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ONSOZ

Tez asamasi siiresince hosgoriisii ile her tiirlii destedi ve akademik katkiy1
saglayan pozitif enerjisi ile bana gii¢c veren degerli hocam ve tez Danismanim Sayin

Yrd. Dog. Dr. Ebru IKiZ’e emeklerinden dolay: tesekkiirii bir borg bilirim.

Tez yaziminda her tiirli teknik yardimi saglayan, fikirleri ve yapici
elestirileriyle tezimin gelismesine katkida bulunan ve Oneriler sunan degerli

meslektasim Hiiseyin AYKIT’a cok tesekkiir ederim.

Tez calismam sirasinda beni en iyi anlayan, en zor zamanlarimda bana destek
veren, degerli fikirleriyle bana cikis yolu gosteren kiymetli arkadasim Dilek

TUNA'ya cok tesekkiir ederim.

Ayrica Onerileriyle tezime katkida bulunan degerli meslektasim Adem

CALAR’a cok tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca emegi gecen tiim degerli hocalarima; tez ¢alismam
sirasinda bana her tiirlii kolaylig1 saglayan Talatpasa [kogretim Okulu idarecilerine,

ogretmenlerine ve dgrencilerine ¢ok tesekkiir ederim.

Ve son olarak bana hayati 6greten, egitimim ve calismalarim boyunca beni
hep destekleyen, benimle her zaman gurur duyan, beni kosulsuz seven, bana sonsuz
giiven veren ve her zaman yanimda hissettigim hayatimin en énemli varliklar1 olan

babama, anneme ve biricik kardesime en icten dileklerimle tesekkiir ederim.
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OZET

Bu aragtirmada Stresle Basa Cikma Programinin ilkégretim 5. sif

ogrencilerinin kaygi diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmistir.

Arastirma 2010-2011 egitim-6gretim yilinda Izmir Bayrakli Talatpasa
[Ikogretim Okulunda 6grenim goren 5. simf ogrencilerinden benzer ozellikteki
ogrencilerin 12'serli tesadiifi olarak deney ve kontrol gruplarina atanmasi ile toplam

24 dgrenci ile ytriitiilmiistiir.

Veri toplama araci1 olarak Cocuklar I¢in Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri
ve arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu uygulanmistir. Arastirmada
deney ve kontrol gruplarinin Stresle Basa Cikma Programi uygulanmadan once,
ilkogretim 5. smf Ogrencilerinin kaygi diizeylerinin Ontest puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini gérmek icin t-testi
yapilmistir. Fark olmadigi saptandiktan sonra deney grubundaki 6grencilere her biri
40 dakika siiren 6 oturumluk Stresle Basa Cikma Programi uygulanmis, kontrol

grubuna ise arastirma siiresince hicbir islem yapilmamugtir.

Deney grubuna uygulanan egitim programinin ardindan uygulanan sontest ve
izleme testi sonuclar1 elde edildikten sonra Stresle Basa Cikma Programinin
ogrencilerin kayg1 diizeyleri iizerinde etkili olup olmadig tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yapilarak incelenmistir. Veriler, SPSS 17.0 istatistik paket programi

kullanilarak analiz edilmistir.

Sonuglar, Stresle Basa Cikma Programinin ilk6gretim 5. sinif 6grencilerinin
kaygi diizeylerini azalttigin1 ve bu etkinin 3 ay siirdiigiinii ortaya koymaktadir.
Ayrica, Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra deney grubundaki
ogrencilerin sontest Ol¢iimii siirekli kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml bir azalma oldugu, buna ek olarak sontest ve izleme testi siirekli kaygi puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.



Vil

Bunun yani sira, kontrol grubundaki 6grencilerin 6ntest ve sontest siirekli kaygi puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir.
Sonug olarak arastirmada One siiriilen denencelerin tiimiiniin bulgularla desteklendigi

goriilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Stresle Basa Cikma, kaygi, ilkogretim 6grencileri, stresle basa

cikma programi.
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ABSTRACT

In this research the effects of Coping With Stress Program on the anxiety

levels of 5th grade students were investigated.

Research was conducted in Izmir Bayrakli Talatpasa Elementary School at
2010-2011 education period with 24 students who were distributed to the
experimental group as 12 students and control group as 12 students regarding their

similarities.

Data were collected by State-Trait Anxiety Inventory For Children and a
personal information form which was developed by the researcher. In order to see
whether there was a statistically significant difference between the pretest anxiety
levels of groups before the application of the programme or not, t-test was
conducted. After the similarity obtained, Coping With Stress Program was conducted
to the experimental group in 6 session inwhich each session was 40 minutes and

there was no intervention to the control group for stres or anxiety reduction.

After the program was conducted to the experimental group and after the
post-test and following test results obtained, the effects of Coping With Stress
Program on the anxiety levels of 5th grade students were analyzed by oneway

Anova. Data were analysed by using SPSS 17.0 statistic programme.

Results showed that Coping With Stress Program reduced the anxiety levels
of 5th grade students and this effect lasted three months. Besides, a statistically
significant decrease was seen on the trait anxiety means of the experimental group
acccording to their post-test results and there was no statistically significant
difference between the post test and the following test means of the experimental
group. Moreover, there was no statistically significant difference between the pretest
and the post test means of the control group. As a consequence, all of the hypothesis

argumented in this research were supported by the results.



1X

Key words: Coping with stres, anxiety, elementary school students, coping with

stres programme.



BOLUM I
GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumu, Onemi, amaci, problemi,

denenceleri, sayiltilari, sinirliliklari, tanimlart ve kisaltmalart aciklanmaktadir.
1.1. Problem Durumu

Sosyal bir varlik olan insan, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesi karsisinda, degisik tepkiler ile bu duruma uyum saglama cabalarina
girmektedir. Giiniimiizde insan; de8isen ekonomik, toplumsal ve egitim kosullarina
uyum saglayabilmek i¢in kendi sinirlarini zorlayarak yasaminm siirdiirmek zorunda
kalmaktadir. Dolayisiyla hem cesitli alanlarda hizli degisim yasaniyor olmasi hem de
insanin buna uyum saglama durumunda kalmasi sebebiyle stres kavrami, giinliik
yasantimizda ve is hayatimizda cok sik karsilastigimiz bir kavram haline gelmistir

(Aydin, 2004).

Degisen ve gelisen diinya sartlariyla birlikte bireylerin uyumlu bir yasam
siirdiirebilmeleri icin karsilastiklar fiziksel ve psikolojik zorlanmalarla, yasadiklari
stresle bas edebilmeleri ve kaygiy1 en aza indirebilmeleri giinden giine
zorlasmaktadir. Bireylerin bu yeni ve degisen kosullara hatta beklentilere uyum
saglayabilmeleri i¢in, stres ve kaygi yasantilarinin, bu iki duygu durumunun farkina
varip, onlarla bas etme yollarim1 6grenebilmeleri gerekmektedir. Bu anlamda
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Hizmetleri, giiniimiiz kosullarinda yas ve cinsiyet
ayrimi yapmadan her birey i¢in modern hayatin vazgecilmez ihtiyaci olarak énem

kazanmaktadir.



Giiniimiizde hemen hemen her bireyin karsilastigi stres olgusu, modern
insanin giinlilk yasaminin bir parcasini olusturmaktadir. Beklentileri karsilamadaki
zorluklar, engellenme ve sinirlandirmalar, zamana kars1 yaris diisiincesi, sinavlar,
basarili olma ile ilgili beklentiler gibi olumsuz ve baski yaratan durumlar, sdylemler,
beklentiler stres kaynagi olarak bireyleri adeta kusatmis durumdadir (Avsaroglu ve
Ure, 2007). Organizma kendini tehdit eden acil bir durum algiladiginda psikolojik,
fiziksel, davranigsal, duygusal tepkiler vermektedir. Birey bu belirtileri ayirt
edebilmeli, tanimali ve uygun tepkiler verebilmelidir. Aksi takdirde, stres kotil
yonetildigi ya da yok sayilldiginda yikic1 etkilere veya sonucglara sebep
olabilmektedir. Halbuki stres, iyi yonetildiginde bireyin daha verimli calisma ya da

etkili bir gelisim saglamasi icin olumlu etkiler yaratabilmektedir (Hargreaves, 1998).

Rekabetin arttifni diinyada, gelisen ve degisen iilkemizde ilkogretim
kademesinde okuyan ogrenciler, hem egitim-68retim programlarinin gerektirdigi
hem de geleceklerini etkileyen ve mesleklerini belirleyecek sinavlara girmektedir.
Yasadig1 bu stres ve kaygiya ek olarak ilkogretim donemi, 6grencilerin hayatinda
ergenlik donemini barindirmasiyla cok 6nemli bir yere sahiptir. Ergen fiziksel,
psikolojik, bilissel ve duygusal yonden degisimler gecirmekte, kendini tanimaya ve
bir kimlik olusturmaya caligmaktadir. Ergenlik doneminden sonra da kisiler
yasamlarinin her aninda bedensel, zihinsel ve ruhsal pek ¢ok uyaranla karsi karsiya
kalmaktadir. Bu stresli ve kaygili donemlere gecilmeden once ilkogretim 5. sinifta
verilecek olan Stresle Basa Cikma Egitimi ile 6grenciler karsilastiklart stres yaratan

unsurlarla bas etme becerileri gostererek kendini ¢cok yonlii gelistirebilecektir.

Egitim kurumlarinda, stresin olusmamasi ya da var olan stresin azaltilmasi
icin gerekli onlemlerin zamaninda alinmasi, egitim Ogretimin verimliligi acisindan
son derece onemlidir. Ogrencinin kaygi diizeyi 6grenmeye etki etmekte; 6grenmede

cesaretlendirme ve tesvik onemli rol oynamaktadir (Fidan, 1985).

Alkan’a (2001) gore, ogrencilerin gelismeleri ve olgun hale gelmeleri uzun

siireli bir olusumdur. Bu nedenle egitimde yapilmasi gereken ilk ve en 6nemli husus



ogrencileri tamimaktir. Bu tanimaya gore, her gencin kendi yeteneklerine gore
yetistirilmesi ve egitimin sevgi temeli {izerine kurulmasi gerekmektedir (Alkan,
2001). Rehberlik Hizmetlerinin 6grencinin gelisim ve uyumuna yonelik bir yardim
olarak benimsendigi dikkate alindiginda, bu hizmetleri planlar ve yiiriitiirken o
egitim diizeyindeki 6grencilerin gelisim 6zelliklerini, ihtiyaglarini, beklentilerini ve
sorunlarini iyi bilmek gerekmektedir. Bu noktada, Rehberlik ve Psikolojik Danigsma
Hizmetlerinin iki onemli unsuru goze carpmaktadir. Birincisi gelisimsel yaklasim
olup ikincisi Onleyici yaklasimdir. Gelisimsel yaklasim ile Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Hizmetlerinde, 6grencilerin her birinin fizyolojik, psikolojik, sosyal ve
zihinsel yonden gelismelerini kolaylastirici  bir yaklasim benimsenmektedir

(Yesilyaprak, 2012).

Onleyici yaklasima gore, egitim kurumlarinda ruh sagligin1 koruma yoluyla
ogrencilerin yasadiklar1 olumsuzluklar1 (davranis bozukluklari, uyum sorunu gibi...)
onleme amach calismalar diizenlenmekte ve ileride dgrenciler sorun yasamasin diye
etkinlikler olusturulmaktadir. Unutulmamalidir ki olumsuzluklarin ortaya ¢ikmadan
onlenmesi, ortaya ¢iktiktan sonra giderilmesinden daha ekonomik ve daha kolay
olmaktadir. Onleyici Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri bu amag

dogrultusunda planlanmakta ve yiiriitilmektedir (Yesilyaprak, 2012).

Bu calismada, ilkogretim 5. simif 6grencilerine verilecek olan Stresle Basa

Cikma Programinin 6grencilerin kaygi diizeyleri {izerindeki etkisi incelenecektir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, ilkdgretim 5. sinif 68rencilerinin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeye yonelik bir program hazirlamak ve programin 6grencilerin

kayg1 diizeyleri lizerindeki etkisini degerlendirmektir.

Stres, bireyin cevre ile etkilesiminde onun uyumunu bozan ya da kapasitesini

zorlayan taleplerden kaynaklanabilen bir durumdur. Giiniimiizin en O6nemli



sorunlarindan biri olan stres, insanlar1 psikolojik, biyolojik ve sosyal yonden
olumsuz etkilemekte kaygi yasamalarina sebep olabilmektedir. Stres ve kaygi i¢inde
siirdiiriilen bir yasam yerine, kayginin yonetilebildigi ve stres unsurlariyla bas
edilebilen bir yasam; bireyin sosyal acidan uyumlu olabilecegi, yasadiklarindan
doyum saglayabilecegi, kaygisiz, daha mutlu bir yasam siirdiirmesine katki

saglayacaktir.

