi
ile biciminin bozulmasina kars1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmustir.
Saglam’ 1n (2005) arastirmasinda belirttigi gibi tip alaninda stres sozciigii ilk olarak
19.ylizyilhn  ikinci yarisinda, Fransiz fizyolog Claude Bernard tarafindan
kullanilmistir. Bernard stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak
tanimlamistir (6,7,15,22,33,34,35,39,40,45,49,50).

1877 yilinda Alman fizyolog Pflunger stresi “yasamin gereksinimlerini
doyurmak ve karsilamak i¢in organizmanin zararli etkenlerden kagip korunmasi” olarak
tanimlamistir (46). Aynmi yillarda Belgikali Frederic de stresi “yasayan organizmanin
zararli etkenlere karsi tepkisi” olarak ele almis ve bu tepkinin sonucunda “organizmanin
zararl etkenlerden kurtulacagini ya da hastalanacagini” ileri stirmiistiir (11, 45,46).

1926 yilinda Walter Cannon viicudun acil/ tehlikeli bir duruma kars1 verdigi
tepkiyi  aciklamak i¢in  “savas ya da ka¢” kavramimni  tanimlamistir.

(http://www.sbe.deu.edu.tr/Yayinlar/dergi/dergi/2004sayi3/aydin.pdf 23-05-07)

Cannon’a gore stres, organizmanin kendi yagsamin1 ve cevreye uyumunu (dengesini)
tehdit eden bir unsura (uyariciya) karst gosterdigi varolus nedeni olan bir “savasma ya
da kacma” tepkisidir.Bir tehlike ile karsilasan canli, basa ¢ikamayacagina inandiginda
kacarak tehlikeden uzaklagsmaya calisir, basa ¢ikacagina inandiginda ise, tehlike ile
savagir ve yeni duruma uyum saglar (11,45,46,62).

Stresi tanimlamada ii¢ biiyiik yaklasim vardir. Bunlar:

e Uyaran modeline gore stres: Bireyin disinda, cevresinde onu etkileyen,

zorlayan bir durumun varligi ile ortaya ¢ikar.
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¢ Tepki modeline gore stres: Bu yaklasima gore stres yasayan birey, buna karsi
fizyolojik, heyecansal ve zihinsel yanitlar verir.

¢ Transaksiyonel modele gore stres: Bireylerin diisiinme, hatirlama, olaylara
verdigi anlama, deger ve bu degerle cevre arasindaki etkilesime bagli olarak

stres yasadiklarini ileri siirer (19)

Stresin babasi olarak bilinen Selye 1956 yilinda stresi “viicudun c¢esitli
uyaranlara nonspesifik tepkisi olarak tanimlamistir. Bu nonspesifik tepki her zaman
aynidir; ancak tepkinin derecesi farklilik gosterir

(http://www.sbe.deu.edu.tr/Yayinlar/dergi/ dergi/2004sayi3 /aydin.pdf 23-05-07). Selye

tepkiyi viicudun en olasi yolla bu uyarana diren¢ gostermesi; organ veya sistemlerin
fonksiyonunun en iyi tepki verebilecek duruma yiikseltilmesi siireci olarak gormiistiir.
Strese gosterilen ilk tepki fizyolojiktir.Fizyolojik tepkilere ayni zamanda Genel
Adaptasyon Sendromu (GAS) adi verilmektedir. GAS ilk kez Selye tarafindan
tanimlanmistir. (4,11,29,33,38,40,41,45,46,51).

GAS ii¢ fazdan olugsmaktadir. Bunlar:

e Alarm Evresi: Bu evre, viicudun dis uyaram stres olarak algiladigi
evredir.Sempatik sinir sistemi ve endokrin sistem uyarilir. Iki asamada
gerceklesir. Tk asama sok asamasi olup, kas toniisiinde azalma, kan basinci ve
viicut 1s1s1nda diisme goriiliir. Ikinci asamada soka kars1 tepkiler olusmaktadir.
Bu donemde epinefrin ve norepinefrin salgilanarak viicudun biyolojik
mekanizmalar1 stresle savagsmak icin harekete gecer. Adrenal Kkortekste
genisleme, adrenokortikotropik hormon (ACTH) salgilanmasi, kan basinc,
solunum sayisi, kalp vurum sayis1 ve kas gerilimi artmakta, goz bebekleri
biiylimekte, depolanmis seker ve yag kana gecmekte, kan pihtilagsma
mekanizmalar islerlik kazanmaktadir (1,10,11,21,28,42,46).

e Diren¢ Evresi: Bu evrede viicut stabilize olur. Hormon diizeyi, kan basinci,
kardiyak out-put normale doner. Kisi stresore uyum saglamaya caligir.
Parasempatik sinir sistemi devreye girer. Uyum gerceklesirse viicutta olusan
hasar onarilir. Bu evre siiresince viicut direnci diistiigii i¢in, enfeksiyona karsi

viicut direnci azalir. Kan kaybi, uzun siiren mental hastalik, viicudun zayif
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diismesine neden olan bir hastalik mevcut ve adaptasyon imkansiz ise; kisi
diren¢ evresinden ¢ikarak tiikenme evresine gecer (11,46).

¢ Tiikenme Evresi: Stresor ¢cok ciddi ise ve uzun siire devam ederse, organizma
tikenme asamasina gelir. Bu donemde, yeniden alarm donemi reaksiyonlar
ortaya ¢ikabilir. Her canlinin uyum yetenegi ve enerjisi farklidir. Basa
cikilamayan stresler karsisinda denge bozulur, uyum enerjisi biter. Bunlarin
ardindan tikkenme ve bitkinlik nobetleri goriiliir. Sok ya da 6liim gerceklesebilir

(11,46).

Literatiirde Mandler stresi, “zararli etkenlerin yarattig1 tehlike isareti” olarak
tanimlamis ve bu tehlikenin ortaya ¢ikmasinda organizmanin rolii lizerinde durmustur

(http://www.sosvalbil.selcuk.edu.tr/sos_mak/makaleler%5Cismail%20GOKDENIZ%5

C173-189.pdf 23-05-07). 1981 yilinda Menaghan ve Mullan ‘“stres, organizmanin
zararli ortamlara tepkisidir” diye tanimlamistir. 1981 yilinda Hause “stres insanin
icinde yasadig1 ortami, kotii olarak degerlendirmesi sonucu icine diistiigii durum” olarak
tamimlamistir. 1984 yilinda Folkman ve Lazarus psikolojik stresi, “kisinin iyilik halini
tehlikeye sokan ve kisinin kaynaklarin1 asan veya tiiketen, kisi ile cevresi arasindaki
ozel iliski” olarak tanimlamistir.Genelde olumsuz bir durum olarak algilanan stres,
arastirmaci ve bilim adamlarina gore kisaca bireyin, tehdit edici cevre 6zelliklerine karsi
gosterdigi bir tepki olarak tanimlanmaktadir.Acikgasi stres, bireyle ¢evresi arasinda
zayif bir uyumun varligin1 gostermektedir. Cevrenin bireyden asir1 isteklerinin olmasi
ya da bireyin kapasitesinin iistiinde istekleri olmasi, bu durumun nedeni olabilir
(http://www.sosvalbil.selcuk.edu.tr/sos_mak/makaleler%5Cismail%20GOKDENIZ%5
C173-189.pdf 23-05-07, 8,9,45,46).

Tarihsel gelisim boyunca, stres kavrami organizmaya zarar veren etkenleri ve
zarar veren etkenlere karsi organizmada ortaya c¢ikan olumsuz degisiklikleri ve tepkileri
anlatmak gibi iki farkli anlamda kullanilmagtir.

Stres, bireyin yasamindaki i¢ ve dis cevresini degistiren ya da tehdit eden
nonspesifik bir tepkide yogunlasan, fiziksel ve duygusal bir durumdur. En ¢ok kabul
edilen sekliyle stres; bireyin i¢ ya da dis ortamdaki degisiklikleri tehdit, miicadele ya da
tehlike olarak algiladigi, uygun kaynaklara sahip oldugunda uyum sagladigi ve
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dengesini siirdiirdiigli, kaynaklar yeterli olmadiginda, uyum ve dengesinin bozuldugu
dinamik bir siirectir (45,46).

Stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinmaktadir. Ancak insanin
yasamindaki bu zorlanmalar, yenilerini aramak, caligmak, yaratmak konusunda harekete
gecmesini saglar. Bu durum; bireyde degisim, gelisim, yaratici ve egitici yasantilari
beraberinde getirir. Bu anlamiyla stresler, bireyi ileriye gotiiriiciidiir. Yasandikca bireye
canlilik, nese ve kazang saglayan, yasanmasi istenen durum ve yasantilar olumlu stres
olarak adlandirilir. Bu duruma “eustres” de denilmektedir. Bireyin kaynaklarin1 ve bas
etme yeteneklerini tiikketen stresli durumlar olumsuz bir etki olustururlar. Bu tiir

yasantilar “distres” olarak da tanimlanmaktadir (45,46).

4. 2.2. Stresor Nedir?

Stresorler ya da bir baska deyisle stres iireten faktorler (Stress-producing
factors); organizmanin uyum kapasitesini degistiren, stres yasamasina neden olan, i¢ ya
da dis ortamdan kaynaklanan uyaranlardir (45,46,61).

Stresorler; fiziksel, psikolojik ve psikososyal olarak ii¢ gruba ayrilabilir. Cevre
kirliligi, 1s1, 151k, giiriiltii fiziksel stresorlere, duygu, diisiince, alg1 gibi icsel eylemleri
etkileyen durumlar psikolojik stresorlere, trafik yogunlugu, teknolojik gelismeler gibi
giinliik ve toplumsal yasanan degisiklikler, 6liim, dogum, evlilik gibi yasam olaylar1 ise
psikososyal stresorlere ornek olabilir (45,46).

Stresorler dogalan itibariyle ikiye ayrilirlar ve birincil stresorler ile ikincil
stresOrler olarak adlandirilirlar. Birincil stresorler hayatta problem olan durumlardir.
Aymi zamanda ikincil stresorlerin de kaynagini olustururlar. Stresor oluslar1 nedeniyle
de ani baglayip ani kesilme gosteren icsel ve ¢evresel ozellikleri de bulunur.

Mevcut sartlarin kesilmeden araliksiz olarak devam etmesi halinde ve bunlarin
bir problem olduklarinin da farkina varilmasi ile ortaya ¢ikan devam edici durumlara ise

kronik stresorler denir (45,46).
Stresorlerin bes genel 6zelligi vardir.

1. Stresorler farkli kisileri farkli yollarla etkilerler. Bu farklilik ise bazi etkenlere

baglidir. Bunlar;
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e Stresoriin kendisi: Stresor hangi siddette goriildii? Ne kadar siirede sonlandi?
Giicii nasild1? gibi sorularla stresor tanimlanmalidir. Cok giiclii stres veren bir
durum kasa siireli ise; siklikla az stresli ama kronik bir durumdan daha iyi tolere
edilir. Ciinkii kronik stres, siirekli uyum giici gerektirir ve bu da bireyde
fizyolojik ve psikolojik degisikliklere neden olur.

e Stresore tepki : Stresore verilecek tepki bireyin giiciine baghdir. Bireyin
gecmisteki stres verici durumlara uyumu ve genetik yapisi tepkide rol oynar.

e Birey i¢in baz1 stresorler daha anlamli ve 6nemli olabilir. Bu ise; bireyin aile

yasantisi, cevresine baglidir.

2. Kaynagi ne olursa olsun kisi bir stresorle karsilastigi zaman ona uyum
gostermeye calisir. Eger uyum basarili olmussa bireyin dengesi bozulmaz ya da
denge yeniden saglanabilir. Ancak uyum siirekli basarisiz olursa sonugta birey
hastalanabilir.

3. Bir stresoriin kendisi bagka yeni streslerin kaynagi olabilir.

4. Hic bir stresor tek bagina hastalik nedeni olmaz.

5. Stresor hangi yapida olursa olsun ¢ok siddetli ve uzun siireli ise sonugta bireyi

etkisi altina alir.

Her bireyin algilamis oldugu stres diizeyi farklilik gosterir. Bu farkliliklar
bireylerin sahip oldugu 6zellikler ve stresoriin siiresi, siddeti / yogunlugu, etkiledigi alan
ve anlamu ile ilgilidir (45,46).

Bireyin stres yasamamasi, kisilik donamimlar1 ve elindeki olanaklar
kullanabilmesi ile iliskilidir. Kisilik; insan yapisinin duygusal durumunun, davranig
bicimlerinin, ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojik ozelliklerinin en karakteristik
biitiiniidiir. Kisilik 6zellikleri incelenerek A ve B davranis tipleri tanimlanmistir. A tipi
davranis bicimi i¢inde olanlar yogun diirtiileri olan, saldirgan, ihtirash, rekabetci,
yapilmasi gereken bircok isin baskisini iizerinde hisseden ve zamana karsi yarigsan
insanlardir. U¢ ana 6zellikleri; rekabet icinde basariya ulasma cabasi, abartilmis bir

zaman darligi, saldirganlik ve diismanliktir. B tipi davranis bicimi i¢inde olanlar ise;
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gevsek, sakin, sabirli, hosgoriilii ve zaman baskisini hissetmeyen insanlardir.Dolayisiyla
A tipi davranig bicimi i¢inde olanlar daha ¢ok stres yasamaktadir (9,45,46).

Cinsiyet farkliligt ve stres yasama durumuna bakildiginda, tiim diinyada
cocukluktan baslayarak, siddet, kotii muamele gibi olumsuz yasantilarla ya da hormonal
degisiklikler, dogum, asir1 is yiikii gibi zorlayici etkenler nedeniyle stresle en fazla karsi
karsiya kalanlar kadinlardir. Tiirkiye Ruh Sagligi Profili calismasinda anksiyete
bozuklugunun kadin erkek oran1 2 / 1 olarak bulunmustur (45).

Bireylerin yasamlarinda gerceklesen olumlu ( terfi etmek, evlenmek, tatil vb.) ya
da olumsuz ( 6liim, yasal sorun, bor¢clanma vb. ) her degisim, stres yasamalarina neden
olabilir.

Birey cevresiyle iliskisinde degisiklikleri siirekli degerlendirir. Bireyin stresi
algilama ve degerlendirmesi psikolojik, sosyolojik, saglik ile ilgili ve cevresel

degiskenlerden etkilenir (45,46).

® Psikolojik degiskenler; egilimler, inang ve hedefler.
¢ Sosyolojik degiskenler; etnik grup, kiiltiirel gecmis, sosyo-ekonomik durum.
e Saglik ile ilgili degiskenler; gecmis ve simdiki saglik durumu.

e (Cevresel degiskenler; is, aile ve sosyo-politik ¢cevre.

4.2.3. Stresle Basa Cikma

Stresoriin degerlendirilmesinden sonraki basamak, basa ¢cikma mekanizmalarinin
degerlendirilmesidir. Stresle basa ¢ikma ya da stres yonetimi; ruh ve beden sagligini
korumak, iiretici ve verimli bir yasam bicimi saglamaktir.

