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Geng yetiskinlerde kisilerarasi iligkiler, stresle basa ¢ikma tarzlari ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskilerin bazi degiskenlere gore incelenmesi bu galismanin
temel amacini olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini, Tirkiye’de yasayan 2021-
2022 yillarinda egitimine devam eden ve/veya ¢alisma hayatinda olan 283’1 kadin,
62’si erkek olmak tizere toplam 345 geng yetiskinler olusturmaktadir. Veri toplamak
amaciyla katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerine iliskin bilgiler i¢in “‘Kisisel
Bilgi Formu’’, kullandiklar kisilerarast iliskiyi belirlemek i¢in ‘Kisilerarasi Iliskiler
Olgegi’’, strese yonelik basa c¢ikma tarzini belirlemek i¢in ““‘Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi’’ ve psikolojik dayaniklilik seviyesini anlamak icin ‘‘Kisa Psikolojik
Dayamiklilik Olgegi>> kullanilmustir. Verilerin analizi Spss 22.0 paket programi
kullanilarak ger¢eklestirilmistir.

Kisilerarasi iligkiler puanlart ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve psikolojik dayaniklilik
puanlarinin demografik degiskenlere gore (egitim diizeyi, cinsiyet, medeni durum,
yas, kardes sayisi, aylik gelir, yakin arkadas sayisi, spor yapma sikligi, sorun algist,
anne ve babanin egitim diizeyi) farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Stresle baga
c¢ikma tarzlar1i ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyet degiskenine, kardes
sayisina, anne-baba egitim dilizeyine gore bir farklilik olusturmadigi bulunmustur.
Stresle basa c¢ikma tarzlarinin psikolojik dayaniklilik iizerinde yordayici etkisi
arastirtlmistir. Psikolojik dayanikliligin stresle basa ¢ikma tarzlari tizerinde belirleyici
oldugu sonucu bulunmustur. Psikolojik dayaniklilik stresle basa c¢ikmada etkili
yontemlerle pozitif olarak arttirmaktadir. Psikolojik dayaniklilik ile kisilerarasi
iligkilerde (besleyici) de anlamli pozitif iliskiler tespit edilmistir. Arastirmanin

sonugclari ilgili literatlir dogrultusunda tartisilmistir.

Anahtar Sozciikler: Kisileraras: iliskiler, Psikolojik Dayaniklilik, Stresle Basa Cikma

Tarzlan
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The main purpose of this study is to examine the relationships among interpersonal
relationships, coping styles, and psychological resilience in young adults according
to some variables. The sample of the study consists of a total of 345 young adults, 283
women and 62 men, living in Turkey, continuing their education and/or working life
in 2021-2022. The study benefited from the "Personal Information Form™ to obtain
data about the demographic characteristics of the people participating in the study,
and from “Interpersonal Relationship Scale” to determine the interpersonal
relationship they use, and from "Stress Coping Styles" to understand which coping
styles they use in case of stress. Furthermore, the "Short Resilience Scale" was used
to understand the "Scale" and the level of resilience. The analysis of the data was
carried out using the Spss 22.0 software.

The study examined whether interpersonal relations scores, styles of coping with
stress, and psychological resilience scores differ according to demographic variables
(e.g. gender, marital status, education level, age, number of siblings, education level
of parents, monthly income, number of close friends, frequency of doing sports, and
problem perception). It was found that the styles of coping with stress and the levels
of psychological resilience did not differ according to the gender variable, the number
of siblings, and the education level of the parents. The predictive effect of coping
styles on psychological resilience was investigated. It has been found that
psychological resilience is a determinant of the styles of coping with stress.
Psychological resilience increases positively with effective methods of coping with
stress. Significant positive relationships were also found in psychological resilience
and interpersonal relationships (nurturing). The results of the research were discussed

in line with the relevant literature.

Keywords: Interpersonal Relationships, Psychological Resilience, Coping Styles With
Stress
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GIRiS

Insanlar yasamlarini siirdiirebilmek igin biyolojik ve psikolojik gereksinimlerinin yani
sira toplumsal ihtiyaglarini karsilamak, bunun i¢in de baskalariyla iligkiler kurmak ve
gelistirmek zorundadirlar. Kisileraras: iligkilerin temelinde iletisim vardir. Kisilerarasi
iliskilerde iletisim kurabilmek ve devamlilifini saglayabilmek yasamimizda aktif rol
alabilmek acisindan oldukca degerlidir. Iletisim stilimizin olumlu ya da olumsuz
oldugunun farkinda olabilmek, iliskilerimizi dengeli ve amaglarimiza uygun olarak
sirdiirmek toplumdaki yerimizi ve konumumuzu belirlemede Onemli bir etmendir.
lletisim kurmak kolay gibi goziikse de aslinda oldukca karmasik olabilmektedir.
Kisilerarasi iliskilerde sorunlar yasamak, anlasilmadigimizi hissetmek biz de huzursuzluk
ve stres yasanmasina neden olabilmekte, bu durumlarda stresle basa ¢ikma tarzimizin
psikolojik dayanikliligimiz1 etkiledigi diistiniilmektedir. Psikolojik dayanikliligimizin
yiiksek diizeyde olmasi stresli yasam olaylarinin olumsuz etkilerini azaltabilecektir.
Gilinlimiizde sorunlarin artmasina ve yaygin olarak yasanmasina neden olan salgin
doneminde, kisilerin degisen bu yeni duruma uyum gosterip yasamini saglikli
stirdlirebilmesi, kisinin psikolojik dayanikliliginin giiclii bir isareti olarak goriilmektedir.
Stresli yasamlarin ve olumsuz iliskilerin sebep oldugu risk faktorleri uyumu zorlastirirken
besleyici iligki tarzlart uyum saglamay1 kolaylagtirmaktadir. Besleyici olumlu iligkiler
zorlayict yasam olaylar1 ve stresli durumlarda bile dayaniklilig: arttirabilmektedir. Bu
temelde yapilan gozlemlerden yola ¢ikilarak bireylerin kisilerarasi iliskileri ile stresle

basa ¢ikma tarzlar1 ve psikolojik dayanikliliklarini incelemek onemli goriilmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984), stresle bas etme yontemlerini, yiizlesme, problem ¢6zmeyi
planlama, sosyal destek arama, pozitif yeniden degerlendirme, geride birakma, kagma-
sakinma seklinde ifade etmistir. Stres durumuyla karsilasan kisi kosullardan sikayet
etmek yerine, enerjisini sorunu nasil ¢dzecegine yoneltirse stresi azalmaktadir. Kisinin
kosullar1 degistirmek yerine kendisini degistirmeye ¢aba gostermesi kisa zamanda pozitif
sonuglar verebilmektedir. Kisi sorunun kaynagmi kendisinde bulursa, bazi
degistiremeyecegi problemleri daha kolay kabul etmekte ve ¢cozebilecek alternatif yollar
arayabilmektedir. Sonugta kisiler sahip olduklar1 deneyimler ile yasantilarini destekler
stres durumunda kendine 6zgii uyum stratejileri gelistirmektedir. Kisinin psikolojik

dayaniklilig1 topluma ve kendine 6zgii olmaktadir. Kisilerin siirekli degismekte olan istek



ve ihtiyaglarina gore stres, bazen olumlu bazen de kisinin yasamini olumsuz
etkileyebilmektedir. Ornegin evlilik, dogum yapmak, iste terfi olmasi olumlu stres igin;
bosanma, Oliim, issizlik gibi olaylarin yasanmasi ise olumsuz stres i¢in 6rnek olarak
verilebilir. Olumsuz stres kisilere fiziksel ve psikolojik zararlar vermekte; umutsuzluk,
hayal kiriklig1, caresizlik gibi duygularin siklikla yasanmasina neden olabilmektedir.
Yasamin her déneminde stresli durumlarla karsilasiimaktadir. Ornegin, fiziksel ve ruhsal
boyutlar1 ile doguma hazirlanan annenin yasadigr durum stres olusturmakta ancak bu
stresle basa ¢ikmasi sonucunda bebegine kavusmasi stresi kazanca doniistiirmektedir.
Baska bir sekilde ifade edilirse, psikolojik dayaniklilik kisileri yasamin dayattigi zorlu
olaylardan korumaktadir. Bu siirecte, kisinin sevildigi ve baska kisiler tarafindan kabul

edildiginin farkinda olmas1 6nemlidir (Baltas ve Baltas, 2008).

Kisilere stres yasatan durumlardan bazilari; hareketsizlik, belirsizlik, kisilerarasi
iligkilerde sorun yasay1p yalniz kalmak, dengesiz beslenmek, gereksiz seyleri fazla kafaya
takmak, islerin istedigi gibi gitmemesi ve psikolojik dayanikliligin yeterli olmamasidir.
Ozellikle iliskilerdeki belirsizlik kisilerin stres yasamasina sebep olmaktadir. Ornegin
kisilerarasinda yasanan iliskinin belirsiz olmasi kiside kayg1 yaratabilmekte ve bu durum
kisiyi biligsel olarak mesgul etmektedir. Giinlimiiziin modern yasaminda sosyal beynimiz
kuru kalabalik yerine saglikli kisileraras iligkiler kurmak istemektedir. Sanal ortamda
kurulan kisilerarasi iligkilerde beyin gercgek iliski kurmak istedigi i¢in biiyiik bir bosluk
yasanmakta, kisi kendini yalniz hissederek stres yasamaktadir. Stres aninda stresle basa
c¢ikma yanit1 olarak devreye giren sempatik sinir sisteminin asir1 ve uzun siire uyarilmasi
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Kisinin yasamindaki zihinsel giicii, motivasyonu ve
yasam akisinda sevdigi bir ugrasinin olmasi stresle basa ¢ikmada olduk¢a 6nemli etkiler

yaratmaktadir (Canan, 2020).

Bu kapsamda ozellikle kisileraras1 iliskilerin arttigi ve gesitlendigi, yani sira stresli
durumlarin ve sorumluluklarin arti1 yasamin ilerleyen donemlerinde stresle basa ¢ikma
tarzlari, kisilerarasi iliskiler ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskilerin bilimsel
olarak incelenmesi 6nemli goriilmektedir. Bu degiskenler geng yetiskinlerin yagamlarini
etkileyen onemli kavramlar olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu calismada stresle basa
¢ikma tarzlar, kisilerarasi iligkiler ve psikolojik dayaniklilik degiskenlerinin arasindaki

iliskiler incelenecektir.



Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci geng yetiskinlerde stresle basa ¢ikma tarzlari, kisileraras iligkiler ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Bu amagla ele alinan
demografik degiskenlerle stresle basa ¢ikma tarzlari, kisilerarasi iliskiler ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkiler incelenmis, Sosyo-demografik degisken gruplariyla
bagimli degiskenler (stresle basa ¢ikma tarzlari, kisilerarasi iligkiler ve psikolojik
dayaniklilik) diizeyleri bakimindan anlamli fark olup olmadigi arastirilmistir. Ayrica
stresle basa ¢ikma tarzlarimin ve kisilerarasi iligkilerin psikolojik dayaniklilig1 yordayip

yordamadig1 incelenmistir.
Bu amaca uygun olarak belirlenen arastirma sorulari asagidaki gibi belirlenmistir:

1- Geng yetigkinlerde ele alman sosyo-demografik degiskenlerle (yas, egitim diizeyi,
kardes sayisi, yakin arkadas sayisi, spor sikligi, sorun algis1 ve gelir diizeyi) bagimh

degiskenler arasinda anlamli bir birlikte degisim iliskisi var midir?

2- Stresle basa c¢ikma tarzlar, kisilerarasi iligkiler ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri,

cinsiyeti farkli olan geng yetigkinlerde farklilik gostermekte midir?

3- Stresle basa ¢ikma tarzlari, kisilerarasi iligkiler ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri,

medeni durumu farkli olan geng yetiskinlerde farklilik gostermekte midir?

4- Geng yetiskinlerde kisilerarasi iligkiler, psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma

tarzlar1 arasinda anlamli bir birlikte degisim iliskisi var midir?

5- Kisileraras iliskiler ve stresle basa ¢ikma tarzi psikolojik dayanikliligi yordamakta

mudir?

6- Kisilerarasi iligkiler ve psikolojik dayaniklilik stresle basa ¢ikma tarzini yordamakta

midir?

7- Stresle basa ¢ikma tarzi ve psikolojik dayaniklilik kisileraras: iliskileri yordamakta

mudir?



Arastirmanin Onemi

Son zamanlarda salgin hastaliklarin varligiyla da birlikte belirsizlik, yasam alanlarinda
kisitlamalara gidilmesi, hastali§a bagh kayiplarda artis gibi nedenler temelinde psikolojik
sorunlarin artmasina bagl olarak psikolojik danismanlik almak isteyenlerin sayisindaki
artis, danigmanligma duyulan ihtiyag; kisiler arasi iliskiler, stresle basa ¢ikma ve
psikolojik dayaniklilik iizerine arastirmalarin gerekliligini gdstermektedir. Salgin
doneminde ‘‘evde kal’’ sloganiyla bir¢ok kisi akraba, arkadas ve aileleriyle goriisememis,
buna bagli olarak kisilerarasi iliskilerin 6zlemiyle ¢esitli diizeylerde stres yasamislardir.
Pandemi donemini kapsayan siirecte kisilerarasi iligkileri, stresle bas etme tarzlar1 ve
psikolojik dayaniklilik iligkisi iizerine yiiriitiilen arastirmalarin olmayist bu konunun
arastirilmasini degerli kilmaktadir. Bu kapsamda yapilan arastirmalarin sayisindaki azlik
ve bu degiskenlerin birlikte ele alinmayis1 arastirmanin 6nemini artirmaktadir. Ek olarak,
bu calismada ele alman bazi Ozelliklerin Kkisileraras: iligskilere dair incelenen
arastirmalarda boyle bir ¢aligmaya rastlanmamasi sebebi ile bu degiskenlerin kisilerarasi
iligkiler stresle basa ¢ikma ve psikolojik dayaniklilikla iliskisini inceleyen bu aragtirmanin

literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Siirhliklar
Aragtirmada belirlenen sinirliliklar agagida siralanmaktadir.

1- 18-65 yas araligindaki geng yetiskinler ile sinirlidir.

2- Pandemi siirecinde elde edilen verilerle sinirlidir.

3- Arastirma verileri Stresle Basa Cikma Tarzlari, Kisilerarasi Iliskiler ve Kisa Psikolojik
Dayanmiklilik Olgekleri ile dlgiilebilen niteliklerle kisithdir.

Varsayimlar

Arastirmaya katilimda bulunan bireylerin 6l¢me araglarini gercek diisiincelerine uygun

olarak ictenlikle yanitladiklar: varsayilmistir.



Tanimlar

Kisileraras1 Iliski: Alan yazinda kisileraras1 iliskiler bireyin baskalar1 kurduklari

iliskilerde deneyimledigi duygular, diisiinceler ve davranislar1 igermektedir (Plutchik,
1997).

Stres: Ciiceloglu’na (1993) gore fiziksel ve toplumsal ¢evremizde bulunan olumsuz
sartlardan dolayr bedensel ya da psikolojik siirlarimizi asan gayretler stresi

tanimlamaktadir.

Stresle Basa Cikma Tarzi: Olumsuz sartlar karsisinda kisinin bedensel ve psikolojik

dayanikliligin1 koruyabilmek i¢in kullandigi becerilerdir (Baltas ve Baltas, 2008)

Psikolojik Dayaniklilik: Kisilerin iyi olmayan kosullar varliginda ruhsal olarak

tistesinden gelme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Block ve Kremen, 1996)



BOLUM 1: KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

Kisileraras1 iligkiler, stresle basa c¢ikma tarzlari ve psikolojik dayaniklilikla ilgili
kavramsal ve kuramsal bilgilere yer verilmis olup, bu li¢ kavram arasindaki iliskiye

deginilmistir.
1.1. Kisileraras: iliskiler
1.1.1. Kisilerarasi Iliskiler Kavram

Insanlar giinliik yasam igerisinde aileleri, arkadaslar1, 6nemli gordiikleri baskalar1 gibi
bircok kisiyle, ¢ok c¢esitli kisileraras: iligkiler yasamaktadir. Kisileraras: iliskiler
baskalartyla toplumsal gereksinimler temelinde kurulmakta ve kisa ya da uzun 6miirlii
olabilmektedir. Her iliski kendine 6zgli ve benzersizdir. Kisilerarasi iligkilerde bazi
kisiler saygili, olumlu konugmalarla karsisindakini kabullenici ve ihtiyaglara duyarli
olarak iligkilerini gelistirip beslerken, kimi kisiler ise iligkilerinde karsisindakini
kiiglimseyerek, alay ederek ve kendisini iistiin gorerek karsisindaki kisiyi
uzaklagtirabilmektedir ki bu iliski tarzinda zehirleyici iligki tarzi kullanildigini

gostermektedir (Sahin vd., 1994).

Kisileraras: iligkilere temel teskil eden ve sosyallesme siirecinde, bireyin ilk sosyal
cevresi olan ailesiyle kurdugu iligkiler kisi i¢in 6nemlidir ve ¢ocuklugunda ki aile
yasantisinda sosyallesmeye calisirken ayrica kurdugu iliskilerde anne ve babasini da rol
model almaktadir. Aile, cocugun iletisim ve kisilerarasi iliskileri 6grendigi bir kurumdur.
Anne ve babanin; psikolojik dayanikliligi, stresle basa c¢ikma tarzlari, 6gretme
yontemleri, kiginin kisilik gelisimiyle birlikte kisiler ile kurdugu iligkileri etkilemektedir
(Yavuzer, 1993).

Kisileraras iligkiler kapsaminda son zamanlarda yaganilan salgin hastaligin da etkisiyle
internet temelli uygulamalar sayesinde online iletisimler ile iligkiler gittik¢e artmaktadir.
Online olarak gergeklesen kisilerarasi iligkilerin bazi avantajlar1 vardir. Kisinin dig
goriinlistinden ziyade kisilik 6zelliklerinin daha ¢ok dnemsenmesi ile iletisim kurulacak

kisi sayisinin fazla olmasi kisinin kendi kisilik 6zelliklerine daha yakin kisileri bulmasina



olanak saglamaktadir. Yiiz yiize iliski kurmakta zorluk ¢eken insanlar online olarak
internet vasitasiyla iletisime gecerek yalnizlik duygusunu ortadan kaldirabilmektedir.
Online kurulan iliskilerde avantajlar kadar dezavantajlar da bulunmaktadir. Iletisim
kurulan kisinin ger¢ek kimliginin belirlenememesi en 6nemli risklerden faktoriidiir.
Online kisilerarasi iligkilerde kisilerin kendileri ile ilgili dogru bilgiler vermemesi de
iligskiyi giivensiz yapmaktadir. Kisilerarasi iligkiler online ya da yiiz yiize de olsa olumlu

ya da olumsuz durumlar igcermektedir (Kaya, 2010).

Kisisel iligkiler yakin ve bagimh iliskiler oldugunda iliskisel ve duygusal ihtiyaglari
karsilamaktadir. Bagimli iligkiler es, sevgili, en iyi arkadaslar, yakin aile bireyleriyle
yasanan iligkilerdir. Toplumsal iliskiler ise gereksinimlerimizi bazen karsilayan, yakin
iliskilerden yoksun olabilen iliskilerdir. Ornek olarak uzaktan akrabalar, birlikte ¢aligilan

insanlar ve tanidiklar arasindaki iligkiler gosterilebilir.

Kigiler arasi iliski tiirlerinin bazilarin1 siralayacak olursak, aile iligkileri, arkadaslik

iligkileri ve romantik iligkilerden bahsedebiliriz.

Aile iliskileri: Kisinin ilk iliskisi aile ortaminda belirmektedir. Kisi annesinin ve babasinin
sevgisini kazanmak i¢in, onaylayacaklar1 sekilde davranarak ailesinin tutumlarini
sergilemektedir (Inceoglu, 2004:147-148). Omriimiiziin ¢ogunu aile ile kurdugumuz
iligkiler olusturmaktadir. Ailelerin birbiriyle kurduklar iligkiler her toplumda farklilik
gostermektedir. Tlrk toplumunun bazi kesimlerinde kadinlarin ve ¢ocuklarin s6z hakki
kisitlanmaktadir. Duygu ve diislincelerini objektif olarak ifade etmelerine izin
verilmemektedir. Bu tiir ailelerde zehirleyici iliskiler s6z konusu olmaktadir. Cocuklukta
zamanin biiylik bir bolimii ebeveynlerle gecirilirken ergenlikte daha ¢ok akran
gruplartyla iligki kurulmaktadir. Evlenildiginde yine aile ile daha c¢ok iletisim
kurulmaktadir (Gokdag, 2016).

Arkadashk Iigkileri: Koknel’e (1997) gore arkadaslik; yasamin her aninda olmasi
gereken, iletisimin biitiin 6zelliklerini kapsayan, tutumlarin ve davranislarin paylasildigi,
en kiiciik sosyal birimdir. Arkadaslik iliskilerinde ii¢ temel 6zellik vardir. Bunlar; giiven,
ilgilerin paylasimi ve duygusal destektir. Arkadaslk iliskilerinde giiven, iliskinin en
temel tasidir. Arkadaslik iligkisi glivene dayali olarak kurulmaya baslar ve benzer ilgilerin

paylasilmasiyla zamanla gelisir. Gelisen arkadaslik iliskileri de duygusal destek ile



tamamlanir. Bu ii¢ temel 6zellik arkadaslik iliskilerinde olduk¢a 6nemlidir. En ideal
arkadaglik karsilikli iliskidir. Karsilikli iligkilerde karsilikli fayda ve baglilik vardir.
Arkadaslar birbirlerine kars1 comerttirler. Baz1 arkadaslik iliskilerinde statii farkliliklar:
vardir. Ornegin miidiir ile 6gretmen arasindaki arkadaslik iliskisi 6rnek olarak verilebilir.
Bu iliski de alicilik iliskisi s6z konusudur. Iliskide gereksinimler farklidir ama memnun
edicidir. Diger iligkilerimizi de arkadasga iliski olarak ifade edecek olursak komsular,

simif arkadasi ve is arkadaslar1 6rnek olarak verilebilir (Kaya, 2010).

Romantik Iliskiler: Ask, gizlilik ve baglilik kavramlari temelinde tanimlanabilmektedir.
Uzun saglikli bir romantik iliski temelde bebeklikteki beslenme, korunma, bakim gibi
ihtiyaglarin gergeklesme seviyesine gore gelisen gliven duygusuna bagli olarak saglikli
olmaktadir. Kisiler bagkasina yakinlik hissettiginde daha pozitif, mutlu ve daha saglikli
hissetmektedirler. Romantik iligkilerde ask ¢ok giiclii bir histir. Kisinin kendisini degerli
hissettirir ve psikolojik olarak kisi kendisinin giivende oldugunu diisiiniir. Stresten uzak
saglikli bir yasam siirebilir. Askin ii¢ esas 6zelligine dikkat ¢cekmek gerekirse ilk olarak
askin kimyasal kismi cazibedir. Iki kisinin birbirlerine kars1 hissettigi duygudur. Bu
iliskide partneri 6pme isteginin sorumlusu cazibedir denilebilir. Kars1 tarafa duydugumuz
giiven askin yakinlik 6zelligi ile ifade edilebilir. Yakin hissedilen partnere karsi duygular
ve sirlar aciklanir. Ugiincii olarak séz vermek, iliskideki kararlari istlenmedir. Ug dzellik
bir arada olmazsa degisik iliskiler ortaya ¢ikar. Ornegin kisileraras iliskide yakinlik var
ama cazibe yoksa bu iligski arkadasa duyulan sevgi olarak ifade edilebilir. Cekicilik ve

yakinlik beraber varsa romantik asktan bahsedilir (Gokdag, 2016).