Literatire bakildiginda stresle basa c¢ikma yontemlerinin genellikle
yetigkinlerde incelendigi goriilmektedir. Oysa bireyin cocukluk cagindan itibaren
alacag stresle basa cikma egitimi, onun hayatinda karsilasacagi kaygi durumlariyla
kolayca bas edebilmesini saglayabilecegi, kaygiy1 ve stresi yonetebilmenin getirecegi
giic ile farkli alanlarda basar1 elde etmesini kolaylastirabilecegi ve dolayisiyla yasam
doyumunu da arttirabilecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirma 6grencilere stres ve stres
kaynaklarinin neler oldugunu 6gretmeyi, onlarin stres yonetimi tekniklerini hem grup
icinde hem grup disinda uygulamalarim tesvik etmeyi ve bu yolla kayg: diizeyleri
tizerinde olumlu etkiler yaratabilmeyi, bununla beraber kaygiy1 yonetebilmelerini

saglamay1 amaglamaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Toplumumuzdaki yetiskinler stres ve stres yonetimi konusunda bilgi
bombardimana tutulmaktadir. Strese sebep olan durumlar, stresle nasil bag
edilecegine iliskin bilgiler ve Oneriler sunan sayisiz makale bulunmaktadir. Diger
yandan ¢ocuklarin stres kavraminin ne oldugunu anlayabilecekleri ve onunla nasil
bas edebileceklerine iliskin bilgiler ve c¢alismalarin daha sinirli sayida oldugu
goriilmektedir. Yetigkinler, ¢ocuklarin stres yasamadiklarimi ya da yetiskinlerde
goriilen kaygilara sahip olmadiklarina inanma egilimindedir. Halbuki boyle bir bakis
acis1, cocuklarin yasadiklart stresli durumlar ve yogun kaygi duygusu sonucu olasi
bir krizin esigine gelmeden Once ihtiya¢ duyabilecekleri yardimi saglamak igin

cabalamaktan yetiskinleri alikoyabilmektedir (Kaya ve Giicray, 2005).



Yetiskinler, stres durumuyla Kkarsilastiklarinda veya yogun Kkaygi
yasadiklarinda, i¢inde bulunduklari duruma gore kendilerine ve ¢evrelerine yonelik
olarak bir sekilde ogrendikleri yasantilarindan c¢ikarimlarda bulunduklart farkli
yontemlerle tepki vermektedir. Ancak c¢ocuklarin stresli durumlara verdikleri
tepkilere iliskin 6grenmeleri daha az oldugu icin cocuklar yetigkinlere gore daha
farkli bir durumda bulunmaktadir. Cocuklar bilissel ve sosyal yetileri kapsaminda o
andaki mevcut duruma gore tepki vermektedir. Cocuklarda madde kullanimina
baslama, sosyal olarak uygun olmayan, ofkeli, zorba davranislar gésterme, baskiy1
icsellestirme, diismanlik, sinirlilik, tahammiilsiizliik, basarisizlik gibi olumsuz
durumlar goriilebilmektedir. Bu ve benzeri olumsuz sonuglar1 6nlemek igin stresle

basa ¢cikma ve kaygiy1 azaltma yollarint ¢ocuklarda icsellestirmek gerekmektedir.

Toplumsal ve ekonomik olarak ortaya ¢ikan genel ve dolayli etkilerin yani
sira aile yasantisi icinde olusabilecek daha 6znel ve dogrudan degisimler ¢ocuklari
etkilemektedir. En yaygin stres durumlarindan bazilari; aile bireyleri arasinda
meydana gelen karmasa veya bosanma, sik tasinmalar, zihinsel ya da fiziksel basari
icin yetigskin baskisi, hastalik ve yaralanmalar olarak belirtilmektedir (Medeiros,
Porter & Velch, 1983; akt. Kaya ve Giicray, 2005). Bir ¢ocukta aile desteginin
olmamasinin yamn sira stresle basa ¢cikma becerilerinin de olmamasi durumunda stres
yaratan ortam, kisi ve durumlarin cocuga agir gelebilecegi ve ¢cocugun bunlarla basa
cikmasinin zor olabilecegi diisiiniilmektedir. Bundan dolay1 en saglikli ¢ikis yolunun

onlarin stresle basa ¢ikmay1 6grenmeleri olduguna inanilmaktadir.

Bu arastirmanin ilkogretim 5. smmf Ogrencileriyle yapilma sebebi egitim
sisteminin Ongordiigii seviye belirleme sinavina iliskin olugsmaya baslayan ve aym
zamanda ergenlik 6zelliklerinin de yaratabilecegi diisiiniilen kaygiy1 en aza indirmek,

bu vesile ile kisisel gelisimlerine ve akademik basarilarina katki saglamaktir.

Gelisen ve degisen iilkemizde, ilkogretim kademesinde okuyan Ogrenciler
hem egitim-68retim programlarinin gerektirdigi hem de geleceklerini etkileyen ve

mesleklerini belirleyecek sinavlar ¢ocuklar1 erken yaslarda rekabete siiriiklemekte,



bu da cocuklar i¢in onemli bir stres kaynagi olusturmaktadir; ¢iinkii bu sinavlar
sonucunda gidecekleri liselerin kalitesi ile paralel olarak kazanacaklari iiniversitenin
kalitesi de belirlenecektir. icinde bulunduklari yasam donemindeki degisimler
acisindan bakildiginda; degisimin en hizli, farkli alanlara yayilmis ve yogun oldugu
ergenlik doneminin de onlar i¢in Onemli bir stres kaynag olusturdugu
diistiniilmektedir. Yas grubuna bakildiginda da onlerinde uzun bir yasam oldugu
diisiiniiliirse her an bedensel, zihinsel ve ruhsal pek c¢ok uyaranla karsi karsiya
kalabilme ihtimalleri artmaktadir. Biitiin bunlar bir arada degerlendirildiginde
onleyici ve gelisimsel Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik anlayisi ile stresle basa
citkma programinin, bu yas grubunda yasanabilecek stresle daha kolay basa
cikabilmelerine, bilgilenmelerine hatta kaygi yaratabilecek durumlara kars1 hazirlikl

olmalarma yardimci olacagina inanilmaktadir.

Rehberligin onleyici islevi, 6zellikle bazi olumsuz durumlar ortaya ¢ikmadan
ve bu durumlarin birey iizerinde yaratacagi olumsuz sonuglar goriilmeden
onlenmesini vurgulamaktadir (Kaya, 2009; Erkan, 2010; Karaca ve Ikiz, 2011).
Onleyici rehberlik ¢alismalarinin erken yaslarda verilmesi, hedeflenen becerinin
kazanilmast ve hayata uyarlanmasi agisindan biiylilk 6nem arz etmektedir. Bu
dogrultuda yapilan c¢alismalar incelendiginde agirligin lise ya da ilkogretim II.
kademe diizeyindeki 0grencilerin stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirmeye yonelik
oldugu goriilmektedir (Glimiistas, 2008; Oral, 2004). Bu calisma ise ilkdgretim 5.
sinif Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeyi ve onlarin kaygi
diizeylerini azaltmay1 hedeflemektedir. Bu o0zelliginden dolayr literatiire katki

saglayacag ve sonraki calismalara 1s1k tutacagi diistiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Problemi

Problem Ciimlesi: Stresle Basa Cikma Programimin ilkogretim 5. simif

ogrencilerinin kaygi diizeyleri tizerinde anlamli bir etkisi var midir?



1.5. Denenceler

1.Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra deney grubundaki
ogrencilerin sontest Olclimii siirekli kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli bir azalma olacaktir.

2.Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra kontrol grubundaki
ogrencilerin sontest siirekli kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmayacaktir.

3.Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra deney grubundaki
ogrencilerin sontest ve izleme testi siirekli kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik olmayacaktir.

1.6. Sayiltilar

1. Arastirmada deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin, “Cocuklar Icin
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’ni dogru, eksiksiz ve igtenlikle doldurduklari

varsayillmaktadir.

2. Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin deneysel

kosullar disindaki olgunlasmalarinin deney siiresince ayni oldugu varsayilacaktir.
1.7. Smirhhiklar

1. Arastirma, Stresle Basa Cikma Programina devam eden deney grubundaki
ogrencilerle ve herhangi bir egitime tabi tutulmayan kontrol grubundaki 6grencilerle

sinirhdir.

2. Arastirmada elde edilen bulgular veri toplama araglarindan elde edilen

verilerle sinirlidir.



1.8. Tanimlar

Stres: Yasama uyum saglama siirecinde, durumsal ya da gelisimsel kaynakli
degisimler yoluyla iyi olus halinin tehlikeye girdigi anlarda yer alan fizyolojik,
duygusal, bilissel, davranigsal ve toplumsal alanlarda bireyden bireye degisebilen

yasantidir (Lazarus ve Folkman, 1984; Compas ve Wagner, 1991).

Stresle Basa Cikma: Stresin yer aldigi baglamda bireyin biligsel, duygusal,
bedensel ve davranigsal alanlarda, sorunun kendisini ve/veya sorun yoluyla yasanan
olumsuz duygular gidermeye yonelik ¢caba harcamasidir (Lazarus ve Folkman, 1984;

Compas, 1987; Compas ve Wagner, 1991; Fields ve Prinz, 1997; Aldwin, 2000).

Kayg1 (anksiyete): Sorunun ne oldugunu bilmeksizin duyulan belirsiz bir
korku olarak tanimlanabilen anksiyete, eriskin ve c¢ocuklarda cesitli bi¢imlerde
goriilen gerginlik, sinirlilik kisaca, hos olmayan bir duygusal bir durumdur (Yavuzer,
1999).

1.9.Kisaltmalar

C.D.S.K.E: Cocuklar I¢in Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri



BOLUM II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde, son cocukluk donemi, kaygi ve stres ile ilgili kuramsal
aciklamalar yapilmakta; yurticinde ve yurtdisinda yapilan arastirma sonuglarina yer

verilmektedir.
2.1. Son Cocukluk Donemine Genel Bir Bakis

Gelisim siirecinde farkli zaman dilimlerinde farkli davranis ve 6zelliklerin
agirhik tasidigi zaman araliklarina donem denilmektedir. Gelisim siirecini farkli
donemler acisindan incelemek, olgunlasmaya dayali olarak gelistirilmis bir yaklagim
tarzidir ve her donem i¢in gelisimin farkli boyutlar: tizerinde farkli yaklagimlara gore
farkli aciklamalar bulunmaktadir. Freud psikoseksiiel, Erikson psikososyal ve Piaget
biligsel gelisim alanlarinda ¢alisarak gelisim siirecini yas araliklarina gore donemlere

ayirarak farkli yorumlar getirmislerdir (Fidan ve Erden, 1998).

Freud’un psikanalitik sistemi, bir kisilik gelisimi modeli ve bir psikoterapi
yontemi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Freud’un, davranisi motive eden
psikodinamik faktorlerin onemini vurguladigi, bilincalti roliine odaklandigi ve
kisiligin temel Ozelligine ait yapinin anlasilmasi ve degistirilmesi i¢in gerekli ilk

terapotik yontemleri gelistirdigi goriilmektedir (Corey, 2005).

Freud’a gore, yasamun ilk bes yil1 kisiligin gelisiminde belirleyici olmaktadir.
Freud’un kisilik gelisimi modeline gore bir birey 0-18 ay araliginda oral donemi, 18
ay 3 yas aralifinda anal donemi, 3-6 yas araliginda ise fallik donemi yasamaktadir.

Daha sonra 6-11 yas araliginda gizil (latency) donem boyunca idin istekleri gecici
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olarak bastirilmis saldirganlik diirtiileri ve cinsel ¢atismalar en aza inmektedir.
Ardindan bireyin 11-13 yaslarindan itibaren baglayan ve ergenlik donemine denk

gelen donem genital donemdir (Deniz, 2007).

Freud’un psikoseksiiel kuraminda, son cocukluk dénemi olan gizil donemde,
saldirganhik diirtiileri ve cinsel ¢atismalar en aza inmekte bunun sonucu olarak da
cinsel konulara ilgi ve merak azalmaktadir. Cocuklarin okula baglamasiyla beraber
enerjileri okula, oyuna, oyun arkadaslarina, spora ve O0grenmeye yoOnelmektedir.
Cinsiyet rol kimligine gii¢lii bir ilgi duymaya baslayan bu ¢ocuklarin 6-7 yasindan
itibaren oyun gruplarinin ayni cins ¢ocuklardan olustugu ve birlikte oynamaktan

biiylik zevk duyduklar1 gézlenmektedir (Deniz, 2007).

Erikson’un (1963) Freud’un fikirlerini temel alip psikososyal gelisimi
vurgulayarak kuramini genislettigi goriilmektedir. Psikoseksiiel ve psikososyal
gelisimin birlikte yer aldigi kuraminda Erikson, bireyin kendisi ve sosyal cevresi
arasinda yasamin her agsamasinda denge kurmasi gerektigi goriisiinii savunmaktadir.
Gelisim, tiim yasam boyu siiren, ¢oziilmesi gereken belirli krizlerle boliinmiis bir
siire¢ olarak acgiklanmaktadir. Erikson’a gore kriz, iistesinden gelme veya geri
cekilme potansiyeli olan yasamin doniim noktalariyla es anlama gelmektedir. Bu
doniim noktalarinda ya i¢inde bulunulan gelisim doneminde gelisim gorevleri yerine
getirilerek yasanilan gelisimsel catismalar saglikli bir ¢oziime kavusmakta ya da
catismalarin ¢oziilememesi durumunda gelisim tiim yasam boyunca bu durumdan

olumsuz yonde etkilenmektedir (Corey, 2005).

Erikson’a gore kisilik gelisimi sekiz asamada tamamlanmaktadir. 6-12 yas
araligim kapsayan donem, son c¢ocukluk donemi ve okul ¢agr donemi olarak
adlandirilmaktadir. Bu donem Erikson’un psikososyal gelisim kuraminin dordiincii
donemi olup “basarili olmaya kars1 asagilik duygusu” krizinin ¢oziimlendigi donem
olarak adlandirilmaktadir. Cocugun diinya anlayisi genislemekte, cinsiyet roliine

uygun kimligi gelismekte ve ¢cocuk okulda basarili olmak i¢in gerekli temel becerileri
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ogrenmektedir. Bu donemde temel olgu, kisisel hedefleri olusturmak ve bunlara

ulagmak icin bagsarma yoniinii gelistirmektir (Corey, 2005).