Lazarus ve Folkman’in tanimina gore basa ¢ikma, “bireyin kapasitesini azaltic1 veya
zorlayici olarak degerlendirilen, belli i¢csel veya dissal taleplerle bas etmek icin, biligsel
ve davranigsal ¢abalardaki siirekli degisimlerdir (45).

Adaptasyon; organizma i¢in yararli olan, organizma-cevre iligkisini siirdiiren
biitiin siireclerin bilesimi olan dinamik bir siirectir. Adaptasyon, kisinin hayatta kalma
ve gelisme kapasitesi olarak da tanimlanmakta ve ii¢ alani etkilemektedir. Bunlar;

saglik, psikolojik iyilik ve sosyal islevlerdir. Savunma, sorunla yiizlesmekten kaginarak
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rahat durumunun devamini amaglamaktadir. Doyum, uyum c¢abalarinin basariya
ulagmis olmasidir. Sorun ¢6zme, birey i¢cin nispeten az riskli kosullarda diisiinceli,
esnek, gercek¢i girisimlerdir (46,49).

Basa cikma, ¢evreden ve icten gelen catigmalar1 ve istekleri kontrol etmek igin
yapilan davranigsal ve biligsel cabalardir. Basa ¢ikmak icin en gerekli sey, bireyin
kaynaklarim1 zorlayan, tehdit eden ya da sikinti yaratan bir olayin olmasidir. Basa
cikma, stresli yasam olaylarini1 takiben gelisen, otomatik, biyolojik temelli davranislar
olmayip, bilingli ve amaghh olarak gerceklestirilen, davranigsal ve bilissel
degisikliklerdir (46,49).

Stres yonetiminin genel amaci, biitiinciil iyilik durumunu siirdiirerek ve tamir
ederek, negatif stresi azaltmaktir (46,49).

Saglam’ 1 (2005) arastirmasinda belirttigi gibi Ursin, bireyin bagetme

yetenegini etkileyen faktorleri sdyle siralamistir;

Stresoriin neden oldugu korku diizeyi;
e Bazi zarar tiplerinin korkusu,

e Basarisizlik korkusu,

Bireyin kaynaklari;
¢ Daha 6nce benzer olayla karsilagsma,
e Egitim ve felsefe (bakis agisi) diizeyi,

® Destek sistemlerinin mevcudiyeti,

Rol degisimleri;
¢ Entellektiiel stratejiler,

¢ Savunma mekanizmalari

Sosyal destek; kisinin sevildigini, kabul edildigini, kendisine deger verildigini,
saygi duyuldugunu, bir gruba ait oldugunu hissedebilmesini saglayan iliskileri
anlatmaktadir.Sosyal destek saglayan grup icinde; aile, yakin arkadaslar, meslektaslar,
ortak ilgisi olanlar, bilgi ve becerilerini paylasanlar bulunmaktadir. Sosyal destegin

basarili olabilmesi i¢in; destegin gereksinime uygun olmasi, destedi verenin stressiz
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olmast ve kisinin problemine asir1 yiikklenmemesi gerekmektedir. Arastirmacilar sosyal
destegi farkli gruplara ayirarak, sosyal destek verme yollariin farkli etkileri
olabilecegini belirtmislerdir. Genel olarak sosyal destek;duygusal destek, enstriimantal
destek olarak ikiye ayrilir. Duygusal destek; moral destek, sempati ve anlayis i¢inde
olmaktir. Enstriimantal destek; 6giit, bilgi ve yardim almay1 igerir (45,49).

Stresle basa ¢ikmada cinsiyet faktoriiniin de etkisi vardir. Bir¢ok kiiltiirde erkek
giiclii ve problem ¢oziicii olarak goriiliirken, kadin bagimli ve yardima muhtag birey
olarak goriilmiistiir. Basa c¢ikmada, erkeklerin dogrudan harekete ge¢cme, kadinlarin
uzak durma, katarsis ve dua etme gibi pasif ¢coziim stratejilerini sectikleri belirlenmistir.
Ancak, aktif stratejiler icinde yer alan sosyal destek aramayi kadinlar daha sik
kullanmaktadir. Kadinlar basa ¢cikma yollarin1 erkeklerden daha fazla kullanmakta ve
genis goriise sahip olmalarina ragmen, kullandiklar1 teknikler daha az etkilidir. Yapilan
calismalar, kadinlarin daha cok duygu odakli, erkeklerin ise sorun odakli basa ¢ikma
yontemlerini kullandiklarini gostermistir.

Kronik stres yasayan depresif kadinlarin basa ¢ikmada, boyun egici yaklagimlari
daha fazla kullandiklar1 belirlenmistir. Ancak psikolojik saglik acisindan; 6nemli olanin
hangi basa ¢ikma yollarmin kullanildiginin degil, basa ¢ikma davranis sekillerinin
genisligi oldugu belirtilmistir (46).

Bireyin stresle basa ¢ikmak icin sectigi yontemler, genel olarak etkili ve etkisiz

basa ¢ikma yontemleri olarak iki baslik altinda toplanabilir (9,19,46).
Kullanilan etkisiz basa ¢ikma yontemleri;
¢ Bedene yonelik olanlar: ilag, alkol, sigara kullanimi/ bagimliligi, koti
beslenme.
¢ Duygulara Yonelik Olanlar: psikolojik savunma mekanizmalarinin fazla
kullanim1 ve biligsel carpitmalar.

e Davramslara Yonelik Olanlar: Ige kapanma, saldirganlik, intihar.

Etkili bagsa ¢cikmay1 kolaylastiracak teknikler ise {i¢ grupta toplanmaktadir;
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¢ Beden ile Ilgili Teknikler; bu teknikler santral sinir sistemi ve sempatik sinir
sistemi iizerine etki ederek, stresin beden iizerindeki olumsuz etkilerini kontrol
altina almaya yararlar. Bu teknikler; solunum egzersizi, gevseme teknikleri
(otojenik gevseme, progresif gevseme, aroma terapi), fizik egzersiz,
biofeedback, dinlenme, uyku ve beslenmedir.

e Zihinsel Teknikler; sorunun kaynaginin farkina varilarak en iyi ¢oziim yolunun
bulunmasi ve sonucunda olay iizerinde kontrol kazanilmasini saglamaktir. Bu
teknikler zihinsel diizenleme teknigidir.

e Davramsct Teknikler; sosyal yeterliligin artmasimi saglamakta olan bu
teknikler; davranis biciminin degistirilmesi, zamani iyi kullanma, giriskenlik
egitimi, 6fkeyle basa cikma, etkili iletisim becerileri ve etkili problem ¢dzme

becerilerini gelistirmeyi icermektedir (9,19,46).

Basa ¢ikma yanitinin se¢iminde, stresor ve Ozelliklerinin algilanmast dnemlidir.
Stresle basa ¢ikmanin iki tiirii vardir. Bunlar; kisi-cevre iligkisini degistiren problem
odakl1 ve duygu odakli basa ¢ikmadir.

Problem Odakhh Basa Cikma: Olay degistirilebilir olarak algilandiginda;
kognitif problem ¢6zme, karar verme, kisiler aras1 anlagsmazliklar1 ¢oziimleme, 0giit
alma, amag belirleme, zamani iyi kullanma stratejileri kullanilir.

Duygu Odakhh Basa Cikma: Olayin degistirilmesinin uygun olmadigi
durumlarda, olayin anlamini degistirmeye yonelik bilissel ¢abalar, biligsel yeniden sekil
verme, sosyal benzetmeler, en aza indirgeme, olaylar1 iyi yOniiyle gorme stratejileri
kullanilir.

Basa c¢ikma mekanizmalart gorev yonelimli tepkiler ya da savunma
mekanizmalart olarak siniflandirilir. Bunlar; girisken davranig, cekilme davranisi ve
uzlasma davranisidir.

Girisken Davrams: Bireyin probleminin c¢oziimii i¢in caba sarf etmesi ile
olusur.Girigkenlik ve problem ¢oziimii yapict; kizginlik (saldirganlik ve otke) eylemi
yikici olabilir.

Cekilme Davramsi: Tehditten fiziksel geri ¢ekilmeyi ya da yenilgiyi kabul

etme, ilgisiz olma, sucluluk duygusu, izolasyon gibi emosyonel tepkileri icerir.
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Uzlasma Davramsi: Genellikle yapicidir; bireyin gereksinimlerinin yerine
getirilmesi i¢in amag ya da ¢6ziimiin yerine gecmeyi icerir (46).

S6z konusu bu davranislarin cogu gecmis deneyimler, sosyo-kiiltiirel etki ve
beklentiler iizerine temellenen Ogrenilmis davraniglardir. Basa ¢ikma mekanizmasi
olarak kullanilan savunma mekanizmalar ise s0yledir;

Mantiga Biiriime (Rationalization): Sik goriilen bir mekanizmadir. Amag,
bireyin 6zsaygisini siirdiirmek ve sugluluk duygusunu onlemektir. Engellenen arzular,
eksiklikler, basarisizliklar benligi ve kisisel deger duygusunu zedeler. Bu mekanizma
nedeni bilinmeyen gercek davramislar icin entellektiiel, mantikli nedenler harekete
gecirmektedir. Ornegin; tiirlii kaygilarini igki igerek gidermeye alismis bir insan “ickiyi,
sthhatine iyi geldigi ve damarlarinin agilmasina yardim ettigi i¢in ictigini” sOyleyerek
aligkanligin1 mazur géstermeye ¢alisir.

Yansitma (Projection): Bu mekanizmada birey gercekte kendi sahip oldugu

ozellikleri baska bireylere yiikleyerek onlar1 elestirir. Bu mekanizma iki sekilde
aciklanmaktadir. Toplumca onaylanmayan, kendini kii¢iik diisiiriicii baz1 davraniglarin
nedenini birey, kendi disindaki esya, birey, olay ya da insanlarda aramaya yonelir.
Ornegin; okulda basarisiz olan bir Ogrenci bunun nedeni olarak, o donem hasta
oldugunu, ders notlarinin zamaninda verilmedigini, sinav sekline alisik olmadigini,
ogretmenin dersi 1yi anlatamadi@ini gostermek egilimindedir.
Bazen de birey toplumca begenilmeyen ve ahlaka aykir1 goriilen giidiilerini,
diisiincelerini ve isteklerini disar1 yansitip, bunlar1 bagka insanlarda ve ¢cevrede gormeye
baslar. Cogu kez bagkalarinin davraniglarini kendi temel gereksinim ve giidiilerinin 15181
alinda yorumlar. Ornegin; cinsellik giidiisii kuvvetli olmakla beraber, toplumsal
yasaklardan dolay1 karsi cinse yaklasamamis bir kadinin, biitiin kadinlan erkek diiskiinii
olarak nitelendirmesi sik goriilen bir durumdur (46).

Bastirma (Repression): Mevcut durumlarin bilincinde anksiyeteye neden olan
durumdan korunmada kullanmilan fikir, giidii ya da olaylarin istemeyerek bilingten
dislanmasidir. Ornegin; biiyiikannesi meme kanserinden olmiis kisi, kendine meme
muayenesi yapmay1 unutur.

Onlemek (Suppression): Bireyin kabul edilemez fikir, duygu ve olaylar

bilin¢li bir sekilde zihin disina atmasidir.
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Yadsima (Denial): Bireyin kabul edilemeyen bir bilgiyi, bilmeyi bilingsizce
reddetmesi; kendi kendine yalan sdylemesidir.

Karsit Tepkiler Kurma (Reaction Formation): Birey catisan duygu ya da
giidiilerden toplumca begenilmeyeni inkar icin boyle bir giidiiniin onu sevk ettigi
davramigin tam tersini abartilh olarak yapmasidir. Ornegin; kardesini kiskanan bir
cocugun asir1 derecede iyi bir agabey/ abla olmaya caligsmasi gibi.

Yiiceltme (Sublimation): Bireyin kabul edilemeyen duygulari sosyal olarak
kabul edilebilir bir davraniga ¢evirmesidir (46).

Yer degistirme (Displacement):Anksiyeteyi azaltma yoludur.Bu mekanizma
duygularin  gercek bir nesne yerine, yerini tutacak baska bir nesneye
kaymasidir.Ornegin; donem oOdevini yeniden yazmasim isteyen hocasina sinirlenen
ogrencinin eve geldiginde arkadaslarinin kendisine ne yapmasini soyledikleri ig¢in
sinirlenerek bagirmasi.

Gerileme (Regression): Bireyin daha erken yasam donemlerinin davranislarini
benimseyerek avunmasidir. Sikintili durumlarda yetiskin bir insan kekeler, kizarir,
kendi olgunluk diizeyinin altinda adeta bir geng, hatta bir cocuk gibi davranir. Bir geng
bazen on yasindaki bir ¢cocuk gibi bagirir, aglar.

Ozlesme-ice atim(introjection): Bireyin bilingsizce hayran oldugu diger bireyin
karakter ozelliklerini benimsemesidir.

Ozdesim(identification): Bireyin yetersizlik duygusundan kacinmak icin, diger
birey/ grubun 6zelliklerini benimsemesidir. Kendi ¢ekiciliginden emin olmayan bireyin,
popiiler birinin giyim ve hareketlerini benimsemesi gibi.

Uzaklasma(isolation): Bireyin stresli olarak algiladigi bir seyden uzaklagma
hissidir.

Giderim(compensation): Bir alanda yetersizligi olan bireyin, bagka bir alanda
basaril1 olarak kendini kabul ettirmesidir.

Fantezi(Fantasy): Birey arzu ve emellerini gerceklestiremedigi, ic ya da dis
nedenlerle ihtiya¢ ve giidiileri doyumsuz kaldig1 zaman, hayal kurarak doyum saglama
yoluna sapar. Giinliik hayatta tatminsiz kalan istekler, riiya ve hayal aleminde
gerceklesebilir. Kitap okumak, sinemaya tiyatroya gitmek de bir ¢esit avunma yoludur.

Bu gibi sanat eserlerini izlerken, birey kendini bu eserlerin kahramanlar1 yerine koyar
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ve hayatta yapmadig1 bir¢ok seyi, bu kahramanlarin yapmasi,ona ikinci elden bir doyum
saglar.

Entellektiiellestirme(Soyut kavramlara biiriime): Stres yaratan sorunlar
tizerinde bir tiir uzaklasma ya da kopma bi¢imi olarak soyut diizeyde diisiinmedir. Soyut
diisinmede problem sanki tiim insanlarin ortak sorunuymus gibi ele alinarak, bireyin
kendisini sorunlarla ilgili duygularindan uzaklastirmas: saglanir. Doktordan kanser
oldugunu o6grenen gencin, herhangi bir duygu yasamaksizin kanserin tedavi ve
fizyolojisini aragtirmasi gibi.