1.1.2. Kisileraras iliskileri Etkileyen Etmenler

Kisileraras1 iliskiler yalmizca kisinin sahip oldugu kendine ozgii yapisiyla ilgili
goriinmemektedir. Kisinin etkilesim kurdugu kisi veya kisiler ve bulunduklar1 ¢evrenin
de etkisi dikkate alinmalidir. Kisileraras: iliskileri etkileyen birgok etmen vardir ama
iliskinin besleyici ya da zehirleyici olmasinda bireylerin tutumlarinin etkisi ¢ok fazladir.
Kisileraras: iligkilerin baslangicinda, devaminda ve bitiminde kisinin kendine ait bir¢ok
ozellik etkili olmaktadir. Kisilik, benlik, miikemmeliyetcilik, otonomi, kisilerarasi
baglilik ya da bagimlilik, kisinin kendini diizenleme istegi ve iligki i¢inde oldugu kisileri

kontrol etme arzusu, glivenli davranig, duygusal tutarlilik, kisilerarasi reddedilmeye kars1



gosterilen duyarlilik, sosyal beceriler ve sosyal yeterlilik gibi etmenler kisilerarasi
iliskilerde kisiye bagli olarak dogrudan etkili olan etmenlerdir. Benzerlik, kisilerarasi
cekicilik, erken donem yasantilari, giiven, yakinlik, s6zel olmayan isaretler, sayginlik,
anne ve baba tutumlar1 gibi baz1 6zellikler kisilerarasi iligkileri etkileyen ortama bagli

olarak dolayli etkili olan etmenlerdir (Imamoglu, 2008; Siyez, 2010).

Kisilerarasi iligkilerde etkili olan diger bir degisken sahip olunan cinsiyettir. Kisinin erkek
ya da kadin dogmasiyla bazi kalip yargilar1 kazanmasi ve kendisinden beklenenleri
karsilama giicliigiinii de getirmektedir. Kisinin cinsiyetine uygun davranmasiyla
kendisini ve kisilerarasi iligkilerini tanimlamada etkisi vardir. Yas arttik¢a iliski kurma
becerisi artmakta ve kisiler karsisindaki kisiyle daha saglikli ve anlayish iligki
kurabilmektedir (imamoglu, 2008).

Gelir diizeyi diisiik olan kisiler maddi olanaklar dahilinde yakin kisiler ile iliski
kurabilmektedir. Bu durumda kisi kisith kisilerarasi iliskiler yasamaktadir. Benzer
sekilde kisinin egitim diizeyi az oldugunda kisileraras iliskilerde yasanan problemlerde
saglikli iletisim kurma ve siirdiirme konusunda basarili olamamaktadirlar (Nurmi ve

Salmelo-Aro, 1997).

Kisinin sahip oldugu sosyal beceriler, kisileraras: iligkilerin baglamasinda ve devam
etmesinde olduk¢a Onemlidir. Bu sosyal beceriler; stresle basa ¢ikma tarzlari, plan
yapabilme yetenedi, empati kurabilme becerileri, grupla calisabilme becerileri,
problemleri ¢ozebilmede psikolojik dayaniklilik ve saldirgan tutumlarla bas edebilme

becerileri olarak belirtilmektedir (Basg, 2010).

Kisileraras: iligkilerde etkili unsurlardan biri de mizahtir. Bu konu ile ilgili yapilan
arastirmalarda kisilerarast iligkileri kolaylastirmak, iliskideki gerilim dolu havay1
azaltmak, catigmalar1 biiylik sorunlara doniistirmeden olumlu duygular arttirmak
amaciyla mizah kullanilmasi kisilerarasi iliskileri giiglendirerek stresi azaltir ve kisinin

ruh sagligina da faydali olmaktadir (Yerlikaya, 2007).



1.1.3. Kisileraras: Iliskiler Ile lgili Kuramsal Yaklasimlar

Bu bashik altinda kisilerarasi iligkilerle ilgili 6nemli goriilen belli basli kuramlar

acgiklanacaktir.

Psikanalitik kuram, kisilerin diisiincelerinin ve davraniglarinin bilingalt1 tarafindan
yonlendirildigini savunmaktadir. Psikosekstliel gelisim donemlerinde, kisilik gelisimi
aciklanirken dolayl da olsa kisilerarasi iligkilerden de s6z edilmektedir. Bu kurama gore,
kisinin gelisim donemlerini olumlu sekilde yasamasi kisilik gelisimine, dolayis1 ile de
kisileraras iligkilerine pozitif katki sunarken; kisinin olumsuz kisilik gelistirmesi de

kisileraras1 iliskileri negatif yonde etkileyecektir (imamoglu, 2008).

Psikoseksiiel gelisim donemlerinin ilk basamagi oral dénemde, annenin roliiniin ¢ok
onemli olduguna deginilmektedir. Anne, sezgileriyle bebegin ihtiyaglarim
anlayabilmekte ve ihtiyaglarini saglamaktadir. Bebegin giiven duygusunun olugmasinda
ihtiyaclarimin kisa sitirede giderilmesi etkendir. Bebegin oral doneminde anne ile kurdugu
sevgi dolu iliskisi, gelecekteki yasantisindaki kisilerarasi iliskilerini de olumlu yonde
etkileyecektir. Bu donemde olmas1 gerekenden fazla ya da az ihtiyaglarin karsilanmasina
bagl olarak baz1 kisilik 6zellikleri ortaya ¢ikmaktadir. Anal donemde bireysellesme,
bagimsizlagma ve ayrilma bunun tam tersi de bagimlilik gibi karsit durumlarin beraber
yasandigt donemdir. Cocugun anal donemde tuvalet egitimini saglikli bir sekilde
tamamlayamamasi, cocukta olumsuz kisilik 6zelliklerine neden olmaktadir. Annenin sert
davraniglarda bulunmasi ¢ocukta yalnizliga yol agmakta; ¢ocukta yalnizlik duygusunu
diskisin1 igerde tutarak elde ettigi rahatlama hissiyle ¢ozmeye calismaktadir. Diger
yandan cezalandirilma metoduyla digkilarini1 birakmaya kars1 korkular hisseden ¢ocuk,
ileri yaslarda hoggoriistizliik, inatcilik, asir1 titizlik ve cimrilik gibi davramslar
sergileyebilmektedir. Annenin ilgisiz davraniglarda bulunmasi gocuklarda nefret etmek
ve sevimek gibi zit duygular hissetmesi, aykir1 davranislar ve bazi takintili davranislar
yasanmasina da yol agmaktadir. Fallik donemde, kisilerarasi iliskilerde hemcinsi ile olan
iligkiler dikkat ¢ekmektedir. Gizil donemde; ¢ocuklar diger kisiler ile de olumlu iligkiler
kurmaya basglar, beraber olmaktan zevk almaktadir. Genital donemde, grup etkinliklerine
katilma gibi kisilerarasi iligskiler onem kazanmaktadir. Karsi cinse kars1 ilgi duyma, iliski

kurma ve evlilik gibi diisiinceler olusmaktadir. Ergenlik yillarinda yasanilan kimlik
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bunalimiin ¢éziilmesini kolaylastiran en 6nemli faktor yine kisilerarasi iliskilerdir. Bu
kurama gore; kisi iliskide oldugu kisileri benimsemek yerine, iligkinin kendisini

benimsemektedir (Gegtan, 2000).

Kisinin evreler icerisinde gelisimini devam ettirdigini ifade eden Erikson, bireyin
gelisiminin tim yasam boyu devam ettigini savunur. Kisinin gelisiminde sosyal ¢evrenin
disinda dogustan gelen bazi 6zelliklerinde etkili oldugunu agiklamaktadir. Kisi, kimlik
sorununu ¢oziimlediyse diger kisilerle yakin iliskiler kurabilmektedir. Kisi iliskilerinde
kimlik bitiinliigiinii korumakta sikint1 yasarsa diger kisilerle yakin iligki kurmaktan

kacabilmekte ve kendisini gruplardan soyutlamaktadir (Erikson, 1982).

Harry Stack Sullivan’in Kisileraras1 iliskiler Teorisine gore bebeklik ve ¢ocukluk
déneminde ihtiyaglarinin karsilanmasi durumuna gore kisileraras iligkilerin nasil olacagi
belirlenmektedir. Cocugun ihtiyaglar1 zamaninda karsilanmigsa ilerleyen zamanlarda da
kisilerarasi iligkileri olumlu olarak gelismekte ve besleyici iliski tarzin1 benimsemektedir.
Kisinin fizyolojik ihtiyaglar kisilerarasi ihtiyaglar1 olusturmakta ve kisinin davraniglar
etkilenmektedir. Sullivan’a gore kisiler, benligine uygun cevaplar alabilmek igin
kendilerini bagkalarina tanitmaya calisirlar. Diger kisiler tarafindan kabul gérememek
kaygisiyla kisi sergiledigi davraniglarina dikkat eder ve uyumlu davraniglarda
sekillendirmektedir. Kisilerarasi iliskilerde, kisinin diger kiside gordiigti saygilt izlenim
ve kabul, kisinin olumlu duygular beslemesine, uygun davraniglari sergilemesine ve
giivenlik ihtiyacinin karsilanmasina hizmet etmektedir. Kisilerarasi siireglerin hedefi

kiginin doyum arayis1 ve giivenlik arayisidir (Sullivan, 2002).

Baglanma teorisine gore, bebek ile anne arasinda kurulan duygusal bag kisilerin duygusal
yasantilarinin ve kisileraras: iligkilerinin belirleyicisidir. Kurulan bu bag sadece

bebeklikte ve g¢ocuklukta degil yasam boyu devam ederek romantik iliskileri de
etkilemektedir (Bowlby, 1977).

Baglanma teorisi, yetiskinlerin romantik iliskilerinde de ¢ocukluktakine paralel ii¢ ana
baglanma stili igermektedir. Giivenli baglanan kisiler sevecen ve sevgi doludur kolaylikla
iletisim kurabilirler. Giivenli baglanan kisiler catismalar1 kolayca yonetir, zihinsel agidan
esnektir, etkin iletisim kurarlar, yakinlik kurmakta rahat, sinirlar konusunda

kaygisizdirlar, iligskiyi gliclendirme konusunda kendilerine giivenmektedirler. Kaygili
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baglanan kisilerin iligkileriyle ilgili kafalar1 ¢ok doludur esinin sevgisine karsilik verip
vermeyecegi konusunda kaygilidir. Bu kaygi stiline sahip kisiler ¢ok fazla detay fark
eder ve esinin beden dili olumsuz oldugunda hemen hissetmektedir. Kagingan baglanma
stiline sahip kisiler yakin iliski kurmay1 6zgtirliikklerinin tehdidi olarak algilar. Duygusal
acidan esine karsi mesafelidir. Iliskilerde sinir ihlali konusunda oldukg¢a hassastirlar.

Yakinlik arttiginda rahatsizlik hissetmektedirler (Heller ve Levine, 2018).

Bilissel yaklasimda kisilerarasi iliskiler, kisilerin diger kisilere ve olaylara yonelik sahip
oldugu semalar olarak agiklanmaktadir. Psikolojik olarak uyumlu davranislarda bulunan
kisiler daha olumlu kisileraras: iliskiler gelistirirken psikolojik olarak olumsuz
davraniglarda olan kisilerin ise kisilerarasi iligkilerde uyumsuz oldugu bilinmektedir.
Kisiler farklt semalara sahip oldugundan, otomatik semalarda farkli tepkiler
gbzlenmektedir. Kisiler arasinda gézlenen farklar aslinda kisilerarasi iliskilerde olusan
problemlerin agiklamasidir. Uyum gosteremeyen kisilerde kisileraras: istekler aslinda
kargilanmamis  ihtiyaglarin  sonucu  olarak uyumsuz sema  gelisiminden

kaynaklanmaktadir (Safran ve Segal, 1990).

Kisileraras1 semalar, kisinin olaylar1 ne sekilde algiladigina ve yorumlayacagina gore
farkliliklar gostermektedir. Kisinin baskalarima gosterdigi davraniglarda semalar ¢ok
onemli bir etkiye sahiptir. Mesela siirekli baska kisiler tarafindan reddedilen bir birey,
baska kisiler ile de iletisime ge¢mekten kaginacaktir. Bu tarz bir kisinin kisilerarasi
iligkileri de olumsuz yonde etkilenecektir sosyal ortamlardan kendisini soyutlama
cabasinda bulunacaktir. Bu durum geg¢misle basa ¢ikma bicimi, bu kisinin semalarina
boyun egme egilimindedir. Ac1 veren duygulardan tamamen kaginmayi i¢eren basa ¢ikma

semasinin verdigi aci kisilerarasi iliskisini de etkilemektedir (Loewald, 1980).

Kisileraras1 iliskilere baslanmasi ve devam ettirilmesine yonelik bazi1 kuramsal

agiklamalar bulunmaktadir. Bu kuramlardan en ¢ok kullanilan dort kuram agiklanacaktir.

Belirsizligi Azaltma Kuramina gore yeni biriyle tamistiimiz zaman, kisiyle ilgili
bilinmeyeneler 6grenilerek belirsizlikler azaltmaya galisilmaktadir. Ornegin yeni biriyle
tanigildiginda karsimizdaki kisiyle iyi bir iliski kurup kuramayacagimizi hemen
anlayamayiz bunun icin karsimizdaki kisiyi anlamaya ¢aligmak ve bag kurmak i¢in bazi

asamalar gerekmektedir. Bu asamalardan ilki giris basamagidir. Bu basamakta kisiler
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aile, is, egitim ve ge¢mis yasantilar hakkinda fikir sahibi olurlar. Kigisel basamak ise
inan¢ ve tutumlarin paylasildigi basamaktir. Bu basamak ¢ok dnemlidir ¢linkii kisiler
karsisindaki kisinin iligkileri gelistirmek i¢in uygun olup olmadigi hakkinda
diistinmektedirler. Son olarak ¢ikis basamag iliskiyi siirdiiriip siirdiirmeme kararinin

verildigi asamadir. (Gokdag, 2016).

Toplumsal Degisim Kurami ise iliskinin bireylere getirisi ve kendi verdikleriyle
karsilastirmasina dayanmaktadir. Yani degis tokus yapilan seylerin duygusal yorumlarina
dayanmaktadir. iliskiler verilenler (bedel) ve alinanlar (8diil) temelinde

degerlendirilmektedir.

Diyalektik Kurama gore iligkilerin siirmesi i¢in anlagilmayan konularin saglikli bir
sekilde goriisiiliip anlagmaya varilmasi esas olurken, Baglanma Kurami bebegin anne ve
babasina duygusal olarak saglikli baglanmasi ile iligkili olarak kisiler arasi iliskileri ele

almaktadir (Gokdag, 2016).

Baglanma kuramina gore bireysel istekler ve ihtiyaclar, normlar, iliski kurma becerileri,
gbzlem ve deneyimler kisileraras iligki tarzlarini belirlemektedir. Kisilerarasi iliskilerde,
iligkiyi siirdiirme karar1 ilk dort dakikada verilmektedir. Kisilerarasi iliskilerin asamalari
kontak kurma, katilim, yakinlik, bozulma, onarma ve ¢6ziilme olarak siralanmaktadir.
Kisilerarasi iliskilerin ilk agsamas1 olarak kontak kurulur. Goriiniisii, sesi ve kokusu ilk
algisal kontaktir. Daha sonra sozel ve sdzel olmayan mesajlar ile etkilesime
gecilmektedir. ikinci olarak karsidaki kisiye yogunlasip karsidaki kisi test edilmektedir.
Uciincii olarak karsidaki kisinin yakinligindan séz edilmektedir. Bu da iliskinin
gelisimine bagl olarak, kisi i¢in en yakin arkadas, sevgili veya is ortagi olabilmektedir.
Doérdiincii asama olarak kisileraras: iliskilerde bag bozulup zayiflayabilmektedir. Kisi
kendini geri ¢ekebilir. Besinci olarak onarma takip eder. Bozulan bagi onarmak igin
yanlis giden seyler konusulmakta ve ¢oziimler iiretilmektedir. Altinc1 asama baglarin
kopmasi ile onarimin kabul edilememesi ya da onarilamayacak duruma gelmesini ele alan

¢Oziilme agamasidir (Gokdag, 2016).
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1.1.4. Kisileraras Iliskiler ile ilgili Arastirma Bulgular

Sepetci (2019), yaptig1 arastirmada kisilerarasi iliski sorunlarini incelemis ve erkeklerin
kadinlara gore kisilerarasi iligskilerde daha ¢ok zorluk yasadigini belirtmistir. Kadinlarin
besleyici iligki tarzini erkeklerin ise ketleyici iligki tarzin1 benimsediklerini ifade etmistir.
Geng katilimcilarin iligkilerinde daha ¢ok problem yasadiklari belirlenmistir. Gelir

diizeyi, 6grenim ve ¢alisma durumlari belirleyici olarak bulunmamustir.

Sadovnikova (2016) yaptig1 arastirmada kadinlarin kisilerarasi iliskilerde erkeklere gore
daha siiphe duyan giivenemeyen, itaat eden ve g¢ekinen, is birligi yapmaya yatkin,

geleneklerine bagli, sorumluluk sahibi olduklari tespit edilmistir.

Brito, Matos, Pinheiro ve Monteiro’nun (2015) yaptiklar1 arastirmada ailesiyle saglikli
iligkiler kuran ergenlerde daha az depresyon belirtileri tespit edilmistir. Aile ve
arkadaslarla kurulan saglikli iligkilerin akademik basartyla pozitif yonde iligkili oldugu
belirlenmistir. Arastirmada 0&zellikle baba destegi diizeyinin ergenlerin depresif
belirtilerle negatif yonde anlamli iligkili oldugu bulunmustur. Baba destegi arttikca

depresif belirtiler azalmaktadir.

Bas (2010), ‘‘Kisileraras: Iliskiler ve Iletisimde Giivenlik’’ calismas: ile kisileraras:
iliskilerini gelistirmede sosyal becerilerin 6nemine vurgu yapmistir. Gereken sosyal
becerilere sahip kisilerin besleyici kisilerarasi iliskiler kurabilecegini bulgularina
eklemistir. Kendini ifade eden kisilerin, sosyal becerilerini daha iyi gelistirdigini de ifade
etmektedir. Glivengenlik kavraminin besleyici kisilerarasi iligkiler gelistirmede onemli
bir sosyal beceri olduguna dikkat c¢ekmistir. Bulgularinda giivengenligin sonradan
egitimlerle bu becerinin kazanilabilecegini ve bdylece besleyici kisilerarast iligkilerin

artacagini belirtmistir.

Erdzkan (2009), 6grencilerle yaptig1 arastirmasinda kiz 6grencilerin erkek dgrencilere
gore kisilerarasi iliskilerinde daha duyarli, erkek 6grencilerin de kiz 6grencilere gére daha
disadoniik kisilerarasi iliski tarzin1 benimsedigini bulmustur. Bunun nedenini ise sosyo-
kiiltiirel yapidan dolay1 oldugunu ifade etmistir. Sosyo-ekonomik diizeylerin kisiler arasi

iligki tarzlarina gore belirleyici olmadigi tespit edilmistir. Kisilerarasi iligki tarzlarinin
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siif diizeylerinde nasil farklilagtigini aragtirdigi ¢alismada dordiincii sinif 6grencilerinin

duyarli ve disadoniik kisilerarasi iliski tarzlarin1 benimsedigini belirtmistir.

Thornton, Pickus ve Aldrich (2005), kisilerarasi iliskilerde basa ¢ikma stillerinin cinsiyete
etkisini arastirdiklar1 ¢alismaya 165 {iniversite 6grencisi katilmistir. Cikan sonuglara gére
kadinlar da kaginma davranisi sergileme, sosyal destek arama ve durumu yeniden

degerlendirme stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 bulunmustur.

Saymaz (2003), yaptig1 arastirmasinda cinsiyet ve Kisilerarasi iligki tarzlarini incelemis,
erkek dgrencilerin destekleyici, bagkalarina giiven ve yonlendiricilik boyutlarinda yiiksek
puanlar aldiklarin1 belirtmistir. Kisilerarasi iligkilerde, baskalarindan yardim alma
giivenli baglanma stiline sahip kisilerde olumluyken korkulu baglanan kisilerde ise
olumsuz yonde iliskili oldugunu géstermistir. Annenin 6grenim durumunun kisilerarasi
iliski tarzina etkisine bakildiginda annenin egitim diizeyi azaldikga, 6grencilerin yardim

alma boyutundan aldiklar1 puanlar artmaktadir.

Sahin, Durak ve Yasak (1994), 712 kisinin katildig1 arastirmada kisilerarasi iliskilerde
cinsiyete dayali farkliliklar olusmustur. Erkekler zehirleyici (olumsuz) iliski tarzlarinda
kadinlardan daha yiliksek puan almistir. A¢ik ve saygili alt boyutlar1 olan besleyici

(olumlu) iliski tarzlarinda cinsiyetin anlamli bir farklilik olusturmadigini belirtmislerdir.

1.2. Stresle Basa Cikma

1.2.1. Stres ve Stresle Basa Cikma Kavramlar:

Stres, organizmanin fiziksel ve psikolojik sinirlarinin zorlanmasiyla olusan bir durumdur.
Kisi tehdit karsisinda kendini korumaya yonelik bazi davraniglar gostermektedir. Kisi
tehdit ile basa ¢ikamayacagini diisiindiiglinde tehdit eden durumdan kagmak istemekte,
tehdit eden durum ile basa ¢ikabilecegini diisiindiigli durumlarda ise savagsmay1 se¢gmekte
ve savasarak yeni duruma uyum saglamaya calismaktadir. Stres olusturan durumlar uzun
stirerse yiiksek tansiyon, bas agrisi, kalp rahatsizliklar1 gibi fiziksel hastaliklara veya
psikolojik hastaliklara sebep olmaktadir. Kisiler stres karsisinda endise ve korku gibi
duygusal sorunlar da yasayabilmektedir ve bu durumda kabullenme, kars1 koyma veya

geri ¢cekilme gibi psikolojik tepkiler gosterebilmektedirler. Stresli kisiler kisileraras iligki
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kurmada zorluk, dikkat azalmasi, dikkat daginikligi, takintili diislinceler ve asir
unutkanlik gibi zihinsel diizeyde bazi problemler yasamaktadirlar. Giiniimiizde stresi
meydana getiren olaylar daha ¢ok kisilerarasi iliskilerde yasanan sorunlar ve bu sorunlari
kisinin uzun siire kafaya takmasi, isini ya da sevdiklerini kaybetme kaygisi, ekonomik
zorluklar, ise ge¢ kalma korkusu, iste kendini giivende hissetmemek, trafikte yasanan
yogunluk ve salgin hastaliklarin uzun siirmesiyle kisilerin bu duruma uyum
saglamsindaki sorunlar ve hastalik halidir. Yasanilan olaylar her kisi de farkli tepkiler
olusturmaktadir. Bu nedenle kiside olusan stresi anlamak icin stres verici olaylar
karsisinda kisinin duygu, diisiince ve davranislarinin da dikkate alinmasi1 gerekmektedir.
Kisi daha 6nce korkup stres yasadig1 bir olayla ilgili daha sonra da giilerek tepki verebilir
bunlara bagli olarak yasamda kisinin daha 6nce ne yasadigi ve su an da bu olayla ilgili
nasil basa ¢ikma tarz1 gelistirdigi 6nem kazanmaktadir. Sonug olarak bir kisinin durumu
nasil algiladig1 ve durumla ilgili basa ¢ikma yeteneginin farkinda olmasi o durum igin
“‘stres vermeyen’’ ya da “‘stres verici’’ olarak diisiinmesine neden olmaktadir (Baltas ve

Baltag, 2008).