Cocuk bu donemde o6grenmeye, sorumluluk almaya, isleri ve disiplini
paylasmaya bunun sonucu olarak da basarma duygusunu tatmaya hazir duruma
gelmektedir. Cocuk bireysel ugraslarindan uzaklagsmaya, baskalariyla isbirligi
yaparak calisma hazzina ulasmaya, grup halinde yiiriitiilen ugraslara ve bu ugraslarda
basarili olmaya baslamaktadir. Cocuk bir seyler planlama ve basarmak i¢in son
derece hevesli olup bazi isleri yapabildigini kanitlama gereksinimindedir. Cocuk;
yapti81, yarattigi, basardig seylerle baskalar tarafindan taninmay1 ve kabul gormeyi

istemektedir (Eksi, 1999; Senemoglu, 2001).

Kendine ve yeteneklerine olumlu tutum gelistiren cocuk, gelecekteki
basarilarinin temellerini atarak akademik ozgiiveninin gelismesini saglamaktadir.
Ancak cocugun basarisiz olmasi veya kendini basarisiz gérmesi asagilik duygusunun
ortaya cikmasiyla sonuclanmaktadir. Yaptiklari siirekli elestirilen, begenilmeyen,
desteklenmeyen c¢ocuk kendine karsi olumsuz tutum ve yetersizlik duygusu
gelistirerek gelecekteki basarilarimi  engellemekte ve kendine yabancilagsmaya

baslamaktadir (Corey, 2005; Bilgin ve diger. 2008; Ergin ve Yildiz, 2010).

Isvicreli psikolog Piaget, bilissel gelisimi, biyolojik ilkelerle aciklamaktadir.
Piaget’ye gore gelisim, kalitim ve ¢evrenin etkilesimiyle meydana gelmektedir. Uzun
yillar yaptig1 dikkatli gozlemlerden sonra, cocuklarin diisiinme (mantiksal)
yeteneklerini farkli donemler (basamaklar) icinde inceleyen bir teori gelistirmistir.
Incelenen donemlerdeki yaslar ortalama olarak verilmektedir (Atkinson ve diger.,

1990).

Piaget, kuramin dort evreli olarak agiklamistir. Uciincii evre olan somut
islem donemi ilkokul yillarina denk gelmektedir. Bu donemde ¢ocuk benmerkezci
diisiinceden uzaklasmakta, baskalarinin kendi diisiincelerinden farkli diisiincelere

sahip olabilecegini derece derece anlamaya bagslamaktadir. Benmerkezciligin
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azalmasi ve giderek kaybolmasi ile birlikte kisilerarasi iletisim ve sosyal gelisim

saglanmaktadir (Cecen, 2007; akt. Deniz, 2007).

Piaget’in “digsal kurallara baglilik” donemine rastlayan son cocukluk
doneminde c¢ocuk, kurallarin degismezligine inanarak kurallara uymayanlarin
otomatik olarak cezalandirilmasi1 gerektigini diisiinmektedir. Cocuga bu donemde
yetiskinlerin soziiniin dinlenmesi gerektigi ve cezanin, kurallara uymamanin
kacimilmaz ve dogal sonucu oldugu ogretilmektedir. Bu, grup iiyelerinin oyunu
kurallarina gore oynamalarini ve kendi payina diisen gorevleri yapmalarini
saglamaktadir. Oyun grubu zamanla cocuga birtakim kavramlar kazandirmaktadir.
Bir gruba ait olma cocuga arkadas ve eglence saglayarak gurur ve statii duygusu da
vermektedir. Ayrica oyun grubu, ¢cocugu bencillikten kurtarip isbirligini gelistirmesi
ve insanlarin birbirlerine gereksinimleri oldugunu gostermesi bakimindan biiyiik

oneme sahiptir (Senemoglu, 2001; Yavuzer, 2005).

Bu donemdeki cocuklar olaylari ve diinyayi, baskalar1 acgisindan da
gorebilmektedir. Ancak bu donemde, diisiinme siirecleri c¢ocuk tarafindan
gozlenebilen gercek olaylara yonelik olmaktadir. Cocuk, somut oldugu siirece
karmasik problemleri ¢ozebilmekte, soyut problemleri ise cozememektedir. Soyut
kavramlari, cevresindekileri model alma yoluyla yerinde kullanmalarina ragmen,

anlamlarinm1 agiklayamamaktadir (Atkinson ve diger., 1990).

Bu donemde mantiksal diisiinmenin baslamasi duygusal yasamda dikkate
deger bir dengenin olusumuna yardimci olmaktadir. Son ¢ocukluk donemindeki
cocuklar artik diislindiikleri ve merak ettikleri cesitli becerileri 6grenmeye
baslamaktadir. Bir anlamda diisiindiiklerinin islevsel diizeyde gerceklesmesi onlara
haz vermektedir. Ayrica son c¢ocukluk doneminin sonlarina dogru ¢ocukta
problemleri kendi kisisel girisimleriyle ¢ozme yeteneginin yiiksek diizeyde gelistigi
goriilmektedir. Cocugun bu yetenegi kendinde bulabilmesi, her seyin en iyisini

yapmak {izere kendini zorlamasi yetiskin davramiglariyla es diizeyde oldugunu
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gostermektedir. Ik ¢ocukluk dénemiyle son cocukluk dénemi zihinsel ve dil gelisimi

acisindan biiyiik farkliliklar gostermektedir (Yavuzer, 2005).

Sosyo-kiiltiirel gelisim teorisi olarak bilinen c¢oklu disiplini igeren bir
yaklasimin Onciisii olan Vygostsky’e gore cocuk iki gelisim alanina sahip olmaktadir.
Bunlardan biri, biitiin ¢ocuklarin verilenleri bagimsiz bir bicimde yapabildikleri, o
anda var olan gelisim alanini icermektedir. Ikincisi ise cocugun gelecekteki gelisim
diizeyini belirleyen ve su andaki gelisim alanimm c¢evreleyen Ogrenmelerin
gerceklestigi alan olan “Yakin Gelisim Alani”dir. Cocuk icin ileri 6grenmeler bir
yetigkin ya da akran rehberligi yoluyla en yiiksek diizeyde ortaya cikabilmektedir. Bu
yaklasim egitimcilerin ve okul psikolojik danigmalarinin bireyin problem ¢6zme
giiclinii ve 6grencilerin bu konu ile ilgili sorumluluklarimi arttirmaktadir. Problem
cozme giicli artan Ogrencilerin kaygi diizeyleri azalmakta, stresle basa c¢ikma

becerileri artmaktadir (Cecen, 2007; akt. Deniz, 2007).

Bandura, Sosyal Ogrenme Kuraminda gozlem yoluyla 6grenme siirecini
biligsel bir siire¢ olarak degerlendirmektedir. Bandura’ya gore gozlemleyerek
ogrenme, sadece bir kisinin diger kisilerin etkinliklerini basit olarak taklit etmesi
degil, cevredeki olaylar1 biligsel olarak islemesiyle kazanilan bilgidir. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul cagindaki cocuklara bir¢ok biligsel, duyussal, sosyal ve psiko-
motor davraniglar, sevilen, begenilen, saygi duyulan yetiskinlerin model olmalar

yoluyla kazandirilabilmektedir (Aydin, 2007; akt. Deniz, 2007).

2.2. Kayg1

Kaygi sozciigiiniin kokii eski Yunanca “anxsietas” olup, endise, korku, merak

anlamina gelmektedir (Koknel, 1989, s. 44).

Kaygi, tehlikeyle bas etmek icin uyum saglayic1 bir mekanizma, temel bir

insan duygusu ve ¢ok yonlii bir duygu durumudur (Ozusta, 1995).
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Genel anlamda kaygi insan yapisinda mevcut, ¢evresel ve psikolojik olaylara
gosterilen duygusal tepki; kaynagi ve baslangici belli olmamasina ragmen bilingli bir
sekilde hissedilen, beraberinde terleme, sararma gibi fizyolojik degisimlerin de
goriildiigii bir yasanti sekli olarak tanimlanmaktadir (Kaya ve Varol, 2002).
Tehlikeye kars1 gosterilen bilingli duygusal tepki korku; bilin¢dis1 olan ve nesnesi
kisi tarafindan taminmayan icten tehlikelere karsi gelisen tepki ise kaygidir.
Bilinmeyen ve anlasilmayan bir tehlikeyi beklemek kiside kaygi olarak huzursuzluk

ve gerginlik uyandirmaktadir (Kaya ve Varol, 2002).

Kaygi, kisiligin biitiinliigiiniin tehdit edildigi herhangi bir durumda ortaya
cikmaktadir. Yaygin duygusal reaksiyonlar ve caresizlik duygular ile taninmaktadir
(Kozacioglu ve Ekberzade, 1994).

Kaygi, bir soruna tepki olarak dogmaktadir. Insanlar islerin pekiyi
gitmedigini veya bir durumun pek hos bir sekilde sonu¢lanmayacagini anladiklari
zaman kaygi yasamaktadir. Kayginin nasil olustugu, nedenleri ve kaynaklar1 birey
tarafindan bilinmemektedir; fakat kaygi bireyin farkina vardigr ve varligindan

hoslanmadig1 bir duygudur (Uldas, 2005).

Psikanalitik yaklasima gore kaygi, kisileri, harekete gecirme, bir is yapma,
etkinlikte bulunma konusunda motive eden bir gerilim durumudur. Kaygi, id, ego ve
siiper ego arasinda mevcut psisik enerjinin kontrolii i¢in gerceklesen catismadan
ortaya cikmaktadir. Kayginin islevi olas1 bir tehlikeye karsi organizmayi uyarmaktir

(Corey, 2005).

Psikanalitik kuramda gerceklik kaygisi, norotik kaygi ve ahlaki kaygi olmak

tizere ii¢ tiir kaygidan s6z edilmektedir:

a. Gergeklik kaygisi, dis diinyadan gelecek tehlikelere kars1t duyulan korkudur

ve kayginin diizeyi ger¢ek tehdidin derecesiyle orantilidir.
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b. Norotik kaygi, icgiidiilerin bireyi kontrolii altina alabilecegine ve bireyin,
kontrolsiiz olarak yaptigr davranmiglardan dolay1 cezalandirilmasina neden olacagina

iliskin duyulan korkudur.

c. Ahlaki kaygi, bireyin kendi vicdanina kars1 duydugu korkudur (Corey,
2005).

Davranigc1 goriise gore kaygi O6grenilmis bir siirectir. Kosullu uyaranlar
kosulsuz tepkilere neden olmaktadir. Ayrica sosyal 6grenme ile ailenin tepkileri de
model alinmaktadir. Biligsel yaklasima gore kayginin nedeni olayin kendisi degil, bu
olaym kisi tarafindan nasil yorumlandigi, nasil algilandigidir. Olaylarin carpitilmis
diisiince oriintiileriyle algilanmasi1 sonucunda kaygi ortaya ¢ikmaktadir (Yiiksel ve

Yurdaisik, 2000; akt. Oztiirk, 2006).

Sullivan’a gore, kayginin nedenlerinin basinda cocugun yetismesinde etkili
olan kigsiler yer almaktadir. Bulasic1 olan kaygi anneden cocuga empati yolu ile
gecmektedir. Hatali tutumlar, tutarsizlik, cocugun ilk toplumsallasma deneyimleri,
ceza yontemlerine eslik eden itici anne baba tutumlar1 ¢cocukta kayginin olugmasina

neden olmaktadir (Yanbasti, 1996).

Kaygi, yapmak istediklerimizle kosullar arasindaki ¢atismadan, disa vurmak
istediklerimizle bunu yapmamak arasindaki catismadan ya da bir deger grubu
arasindaki catismadan dogan kaynag belirsiz sikintili durum ve tutukluktur (Horney,

1995, s. 78).

Kaygi, benlik biitiinligiiniin tehdit edildigi herhangi bir durumda ortaya
cikmaktadir. Kaygi cok hafif bir tedirginlik ve gerginlik olarak yasanabilecegi gibi
panik derecesinde de yasanabilmektedir. Kaygi bireyin giinliik yasaminin merkezi
oldugunda o zaman kisi yasamini normal bir sekilde siirdiiremez hale gelmektedir.
Bunun sonucunda ise davranis bozukluklari meydana gelmektedir (Ozpoyraz ve

Kulan, 2005).
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Kayginin ruhsal ve fiziksel belirtileri vardir. Bu belirtiler kayginin etkisiyle
olusan savunma diizenlerine gore ortaya ¢ikmaktadir. Genel olarak kaygili durumda
olan bir kiside bu durumla birlikte olan 6znel ve nesnel bircok yakinma ve belirti
bulunabilmektedir. Bunlar 6nem sirasiyla ruhsal olandan bedensel olana dogru
soyledir: Endise, gerginlik, giivensizlik, korku, panik, saskinlik, tedirginlik, agiz
kurulugu, bas agrisi, bag donmesi, bulanti, ¢carpinti, giicsiizliik, halsizlik, istahsizlik,
kan basinci diismesi ya da yiikselmesi, kas gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari,

solunum sayisinda artma, terleme, titreme, uykusuzluktur (Koknel, 1985).

Baz1 bireyler siirekli huzursuzluk icinde yasamakta ve genellikle mutsuz
olmaktadir. Spielberger (1966), dogrudan dogruya cevreden gelen tehlikelere bagh
olmayan, 6zdegerlerinin tehdit edildigini zanneden ya da i¢inde bulundugu durumlari
stresli olarak yorumlayan bireylerin kaygi duydugunu vurgulamaktadir. Bu kaygi
tiirtiniin icten kaynaklandigin1 vurgulamakta ve bu kisilerin “siirekli kaygi”

yasadiklarim ifade etmektedir (Ikiz, 2000).