Savunma mekanizmalari; engellenme ve catismalarin meydana getirdigi kaygi
ve gerilimleri azaltir, fakat bu etkileri gegicidir. Ayrica sosyal bakimdan yararli olsalar
bile, savunma mekanizmalar1 hicbir zaman kisiyi tam anlamda bir doyuma ve mutluluga

gotiirmez.(15,46)

4.3. DAVRANIS BICIMLERI ve STRES ile BASA CIKMAYLA ILGILi
YAPILAN CALISMALAR

Ustiin’iin (1995) ¢esitli hastanelerde calisan hemsirelerin atilgan davranisi ve
tikenmislik durumunu etkileyen degiskenleri belirlemek amaciyla yaptigi
arastirmasinda hemsirelerin atilganlik diizeylerini, c¢alistiklar1 hastanenin, mezun
olduklar1 okulun ve haftalik calisma siiresinin etkiledigi belirlenmistir. Hemsirelerin
yast, medeni durumu, ¢alistiklar1 servis, hizmet siiresi, bakim verdigi hasta sayisi ve
nobete girme durumunun atilganlik diizeyini etkilemedigi ifade edilmistir. Hemsirelerin
atilganlik ve tiikkenmislik diizeyleri arasinda ise anlamli bir iliski saptanmistir (57).

Ast’'min  (1995) iilkemizdeki hemsirelik literatiiriinii inceleyerek yazdigi
makalede, hemsirelerin atilgan olamadiklar1 belirtilmistir. Hemsirelerin atilgan
olamama nedenleri, hemsireligin kadin meslegi olmasi, meslegin toplum icindeki yeri,
hemsirelerin  benlik saygisinin ~ diisiik olmasi, saglik sisteminin hekimlerin
egemenliginde olmasi seklinde ifade edilmistir (6).

Yildiz’ 1n (2006) birinci basamak saglik hizmetlerinde ¢alisan hemsire, ebe ve
saglik memurlarinin benlik saygisi ve atilganlik diizeylerini belirlemek amaciyla yaptigi
arastirmasinda atilganlik diizeylerini yas ve kaginci cocuk olduklarinin etkiledigini

belirtmistir (59).
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Timugin ’in (2005) arastirmasinda belirttigi gibi; Amerikan literatiirii bu konuda
bazi ornekler sunmaktadir. Bu orneklerde dinamik yontemler iizerinde durulmustur.
Genel inanig, atilgan davranig bi¢iminin sadece deneyimle kazanildigi yoniindedir.
Atilganlik egitiminde konuyu igsellestirmek yerine, entellektiiellestirme riski vardir.
Davraniglarin, egitime baslamadan ve yeni edinilen beceriler gelismeden Once
degerlendirilmesi konusunda bazi kanitlar bulunmaktadir. ingiliz literatiirii de bu tiir
yaklasimlara yer vermistir. Literatiirde yer alan ¢alismalarin ¢ogu, atilgan davranis
Oriintlistiniin uygun bir egitim ile gerceklestirilebilecegini kabul eder. Bu goriis,
tilkemizde bu konuda calisan bircok uzmanin ortaya koydugu kuramsal ve ampirik
bulgularla desteklenmektedir (55).

Timugin’ in (2005) yonetici hemsirelerin atilganlik diizeylerini belirlemek ve
atilgan davramis1 etkileyen faktorlerle iliskisini ortaya koymak amaciyla, yoOnetici
hemsirelerle yaptigi arastirmada yonetici hemsirelerin atilgan oldugunu belirtmistir
(59).

Ingiltere’ de, her yi1l 40 milyon is giiniiniin stresle ilgili hastaliklar nedeniyle
kaybedilmekte oldugu, Avustralya’da 1994 yilinda is stresi nedeniyle 30 milyon dolar
harcandigl vurgulanmaktadir. ABD’de stresle iligkili problemler yiiziinden, her yil
calisanlarin toplamda 550 milyon giin ise gitmedigi, stresin neden oldugu hastaliklar,
kazalar, 15 giinii kayiplar1 ve madde bagimliligindan dolay1 150 milyon dolarin iizerinde
bir kayip oldugu belirtilmistir (www.ilo.org/public/english/protection/safework/

stress/whatis.htm 23.05.2007).

ILO, hemsirelerin c¢aligma ortamina ait baslica stresorleri; bashemsire ve
yoneticilerle yasanan catismalar, rol catismasi ve belirsizligi, agir is yiikii, hastalarin
sorunlar1 nedeniyle yasanan duygusal stres, yogun bakima gereksinimi olan ve 6lmekte
olan hastalarla calisma, hasta ve yakinlariyla yasanan catismalar ve vardiya ile ¢calismak
olarak tanimlanmaktadir (http://www.ilo.org/public/english/protection/safework/stress/

nursing.htm 23.05.2007).

Saglam’ 1 (2005) arastirmasinda belirttigi gibi Boyle ve arkadaslar giicliik,
basa ¢ikma yollari, sosyal destegin tiikenmislik iliskisini inceleyen ve 103 hemsireyle
yaptiklart caligmada, is stresi ile basa c¢ikmada hemsirelerin kullandigi faktorler
kullanim yogunluguna gore sOyle siralanmaktadir; % 69’u hemsirelerin birbirine

destegi, % 28 yonetim destegi, % 17 gorev yapisi — esnekligi, % 10 aile destegi, % 8

37



cevresel Ozelliklerdir.Boey’in 1043 hemsire ile yaptig1 arastirmada, aile iiyelerinden
sosyal destek alan hemsirelerin negatif duygu odakli basa cikmayi, diger basa ¢ikma
yontemlerinden daha az kullandiklar1 belirlenmistir.Robinson ve Lewis yogun bakim
hemsireleri ile yaptiklar1 ¢calismada, hemsirelerin stresorlerle basa ¢ikmak i¢in problem
cozme, izin alma, calisma arkadaglariyla problemleri tartisma, televizyon seyretme,
kahve i¢me gibi yontemler kullandiklarini belirlemislerdir (46).

Sever’in (1997) arastirmasinda, hemsirelerin is yiikiinden kaynaklanan
stresorlerle basa ¢ikmada; sorun odakli basa ¢ikma, enstriimantal ve emosyonel destek
arama, kendini kontrol etme, mesafe koyma, ka¢ma/kacinmayr kullandiklarini
belirtmistir (49).

Akbal-Ergiin ve arkadaslarinin (2001) hemsireler ile yapmis oldugu calismada;
hemsirelerin stres diizeyi incelendiginde, %12,8’in diisiik, %12,8’nin orta, %25,5’nin
yiiksek, %48,9’nun asir1 derece stresli olduklar1 bulunmustur. Isle ilgili stresdrlerin
dagilimi incelendiginde, hemsirelerin %80,9’nun yetersiz kadro ve bozuk arag
gereglerle calismaktan, %74,5’nin eksik ve yetersiz malzeme ile c¢alismaktan,
%72,3’niin takdir edilmeyen, belirsiz sorumluluklar yiiklenmekten ve terfi ile ilgili
sorunlardan, %68,1’nin terminal donemdeki hastanin bakimimi iistlenmekten sikintili
olduklar1 bulunmustur (2).

Saglam (2005) arastirmasinda, hemsirelerin stresle basa cikmada, davranis
degisimi (%80), problem ¢6zme yontemi (%70), egzersiz (%70), mizahi yaklasim
(%70), eglenme aktivitesi (%60), zaman yonetimi (%50),ileri gevseme teknikleri (%50),
derin solunum (%50) ve masaj (%10) yontemlerini kullandiklarini belirtmistir (46).

Acil serviste ¢alisan hekim ve hemsirelerin yasanilan sikintilarla basa ¢ikmada
en ¢ok kullanilan yontemler, aile/arkadaslarla paylasma ve savunma mekanizmalaridir

(http://www.acilveilkyardim.com/arastirmalar/acilservisisdoyumu.htm 23.05.2007).

Tugrul’ un (2000) stres ve depresyon arasindaki iligkileri ve strese karsi
dayanikli olabilmede rol oynayan bazi degiskenleri inceledigi arastirmasinda; stres
yaratan durum ya da olay1 gercek¢i bir bicimde degerlendirebilen, sorun odakli basa
cikma yollarim1 daha sik kullanan, benlik saygis1 yiiksek ve sosyal destegi fazla olan
bireylerin strese, daha dayanikli olduklarini belirtmistir (http://www.cty.com.tr/pdf/
6/4/12.pdf 23.05.2007).
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Gorgiili'ntin (1990) hemsirelik ve is ortami stresorleri konulu calismasinda
hemsirelerin; hasta bakimi, bilgi ve beceri, kisilerarasi iligkiler, yonetim ve fiziksel is
cevresi ile ilgili ¢esitli stresorlerden etkilendigi bulunmustur (32).

Ekizler H. (1989), hemsirelik 6grencilerinde stresi belirlemek amaciyla yaptigi
calismasinda Ogrencilerde baski ve stres yaratan 6nemli bir durum olarak, tek cinsiyetli
grupta egitim gormelerine ve yurtlarda aym sekilde yasamalarina baglamistir.Bu
nedenle kars1i cinse yabancilastiklarini, utangaclik ve cekingenlik duygularinin
gelistigini, aktivitelere yeterince katilamadiklarini, bunun da onlarda ruhsal ¢okkiinliik

yarattigini belirtmistir (28).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN TURU

Arastirma; Halic Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu 6grencilerinin,
kendilerini anlatma ile stresle basetme arasindaki iliskiyi, belirlemek amaciyla

tanimlayici ve analitik olarak planlandi.
5.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirma Halic Univesitesi Hemsirelik Yiiksekokulu Miidiirliigii’nden yazili
izin alinarak 13 Aralik 2006-13 Mart 2007 tarihleri arasinda yapildi.

Arastirmanin evrenini; birinci, ikinci, li¢lincii, ve dordiincii sinifta 6grenimlerine
devam eden Ogrenciler, orneklemini ise; arastirmaya goniilli olarak katilmayi kabul

eden 208 6grenci olusturdu.
5.3.VERIi TOPLAMA ARACLARI

Veri toplamada anket formu (EK-1), Kolej Kendini Anlatma Olcegi (EK-2) ve
Stresle Basa Cikma Olgegi (EK-3) kullamilda.

5.3.1. Anket Formu:

Literatiir incelemesine dayandirilarak hazirlanan anket formu 13 sorudan
olugsmaktadir (EK-1). Bu anket formunda Ogrencilerin smifi, yasi, yasamlarinin en
biiylik boliimiiniin gectigi yer, aile tipi, kardes sayisi, anne- baba egitim durumu,
ailesinin ve kendisinin aylik geliri, kendi ve kars1 cins ile iliski kurmasindaki tutumu,

duygularini ifade etmesindeki tutumu sorgulandi.
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5.3.2. Kolej Kendini Anlatma Olcegi:

1974 yilinda Galassi ve Galassi tarfindan gelistirilmis, Niliifer Voltan Acar
(1985) tarafindan Tiirkce’ ye uyarlanmistir. Olgek; ogrencilerin atilgan iletisim
becerisini gelistirme diizeyini belirlemek amaciyla kullamilmistir. Likert tip besli
dereceleme Olcegi niteliginde bir envanterdir.

Olgek maddeleri olumlu atilganlik, olumsuz atilganlik, kendini inkar ve kendini
onaylamayi kapsar.Toplam 50 maddeden olusmaktadir. Kolej Kendini Anlatma Olcegi’
nden alinan toplam puanin yiiksek olmasi atilgan davramisin yiiksek, diisiik olmasi
atilgan davranisin diisiik oldugunu ifade eder. Alinan puanlar O ile 200 arasinda
degismektedir. Cekingenlige dogru uzanan u¢ 0’a , atilganliga dogru uzanan u¢ 200’ e
ulagmaktadir. Cut- off grubun ortancasi olarak alinir. Secenekler O ile 4 arasinda
degismektedir. 3, 6, 8, 9, 10, 11, 13, 15, 16, 19, 20, 21, 22, 23, 25, 26, 27, 29, 30, 31, 34,
35, 36, 40, 41, 42, 43, 45, 46, 48 ve 49’ uncu maddeler “0, 1, 2, 3 veya 4 olarak
isaretlenmisse puanlamada bu maddelerin degerleri tersine doner.Olcegin 11.
maddesinde yer alan “Sizden 1 ytl bor¢ alan biri unutmus goriiniip 6demiyorsa hatirlatir
misimiz?” ifadesi, 1 ytl giiniimiiz kosullar1 diisiiniildiigiinde 6nemsenmeyecek bir miktar
olarak goriildiigiinden ogrencilere, *“ Sizden bor¢ alan biri unutmus goriiniip 6demiyorsa

hatirlatir misiniz?” seklinde sorulmustur.

5.3.3.Stresle Basa Cikma Olcegi:

1989 yilinda Carver ve arkadaslarimin gelistirdigi olgek zor ve stresli durumlarla
karsilagildigr zaman, kisilerin verdikleri yanitlar1 ve basa ¢ikma yollarini inceleyen, her
biri dorder maddeden olusan, ayr1 ayr1 puanlanan 15 alt dl¢ekten olugsmustur. Tiirk
toplumuna uyarlayarak, Stresle Basa Cikma Olcegi gecerlilik ve giivenilirlik calismasin
1995 yilinda yapan Seyda Gok 2 alt dlcek c¢ikarilarak, 13 alt 6l¢ek olarak kullanilmasina

karar vermistir. Arastirmamizda kulanilan 13 alt 6l¢ek sunlardir:
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10.

Stres ile Etkin Basa Cikma Alt Grubu

Aktif Basa Cikma: Stres yaratan olaylarin iistesinden gelmek ya da onun
yaratti@1 etkileri hafifletmek i¢in aktif adim atma siirecidir. Dogrudan harekete
gecmek, gosterilen cabayr arttirmak ve basa cikma girisimini kademeli olarak
gerceklestirmeye calismak, bu siirecte yer almaktadir. 5, 25, 47, 58 sayil
ifadelerle belirtilmistir.

Planlama: Stres yaratan olayla nasil basa c¢ikilacaginin diisiiniilmesidir.
Harekete gecmek icin planlar yapmayi, hangi adimlarin atilacagini ve sorunun
nasil ele alimacagimi diistinmeyi igerir. 19, 32, 39, 56 sayili ifadelerle
belirtilmistir.

Diger Aktiviteleri Birakarak Sorun Ustiine Odaklanma: Diger aktiviteleri
kenara birakarak ve diger olaylar zihinden uzak tutarak, tamamen stres yaratan
olayin iizerine yogunlasmaktir. 15, 33, 42, 55 sayili ifadelerle belirtilmistir.
Olumlu Tarzda Yeniden Yorumlama: Stres yaratan olay1 daha olumlu agidan
gormektir. 1, 29, 38, 59 sayili ifadelerle belirtilmistir

Sosyal Destek Arama (Enstriimantal): Ogiit, bilgi, yardim almayu icerir. 4, 14,
30, 45 sayil ifadelerle belirtilmistir.

Stres ile Etkin Olmayan Basa Cikma Alt Grubu

Sosyal Destek Arama (Duygusal): Moral destek, sempati ve anlayis icinde
olmaktir. 11, 23, 34, 52 sayili ifadelerle belirtilmistir.

Kabullenme: Stres yaratan olayin gercekligini kabul etmektir. 13, 21, 44, 54
sayil ifadelerle belirtilmistir.