Baltas ve Baltas (2008), asagidaki sekilde strese neden olabilecek durumlari ve bu
durumda kisilerin gosterdigi etkileri ve tepkileri ifade etmislerdir. Stresli durum uzun siire

devam ederse olusabilecek sonuclara yer verilmistir.

STRESLER \ STRESLER \ UZUN DONEM SONUGLARI \
Fakirlik, is glivensizligi ve igsizlik Bedensel tepkiler: Beden saghig
Basagnlan, sirt agnlan, kas kramplari, Kroner kalp hastalig, ytksek

Asin fazla mesai, vardiya caligmasi az uyumak, hazimsizlik tansiyon, sindirim sistemi hastaliklari,

Is baskisi-agin hiz mekanik tempoya genel saghgin bozulmasi

: Psikolojik tepkiler:
uyma zorlugu, Uretimde zaman pLo

Yorgunluk, kaygi (endise), gerginlik,

savramaln depresyon, can sikintisi, dikkat 2::: :eex: :9::9:“ P
Alt dazeyde beceri fakat strekli dikkat toplama glcluga, kendine olan gtven Keonik ke 3. d%i — .

i i azalmasi Y
ORtREIEN MOetan e donemleri, uykusuzluk, nevrozlar.
Tehlikeli ortamda ¢alismak Davranigsal etkiler:

Sigara ve alkol kullaniminin artmasi, Sosyal sonuglar

Insvsnl\laI f;erSI catismalar ve duygusal ve fevri davranislar, kazalar Aile ve evlilikte uyumsuzluk,
- Sosyal etkiler bosanma ve kopmalar, arkadas
Sinirlan iyi gizilmemis, belirsiz Ev ve is cevresinde diger insanlarla ﬁevresmden ve toplumsal iliskilerden
sorumluluklar kurulan iliskilerde azalma aile iginde e

ve toplum iginde sosyal rollerin
yUrattimesinde beceriksizlik, sosyal
Is yerinde kota gevre sartlari (6rn. izolasyon

glraltt, yuksek veya dastk sicaklik)

Sosyal izolasyon

Sekil 1: Cesitli Yasantilarda Stresler, Tepkiler ve Stresin Uzun Dénem Sonuglari
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Aydin (2004), calisma hayatinda kisilerarasi iligskilerden kaynaklanan stres nedenlerini

aciklamistir. Bunlar;

e Hak edilen saygi, sevgi ve ilginin gosterilmemesi
e Alt-ist iligkisinden kaynaklanan problemler

e (alisanlar arasindaki rekabetin fazla olmasi

e s yerindeki arkadaslarin diismanca yaklasimlari

e (alisanlar arasinda ¢atigmalarin varlig

e Yoneticiden ve is arkadaslarindan destek alamama

e s yerinde kisi ile ilgili dedikodu yapilmas1

Braham (1998), stres belirtilerini fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal olarak dort grupta

incelemistir.

Fiziksel belirtiler: Diizensiz uyku, istah problemleri, kas agrilari, bas agrisi, sindirim ve
bosaltim sistemi sorunlari, kalp krizi ve tansiyon riski, yorgunluk, dis gicirdatma, sirt

agrisi ve asir1 terleme stresin fiziksel belirtilerindendir.

Zihinsel belirtiler: Saplantili diisiinceler, unutkanlik, ¢ok fazla hayal kurma, dikkat
sorunlari, karar almada gii¢liik, hafizada zayiflik, is performansinda diisiis, karamsarlik

ve intihar diislinceleri gibi belirtiler bu grupta toplanmaktadir.

Duygusal belirtiler: Heyecan duyamamak, kaygi, huzursuz hissetmek, sik kabus goérme,
ozgiiven kaybi, timitsizlik hissi, saldirganlik, depresyon ve 6fke duygularin sik degisimi

gibi belirtiler bu grupta toplanmaktadir.

Sosyal belirtiler: Hosgoriisliz olmak, yalniz hissetmek, baskalarin1 suglamak, kimseye
glivenmemek, benmerkezci, fazla kirilgan davraniglarda bulunmak, kisilerde siirekli
hatalar bulmak, s6zle rencide etmek, kisilerle arasina duvar 6rmek, suglayici tarz igine

girmek gibi belirtiler bu grupta toplanmaktadir.

Selye (1970) stresle karsilasildiginda organizmada meydana gelen degisiklikleri
arastirmistir. Yasanilan olaylarin ne derecede stres verdigi yasamin devaminda olusan

stres tepki zincirleriyle de ilgili oldugunu ifade etmistir. Bundan dolayi stres tepkisini
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““Genel Uyum Belirtisi’’ olarak tanimlamistir. Genel uyum belirtilerinin ii¢ asamasi

bulunmaktadir. Bu agamalar; alarm, direng, tiikenmedir (Yiice, 2014: 59).

STRES
KAYNAGININ
YOGUNLUGU DIRENME
ASAMASI
F 3
ALARM VERIMLILIK TUKENME
ASAMASI BOLGESI ASAMASI

NORMAL DIRENC DUZEY1

v

ZAMAN

Sekil 2: Genel Uyum Belirtisi Asamalar1 (Akt. Yiice, 2014: 59)

Alarm Asamasi: Kisinin distan gelen uyarilarin stres olarak algiladigi bir donemdir.
Organizmanin bu dénemde kan basincinin diismesiyle birlikte kalp duracakmis gibi olur
ve kisi soka girmis gibi hisseder. Sonrasinda kontrsok donemi gelir ve bununla basa

cikabilmek i¢in savasarak veya kacarak organizmay1 korumaya ¢aligir.

Direnme Asamast: Stres verici durumla karsilastiginda kisinin viicut direnci yiikselir.
Stres verici olaydan kacarak veya savasarak viicut direncini diisliriir. Bu donemde
savasarak yeni duruma uyum saglanirsa, organizma normal kosullarina doner fakat bag

edemezse kisinin bedeni de kuvvetten diiser (Selye, 1970).

Tikenme Asamasi: Stres veren durum ¢ok uzun siirerse, bu asama meydana gelir.
Kisilerin stres veren durumlara kars1 gosterdikleri uyum yetenekleri ve enerjisi farklidir.
Uzun siire devam eden basa ¢ikilmasi gii¢ olan stresler karsisinda uyum enerjisi azalir ve
denge bozulur. Boylece tiikenme gozlenir, bu donemde organizma hastaliklara agik hale

gelir (Selye, 1970).

Stresle basa ¢ikma ise kisinin stresi nasil algiladi§i ve bununla basa ¢ikmak i¢in

belirledigi diisiinceler ve davranislar1 kapsamaktadir. Stres verici olaylarla basa ¢ikmada
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iki temel yontem ifade edilmektedir. Bunlardan ilki problem odakli basa ¢gikmadir. Stresin
oncelikle kaynagi belirlenir ve ¢6ziim yolunda olusabilecek kazan¢ ya da kayiplar
belirlenir duruma gore se¢im yapilir veya durumu degistirmek i¢in gosterilen saldirgan
kisilerarasi iliskileri de ifade etmektedir. Basa ¢ikmanin ikinci yontemi de duygu odakli
basa ¢ikma seklidir. Kisi stres durumunda sorumluluk alir, 6z denetimi saglar, duygusal
destek arar veya uzaklasir, kagma ve kacinma davranisi gostererek olumsuz duygulari

diizenler (Lazarus ve Folkman, 1984).

Stresle basa ¢ikmaya calisan kisiler stres algilama durumuna gore etkili veya etkisiz
yontemler kullanmaktadir. Stres durumunda kendine giivenen yaklagimda bulunmak,
iyimser diisiinmek veya stresle bas etmede tek basina zorlanilirsa sosyal destege
basvurmak stresle basa ¢ikma agisindan etkili yani problem odakli yontem belirlenmistir.
Stresli durumda siirekli caresiz hissetmek ve boyun egmek stresle basa ¢ikmada etkisiz

(duygu odakli) yontemi belirtmektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Stres durumunda stresle basa ¢ikma stratejileri; kabul etme, inkar etme, olumlu yeniden
yorumlama, dine yonelim, aktif basa ¢ikma, planlama, kisitlama, duygular aciga

¢ikarma, duygusal anlamda sosyal destek, zihinsel ve davranissal ¢oziilmedir (Carver vd.,

1989).

Stresle basa c¢ikmada bireysel olarak yapilan bazi yontemler bulunmaktadir. Bunlar:
Nefes egzersizleri: Stres aninda salgilanan biyokimyasal maddeler (adrenalin,
noradrenalin) ile gevseme aninda salgilanan biyokimyasal maddeler ayni zamanda
salgilanmazlar. Bu yiizden dogru bir sekilde nefes almak, stres aninda ortaya ¢ikabilecek
tepkileri engellemektedir. Viicuttaki oksijen miktarinin artmasi ile kisi sakinlesmektedir

(Baltas ve Baltas, 2008).

Biofeedback (Biyolojik Geribildirim): Kisinin fark edemedigi fizyolojik tepkilerinin
viicuda yerlestirilen elektrotlarla daha anlagilir olmasini saglayan yontemdir. Bu yontem

ile kisi duygusal ve bedensel diizenleme yapmay1 6grenmektedir (Baltas ve Baltag, 2008).

Beslenme: Beslenme aliskanliklar1 ve tiiketilen besinlerin miktar1 ve igerigi stresi
etkilemektedir. Viicudumuzun duygu disiinme ve davraniglarinda etkili olan

biyokimyasal maddeler tiiketilen besinlerle beraber stres diizeyi ve kaygiyr degistirir.
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Ornegin; beslenmede karbonhidrat acisindan beslenmek stresin neden oldugu kaygiy

azaltip ruhsal gevsemeyi saglamaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Zaman Yonetimi: Zamani iyi ydnetememek stres olusturan faktordiir. Ozellikle is yerinde
zamanin 1yi kullanilmamasi stresi arttirir ve kiginin verimini azaltir. Bu yiizden stresle
basa c¢ikmada zamani iyi yonetmek Onemlidir. Zamani iyi yonetmek icin planlama
yapilmalidir. 11k dnce acil ve dnemli isler gergeklestirilir. Daha sonra acil isler, sonrada
diger onemli isler yapilir boylece az 6nemli isler elenmis olur boylece kisilerarasi iliskiler

icin de yeterli zaman bulunabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2008).

Zihinsel Diizenleme Teknigi: Stres hissettiren olaylar karsisinda zihinsel diizenleme
teknigini kullanmak olaylara bakisimizi degistirir. Bu teknikte duygu, diisiince ve
davraniglar ayr1 olarak diisiiniilemez ama duygu ve diislince ayirt edilmeli, davranisa
neden olan diisiince fark edilmelidir. Dr. A. Ellis’in ABC modeli duygu, diisiince ve
davranis iliskisini agiklamaktadir. A stresli bir olay, B kisinin diislincesi, C ise kisinin
duygu ve davranislarm ifade etmektedir. Omegin A, kisi bulusma yerine zamaninda
gitmedi arkadasini uzun siire bekletti. Bulugsmaya gidildiginde arkadasi kizdiginda kisi de
sinirlenebilir ve iiziiliir yani bu kisim kisinin davranigini ve duygusunu ifade ettigi i¢in C,
aslinda duygu ve davramisa ulasmadaki asil rol B (olayla ilgili yorumu) arkadaslik
iliskilerinin zedelenecegini diisiindiigli i¢in duygu ve davranisini o sekilde yasamistir.
Ornekte goriildiigii gibi olay1 baslatan arkadasi olsa bile duyguya sebep olan kisinin
diistincesidir. Stresli durumlar karsisinda diisiincelerin degismesi hissedilen duyguyu da

degistirmektedir (Baltas ve Baltas, 2008).

1.2.2. Stresle Basa Cikmada Etkili Etmenler

Stresle basa ¢ikmada kisiler farkli farkli yontemler kullanmaktadir ¢ilinkii kisiler bazi

faktorlerden etkilenmektedir.

Stresle basa ¢ikmay1 etkileyen etmenlerin basinda cinsiyet gelmektedir. Bilissel olarak
erkekler olaylar karsisinda mantikli ¢éziimler iireterek ¢oziim odaklidir kadinlar ise
duygular1 6n planda tutup siireclerde takilirlar. Cinsiyet ve stresle basa ¢ikma tarzlarinda
yapilan arastirmalarda kadinlar erkeklere gore daha duygusal tepkiler verip mantiksal

cer¢evede olaylara bakmamaktadirlar. Kadinlar stres durumunda daha ¢ok kaygi yasarlar,

20



erkekler ise ofkeli ve saldirgan davraniglar gosterirler. Kadinlar duygu temelli bas etme
yontemi kullanirken erkekler daha ¢ok problem odakli yontem kullanmaktadir (Rosario
vd., 1988; Ptacek vd., 1994; Stone ve Neale, 1984).

Stresle basa ¢ikma tarzini etkileyen etmenlerden biri de kiiltiirdiir. Bat1 ve dogu kiiltiirti
olarak siniflandirilabilir. Bat1 kiiltiiriinde bireysellik dnceliklidir ve kisilerarasi iliskilerde
aktif olarak iletisim kurarlar bu durumda bat1 kiiltiirline sahip olan kisiler stresle basa
c¢tkmada mantiksal ve aktif sekilde problem odakli basa ¢ikma yontemini benimserler.
Dogu kiiltiiriine sahip kisiler ise aile birligine bagli toplumsal yapilar baskindir bu yiizden
mantiktan ¢ok duygusal olarak olaylara yaklasirlar ve stresle basa ¢ikmada ¢ogunlukla

duygu odakli baga ¢ikma tarzini kullanirlar (Lam ve Zane, 2004).

Yapilan ¢alismalar stresle basa ¢ikmada kisisel kontrole de dikkat ¢cekmektedir. Kisinin
kendine inanci, yetenekleri ve problem odakli basa ¢ikma tarzinin belirlemesi ile ¢evreyi
degistirebileceginin farkinda olup stresi kontrol edebilir. Duygu odakli basa ¢ikma
tarzinin se¢ildigi durumlarda ise duygusal istekler 6n plandadir ve kisi kontrolii
saglamakta zorlanabilir. Duygu odakli basa ¢ikma yontemini kullanan kisiler kontrol
kurmakta zorlandiklari i¢in anksiyete, depresyon gibi ruhsal rahatsizliklar yagsanmaktadir

(Compas vd., 1991).

Stresli olaylarin yasandigi sosyal g¢evrenin kosullari, segilen basa ¢ikma tarzinin
belirlenmesinde etkilidir. Sosyal ¢cevrede bulunan sosyal kaynaklar, kisiye sagladiklar

fiziksel, duygusal ve ruhsal saglikla iliskilidir (Holahan ve Moos,1986).

Yapilan arastirmalarda yiiksek sosyo-ekonomik diizeye sahip kisilerin stresle basa ¢ikma
tarzinin diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip kisilerden daha etkili oldugunu, ytiksek
sosyo-ekonomik diizeye sahip kisilerin daha mantikli se¢imler yaptig1 gosterilmistir. Alt
sosyo-ekonomik sartlar altinda kisi destek ve egitim alamadig1 i¢in bu kisilerin psikolojik

sagliklar1 da olumsuz etkilenmektedir (Aneshensel vd., 1991).

Stresle basa ¢ikma tarzinin belirlenmesinde kisilik 6zellikleri de onemli bir etmendir.
Yine kisilik 6zelliklerinin sekillenmesinde genetik yapi, kiiltiir ve ¢evre kosullar1 da
etkileyici unsurlardir. Stresle basa ¢ikmayir zorlastiran bazi kisilik 6zellikleri;

benmerkezci, kiiglimseyici, diismanca duygular besleyen, kendisini veya cevresindeki
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kisileri suclayan, kisilerarasi iligkilerde zehirleyici tarzi benimseyen, olumlu ve olumsuz
secenekleri hep u¢ olarak goren asirilifa kacan duygusal tepkilerdir. Bu kisilerin
gostermis oldugu tepkiler etkili stresle basa ¢ikma yontemini tercih etmeyi

engellemektedir (Baltas ve Baltas, 2008: 43).

Flannery (1999), stresle basa ¢ikmada basarili olan kisilerde ortak olan dort 6zelligin

bulundugunu agiklamaktadir.
a. Kisisel kontrol: Etrafindaki olaylar1 kontrol altina alabilecek giice sahiptirler.
b. Anlamli olan1 segmeleri: Stresle basa ¢ikmada mantikli olan tarzi segerler.

c. Diizenli yasamalari: Diizenli olarak bedensel aktiviteler yaparlar ve zaman yonetimi

konusunda oldukga kontrole sahiptirler.

d. Sosyal destek kullanmalari: Stres durumuyla basa c¢ikmada tek basina ¢oziim
iiretemediginde giivendikleri kisilerden yardim isterler. Kisileraras: iligkilerinde de

olumlu iliskileri kullanmaktadirlar.

Fredmen ve Rosenman’in yaptiklari ¢aligmaya gore, A tipi davraniglar gosteren bireyler
sabirsiz, aceleci, hizli konusan, hizla islerini yapan ve bir¢ok isi ayni anda yapmaya
calisan kisilerdir. Cevresindeki her seyle yaris etmektedirler. Kiigiik ayrintilara da fazla
takarlar. B tipleri ise daha yavas, uysal, sabirli, rekabetten hoslanmazlar. B tipi
kisiligindeki bireyler stresli durumlarda daha mantiksal ¢6ziimler bulabilirler (Akt.
Aytag, 2009: 14).

Stresle basa ¢ikma tarzinda O6nemli bir etmende yastir. Yurtigi ve yurtdist yapilan
arastirmalar incelendiginde basa ¢ikma tarzlariyla yas arasinda anlamli iligkilerin oldugu
calismalar vardir. Coskun (2018), arastirmasinda stresle basa ¢ikma tarzi (iyimser
yaklasim) ve yas arasinda anlamli iliski oldugunu bulmus ve otuz yas ve iistiinde bulunan
kisilerin, otuz yas altinda bulunan kisilere gore zorlayici olaylar karsisinda stresle basa
cikma tarzi alt boyutu iyimser yaklasimi daha ¢ok kullandiklar: tespit edilmistir. Yas
ilerledikge kisiler sorunlarla basa ¢ikmak igin daha fazla sosyal destek arama ve stres
durumunu degerlendirdikleri ve ¢6zmeye ¢alistiklart bulunmustur (Williams and
McGillicuddy-De Lisi, 2000).
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Kisilerin evli ya da evlenmemis olmalar farkli stres durumlarini olusturmaktadir ve
kisilerin basa ¢ikma tarzlarini da etkilemektedir. Evli olan bireylerin sorumluluklari
artttkca kisi kendini baski altinda hisseder ve sorunlarin artmasiyla mantikl
diisiinemeyebilir. Kisinin evlenmemis olmasi da ¢evre tarafindan baskilara neden olur
kisi stres durumunu uzun siire yasarsa stresle basa ¢ikmada duygusal olan etkisiz
yontemleri benimseyebilir. Medeni durum kisilerin; aile hayatina, bireysel 6zelliklere,
pozitif olup olmadigina, ¢alisma kosullarinin yogunluguna gore stresle basa ¢ikma
tarzlarinda degisiklikler gézlenmektedir. Yapilan arastirmalara gore evli bireyler stresle

basa ¢ikmada, aile destegi ile daha etkili yontemleri kullanmaktadirlar (Y1lmaz, 2018).

Aile icinde meydana gelen stresler c¢ogunlukla aile i¢i sagliksiz iletisimden
kaynaklanmaktadir. Aile icindeki ¢atigmalar hastaliklarin ortaya c¢ikmasini da
arttirmaktadir. Aile iligkileri, stresi baslatmak i¢in etkili oldugu gibi stresle basa ¢ikma
tarzinin belirlenmesinde de oldukca etkilidir. Aile iiyelerinin birinin suglamast,
yargilamasi, dinlememesi, asagilamasiyla stres yasayan asil problemden uzaklasir ve
kendisini savunmaya baslar. Bdyle durumda stresle basa ¢ikmada etkili yontem
kullanamaz. Bu iligkiler kari-koca, kardesler, anne baba ve ¢ocuklar arasinda da
gecerlidir. Stresle basa ¢ikmada aile iligkilerinin sicak, samimi ve karsilikli giiven olmasi
onemlidir. Stres durumunda kisi aile i¢i ¢atismalarda ge¢mis yasantilara odaklanip
karsisindaki kisiyi suglamak yerine su anda yasanan soruna odaklanip, ¢6zmeye caligmak

stresle basa ¢ikabilmede daha etkili olmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Yasamda meydana gelen streslerle saglikli basa ¢ikmada aile destegi kadar arkadaslarin
ilgisi, sevgisi ve destegi de ¢ok etkilidir. Arkadaslarla kurulan iligkiler kisiye kendini
yalniz hissettirmez. Stresli bir durumda arkadaslardan birinden bile sosyal destek istemek
stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir ve kisinin gerginligini azaltir. Zor gilinlerde duygu ve
diisiinceleri paylasabilecegin bir arkadasin olmasi yasamdan zevk alinmasini

saglamaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Stresin viicuda etkilerini azaltmada spor yapmak etkili yontemlerdendir. Spor
yapildiginda viicut endorfin salgisini arttirir. Endorfin salgisinin artmasiyla sinir

sistemine sinyaller gonderilir kisi sakinlesir, agrilar azalir ve hastaliklara kars1 direng artar

(Losyk, 2006).
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Stres altinda beden gerilir, stresi kontrol altina almanin etkili yollarindan biri de gevseme
egzersizidir ¢linkii ikisi ayni anda gerceklesmez. Stres aninda kalp atis sayist ve kan
basinci artar, el ve ayaklara ulasan kan miktar1 azalir bu durumlar bir¢ok hastaliga zemin
hazirlamaktadir. Gevseme egzersizi ise bunlarin azalmasini saglar ve bunun i¢in saglik
tizerinde de olumlu etkileri olmaktadir. Stresle basa ¢itkmada gevseme egzersizini bilmek

etkili yontemlerden biridir (Baltag ve Baltas, 2006).

Stresin beyinde olusturdugu olumsuz etkileri azaltmada kisinin hayal giicii etkilidir.
Hayal kuran kisiler olumlu seylere odaklanirlar ve beyinde olusturulan hayaller kisinin
bedenini de gevsetir. Bu yiizden hayal kuran kisiler stresle basa ¢ikmada daha yaratici

¢oziimler de bulabilmektedirler (Youngs ve Youngs, 2004).

1.2.3. Stresle Basa Cikmada Kuramsal Yaklasimlar

Lazarus ve Folkman’in Basa Cikma Kuramina gore stres, kisilere ve ortama bagh
olugmakta, siire¢ icinde farkliliklar gostermektedir. Kisiler stresle basa ¢ikmak icin

problem odakli veya duygu odakli basa ¢ikma tarzlarini benimsemektedirler (Lazarus ve

Folkman, 1984).