Tehlikeli kosullarin yarattigi gecici duruma bagli olarak duragan kaygi tiirii
“durumluk kayg1”, icten kaynaklanan, bireye 6z degerlerinin tehdit edildigi hissini
veren, bireyin i¢inde bulundugu durumlar stresli olarak yorumlamasina yol acan

kayg tiirii ise “siirekli kayg1” olarak tanimlanmaktadir (Ozgiiven, 1994).

Kaygi yasantisinda bu ayrimin yapilmasi ve kaygi tiirlerinin Olciilmesi
Spielberger’in (1966) Iki Faktorlii Kaygr Kurami ve Spielberger ve arkadaslarinin
(1970) Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ile miimkiin olmustur (Oner ve Le
Compte, 1983; Ikiz, 2010).

Spielberger ve arkadaslarinin caligmalart sonucu gelistirdikleri iki faktorlii
kaygt kuraminin 6ziinii olusturan durumluk ve siirekli kaygi farkli 6zelliklerden ve
farkli yogunluktan olusmaktadir. Durumluk kaygi, kisilerin 6zel durumlar1 tehdit
edici olarak yorumlamasi sonucu olusan duygusal tepkidir veya bireyin iginde

bulundugu stresli (baskili) durumdan dolay1 hissettigi siibjektif korkudur. Durumluk
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kayginin siddeti ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum
yorumunun kaliciligiyla iligkili olmaktadir. Stresin yogun oldugu zamanlar durumluk
kaygt seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkinca diisme olmaktadir. Fizyolojik
olarak da sinir sistemini baskili durumun uyarmasi sonucu terleme, sararma, kizarma
ve titreme gibi fiziki degismeler yasanabilmektedir. Bu belirtiler bireyin gerilim ve
huzursuzluk duygularinin gostergeleri olmaktadir (Oner ve Le Compte, 1983).
Durumluk kaygi, tehlikeli durumlarin yarattigi ve genellikle her bireyin yasadigi
gecici ve duruma bagli olarak o anda yasanmaktadir. Durumluk kaygi, insanin belirli
bir anda bir uyaric1 veya durumu kendi i¢in zararli ve tehlikeli olarak algiladiginda

ortaya cikmaktadir.

Siirekli kaygi, gelecege yonelik olarak hissedilen ve bireyin kaygi yasantisina
olan yatkinligidir. Buna kisinin i¢inde bulundugu durumlar1 genellikle stresli olarak
algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi de denebilmektedir. Siirekli kaygi,
baskili olmayan, nétr olan durumlarin kisi tarafindan tehlikeli ve 6ziinii tehdit edici
(kiiciiltiicii) olarak algilamasi sonucu olusan mutsuzluk ve hosnutsuzluk duygusudur

(Oner ve Le Compte, 1983).

Cocuklarda ise kaygi; genellestirilmis kaygi, panik bozukluklar, ayrilik
kaygis1 ve sosyal kaygi olmak iizere dort gesittir (Dogra, 2002; akt. Yondem, 2011).

a. Genellestirilmis kaygi bozuklugunda, problem olacak endisesi oldukca
yogun yasanmakta veya bir olay ve durumdan dolayr kaygi yasanmaktadir. Bu
kaygilanma 6 ay ve daha fazla devam edebilmektedir. Genellestirilmis kaygi aniden
ortaya cikip kisa siirede son bulabilmekte veya kronik bir probleme
doniisebilmektedir (Millar ve Walsh, 2000; akt. Seven, 2008).

b. Panik bozukluk; kisa, yogun ve yinelenen panik ataklarla aciklanmaktadir.
Bunlar aniden olusan, siddetli ve kisa kaygi nobetleri olup tetikleyicisi
olmamaktadir. Yogun korku duygusu fiziksel belirtilerle kendini gostermektedir.
Bunlar; ¢arpinti, terleme, titreme, derin nefes alip verme, bas donmesi, gogiis agrisi,

bogulma hissi ve bulantidir (Millar ve Walsh, 2000; akt. Seven, 2008).
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c. Ayrilik kaygisi en genel kaygi bozuklugu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Cocuklarin  %2-4’iinde goriilmektedir. En yogun sekilde okul Oncesinde ve
ilkogretim birinci kademesinde goriilmektedir. Kendine yakin kisiden ayrilma ile
ilgili yersiz kaygilarla ortaya c¢ikmaktadir. Sevilen kisinin bagina kotii bir sey
gelecegi, yakinlarin1 kaybetme ve kacirilma korkusu ayrilik kaygisina yol agmaktadir
(Dogra, 2002; akt. Seven, 2008). Ayrilik kaygis1 yasayan cocuk okula gitmek, gece
tek basina uyumak ve aile evdeyken bile diger odaya gitmek istememektedir.

d. Sosyal kaygi utanma ile kendini gostermektedir. Bu bozukluga sahip kisiler
sosyal iliskiye girmekten kaginmaktadir. Sosyal ortamdaki tamimadiklar1 kisilere
kars1 siirekli korku yasamaktadirlar. Bu cocuklara sosyal beceri ve 6zsaygi gelistirici
egitim verilebilmekte ayrica grup terapisi uygulanabilmektedir (Dogra, 2002; akt.
Seven, 2008).

Cocuklar genelde kaygili olma halini aciklayamamakta, duygularimi dile
getirmekte ve korkular1 ya da sikintilar1 hakkinda konusmakta zorlanmaktadir. Bu
yizden kaygili c¢ocuklar genellikle gergin, aglamakli, huzursuz olmakta,
diisiincelerini toplamakta giiclilk ¢ekmektedir. Belirli bir neden yokken olabilecek
seyler hakkinda endise duymaktadir. Bu i¢ sikintilarina ek olarak uykusuzluk gibi
bedensel sikayetler, korkulu riiyalar ve yalniz yatamama gibi davraniglar eslik
etmektedir. Cocuklar; birilerine yapisma, bagimli olma, cekingenlik gibi davraniglar
gostermektedir. Okul cocugunda cevresi ve yasitlar1 tarafindan onaylanmayacagi
kaygis1 on plana ¢ikmaktadir. Cocuk kendi fikrini sOylemekten cekinebilmekte,
birilerinin yardimi ve destegi olmadan bir ise girismek istemeyebilmekte, arkadaslik
baslatmakta zorluk ¢ekebilmektedir. Yanlis bir sey soyleyebilecegi korkusuyla derse
katilimi azalabilmektedir. Derslerini basaramayacagi endisesiyle okula gelmek
istemeyebilmektedir (Kahraman, 2006). Bazi c¢ocuklar kaygilandiric1 durumdan
ka¢mak i¢in icine kapanip, akran gruplarina katilmamaktadir. Bazilar ise, kaygidan
kurtulmak icin gerileme, reddetme, bastirma ve yansitma gibi savunma

mekanizmalar1 gelistirmektedir (Cagdas ve Secer, 2004; akt. Kaya ve Varol, 2002).
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Stres ile yakindan ilgili olan kaygi kavramini stresten ayirmak i¢in bilinmesi
gereken ve psikopatolojide genel kabul goren egilim, kayginin, stresin bir iiriinii

oldugudur (Karagiiven, 1999; akt. Uldas, 2005).

2.3. Stres

Bilim diinyasina baktigimizda, “stres” sozciigiiniin ilk kez 17. yiizyilda,
elastiki nesne ve ona uygulanan dis gii¢c arasindaki iliskiyi aciklamak iizere fizikgi

Hooke tarafindan kullanildig goriilmektedir (Sahin, 2010).

Young isimli bir bagka fizik¢i bunu, yiizyila yakin bir zamandan sonra bir
formiil tizerinde gostermistir. Young’a gore stres, maddenin kendi i¢inde olan bir gii¢
ya da direngtir. Madde, kendisine uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir tepki
gostermektedir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egilip, biikiilerek bu dig giicii
dengelemeye, ona uyum saglamaya calismaktadir. Ancak eger dis giic, elastik
kiitlenin kendi icindeki direncten daha biiyiikse, boyle bir dengeleme miimkiin
olmamakta ve madde niceliksel bir degisime ugramaktadir (kirilabilir). Distan gelen
giiciin (basincin) asir1 biiyiikliigii durumunda ise niteliksel degismeler olabilmektedir

(Sahin, 2010).

Fizik alaninda ol¢iilebilir nitelikte tanimlanan stresin diger bilim alanlarinda
kolaylikla tanimlanamadig1 goriilmektedir. Fizik alaninda, distan gelen bir giice karsi
maddenin direnci olarak tanimlanan stres, insan s6z konusu oldugunda digsal bir gii¢
olmadan da ortaya ¢ikmaktadir. Bir uyaricinin stres verici nitelik kazanmasi icin o
uyaricinin canlt i¢in var olan bir dengeyi bozmus olmas1 gerekmektedir. Bu denge
durumu fizyolojik olabilecegi kadar psikolojik bir denge durumunu da ifade
etmektedir. Canli (insan), dengenin bozulmasina verdigi stres tepkisiyle tekrar
dengeye donmeye, uyum saglamaya calisacaktir (Sahin, 1994; Lazarus, 1991a;
Lazarus ve Folkman, 1984). Stresin temelinde denge bozulmasi ya da olumsuzluk
olmasma karsin, uyum saglama siirecinde stres olumlu ve giidiileyici nitelik

tasimaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1991b).
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Psikolojik stres, strese yol acan olaylar yoluyla ortaya c¢ikan degisim,
giindelik sikintilar, baski, engellenmeler ve catismalar araciligiyla tanimlanmaktadir
(Lazarus, 1991b; Sahin, 1994; Morris, 2002; Westen, 1999; Woolfolk, 1998;
Yondem, 2011).

Yasama uyum saglama siirecinde canlinin, oncelikle yasamda kalmasi soz
konusudur. Canlinin yasamini siirdiirebilmesi i¢in ise, biyolojik, psikolojik ve sosyal
olmak iizere iic tiir denge durumunu korumasi gerekmektedir. Canliligin
stirdiiriilebilmesinde, yasami dogrudan tehdit eden yasantilar kadar (savaslar, kazalar,
hastaliklar, yaralanmalar vb.) dogrudan yasamsal olmasa da psikolojik olarak tehdit
iceren psiko-sosyal igerikli yasantilar da (basarisizliklar, kayiplar, giindelik zorluklar
vb.) denge durumlarini etkilemektedir. Stres olusturan durum ve kosullara karsi
gelistirilen uyum siireclerinin temel hedefi, canliyi yeniden denge durumuna
dondiirmektir. Bu siirecler, aslinda stres durumundaki tepkileri ifade etmektedir ve
fizyolojik, duygusal, davranigsal ve bilissel nitelikli olabilmektedir (Baum, Singer ve

Baum, 1981; Sahin, 1994; Lazarus, 1991a; Lazarus, 1991b).

Stresin acil bir durum tepkisi olarak tanimlandigi Cannon’un (1930)
yaklagiminda biyolojik varolus ve uyum gereksinimi ele alinmaktadir. Buna gore
stres, organizmanin, kendi yagsamini ve ¢cevreye uyumunu (dengesini) tehdit eden bir
unsura (uyariciya) gosterdigi tepkidir. Ayrica stres, varolugsal degeri olan bir

savasma ya da kagma tepkisidir (Sahin, 1994, s. 7).

Robbins (1996), stresi; "kisilerin kars1 karsiya kaldiklar1 firsatin, sinirlamanin
veya istemlerin belirsiz ve ©Onemli olan dinamik kosullarinin sonucu" olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim ile olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya c¢iktig
kabul edilen stresin, olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi belirtilmektedir.
Stresin her zaman zarar verici, kotii ve kacinilmasi gereken bir durum (distress)
olarak goriilmemesi gerektigi ve olumlu yoniiniin de oldugu vurgulanmaktadir.

Olumlu stres (eustress) iyi ve yapici bir strestir ve pozitif duygular yasatmaktadir. Bir
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arkadasa hediye alma, terfi etme, evlenme vb. gibi durumlar olumlu stres yasatacak
ornekler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Schermerhom ve diger., 2000; akt. Yamac,

2009).

Uzmanlar bir miktar stresin herkes ic¢in gerekli, hatta yararli oldugu
konusunda goriis birligi i¢indedir. Herkesin rahat calistig1 ve en verimli oldugu bir
“olumlu stres” diizeyi vardir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu, bu “olumlu”
diizeyin istiine cikildig1 veya altina diisiildiigli anlarin ve durumlarin farkina
varmaktir. Belli diizeydeki stres, performansi en iist noktada tutabilirken, bir baska

diizeydeki stres ise kisiyi hi¢ is yapamaz hale getirebilmektedir (Sahin, 2010).

Stresin  performans lizerindeki etkileri 1908’de Harvard Fizyoloji
Laboratuari’nda Yerkes ve Dodson tarafindan belirlenmistir. Onlara gore stres
diizeyindeki belli artiglar, performansta ve yeterlilikte artisa yol agmaktadir. Bu
sinirlar arti ya da eksi yonde asilirsa, performans ve yeterlilikte azalmalar
baslamaktadir (Sahin, 2010). Her iki durumda da kisilerde stresle iliskili uyku
diizeninin bozulmasi, kaygi, 6fke, depresyon, iliskilerde gerginlik yasanmasi, istahta
degismeler ve benzeri belirtiler goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle strese bagh
olumsuz belirtiler, bireyin hem genel saglik durumu hem de is performansi tizerinde

pek cok zararli sonuclar dogurabilmektedir (Dogan, 2008).