Dine yonelme: Stres yaratan olay karsisinda dini aktiviteleri arttirmaktir. 7, 18,
48, 60 sayili ifadelerle belirtilmistir

Duygulara Odaklanma ve Duygularn Ortaya Koyma: Stres yaratan olay
karsisinda duygularin farkinda olma ve bu duygular1 ortaya koyma egilimidir. 3,
17, 28, 46 sayili ifadelerle belirtilmistir.

Yadsima: Stres yaratan olayin varligina inanmayr reddetmek, sanki bu olay

gercek degilmis gibi davranmaktir. 6, 27, 40, 57 sayil ifadelerle belirtilmistir.
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11. Davramssal Olarak ilgiyi Kesme: Bireyin, caba gostermeyi azaltmasi veya
birakmasidir. 9, 24, 37, 51 sayili ifadelerle belirtilmistir.

12. Alkol/ila¢ Kullanma: Stres yaratan olaydan uzaklasmak icin alkol veya ilag
kullantmina yonelmektir. 12, 26, 35, 53 sayili ifadelerle belirtilmistir.

13. Mizahi Yaklasim: Stres yaratan olaya saka ve esprilerle yaklasmaktir. 8, 26, 36,
50 sayili ifadelerle belirtilmistir.

Olgek arastirmaci tarafindan bizzat uygulanmis olup, 6lcek uygulanan
ogrencilerden her maddeyi ayr1 ayr1 okuyup degerlendirmeleri ve dlcekte yer alan dort
secenekten kendilerine en uygun olani isaretlemeleri istendi.Secenekler ve puanlari

soyledir (Ek-3)

Higbir zaman yapmam 1 puan
Arada sirada yaparim 2 puan
Orta derecede yaparim 3 puan

Siklikla yaparim 4 puan

Stresle Basa Cikma Olcegi ve Alt Gruplarna iliskin Gecerlilik Giivenilirlik

Analizi Degerlendirme Sonuclari

60 soruluk Stresle basa ¢ikma olcegi ve alt gruplarinin gecerlilik giivenilirlik
degerlendirmesi yapildi. Anketlere uygulanan gecerlilik giivenilirlik analizi sonuglarina
gore uygulanan anketler gecerli ve giivenilir bulunmus olup degerlendirmeye tabi
tutulmustur. Alfa katsayisi, dlgekte yer alan sorularin tiirdes yapisini aciklamak ya da

sorgulamak iizere bir biitiin olusturup olusturmayacagini tespit etmekte kullanilir.
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Tablo 2: Stresle Basa Cikma ve Kolej Kendini Anlatmaya iliskin Gecerlilik

Giivenilirlik Degerlendirmesi

n=208 i¢ tutarhlik (a)
Stresle Basa Cikma Olcegi Toplam 0,5345
Etkin basa cikma yontemleri 0,8025
Aktif basa ¢ikma 0,5498
Planlama 0,6332
Diger aktivitelerini birakarak sorun {izerine

0,5139
odaklanma
Sosyal destek arama (enstriimantal) 0,6375
Olumlu yeniden yorumlama 0,5893
Etkin olmayan basa cikma yontemleri 0,6837
Sosyal destek arama (duygusal) 0,6129
Duygulara odaklanma ve duygulari ortaya koyma | 0,5399
Davranigsal olarak ilgiyi kesme 0,6080
Yadsima 0,5705
Kabullenme 0,5163
Dine yonelme 0,7388
Alkol ila¢ kullanimi1 0,7643
Mizahi bakis 0,6356
Kolej Kendini Anlatma 0,7996

a Cronbach’s alpha

Tablo 2’ de goriildiigii gibi; stresle basa ¢ikma 6lgcegi degerlendirmesine ait 60
sorunun Cronbach’s alpha katsayist 0.5345 bulunmus olup, anket gecerli ve giivenilir
bulundu. Etkin basa ¢ikma yontemlerinin Cronbach’s alpha katsayis1 0.8025 ve etkin
olmayan basa ¢ikma yontemlerinin Cronbach’s alpha katsayisit 0.6837 bulundu. Stresle
basa c¢ikma 0Olceginin alt gruplarindan aktif basa ¢ikma Olgeginin Cronbach’s alpha
katsayis1 0.5498, planlama Ol¢geginin Cronbach’s alpha katsayist1 0.6332, diger
aktivitelerini birakarak sorun iizerine odaklanma ol¢eginin Cronbach’s alpha katsayisi
0.5139, Sosyal destek arama (enstriimantal) Olgceginin Cronbach’s alpha katsayisi
0.6375, olumlu yeniden yorumlama olceginin Cronbach’s alpha katsayist 0.5893,
Sosyal destek arama (duygusal) 6l¢geginin Cronbach’s alpha katsayist 0.6129, duygulara
odaklanma ve duygularn ortaya koyma o6lgeginin Cronbach’s alpha katsayis1 0.5399,
davranigsal olarak ilgiyi kesme Ol¢ceginin Cronbach’s alpha katsayis1 0.6080, yadsima
Olceginin Cronbach’s alpha katsayis1 0.5705, kabullenme 6lceginin Cronbach’s alpha
katsayis1 0.5163, dine yonelme 6l¢eginin Cronbach’s alpha katsayis1 0.7388, alkol/ilag
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kullantm1 6lceginin Cronbach’s alpha katsayisi 0.7643, ve mizahi bakis Olgceginin
Cronbach’s alpha katsayis1 0.6356 bulunmus olup, anket gecerli ve giivenilirdir.
Kolej kendini anlatma 6l¢egi degerlendirmesine ait 50 sorunun Cronbach’s alpha

katsayis1 0.7996 bulunup, anket gecerli ve giivenilir bulundu.

Tablo 3: Stresle Basa Cikma ve Kolej Kendini Anlatma Puanlarimin Minimum,

Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

n=208 Min-Max Ort+SD
Stresle Basa Cikma Olcegi Toplam 90-176 134,50+15,01
Etkin basa ¢ikma yontemleri 31-77 56,08+8,97
Aktif basa ¢ikma 4-16 11,20+2,34
Planlama 5-16 11,27+£2,75
Diger aktivitelerini birakarak sorun iizerine 4-16 10,1742.18
odaklanma

Sosyal destek arama (enstriimantal) 5-16 11,62+2,69
Olumlu yeniden yorumlama 5-16 11,93+2.61
Etkin olmayan basa ¢cikma yontemleri 57-101 78,54+9,67
Sosyal destek arama (duygusal) 4-16 10,2942 .85
Duygulara odaklanma ve duygular1 ortaya 4-16 11,70+2.54
koyma

Davranigsal olarak ilgiyi kesme 4-16 8,33+2,83
Yadsima 4-15 8,52+2.76
Kabullenme 4-16 10,82+2.58
Dine yonelme 4-16 11,86+3,03
Alkol ila¢ kullanimi1 4-16 7.41+3.27
Mizahi bakis 4-16 9,59+2 .88
Kolej Kendini Anlatma 73-173 122,11+20,18

Tablo 3’ te goriildiigli gibi; stresle basa ¢ikma olcegi toplam puani 90 ile 176
arasinda degismekte olup; ortalamasi1 134.50+15.01 dir.

Etkin basa ¢ikma yontemleri puani 31 ile 77 arasinda degismekte olup; ortalamasi
56.08+8.97°dir. Etkin basa cikma Olceginin alt gruplarindan aktif basa ¢ikma oOlcegi
puanlar1 4 ile 16 arasinda degismekte olup, ortalamasi 11.20+2.34; planlama o6lgegi
puanlar1 5 ile 16 arasinda degismekte olup, ortalamasi 11.27£2.75; diger aktivitelerini
birakarak sorun iizerine odaklanma 6lgegi puanlart 4 ile 16 arasinda degismekte olup,
ortalamast 10.17+2.18; Sosyal destek arama (enstriimantal) dlcegi puanlart 5 ile 16
arasinda degismekte olup, ortalamasi 11.62+2.69; olumlu yeniden yorumlama olgegi

puanlar1 5 ile 16 arasinda degismekte olup, ortalamas1 11.93+2.61"dir.
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Etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puan1 57 ile 101 arasinda degismekte olup;
ortalamast 78.54+9.67°dir. Etkin olmayan basa c¢ikma yontemleri Olgeginin alt
gruplarindan sosyal destek arama (duygusal) Ol¢egi puanlart 4 ile 16 arasinda
degismekte olup, ortalamasit 10.29+2.85; duygulara odaklanma ve duygular1 ortaya
koyma Olgegi puanlart 4 ile 16 arasinda degismekte olup, ortalamasi 11.70+2.54;
davranigsal olarak ilgiyi kesme Olcegi puanlar1 4 ile 16 arasinda degismekte olup,
ortalamas1 8.33+2.83; yadsima oOlgegi puanlart 4 ile 15 arasinda degismekte olup,
ortalamasi1 8.52+2.76; kabullenme 0lce8i puanlar1 4 ile 16 arasinda degismekte olup,
ortalamasi1 10.82+2.58; dine yonelme 0Olcegi puanlar 4 ile 16 arasinda degismekte olup,
ortalamasi 11.86+3.03; alkol/ila¢ kullanim1 6lcegi puanlari 4 ile 16 arasinda degismekte
olup, ortalamasi1 7.41+3.27 ve mizahi bakis 6lcegi puanlari 4 ile 16 arasinda degismekte
olup, ortalamas1 9.59+2.88 dir.

Kolej kendini anlatma 6lcegi toplam puam 73 ile 173 arasinda degismekte olup;

ortalamasi 122.11+20.18’dir.
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Sekil 2: Stresle Basa Cikma Olcegi Puanlarimin Dagilim
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Tablo 4: Stresle Basa Cikma ile Kolej Kendini Anlatma Olcegi Korelasyonu

Etkin Basa Etkin Kolej . .
Stresle Basa Cikma Olmayan Kendini
Cikma Olcegi | .. . Basa Cikma | Anlatma
Yontemleri .. . .
Yontemleri Olcegi
S_tres}.e Basa Cikma 1,000
Olcegi
Etkin Basa Cikma| 79, 1,000
Yontemleri
Etkin Olmayan Basa s s
Cikma Yontemleri 0,822 0,301 1,000
Kolej Kendini s i s
Anlatma Olcegi 0,124 0,406 0,186 1,000
r: Pearson korelasyon testi ok p<0.01 ileri diizeyde anlamli

Tablo 4’ de goriildiigii gibi; stresle basa ¢ikma 6lgegi toplam puani ile etkin basa
cikma yontemleri puani arasinda pozitif yonde, % 79.1 diizeyinde ve istatistiksel olarak
ileri diizeyde anlamli korelasyon bulundu (r = 0.791; p = 0.001; p < 0.01). Stresle basa
cikma Olcegi toplam puani ile etkin olmayan basa ¢ikma yoOntemleri puani arasinda
pozitif yonde, % 82.2 diizeyinde ve istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli korelasyon
bulundu (r = 0.822; p = 0.001; p < 0.01). Stresle basa ¢cikma 0lcegi toplam puani ile
Kolej kendini anlatma 06lcegi puanmi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon
bulunamadi (p > 0.05).

Etkin basa cikma yontemleri puani ile etkin olmayan basa ¢ikma yOntemleri
puani arasinda pozitif yonde, % 30.1 diizeyinde ve istatistiksel olarak ileri diizeyde
anlaml bir iliski bulundu (r = 0.301; p = 0.001; p < 0.01). Etkin basa ¢ikma yontemleri
puant ile Kolej kendini anlatma 6l¢egi puani arasinda pozitif yonde, % 40.6 diizeyinde
ve istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir iliski bulundu (r = 0.406; p = 0.001; p <
0.01).

Etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puani ile Kolej kendini anlatma olcegi
puant arasinda negatif yonde, % 18.6 diizeyinde ve istatistiksel olarak ileri diizeyde
anlaml bir iligki bulundu (r = -0.186; p = 0.007; p < 0.01).

Kolej kendini anlatma olce8i puanlart 73 ile 173 arasinda degismekte olup
ortalama puan 122,11+21,17°dir. Ortalamadan SD degerini ¢ikardigimizda Kolej

puanint 100 cut off noktas1 kabul edip; atilganlik siniflamasi olusturduk.
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Tablo 5: Kolej Kendini Anlatma ile Stresle Basa Cikma Puanlarimnin

Degerlendirilmesi
Kolej kendini anlatma
_ Atilgan degil | p
Atilgan (n=175) (n=31)
t: 1,399;
Toplam Puan 135,11£14,61 131,03£16,95 p:0:163,
Etkin basa cikma " + t: 3,188;
yontemleri 56,90+8,73 >1,45£9,01 p:0,002%*
Etkin olmayan t: 0.650:
basa c¢ikma | 78,35+9,60 79,58+10,12 P
.. . p:0,517

yontemleri

*# p<0.01 ileri diizeyde anlaml

t: Student t testi

Tablo 5’te goriildiigii gibi; Kolej kendini anlatmada 175 6grenci atilgan davranis,

31 dgrencide de atilgan olmayan davranis belirlendi.

Stresle basa ¢ikma toplam puani, Kolej kendini anlatma 6lcegi siniflamasina gore

anlaml farklilik géstermedi (p > 0,05).

Etkin basa ¢ikma yontemleri puanlari Kolej kendini anlatma gruplarina gore

anlamlh farklilhik gosterdi (p < 0,01); atilgan davranig gosteren 6grenilerin puanlari

anlamli diizeyde yiiksektir.

Etkin olmayan basa ¢ikma yoOntemleri puani ise Kolej kendini anlatma 6lgegi

siniflamasina gore anlaml farklilik gostermedi (p > 0,05).
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Sekil 3: Kolej Kendini Anlatma ile Stresle Basa Cikma Puanlarinin

Degerlendirilmesi

5.4. VERILERIN DEGERLENDIRILMESi

Calismada elde edilen bulgular istatistik uzmani Emire Bor ile degerlendirilerek,
istatistiksel analizler i¢cin SPSS(Statistical Package for Social Sciences) for Windows
10.0 programi kullanildi. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatiksel
metodlarin (ortalama, standart sapma) yanisira niceliksel verilerin karsilastirilmasinda
normal dagilim gosteren parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda, Oneway
Anova testi ve farklilia neden olan grubun tespitinde Tukey HDS testi kullanildi.
Parametrelerin iki grup karsilastirmalarinda student t testi kullanildi. Niteliksel verilerin
karsilastirllmasinda ise Ki-Kare testi kullanildi. Parametreler arasindaki iliskilerin
incelenmesinde Pearson korelasyon testi kullanildi. Olceklere iliskin gecerlilik
giivenilirlik analizi i¢in Cronbach’s alpha katsayisina bakildi. Sonuglar % 95’lik giiven

araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.
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5.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Ogrencilerin anketi cevaplamadaki ictenlikleri, arastirmanin bir iiniversitede ve

bir boliimde yapilmasi bu arastirmanin sinirliliklaridir.

5.6. ARASTIRMANIN ETiK YONU

Arastirma i¢in kurumdan izin alindi.
Ogrencilere aciklama yapilarak kendi istekleriyle katilimlar1 saglandh.
Arastirmaya katilan dgrencilerin isimleri yerine kod kullanildi.