Problem Odakli Basa Cikma: Kisi problem karsisinda ¢oziimler iretmeye ¢alismaktadir.
Bilgi toplayarak stres yaratan durumu belirlemektedir. Topladig: bilgilerden isine yarar
saglayacak olanlar1 segcmekte ve stresle basa ¢cikma tarzini belirlemektedir. Kisiler en ¢ok
is yerinde yasadiklari stresle ilgili durumlarda problem odakli basa ¢ikma tarzini

kullanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1980: 231).

Duygu Odakli Basa Cikma: Stres durumunda kisinin hissettigi olumsuz duygulari
diizenlemede kullanmaktadir. Kisi stresten uzaklasarak, kaginarak, cevresi ile olan
iligkisini yeniden duygusal yonden diizenlemeye calisarak veya destek arayarak bas

etmeye ¢alismaktadir (Folkman, 2010).

Stresle basa ¢ikmada bilissel diizenleme, kisi ile ¢evrenin karsilikli etkilesimi oldugunu
ifade etmektedir. Kisi biligsel olarak, ¢evreyle olan iliskisinin kendisine uygun olup
olmamasiyla degerlendirilmektedir. Biligsel degerlendirmenin birincil degerlendirmede

kisi olumsuz durumun olup olmadigina karar vermektedir. Ikinci degerlendirmede ise kisi
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stres durumunun olumsuz etkilerini 6nlemek veya ortadan kaldirmak igin yontemler

aramaktadir (Lazarus ve Folkman,1986).

Pearlin ve Schooler’un Basa Cikma Kurami ise kisinin stresli anlarda (isyeri kosullari,
sinavlar, evlilik, anne-baba olmak) stresle basa ¢ikmaya yonelik gosterdigi kaginma
davraniglarin1 agiklamaktadir. Kisinin yasamda iistlendigi roller bazen strese neden
olmaktadir ve kisi basa ¢ikmakta zorlanmaktadir. Kuram stresle basa ¢ikmada {i¢ etkili
yontemi agiklamaktadir. Bunlar strese neden olan durumlar degistirmek, stres
kaynaginin anlamin1 degistirmek ve yasanilan stres sonrasi stresi yonetebilme becerisidir.
Kuram bu siirecte en etkili yontemin stres durumuna neden olan seyin belirlenip,
degistirilmesinin 6neminden s6z etmektedir. Stres durumunun degistirilemedigi
durumlarda, strese yiiklenilen anlami degistirmek de stresle basa ¢ikmada etkili
olmaktadir. Kisi diger iki yontemi kullanamadigi zaman stres kaynagini tehdit gibi
diisiiniip kaginma davranisi gosterip stresle basa ¢ikabilmektedir. Bu sekilde kisi stresi
ortadan tamamen kaldiramasa bile olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Bu ydntemler
kisilerin yasanti ve sahip oldugu kisilik 6zelliklerine gore etkinligi degismektedir (Pearlin

ve Schoolar, 1978).

Moos ve Billings’in Basa Cikma Kuramina gore stres, kisilere ve kisilerin yasadigi
olaylara bagli olarak olugmakta ve siire¢ iginde farkliliklar gostermektedir. Kisilerin
stresle basa ¢ikmak i¢in kullandig1 yontemleri problem, degerlendirme ve duygu odakli

basa ¢ikma tarzi olarak ifade etmektedir (Moos ve Billings, 1982).

Problem Odakli Basa Cikma: Stres durumunda kisi durumla ilgili bilgi toplayarak ¢6ziim
yollar1 aramakta ve plan yapip harekete gegcmektedir. C6ziim yollar olarak; rehberlik ile
destek arama davranigi ya da alternatif yollar belirleyebilmektedir. Alternatif yollar ile

stres durumundan farkli davraniglar gelistirip stres etkisini azaltmaktadir.

Degerlendirme Odakli Basa Cikma: Bu yontemde stresli olay1 anlamlandirmak i¢in {i¢
durumdan s6z etmektedir. Biligsel yeniden tanimlamada, kisi yasamis oldugu stresli
durumun olumsuz ya da olumlu etkilerini yeniden diisiiniip zihninde tekrar
yorumlamaktadir. Mantik analizinde, kisi ge¢mis yasantilarini diisinerek su an
karsilastig1 stresle basa ¢ikmak icin ilk dnce neden olan seyi belirlemekte daha sonra

stresle ilgili genis diislinerek yapilabilecek ihtimalleri degerlendirmektedir. Biligsel
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kaginmada ise kisi stresle nasil basa ¢ikmasi gerektigini ya da etkili bir yontem
bilmemektedir. Kisi stres durumunu yok sayarak yasamina devam etmeye caligmakta

yani mantikli degerlendirme yapamayarak kaginma davranisi sergilemektedir.

Duygu odakli basa ¢ikma: Kisi stres durumunda kabullenme, duygusal diizenleme veya
duygusal bosalma yontemini kullanmaktadir. Kabullenmede, kisi stres durumunu
degistiremeyecegini kabul etmekte ve stresle basa cikmak igin ekstra ugras
vermemektedir. Duygusal diizenlemede, kisi strese yiikledigi duygu ve diisiincelerini
diizenlemektedir. Duygusal bosalimda ise kisi stresten kaynaklanan etkileri azaltmak i¢in

duygu ve diisiincelerini sdzli olarak dile getirmektedir (Moos ve Billings, 1982).

Carver, Scheier ve Weintraub’un Basa Cikma Kurami, Lazarus ve Folkman’in
acikladiklar1 kurama dayanmaktadir ve stresle basa ¢ikmada bazi etkili yontemlerden
bahsetmektedir. Bunlar; kendini tutmak, planlama, aktif basa ¢ikma, mizah, bastirma,
dine yonelme, olumlu yeniden yorumlama, inkar, kabullenme ve disa vurma, aragsal ve
duygusal nedenlerle sosyal destek arama, duygusal ve zihinsel geri ¢ekilmedir (Carver

vd., 1989).

Endler ve Parker’in Basa Cikma Kuramina gore stresli durumlar yasamin dogal bir
parcasidir ve kisilerin stresle basa ¢cikmada psikolojik sagligi oldukg¢a 6nemlidir. Kuram
stresle basa ¢ikmayi ti¢ sekilde incelemektedir. Bunlar; gorev odakli basa ¢ikma yontemi,
duygu odakli basa ¢ikma yontemi ve kaginma odakli basa ¢ikma yontemidir. Gorev
odakli basa ¢cikma yonteminde, problem kaynakli basa ¢ikma tarzinda oldugu gibi stresle
basa ¢ikabilmek i¢in aktif ugraslar vardir. Duygu odakli basa ¢ikma yonteminde kisi
stresle basa ¢ikmak icin duygusal tepkiler vermektedir. Kacinma odakli basa ¢ikma
yonteminde kisi stresin etkisini azaltmak i¢in stresten diislinsel ve eylemsel anlamda
kacinma davranis1 gostermektedir. Kaginma davranisi iki sekilde kullanilmaktadir.
Dikkat dagitma davranisiyla kisi stres durumdan kag¢inmak icin dikkatini alternatif
aktivitelere yoneltmektedir. Diger yontem ise sosyal sapmadir. Kisi stresten uzak durmak
icin dikkatini baska kisilere yoneltmektedir. Yaptiklari incelemelerde gorev odakli stresle
basa ¢ikma tarzini kullanan kisilerde anksiyete seviyesinde azalma ve olumlu diisiinceler

konusunda da artis oldugunu gézlemlemislerdir (Endler ve Parker, 1990).
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Schwarzer ve Taubert’in Kurami zamana bagli kavramlarla agiklanmaktadir. Kisinin
stresle basa ¢ikma siireglerini agiklamaktadir. Stres durumunun oncesi, stres aninda,
stresli olay sonrasi ve bu zamanla ilgili siirecler dort farkli stresle basa ¢ikmay1 ifade
etmektedir. Bunlar: Tepkisel, onleyici, proaktif ve beklentisel basa ¢itkma yontemidir
(Schwarser ve Taubert, 2002: 7). Tepkisel basa ¢ikmada, stresli olaylarin sonucunda
meydana gelen hasarlarin kabul edilip onarilmasiyla ilgilidir. Beklentisel basa ¢ikma, kisi
stres ortaya ¢ikmadigi halde tehdit unsuru olusturan olayla ilgili 6n goriide olup stres
yikic1 sonuglar ortaya ¢ikarmadan stresin etkisini azaltmay1 ifade etmektedir. Onleyici
basa c¢ikma, uzun siireli stres ve belirsizlik durumunda kullanilan yontemdir. Diigiik
ihtimalle gerceklesebilecek stresli olaylarda etkili olmaktadir. Proaktif basa ¢ikmada ise
kisi kendi gelisimi ve hedefleriyle ilgili olusabilecek tehdidi 6nceden fark etmekte ama
tehlikeli gibi diisiinmeyerek yasam kalitesini arttirmak i¢in harcanan ¢caba ve motivasyon

kaynagi olarak diisiinmektedirler (Schwarser ve Taubert, 2002).

1.2.4. Stresle Basa Cikma ile Ilgili Arastirma Bulgular1

Yiice’nin (2021), salgin doneminde 404 tiniversite 6grencisi ile yaptigi arastirmasinda
anksiyete ve depresyonla boyun egici yaklasim, sosyal destek arama ve garesiz yaklasim
arasinda olumlu yonde anlamli iliski bulunmustur. Kizlarin stresle basa ¢ikma alt boyutu
caresiz yaklagimi erkeklere gore daha ¢ok kullandiklar1 bulunmustur. Smif diizeyi arttikca
caresiz yaklasimin kullanilmas1 azalmaktadir. Diigiik gelir diizeyine sahip 6grencilerin
caresiz yaklasimi daha ¢ok kullandiklar tespit edilmistir. Yiiksek ve orta gelir seviyesine
sahip Ogrencilerin daha cok iyimser yaklagim basa ¢ikma tarzini benimsedikleri
bulunmustur. Covid gecirmeyen o6grenciler daha ¢ok stresle basa ¢ikmada kendine

giivenli yaklagimi kullandiklari bulunmustur.

Boliikbag (2021), stresle basa ¢ikma tutumlarini bazi degiskenlere bagli olarak inceledigi
arastirmasini 414 iiniversite 6grencisi ile yapmistir. Arastirma bulgularina gore stresle
basa ¢ikma tarzlarmmin alt boyutu olan iyimser yaklasimin yasa ve cinsiyete gore
farklilagtigr bulunmustur. Erkek 6grencilerin iyimser yaklasimi daha ¢ok kullandiklari
bulunmustur. Sonuglara gore, 22 yas ve Ustli yas grubundaki katilimcilarin iyimser
yaklagim alt boyutu puan ortalamalar1 18-19 yas grubundaki katilimcilarin puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Fonksiyonel olmayan tutumlarla
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etkili yontemler (kendine giivenli yaklasim ve sosyal destek arama) arasindaki iliskinin
olumsuz oldugu bulgulamigtir. Fonksiyonel olmayan tutumlarla etkisiz yontemler
(caresiz-boyun egici yaklasim) arasinda da olumlu anlamli iligki tespit edilmistir. Bilissel
esneklik ve stresle basa ¢ikma tarzlarin alt boyutu olan iyimser yaklagim, kendine giivenli
yaklagim ve sosyal destek arama yaklagimlari arasinda olumlu yonde anlamli iligkiler

tespit edilmistir.

Ozdemir (2021), 262 iiniversite dgrencisi ile gerceklestirdigi calismasinda basa ¢ikma
tarzlarmin alt boyutu olan iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklasim belirsizlige
tahammiilsiizliik ile negatif yonlii orta seviyede anlamli bir iliskide oldugu bulgulamistir.
Kisinin stresle basa ¢ikmada kullandig1 boyun egici ve garesiz yaklagimlar daha fazla

belirsizlige tahammiilsiizliik olusturdugu tespit edilmistir.

Kaya (2021), 241 kisi ile yaptig1 ¢alismasinin sonuglarina gore kadinlarin stresle basa
¢ikma tarzinin alt boyutu olan ¢aresiz ve sosyal destek arama yaklasimini daha ¢ok tercih
ettikleri tespit edilmistir ayrica egitim seviyesi arttikca caresiz yaklasim tarzinm
benimseme diizeyi azalmaktadir. Stresle basa ¢itkmada ekonomik diizey gruplari arasinda

anlaml bir farklilik saptanamamastir.

Seving’in (2020) arastirmasina, Moodist Psikiyatri ve Noroloji Hastanesinde yatakli
serviste bulunan 36 kisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gore stresle bas etme tarzlari
(iyimser yaklagim) ile travma sonrasi yasanan stres bozuklugu arasinda negatif yonde

anlaml iligskiler bulunmustur.

Sahin, Giiler ve Basim (2009), 271 iiniversite 6grencisi ile yaptiklar: arastirmada A tipi
kisilik 6zelliklerinin etkisiz basa ¢ikma stratejileri ile pozitif yonde ilintili oldugu
bulunmustur. B tipi kisilik 6zelliklerine sahip kisilerin stresle basa ¢ikmada etkili

yontemleri tercih ettigi tespit edilmistir.

Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006), geng Yetiskinlerde psikolojik dayanikliligin
kisilik, stresle basa ¢ikma ve psikiyatrik belirtilerle iliskisini arastirmiglardir. Arastirmada
gorev odakli basa ¢ikma ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir ilinti oldugu
bulunmustur. Duygu odakli basa ¢ikmay1 benimseyen kisilerde diisiik psikolojik esneklik
tespit edilmistir.

28



Higgins ve Endler (1995), 205 iiniversite dgrencisi ile yaptigi arastirmada kadinlarin
erkeklere gore daha ¢ok duygusal odakli basa ¢ikma tarzini benimsedigini, kadinlarda
psikolojik ve somatik semptomlara daha ¢ok rastlandigini bulmuslardir. Basa ¢ikma tarzi
olarak problemle basa ¢ikma yontemini daha fazla tercih eden erkeklerin kadinlara gore

stresle daha etkili miicadele ettikleri tespit edilmistir.

1.3. Psikolojik Dayamkhlik

131  Psikolojik Dayaniklilik Kavramm

Psikolojik dayaniklilik kavrami literatiirde “resilience” ve ‘“hardiness” kelimelerine
karsilik gelmektedir. “Resilience” bir nesnenin esnekligini ifade ederken (Greene, 2002)
“hardiness” ise zorluklara karsi dayanma giicli (Kobasa, 1979) olarak ifade edilmistir.
Tiirkiye’de alan yazini incelendiginde kavramin karsilig1 olarak ‘“psikolojik saglamlik’’
(Gizir, 2004); “‘kendini toparlama giici’’ (Garmezy, 1991) ve ‘‘psikolojik dayaniklilik’’
(Basim ve Cetin, 2011) gibi bircok kavram kullanildig1 gériilmektedir. Bu kavram
cesitliligini azaltmak icin Ggretim {iyelerinin gorliglerini almak amaciyla yedi farkli
kavramdan olusan bir 6n ¢aligma yapilmistir. Bu 6n ¢alismaya psikiyatri ve psikoloji
alanindan 23 6gretim iiyesi katilmistir. Ingilizcede ‘resilience’ kavramma karsilik yer
alan kavramlar; psikolojik dayaniklilik, toparlanma, kendini toparlama giicii, psikolojik
giicliiliik, giicliiliik, yilmazlik ve psikolojik saglamliktir. Arastirmadan ¢ikan sonuca gore
Tiirkge en iyi karsilik psikolojik dayaniklilik olarak bulunmustur. Psikolojik dayaniklilik,
yasanan tiim olumsuz durumlara karsi (basarisizlik, savas, dogal afet, istismar, gog)
kisinin yilmadan miicadele etmesi ve yasanan zorlu streslere ragmen kisinin durumla basa

cikarak pozitif uyum saglayabilme yetenegidir (Basim ve Cetin, 2011).

APA, 11 Eyliil sonras1 artan stres olaylarini tespit etmek i¢cin 2002 yilinda “Road to
Resilience (Psikolojik Dayanikliliga Giden Yol)’” ulusal halk egitimi kampanyasi
diizenlenmistir. Burada amac halkin psikolojik dayaniklilik yeteneklerini gelistirmektir.
Kampanyadan ¢ikan sonuglar; psikolojik dayaniklilik dogustan gelen 6zellik degildir,
sonradan kisiler tarafindan 6grenilebilmektedir. Psikolojik dayaniklilik kazanmak i¢in
uzun zaman gerekebilmektedir. Kisilerin psikolojik dayaniklilik olusturmada

benimsedigi yontemler, psikolojik dayaniklili§1 kazanmak zor bir siire¢ olabilmektedir.
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Zorlu olaylar karsisinda kisi etkili yontemler gelistirip, uyum gosteren davraniglar
sergilerse psikolojik dayanikliliga giden yolda olumlu sonuglar gozlenmektedir

(Newman, 2002).

Balci’ya (2018) gore psikolojik dayanmiklilik, kisilerin olumsuz duygu ve diisiincelerini
oldugu gibi kabul edip diizenleyebilme yetenegidir. Psikolojik dayaniklilig1 giiclii olan
kisiler zorlu yasam olaylar1 ve stresler karsisinda cabuk uyum gosterebilmektedirler. Zor
sartlar altinda stres yasayan kisiler kontrolii elinde tutarak, sorumluluklarini yerine
getirerek ve miicadele ederek becerilerini gelistirebilirler ¢linkii psikolojik dayaniklilik

o6grenme yoluyla sonradan kazanilabilen bir 6zelliktir (Maddi vd., 1998).

Kisilerin aile iiyeleri, arkadaslari ile besleyici iligkiler kurmasi psikolojik dayanikliligin
olugmasinda etkili olmaktadir. Anlayish kisilerle ve gruplarla baglant1 kurmak zorluklar
karsisinda yalniz hissettirmez bu durum psikolojik dayamklihig giiglendirmektedir. Ote
yandan, yeterli bir uyku, saglikli beslenme, diizenli bedensel aktiviteler ve farkindalik
calismalar1 (dua, yoga ve meditasyon) iyi bir yasam i¢in gereklidir ve kisinin umutlarini
ve hayallerini canli tutup psikolojik dayanikliligin olusup giiclenmesinde de etkili
olmaktadirlar. Stresle basa ¢ikmak igin alkol veya uyusturucuya bagvurmak etkili
degildir. Stresi ortadan kaldirmak yerine yonetebilmek psikolojik dayanikliligin daha
gliclenmesini saglamaktadir. Zorlu durumlar ve olaylar karsisinda baska kisilerden destek
istemek ya da gerektiginde bagkalarina da destek verip yardim etmek psikolojik
dayaniklilig1 daha da gii¢clendirmektedir. Sorunlarla basa ¢ikmak i¢in plan yapip amaglar
belirleyip kiiciik parcalara ayirmak sorunun daha kolay ¢oziilmesini saglamaktadir.
Boylelikle ¢oziime ulagmak i¢in kisinin motivasyonu artmakta ve psikolojik dayaniklilik
giliclenmektedir. Psikolojik dayanikliligin olusumunda hedefler belirlemek, bu hedeflere
ulagsmada kisinin kendini gergeklestirme c¢abasinda daha da giiclenmektedir.
Degistirilemeyen stresli bir olaya kars1 bakis acis1 ve diisiinceleri degistirip olumlu agidan
gormeye calisildiginda yasamdaki stresle basa c¢ikmak daha kolay olabilmektedir.
Gegmiste yasanilan zorlu durumlarin nasil listesinden geldigini hatirlamak simdiki
olaylarla nasil hizlica basa ¢ikmaniz gerektigi konusunda yardimci olmaktadir. Kisinin
kendi ihtiya¢ ve duygularinin farkinda olmasi ilgi duydugu aktivitelere katilmasi da

psikolojik dayaniklilig1 giiclendirmektedir (APA, 2020).

30



1.3.2. Psikolojik Dayaniklihg: Etkileyen Etmenler

Kisinin bireysel ve cevresel etkilesimiyle psikolojik dayaniklilik zaman igerisinde
gelismektedir. Kisinin yasadigi zorluklar kisiyi zamanla giiclendirmektedir. Yasanilan
streslere kars1 kisinin psikolojik dayaniklilig1 ve problem ¢6zme becerilerini kazanmasi,
kisinin kendisine olan giivenini de arttirmaktadir. Kisinin aile ve arkadaslariyla iligkileri,
gliclii yonleri, becerileri, yaptig1 etkinlikler de katki saglamaktadir. Kisilerin besleyici
iliski tarzini belirlemis olmasi da psikolojik dayanikliligi arttirmaktadir (Akt. Sarikaya,
2019: 29).

Cevresel Koruyucu Etmenler Cevresel Risk Etmenleri
*  Giiglii aile iligkileri ¢ Aile icinde yasanan sorunlar
o Aile rehberligi ve destegi o Ailenin islevsizligi
* Onaylanan aile degerleri “ “ o Diisiik sosyoekanomik diizey
o lyi ebeveynlik becerileri o Stresli olaylar
o Pozitif beklentiler o Siregen hastaliklar
o  Ebeveyn ve gocuk baghhgi ¢ [hmal ve istismar

Sekil 3: Psikolojik Dayaniklilig1 Etkileyen Cevresel Etmenler (Karol ve Kumpfer, 2002).

Kisinin sahip oldugu maneviyat (yagama amaci, psikolojik dayaniklilik ve motivasyonu);
biligsel yetkinligi (problem ¢ozme, akademik ve planlama becerileri), duygusal uyum
(empati, mizah ve duygusal beceriler), sosyal yetenekleri (yasam ve iletisim becerileri),
fiziksel iyi olma hali (saglik) ile iliskilidir. Tim bu 6zellikler birbirleri ile baglantili
olabilmektedir. Ornegin maneviyat kapsaminda, kisinin is yasaminda biligsel yeteneginin
ve sosyal becerilerinin 1yi olmasi psikolojik dayanikliliginin yiiksek olmasinda 6nemli

etmen olmaktadir (Karol ve Kumpfer, 2002).

Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen koruyucu etmenler i¢ ve dig etmenler olarak ayrilmistir.
Dis etmenler, toplum ve ekonomik kaynaklidir. Aileden de etkilenmektedir. ¢ etmenler
ise kisinin kendisiyle ilgili olan; kisilik 6zellikleri, kendi kendine yardim etme becerileri

ve saglik durumu gibi etmenlerdir (Garcia-Dia vd., 2013).

Kisilerin psikolojik dayanikliligimi etkileyen diger bazi etmenler; iyimserlik, sosyal
destek, dini inanglar, kisilik 6zellikleri, cinsiyet, yas, zeka ve biligsel farkliliklar izleyen

paragraflarda aciklanacaktir.
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Benard (1993), psikolojik olarak dayanikli olan kisilerin dogustan gelen ve gelecekte de
ogrenebilecekleri birtakim 6zellikleri oldugunu belirtmistir. Sakin bir karaktere sahip
olmak ve diga dontik olarak kisiler arasi iligkilerde sevecen ve etkin olmak dogustan gelen
kisilik 6zellikleridir. Sonradan 6grenilerek kazanilan kisilik 6zellikleri; empati kurmak,
kisileraras1 iletisim becerisi gelistirmek, mizah yapabilme kabiliyeti olan, kendi
kimliginin farkinda olmak, girisimci ve gelecek duygusuna sahip olmaktir. Etkili problem
¢Ozme yetenegine sahip, sorumluluk sahibi, kendi yeteneklerinin farkinda olan, 6zgiiven
sahibi ve mizah yetenegi bulunan Kkisilerin psikolojik dayanikliligi daha fazladir
(Garmezy, 1991). Ote yandan, iyimserlik yani olumlu diisiincelere sahip olmak psikolojik
dayaniklilig1 olumlu yonde etkileyebilmektedir. Iyimser olan kisiler stres veren olaylar

karsisinda umutlarini kaybetmemektedirler (APA, 2018).