Bireyin strese acik olmasinda rol oynayan iki etken vardir. Bunlardan ilki,
stresle karsilasmanin sikligi ve karsilasilan stresin siire ve anlami bakimindan
niteligidir. Bireyin strese agik olusunda rol oynayan ikinci faktor ise stresle basa
cikabilmek konusunda bireyin gelisme siirecinde edindigi ve ayn1 zamanda kisilik
acisindan sahip oldugu donanimidir. Aslinda stres, onu zihninde tasiyan kisiye aittir.
Ayni kisi, bir giin dis ortamdan gelen uyaranlara giiliip gecerken, bir baska giin ayni
olaylara sert tepkiler verebilmektedir. Stres tepkisi, ortamda ne olduguna bagh olarak
degil, insanin olami nasil algiladig1 ve nasil tepki verdigine bagli olarak ortaya

ctkmaktadir (Unal ve Uguz, 2001). Bir insanda olumsuz stres yaratan bir sey
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(stresor), bir baskasinda olumlu strese neden olabilmektedir hatta ayn1 olay, insanda

bazen olumsuz bazen de olumlu strese yol agmaktadir (Balci, 2000).

2.3.1.Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen Degisiklikler

Selye (1977), ilerleyen calismalarinda “Genel Uyum Sendromunu”
tanimlamistir. Fareleri, cesitli siirelerde asirt soguk, sicak, basing, hareketsizlik,
yorgunluk gibi gerilim yaratan uyaranlara maruz birakmis ve ortaya cikan fizyolojik
tepkileri gozlemistir. Sasirtic1 bir sekilde tiim uyaranlarin aym fizyolojik tepkiye
neden oldugu goriilmiistiir (Selye, 1977; akt. Baltas, 2008). Genel Uyum Sendromu
kuramina gore, birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir siteminin
etkin hale gelmesi nedeni ile beden “savas ya da kag tepkisi” gostermektedir (Baltas,
2008). Savas ya da kac tepkisi sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal
degisimler sonucunda kisi, stres kaynagi ile ylizlesmeye ya da kagcmaya hazir hale
gelmektedir. Bu durum ani adrenalin salgilanmasi ve kalp atislarinin hizlanmasi
seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Genel Uyum Sendromu asagidaki dort temel varsayima
dayanmaktadir (Baltas, 2006; akt. Giimiisbas, 2008):

a. Tuim biyolojik organizmalar i¢sel dengelerini saglama yoniinde dogustan
getirilen bir giidiiye sahiptir. Dengeyi koruma, yasam boyu devam eden bir siirectir.

b. Mikroplar ya da asir1 is yiikii gibi stresorler, i¢sel dengeyi bozar. Beden ise
her tiirlii stresore genel bir fizyolojik uyarilma ile yanit verir. Bu tepki savunmaci ve
kendini korumaya yoneliktir.

c. Bu fizyolojik uyarilmaya uyum saglama, asamali sekilde (alarm, direng,
tilkkenme) olur. Fizyolojik uyarilmaya uyum saglama siireci alarm, direng ve tiilkenme
asamalarindaki durum, uyaranin yogunlugu ve siiresine, gosterilen direncin ne kadar
basarili olduguna gore belirlenir.

d. Organizmanin uyum yapma enerjisi sinirhdir. Bu enerji tiiketilirse,

organizma bundan sonra gerilimle bas etme yetenegini yitirir ve dlebilir.
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Selye’nin Genel Uyum Sendromu adini verdigi, yeni duruma uyum gosterme
amacina doniik tepki iiretme siireci; alarm asamasi, diren¢g asamasi ve tiikenme

asamasi olmak iizere ii¢c basamaktan olugsmaktadir (Baltas, 2008). Bunlar;

Alarm Reaksiyonu Asamasi: Bu donem, organizmanin dis uyarani stres
olarak algiladigt durumdur. Organizmada bir takim degisiklikler olmaya
baslamaktadir. Gerginlige neden olan olay1 6nce beyin kabugu bolgeleri algilamakta
ve daha alt bir bolge olan hipotalamusa gondermektedir. En onemli stres hormonu
ACTH (Adreno Kortikotropik Hormon)’dir. ACTH etkisi ile bobrek iistii bezde yer
alan adrenalin ve kortizol hormonlarinin salgilanmasi artmaktadir (Baltas, 2008).
Organizma bu donemde soka ve karst soka girmektedir. Sok doneminde viicut 1s1s1
ve kan basinci diismekte, kalp duracakmis gibi olmakta, el-ayak c¢oziilmektedir.
Hemen ardindan karst sok donemi gelmektedir. Organizma bu durumla basa
cikabilmek i¢in aktif fizyolojik tepkilerde bulunmakta yani otonom sinir sistemi aktif
olmaktadir. Amag, miicadele ederek veya kacarak organizmayi korumaktir. Stres
faktorli ortadan kalkarsa gevseme, uyku diizeninde bozulma, sindirim ve
metabolizmada yavaslama gozlenmektedir. Stres durumu devam ederse direnme

asamasina gecilmektedir (Baltas, 2008).

Direnme Asamasi: Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir durum
ortaya cikarsa diren¢ olusmaktadir. Bu durumda, organizmanin alarm tepkisi
sirasinda gosterdigi belirtiler ortadan kalkmaktadir. Bu donemde viicudun direnci
normalin {izerindedir. Viicut, stres verici durumdan kagmak veya ona uyum
saglamak zorunda oldugundan baska stres vericilere karsit viicudun direnci
diismektedir. Ornegin viicut, aldif1 bir toksine karsi diren¢ déneminde ise, soguk
alginligina direnci diisiik olmaktadir. Organizma direng gosteriyorsa stresi
yenebilmektedir, aksi takdirde yogun ve siirekli gerilim organizmanin savunmasini

zayiflatmakta ve tiikkenme asamasinin olugsmasina neden olmaktadir (Baltas, 2008).

Tiikenme Asamasi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse,

organizma icin tiikenme basamagina gelinmektedir. Bazen bu donemde yeniden
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alarm donemi reaksiyonlar1 ortaya c¢ikmaktadir. Her canlinin uyum yetenegi ile
enerjisi farklidir ve sinirlhidir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilmekte ama devam
eden ve basa cikilamayan stresler karsisinda, denge bozulmakta ve uyum enerjisi
bitmektedir. Bunlarin ardindan tiikenme ve bitkinlik nobetleri goriilmektedir. Bu,
hastaliklara ¢cok acik bir donemdir (Baltas, 2008). Selye, stres tepkisinin olagan dis1
siirelerde devam etmesi sonucunda, bedende hasar ve Oliimiin ortaya cikacagini

bildirmektedir (Lazarus, 1991a; Sahin, 1994; Baum, Singer ve Baum, 1981).

Yukarida deginilen siireci incelemek iizere yapilan bir arastirmada, bir
psikiyatri uzmaninin Ogrencilik yillarinda birkag beyaz fareyi bir kafes iginde
buzdolabina koydugu, orada biraktigt ve ardindan farelerin yasadiklar
aktarilmaktadir. ik 24 saat i¢inde gozlerinde kaginilmaz bir 6liim korkusu ifadesiyle
tilyleri bakimsiz hale gelmis olarak birbirlerine ve kafesin bir kosesine sokulmusg
halde olduklar1 gozlemlenmistir. Ertesi giinden itibaren farelerin agir agir hareket
etmeye basladigl, cok gecmeden ilgili psikiyatrisin “hayatinda gordiigii muhtesem
fareler” olarak tamimladigi hale geldikleri gozlemlenmistir. Tiyleri yumusak,
tertemiz ve diizgiin olarak kaydedilmisti. Birbirleriyle oynastiklari, siirekli hareket
ettikleri ve durmadan yemek yedikleri gozlemlenmistir. Dondurucu ortama tiimiiyle
uyum sagladiklar ifade edilmistir. Ancak bir sabah, kafesi buzdolabindan ¢ikarirken

arastirmacinin bu son derece ding ve saglikli fareleri 6lii buldugu ifade edilmektedir.

Bu arastirma, Selye’nin (1977) Genel Uyum Sendromu arastirmalarinda
ortaya cikan veriler ile aym dogrultuda sonuclanmaktadir. Oyle ki; fareler
baslangicta alarm tepkisi gostererek ne miicadele etmislerdir ne de kagabilmislerdir.
Bunun yerine hareketsiz kalarak, beden 1silarin1 koruyup, stresle basa ¢ikmaya
caligmiglardir. Acil durumlarda bedenlerinin iirettigi yiiksek diizeydeki adrenalin ve
kortizol, onlarin yeniden canlanmalarinda ve gelismelerinde yardimci olmustur.
Ancak, araliksiz devam eden soguk yiiziinden daha fazla dayanamayarak

Olmiislerdir.
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Selye’nin (1977) yapmis oldugu arastirmadan da anlasildigi gibi stres
canlilara ciddi zararlar vermektedir. Ancak stres hayatimizin bir parcasidir, pek ¢ok
etken bireyi strese sokabilmektedir. Ornegin bireyin hizla iizerine dogru gelen bir
araba ya da iist diizey yoneticiler ile yapilacak zor bir toplantinin beklentisi gibi.
Stres, bu gibi durumlarda bireyin duyumsadig1 baskiya karsi olusan tepkidir. Baski
belli oranlarda, saglikli uyarimlar saglamaktadir; ama ¢cok az1 ya da ¢ok fazlasi strese
yol acabilmektedir (Makin ve Lindley, 1995). Ozbek’e gore (2001) calisma
hayatinda, evlilikte ve kisisel iligskilerde yasanan sorunlar, zaman baskis1 altinda
bogulma ve kendini yetersiz bulma stres yaratarak “i¢ catismalara” neden olmaktadir
(Ozbek, 2001). Hangi kavramla karsilanmaya calisilirsa calisilsin stres, bir¢ok ciddi
hastaliklara sebep olduguna inanilan ve giiniimiizde insani1 tehdit eden 6nemli bir

durumdur.

2.3.2.Stres Kaynaklari

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres kaynaklarinin ortaya konulmasi
onemlidir. Denetlenebilirlik, yenilik, belirsizlik, tahmin edilebilirlik, kisinin
sinirlarimi zorlayip zorlamamasi ve yakinlik siiresi bir olayin stres kaynagi olarak
degerlendirilmesinde belirleyici faktorler olarak goriilmektedir. Kanser hastalarinin
tedavilerinin sonuglarini tahmin edememelerinin onlarin stres miktarini arttirmasi
orneginde oldugu gibi, sonuclarin bilinip bilinmemesi de stres miktarim1 azaltip

cogaltmaktadir (Akt. Otrar ve diger., 2002).

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasindaki etkilesim sonucu meydana
geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, cevresinden ve c¢evre iligkilerinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu nedenle bireysel ve c¢evresel kaynaklardan
bahsedilmektedir. Ancak yasantisinin biiyiik kismini is ortaminda gegiren bireyi is
yasantisinin disinda degerlendirmek miimkiin olmayacagindan is yasamindan
kaynaklanan stres nedenleri de bu gruplandirmada yer almaktadir. Boylece stres

kaynaklar ii¢ grupta toplanmaktadir (Aydin, 2004).
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Bireysel Faktorler: Stres, bireyin kendinden kaynaklanan siireclerle ilgili
olabilmektedir. Ornegin, 0zel yasamda yasanan siirecler, evlilik, evlilik sorunlari,
cocuklarin egitim, saglik gibi sorunlari, bosanma, ailelerden birinin hastalanmasi,
olim vb., kisilik yapisi, algilama farkliliklari, ekonomik sikintilar, yeni bir igse girme,
bagska bir yere taginma, yasam tarzi, yas (6zellikle menopoz, andropoz donemleri,
lohusalik ve ergenlik donemleri gibi) vb. Bu noktada bireyi strese yonelten stres
faktorlerinin tanimlanmasi ve uzmanlar tarafindan Onerilen dogru stres yonetim

tekniklerinin izlenmesi gerekmektedir (Yaylaci, 2005).

A tipi kisilik ozellikleri tasiyan bireylerin B tipi kisilik 6zellikleri tasiyan

bireylere gore daha fazla stres yasadiklari ileri siiriilmektedir (Erdogan, 1999).

A tipi kisilik 6zellikleri, siirekli zamanla yarisan ve sabirsizlik duygusu i¢inde
olan insanlarda goriilmektedir. Bir¢ok seyi ayni1 anda yapmaya calisan kisiler olup
cogu zaman ses tonlart ve hareketleri ile yasadiklar telasi agikca sergilemektedirler.
Konusanin soziinii kesme egiliminde olup hizli konusmaktadirlar. Konusmanin
gidisatin1 denetlemeye calisirlar. Is yerinde, okulda, spor yaparken ya da sohbet
ederken hep rekabet etme ve kazanma gereksinimi i¢indedirler. Bazen de saldirgan
ve diismanca tavirlariyla dikkat cekebilirler. Gizli olan 6fke ve diigmanlik egilimleri
strese girdiklerinde disaridan gozlenebilir duruma gelmektedir. A tipi kisilik
ozellikleri sergileyen bireyler nitelikten cok niceligi (para, basari, sorumluluk
miktarin1) on plana cikarirlar ve bunu basarilarinin gostergesi olarak kullanirlar.
Giivenli ve kendinden emin goziikseler bile temelde cogunlukla giivensizdirler

(Sahin, 2010).