Aragtirma yapilan okula arastirma sonuglarinin bildirilecegi belirtildi.

A S

Ogrenciler hakkinda elde edilen verilerin, istenildigi taktirde kendileri ile

paylasilacag: aciklandi.
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6. BULGULAR

Arastirma, Istanbul Halic Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu’nda okuyan
toplam 208 ogrenci ile 13 Aralik 2006-13 Mart 2007 tarihleri arasinda

gergeklestirildi.Calismada yer alan bulgular iki boliimde ele alindi. Bunlar;
6.1. Ogrencilerin demografik 6zellikleri,

6.2. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma puanlar1 ve Kolej kendini anlatma oranlarina

iliskin karsilastirmalar.
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6.1. OGRENCILERIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI

Arastirmaya katilan 6grenclerin yaslar1 18 ile 28 arasinda degismekte olup, yas

ortalamalar1 20.80+1.66’dur.

Tablo 6: Ogrencilerin Demografik Ozelliklerinin Dagihm

(n=208)

n /)

Koy 14 6,7
Yasamun Biiyiik | Ilce 32 15,4
Boéliimiiniin Sehir 61 29,3
Gectigi Yer Biiyiiksehir 100 48,1
Yurtdisi 1 0,5
Cekirdek aile 172 82,7
Aile Tipi Genis aile 32 154
Parcalanmus aile 4 1,9

1 17 8,2
Cocuk Sayis1 2-3 147 70,7
4 ve iizeri 44 21,2
1 102 49,0
Kacinca Cocuk |2 61 29,3
3 ve iizeri 45 21,6
Ilkokul 94 45,2
Annenin Egitim | Ortaokul 37 17,8
Durumu Lise 55 26,4
On lisans ve iizeri 22 10,6
ilkokul 53 25,5
Babanin Egitim | Ortaokul 28 13,5
Durumu Lise 86 41,3
On lisans ve iizeri 41 19,7
Ailenin Ayhk Orta 107 51,4
Geliri Iyi 101 48,6
Ailemden 145 69,7

Burs alarak 15 7,2

Aylik Gelirin Calisarak 1 0,5
Temin Edildigi | Ailemden-burs alarak 33 15,9
Yer Ailemden-cahisarak 10 4.8
Calisarak-burs alarak 2 1,0

Ailemden-burs alarak-calisarak 2 1,0
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Tablo 6’da goriildiigii gibi; ¢calismaya katilan 6grencilerin % 48.1°inin (n=100)
yasaminin biiylik boliimii biiyliksehir de gecerken; % 29.3’liniin (n=61) sehirde, %
15.4’tinlin (n=32) ilcede ve % 6.7 sinin ki (n=14) koyde gecmistir. Sadece 1 6grenci
yurtdisinda yasamistir.

Calismaya katilan Ogrencilerin % 82.7°si (n=172) ¢ekirdek aileye, % 15.4’u
(n=32) genis aileye ve % 1.9’u (n=4) parcalanmis aileye sahiptir.

Ogrencilerin % 70.7’si (n=147) 2-3 kardes, % 21.2’si (n=44) 4 kardes ve iizeri
iken % 8.2’si (n=17) tek ¢ocuktur.

Ogrencilerin % 49’u (n=102) ilk ¢ocuk iken; % 29.3’ii (n=61) ikinci cocuk, %
21.6’s1 (n=45) tciincii cocuk ve iizeridir.

Ogrencilerin % 45.2’sinin (n=94) annesi ilkokul mezunu iken; % 17.8’inin
(n=37) ortaokul, % 26.4’iiniin (n=55) lise ve % 10.6’smin (n=22) onlisans ve iizeri
mezunu iken; 6grencilerin % 25.5’inin (n=53) babasi ilkokul iken; % 13.5’inin (n=28)
ortaokul, % 41.3’{iniin (n=86) lise mezunu, % 19.7’sinin (n=41) Onlisans ve iizeri,
mezunudur.

Ogrencilerin % 51.4’iiniin (n=107) ailesinin aylik geliri orta diizeyde iken; %
48.6’s1min (n=101) gelir durumu 1iyidir.

Ogrencilerden % 69.7’si (n=145) aylik gelirini ailesinden temin ederken, %
15.9’u (n=33) ailesinden ve burs alarak, % 7.2’si (n=15) burs alarak, % 4.8’1 (n=10)
ailesinden ve ¢alisarak, % 1’1 (n=2) ¢alisarak ve burs alarak, % 1’1 (n=2) ailesinden,burs

alarak ve caligsarak ve 1 6grenci de ¢alisarak kazanmaktadir.

Tablo 7: Kendi ve Karsi Cinsi ile Iliski Kurmada ve Duygular: ifade Etmekte
Giicliik Cekmenin Dagilinu

(n=208)
n %
Kendi cinsi ile iliski kurmakta giicliik cekme 25 12,0
Karsi cins ile iliski kurmakta giicliik cekme 55 26,4
Duygularn ifade etmekte giicliik cekme 57 274

Tablo 7°de goriildiigii gibi; arastirmaya katilan 208 6grenciden % 12’si (n=25)
kendi cinsi ile iliski kurmada, % 26.4’ii (n=55) kars1 cinsi ile iliski kurmada ve %

274’1 (n=57) duygularini ifade etmekte giicliik ¢cektigini belirtmislerdir.
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6.2. OGRENCILERIN STRESLE BASA CIKMA PUANLARI ve KOLE]J
KENDINi ANLATMA ORANLARINA ILiSKiN KARSILASTIRMALAR

Tablo 8 : Smiflar ile SBC Puanlar: ve Kolej Oranlarimin Karsilastirilmasi

(n=208)
SINIF
1. Simf 2. Siif 3. Simf 4. Simf | Test Ist.;
(n=67) (n=55) (n=48) (n=38) p
Ort. SD {Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD
Toplam 135, 1359 132, 133,2 F=0,520;
Puan 30 13,31 4 14,36 79 17,96 4 14,96 p: 0,669
Etkin basa F=5,891
c¢ikma 579’0 8,60 [59,36 8,02 522’9 9,15 153,74 9,02 p:
SBC | yontemleri 0,001%*
Etkin
olmayan 78,2 79,8 F=0,856;
basa cikma 1 8,50 |77,11 9,99 7 11,21179,50 9,06 p: 0,465
yontemleri
Kolej Atilgan 60 (%89,6) | 49 (%89,0) | 33 (%68,7) | 35 (%92,1) xZ:
Kendini 13,326
Atilgan . %
Anlatma 8 7(®%104) | 6(®%11.0) | 15 @%31.3) | 3 @%7.9) |P0004
n(%) degil *

** p<0.01 ileri diizeyde anlamli
;(2 . Ki kare test

F: Oneway ANOVA testi

Tablo 8’de goriildiigii gibi; siniflara gore SBC 6lgegi toplam puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Smiflara gore SBC 0lcegi etkin basa c¢ikma yontemleri puanlart arasinda

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli farklilik bulundu (p < 0.01). 2. simf

ogrencilerinin etkin basa ¢ikma yontem puanlari; 3. simif 6grencilerinin puanlarindan

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli yiiksek iken (p = 0.001; p < 0.01); 4. simif

ogrencilerinin puanlarindan istatistiksel olarak anlamh diizeyde yiiksektir (p = 0.001; p

< 0.05). Diger smiflardaki Ogrencilerin etkin basa ¢ikma yontemi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Siniflara gére SBC 0Olgegi etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).
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Siniflara gore; Kolej kendini anlatma Olceginden alinan puanlar istatistiksel
olarak ileri diizeyde anlamli farklilik gosterdi (p < 0.01). 3. simif 6grencilerinin Kolej
atilganlik oranlari; 1. simf, 2. siif ve 4.simif Ogrencilerinkinden istatistiksel olarak
anlamli diisik bulundu. 1.smif, 2.sinif ve 4.smif Ogrencilerinin atilganlik oranlari

arasinda anlamli farklilik bulunmadi (p > 0,05).

ortalama puan
140+
120+
100+
80
60
40+
20
0
Toplam Puan Etkin basa ¢ikma Etkin olmayan basa ¢ikma
yontemleri yontemleri
SBG olcegi
‘I1. Sinif @2. Sinif O3. Sinif O4. Sinif ‘

Sekil 4: Simiflara Gore SBC Puanlarimin Dagilim
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Sekil 5 : Simiflara Gore Kolej Kendini Anlatma Oranlarimin Dagilinm
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Tablo 9: Yas ile SBC Puanlariin ve Kolej Kendini Anlatma Oranlarinin

Korelasyonu
Yas
r p
Toplam Puan -0,138 0,048
SBC gt)lill::ﬂ]:l?:li o 0,168 0,015%
Cikama Yontemteri 0,048 0,489
Ort+SD p
Kolej Kendini Atilgan 20,75+1,68 t:0,947;
Anlatma Atilgan degil 21,06+1,53 p:0,345
r: Pearson korelasyon testi t: student t testi

* p<0.05 diizeyinde anlaml

Tablo 9°da goriildiigi gibi; yas ile SBC 0Olcegi toplam puani arasinda negatif
yonde; % 13.8 diizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulundu (p <
0.05).

Yas ile SBC 0lcegi etkin basa ¢ikma yontemleri puani arasinda negatif yonde; %
16.8 diizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulundu (p < 0.05).

Yas ile SBC olcegi etkin olmayan basa cikma yoOntemleri puani arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmadi (p > 0.05).

Kolej kendini anlatma siniflamasina gore yas dagilimlan istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermedi (p > 0.05).
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Tablo 10: Yasamin Biiyiik Boliimiiniin Gectigi Yer ile SBC Puanlari ve Kolej

Kendini Anlatma Oranlarinn {liskisi

Yasamin Biiyiik Boliimiiniin Gectigi Yer

Koy Tice Sehir Biiyiiksehir ’iI‘S(is.t
(n=14) (n=32) (n=61) (n=100) b
Ort. SD [ Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD
F=0,620;
Toplam .39 71 14 60(134.62 10,44]133,79 14,68|134,14 1655
Puan p: 0,603
Etkin basa F=0,671
cikma 56,07 6,30 | 54,56 6,38 | 55,44 9,09 | 56,89 9,91
ontemleri p: 0,571
SBC | yontemleri
Etkin
olmayan F=2,199;
basa 83,64 10,66| 80,06 7,58 | 78,77 9,74 | 77,25 9,93
citkma p: 0,089
yontemleri
Kolej | Atilgan 12 (%85,7) | 24 (%75,0) | 51(%83,6) | 89 (%89) £ 3,868
n(%) ﬁ‘t{l_%an 2(%14,3) | 8(%25,0) | 10(%164) | 11(%11) | p:0,276
egi

*# p<0.01 ileri diizeyde anlaml

F: Oneway ANOVA testi

xz: Ki kare test

NOT: Yurtdisindan gelen 1 6grenci karsilagtirma dis1 birakildi.

Tablo 10°da goriildiigii gibi, yasamin biiyiik boliimiiniin gectigi yere gore SBC

Olcegi toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p >

0.05).

Yasamin biiyilk boliimiiniin gectigi yere gore etkin basa ¢ikma yontemleri

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Yasamin biiyiik boliimiiniin gectigi yere gore etkin olmayan basa c¢ikma

yontemleri puanlar1 arasinda fark olmakla birlikte istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Yasamin biiyiik boliimiiniin gectigi yere gore Kolej kendini anlatma 6lgeginin

atilganlik oranlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi (p > 0.05).
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Tablo 11: Aile Tipi ile SBC Puanlari ve Kolej Kendini Anlatma Oranlarimin

Tliskisi
Aile Tipi
Cekirdek Aile Genis Aile Test Ist.;
(n=172) (n=32) p
Ort. SD Ort. SD
t=-0,598;
Toplam Puan 134,29 14,90 136,06 15,61 p: 0,550
Etkin basa ¢cikma =-1,153
SBC |yontemleri 55,79 8,92 57,83 8,96 p: 0,250
Etkin olmayan a .
basa ¢cikma 78,49 9,60 79,03 10,44 t=-0,287;
.. . p: 0,775
yontemleri
Kolej Atilgan 145 (%84,3) 28 (%87,5)
Kendini v*: 3,868
Anlatma | Atilgan degil 27 (%15,7) 4 (%12,5) p: 0,644
n(%)

t: Student t testi

x*: Ki kare test

NOT: Parcalanmis aileye sahip 4 6grenci karsilastirma dig1 birakildi.

Tablo 11’de goriildiigii gibi; aile tipine gore SBC 0Olcegi toplam puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Aile tipine gore etkin basa cikma yontemleri puanlart ve etkin olmayan basa

cikma yontemleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p > 0.05).

Aile tipine gore Kolej kendini anlatma 6lgegi siniflamasi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p > 0.05).
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Tablo 12: Ailenin Sahip Oldugu Cocuk Sayis1 ile SBC Puanlar ve Kolej Kendini

Anlatma Oranlarimn iliskisi

Ailenin Sahip Oldugu Cocuk Sayisi
1 Cocuk 2 ve 3 Cocuk 4 C.(.)cul.( ve '.l“es.t
(n=17) (n=147) uzeri Ist.;
(n=44) p
Ort. SD Ort. SD Ort. SD
F=1,832
Toplam 141,06 15,11 [133,73 15,07 | 134,55 14,45 3
Puan p:
0,163
O Etkin basa F=2,452
2 cikma 60,59 9,30 | 55,54 8,89 | 56,17 8,81 p:
yontemleri 0,089
Etkin F=0,473
olmayan | ¢4 47 1095 | 78,19 942 | 7895 10,11 |
basa ¢cikma p:
yontemleri 0,624
Kolej | Anlgan 17 (%100) 118 (%80,3) 42 (%95,5)
Kendi 7
ni 9,39
Anlat | Aulgan degil - 29 (%19,7) 2 (%4,5) p:
ma 0,009%*
n(%)

F: Oneway ANOVA testi }(2 : Ki kare test

**p<0,01 ileri diizeyde anlamli

Tablo 12’de goriildiigii gibi; ailenin sahip oldugu cocuk sayisina gore SBC
Olcegi toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p >
0.05).

Ailenin sahip oldugu cocuk sayisina gore etkin basa ¢ikma yontemleri puanlari
ve etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmadi (p > 0.05).