Amerikan Psikoloji Dernegi (2018), kisilerde psikolojik dayanikliligi arttirmak igin aile
ve arkadaslardan destek almanin 6nemine yer vermektedir. Ayrica, bir dine inantyor
olmak yasamin zorlu olaylarina karsi1 psikolojik dayaniklilig arttirmaktadir (Wright ve
Masten, 2005).

Yas arttik¢a kisinin yasadiklar1 da artmaktadir. Artan yasla birlikte kisi zor durumlarla
nasil basa ¢ikacagimi O6grenmis olmaktadir bundan dolay1 yasi biiylik olan kisiler
psikolojik dayaniklilikta daha basarili olmaktadirlar (Portzky vd., 2010). Yapilan
arastirmalarda yliksek zekd puanma sahip kisilerin psikolojik dayaniklilikta daha
avantajli olduklar tespit edilmistir. Bu kisiler biligsel ve problem ¢6zme yetenekleri daha

gelismistir (Wright ve Masten (2005).

1.3.3. Psikolojik Dayamiklihkta Kuramsal Yaklasimlar

Kobasa’nin yaklagimi1 varoluscu kuram ile iligskilendirilmistir. Yaklagim {i¢ modeli

aciklamaktadir. Bunlar; meydan okuma, baglanma ve kontroldiir.

Meydan Okuma: Kisiler stresle karsilastiklarinda problem ¢6zmek i¢in etkili basa ¢ikma
stratejileri kullanmay1 ve yeni duruma uyum gostermeyi ifade etmektedir (Kobasa vd.,
1982). Kisi zorlu yasam olaylarin1 kabullenip, cesaret gosterip degismeye karar

verdiginde yeni duruma uyum saglamasi kolaylagsmakta ve kendisini gelistirme imkan1
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bulmaktadir (Maddi, 2004). Yani kisiler stresle miicadele sonrasi bunu bir tehdit gibi

algilamak yerine kendini gelistirmek i¢in degismeye karar vermektedir.

Baglanma: Kisi yasaminda farkli alanlarda aktif katilim gosterip, ailesine veya isine
kendisini adamustir (Kobasa vd., 1982). Kendi degerinin farkinda olup kendisini
etrafindaki kisilere adamig birey zorlu yasamlar karsisinda bu yaklasimi kullanmaktadir

(Maddi, 2004).

Kontrol: Kisi karsilastigi zorlu olaylar1 denetleyebilecegi ve degistirebilecegini
diisiinmektedir. Bu kisiler motivasyonu yliiksek, cesaretli, ¢6ziim ve basarili odaklidir

(Maddi, 2004).

Mrazek’in yaklasimi biligsel anlamlandirma kuramu ile iliskilidir. Kuram, kisilerin stres
durumlariyla karsilastiginda bununla basa ¢ikmak icin kullandiklar kisisel 6zellikleri ve
becerileri oldugunu savunmaktadir. Bunlar; erken olgunlagma, duygularinin farkinda
olma, tehlike aninda cabuk tepki verebilme, ¢oziimsel riskler alabilme, olumlu diisiinme,
sevildigine inanma, tiizen stres verici olaylarda diisiincelerini biligsel olarak
degistirebilme, iyimser olma, yasama dair umutlar, kisilerarasi iliskileri kurmada ve

kullanmada basarili olmadir (Mrazek ve Mrazek, 1987).

Friborg, Hjemdal, Rosenvinge ve Martinussen’in (2003) yaklagimi ise psikolojik
dayaniklilikta kisilerin bireysel 0Ozellik ve niteliklerini degerlendirme konusunda
aciklayict bir yaklasimdir. Bu yaklasimda altt boyut tanimlanmistir. Kendilik algist;
kisinin benlik farkindaligini ifade etmektedir. Yapisal tarz; kisinin kendisine giivenmesi,
giiclii yanlar1 ve 0z disiplini gibi 6zellikleridir. Gelecek algisi; kisinin gelecekle ilgili
gelistirdigi bakis acisimi ifade etmektedir. Sosyal yeterlilik, kisinin g¢evresinden ne
diizeyde sosyal destek gordiigii ve ¢evresine ne kadar uyum saglayabildigi ile ilgilidir.
Sosyal kaynaklar; kisinin kendisini adadigi sosyal iliskilerini belirtmektedir. Aile uyumu;
kisinin ailesine ve en yakinlariyla olan baglanmasini, destegini ve uyumunu

tanimlamaktadir (Basim ve Cetin, 2011).

Charney (2004) de kisinin stres sonrast uyumunun psikolojik unsurlarin1 ve biyolojik
mekanizmalarin1 daha onceki yaklagimlara entegre edip agiklamistir ve bu yaklagima

psikobiyolojik sistem adin1 vermistir. Yaklasim kisinin siddetli streste motivasyon, odiil,
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korkuya sartlanma ve sosyal davranigini 6nceki yaklagimlara dayanarak bazi sentezlenen
biyokimyasallarla iligkili olarak biitiinleyici olarak ele almaktadir. Siddetli stres
durumunda viicut yanit olarak dopamin ve kortizol salgilamaktadir. Bazi ndrokimyasallar
psikolojik dayaniklilig1 arttirmaktadir. Bunlar; serotonin, dehidroepiandrosteron, galanin,
noropeptid Y, benzodiazepin, Ostrojen Ve reseptorii testosterondur. Bu yaklagimda
motivasyonun sinirsel mekanizmalari, besleyici sosyal davraniglar ve korku
sartlandirmalar1 psikolojik dayanikliligi etkileyen etmenlerden biri olan mizag ile de

iliskilidir (Charney, 2004).

1.3.4. Psikolojik Dayamklhk ile Tlgili Arastirma Bulgular

Aydin’m  (2022) “COVID-19 Salgm Siirecinde Ogretmenlerin  Psikolojik
Dayanikliliklariin Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Biligsel Esneklik Diizeylerine Gore
Incelenmesi” adli ¢alismasina 400 Ogretmen katilmistir. Arastirma sonucuna gore,
belirsizlie tahammiilsiizlik arttikca biligsel esneklik ve psikolojik dayaniklilik
azalmaktadir. Ogretmenlerin psikolojik dayamiklilik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve
biligsel esneklik diizeyleri sosyo-demografik degiskenlerine gore anlamli bir farklilagsma

tespit edilememistir.

Cebbar (2021: 73), 123 psikolog ile gergeklestirdigi arastirmasinda meslegini isteyerek
secen kisilerde psikolojik dayaniklilik diizeyi daha yiiksek bulunmustur. Aile destegi
alma kisilerde psikolojik dayaniklilik ile pozitif yonde anlamli bulunmustur. Sonug
olarak; arastirmaya katilan kisilerin psikolojik dayaniklilikla ikincil travmatik stres

diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli ilinti bulgulamistir.

Atalay’in (2020), 744 kisinin katildigi aragtirmasinda yas ilerledik¢e psikolojik
dayanikliligin arttig1 ve evli ¢alisanlarin bekar ¢alisanlara gore psikolojik dayaniklilik
konusunda daha basarili olduklar1 tespit edilmistir. Arastirma sonucuna gore kisilerin

bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a psikolojik dayanikliligi da artmaktadir.

Graber (2016), ‘‘Sosyal Kaynak Boyutunun Psikolojik Dayaniklilikla iliskisi’ ni
inceledigi aragtirmasini 409 sosyo-ekonomik diizeyi diisiik ergenlerle gergeklestirmistir.
Yapilan arastirmada olumlu arkadaslik iligkisi olan ergenlerin psikolojik dayanikliligin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Smith, Epstein, Tooley, Christopher ve Ortiz’in (2013), stresle basa ¢ikmak igin
potansiyel psikolojik dayaniklilik kaynaklarini tespit etmek amaciyla yaptiklar
calismaya 844 kisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gore iyimser ve kararli ruh haline
sahip kisilerin psikolojik dayaniklilig1r yiiksek diizeyde, bilingli farkindahigi yiiksek

yasama amaci olan kisilerin orta diizeyde psikolojik dayaniklilik seviyesi belirlenmistir.

Timli ve Recepoglu (2013: 210), universitede akademik personellerle yaptiklari
arastirmada, yasam doyumuyla psikolojik dayaniklilik arasinda orta diizeyli olumlu

yonde anlamli bir ilinti bulgulamislardir.

Bartone ve digerleri (2012), psikolojik dayanikliligin katilimcilarin strese dayali alkol
kullanimlarina etkilerini aragtirmislardir. 2007 kisinin katildig1 arastirmada alkol kotiiye
kullaniminda diisiik psikolojik dayaniklilik ve yiiksek kaginma tarzinin Onemli

belirleyiciler oldugu bulunmustur.

Terzi (2008), yaptigi arastirmada katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyinin
cinsiyetlere gore anlamli farklilik bulunmadigi, kadinlarin ve erkeklerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri ile iyimserlik ve sorun ¢6zme diizeyleri arasinda olumlu yonde
anlamli ilintiler bulunmustur. Kiz ve erkeklerde iyimserlik ve sorun ¢6zme odakli basa
cikma stratejisi degiskenlerinin, psikolojik dayaniklilik tlizerinde anlamli yordayici

etkisinin oldugu bulunmustur.

1.4. Kisilerarasi iliskiler, Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Dayamikhiik Arasindaki
Mliskiler

Kisileraras: Iliskiler, Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Dayamiklilik konular ile ilgili
olarak sinirli olarak bazi ¢calismalara ulasilmis olup iilkemizde ise bu ii¢ konunun birlikte

yer aldig1 hicbir calismaya rastlanmamustir.

Karatas (2016: 61) yaptigi arastirmada katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlariyla
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir ilinti bulgulamistir. Evli olmayan
Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma tarzi diizeyleri evli
ogretmenlere gore daha yiiksektir. Ozel egitim okullarinda ¢alisan kadin dgretmenlerin

basa ¢ikma diizeyleri erkek Ogretmenlere kiyasla daha yiiksek bulgulamistir. Geng
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Ogretmenlerin yashi Ogretmenlere gore daha aktif basa ¢ikma tarzi benimsedikleri

bulunmustur.

Demir (2018: 89) tiniversite ¢alisanlar1 ile yaptig1 arastirmasinda psikolojik dayaniklilik
diizeyleri ve stresle bas etme tarzlarini incelemistir. Psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile
basa ¢ikma tarzlarinda orta diizeyde olumlu yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
Kendine giivenli yaklasim ve caresiz yaklagimin psikolojik dayaniklilik {izerinde anlaml

bir yordayici oldugu bulunmustur.

Batigiin ve Kayis (2014), inceledikleri arastirmada stresle basa ¢ikma ve kisilerarasi iligki
kurma becerileri diisiik kisilerin stres nedenlerinin daha fazla oldugunu tespit etmistir.
Zehirleyici iligki tarz1 olarak adlandirabilecegimiz tiirdeki kisilerarasi iligki tarzi ve stresle
basa ¢ikmada etkisiz yontemlerle sorunla basa ¢ikma becerileri ile anne egitiminin ve

kisinin gelirinin diisiik olmasi stres faktorlerini yordadigin1 bulmuslardir.

Sadeghi (2021: 120), stresle basa ¢ikma tarzinin psikolojik dayaniklilik tizerindeki
etkisini inceledigi arastirmasinin sonuglarina gore basa ¢ikma tarzinin alt boyutu olan
kendine giivenli yaklasim ile psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu ve orta diizeyde bir
ilinti bulgulamigtir. Caresiz yaklasimla psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif ve zayif
bir ilinti bulgulamstir. Stresle basa ¢ikma tarzinin alt boyutu olan iyimser yaklagim ile
psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu fakat ¢ok zayif bir ilinti bulgulamistir. Sosyal
destege bagvurma ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif ¢ok zayif bir iligki oldugu
tespit edilmistir.

Kiiciiktatlidil (2016: 58), yaptig1 arastirmasinda psikolojik dayanikliligin katilimeilarda
stresle basa ¢ikma tarzlarinda belirleyici oldugu bulgulamistir. Psikolojik dayaniklilik

arttikca stresle basa ¢ikma diizeyinin de arttigin1 bulmustur.

Moray (2019), yaptig1 ¢alismasinda Katilimcilarin stresle etkisiz basa ¢ikma puanlari
arttik¢a psikolojik dayaniklilik azalmaktadir. Psikolojik dayaniklilik arttikca stresle etkili

basa ¢ikma puanlarinin da arttigini tespit etmistir.

Aydin’in (2019) bulgularina gore, psikolojik olarak dayanikli kisiler stres durumunda

problemlere ¢oziim odakli bakabilmekte, iyimser, kendine gilivenen yaklagimlari
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benimsemekte ve besleyici kisilerarasi iligkiler kurduklarindan dolayi stresle basa

¢tkmada da daha basarili olmaktadir.

Stres durumunda bas etme giliciimiizii arttiran psikolojik dayaniklilik énemli bir kisilik
ozelligidir. Psikolojik dayaniklilig: yiiksek kisiler giinliik iletisim ve aktivitelerde daha
fazla istekli, hayatlarin1 6nemser ve beklenmedik olaylar1 da gelisim igin bir arag olarak
distintirler. Psikolojik dayaniklilik diizeyi diisiik kisiler de ise, besleyici iletisimden
kaginma ve degisimlere kars1 direng goriilmektedir (Klag ve Bradley, 2004; Maddi ve
Khoshaba, 1994).

Terzi (2005), psikolojik dayanikliligin stresle basa c¢ikma tarzimi belirlemede katki
saglayan bir kisilik 6zelligi oldugunu vurgulamaktadir. Kisi psikolojik yonden dayanikli
hissediyorsa stresi algilamada, bas etmede etkili mekanizmalari kullanmakta ve
kisilerarasi iligkilerde de besleyici iligki tarzin1 benimseyip karsisindaki ile agik ve saygili

iliskiler kurmaktadir (Hanton vd., 2003).

Yapilan arastirmalarda psikolojik dayaniklilik seviyesi yliksek kisilerin, kisilerarasi
iligkilerde kendilerini de ifade ederek, olumlu davranislar sergileyerek stresi etkili sekilde
yonetebildikleri belirlenmistir. Ek olarak, psikolojik dayaniklilig: yiiksek kisilerin ayni
zamanda aile liyeleri ve arkadaslariyla besleyici iliski icinde olduklar1 gosterilmistir
(Fribourg vd., 2003). Kisiler is yasaminda ve sosyal yasamlarinda disa doniik ve saygili
iligkiler kurduklarinda, yaptiklar1 aktivitelerden ve islerden daha keyif almaktadir. Keyif
alan kisilerin gelecekle ilgili de giizel diisiinceleri olmakta ve hayatta stres durumuyla
karsilastiklarinda esnek davraniglar sergileyebilmektedir. Bu kisiler psikolojik yonden de
dayanikli olmak konusunda basarilidirlar (Baltas ve Baltas, 2008).
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu c¢alismada geng yetiskinlerde kisileraras: iliskiler, stresle basa ¢ikma tarzlari,
psikolojik dayaniklilik ve demografik ozellikler arasindaki iliskileri incelemek iizere

nicel yontemlerden iliskisel tarama yontemi kullanilmistir.

2.2. Evren ve Orneklem

Bu calismada evreni, Tiirkiye’de yasayan, 2021-2022 yillarinda egitimine devam eden
ve/veya c¢alisma hayatinda olan gen¢ yetiskinler olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemi, kartopu 6rnekleme yolu ile 18-65 yasindaki 345 (283 kadin ve 62 erkek) geng

yetiskinden olusmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada kisilerin sosyo-demografik bilgilerini elde etmek icin “Kisisel Bilgi
Formu” kullanmilmistir. Kisilerarasi iligki tarzlarimi belirlemek amaciyla “Kisilerarasi
Miskiler Olgegi”, katilimcilarin stresle karsilastiklarinda basa ¢ikma tarzlarini 6lgmek igin
““Stresle Basa Cikma Olgegi’’ ve kisilerin psikolojik dayanikliligini belirlemek igin
““Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’>> kullanilmustir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel formu (Ek 1) arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Bu formda katilimcilara
cinsiyet, medeni durum, yas, kardes sayisi, egitim durumu, aylik geliri, yakin arkadas

say1s1, anne ve babanin egitim durumu sorulmustur.

Katilimcilara sosyo-demografik bilgiler disinda, 5°1i Likert tipi cevaplayabilecekleri
asagida belirtilen sorular da sorulmustur.

e Ne siklikla spor yapiyorsunuz?
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¢ Ailenizin size sagladig1 destegi nasil degerlendiriyorsunuz?

e Hayatimizdaki sorunlara iligkin diisiincenizi nasil degerlendiriyorsunuz?

2.3.2. Kisilerarasi Iliskiler Olgegi

Sahin, Durak ve Yasak (1994) tarafindan kisilerarasi iliski tarzlarmi 6lgmek igin
gelistirilen dlcek 31 maddeden olusmaktadir. Olgekteki maddeler 1 ile 4 aras1 degisen
diizeyde likert tipi hazirlanmustir. Olgegin giivenirlik ¢alismasindan elde edilen sonuglara
gore Cronbach Alpha giivenilirlik katsayis1 0.79 olarak bulunmustur. Olgegin gecerliligi
icin faktor analizi kullanilmig, ‘‘besleyici’’ (olumlu) ve “‘zehirleyici’’ (olumsuz) iliski
tarzlar1 olmak tizere 2 alt dlgekten olustugu goriilmiistiir. Besleyici iliski tarzina ait i¢
tutarlilik katsayisini 0.80, zehirleyici iliski tarzi i¢cin 0.81 bulgulamistir. Ayrica 6lcekte
besleyici ve zehirleyici iliski tarzlarina ait iKiser alt boyut bulgulamistir. Besleyici iliski
tazinin agik ve saygil alt boyutlari, zehirleyici iliski tarzinin ise kiigiimseyici ve saygisiz
alt boyutlar1 bulunmustur. Olgekten alan puanlar hem alt boyutlardan hem de toplam
puanlardan elde edilmektedir. Olgekten ii¢ ayr1 puan hesaplanmaktadir. Besleyici iligkiler
1’den 31’e kadar olan tek numarali maddelerden, zehirleyici iliskiler ise ¢ift numarali
maddelerden hesaplanmaktadir. Agik iligki tarzinin maddelerini ifade eden numaralar; 1,
5,17, 19, 21, 23, 25 ve 27°dir. Saygisiz iligki tarzinin maddelerini ifade eden numaralar;
3,7,11, 13, 15, 29 ve 31’ dir. Olcek puanlanirken sifirdan tige kadar puan verilmektedir.
Olgekten alman yiiksek puanlar iliski tarzlarmin olumluluk diizeyinin arttigm

gostermektedir (Sahin vd., 1994).

2.3.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi

Sahin ve Durak (1995) tarafindan stresle bas etme davranislarin1 belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin ilk hali 68 maddeden olusan ‘‘Folkman ve Lazarus’un Basa
Cikma Yollar1 Envanteri’’ dir. 68 maddeden olusan bu formdaki maddelerin 27 tanesi
problem odakli, 41 tanesi ise duygu odakli basa ¢gikma tarzini temsil etmektedir (Folkman
ve Lazarus, 1980: 225). Sahin ve Durak (1995) tarafindan kisaltilarak Tiirkceye
uyarlanmistir. Olgek toplamda 30 maddeden olusmaktadir. 5 alt boyuttu bulunmaktadar.
Bunlar:

Kendine Giivenli Yaklasim (7 madde); 8, 10, 14, 16, 20, 23, 26 numarali maddeler
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Iyimser yaklasim (5 madde); 2, 4, 6, 12, 18 numarali maddeler

Caresiz yaklasim (8 madde); 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numaralt maddeler

Boyun egici yaklasim (6 madde); 5, 13, 15, 17, 21, 24 numarali maddeler

Sosyal destege arama (4 madde); 1,9, 29 ve 30 numarali maddeler

Olgekte yer alan 1. ve 9. Maddeler ters puanlanmaktadir. Kendine giivenli yaklasim,
iyimser yaklagim ve sosyal destege basvurma alt boyutlar: stresle basa ¢ikma agisindan
etkili yontemler olarak, ¢aresiz ve boyun egici yaklagimlar ise etkisiz yontemler olarak
degerlendirilmektedir. Olgek maddelerinde O ile 3 arasinda puanlanan dortlii likert tipi
dereceleme kullanilmistir. Alt 6l¢ek puanlari, her bir alt 6lgekten alinan puanlarin ilgili
alt dlgekteki madde sayisina boliinmesiyle elde edilmektedir. Olcek geng yetiskinlere ve
tiniversite 6grencilerine uygulanabilmektedir. Calismada, kullanilan 6lgegin giivenirliligi
belirlenmis olup Cronbach o giivenirlilik katsayisi 0,783 olarak bulgulamistir. Alt
Olgeklere iliskin i¢ tutarlik katsayilari, kendine giivenli yaklasim i¢in a=0.62 ile 0.80,
caresiz yaklagim i¢in a=.64 ile .73, iyimser yaklagim i¢in a=0.49 ile 0.68, boyun egici
yaklagim i¢in a=0.47 ile 0.72 ve sosyal destek arama yaklasimi i¢in 0=0.45 ile 0.47
arasmda degismektedir. Olgek orijinal dlgege gore madde sayist daha az olmasina ragmen
stres belirtileriyle ilintili basa ¢ikma tarzlarin1 gegerli ve giivenli sekilde Sl¢tigii tespit
edilmistir (Sahin ve Durak, 1995).

2.3.4. Kisa Psikolojik Dayamkhihk Olgegi

Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve Bernard (2008) tarafindan psikolojik
dayaniklilig1 6lgmek i¢in gelistirilmistir. Akin, Sahrang, Turan, Akin, Kaya ve Ercengiz
(2014) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir ve i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi 0.66 olarak
bulunmustur. Puanlamada besli likert kullanmilmistir. Toplamda 6 maddeden olusan
dlgekte 2., 4. ve 6. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekte bulunan ve tersten kodlanan
maddeler gevrildikten sonra, alinan yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik dayaniklilig
gostermektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan 30'dur. I¢ tutarlik
giivenirlik katsayilar sirasiyla 0.84, 0.87, 0.80 ve 0.91 olarak bulgulamistir. Dogrulayici
faktor ¢oziimlemesinde Olcegin orijinal formundaki gibi 6 maddeden olusan kisa
psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin  uyum verdigi bulgulamistir (x’=6.44, sd=5,
RMSEA=0.031, CFl= 0.99, GFI= 0.99, SRMR= 0.028). I¢ tutarhilik giivenirlik
katsayis1 0.66 belirlenmis, madde toplam korelasyonlar1 0.21 ile 0.51 arasinda tespit
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edilmistir. Bu sonuglar degerlendirildiginde olg¢egin Tiirkge formunun gecerli ayni

zamanda giivenilir oldugunu ispatlamaktadir (Akin vd., 2014).

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Katilimcilara sosyal aglar lizerinden ulasilmistir ve veriler ‘Google Forms’ araciligiyla

2021-2022 yillar1 arasinda toplanmistir.