B tipi kisilik ozellikleri ise; sabirli, sakin, al¢ak sesle ve yavas konusma,
yavas hareket etme, rahatlig1 tercih etme, rekabetten hoslanmama, ¢ok fazla iddiali

ve saldirgan olmamadir (Kulaksizoglu, 2003; akt. Yondem, 2011).

Cevresel Faktorler: Bireyin gerek 0zel yasantisinda, gerekse is yasantisinda,

diger insanlarla, yoneticilerle ve is arkadaslariyla iliskilerinde ve iletisiminde
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yasadig1 sorunlarla beraber aile {iiyelerinin saglik problemleri, aile {iyelerinin
bireyden beklentileri strese neden oldugu gibi, bireyin cevresinden yeterli sosyal

destegi gorememesi de strese neden olabilmektedir (Baltas ve Baltag, 2008).

Yasamin siirdiiriildiigii genel ¢evrede olusan degisimler ve belirsizlikler de
stres kaynagi olabilmektedir. Ornegin; iilkenin ekonomik sisteminde yasanan
dalgalanmalar, politik alanda yasanan krizler, iktidar degisikligi donemleri, dogal
afetler, savaglar, teknolojik gelisimler, degisen rekabet anlayisi, ulasim ve konaklama
sorunlari, cevre kirliligi, sosyo-kiiltiirel degerlerin degisimi gibi ¢evresel faktorler
bireylerin 6zel yasamlarini veya kariyer gelisimlerini yakindan etkileyip strese neden

olabilmektedir (Yaylaci, 2005).

Orgiitsel Faktorler: Orgiitsel stres; calisma ortaminda karsilasilan stres
faktorlerini ifade etmektedir. Orgiitsel ortamlar ve bu ortamlarda yasanan gelisimler
(yeniden yapilanma donemleri, i3 yogunlugu, gorev karmagikliklari, statii
uyusmazliklar1 vb.) bireyleri yogun bicimde strese sokmaktadir. Isletmelerde
hiyerarsi, resmi, kati iletisime dayali yapilar kadar yeni organizasyon yapilarinin
beraberinde getirdigi olusumlar, yeniden yapilanma, yeni iletisim teknolojileri ve is
gorme bigimlerinde degisimler, sanal calisma gibi etkenler bireylerin strese
girmelerine neden olabilmektedir. Belirli bir diizeyde oOrgiitsel stresin ¢alisanlar icin
yararli oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte isletmelerde stres kontrol altina
alinmadiginda; ¢alisanlarda motivasyon kaybi, performans eksikligi, tiretim hatalari,

is kazalar1 gibi maddi ve manevi kayiplar goriilmektedir (Yaylaci, 2005).

Kisilik yapisiyla ilgili stres faktorleri, genel ¢evreden kaynaklanan stres
faktorleri ve is yasamindan kaynaklanan stres faktorleri is gorenlerin yasamlarinda
toplu bir etki gostererek onlarin yasamlarin1 olumsuz etkilemekte ve hem aile hem de
i1 yasamlarim tehdit edici boyutlara ulasabilmektedir. Bu faktorler, bir takim stres
belirtilerine neden olmakta; hatta uzun donemde bedensel hastaliklara yol

acabilmektedir (Ozii, 2010).
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Yapilan bir calismada, ¢ocuklar i¢in ciddi stres kaynaklari olarak, aile
tarafindan ihmal ve istismar edilme, yoksulluk, fazla kalabalik aile, ana babanin suca
yonelimli olmalari, aile ici kot iliskiler gosterilmektedir (Rutter, 1984). Cocuklarin
ana babalarindan ve/veya Ogretmenlerinden c¢ok sik "yap" mesaji almalarin,
odevlerle ve farkli programlarla asir1 dolu olmalarini, giivende olduklar1 duygusunu
yitirmelerini, ana babalar1 ile nitelikli zaman gecirememelerini stres kaynaklari

olarak gosteren yayinlar da bulunmaktadir (Smith, 2002; akt. Korkut, 2004).

2.3.3. Stres Belirtileri

Telman’a (1986) gore, stres belirtileri cogunlukla ¢eliskili ve karmasiktir. Her
insanda belirtiler aym1 degildir (Akt. Pehlivan, 1995, s. 46). Organizmanin tehdit
altinda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel, hem psikolojik bir dizi

olay meydana gelmektedir.

Stres tepkisi sirasinda keskinlesen dikkat siirecleri, hizlanan uzun ve kisa
siireli bellek ve bilgi isleme siiregleriyle sorun ¢dzme yollarinin diigiiniilmesi s6z
konusudur. Bu biligsel siirecler yoluyla diisiinme, iligskiler arama, uyaranlar
arasindaki ortakliklar1 yakalama gibi yollar kullanilarak soruna en uygun ¢6ziim yolu
secilmektedir. Beden ve bilis alanindaki bu etkinlikler sirasinda olusan fizyolojik
tepkiler aslinda stresi azaltmak i¢in bilingli olarak yapilmasi gerekenlere yonelmede

onemli bir rol oynamaktadir (Sahin, 1994).

Goleman (2000), stres yaratan duruma kars:1 verilecek tepkinin nasil olacagina
dair beyinde gerceklesen anlamlandirmanin, talamus yoluyla yapildigim
bildirmektedir. Buna gore, verilecek tepki duygusal nitelikli ise talamustan
amigdalaya sinyal gonderilmektedir. Bu siirecte talamusta anlamlandirma
tamamlanmadan, ilk sinyalin bir boliimii amigdalaya gitmekte, dolayisiyla mevcut
veriler tam degerlendirilmeden olusan duygusal tepkiler, cogu kosulda durumun
gerektirdiginden daha yogun ve fazla olabilmektedir. Goleman (2000), bu siirecin

tekrarlanma kosullarin1 da beyinde iki tiir bellegin yer almasiyla aciklamaktadir.
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Buna gore bellegin biri siradan olaylari, digeri ise duygusal agidan yogun olaylar
(6rnegin asir1 heyecan, korku vb.) barindirmaktadir. Duygusal bellek bu anlamda
yasamda kalmay1 saglarken, ayn1 zamanda simdiki zaman1 yanlis yonlendirebilme

giiciine de sahiptir (Oral, 2004).

Stresle miicadelenin ilk asamasi strese ait belirtileri ortaya ¢ikarmaktir. Stres,
genellikle yavas gelistiginden kolayca farkina varilmamaktadir. Stresin her insan
iizerindeki etkisi farkli olmakla beraber bazi ortak taraflar1 da vardir. Insanlarin
kendi iizerinde gordiikleri stres belirtileri baskalarinda da goriilebilmektedir. Cok
kimse stresin belirtilerini taniyabilmekte ve stresle basa c¢ikma yoOntemlerini

kullanmaya baslayabilmektedir (Konak, 2005; akt. Yamag, 2009).

Stresle ilgili belirtiler; fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak {izere dort

grupta toplanabilmektedir (Braham, 1998, s. 52-54):

Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene kasilmasi
veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrilar1, hazimsizlik ve
iilser, yliksek tansiyon, kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya

enerji kaybi, kazalarda artis.

Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya cabuk aglama,
ruhsal durumun hizh ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, 6zgiiven azalmasi veya
giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, ©fke patlamalari,
saldirganlik veya diismanlik, duygusal olarak tiikkendigini hissetme, geri cekilme,

kabullenme, kars1 koyma veya korku.

Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon eksikligi, karar vermede giicliik,
unutkanlik, zihin karisikligi, hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir
fikir veya diisiinceyle mesgul olma, mizah anlayisi kaybi, diisiik verimlilik, is

kalitesinde diisiis, hatalarda artis, muhakemede zayiflama.
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Sosyal Belirtiler: Insanlara karsi giivensizlik, baskalari suglamak,
randevulara gitmemek veya cok kisa zaman kala randevular iptal etmek, insanlarda
hata bulmaya calismak ve sozle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum,

bircok kisiye birden kiis olmak, konusmamak, kisiler aras1 iligkilerde ¢atigsmalar.

Bir c¢ocugun strese tepkisi bir baskasinin tepkisine benzememektedir.
Cocuklarin sosyal, duygusal ve biyolojik gelisimleri gibi yaslarina gore stres
belirtilerinde de farklilik goriilebilmektedir. Okul 6ncesi ¢ocuklar siklikla aglama,
yeme ve uyku sorunlari yasama, saldirgan davranma ya da geri ¢ekilme, tuvaletini
kontrol etmeyi yitirme gibi bebeklik davranislarina donebilmektedir. Ilkokul
cagindaki ¢ocuklar ise istah kaybi, karin agrilari, etkinliklerden uzak durma, iiziintii,
depresyon, sizlanma aracilig ile stresini gostermektedir. Onergenler ve ergenler stresi
ya da asin1 yiiklenmeleri genel olarak diisiikk 6zsaygi, 6fke ve giivensizlik olarak
gostermektedir. Ayrica, kurallar1 cigneme ve yiiksek riskli davranislara yonelme
egilimi de gostermektedir. Baz1 ¢ocuklar duygularimi dogrudan gosterirken bazilari
ice atmakta bazilar1 da uygun olmayan davranislar gostererek stres duygularini disa

vurmaktadir (Longo, 2000).

O'Rourke ve Worzbyt’e (1996) gore, okula devamla ve odaklasmayla ilgili
sorunlara sahip olma, 6gretmenlerle catisma yasama, okulla ilgili kaygilar tagima,
akranlar arasi iligkilerde saldirganca davranmak gibi iliski sorunlariyla yiizlesme bazi

durumlarda stres belirtileri olabilmektedir (Korkut, 2004).

2.3.4.Stresle Basa Cikmanin Onemi

Stresle basa ¢ikmak, stresin etkisini olumlu diizeyde tutabilmeyi 6grenmek
anlamma gelmektedir (Sahin, 1994, s. 17). Basa cikmayi, Cannon ve Selye gibi
arastirmacilar hem insanlarin hem de hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi, genetik
olarak programlanmis bir tepki olarak tamimlamaktadir. Daha sonra stresle basa
cikma, organizmanin kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi

karsisinda gosterdigi, uyum saglamaya yonelik, siirekli degisen, bilissel ve
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davranigsal cabalar olarak tanimlanmaktadir (Aldwin, 2000; Baum, Singer ve Baum,

1981; Lazarus, 1991a; Lazarus, Deese ve Osler, 1952; Lazarus ve Folkman, 1984).

Tiim yetiskinler gibi cocuklar ve gencler, stres ve kaygidan bir bi¢cimde
etkilenmektedir. Kaygi; bagimsiz davranmada zorluk yasama, topluma uyma
konusunda birilerine asir1 bagimli olma, degerlendirilmelerle asir1 ilgilenme, kendine
kars1 elestirici olma ve kendini basarisizlifa gotiiren tutumlara sahip olma gibi
istenmeyen kisiler arast ve kisinin kendiyle ilgili ozellikleriyle iligkilidir. Bu
kaynaklardan gelen kaygilar kronik strese yol agmaktadir. Egitimsel siirecin pek cok
alan1 kaygi ve stresten bilyiik oranda etkilendigi i¢in kaygi ve stresle basa ¢ikma
tekniklerinin saglanmasi yararli olmaktadir (J.J. McWhirter, B.T. McWhirter, A.M.
McWhirter ve E.H. McWhirter, 1998; akt. Korkut, 2004).

Kilpatrick ve Williams (1998) genclikte riskli davranislarda ve ruh sagligi
sorunlarinda asir1 stres olarak adlandirdiklar1 travmalara ve travma sonrasi stres
bozukluklarina da dikkat etmek gerektigini savunmaktadir. Bazen riskli davraniglar
etkili olmayan basa c¢ikma yolu olarak kullanilabilmektedir. Bazi arastirmacilar
genglerin stresle basa ¢ikma bigimlerinin ayr1 ele alinmasi gerektigini savunmaktadir
(Sandler, Wolchichik, McKinnon, Ayers ve Roosa, 1997; Akt: Miars, 2000; Korkut,
2004).

Gengler, anne-baba ile catismalarda, akran baskilarinda, karsit cinsle
iliskilerindeki kaygilarinin yani sira yiiksek egitim hedeflerinde, akademik baskilarda
uyum ve stresle basa ¢ikma becerilerine gereksinim duymaktadir (Omiza, Omiza ve

Suzuki, 1988; akt. Hains, 1992; Korkut, 2004)

Stres, performans: etkileyen en onemli etmenlerden birini olusturmaktadir.
Giiniimiizde, gerek kamu gerekse 6zel sektor isletmelerinin her kademesinde gorev
yapan personel; stresin, faaliyetlerini etkin bir sekilde yerine getirmelerini onemli
derecede etkiledigini ifade etmektedir. Bu durum da stresle basa ¢ikmanin onemini

gostermektedir (Oztiirk, 1994, s. 115).
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Stresin insan sagligin1 bozan; insanin 6zgiirce ve mutlu bir sekilde yasamasini
engelleyen en onemli etkenlerden biri oldugu vurgulanmaktadir. Stres onlenmedigi
ya da her giin diizenli olarak atilmadig takdirde, zamanla birikerek hastaliklara yol
acmaktadir. Bu yiizden giinliilk yasamda sagligi bozan bu stres tepkisini onlemek;
onlenemeyenleri de biriktirmeden bedenden atmak gerekmektedir (Bolag, 1995).
Folkman ve arkadaslar1 (1987) "stres degil ama kisilerin onunla nasil basa ¢iktiklari,
sagligi ve 1yi olma halini etkiler" demektedir (Akt. Ben-Zur, 2001).