Ailenin sahip oldugu cocuk sayisina gore Kolej kendini anlatma oranlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p < 0.01). Ailede tek cocuk
olanlarin atilganlik diizeyleri 2 ve 3 cocuk olanlardan anlaml yiiksek oranda saptandi.
4.cocuk ve iizeri olanlarin atilganlik diizeyleri de 2 ve 3.cocuk olanlardan anlamli

diizeyde yiiksek orandadir.
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Tablo 13: Kacinc1 Cocuk Oldugu ile SBC Puanlar: ve Kolej Kendini Anlatma

Oranlariin iliskisi

Kacinc1 Cocuk Test
1. Cocuk 2. Cocuk 3.ve iizeri ist.:
(n=102) (n=61) (n=45) p.,
Ort. SD Ort. SD Ort. SD
F=1,136
Toplam |33 60 16,15 [ 13692 1372 | 13321 1384 |
Puan p:
0,32
O Etkin basa F=0,661
== cikma 56,01 944 | 57,00 8,43 | 5495 8,60 p:
7 .. .
yontemleri 0,51
Etkin F=1,134
olmayan 77,59 10,05 | 79,92 942 | 78,82 9,05 3
basa ¢itkma p:
yontemleri 0,324
Kolej | Atilgan 88 (%86,3) 51 (%83,6) 38 (%84,4)
Kendi 2,
ni Atilgan 0)%3
9
Anlat degil 14 (%13,7) 10 (%16,4) 7 (%15,6) p: 0,890
ma
n(%)
F: Oneway ANOVA testi % Ki kare test

Tablo 13’de goriildiigii gibi; 0grencilerin ailenin kaginci cocugu olduguna gore
SBC ol¢egi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0.05).

Ogrencilerin ailenin kaginci cocugu olduguna gore, etkin basa ¢cikma yontemleri
puanlar1 ve etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Ogrencilerin ailenin kacinci cocugu olduguna goére Kolej kendini anlatma

siniflamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 14: Annenin Egitim Durumu ile SBC Puanlari ve Kolej Kendini Anlatma

Oranlarmin iliskisi

Annenin Egitim Durumu

Tlkokul Ortaokul Lise Onlisans ve '.l“es.t
uzeri Ist.;
(n=94) (n=37) (n=55) (n=22) b
Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD
F=1,932;
Toplam |30 0, 1533|13121 15,14| 136,16 14,82]129,59 12.75]
Puan p: 0,126
Etkin basa F=0,808
cikma 56,31 8,80 | 55,11 9,14 | 57,16 9,21 | 54,04 8,88
S sntemleri p: 0,490
B(; yontemierl
Etkin
olmayan F=2,206;
basa 79,92 10,08 76,11 9,50 | 79,00 9,73 | 75,54 6,60
c¢ikma p: 0,088
yontemleri
Kolej | Atigan 82 (%87,2) | 31 (%83,8) | 46 (%83,6) | 18 (%81,8)
Kendini x*: 0,668
Anlatma | Atilgan 12(%12,8) | 6(%16,2) | 9(%164) | 4(%182) | P:0,881
n(%) |degil

F: Oneway ANOVA testi

xzz Ki kare test

Tablo 14’de goriildiigii gibi; annenin egitim durumuna gore SBC 0lcegi toplam

puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Annenin egitim durumuna gore etkin basa ¢cikma yontemleri puanlar1 arasinda ve

etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmadi (p>0.05).

Annenin egitim durumuna gore Kolej kendini anlatma 6l¢egi puan dagilimlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 15: Babanin Egitim Durumu ile SBC Puanlari ve Kolej Kendini Anlatma

Oranlarmin iliskisi

Babanin Egitim Durumu

Tlkokul Ortaokul Lise Onli;zz;?is ve 'il“sis.t
(n=53) (n=28) (n=86) (A1) )
Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD | Ort. SD
Toplam 135 55 1148(139,28 17,08|135,07 16,69|132,83 13,22 F=1352
Puan p: 0,202
Etkin basa F=2.032
cikma 54,10 745 | 59.25 1052 56,15 899 | 5624 9,18 |~
SBC yontemleri p: T
Etkin
olmayan _ .
basa 7864 841 | 80,03 981 7892 1079| 7658 8,57 |F=0526;
p: 0,481
c¢ikma
yontemleri
Kolej 1 4 figan 43 (%81,1) | 26 (%92,9) | 71 (%82,6) | 37 (%90,2)
Kendini : ’ ’ =y 3,280
Anlatma p: 0,350
n(%) gzlgli’fan 10 (%18,9) | 2(%7.1) | 15(%174) | 4(%9.8)

F: Oneway ANOVA testi

¥*: Ki kare test

Tablo 15°de goriildiigii gibi; babanin egitim durumuna gore SBC 6lcegi toplam

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Babanin egitim durumuna gore etkin basa ¢ikma yontemleri puanlar1 ve etkin

olmayan basa c¢ikma yoOntemleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmadi (p>0.05).

Babanin egitim durumuna gore Kolej kendini anlatma 6lgegi oranlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 16: Ailenin Gelir Diizeyi ile SBC Puanlar: ve Kolej Kendini Anlatma

Oranlarmin Iliskisi

Ailenin Gelir Diizeyi

Orta Tyi Test Ist.;
(=107) (n=101) P
Ort. SD Ort. SD
t=1,232;
Toplam Puan 13574 1426 | 133,16 15,75
p: 0,219
i t=0,018
spC |Laanbasaqkmal o9 865 | 5607 934 ’
yontemleri p: 0,986
Etkin olmayan t=1,706;
basa ¢cikma 79,64 9,37 77,36 9,88
yontemleri p: 0,089
Kolej Atilgan 89 (%83,2) 88 (%87,1)
Kendini $*: 0,640
A(n‘;a)tma Atilgan degil 18 (%16,8) 13 (%12,9) p: 0,424
n( 7o

t: Student t testi

x*: Ki kare test

Tablo 16’da goriildiigii gibi; ailenin gelir diizeyine gore SBC olcedi toplam

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Ailenin gelir diizeyine gore etkin basa cikma yoOntemleri puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Ailenin gelir diizeyine gore etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlari

arasinda farklilik olmakla birlikte istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05).

Ailenin gelir diizeyine gore Kolej Olgegi oranlar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 17: Kendi Cinsi ile iliski Kurmada Giicliik Cekme ile SBC Puanlar1 ve Kolej

Kendini Anlatma Oranlarinn iliskisi

Kendi Cinsi ile Iliski Kurmada Giicliik
Cekme )
Evet Hayir Test Ist.;
(n=25) (n=183) P
Ort. SD Ort. SD
t=1,010;
Toplam Puan 137,48 13,87 134,12 15,14
p: 0,314
. t=0,249
SBC |anbasaglkmal 565y 814 | 5603 9.09
yontemleri p: 0,804
Etkin olmayan t=1,785;
basa ¢cikma 81,76 9,25 78,09 9,66
yontemleri p: 0,076
Kolej  |Anlgan 16 (%64.0) 1618800 |2 9971
Kendini p:
ﬁ(no}a)tma Atilgan degil 9 (%36,0) 22 (%12,0) 0,002
(4

t: Student t testi x*: Ki kare test

*# p<0.01 ileri diizeyde anlaml

Tablo 17°de goriiliigii gibi; kendi cinsi ile iliski kurmada giicliik ¢ekilmesine
gore SBC 0Olcegi toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadi (p>0.05).

Kendi cinsi ile iliski kurmada giicliik ¢ekilmesine gore etkin basa c¢ikma
yontemleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0.05).

Kendi cinsi ile iliski kurmada giicliik cekilmesine gore etkin olmayan basa
cikma yontemleri puanlari arasinda farklilik olmakla birlikte istatistiksel olarak anlaml
bulunmadi (p>0.05).

Kendi cinsi ile iliski kurmada gii¢liik ceken Ogrencilerin atilganlik oranlart;
kendi cinsi ile iliski kurmada giiclik cekmeyen Ogrencilerin atilganlik oranlarindan

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamlidir (p<0.01).
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Tablo 18: Karsi Cins ile liski Kurmada Giicliik Cekme ile SBC Puanlari ve Kolej

Kendini Anlatma Oranlarinn {liskisi

Kars Cins ile Iliski Kurmada Giicliik

Cekme )
Evet Hayir Test Ist.;
(n=55) (n=153) P
Ort. SD Ort. SD
t=-0,079;
Toplam Puan 134,36 17,54 134,55 14,09
p: 0,937
. t=-0,290
spc |Lkinbasaqkma | 5507 995 | 5619 863
yontemleri p: 0,772
Etkin olmayan t=0,444;
basa ¢cikma 79,03 9,85 78,36 9,63
yontemleri p: 0,657
Kolej Atilgan 39 (%70,9) 138 (%90,2) 2,
Kendini X
Anlatma 11,866
Atilgan degil 16 (%29,1) 15 (%9.8) p: 0,001%
n(%) ’

t: Student t testi

** p<0.01 ileri diizeyde anlaml

x*: Ki kare test

Tablo 18’de goriildiigli gibi; karst cins ile iliski kurmada giicliikk c¢ekilmesine

gore SBC oOlcegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmadi (p>0.05).

Kars1 cins ile iliski kurmada giiclilk cekilmesine gore etkin basa c¢ikma

yontemleri puanlart ve etkin olmayan basa c¢ikma yoOntemleri puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).

Kars1 cins ile iligki kurmada gii¢liik ceken ogrencilerin atilganlik oranlari; karsi

cins ile iligki kurmada giicliik cekmeyen Ogrencilerin atilganlik oranlarindan istatistiksel

olarak ileri diizeyde anlamlidir (p<0.01).

74




ortalama puan

1

1

1

40

20

00+

80

60

40

204

0

Toplam Puan Etkin basa ¢cikma Etkin olmayan basa
yontemleri ¢lkma yontemleri
SBC 0lgegdi

Sekil 23: Karsi Cins ile liski Kurmada Giicliik Cekme Durumuna Gore SBC

Puanlariin Dagilim

100% -
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

m Atilgan degil
@ Atilgan

Evet Hayir
Kargi Cins ile lligki Kurmada Gugliik Cekme

Sekil 24: Karsi Cins ile liski Kurmada Giicliik Cekme Durumuna Gore

Kolej Kendini Anlatma Oranlarimin Dagilim

75




Tablo 19: Duygular ifade Etmede Giicliik Cekme ile SBC Puanlari ve Kolej

Kendini Anlatma Oranlarinn {liskisi

Duygulan ifade Etmede Giicliik Cekme

Evet Hayir Test ist.;
(n=57) (n=151) p
Ort. SD Ort. SD
t=-1,423;
Toplam Puan 131,81 17,84 135,53 13,70
p: 0,159
Etkin basa t=-3,041
SBC | Stkma 53,07 9,55 57,23 8,49 p:
yontemleri 0,003
Etkin olmayan t=0,181;
basa ¢ikma 78,74 9,67 78,46 9,70
yontemleri p: 0,856
Kolej Atilgan 39 (%68,4) 138 (%91,4) 2,
Kendini X
Anlatma 17,214
Atilgan degil 18 (%31,6) 13 (%8,6) p:0,001
n(%) ’

t: Student t testi

** p<0.01 ileri diizeyde anlaml

x*: Ki kare test

Tablo 19°da goriildiigii gibi; duygulan ifade etmede giicliikk cekilmesine goére

SBC ol¢egi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p>0.05).

Duygularim ifade etmede giicliik ¢ceken dgrencilerin etkin basa ¢ikma yontemleri

puanlari; duygularimi ifade etmede giiclik c¢ekmeyen Ogrencilerin puanlarindan

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bulundu (p<0.01).

Duygulan ifade etmede giicliilk ¢ekilmesine gore etkin olmayan basa c¢ikma

yontemleri puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p>0.05).

Duygularim1 ifade etmede giicliik ceken Ogrencilerin atilganlik oranlar;

duygularin1 ifade etmede giicliik ¢cekmeyen Ogrencilerin atilganlik oranlarindan,

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bulundu (p<0.01).
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7. TARTISMA ve SONUC

Ogrencilerin kendilerini anlatma ve stresle basetme arasindaki iliskilerini
belirlemek amaciyla planlanan bu arastirma 208 6grenci hemsire ile gerceklestirildi. Bu
boliimde elde edilen veriler asagidaki basliklar altinda ele alinarak literatiir bilgileriyle

tartigildi.
7.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

7.2. Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Puanlar1 ve Kolej Kendini Anlatma Oranlar1 ve

Kargilagtirmalar
7.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Arastirma kapsamina aliman Ogrencilerin yas ortalamasi 18.12-22.46

araligindadir.

Ogrencilerin yasamimin biiyiik bir boliimiinii biiyiik sehirde gecirdigi,
cogunlugunun cekirdek aileden geldigi, kardes sayisinin 2-3 oldugu ve cogunun ilk
cocuk oldugu, grubun yarisina yakininin annesinin ilkokul, babasinin lise mezunu ve
aylik gelirlerinin orta oldugu ve ¢ogunun aylik gelirini ailesinden temin ettigi saptandi
(Tablo 6). Bu sonuclar, Oorneklemimizi olusturan Ogrencilerin yasaminin biiyiik
bolimiinii biiylik sehirde gecirmis oldugunu, cekirdek aile sayisimin fazlaligini,
tilkemizin egitim diizeyini, ekonomik kosullarin yansimasini ve orneklemimizin orta

diizey sosyoekonomik ¢evreden geldigini diisiindiirmektedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerden biiyiik ¢ogunlugunun duygularini ifade
etmekte giicliik cektigi saptandi (Tablo 7). Bunu da toplum yapist ile iliskilendirmek

mumkindiir.

78



7.2. Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Puanlari ve Kolej Kendini Anlatma

Oranlar1 ve Karsilastirmalar

Arasgtirmaya katilan 6grenciler siniflara gore ayrildiginda, stresle basa ¢ikma
toplam puan1 ve Kolej kendini anlatma oranlar1 karsilastirildiginda 3. sinifta bir diisme

goriiliirken, 4. sinifta 3. sinifa gore bir artma goriildii (Tablo 8).

Yas ile stresle basa ¢ikma toplam puani ve etkin basa ¢ikma yontemleri puani
arasinda negatif yonde korelasyon bulundu. Ogrencilerin yaslarinin artmasiyla beraber
hayat miicadelesine girme ve daha c¢ok sorumluluk alma ile iliskilendirilebilir.
Literatiirde gen¢ hemsirelerin stresle basa ¢cikma konusunda dayaniksiz oldugu ve daha
fazla tiikkenmislik yasadiklar1 vurgulanmistir(46). Bu ¢alismamizda boyle bir sonucla
karsilasilmamasinin nedeni heniiz 6grenci olmalarindan kaynaklanabilir. Yas ile Kolej

kendini anlatma oranlari arasinda bir anlamliliga rastlanmadi (Tablo 9).

Yasaminin biiyiik boliimiiniin gectigi yer ile stresle basa ¢ikma puanlari arasinda
bir anlamliliga rastlanmadi. Bu sonu¢ Sabuncu A.” nin (2006) calismasi ile paralellik
gostermektedir (45). Yasaminin biiyiik boliimiiniin gectigi yer ile Kolej kendini anlatma

oranlar arasinda bir anlamliliga rastlanmadi (Tablo 10).

Arastirmamizda parcalanmis aileye sahip az Ogrencinin olmasi nedeniyle
degerlendirme dis1 birakildi. Cekirdek aile ile genis aileye sahip dgrencilerin stesle basa
cikma puanlar1 ve Kolej kendini anlatma oranlar1 arasinda bir anlamliliga rastlanmadi
(Tablo 11). Timugin A.’nin (2005) calismasi da bizim ¢alismamizi desteklemektedir. Bu
sonug, yasanan yer ve aile tipi bireylerin davraniglarin1 etkiler varsayimimizi

desteklememektedir.