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Olgek
degerlerinin normal dagilip dagilmadigint belirlemek icin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerine bakilmistir. Bulunan degerler -1,5 ve +1,5 arasinda oldugu ig¢in normal

dagilim tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglar tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1
Degiskenlere Yonelik Tanimlayici Normallik Kontrolii
Degiskenler Carpikhk Basikhik
Acik iliski -0,095 -0,043
Saygih iliski -0,145 0,025
Kiiciimseyici iliski 1,129 1,156
Saygisiz iliski 0,570 0,767
Besleyici iliski -0,074 0,106
Zehirleyici iliski 1,034 1,376
Kendine Giivenli -0,164 -0,427
Tyimser 0,232 -0,111
Caresiz 0,682 0,521
Boyun Egici 1,193 1,351
Sosyal Destek Arama -0,531 0,342
Etkili Yontemler -0,169 0,086
Etkisiz Yontemler 0,910 1,897
Psikolojik Dayamkhhk -0,252 -0,645
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Arastirma sorularinin cevaplanmasina yonelik olarak degiskenler arasi iliskilerin
incelenmesinde Pearson Carpim Momentler Korelasyon c¢oziimlemesi, iki grubun
karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar t testi, ikiden fazla grup karsilastirmasinda anova
testi uygulanmistir. Grup dagilimlarinin varyanslariin homojenligi hipotezi once
Levene’s testi kullanilarak test edildi ve grup varyanslari homojen oldugunda (p> 0.05)
LSD kullanilmistir. Homojen olmadigi sartlarda ise Tamhane coklu karsilagtirma

¢oziimlemesi kullanilmistir. Yordayicr iliskilerde regresyon ¢oziimlemesi yapilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Betimsel istatistikler

Tablo 2
Katihmcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilim
Degiskenler Gruplar Frekans (n) | Yiizde (%)
Cinsiyet Erkek 62 18
Kadin 283 82
. Evli 233 67,5
Medeni Durum Bekar 112 325
Okuma yazma bilen 2 0,6
Ilkokuldan mezun 8 2,3
Ortaokuldan mezun 9 2,6
Katilimci Egitim Durumu |Liseden mezun 41 11,9
Yiiksekokuldan mezun 31 9,0
Universiteden mezun 208 60,3
Yiiksek lisanstan mezun 46 13,3
Okuma yazma bilmiyor 42 12,2
Okuma yazma bilen 38 11,0
Ilkokuldan mezun 143 41,4
r . Ortaokuldan mezun 38 11,0
Anne Egitim Durumu Liseden mezun 47 13,6
Yiiksekokuldan mezun 11 3,2
Universiteden mezun 24 7,0
Yiksek lisanstan mezun 2 0,6
Okuma yazma bilmiyor 9 2,6
Okuma yazma bilen 13 3,8
Ilkokuldan mezun 128 37,1
o Ortaokuldan mezun 51 14,8
Baba Egitim Durumu Liseden mezun 77 22,3
Yiiksekokuldan mezun 18 5,2
Universiteden mezun 44 12,8
Yiiksek lisanstan mezun 5 1,4

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan 18-65 yaslar1 arasindaki geng yetiskinlerin
cinsiyet degiskenine gore 62'si (%18) erkek, 283" (%82) kadin olarak dagilmaktadir.
Medeni durum degiskenine gore katilimcilarin biiyiikk bir ¢ogunlugunun evli oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin 112°si (%32,5) bekar katilimcilardan olusurken 233’1
(%67,5) de evli katilimcilardan olustugu goriilmektedir.
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Katilimeilarin  egitim durumuna bakildiginda 2’si (%0,6) okur yazar, 8’i (%2,3)
ilkokuldan mezun, 9’u (%2,6) ortaokuldan mezun, 41’1 (%11,9) liseden mezun, 31°1 (%9)
yiiksekokuldan mezun, 208’i (%60,3) tniversiteden mezun ve 46’s1 (%13,3) yiiksek

lisanstan mezundur.

Katilimcmnin anne egitim durumuna bakildiginda 42’si (12,2) okuma yazma bilmiyor,
38’1 (%11) okur yazar, 143’1 (%41,4) ilkokuldan mezun, 38’i (%11) ortaokuldan mezun,
47’51 (%13,6) liseden mezun, 11’1 (%3,2) yiiksekokuldan mezun, 24’1 (%7) tiniversiteden

mezun ve 2’si (%0,6) yiiksek lisanstan mezundur.

Katilimcinin baba egitim durumuna gore 9’u (%2,6) okuma yazma bilmiyor, 13’1 (%3,8)
okuma yazma bilen, 128’1 (%37,1) ilkokuldan mezun, 51°i (%14,8) ortaokuldan mezun,
77’si (%22,3) liseden mezun, 18’1 (%5,2) yiiksekokuldan mezun, 44’4 (%12,8)

tiniversiteden mezun ve 5’1 (%1,4) yiiksek lisans mezunu olarak dagilmaktadir.

Tablo 3
Katihmcilarin Spor Yapma Sikhgi, Aile Desteginin Goriilmesi, Sorunlara fliskin
Diisiinceler Degiskenleri I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Degiskenler Frekans (n) | Yiizde (%)
Hi¢ yapmiyorum 104 30,1
S v Ayda 1-2 kere kisa stireli 80 23,2
Sfjlfl:gl apma Haftada 1 giin 53 15,4
Haftada 2-3 giin 80 23,2
Her giin diizenli yapiyorum 28 8,1
Hig destek gérmiiyorum 34 9,9
. o Cok az destek goriiyorum 41 11,9
Aile Desteginin -
- . Az destek goriiyorum 28 8,1
Goriilmesi - —
Normal diizeyde destek goriiyorum 142 41,2
Oldukga fazla destek goriiyorum 100 29,0
Hig sorun yoktur 6 1,7
g lara fliski Normal sorun vardir 193 55,9
oruniara Hiyxin Cok az sorun vardir 24 7,0
Diisiinceler
Az sorun vardir 52 15,1
Hayatimda siirekli sorun vardir 70 20,3

Tablo 3 incelendiginde spor yapma siklig1 degiskenine bakildiginda katilanlarin 104’
(%30,1) hi¢ yapmiyorum, 80’i (%23,2) ayda 1-2 kere kisa siireli, 53’1 (%15,4) haftada 1
giin, 80’1 (%23,2) haftada 2-3 giin, 28’1 (%8,1) her giin diizenli yapiyorum cevabi verdigi
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goriilmektedir. Katilimeilarin aile destegi gorme durumuna bakildiginda 34 kisi (%9,9)
hi¢ destek gormiiyorum, 41 kisi (%11,9) ¢ok az destek goriiyorum, 28 kisi (%8,1) az
destek goriiyorum, 142 kisi (%41,2) normal destek goriiyorum, 100 kisi (%29,0) oldukca
fazla destek gorliyorum seklinde cevaplamistir. Sorunlara iligkin  diislinceler
incelendiginde arastirmaya katilanlarin 6’s1 (%1,7) hi¢ sorun yoktur, 193’1 (%55,9)
normal sorun vardir, 24’1 (%7) ¢ok az sorun vardir, 52’si (%15,1) az sorun vardir, 70’1

(%20,3) hayatimda siirekli sorun vardir seklinde cevap vermistir.

Katilimcilarin Yas, Aylik Gelir, K-Iz-liglec; ie Arkadas Sayilarina Ait Dagilim
Degisken Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
Yas 18 60 35,36 8,47
Aylik Gelir 0 50000 5589,70 5125,87
Kardes Sayisi 0 14 2,87 1,80
Arkadas Sayisi 0 30 6,68 2,29

Katilimcilarin yaglari sonuglarinda minimum yasinin 18 maksimum yasinin ise 60 oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin yaslari ortalamasinin ise 35,36 standart sapmasi ise
8,47°dir. Katilimcilarin ortalama aylik gelir 5589,70 olarak belirlenmistir. Katilimcilarin
kardes sayist minimum 0, maksimum 14 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ortalama
kardes sayist 2,87 standart sapmasi1 1,80 olarak belirlenmistir. Katilimcilarin arkadas
say1st minimum 0, maksimum 30 olarak belirlenmistir. Arkadas sayis1 ortalamasi 6,68

standart sapmasi ise 2,29°dur.

Asagidaki tablo 5’ te katilimcilarin kisileraras iliskiler alt boyutlari, stresle basa ¢ikma
tarz1 alt boyutlar1 ve psikolojik dayaniklilik diizeyi puanlarinin minimum, maksimum,
ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Kisilerarasi iligkiler alt boyutu ortalama
degeri 29,72 iken zehirleyici iligki ortalama degeri 8,60 bulunmustur. Bu ortalamaya gore
katilimcilar daha ¢ok besleyici iliski tarzini kullanmaktadirlar. Katilimcilarin stresle basa
cikma tarzi alt boyutu etkili yontemlerin ortalama degeri 28,5 iken etkisiz yontemler
ortalama degeri 15,83 bulunmustur. Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik ortalama

degeri 18,47 bulunmustur.
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Tablo 5
Kisileraras: iliskiler, Stresle Basa Cikma Tar;larl ve Psikolojik Dayamkhihik
Diizeyi Puanlari I¢cin Betimleyici Istatistik Degerleri

Degiskenler n Min. Max. Ort Ss

Acik iliski 345 4,00 24,00 15,26 3,37
Saygih iliski 345 7,00 21,00 14,46 2,70
Kiiciimseyici iliski 345 0,00 23,00 455 3,12
Saygisiz iliski 345 0,00 11,00 4,05 1,86
Besleyici iliski 345 11,00 43,00 29,72 5,34
Zehirleyici iliski 345 1,00 34,00 8,60 4,42
Kendine Giivenli 345 1,00 21,00 13,48 419
fyimser 344 1,00 15,00 7,76 2,73
Caresiz 345 1,00 24,00 10,32 4,10
Boyun Egici 345 0,00 18,00 5,51 2,89
Sosyal Destek Arama 345 0,00 11,00 7,24 1,85
Etkili Yontemler 345 3,00 44,00 28,50 6,83
Etkisiz Yontemler 345 1,00 42,00 15,83 6,16
]'3)2;‘21'1‘321‘:“ 345 9,00 27,00 18,47 4,46

3.2. Korelasyon Coziimlemesi Bulgular:

Ele alinan sosyo-demografik degiskenlerle (yas, egitim diizeyi, anne-baba egitimi, kardes
sayis1, arkadas sayist, aylik gelir, spor siklig1, aile destegi, sorun algisi) bagimli degiskenler
arasinda anlamli bir birlikte degisim iliskisi var midir? seklindeki sorunun cevabini
bulmak igin yapilan korelasyon ¢oziimlemesinden elde edilen Pearson Korelasyon
Katsayilar1 Tablo 6’da verilmistir. Literatiirde farkli siniflandirmalar olsa da genellikle
(0,00-0,30) zayifligs, (0,31-0,49) orta seviye, (0,50-0,69) gii¢liiliigii, (0,70-,100) ¢ok giiglii
seklinde yorumlanmaktadir (Tavsancil, 2006).
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Tablo 6
Sosyo-Demografik Degiskenlerle Bagimli Degiskenler Arasi Korelasyon
Analizi Sonuc¢larn

%
g =
2 | o= S| .| 5| %
= || 2 | 2| % 12| e | S
Zle |2 Z|=| 2 5| 2| 5| 2|8
g | = > |=| Z | 8| © B | 8 g | © | x
| Z |z |y B |5 @ - |l al S| > |3
S5l Elz| 5|2l s |8 %|s|s| 23|23
: 9 R k=] = 7]
Zlz| 2|2 5|5 5| E| 8| 2| g| =] &%
< n M A M N 4 = O M D /m /m -9
Yas -,010 |-,065 |-,061 |-044| -039 |-061| 100 | 131" |-223"|-135"| -,027 | ;107" |-.212™| ,195™
Egitim | e | 007 | 094 |-043| -033 | 048 | - 129" | -074 | 024 | -015 | 084 | -088 | 009 | -050
Diizeyi
Anne
Y| 009 |-,008 |-,014 |,026| 001 |,001| 052 | ,079 | ,041 | 096 | ,075 | ,082 | 073 | ,025
Egitimi
Baba
abd |.017 |-014 | 015 |,050| -018 |,032| 038 | ,089 | ,021 | ,089 | ,036 | ,066 | ,056 | ,066
Egitimi
I;:yrii;s 075 | ,065 |-,003 |-,003| ,080 |-,004| ,070 | ,039 |-024 |-003]| 012 | 062 |-018] ,001
g;;icllas 039 |-,113" | -,022 |,080| -,032 | 018 | ,094 | ,026 |-022 | 118" |, 140 | 107" | ,040 | 066
Aylik " - - - - - .
oulir 120" | -,045 | ,002 |,020| ,053 |,010]| ,156™ | ,090 |-211*| -,076 | ,160™ | 174" |-,176™| 179
Spor . o - N o «
Sikhig | /097 | 093 | 006 |-013( 108" |-001| 151 | 088|174 -089 | 014 | 129" |-1587| 114
Alle 591 | 095 |-050 |007] 105 |-032| 000 | 039 |-063 |-027 | 071 | 041 | -085 | 042
Destegi
Sorun « o o x o o o
Algis | 078|084 (107" | 002| <071 | 076 | 172" |-,1987 1647 | 073 | -089 |-2117| 1447 |-178
*p< 0,05 **p<0,01

Tablo 6; korelasyonu analizi sonuglarina gore Katilimcilarin yasi ile stresle basa ¢ikma alt

boyutu iyimser (r=0,131; p<0,05), stresle basa ¢ikmada etkili yontemler (r=0,107;
p<0,05) ve psikolojik dayaniklilik (r=0,195; p<0,01) arasinda diisiik diizeyli, olumlu ve

anlaml bir iliski bulunmustur. Yas arttikca iyimser ve etkili basa ¢ikma becerileri ve

psikolojik dayaniklilik da artmaktadir. Ayrica yas ile caresiz (r= - 0,223; p<0,01) ve

boyun egici (r= - 0,135; p<0,05) ile stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler (= - 0,212;

p<0,01) arasinda anlamli, diisiik diizeyli ve olumsuz bir iligski goriilmiistiir. Yas arttik¢a

stresle etkisiz basa ¢ikma yontemleri ve 6zellikle ¢aresiz ve boyun egici yaklagim diizeyi

azalmaktadir.
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Katilimcilarda egitim diizeyi ile kendine giivenli yaklagim arasinda az diizeyli, olumsuz
ve anlamli bir iligki bulunmustur (r =-0,129; p <0,05). Egitim diizeyi arttikca kendine
giivenli yaklagim diizeyi azalmaktadir.

Katilimcilarin arkadas sayisi ile stresle basa ¢ikma alt boyutu boyun egici (r=0,118;
p<0,05) ve stresle basa ¢ikmada etkili yontemler (r=0,107; p<0,05) ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 6l¢eginin alt boyutu sosyal destek arama (r=0,140; p<0,01) arasinda olumlu yonlii
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Katilimcilarin arkadas
sayis1 arttikca stresle basa ¢ikmada etkili yontemler kullanma diizeyi, yani sira boyun
egici yaklagim diizeyi ve sosyal destek arama diizeyi de artmaktadir. Ayrica, arkadas
sayisi ile kisilerarasi iligkiler alt boyutu saygili iliski (r=-0,113; p<0,05) arasinda olumsuz
yonli zayif diizeyde bir iliski bulunmustur. Arkadas sayist arttik¢a saygili iliski diizeyi

azalmaktadir.

Aylik gelir ile garesiz (r=-0,211; p<0,01) ve etkisiz yontemler (r=-0,176; p<0,01) arasinda
anlaml1, diisiik diizeyli ve olumsuz bir iliski goriilmiistir. Katilimeilarin aylik gelir diizeyi
arttikga stresle basa cikmada etkisiz yontemler kullanma ve c¢aresizlik diizeyleri
azalmaktadir. Aylik gelir diizeyi ile stresle basa c¢ikmada etkili yontemler (r=0,174;
p<0,01) sosyal destek arama (r= 0,160; p<0,01), agik iliski (r=0,120; p<0,05), kendine
giivenli boyutu (r=0,156; p<0,01) ve psikolojik dayaniklilik (r=0,179; p<0,01) arasinda
diisiik diizeyli, olumlu ve anlamli iliski bulunmustur. Gelir diizeyi arttik¢a stresle basa
¢ikmada etkili yontemler kullanma, sosyal destek arama, agik iliski, kendine giivenli iligki

ve psikolojik dayaniklilik diizeyi de artmaktadir.

Spor sikligr ile garesiz (r=-0,174; p<0,01) ve etkisiz yontemler (r=-0,158; p<0,01)
arasinda distik diizeyli ve olumsuz iliski, stresle basa ¢ikmada kendine gilivenli boyutu
(r=0,151; p<0,01), besleyici iliski (r= 0,108; p<0,05), etkili yontemler kullanma (r=0,129;
p<0,05) ve psikolojik dayaniklilik (r=0,114; p<0,05) diizeyi arasinda ise diisiik diizeyli
ve olumlu bir iligki goriilmiistiir. Spor yapma sikligi arttik¢a katilimcilarda etkisiz
yontemler kullanma ve ¢aresizlik diizeyi azalmakta, diger yandan iliskilerde kendine
giivenli olma, besleyici iligki, etkili yontemler kullanma ve psikolojik dayaniklilik diizeyi

de artmaktadir.

Sorun algisi ile stresle basa ¢ikma alt boyutu olan caresiz yaklasim (r=0,164),
kiigtimseyici iliski (r =0,107) ve etkisiz yontemler (r =0,144) arasinda diisiik diizeyli,
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olumlu ve anlamli bir iliski bulunmustur. Sorunlarin ¢ok olduguna dair algi arttik¢a
caresiz yaklasim, kiiglimseyici iliski ve etkisiz yontemler kullanma diizeyi de artmaktadir.
Ote yandan sorun algisi ile stresle basa ¢ikma alt boyutu kendine giivenli (r=-0,172),
iyimser (r=-0,198), stresle basa ¢ikmada etkili yontemler (r=-0,211) ile psikolojik
dayaniklilik (r=-0,178) arasinda diisiik diizeyli, negatif ve anlamli bir ilinti bulunmustur.
Katilimcilarda sorun algisi azalmaya basladik¢a basa ¢ikmada kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklagim, stresle basa ¢ikmada etkili yontemler kullanma ve psikolojik

dayaniklilik diizeyi artmaktadir.

Tablo 7
Bagimh Degiskenler Aras1 Korelasyon Coziimlemesi Bulgulari
St
o 5 i.E-’
< =

o 1724

2| = | B | £ =

= ) = 10 =

'S 5 S - ==

s = N 2 £

) R = @» O =

7 = = i~ X< =

D L = - n S

== N &= <3 o/
Besleyici iliski 1 -0,139™| 0,391™ | -0,126" | 0,203™
Zehirleyici iliski 1 -0,204™ 0,175 | -0,181™
Etkili Yontemler 1 |-0,216™| 0,460
Etkisiz Yontemler 1 -0,359™
Psikolojik Dayamikhlik 1
**p<0,05

Tablo 7 incelendiginde kisilerarasi iligkiler alt boyutu besleyici iliski ile stresle basa
¢ikmada etkili yontemler arasinda orta diizeyde, olumlu yonde ve anlamli bir iliski
(r=0,391), etkisiz yontemler arasinda ise diigiik diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski (r =-
0,126) bulunmustur. Katilmcilarin kisilerarasi iliskilerdeki besleyici (agik ve saygili
iliski) iliski diizeyi arttik¢a stresle basa ¢ikmada etkili yontemler kullanma diizeyi de
artmakta, diger yandan stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler kullanma diizeyi
azalmaktadir. Besleyici iliski ve psikolojik dayaniklilik arasinda da diisiik diizeyde,
olumlu yonde ve anlamli bir iligki (r = 0,203) bulunmaktadir. Olumlu iligki tarzlarini

gosteren besleyici iliski arttikca psikolojik dayaniklilik da artmaktadir.
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Kisileraras: iliskilerde olumsuz iliskileri (kiiglimseyici ve saygisiz iligki) igeren
zehirleyici iligki ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemler arasinda diisiik diizeyde, negatif
yonde ve anlamli bir iligki (r =-0,204), etkisiz yontemler arasinda diisiik diizeyde, pozitif
ve anlaml bir iligki (r =0,175) bulunmustur. Katilimcilarin kisileraras: iliskilerdeki
zehirleyici (kiiglimseyici ve saygisiz iliski) iliski diizeyi arttikca stresle basa ¢ikmada
etkili yontemler kullanma diizeyi azalmakta, diger yandan stresle basa ¢ikmada etkisiz
yontemler kullanma diizeyi artmaktadir. Zehirleyici iliski ile psikolojik dayaniklilik
arasinda da diisiik diizeyde, negatif yonde ve anlamli bir iliski (r =-0,181) bulunmaktadir.
Olumsuz iligki tarzlarin1 gosteren zehirleyici iliski arttikca psikolojik dayaniklilik

azalmaktadir.

Stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili yontemler ile psikolojik dayaniklilik arasinda orta
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki goriilmektedir (r= 0,460; p <0,05). Katilimcilarin
stresli durumlarla etkili bas etme diizeyleri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyleri de

artmaktadir.

Stresle basa ¢ikma tarzi olan etkisiz yontemler ile psikolojik dayaniklilik arasinda ise orta
diizeyde, olumsuz yonde ve anlamli iligki vardir (r=-0,359; p <0,05). Bu bulgu stresli
durumlarda kullanilan etkisiz bas etme becerilerinin diizeyinin artisiyla psikolojik

dayanikliligin azaldig1 anlamina gelmektedir.
3.3. Gruplar Arasi Karsilastirmalar

Kisileraras: Iliskiler, Stresle Basa Cikma Tarzi, Psikolojik Dayamklilik diizeylerinin
sosyodemografik degiskenlere gore belirlenen gruplar arasinda anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla ikili gruplarda t testi, Gi¢lii gruplar igin

ANOVA testi ile anlamlilik aranmistir.

Asagidaki tablo 8 incelendiginde; erkek ve kadin katilimcilar bagimli degisken
ortalamalar1 bakimindan karsilastirildiginda sadece kisilerarasi iligkiler kiiciimseyici
iliski alt boyutu (t=2,032; p<0,05) ve zehirleyici iliski (t=2,096; p<0,05) agisindan
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Kisilerarasi iligkiler alt boyutu kiictimseyici iligki
bakimindan erkeklerin ortalamasi (5,21) kadinlarin ortalamasindan (4,41) anlamli olarak

daha yiiksektir. Ayrica kisilerarasi iligkiler zehirleyici iliski alt boyutu bakimindan
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erkeklerin ortalamast (9,57) kadinlarin ortalamasindan (8,39) anlamli olarak daha
yiiksektir. Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyet durumlarina gore
farklilasmamaktadir (p>0,05).