Stresle etkili olarak basa ¢ikmay1 6grenmek sadece egitimsel siireci etkiledigi
icin degil; fiziksel, duygusal, diisiinsel olarak yipratici, etkili davranmayi engelleyici
olmast nedeniyle de énemli rol oynamaktadir. Yasam kalitesini arttirmak ve kaliteli

yasamak icin etkili basa ¢cikma yollaryla ilgili dagarcigin arttirllmasi gerekmektedir.

Cocukluk caginda yeterince ilgi ve sevgi gormeyen insanlarda giivensizlik
duygusu gelismektedir. Giivensizlik duygusu insanin kendini ve baskalarim1 gercek
dist ve olumsuz olarak degerlendirmesine neden olmaktadir. Insanin yasamasini
siirdiirmesi, yasamin getirdigi stresi dogal kabul etmesiyle, bununla bas etme
yollarim1 araylp bulmasiyla, kendine ve baskalarma giiven duymasiyla
gerceklesebilmektedir (Koknel, 1987). Yasamin bir parcasi olan stresten tamamen
soyutlanmis bir yasam diisiinmek oldukga giictiir. Stresle bas etme Ogrenilir, bag
edememe durumunda kimlerden destek alinabilecegi bilinir ve gereken yardimlar
alinirsa, stres kontrol edilebilmekte ve yasamin daha saglikli, uzun ve mutlu gegmesi

saglanabilmektedir (Unal ve Uguz, 2001).

Snyder (1999) basa cikma davranisini, strese sebep olan olaylarla ve giinliik
telaslarla ile ilgili olarak fiziksel, duygusal ve psikolojik yiikii azaltmay1 hedefleyen
bir tepki olarak tanimlamaktadir. Basa ¢ikma yollar1 da istenmeyen psikolojik
yiikklenmeyi azaltmada etkili olan tepkilerdir (Ryff ve Keyes, 1995). Psikolojik iyi
olus, kisinin kendini olumlu algilamasini, sinirliliklarinin farkinda oldugunda bile

kendinden memnun olmasii, diger bireylerle giivenli ve sicak iliskiler
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gelistirmesini, kigisel ihtiya¢ ve isteklerini karsilayacak sekilde c¢evreyi
sekillendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasam amacinin ve
anlaminin olmasini, kapasitesinin farkinda olmasin1 ve bu kapasitesini gelistirmeye

calismasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

2.3.5.Stresle Bas Etme Yontemleri

Stresle basa cikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da

duruma verilen tepkileri degistirmeye stres yonetimi denmektedir (Giiglii, 2001).

Stresle basa c¢ikmada kullamilan yollarla ilgili farkli agiklamalar
yapilmaktadir. Yiizyilin baglarinda basa c¢ikma yollart daha cok savunma
mekanizmalari ile aciklanmaktaydi (Snyder, 1999). ilk olarak Lazarus ve arkadaslari
1966 yilinda bu kavramla farkli bicimde ilgilenmis, Freud'un basa ¢ikma ve
Selye'nin stres kavramlarindan uzaklasarak biligsel ve duygusal siirecler iizerinde
durmaya baslamiglardir. Lazarus ve Folkman'm (1984) modelinde basa cikma,
"kisinin kaynaklarinca yiik gibi algilanan veya fazla gelen belli icsel ve/veya dissal
istekleri yonetmek icin bilissel, davramissal ve duygusal siirekli degisen cabalar"
biciminde tanimlanmaktadir. Tanim, kisiligin 6zelliginden daha cok siirece 6nem
vermektedir. Modelde iki basa c¢ikma stratejisinden soz edilmektedir (Lazarus,

1993a):

Problem Odakl/Probleme Yonelik Basa Cikma Stratejileri: Problem
odakli basa ¢ikma; tehdit edici olay1 ortadan kaldirma veya onun etkisini azaltma
biciminde problem cozme, islem yollar {izerinde odaklasma gibi stresli durum
unsurlarint  dogrudan degistirmeye yonelik etkinlikleri icermektedir. Probleme
odaklanan basa ¢ikma daha aktif bir stratejidir ve duygusal uyaricilarin 6zelliklerine
iliskin dogru beklentilerin olugsmasini gerektiren bilgi ve planli eyleme giden

mantiksal bir analizi icermektedir (Eplikog, 2006).
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Problem Odakli Stratejiler; yeni beceriler 6grenme, engelleri kaldirma,
alternatif ¢oziimler {iretebilme gibi stresin kaynagini degistirme ya da kontrol etme
yonelimlidir. Ornegin, kanserin ilk isaretini fark eden hastanin hemen muayene ve
tedaviye yonelmesi probleme odaklanmis bir basa ¢ikmadir (Eraslan, 2000). Problem
odakli stratejilerde kisi ice de yonelebilmektedir. Kisi cevreyi degistirmek yerine
kendiyle ilgili bir seyi degistirebilmektedir. Alternatif haz kaynaklar1 bularak ve yeni
beceriler gelistirerek arzu diizeylerini degistirmek buna ornektir (Atkinson ve ark.,

1996).

Duygu Odakl/Duyguya Yonelik Basa Cikma Stratejileri: insanlar,
olumsuz duygularin egemenligi altina girmeyi ve bu duygularin problem ¢6zme
eylemlerini olumsuz etkilemesini 6nlemek icin duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini

uygulamaya calismaktadir (Atkinson ve ark., 1996; akt. Topal, 2011).

Duygu odakli basa ¢ikma, duygularin ya da sikintilarin diizenlenmesini,
karsilagilan gereksinimlerin sonucu olarak hissedilen gerginligin azaltilmasim

amaclamaktadir (Folkman, 1984; akt. Basut, 2006).

Duygulara yonelik davramislar genellikle uzaklagsma, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kabullenme gibi davranislar icermektedir. Duygu odakli basa
cikma, var olan durumun kontrol edilemeyeceginin anlasilmasi ile bu durumun
kabullenilmesine karar verildiginde kullanilmaktadir. Ornegin, kanserli bir hastanin
ilk belirtileri inkar etmesi, hastaligin yarattig1 olumsuz duygulari ve rahatsizligi en az
diizeyde tutmaya calismasi duyguya odaklanmis bir basa ¢ikmadir (Akt. Eraslan,
2000).

Amirkhan (1990), stresle basa cikmada kullamilan cok sayidaki tepkinin
altinda yatan genel stratejileri ortaya koymak amaciyla, tic asamali bir faktor analizi
calismas1 gerceklestirmistir. Her asamada biiyiilk sayidaki heterojen orneklem
gruplaniyla calismis ve calismalarda israrla, {ic temel basa ¢ikma yolunun ortaya

ciktigini gormiistiir: Problem ¢6zme, sosyal destek arama ve kacinma.
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Problem Co6zme: Problem cozme stratejisi stres yapicilarin farkindaligindan
daha c¢ok onlarin yonlendirilmesini igermektedir. Problem ¢6zme stratejisi belirgin ve

aragsal bir stratejidir.

Sosyal Destek Arama: Zor durumlarda yakin ¢evreden alinan sosyal destegin,
stres verici olaylarin etkisini azaltmada rolii bulunmaktadir. Bu destek, stres vericiyi
ortadan kaldirmak veya etkisini azaltmak i¢in kisiye deger verildiginin
hissettirilmesi, stres vericilerle bag etmek icin Oneriler getirilmesini kapsamaktadir.
Bu strateji daha cok insan iliskileriyle ilgili olarak degerlendirilen bagimsiz bir

strateji olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Kac¢inma: Bu strateji, bireyin kendisini davranis olarak engelleyen veya tehdit
eden yasantilardan uzaklagtirma istegi dogrultusunda gosterdigi yadsima, geri
cekilme, mantiga biiriime gibi psikolojik tepkilerle karakterize edilen bir savunma
tepkisidir. Birey yasadigi stresli durumu oldugu gibi kabul etmek zorunda kaldiginda
daha c¢ok, kag¢inma stratejisini kullanmaktadir. Bu strateji, olas1 duygusal

stratejilerden biridir (Korkut, 2004).

Endler ve Parker (1990) tarafindan yapilan calismalarda da benzer olarak iiclii
bir sistemden soz edilerek basa ¢ikma yollari; problem odakli, duygu odakli ve
kacinma olarak adlandirmaktadir. Carver ve Scheiner (1994) basa ¢ikma yollarini
hem durumsal hem de bireysel egilimle iliskili olarak; probleme yonelik, duygulara
yonelik ve durumdan uzaklagsma biciminde {i¢ grupta ele almaktadir. Probleme
yonelik basa c¢ikma yollari; aktif basa c¢ikma, planlama, rekabet¢i etkinliklerle
bastirma ve amaca yonelik sosyal davraniglar olarak 6zetlenirken; duygulara yonelik
yollar; duygusal sosyal destek alma, odaklanma ve duygular1 disa vurma, olumlu
yonde yorumlama, kabullenme, reddetme ve dine siginma olarak tanimlanmaktadir.
Durumdan uzaklagsma ise davranigsal ya da zihinsel uzaklasma, alkol ve uyusturucu

kullanma yoluyla uzaklagsma davranislarini icermektedir (Akt. Synder, 1999).
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Lazarus (1993b) basa ¢ikmanin son derece baglamsal oldugunu, daha acik
deyisle, etkili olabilmesi icin zaman i¢inde ve farkli stres durumlarina karsi
degisebilmesi gerektigini belirtmektedir. Romano (1997) bazi tekniklerin belli
durumlarda digerlerine gore daha etkili olabileceginin unutulmamasi ve bu tip
beceriler 6gretilirken bunun belirtilmesinde yarar oldugunu diisiinmektedir. Bazen
stres yaratan durumlardan kag¢inma, uzaklagsma, simif arkadaslarindan birileriyle
fiziksel yiizlesme uygun olurken, bazi durumlarda bu teknikler uygun olmamaktadir.
Zeidner ve Saklofske (1996) ise etkili basa cikmanin gecici olduguna dikkat
cekmektedir (Korkut, 2004).

Cok genel olan stresle basa ¢ikma yollar fiziksel (etkili, nefes alma, progresif
gevseme, egzersiz yapma, spor, dans, iyi beslenme gibi), bilissel (akla uygun
olmayan inanglar1 yeniden diizenleme gibi), davranigsal teknikler (yogun telas ve
kaygi ile kendini belli eden A tipi davranisin azalmasi, etkili davranmanin ve etkili
zaman  kullanmminin, 6fke  kontroliiniin  Ogrenilmesi  gibi) olarak da
gruplanabilmektedir (Baltag ve Baltag, 2008). Bazen de bireyler kendilerine iyi gelen,

bu gruplara girebilecek farkli yollar da iiretebilmektedir.

Basa cikma yollarmin kullaniminda, kisilik 6zeliklerinin énemli oldugunu
gosteren bazi arastirmalara rastlanmaktadir (Zeidner, 1996). Bu arastirmalarin
birinde, benlik kavramlar1 ve saygilar yeterli olanlarin, problem ¢ozme ya da sosyal
destek arama gibi aktif basa ¢ikma yollarini tercih ederken; yeterli olmayanlarin ise,
inkdr ya da kagcinma gibi pasif basa ¢ikma yollarm tercih ettikleri anlasilmistir
(Smith, Zhan, Huntington ve Wethington, 1992). Yiiksek derecede olumsuz duygular
tasiyan bireyler pasif ve duygusal kokenli stresle basa ¢ikma yollar1 daha fazla
kullanmaktadir (Costa, Somerfield ve McCrae, 1996; Endler ve Parker, 1990;
Korkut, 2004).

Cinsiyetlere gore de basa ¢ikma yollar1 bazen degismektedir. Aubry (1998)
tarafindan yapilan bir arastirma sonucunda, kadinlarin erkeklere oranla daha fazla

duygusal odakli basa ¢ikma yolunu kullandiklar1 goriilmektedir. Halamadaris ve
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Power (1999) stresli durumlarda kadinlarin kendilerini erkeklere gore sosyal olarak
daha fazla destekleniyor hissettiklerini bulmuslardir. Basa ¢ikma yollarinin,

degismeye direngli oldugunu belirten arastirmalar bulunmaktadir (Steele, 1998).

Stresle bas etmede kullanilan yeterli yontemler parasempatik sinir sistemini
bilin¢li olarak harekete geciren ve stres tepkisinin bedende yapacag tahribati
azaltmaya calisan (endorfinleri arttirict parasempatik sistemi harekete gecirici)

yontemlerdir. Bunlar da ii¢ grupta incelemek miimkiindiir (Sahin, 2010):

2.3.5.1.Bedene Yonelik Yontemler

Bedene yonelik teknikler genel saghig iyilestirici, viicut direncini artirict ve

viicut gerilimini azaltici etkiye sahiptir.

Gevseme

Gevseme egitimi, bireyin bedeninde olusan stres etkisinin tam tersi bir etki
yapmaktadir. Stresli durumda kaslar gerilmekte, kan basinci ve kan sekeri
yiilkselmekte, solunum artmaktadir. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar
rahatlamakta, tansiyon diigmekte, solunum yavas ve derin olmakta, kan sekeri
azalmaktadir. Gevseme teknigi kullanildiginda bedende baslayan psikosomatik
stresin etkisi kirilmakta ve zararlar1 engellenmis olmaktadir (Alien, 1983; akt. Kulag,

2004).

Derin gevseme duygusu, gevsekligin bedensel durum ve ozelliklerine bagl
olarak ortaya cikarilabilmektedir. Gercekten gevsemeyi basarmis bir insanin,
solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklar1 sicak, kalp vuruslart sakin ve diizenli,
karn1 sicak, alni serin olmaktadir. Bu durumdaki bir insanin kaslar1 gevsemis,
hormonal dengesi saglanmis ve beden metabolizmasi yavaslamistir. Eger insan
gevseme cevabinin 6zelliklerinden birini gosterebilirse, stresin yarattigi fizyolojik ve

biyokimyasal kisir dongii kirilmakta, onun yerine gevsemenin fizyolojik ve
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biyokimyasal dongiisii kurulmaktadir (Baltag ve Baltas, 2008).