Ailenin sahip oldugu cocuk sayisi ile stresle basa cikma puanlari arasinda
anlamli  bir farklilik yokken; tek cocuk olanlarda atilganlik diizeyinin daha yiiksek
oldugu goriildii (Tablo 12). Bu da ailenin paylasiminin artmasinin ¢ocukta atilganligi
olumlu yonde etkiledigini diisiindiirdii. Bu sonug, kardes sayist davranis bicimleri ve

stresle bagsetmede rol oynar varsayimimizi desteklemektedir.

Ogrencilerin ailenin kacinci ¢ocugu oldugu ile stresle basa ¢ikma puanlar1 ve

Kolej kendini anlatma oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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bulunmadi (Tablo 13). Timugin A. (2005) ve Yildiz A.’nin (2006) calismalarinda ilk
cocuklarin atilganlik diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismamizda boyle

bir sonucla karsilagilmadi (55,59).

Anne ve baba egitim durumunun stresle basa ¢ikma puanlar1 ve Kolej kendini
anlatma oranlarin1 etkilemedigi goriildii (Tablo 14-15).Bu sonug, anne-baba egitim

diizeyi bireylerin davranmiglarini etkiler varsayimimizi desteklememektedir.

Basa c¢ikma yontemleri/stratejileri kisisel kaynaklarin en Onemli parcalarini
olusturur.Bundan bagka bireyin deger verdigi nesneler, araclar, sosyo-ekonomik statii
kisisel kaynaklar1 arasindadir.Ailenin gelir diizeyi ile stresle etkin basa c¢ikma
yontemleri puanlart ve Kolej kendini anlatma oranlari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmazken; gelir diizeyi iyi olanlarin, gelir diizeyi orta olanlara gore daha atilgan
olduklar1 goriildii. Ayrica 6grencilerin ekonomik durumlart ile etkin olmayan basa
cikma yOntemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber fark saptandi

(Tablo 16). Bu da Sabuncu A.’nin (2006) calismasi ile paralellik gostermistir (45).

Kendi cinsi ile iliski kurmada giiclilk ceken Ogrencilerin stresle basa cikma
toplam puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmazken; stresle bas etmede etkin olmayan
yontemleri kullandig: saptandi. Kolej kendini anlatma oranlarinda kendi cinsi ile iligki
kurmada giicliikk cekmeyen 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
bulundu (Tablo 17). Atilgan davranig gostermeyen Ogrencilerin stresle basetmede etkin

yontem kullanmamasi literatiir bilgileriyle paraleldir (46).

Karg1 cinsi ile iliski kurmada gii¢liik ceken Ogrencilerin stresle basa c¢ikma
puanlarinda anlaml bir farklilik bulunmazken; Kolej kendini anlatma oranlarinda kars1
cinsi ile iligki kurmada giicliik ¢cekmeyen Ogrencilere gore istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilik bulundu (Tablo 18). Beklenilen bir sonuctur ve literatiir bilgileriyle

paraleldir.

Bireylerin olaylar1 anlamlandirisi, degerlendirisi ve yonlendirisi stresi azaltma ve
cogaltmada temel faktordiir (24).Duygularinmi ifade etmekte giicliik ceken Ogrencilerin,
stresle etkin basa cikamadiklari, Kolej kendini anlatma oranlarinin diisiik oldugu
goriildii (Tablo 19). Bu da literatiirde “cekingen Kkisiler strese ¢cok duyarli” diyen
Amerikali bilim adamlari ile paralellik gostermistir (43). Buna karsin duygularini ifade

eden Ogrencilerin stres ile etkin basa c¢iktiklart saptandi. Bu da bizim varsayimimizi
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desteklemektedir. Ayn1 zamanda atilgan davranis gosteren Ogrencilerin stres ile etkin

basa ¢ikma yontemlerini kullanmalar1 da varsayimimizi dogrulamistir.

1989 yilinda Hobfoll ¢evresel stresle karsilasan bireyin stres nedeniyle meydana
gelecek  kaybi en az diizeyde  tutmasi gerektigini vurgulamistir

(http://sosyalbilimler.cu.edu.tr/tezler/847.pdf 23.05.2007).

Stresle etkin basa ¢ikma yontemleri puanlari ile Kolej kendini anlatma 6lgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonde ileri diizeyde anlamli bir iligski bulundu. Bu sonug bizim

varsayimimizi desteklemektedir.

Stresle etkin olmayan basa ¢ikma yontemleri puanlari ile Kolej kendini anlatma
Olcegi puanlar arasinda negatif yonde ileri diizeyde anlaml bir iliski bulundu. Bu da
atilgan olmayan davranig gosteren bireylerin stres ile basa ¢cikamadiglr varsayimimizi

dogrulamaktadir. Bu sonuclar literatiir bilgisi ile paralellik gostermistir(36,43,59).
Oneriler:

e Lisans egitiminde miifredata, uygulamali stresle basa c¢cikma programi dahil

edilmeli.

e Stres, stresle basa c¢ikma, atilganlik egitimleri, psikolojik danigsmanlik ve

rehberlik hizmetleri verilmeli.
® Aragtirma longitudinal olarak, ayni1 gruplarda yapilmali.
® Arastirma erkek ve kadin 6érneklem grubunda tekrar edilmeli.

¢ Daha genis 6rneklem grubunda yapilmali.
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8.EKLER
EK-1

Bu anket formu; Halig Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu ogrencilerinin,
kendilerini anlatma ile stresle bagsetme arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
hazirlanmistir. Calisma sonucunun giivenilir olmasi i¢in sorularin dikkatli bir sekilde
yanitlanmasini ve bos birakilmamasini 6nemle rica eder, isbirligi ve katkilariniz i¢in

tesekkiir ederim.
Betiil SAHIN

Hali¢ Universitesi Hemsirelik Ana

Bilim Dal1 Yiiksek Lisans Ogrencisi

ANKET FORMU

3. Yasaminizin en biiyiik boliimiiniin gectigi yer:
1) Koy 2) Tlige 3)Sehir 4)Biiyiiksehir 5)Yurtdist
4. Aile tipiniz:

1) Cekirdek aile  2) Genis aile 3)Parcalanmis aile

6. Siz kaginci cocuksunuz?..........
7. Annenizin egitim durumu:

1) Ilkokul 2)Ortaokul  3) Lise 4) On lisans ve tizeri
8. Babanizin egitim durumu:

1) ilkokul 2)Ortaokul  3) Lise 4) On lisans ve iizeri
9. Ailenizin aylik geliri:

1) Az 2)Orta 3)lyi  4)Cok iyi
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10. Siz aylik gelirinizi nereden temin ediyorsunuz?
1) Ailemden 2) Burs alarak 3) Calisarak  4) Ailemden-burs alarak
5) Ailemden —calisarak  6)Calisarak-burs alarak 7) Caligsarak-ailemden
8)Ailemden-burs alarak-calisarak
11. Kendi cinsiniz ile iliski kurmakta giicliik ceker misiniz?
1) Evet 2) Hayir
12. Karsi cinsiniz ile iliski kurmakta gii¢liik ¢ceker misiniz?
1) Evet 2) Hayir
13. Duygularimz ifade etmekte giicliik ceker misiniz?

1) Evet 2) Hayir
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EK-II
KOLEJ KENDINi ANLATMA OLCEGi

Bu envanter, sizin kendinizi anlatma bi¢iminiz hakkinda bilgi edinmek icin
hazirlanmigtir. Sorulara vereceginiz yanitlar, ¢esitli durumlarda kendinizi nasil

anlattiginiz1 yansitmalidir. Size en uygun olanini isaretleyiniz.

0: Daima

1: Genellikle
2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

MADDELER

0: Daima

1: Genellikle
2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

1 | Siz sira beklerken biri Oniiniize gecerse

gormezlikten gelir misiniz?

2 | Flortiiniizle artik ¢ikmamaya karar verdiginizde
bu kararinizi ona soylemekte giicliik ¢ceker

misiniz?

3 | Satin almis oldugunuz bir esyada hata goriirseniz

degistirebilir misiniz?

4 | Mesleginizin anne-babanizin istemedigi bir
alanda olmasina karar verirseniz, bunu onlara

sOylemekte giicliik ceker misiniz?

5 | Lizumundan fazla 6ziir dilemeye egilimli

misiniz?
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MADDELER

=
= 5
S 13 | 8 | &
2 (58 |3 |8 |&
= &) =) Z. =
S — S ) <
6 | Ders calisirken, odada bulunanlar cok giiriiltii
yaparsa, giiriiltii yapmamalarini soyler misiniz?
7 | Diger bireyleri 6vmek sizin i¢in giic miidiir?
8 | Anne-babaniza 6fkelenirseniz bu duygunuzu
onlara sdyler misiniz?
9 | Oda arkadasinizin kendine diisen temizligi
yapmasinda 1srar eder misiniz?
10 | Birinden hoslandiginiz1 fark ederseniz bunu ona
sOyler misiniz?
11 | Sizden 1 YTL borg alan biri unutmus goriiniip
O0demiyorsa hatirlatir misiniz?
12 | Diger bireylerin duygularini incitmemek i¢in ¢ok
dikkatli davranir misiniz?
13 | Anne-babanizin begenmedigi ve devamli
elestirdigi bir yakin arkadasiniz varsa, onlarla
ayni fikirde olmadiginiz1 belirtip, arkadasinizin
hiinerlerinden s6z eder misiniz?
14 | Arkadasinizdan sizin i¢in bir sey yapmasini
istemekte gii¢liik ceker misiniz?
15 | Bir lokantada yemek isteginize uygun olarak
getirilmezse, garsona sikayette bulunur musunuz?
16 | Oda arkadasiniz sizin sakladiginiz bir yiyecegi

izinsiz yerse hosnutsuzlugunuzu ifade eder

misiniz?
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MADDELER

0: Daima

1: Genellikle

2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

17

Satici size uygun olmayan bir seyi satmaya
calisiginda “HAYIR” demekte giicliik ¢ceker

misiniz?

18

Fikirlerinizi kendinize saklar misiniz?

19

Calismak istediginizde arkadaslariniz gelirse,
onlara daha uygun bir zamanda gelmelerini sdyler

misiniz?

20

Onem verdiginiz bireylere onlar1 sevdiginizi,

onemsediginizi anlatabilir misiniz?

21

Kiiciik bir seminerde, profesor dogruluguna
inanmadiginiz bir sey sdylerse, bunun hakkinda

soru yoneltir misiniz?

22

Tanigmak istediginiz karsi cinsten biri bir
toplantida size giiliimser ya da size ilgi gosterirse,
konusmaya baslamak i¢in girisimde bulunur

musunuz?

23

Saygi duydugunuz biri uyusmadiginiz bir fikir
ileri siirerse, kendi goriisiiniizii ortaya koymak

i¢in girisimde bulunur musunuz?

24

Diger bireylerle sorun yasamamak icin

kendinizden 6diin verir misiniz?

25

Arkadasiniz begendiginiz bir giysi giyerse, o

kisiye kiyafetini begendiginizi soyler misiniz?
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MADDELER

0: Daima

1: Genellikle

2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

26

Para bozdurduktan sonra, paranin az oldugunu

farkettiginizde geri doniip iistiinii ister misiniz?

27

Arkadasiniz sizden mantiksiz bir istekte

bulunursa, reddeder misiniz?

28

Yakin ve saygin bir arkadasiniz sizi rahatsiz
ediyorsa bu rahatsizliginiz1 ifade etmektense,

saklamay: tercih eder misiniz?

29

Anne-babaniz 6nemli planlar yaptiginiz hafta
sonunda size gelmeyi isterlerse, onlara tercihinizi

sOyler misiniz?

30

Ofke ve rahatsizhiginiz1 karsi cinse ifade edebilir

misiniz?

31

Bir arkadasiniz sizin i¢in bir is yaparsa,

memnuniyetinizi ifade eder misiniz?

32

Adil olmayan bireylere, bu adaletsizligi iletmede

basarisiz oldugunuzu séyler misiniz?

33

Yanlis isler yapma ya da yanlis sozler soyleme

korkusuyla sosyal iligkilerden kacinir misiniz?

34

Arkadasiniz ona olan giiveninizi sarsarsa, ona

rahatsiz oldugunuzu soyler misiniz?

35

Tezgahtar sizden sonra gelen birisiyle mesgul
olursa, tezgahtarin dikkatini bu noktaya ¢eker

misiniz?
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MADDELER

0: Daima

1: Genellikle

2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

36

Bir kisinin mutlulugundan dolay1 sevinmisseniz,

bunu ona sdyler misiniz?

37

Yakin bir arkadasinizdan borg¢ para istemekte

tereddiit eder misiniz?

38

Biri kaldiramayacaginiz noktaya kadar size saka
yaparsa, hosnutsuzlugunuzu ifade etmekte giicliik

ceker misiniz?

39

Toplantiya ge¢ geldiginizde, 6n siraya gecip
oturmak yerine, arkalarda daha az dikkat ¢ceken

bir yerde kendinizi daha giivenli hisseder misiniz?

40

Arkadasiniz cumartesi aksami bulusmanizdan 15
dakika once telefon edip onemli bir sinav i¢in
caligmasi gerektigini soylerse, durum karsisinda

rahatsizliginiz1 ifade eder misiniz?

41

Sinemadayken arkada oturan koltugunuza

vurursa, yapmamasini soyler misiniz?

42

Onemli bir konusmaniz1 biri keserse, ona
konusmaniz bitinceye kadar beklemesini soyler

misiniz?

43

Sinifta rahatlikla fikir ve bilgilerinizi sunabilir

misiniz?

44

Kars1 cinsten tanidiginiz ¢ekici birisiyle konugma

baglatmakta isteksiz misiniz?
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MADDELER

0: Daima

1: Genellikle

2: Bazen

3: Nadiren

4: Hic

45

Ev sahibiniz soz verdigi halde bazi onarimlar1

yapmazsa, yapmasi i¢in 1srar eder misiniz?

46

Anne-babaniz sizin i¢in erken olan bir saatte evde
olmaniz1 isterse, bu konuyu onlarla konusma

egilimi gosterir misiniz?

47

Haklarinizi korumak size zor mu geliyor?

48

Haksiz yere arkadasiniz sizi elestirirse, ona

giicendiginizi ifade eder misiniz?

49

Baskalarina kars1 duygularinizi ifade eder

misiniz?

50

Utangac oldugunuz i¢in sinifta soru sormaktan

kacinir misiniz?

89




EK-III

STRESLE BASA CIKMA OLCEGI

Bu 06lgek stresle karsilastiginizda ne yaptiginiz ve neler hissettiginizi belirlemek

icindir. Her maddeyi diger maddelerden bagimsiz olarak diisiinerek, stresle

karsilastiginizda genellikle ne yaptiginizi ve hangi siklikla yaptiginizi isaretleyiniz.

1: Hicbir zaman yapmam
2: Arada sirada yaparim
3: Orta derecede yaparim

4: Sikhikla yaparim

MADDELER

1: Hi¢ bir zaman

2: Arada sirada

3: Orta derecede

4: Siklikla

1 | Deneyimlerin sonuglarina gore kendimi gelistirmeye

caligirim.