Tablo 8
Cinsiyete Gore Bagimh Degisken Farkhliklarim Belirlemek icin Yapilan
t Testi Sonucu Bulgular

Degiskenler Gruplar N Ort Ss T P
Acik iliski Erkek b2 | 1455 | 3278 -1,843 | 0,066
Kadin 283 | 1541 | 3,378
Saygili iliski Eﬁi 26823 ij: éi 2?2; 0,842 | 0,400
Kiiciimseyici iliski Egl:ieli:l 26823 if& 2:13: 2,032 | ,045
Saygisiz iligki g:leli 26823 g:g: ig;g 1,429 | 0,154
Besleyici iliski IE(ZEE 26823 ;g:;g gzggg -1,590 | 0,113
Zehirleyici iliski Eﬁi 26823 22; iggi 2,096 | ,039
R N - <1 - ey e
o a5 50 o | o
Caresiz Eﬁi 26823 190’?59 i:ij; 1,646 0.101
Sosyal Destek Arama gﬁi 26823 ;;; ig:; 0,158 | 0,875
Etkili Yontemler E;Z?E 26822 ;g:i; 3:322 0,472 | 0,637
Etkisiz Yontemler Eﬁi 26823 12;2 6‘%’3976094 1,474 | 0,141
Psikolojik Dayamiklhihk Erkek 62 18,71 | 38%% 0,468 | 0,640
Kadin 283 | 18,42 | 4,583
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Tablo 9
Medeni Duruma Gére Bagimh Degisken Farklihklarim Belirlemek Icin Yapilan
t Testi Sonucu Bulgular

Degiskenler Gruplar N Ort Ss T P
Acik iligki Evii 233 | 1548 | 3391 | 1717 | 0,087
Bekar 112 1481 | 3,303
Saygili iliski BEe\:(I;r ﬁg ijzgg ;:31613 -1,754 | 0,080
Kiigiimseyici iliski Bi‘i’(';r ﬁg j:gg 222? 11,827 | 0,069
Saygisiz iliski Bi‘i’(';r ﬁg j:(l)g 122? 0,647 | 0,518
Besleyici iliski Bi\ll(lailr ﬁg ;Z:;g 2:222 0,198 | 0,843
Zehirleyici iliski Bi\ll(lailr ﬁ; S:ig 3:33; -1,559 | 0,120
Kendine Giivenli Bi‘i’(';r ﬁg ggj g:gig 0,719 | 0473
e AT
R P
Boyun Egici BEe‘i’(';r ﬁg 2(2)1 g;;s 2,233 | 0,026
Sosyal Destek Arama BEe\I/<Iai1r ﬁ; ;gg 122? 1,805 | 0,072
Etkili Yontemler Bi‘l’(';r ﬁ; ;322 2232 1,281 | 0,201
Etkisiz Yontemler Bi\l/(Iéllr ﬁg i?:i; ::223 -2,731 | 0,007
Psikolojik Dayamklihk Bi\ll(leilr ﬁg 13:;2 2:222 1775 | 0,077

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin psikolojik dayanmiklilik diizeyleri medeni

durumlarma goére anlaml bir farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi etkisiz yontem puanlart medeni durumlarina gore
anlaml bir farklilik gostermektedir (t=-2,731; p<0,05). Bekar katilimcilarin ortalamasi

(17,12) evlilerin ortalamasindan (15,21) anlamli olarak daha yiiksektir.
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Stresle basa ¢ikma tarzi alt boyutu olan garesiz yaklasimin puanlart medeni durumlarina
gore anlamli bir farklilik gostermektedir (t=-2,517; p<0,05). Bekar katilimcilarin

ortalamasi (11,12) evlilerin ortalamasindan (9,94) anlamli olarak daha yiiksektir.

Katilimcilarin basa ¢ikma tarzi alt boyutu boyun egici yaklasim puanlar1 medeni
durumlarina goére anlamli bir farklilik gostermektedir (t=-2,233; p<0,05). Bekar
katilimcilarin ortalamast (6,01) evlilerin ortalamasindan (5,27) anlamli olarak daha

yuksektir.

3.4. Regresyon Analizi Bulgulan

Katilimcilarin kisilerarasi iligkiler ve stresle basa ¢ikma tarzi psikolojik dayaniklilig
yordayict bir etkisi var midir? Kisilerarasi iligkiler ve psikolojik dayaniklilik stresle basa
¢ikma tarzin1 yordayici bir etkisi var midir? Stresle basa ¢ikma tarzi ve psikolojik
dayaniklilik kisileraras: iliskileri yordayici bir etkisi var midir? Sorularinin yanitini

bulmak igin regresyon ¢6ziimlemesi uygulandi, sonuglar asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 10
Bagimsiz Degisken Diizeylerinin Psikolojik Dayamikhlik Diizeylerinin Uzerine
Etkisinin Regresyon Analizi Sonug¢lari
Bagimh Bagimsiz

Degisken Degiskenler B SH. b T P F
Sabit 14,507 | 1,555 9,328 | 0,000
oeikojiic  [Besleyiei Tliski | 0,009 0,042 | 0010 | 0,205 | 0838
SIKOIOJIX 17 hirleyici Tliski | -0,052 | 0,048 |-0,051 | -1,077 | 0,282 | 33,866
Dayamkhhk ——
Etkili Yontemler | 0,253 | 0,033 | 0,388 | 7,573 | 0,000
Etkisiz Yontemler | -0,193 | 0,034 | -0,266 | -5,605 | 0,000
R=0,534 R?=0,286 Diizeltilmis RZ =0,277 p <0,05

Tablo 10 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin (besleyici iliski, zehirleyici iligki, etkili
yontemler ve etkisiz yontemler) psikolojik dayaniklilik diizeyini yordayip yordamadigini
belirlemek igin regresyon analizi yapilmistir (R=0,534; R?=0,286; F=33,866; p <0,05).
Psikolojik dayaniklilik diizeyinin belirleyicisi olarak bagimsiz degiskenlerin toplam

degisimi agiklama oraninin %28,6 oldugu goriilmektedir. Sonug olarak stresle basa ¢ikma
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tarz1 olan etkili ve etkisiz yontemlerin psikolojik dayaniklilik {izerinde yordayici etkisi

oldugu bulunmustur.

Analiz sonuglarina gore; katilimcilarin besleyici iliski tarz1 diizeyi psikolojik dayaniklilik

diizeyini etkilememektedir (p=0,838>0,05).

Katilimcilarin zehirli iliski tarz1 diizeyi psikolojik dayaniklilik diizeyini etkilememektedir
(p=0,282>0,05).

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili yontemler diizeyi psikolojik dayaniklilik

diizeyini arttirmaktadir (=0,388).

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi olan etkisiz yontemler diizeyi psikolojik

dayaniklilik diizeyini azaltmaktadir (§=-0,266).

Tablo 11
Bagimsiz Degisken Diizeylerinin Kisilerarasi Besleyici Iliski Diizeylerinin Uzerine
Etkisinin Regresyon Analizi Sonuglari

gzg:g(l:en Bagimsiz Degiskenler B SH. B T P F
Sabit 22,295 1,920 11,609 | 0,000

Besleyici Etkili Yontemler 0,287 |0,044 | 0,367 | 6,464 | 0,000 15 845

iski Etkisiz Yontemler -0,028 10,047 |-0,032 | -0,601 | 0,548 '
Psikolojik Dayaniklilik | 0,014 (0,071 | 0,012 | 0,205 | 0,838

R=0,397 R2=0,158 Diizeltilmis R? =0,148 p <0,05

Tablo 11 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin (psikolojik dayaniklilik, etkili yontemler
ve etkisiz yontemler) kisilerarasi besleyici iligkiler diizeyini yordayip yordamadigini
belirlemek igin regresyon analizi yapilmistir (R=0,397; R?=0,158; F=15,845; p <0,05).
Kisileraras: besleyici iliskiler diizeyinin belirleyicisi olarak bagimsiz degiskenlerin
toplam degisimi agiklama oraninin %15,8 oldugu goriilmektedir. Sonug olarak stresle
basa ¢ikma tarzi olan etkili yontemlerin kisilerarasi besleyici iligkiler lizerinde yordayici
etkisi oldugu bulunmustur. Katilimcilarin stresle basa ¢ikmada kullandiklar etkili

yontemlerin diizeyi kisilerarasi besleyici iligki tarzi diizeyini arttirmaktadir ($=0,367).
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Tablo 12
Bagimsiz Degisken Diizeylerinin Kisilerarasi Zehirleyici Iliski Diizeylerinin
Uzerine Etkisinin Regresyon Analizi Sonuclar:

gzgigll(leln Bagimsiz Degiskenler | B SH. B T P F
Sabit 12,264 (1,859 6,597 | 0,000
Zehirleyici Etkili Yontemler -0,080 |0,041 | -0,124 | -1,965 | 0,050 6.023
Iliski Etkisiz Yontemler 0,084 (0,040 0,118 | 2,085 | 0,038 |
Psikolojik Dayaniklilik | -0,066 |0,061 | -0,067 | -1,077 | 0,282
R=0,258 R?=0,066 Diizeltilmis R? =0,055 p <0,05

Tablo 12 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin (psikolojik dayaniklilik, etkili yontemler
ve etkisiz yontemler) kisileraras1 zehirli iliskiler diizeyini yordayip yordamadigini
belirlemek igin regresyon analizi yapilmistir (R=0,258; R?=0,066; F=6,023; p <0,05).
Stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili ve etkisiz yontemlerin kisilerarast zehirli iliskiler
tizerinde yordayici etkisi oldugu bulunmustur. Katilimcilarin stresle basa c¢ikmada
kullandiklar1 etkisiz yontemlerin diizeyi kisileraras1 zehirli iliski tarzi1 diizeyini
arttirmaktadir ($=0,118). Katilimcilarin stresle basa ¢ikmada kullandiklar1 etkili

yontemlerin diizeyi kisileraras1 zehirli iligki tarz1 diizeyini azaltmaktadir (f=-0,124).

Tablo 13
Bagimsiz Degisken Diizeylerinin Stresle Basa Cikmada Etkili Yontemler
Diizeylerinin Uzerine Etkisinin Regresyon Analizi Sonuclari

g:g;;l(l;n Bagimsiz Degiskenler | B SH. B T P F
Sabit 8,269 |2,582 3,203 | 0,001

Etkili Psikolojik'Dayamkhhk 0,572 10,075 0,373 | 7,573 | 0,000 38,605

Yontemler |Besleyici Iligki 0,382 |0,059| 0,299 | 6,464 | 0,000 '
Zehirleyici iligki -0,141 10,072 | -0,091 | -1,965 | 0,050

R=0,559 R?=0,313 Diizeltilmis R? =0,305 p <0,05

Tablo 13 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin (besleyici iliski, zehirleyici iligki ve
psikolojik dayaniklilik) stresle basa c¢ikmada etkili yontemler diizeyini yordayip
yordamadigmi belirlemek igin regresyon analizi yapilmistir (R=0,559; R?=0,313;
F=38,605; p<0,05). Stresle basa ¢ikmada etkili yontemler diizeyinin belirleyicisi olarak

bagimsiz degiskenlerin toplam degisimi agiklama oraninin %31,3 oldugu goriilmektedir.
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Sonug olarak psikolojik dayaniklilik, kisilerarasi besleyici ve zehirleyici iliski stresle basa

¢ikma tarzi olan etkili yontemler {izerinde anlaml1 yordayici etkisi oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyi stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili yontemler

diizeyini arttirmaktadir (=0,373).

Katilimceilarin kisilerarasi besleyici iliski diizeyi stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili

yontemler diizeyini arttirmaktadir ($=0,299).

Katilimcilarin kisileraras1 zehirleyici iliski diizeyi stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili

yontemler diizeyini azaltmaktadir (f=-0,091).

Tablo 14
Bagimsiz Degisken Diizeylerinin Stresle Basa Cikmada Etkisiz Yontemler
Diizeylerinin Uzerine Etkisinin Regresyon Coziimlemesi Sonuclar:

gzg;g{tn Bagimsiz Degiskenler | B SH. B T P F
Sabit 24,704 12,270 10,882 | 0,000

Etkisiz PSikolojik.Dayamkhhk -0,441 10,079 -0,319 | -5,605 | 0,000 14.414

Yontemler |Besleyici Iliski -0,038 (0,063 | -0,033 | -0,601 | 0,548 '
Zehirleyici Iligki 0,150 (0,072 | 0,108 | 2,085 | 0,038

R=0,381 R?=0,145 Diizeltilmis R? =0,135 p <0,05

Tablo 14 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin (besleyici iliski, zehirleyici iliski, ve
psikolojik dayaniklilik) stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler diizeyini yordayip
yordamadigmi belirlemek igin regresyon analizi yapilmistir (R=0,381; R?=0,145;
F=14,414; p <0,05). Stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler diizeyinin belirleyicisi olarak
bagimsiz degiskenlerin toplam degisimi agiklama oraninin %14,5 oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak psikolojik dayaniklilik, kisilerarasi zehirleyici iligki stresle basa ¢ikma tarzi

olan etkisiz yontemler iizerinde anlamli yordayici etkisi oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyi stresle basa ¢ikma tarzi olan etkisSiz

yontemler diizeyini azaltmaktadir (=-0,319).

Katilimcilarin kisilerarasi zehirleyici iligki diizeyi stresle basa ¢ikma tarzi olan etkisiz

yontemler diizeyini arttirmaktadir ($=0,108).
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SONUC VE TARTISMA

Bu calismada geng yetiskinlerde kisilerarasi iliskiler, stresle basa ¢ikma tarzlari ve
psikolojik dayaniklilik arastirilmistir. Ayrica ¢calismada kisilerarasi iliskiler, stresle basa
cikma tarzlar1 ve psikolojik dayanikliligin katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore
anlaml farklilik gosterip gostermedigine bakilmistir. Yapilan alanyazin taramasinda bu
¢ degiskenin bir arada arastirlldigi c¢aligmaya rastlanmamistir. Bu baglamda
literatiirdeki, arastirma konulariyla iligkili bulunan arastirmalarin sonuclarina atifta
bulunulmustur. Bu nedenle kisilerarasi iliskiler, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve psikolojik
dayaniklilik degiskenlerinin ele alindigi bu ¢alismanin alanyazina zenginlik

kazandiracag diigiiniilmektedir.

Calismamizda stresle basa ¢ikma tarzi olan etkili yontemler ile psikolojik dayaniklilik
arasinda orta diizeyde olumlu yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Katilimcilarin stresli
durumlarla etkili bas etme diizeyleri arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyleri de
artmaktadir. Stresle basa ¢ikma tarzi olan etkisiz yontemler ile psikolojik dayaniklilik
arasinda ise orta diizeyde, negatif yonde, anlamli iliski bulunmustur. Stresli durumlarda
kullanilan etkisiz bas etme becerilerinin diizeyinin artisiyla psikolojik dayanikliligin
azaldig1 anlamina gelmektedir. Sonug olarak stresle basa ¢cikma tarzi olan etkili ve etkisiz
yontemlerin psikolojik dayanmiklilik iizerinde yordayict etkisi oldugu bulunmustur.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde arastirmanin bulgusunun literatiirii destekler
nitelikte oldugu goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen sonuglara benzer olarak
Kiigiiktathgil (2016) istanbul da yaptig1 arastirmada psikolojik dayaniklilik ve basa ¢tkma
arasinda olumlu anlamli bir iliski bulmustur. Psikolojik dayanikliligin artmasiyla stresle
basa ¢ikma becerilerinin de arttigin1 bulmustur. Karatas (2016), 6gretmenlerle yaptigi
caligmada psikolojik dayaniklilik ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda olumlu ve
anlamli iligki bulmustur. Moray (2019) yaptig1 arastirmada psikolojik dayaniklilik ile
basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iligkilerin olumlu yonli ve anlamli oldugunu bulmustur.
Demir (2018) arastirmasinda psikolojik dayaniklilik ile basa ¢ikma tarzlari arasinda orta
diizeyde anlamli iliskiler bulmustur.  Sadeghi (2021) yetiskin kisilerle yaptigi
calismasinda stresle basa ¢ikma tarzinin psikolojik dayaniklilik ile olan iligkisi ve etkisi

konusunda iilkeler agisindan bir farklilik gdstermedigi, Tiirkiye ve Iran vatandas1 kisilerin
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stresle basa ¢ikma tarzinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini pozitif yonde etkiledigi
bulmustur. Arastirmadan elde edilen bulgunun beklentiye uygun ve literatiirle tutarli

oldugu goriilmektedir.

Kisilerarasi iliskiler alt boyutu besleyici iliski ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemler
arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iliski, etkisiz yontemler arasinda ise
diisiik diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Katilimcilarin kisilerarasi
iliskilerdeki besleyici (agik ve saygili iliski) iligski diizeyi arttikga stresle basa ¢ikmada
etkili yontemler kullanma diizeyi de artmakta, diger yandan stresle basa ¢ikmada etkisiz
yontemler kullanma diizeyi azalmaktadir. Besleyici iliski ile psikolojik dayaniklilik
arasinda da diistik diizeyde, olumlu yonde ve anlamli bir iligki bulunmaktadir. Olumlu
iligki tarzlarim1 gosteren besleyici iliski arttikca psikolojik dayaniklilik da artmaktadir.
Aydin’a (2019) gore, psikolojik olarak dayanikli kisiler stres durumunda daha
problemlere ¢6ziim odakli bakabilmekte (etkili yontemler), iyimser, kendine giivenen
yaklagimlart benimsemekte ve besleyici kisilerarasi iliskiler kurduklarindan dolayi stresle
basa ¢ikmada da daha basarili olmaktadir. Arastirma bulgusuyla tutarli olarak Terzi
(2005), psikolojik dayanikliligin stresle basa ¢ikma tarzini belirlemede katki saglayan bir
kisilik 6zelligi oldugunu vurgulamaktadir. Kisi psikolojik yonden dayanikli hissediyorsa
stresi algilamada, bas etmede etkili mekanizmalar1 kullanacaktir ve kisilerarasi iliskilerde
de besleyici iliski tarzin1 benimseyip karsisindaki ile acik ve saygili iliskiler kurmaktadir
(Hanton vd., 2003). Fribourg vd. (2003) yaptiklar1 aragtirmalarda psikolojik dayaniklilik
seviyesi yiiksek kisilerin, kisileraras: iliskilerde kendilerini de ifade ederek, olumlu
davraniglar sergileyerek stresi etkili sekilde yonetebildikleri belirlenmistir. Bulgunun

genel olarak alan yazinla tutarlilik i¢cinde oldugu goriilmektedir.

Kisileraras1 iligkilerde olumsuz iliskileri (kiiglimseyici ve saygisiz iliski) igeren
zehirleyici iliski ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemler arasinda diisiik diizeyde,
olumsuz yonde ve anlamli bir iliski, etkisiz yontemler arasinda ise diisiik diizeyde, olumlu
anlamli bir iligki bulunmustur. Katilimcilarin kisilerarasi iliskilerdeki zehirleyici
(kiiciimseyici ve saygisiz iliski) iliski diizeyi arttikca stresle basa c¢ikmada etkili
yontemler kullanma diizeyi azalmakta, diger yandan stresle basa ¢ikmada etkisiz

yontemler kullanma diizeyi artmaktadir. Zehirleyici iliski ile psikolojik dayaniklilik
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arasinda da diisiik diizeyde, negatif yonde ve anlamli bir iliski bulunmaktadir. Olumsuz

iligki tarzlarini gosteren zehirleyici iliski arttik¢a psikolojik dayaniklilik azalmaktadir.

Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006) yaptiklar1 arastirmada stresle basa ¢itkmada etkisiz
yontem (duygu odakli basa c¢ikma) tarzin1 benimseyen kisilerde diisiik psikolojik
dayaniklilik tespit etmislerdir. Batigiin ve Kay1s (2014) yaptiklar1 aragtirmada stresle basa
cikma tarzlari ve kisilerarast iliski kurma becerileri diisiik kisilerin stres algilama
nedenlerinin daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Kisilerarasi iligkiler alt boyutu
zehirleyici iligki tarzi (kiiglimseyici ve saygisiz) ve stresle basa c¢ikmada etkisiz

yontemlerle (¢aresiz ve boyun egici) arasinda anlamli iligki bulunmustur.

Erkek ve kadin katilimecilarin, kisileraras: iligkilerin zehirleyici iliski alt boyutu
(kiiciimseyici) acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur. Erkekler zehirleyici iliski
tarzin1 kadinlara gore daha ¢ok kullanmaktadirlar. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde
aragtirmanin bulgusunun literatiirii destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Kog (2015),
Sepetci (2019), Sahin, Durak ve Yasak (1994) te yapmis olduklar1 arastirmalarda
erkeklerin zehirli iligki tarzlar1 puan ortalamalarinin kadinlarin puan ortalamalarindan
daha yiiksek oldugunu bulmustur. Psikolojik dayaniklilik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tarzlari, cinsiyet degiskenine gore bir farklilik olusturmadigi bulunmustur. Demir (2018),
Esen (2017), Soysal (2017), Durak ve Sahin (2015) yapmis olduklari ¢aligmalarda stresle
basa ¢ikma tarzlariin cinsiyete gore anlaml bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir.
Demir (2018), Karairmak ve Giiloglu (2014), Timlii ve Recepoglu (2013), Terzi
(2008)’nin yaptiklar1 caligmalarda psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore

farklilasmadigini bulmuslardir. Bulgularin alanyazinla uyumlu oldugu goriilmektedir.

Evli ve bekar katilimcilarin psikolojik dayaniklilikla medeni durum arasinda anlamli fark
bulunamamistir. Alanyazin incelendiginde Sonmezer (2015), Gokmen (2014), Sezgin-
Nartgiin ve Mor (2015), Demir (2018), Ulker-Tiimlii ve Recepoglu (2013) ¢alismalarinda
psikolojik dayaniklilik ile medeni durum arasinda anlamli fark bulamamustir.
Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi etkisiz yontem puanlart medeni durumlarina gore
anlamli bir farklilik go6stermektedir. Bekar katilimcilarin  ortalamasi evlilerin
ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksektir. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzi alt
boyutu boyun egici yaklasim puanlari medeni durumlarina gore anlamli bir farklilik

gostermektedir. Bekar katilimcilarin ortalamasi evlilerin ortalamasindan anlamli olarak
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daha yiiksektir. Demir (2018), Sadeghi (2021) calismasinda bekarlarin stresle basa
¢ikmada caresiz yaklagimi evlilere gore daha ¢ok kullandiklarini bulmustur. Bunun

nedeni evli kisilerin psikososyal uyumlar1 daha giiglii olabilir.

Katilimcilarin  egitim diizeyi arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasi
beklenirken yapilan korelasyon analizinde anlamli bir iliski bulunamamistir. Konuyla
ilgili literatiir incelendiginde aragtirmanin bulgusunun literatiirii destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir. Demir (2018), Sonmezer (2015), Ugar (2014) egitim durumlart ile
psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli iliski olmadig1r sonucuna ulagmaistir.
Katilimeilarin egitim durumu degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzi alt boyutu kendine
giivenli yaklasim arasinda diisiik diizeyli, negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur.
Egitim diizeyi arttikga kendine giivenli yaklasim diizeyi azalmaktadir. Bunun nedeni
olarak giiniimiizdeki is olanaklarinin azalmasina baglh olarak kisilerin egitim seviyesi
arttikca kendi egitim diizeyine uygun is bulamamasindan kaynakli olarak katilimcilar
kendilerine giivenli yaklasimlarda (her seye yeniden baslama giicii) bulunma
seviyelerinin azaldig1 diistiniilmektedir. Benzer bir sonug Sahin (2019) tarafindan da elde

edilmistir.

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlari puanlarinin anne-baba egitim durumu degiskeni
ile anlamli iliski i¢inde olmadigi bulunmustur. Konuyla ilgili yapilan arastirma
sonuglariin arastirmanin bulgusunun literatiirii destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.
Yamag (2009), Aydin (2005), Korkut (2002) ve Ercan (2002) yaptiklar1 arastirmalarda
basa ¢ikma tarzlarinda anne-baba egitim durumuna gore farklilasmanin olup olmadigi
incelenmis ve farklilasma olmadigin1 bulmusturlar. Bu nedenle anne-baba egitim diizeyi

basa ¢ikma tarzinda etkili olmadig1 yorumu yapilabilmektedir.