2 | Zihnimi baz1 seylerden uzaklastirmak i¢in kendimi ise

ya da diger faaliyetlere veririm.

3 | Uziiliiriim ve duygularimi disa vururum

4 | Ne yapilacagi konusunda baskasindan bilgi almaya

caligirim.

5 | Cabalarimi bu konuda birsey yapmak iizerine

yogunlastiririm.

6 | Kendime bunun gercek olmadigini sdylerim.
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MADDELER

1: Hi¢ bir zaman

2: Arada sirada

3: Orta derecede

4: Siklikla

Tamamu ile Allah’ a giivenirim.

Duruma giiler gecerim

Bununla bag edemeyecegimi kabul ederim ve

denemekten vazgecgerim.

10

Herhangi birseyi ¢cok hizli yapmak konusunda kendimi

engellerim.

11

Duygularimi bagkasi ile tartigirim.

12

Kendimi daha iyi hissetmek icin alkol ya da ilag

kullanirim.

13

Olayin oldugu fikrine kendimi aligtiririm.

14

Durum hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in bagkasi

ile konusurum.

15

Zihnimi diger diisiince ve faaliyetlerin mesgul

etmesinden uzak tutarim.

16

Bunun disindaki bagka seyler hakkinda hayal kurarim.

17

Uziiliiriim ve olaym tamamen farkinda olurum.

18

Allah’ tan yardim isterim.

19

Harekete ge¢cmek i¢in plan yaparim.

20

Olay hakinda sakalar yaparim.

21

Olayn oldugunu ve artik degistirilemeyecegini kabul

ederim.
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MADDELER

1: Hig bir zaman

2: Arada sirada

3: Orta

derecede

4: Siklikla

22

Kosullar izin verene kadar bu konuda hi¢ birsey

yapmam.

23

Arkadaglarimdan ya da akrabalarimdan duygusal destek

almaya caligirim.

24

Hedefime ulagsmaya calismaktan vazgecerim

25

Sorunlardan kurtulmaya yonelik ek eylemlere girisirim.

26

Alkol ya da ilag alarak bir siire i¢in kendimden ge¢cmeye

calisirim.

27

Boyle birseyin olduguna inanmay1 reddederim.

28

Duygularimi agikca belli ederim.

29

Olay1 daha olumlu gormek icin farkli bir agidan

bakarim.

30

Sorun hakkinda somut birseyler yapabilecek biri ile

konusurum.

31

Her zamankinden daha fazla uyurum.

32

Ne yapilmas1 gerektigi hakkinda bir strateji gelistirmeye

calisirim.

33

Bu sorunu ¢oziimlemek iizerine odaklanir ve eger

gerekirse diger seyleri biraz geri plana iterim.

34

Baskasinin sempatisini ve anlayisin1 kazanmaya

calisirim.

35

Olay1 daha az diisiinmek i¢in alkol ya da ila¢ alirim.

36

Olayla ilgili sakalar yaparim.
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MADDELER

1: Hi¢ bir zaman

2: Arada sirada

3: Orta derecede

4: Siklikla

37

Istedigimi elde etmek igin girisimde bulunmaktan

vazgecerim.

38

Olaylarin iy yanin1 gérmeye c¢aligirim.

39

Sorunun en iyi nasil ele alinabilecegini diigiiniiriim.

40

Boyle birseyin olmadigini varsayarim.

41

Cok cabuk davranarak olaylar1 daha da

kotiilestirmemeye dikkat ederim

42

Baska seylerin bu konuyla ilgilenmeme engel olmamasi

icin elimden geleni yaparim.

43

Bu olay hakkinda daha az diisiinmek i¢in sinemaya

giderim ya da televizyon seyrederim.

44

Boyle birseyin oldugu gercegini kabul ederim.

45

Benzer deneyimleri olan kisilere ne yapmis olduklarini

sorarim.

46

Cok fazla duygusal sikint1 hisseder ve kendimi sikca

bunlari ifade ederken bulurum.

47

Sorundan kurtulmak i¢in dogrudan girisimde

bulunurum.

48

Huzuru dinde bulmaya calisirim.

49

Birsey yapmak icin dogru zamani beklemeye kendimi

zorlarim.

50

Durumla dalga gecerim.
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MADDELER

1: Hi¢ bir zaman

2: Arada sirada

3: Orta derecede

4: Siklikla

51

Sorunu ¢6zmek i¢in verdigim cabanin miktarini

azaltirim.

52

Kendimi nasil hissettigim hakkinda bagkasi ile

konusurum.

53

Olay1 atlamaya yardimci olmasi icin alkol ya da ilag

kullanirim.

54

Onunla yagsamay1 6grenirim.

55

Olay iizerine yogunlagmak i¢in diger faaliyetleri bir

kenara birakirim.

56

Hangi adimlarin atilacagi konusunda uzun uzun

diisiiniirtim.

57

Olay hi¢ olmamis gibi davranirim.

58

Yapilmasi gereken seyi her seferde bir adim atacak

sekilde yaparim.

59

Deneyimimden birsey 6grenirim.

60

Her zamankinden fazla dua ederim.
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EK-IV

Kolej Kendini Anlatma Olgegi Dagilimi

(n=208)
Daima Genellikle Bazen Nadiren Hic¢
n % n % n % n %o n %

KOLEJ 1 7 34 | 10 48 | 58 279 | 60 28,8 | 73 35,1
KOLE] 2 21 10,1 | 49 23,6 | 40 192 | 31 149 | 67 32,2
KOLE]J 3 106 51,0 [ 57 274 (25 120 | 6 29 |14 6,7
KOLE] 4 22 10,6 | 38 183 | 41 19,7 | 35 16,8 | 72 34,6
KOLE]J 5 20 96 |19 91 |34 163 | 48 23,1 | 87 418
KOLE]J 6 112 53,8 | 51 245 |26 125 | 11 53 8 38
KOLE] 7 15 72 |20 96 |63 303 |33 159 |77 37,0
KOLE]J 8 52 25,0 |63 303 |57 274 |28 135 | 8 38
KOLEJ 9 62 29,8 | 93 44,7 | 26 125 |16 7,7 | 11 573
KOLEJ 10 27 13,0 | 25 12,0 | 36 17,3 | 41 19,7 | 79 38,0
KOLEJ 11 39 188 |35 168 | 19 9,1 |39 188 | 76 36,5
KOLE] 12 91 438 |70 33,7 |32 154 | 6 29 | 9 43
KOLE]J 13 42 20,2 | 68 32,7 |57 274 |26 125 |15 72
KOLE] 14 23 11,1 | 30 144 | 69 332 |47 22,6 | 39 188
KOLE] 15 53 25,5 | 50 24,0 | 50 240 |38 183 |17 82
KOLE] 16 47 22,6 | 41 19,7 | 33 159 | 42 20,2 | 45 21,6
KOLE]J 17 15 72 120 96 |29 139 | 34 163 |110 529
KOLE] 18 22 10,6 | 43 20,7 | 92 442 | 33 159 | 18 8,7
KOLE]J 19 25 12,0 | 43 20,7 | 63 30,3 | 47 22,6 | 30 144
KOLE]J 20 76 36,5 | 62 298 | 32 154 | 25 12,0 | 13 6,3
KOLE]J 21 41 19,7 | 41 19,7 | 44 212 | 50 24,0 | 32 154
KOLE]J 22 25 12,0 | 58 279 | 53 255 |29 139 | 43 20,7
KOLE] 23 54 260 |55 264 |52 250 (28 135 |19 091
KOLE] 24 30 144 | 41 19,7 | 58 279 | 45 21,6 | 34 16,3
KOLE]J 25 104 50,0 | 44 212 |32 154 |21 10,1 | 7 34
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KOLE] 26 100 48,1 [ 41 197 | 26 125 | 32 154 | 9 43
KOLE] 27 86 413 |46 22,1 | 33 159 | 31 149 | 12 58
KOLE] 28 25 12,0 | 33 159 | 41 19,7 | 57 274 | 52 25,0
KOLE]J 29 29 139 | 43 20,7 | 58 279 | 41 19,7 | 37 178
KOLEJ 30 72 346 | 74 356 | 35 168 | 14 6,7 | 13 63
KOLE]J 31 120 57,7 (33 159 (19 91 |21 10,1 |15 72
KOLE] 32 39 188 | 50 24,0 | 58 279 |37 17,8 | 24 115
KOLE]J 33 35 16,8 | 33 159 | 41 19,7 | 47 22,6 | 52 250
KOLE] 34 67 322 |62 298 |43 20,7 |22 106 | 14 6,7
KOLE] 35 58 279 |61 293 |40 192 | 24 11,5 | 25 12,0
KOLE]J 36 103 495 (37 178 | 30 144 | 18 87 | 20 9.6
KOLE] 37 28 135 |42 202 |61 293 | 33 159 | 44 21,2
KOLE]J 38 42 202 |24 11,5 |31 149 | 31 149 | 80 385
KOLEJ 39 44 21,2 | 38 183 | 70 33,77 | 34 16,3 | 22 10,6
KOLE] 40 74 356 | 41 19,7 | 43 20,7 | 26 12,5 | 24 115
KOLEJ 41 102 490 [ 49 236 | 26 125 |19 9,1 | 12 58
KOLE] 42 59 284 |65 313 |45 21,6 |32 154 | 7 34
KOLE] 43 47 22,6 | 66 31,7 |50 240 | 30 144 | 15 72
KOLE] 44 34 163 |36 173 | 63 303 | 39 188 | 36 173
KOLE] 45 65 31,3 169 332 |39 188 |21 10,1 | 14 6,7
KOLE] 46 45 21,6 | 65 323 |49 236 | 35 168 | 14 6,7
KOLE] 47 18 87 |24 11,5 |39 188 | 42 20,2 | 85 409
KOLE] 48 63 303 |63 303 |43 207 |31 149 | 8 38
KOLE]J 49 70 33,7 |56 269 | 51 245 (19 9,1 |12 58
KOLE]J 50 15 72 |32 154 |50 240 | 40 192 | 71 34,1
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EK-V

Stresle Basa Cikma (SBC) Olgegi Dagilimi

(n=208)

Higbir zaman | Arada sirada | Orta derecede | Siklikla

yapmam yaparim yaparim yaparim

n % n % n % n %
STRES 1 17 8,2 32 15,4 |64 30,8 |95 45,7
STRES 2 8 3.8 55 26,4 |45 21,6 100 48,1
STRES 3 16 1,7 54 26,0 |66 31,7 |72 34,6
STRES 4 11 53 62 29,8 |71 34,1 |64 30,8
STRES 5 25 12,0 |30 14,4 |56 26,9 |97 46,6
STRES 6 51 24,5 |60 28,8 |50 24,0 |47 22,6
STRES 7 21 10,1 |50 24,0 |43 20,7 |94 45,2
STRES 8 53 25,5 |80 38,5 |45 21,6 |30 14,4
STRES 9 79 38,0 |66 31,7 |41 19,7 |22 10,6
STRES 10 38 183 |79 38,0 |60 28,8 |31 14,9
STRES 11 32 154 |51 24,5 |75 36,1 |50 24,0
STRES 12 111 534 |53 25,5 |20 9,6 24 11,5
STRES 13 24 11,5 (57 274 |64 30,8 |63 30,3
STRES 14 22 10,6 |60 28,8 |56 26,9 |70 33,7
STRES 15 32 154 |71 34,1 |67 32,2 |38 18,3
STRES 16 18 8,7 76 36,5 |56 26,9 |58 27,9
STRES 17 21 10,1 (25 12,0 |66 31,7 |96 46,2
STRES 18 17 8,2 45 21,6 |47 22,6 |99 47,6
STRES 19 26 12,5 (38 18,3 |68 32,7 |76 36,5
STRES 20 31 149 |64 30,8 |57 274 |56 26,9
STRES 21 36 17,3 |60 28,8 |62 29,8 |50 24,0
STRES 22 44 21,2 |72 34,6 |54 26,0 |38 18,3
STRES 23 48 23,1 |57 274 |52 25,0 |51 24,5
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STRES 24 80 38,5 |63 30,3 |34 16,3 |31 14,9
STRES 25 38 18,3 |49 23,6 |62 29,8 |59 28,4
STRES 26 109 524 |49 23,6 |28 13,5 (22 10,6
STRES 27 96 46,2 |52 25,0 |42 20,2 |18 8,7

STRES 28 25 12,0 |49 23,6 |64 30,8 |70 33,7
STRES 29 16 1,7 55 26,4 |62 29,8 |75 36,1
STRES 30 17 8,2 57 274 |65 31,3 |69 33,2
STRES 31 29 13,9 |69 33,2 |52 25,0 |58 27,9
STRES 32 17 8,2 67 32,2 |62 29,8 |62 29,8
STRES 33 23 11,1 |54 26,0 |86 41,3 |45 21,6
STRES 34 42 20,2 |71 34,1 |47 22,6 |47 22,6
STRES 35 109 524 |37 17,8 |31 149 |29 13,9
STRES 36 56 26,9 |69 33,2 |46 22,1 |37 17,8
STRES 37 86 41,3 |61 29,3 |37 17,8 |24 11,5
STRES 38 22 10,6 |58 27,9 |69 33,2 |59 28,4
STRES 39 24 11,5 (43 20,7 |75 36,1 |66 31,7
STRES 40 82 39.4 |55 26,4 |43 20,7 |28 13,5
STRES 41 25 12,0 (58 27,9 |65 31,3 |60 28,8
STRES 42 34 16,3 (63 30,3 |72 34,6 |39 18,8
STRES 43 27 13,0 |61 29,3 |67 32,2 |53 25,5
STRES 44 21 10,1 |54 26,0 |64 30,8 |69 33,2
STRES 45 20 9,6 46 22,1 |58 279 |84 40,4
STRES 46 21 10,1 |62 29,8 |69 33,2 |56 26,9
STRES 47 21 10,1 |60 28,8 |78 37,5 |49 23,6
STRES 48 25 12,0 |62 29,8 |68 32,77 |53 25,5
STRES 49 28 13,5 |65 31,3 |67 32,2 |48 23,1
STRES 50 54 26,0 |67 32,2 143 20,7 |44 21,2
STRES 51 65 31,3 |64 30,8 |44 21,2 |35 16,8
STRES 52 34 16,3 |59 28,4 |66 31,7 |49 23,6
STRES 53 107 51,4 |38 18,3 |37 17,8 |26 12,5
STRES 54 36 17,3 |68 32,7 |59 28,4 |45 21,6
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STRES 55 37 17,8 |94 452 |45 21,6 |32 15,4
STRES 56 32 154 |53 25,5 |69 33,2 |52 25,0
STRES 57 73 35,1 |71 34,1 |38 18,3 |26 12,5
STRES 58 28 13,5 |54 26,0 |79 38,0 |47 22,6
STRES 59 20 9,6 38 18,3 |61 29,3 |89 42,8
STRES 60 20 9,6 43 20,7 |53 25,5 |92 442
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