Katilimcilarin yast ile stresle basa ¢ikma alt boyutu iyimser, stresle basa ¢ikmada etkili
yontemler ve psikolojik dayaniklilik arasinda diisiik diizeyli, pozitif ve anlaml bir iligki
bulunmustur. Yas arttik¢a iyimser ve etkili basa ¢ikma becerileri ve psikolojik dayaniklilik
da artmaktadir. Bunun nedeni kisilerin yillarca yasamlardan ¢ikardiklar tecriibelere dayali
olabilir. Literatiirde de bulgular1 destekleyen ¢alismalar vardir. Boliikbas (2021), Atalay
(2020), Ozkul (2018), Palanc1 (2000) ¢alismalarinda yas ile stresle basa ¢ikma tarzlar alt
boyutu olan iyimser yaklagim arasinda anlamli iliski bulmustur ve yas ilerledikce kisilerde

iyimser yaklasimm arttigin1 ifade etmislerdir. Demir (2018), Ulker-Tiimlii ve Recepoglu
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(2013) yaptiklari arastirmalarda yas arttik¢a psikolojik dayanikliligin arttigini bulmustur.
Yas ile ¢aresiz ve boyun egici ile stresle basa ¢gikmada etkisiz yontemler arasinda anlamli,
diisiik diizeyli ve negatif bir iliski goriilmiistiir. Yas arttikca stresle etkisiz basa ¢ikma

yontemleri ve Ozellikle ¢aresiz ve boyun egici yaklasim diizeyi azalmaktadir.

Katilimcilarin samimi arkadas sayisi ile stresle basa ¢ikma alt boyutu boyun egici ve
stresle basa ¢ikmada etkili yontemler ile kisilerarasi iligkiler alt boyutu saygili iliski
arasinda negatif yonlii zayif diizeyde bir iliski vardir. Ayrica, arkadas sayisi ile stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginin alt boyutu sosyal destek arama arasinda pozitif yonli diistik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Arkadas sayis1 ve sosyal
destekleri arttikga kisilerin stresle basa ¢ikma diizeyi de artmaktadir. Arastirma elde
edilen sonuglara benzer olarak Khorshida ve Ismailoglu (2016), bas-boyun kanseri olan
hastalarla yaptiklar1 arastirmada kisilerin arkadas destegi puanlar stresle basa ¢ikmada
orta diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Katilimcilarin arkadas sayisi arttik¢a boyun egici
yaklagim tarzin1 benimseyenler artmaktadir. Bunun nedeni kisilerin herkesi memnun
etmeye calisarak hayir diyemeyen kisiler arkadassiz kalmamak i¢in etkisiz boyun egici
yaklagimi kullaniyor olabilir. Katilimcilarin arkadas sayisinin artmasiyla saygili iligkiler
de azalmaktadir. Bunun nedeni kisilerin arkadas sayis1 arttik¢a kisilerin yalniz kalma
duygusundan korkmadiklari igin saygi gostermekte istekli de olmayabilir. Walker (2002)
ogrencilerle yaptig1 c¢aligmada strese maruz kalanlar stresle basa ¢ikmak igin
arkadaslarindan sosyal destek alma yontemlerini kullandiklari tespit edilmistir. Stresli bir
durumda arkadaglardan birinden bile sosyal destek istemek stresle basa c¢ikmay1

kolaylastirir ve kisinin gerginligini azaltmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Spor sikligi ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar1 caresiz ve etkisiz yontemler
arasinda diisiik diizeyli ve olumsuz iliski, stresle basa ¢ikmada kendine giivenli boyutu,
besleyici iligki, etkili yontemler kullanmasiyla psikolojik dayaniklilik diizeyi arasinda ise
diisiik diizeyli olumlu (pozitif) bir iligki bulunmustur. Spor yapma siklig1 arttikca
katilimcilarda etkisiz yontemler kullanma ve caresizlik diizeyi azalmakta, diger yandan
iligskilerde kendine giivenli olma, besleyici iliski, etkili yontemler kullanma ve psikolojik
dayaniklilik diizeyi de artmaktadir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde aragtirmanin

bulgusunun literatiirii destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Tazegiil (2012) de yaptig1
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arastirmaya gore Spor yapan kisilerin stresli durumlarda daha problem ¢6ziim odakli olan

etkili yontemleri spor yapmayanlara gore daha fazla kullandiklarini bulmustur.

Aylik gelir ile stresle basa ¢ikma alt boyutu etkili yontemler, sosyal destek arama ve
kendine giivenli boyutu arasinda anlamli, diisiik diizeyli ve pozitif bir iliski bulunmustur.
Aylik gelir diizeyi arttikga stresle basa ¢ikma alt boyutu etkili yaklagimlar, sosyal destek
arama, kendine giivenli yaklagim ve psikolojik dayaniklilik diizeyi artmaktadir. Konuyla
ilgili literatiir incelendiginde aragtirmanin bulgusunun literatiirii destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir. Turan (2021), Aneshensel (1991) yapilan ¢alismalarda aylik gelir
diizeyi yliksek olanlarin psikolojik dayanikliliginin da yiiksek oldugunu bulmustur.

Sorun algist ile stresle basa ¢ikma alt boyutu olan garesiz yaklagim arasinda diisiik
diizeyli, olumlu ve anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica sorun algisi azaldikga stresle
basa ¢ikma alt boyutu kendine giivenli, iyimser ve stresle basa ¢ikmada etkili yontemler
ile psikolojik dayaniklilik arasinda diisik diizeyli, olumlu ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Sahin ve Durak’ in (1995: 70) yaptiklari arastirmada stresle basa ¢ikma tarzi
alt boyutu iyimserlik ve kendine giivenli yaklasimi benimseyen kisilerin algiladiklari
sorunlarin azaldigi, ¢aresiz ve boyun egici yaklagimi benimseyen kisilerin algiladiklar
sorunlarin arttigimi bulmuslardir. Ozden (2010) yaptig1 arastirmada sorun algisi arttik¢a
kendine giivenli ve iyimser yaklasim azalmaktadir, ¢aresiz ve boyun egici yaklasim

artmaktadir seklinde bulmustur.

62



ONERILER

Geng yetiskinlerde psikolojik dayanikliligi arttirmaya yonelik etkili bas etme yontemleri
nasil gelistirebilir? Sorusunu ele alan c¢alismalar bulunmaktadir. Bu caligmalarin

bulgularinin meta analiz yontemiyle ele alinmasina yonelik ¢alismalar yapilabilir.

Arastirmada cinsiyete gore kisileraras: iliskilerde farkliliklar gozlemlenmigtir. Bu
farkliliklarin neden kaynakligina yonelik, sosyo-demografik degiskenlerin yani sira

toplumsal etmenlerin de dikkate alinacagi nitel ve nicel arastirmalar yapilabilir.

Elde edilen bulgular yol gosterici sonuglar verse de daha genel ¢alisma gruplariyla, daha
biiylik 6rneklem gruplartyla ayrintili calismak, ayrica Covid-19 salgininin bu degiskenler
tizerindeki etkilerini belirlemek konusunda nitel ve nicel ¢aligmalar yapilmasi

onerilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik ve kisilerarasi iligkiler 6grenilebilir bir siire¢ oldugundan kisilere
gelistirici egitimler verilebilir hatta okul programlarina dahil edilerek kisilerin psikolojik
dayanikliliklar1 ve besleyici iliski tarzi kullanma becerileri erken yasta gelistirilebilir.
Ayrica kisilerin is ortaminda karsilastiklar1 stres veren durumlarda daha saglikli bir
caligma ortaminin olusmasi igin stresle basa ¢ikmada etkili yontemleri kullanabilme

becerilerini kazandiracak egitimlerin uzmanlar tarafindan verilmesi 6nerilmektedir.
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EK-1 Kisisel Bilgi Formu

1.Cinsiyetiniz:

O Erkek
0 Kadmn

2 Yasmz? o
3. Ogrenim durumunuz?
0 Okuma yazma kilmivor
O Okur yazar

0O Ilkokul mezunu

O Ortackul mezuny|

0 Lize mezunu

O Tikseleolml mezumm

O Universite mezimm

O Yiksek lisans mezunn
4. Annenizin egitim diizeyi?
0 Oluma yvazma bilmiver
0 Okur yazar

O Tlkokul mezunu

O Ortaokul mezunnu

O Lize merunn

O Yiikszeleokul mezummn

O Universite mezunu

O Yiikszel lisans mezunn
5. Babamzin egitim diizeyi?
O Okuma yazma bilmiyvoer
O Okur vazar

O Ilkokul mezunu

O Ortackul mezunu

0 Lize mezunu

O Yikszeloolul mezumm

O Universite mezimm

0 Tiikeselk lisans mezumm

EKLER
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6. Medeni durumunuz:

O EvL

O Belar

T. Kardes savimiz: ...

8. Samimi oldugnnuz arkadaslarimzin
SAVISLE oo

9. Ayhk geliriniz?

10. Ne sikhkla spor vapiyvorsunuz?
O Hig yapmiyorum

0O Axvda 1-2 kere lnsa siireli

O Haftadz 1 gim

O Haftada 2-3 giin

O Her gin ditzenli yapryormm

11. Ailenizin size sagladiz destegi nasil
degerlendiriyorsunuz?

O Hig destek gormiiyomm

0 Cok az destek gdriivorum

0 Az destek griivorum

0 Nommal diizeyde destek gdriyorm
0 Oldukia fzrla destek: gdrityvorum

12. Hayatimizdaki sorunlara iliskin
diiziinceniz?

0 Hayatmda strekli sonm vardir
0O Az zomum vardir

O Cok az somin vardir

O Nermal sommn vardir

0 Hig sorum yokfur



Ek-2 Kisilerarasi iliskiler Olgegi

Bu élgek, insanlar arast tliskilerde kullamban ietisim rarzlarm belirdemek tdzere

hearlommnstir, Maddelerin dogea yo da yanby geklinde bie oot sie kansa depaldir

" Haeen”, “Sikhkla” ve

Clgekte belirtlen davramglan yapma siklhigimea pore “Hig

“Sirekli

seklinde yamduki covap ks (X) gekbimde igaretleyin, Ancak her bir

rnadelee igin bunlaedan yalnezea bir tanesing segmeye dikkat edin. Higbir maddeyi boy

burakmamaya dren gosterin,

1) Kendi isteklerimi ve ihtiyaglavimm
kargumadakine agiben bell ederom

2)F uL.nr erimde ve soylediklerimde srarct olur

| kargimdakinin gortiglerini pek dikkate almam

L) Sielerimle olmosa da diger yollarl
kargimdakilere saygr duydufuma ve onlan
I I‘i|"lll”]L’llILJﬂlI@II!I:I'I_I"“IJ_!*.l'UIITI mesa lar veririm

| 4) “Neden™ ve “nigin” sizciikleriyle baglayan
somnaliry sekgn kullamnm

) Neweli ve vapic gakalar wpdnm

' ) ) Ilﬂl'\ anlara sbizle satagmayr severim

RIS nlzuunﬂulkﬂumn y-mvllt.ﬂmnuw v fubwarel g
degier verdigimi agikga belli ederim

&) Kendimi digerlerinden dala farkl ve istin
gt v oo Belli etmekten gekinmaem

9) Lo durumbarda Kendime hikim olabilic,
daviamglarimi kontrol edebilirim

10) Kargmndakilerde sugluluk duypusu
uyandiemiys severim

1) Dager msanlann da kendi pmunlm m ve
bilgilerini aktarabilmeler igim onlara sans
Lot

12 Yapngm gakalor genellible yersiz olor

13) l)u;»llnulmm diper Lu,.llmmku ile
wyusgtugunda bumw agikea bell ederim

1) Kendimi koloyea kiybedip dfkeleaiim

15) Digier kigilerin sirlarm higbir agik vermeden
saklarim

N: Bagkalari agagilayice ve kilglk dilgiricl
stielert kolayea siyleycbilinim
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Hig

Foaren

Sibilk b

Siirekli |

4




17 Iiskilerimde bir sorun oldugunda, bu
sorunla ilgily olarak diger Kigitkisilerle agikgn

~ve yapicr bir gekilde yiizlegebilirim

18) Kargimdakilerden bir istekte bulundugumda
bunu sert bir gekilde ifade ederim

l‘)) Konu _itlldl.'lllm yapicl ve olumludur

20) Ansanlarla |ll$I\|lunndL Uztim yemek yerine

bagier didvwvmek igin™ wiragim (Ostinlik
~ suvagina plru un)
21) Knr;.umluklluu igten bir ilgi duyar ve bunu
22) l\uwundaknkn lSlLTIHL.dIUﬂ‘I halde
| pohpohtanm
23) Karsumdaki insan igin hissettigim olumlu
duygulan ona agikga styleyebilirim
24) Diperleriyle pizli gizli alay etmeyi severim

25D .f-lf;—'l"‘_l-lu,h;l‘i'l‘l\ i“—;:-uyl agma konusunda
ditristimdi
26) I)li’*crlumm fikirlerini onlar adma zetlerim

A7) Duygulanmi paylagma konusunda
 drdstimdir
28) Kendi giurll:;lmmclc isearliyimdir ve bir
_uzlagma yoluna gitmem
29) Ortada tartigilan bir konu varsa, orada olan
herkcs gor llslcnm l‘vlmmcc)c kadax,
10) Ynlnm.u kendimden soz clmvkl(ﬁ\w
bobiirlenmekten hoglanmnm
31 ) lvxrsnndukllcu sordufium sorular, onlara
kimin haklv ya da ilstibn oldugunu pistermek
igin defil, soylediklerin gergekten daha ivi
anlayabilmem igindir
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EK-3 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Bu dlgek kasilenin yasamlanndaks sikintilar ve stresle basa cikmak wgin neler yaptiklanm
belilemek amaciyla gelistirilmistir. Litfen sizin i sikinh ya da stres olusturan
olaylan dis@inerek bu sikintilanmzla basa ¢ilkmak win genellikle neler yapuiniz
hatirlavin ve asafdaki davramslann sizi tammlama va da size uvgunluk derecesing
garctleyin. Herhangi bir davramis size hi¢ uygun defilse %w0'in altindaki kutuyu
warctleyin. Cok uygun ise *s100"an altndaki kutuyu isaretleyin.

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA el Yol %TOD | %100

1. Kimsenin bilmesam istemem,

L]
1

lyimser olmaya aligirm.

Bir mucize olmasim beklenm

)|

Olayy’ olaylan bliyliimeyip, Gzennde
durmamaya gahizinm.
5. Basa gelen gekilir dive dasontrom.,

6. Sakin kalayla distinmeye,
ttkelenmemeye cahgmm.

7. Kendimi kapana sikigms gibi
hissedenm.

8. Olavin olaylann degerlendirmesim
yaparak ¢n iyl karan vermeye
galisinm.

9. lginde bulundufum kiti durumu

kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve
miicadele etme giicinii kendimde

bulurum.

1. Olanlan kafama takip, sarekli
digiinmekten kendimi alamam.

12 Kendime karsi hosgorili olmaya
gahsinm,

13. I5 olacagina vanr diye dis@niirim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime
manir, bunun igin ugraginm.
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15

. Problemin ¢6ziimii 1¢in adak adarim.

16.

Her seye yeniden baslayacak giicii
kendimde bulurum.

17.

Elimden higbir seyin
gelemeyecegme manirim.

18.

Olaydan/ olaylardan olumlu bir sey
¢tkarmaya galiginm.

19.

Her seyin istedigim gibi
olmayacagina mnanirm.

20.

Problem/ problemler1 adim adim
¢ozmeye caliginm.

21.

Miicadeleden vazgecerim.

22.

Sorunun benden kaynaklandigin
diistiniiriim.

23.

Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24.

Olanlar karsisinda ‘kaderim
buymus’ derim.

25.

‘Keske daha giiglii bir insan
olsaydim’ diye diistiniiriim.

26.

Bir kisi olarak 1y1 yonde degistigimi
ve olgunlagtigimi hissederim.

27.

‘Benim sugum ne’ diye diigiiniiriim.

28.

Hep benim yiiziimden oldu” diye
diistiniirim.

29.

Sorunun ger¢ek nedenini
anlayabilmek i¢in baskalarina
danisirim.

30.

Bana destek olabilecek kisilerin
varhgini bilmek beni rahatlatir.
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Ek-4 Kisa Psikolojik Dayamklilik Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin igin en
uygun secenegin karsisina carpi (X) isareti koyunuz. Her sorunun karsisinda bulunan;
(1) Hi¢ katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kararsizim (4) Kismen katiliyorum ve (5)

Tamamen katiliyorum anlamina gelmektedir.

1 | Zor zamanlardan sonra eski halime kolaylikla dénebilirim. 1 (2(3|4]5

2 | Stresli bir durum yasarken zor zamanlar gegiririm. 1 [2(3]4]5

3 | Stres verici bir olaydan sonra kendimi toparlamam uzun siirmez.| 1 |2 (345

4 | Yasadigim kot bir olayin etkisini atlatmam uzun zaman alir. 1 [2(3]|4]|5
5 | Az bir gabayla zor durumlarin iistesinden gelirim. 1 [2(3]4]5
6 | Yasamimdaki aksiliklerin iistesinden gelmem uzun zaman alir. 1 [2(3]4]5
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NiSANTASI UNIVERSITESI
ETiK KURULU KARAR SURETI

Toplanti Tarihi : 02.06.2022
Toplantinin Yeri: Nisantasi Universitesi Toplanti Odas:
Toplant: Sayis: : 2022/22

Toplantiva Katilanalar:

Prof. Dr. Ugur YOZGAT Bagkan
Dog¢. Dr. Umut BASOGLU Baskan Yardimcisi
Prof. Dr. Yilmaz GOBENEZ Uye
Prof. Dr. Omer Ciineyt BINATLI Uye
Prof. Dr. Ahmet irfan YUKLER Uye
Prof. Dr. Serkan KESKIN Uye
Ogr. Gor. Erkul BULUT Uye
Demet OVELEK Raportor
Giindem:

Giindem1. Universitemiz Lisansiistii Egitim Ensitiisii 8@&rencisi Salise Cabbar Top’un “Dental
Anksivetesi Olan Bireylerde Bilissel Davramisgr Grup Terapisi'nin Etkinliginin Incelenmesi™
adh ¢calismasinin goriisiilmesi.

Giindem2. Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii 6grencisi Alper Deniz Demir’in
“Isletmelerde I¢ Denetim ve Siirdiiriilebilirligin Ekonomik Krizlerdeki Yeri ve Onemi” adh
calismasinin gorigiilmesi.

Giindem3. Universitemiz Lisansiistii Egitim Ensitiisii 6grencisi Samet Ulas in “Tiirkiye’ de
112 Acil Saghk Hizmetlerinde ¢alisan saghk personellerinin ekip ¢aligmas: tutumu ve is
doyumu iliskisinin degerlendirilmesi™ adh ¢aligmasinin gdriisiilmesi.

Giindemd4. Universitemiz Lisanstisti  Egitim Ensitiisii  6grencisi  Birgill Palabiyik™in
Hemodiyaliz Hipotansiyonunu Onlemede Sodyum ve Ultrafiltrasyon Profili Uygulamanin
Etkinligi” adh calismasimin goriigiilmesi.

Giindem5. Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii 6@rencisi Ozlem Gedik Calisir'in
“Geng Yetiskinlerde Kisileraras:1 lligkiler. Stresle Basa (ikma Tarzlan ve Psikolojik
Dayamkhhk Arasindaki iliskiler” adh ¢alismasimin goriistilmesi.

Giindem6. Universitemiz Lisansiistil Egitim Enstitiisii 6grencisi Burak Karala’mn “Trap Bar
Deadlift ve Glute Drive Hip Thrust Hareketleri Arasindaki Maksimal Gii¢ Ciktilanimin Hiz
Temelli Antrenman Metodu ile Karsilastinthp Incelenmesi™ adhi calismasimin goriisiilmesi.
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Karard. Universitemiz Lisansiistii Egitim Ensitiistl 6&rencisi Birgtil Palabiyik*in Hemodiyaliz
Hipotansiyonunu Onlemede Sodyum ve Ultrafiltrasyon Profili Uygulamanin Etkinligi” adh
calismasi giriiglildii. Yamlan gbriismede cahsmanmin konu, yniem, anket sorulan itiban ile
sorun olmadigi, ancak, galigma igin éncelikle belirtilen Fakiilte yénetimlerinden izin alinmas:
gerektigi ve aynca Hasta Tamlama Formu'nda yer alan ve KVKK kapsamunda clan kisisel
verilere iliskin sorumluluk arastirmaciya ve izin alinacak Universitelere ait olmasi, ¢calismamn
belirtilen hususlara dikkat etmesi ile uygunluguna oy birligi ile karar verildi.

KararS. Universitemiz Lisansiistll Egitim Enstitisi dgrencisi Ozlem Gedik Cahsir'in “Geng
Yetiskinlerde Kisileraras: iliskiler. Stresle Basa Cikma Tarzlan ve Psikolojik Dayvamklihk
Arasindaki [liskiler” adh galismasi gériisiildii. Yapilan gériismede ¢alismamn Universitemiz
Etik Kurulu Yonergesi hilkiimleri geregince etik ve bilimsel agpidan sakinca bulunmamasi
nedeniyle uygunluguna oy birligi ile karar verildi.

Karar6. Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii &grencisi Burak Karala’'mn “Trap Bar
Deadlift ve Glute Drive Hip Thrust Hareketleri Arasindaki Maksimal Giic Cikulanmn Hiz
Temelli Antrenman Metodu ile Karsilastinihp incelenmesi™ adli galismas: goriigiildi. Yamlan
girligmede calisma sirasinda elde edilen Kigisel verilere iligskin sorumluluk Arastirmaciva ait
olmak tizere uygunluguna oy birligi ile karar verildi.

Karar7. Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii 8frencisi Ofuzhan Bora nin “Profesyonel
futbolcularda simrlandirilmis alan oyunlan, sprint, ¢eviklik ve kuwvvet ¢alismalari igeren 8
hafiabk periodize edilmis bir antrenmanin FMS degerleri ilizerindeki etkisi™ adh galismasi
goriisiildii. Yapilan goriismede ¢cahismamn Universitemiz Etik Kurulu Yonergesi hiikiimleri
geregince etik ve bilimsel agidan sakinca bulunmamasi nedeniyle uygunluguna oy birligi ile
karar verildi.

Karar8. Universitemiz Lisansiistii Egitim Ensitlisil 8grencisi Avten vilmaz"in "Marshmallow
{zevki erteleme) Testi'nmin Tiirkiye' deki 4-5 gocuklarma uygulanmasi ve sonuglarn iilke
kiiltiiriine degerlendirilmesi™ adli ¢alismasi périisiildil. Yaplan gérilsmede ¢alismamin igerik
bakinundan sakinca bulunmamas: wve gerekli kurumdan izin alinmasi, g¢ocuklarin
gozlemlenecedi onam formunda wvelilerden onay alinmas: belirtilen hususlara dikkat etmesi,
Arastirmacimin fiziki gdzlemle kayit formunu doldurmasi ile uygunluguna oy birligi ile karar
werildi.

Karar9. Universitemniz [ktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dr. Oar. Uyesi Metin
Cinarodlu’nun yiiriitmiis oldufu ¢alismasinda asistan dfrenci olarak Serra Oztiirk ve Gamze
Alver'in bulundugu “The Effect of Coffee Fortune-Telling Students Motivation On Academic
Life” adli galismasi gorisiildi. Yamlan gérismede galismamn Universitemiz Etik Kurulu
Yonergesi hilkiimleri gerefince etik ve bilimsel agidan sakinca bulunmamasi nedenivle
uygunluguna oy birligi ile karar verildi. v
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