Otojenik Egitim

Shultz tarafindan 30 y1l kadar once Berlin Universitesi’nde gelistirilmis olan
bu teknik, belli bedensel degisiklikleri saglamak amaciyla hayal kurmay1
ongormektedir (Tas, 2010; akt. Sahin, 2010).

Otojenik egitim direkt olarak kas gevsetmeye yoOnelik olmamakla birlikte
gerginlik azaltan sozlii ve gorsel uyaranlara aktif olmaktan ¢ok pasif tepki vermeyi
ogretmektedir. Bu egitim; dikkati rahatlatict ciimleler ve hayaller {izerinde
odaklayarak, ritmik solunum, kalp atis1 ve bedenin her yerine yayilan 1lik, gevsek bir
agirlasma duygusu gibi olumlu ve rahatlatict tepkilere kosullandirmaktadir (Papas,

1997, akt. Yamacg, 2009).

Giiniimiizde otojenik gevseme egzersizleri ABD'deki agr1  kontrol
kliniklerinde ve gevseme cevabinin 6grenilmesinin 6nemli oldugu her durumda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Otojenik gevseme, bedenin mutlak siiklinet ve
rahatlik durumundaki bedensel Ozelliklerini tekrarlayan alti standart climleden
olusmaktadir. Mutlak siikiinet durumundaki bir insanin elleri ve ayaklar1 sicak, kalp
vuruglar1 sakin ve diizenli, solunumu derin ve rahat, almi serin, karni sicak

olmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Meditasyon

Meditasyon, fiziksel ve duygusal olarak bedeni dinlendirmek ic¢in ig¢sel
yogunlagsmay1 ve sakinligi icermektedir. Stresli durumlardan uzaklasmada ve stres
belirtilerini azaltmada etkili bir yontemdir. Meditasyon i¢in gerekenler sakin bir
cevre, rahat bir durus, tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bir tutumdur

(Yondem, 2011).
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Meditasyon, derin gevseklik durumu yaratabilecek bircok teknigi icine alan
bir terimdir. Her ne kadar dogu felsefelerine temellenmis bazi1 dinsel pratiklerle
birlestiriliyorsa da meditasyon teknikleri, 6ziinde ne mistik tekniklerdir ne de transa
gecmeyi gerektirir. Bazi  meditasyon tekniklerinde bir sozciikk iizerine
odaklanilmaktadir. Bunun disinda bazen bir renk, bazen soluk alip veris, bazen de
soyut bir kavram ya da bir nesne iizerine odaklanma oOnerilmektedir. Biitiin bu
tekniklerin amaci; zihni, onu oyalayan cesitli diisiincelerden siyirip sakinlestirmektir

(Tas, 2010; akt. Sahin, 2010).

Meditasyona baslamanin bir yolu gozlerin kapatilmasi, sessizce oturulmast,
bastan ayak parmaklarina kadar biitiin kaslarin gevsetilmesidir. Soluk alip verise
dikkat edilmelidir. Bu siirecte burundan kolayca ve dogal bir bicimde soluk alip
verilmektedir. Sonra se¢ilmis bir sozciik icten tekrar edilmekte ya da belli bir renk
tizerinde odaklanmilmaktadir. Nefes alimip verilmesi sirasinda kafaya bagska
diisiinceler takilsa da cesaretin kirilmamasi saglanmaktadir. Bu diisiincelerin gelip
gecmesine izin verilmekte; yeniden secilen seye odaklanilmaktadir. Eger pasif bir
tutum izlenirse derinlemesine gevseme kendiliginden olmaktadir. Bu sekilde,
diizenli bicimde soluk alip verilerek meditasyona 15- 20 dakika devam edilmektedir.
Bittiginde, once gozler kapali birka¢c dakika sessizce oturulmakta, sonra gozler

acilmakta ve biraz da boyle kalinmaktadir (Tas, 2010; akt. Sahin, 2010).

Diizenli meditasyon uygulamasi, stres kaynagi karsisindaki bedensel
uyarilmanin daha hafif olmasina; yani bedenin, stres kaynagi daha diisiik seviyede
uyarilma ile tepki vermesini saglamaktadir. Meditasyon; bedenin, tehlike ¢anlar1
karsisinda daha 1limhi ve yavas harekete ge¢mesini saglamaya hizmet etmektedir.
Meditasyonun uzun ve kisa siireli iki temel yararindan soz edilebilir: Her giin, kisiye
uykunun disinda ve belki ondan daha etkili bir dinlenme, yenilenme siireci
saglamakta ve sagligt korumada Onemli olan fizyolojik tepki Oriintiileri
kazandirmaktadir. Bu yararlar1 gz oniinde bulunduruldugunda uygulamaya deger

bir yontem oldugu goriilmektedir (Onbasioglu, 2004).
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Biyolojik Geribildirim (Biofeedback)

Elektronik bir aygitla bedendeki kalp atis hizi, kan basinci, solunum hizi ya
da beyin dalgalar1 gibi bazi1 stres ve gevseme tepkilerinin izlenmesi yOntemine
dayanmaktadir. Kisinin stres tepkilerini ve gevseme durumlarimi fark etmesi,
bedensel stresini tanimasi ve gevsemeyi 6grenmesi icin kullanilan bir yontemdir

(Yondem, 2011).

Biyolojik geribildirim (Biofeedback) egitimi, bedenin cesitli sistemlerinin
isleyisinin farkina varilarak hem stresi azaltmak hem de daha saglikli bir hale
gelmek i¢in bu isleyisin kontrol edilmesinin 6grenilmesidir. Allen (1983), egitimin
iic temel hedefinin oldugunu belirtmektedir. Ik hedef, cesitli hastaliklarin
tedavisinde kullanilmasidir. Sikintili olan bir kisi problemli sistemin isleyisini
bilin¢li olarak fark edebilmekte ve bedeninin zarar gérmemesine yardimci
olabilmektedir. Ikinci olarak, hastalanma olasiliklarin1 azaltmak ya da patojenik
fizyolojik bir ilerlemeyi ilk asamalarinda durdurmak ya da kontrol etmek amaciyla,
saglikli kisiler tarafindan kullanilabilinmektedir. Son olarak ise, fiziksel isleyis
tizerinde kontrol saglamak, performansin, iyi olus halinin ve saghigin daha olumlu
olmas1 ve artmasi i¢in yeni bir potansiyel saglamaktadir. Biyolojik geribildirim;
fiziksel hastaliklarin tedavisi, psikosomatik sorunlarin olusumundan korunma ve
insan potansiyeli icin yeni olasiliklar saglamada kullanilabilinmektedir (Gokce,

2004).

Solunum Egzersizi

Baltas ve Baltas’a (2008) gore, bedeni kontrol etme yolundaki cabalar,
solunumu kontrol etmekle baslamaktadir. Ciinkii  solunum, irademizle
yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum, beyin sapindaki bir
merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore biitiiniiyle
otonom (kendi kendine) olarak yiiriiyen bir faaliyettir. Bu nedenden dolayzi,

solunumu kontrol etmek o©nemlidir. Dogru ve derin nefes almayr 6grenmek,
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gevsemeyi 0grenmek yolunda atilan en 6nemli adimdir (Akt. Giimiigbag, 2008).

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun icin de denge, 6l¢ii ve uyum
gerekmektedir. Iyi bir nefes yavas olarak burundan alinmakta ve akcigerin biitiiniinii
doldurarak diyaframi asag itmektedir. Dogru ve diizenli nefes aligkanligi,
diyaframin altinda kalan ve disaridan baska hicbir sekilde ulagilamayacak olan
organlara masaj imkan1 vermektedir. Bedendeki oksijen miktarinin artmasina, stres
sirasinda ortaya c¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve
kaybolmasina sebep olarak kisiyi sakin ve duygusal acidan daha dengeli kilmaktadir.
Akcigerlerin tiim kapasitesini kullanma imkan1 vermektedir. Bu da solunum sistemi

ile ilgili hastaliklara kars1 bir onlemdir (Baltas ve Baltas, 2008).

Fiziksel Egzersiz

Egzersiz, stresi ve onun viicuda etkilerini azaltmak i¢in en etkin
yontemlerden biri olup cok cesitli sekillerde, tiirlerde yapilan farkli sporlar ve
faaliyetlerdir. Onemli olan bedeni hareket ettirmektir. Egzersiz, viicudun iirettigi
endorfin miktarin1 artirmaktadir. Endorfinler, sinir sistemine sinyaller gondermek
tizere beyin tarafindan iretilen kimyasallardir. Agri kesici ilaglar gibi etki
etmektedir. Uzun siire egzersiz yapilirsa kiside endorfinlerin akisi ve kisinin
hastaliklarla miicadele etme kapasitesi artmaktadir. Endorfinler dogal

sakinlestiricilerdir (Losyk, 2006).

Cooper'in  baslattigi  ve bircok bilim adami tarafindan dogrulanan
arastirmalarda diizenli bir egzersiz programi siirdiirenlerde duygusal siik{inet,
problemsiz uyku, kan basincinda diisiis goriilmekte; ayrica diyabetli hastalarda
kullanilan insiilin miktarinda azalma, goz tansiyonunda diisiis ve iilserli hastalarin
sikdyetlerinde azalma saptanmaktadir. Nezle ve grip gibi hastaliklara daha az
rastlanmakta ve genel sagliklarinda iyilesme goriilmektedir. Yine yapilan
arastirmalara gore fiziksel egzersizden sonra serotonin salgilanmaktadir. Serotonin

aynt zamanda dinlenmeyi saglamakta delta uykusunu da diizenlemektedir. Bu
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yiizden diizenli egzersiz yapanlarin gece dinlendirici ve rahat uyumalarinin sebebi
yorgunluk degil uyku ve egzersiz sirasinda salgilanan maddedir (Baltag ve Baltas,

2008).

Gerginlik, damarlarda daralmaya sebep oldugu icin hiicrelere giden kan
miktarinda azalmaya yol acmaktadir. Bu durum hiicrelerin yetersiz beslenmesi
demektir. Bu hiicreler hem hastaliga acik hale gelmekte hem de hiicrelerin hayat
stireleri kisalmaktadir. Yapilan fiziksel egzersizler sonucu artan ve hizlanan kan
akimiyla hiicreler iyi beslenmekte ve uzun omiirlii olmalar1 saglanmaktadir. Dikkatli
ve diizenli egzersiz kalpte yeni damarcik (kapille) yollarinin olusmasina yardim
ederek, kalbi besleyen damarlara giden kan miktarini arttirdigi ve boylece kalp krizi

gecirme ihtimalini azalttig1 goriilmektedir (Baltas ve Baltas, 2008).

Beslenme

Aragtirmalar, beslenme ile stres arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir.
Baz1 yiyeceklerin stres tepkisi baslattidi, arttirdigi hatta bireyleri strese karsi duyarl
hale getirdigi bilinmektedir (Pehlivan, 1995).

Stres ve beslenme iliskisi su sekilde 6zetlenmektedir:

a. Yetersiz kalori, organizmay1 zayiflatarak stresle ilgili hastaliklara yatkinligi
arttirmaktadir.

b. Mineral ve vitamin eksikligi, kalori gibi aymi zayiflatict etkiyi
yaratmaktadir. Ornegin B vitamini eksikligi kaygi, depresyon, uykusuzluk, kalp
sorunlari, midede hassasiyet, kas zayiflig1 gibi tepkileri baslatmaktadir.

c. Uzun siireli ve yogun stres belli vitaminlerin alisilmis miktardan daha fazla
tiiketilmesine neden olabilmektedir. Ornegin B1, B2 ve C vitamini uzun siireli stres
durumlarinda daha fazla tiiketilmektedir.

d. Rafine seker asir1 alindiginda biiyiik bir enerji kaynagi olmaktadir. Ancak
dis ciiriimeleri, kan sekerine salgilanan insiilin dengesinin bozulmas1 gibi yan etkileri

olabilmektedir. Ornegin; seker, kek, sekerli icecekler vitamin ve minerallerden
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yoksundur. Yiiksek oranda seker alindiginda B vitamini eksikligi olabilmektedir. Bu
da var olan kaygi, sinirlilik ve sikintt gibi genel stres belirtilerini iyice
agirlastirabilmektedir.

e. Kahve, cay, kakao ve cikolatada bulunan kafeinin stres tepkisi
yaratmaktadir. Giinde iki veya ii¢ fincandan fazla alinan kahve kan basincin
arttirmakta, kalp atisim1 siddetlendirmekte, kalbin oksijen gereksinimini arttirmakta,
kalp ritmini bozmakta ve kaygiya neden olmaktadir.

f. Yiiksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz iceren yiyecekler kan basinci
riskini artirmakta ve kan damarlarinda plakalar olugsmasina neden olmaktadir. Bu
durum diger stres etkenlerinin kalp hastaliklar1 ve yiiksek kan basinci iizerindeki
etkilerini daha da artirmaktadir. Cok asir1 tuz nedeniyle viicutta fazla su tutulmasi da
dogrudan stres ve sikintiy1 baglatmaktadir.

g. Sigara igmek veya dumanli ortamda uzun siire bulunmak, normal
miktardan daha fazla C vitamini tiiketilmesine neden olmaktadir. Sigaranin hem
kendisi bir stres nedenidir hem de diger stres nedenlerinden daha fazla
etkilenilmesine neden olmaktadir.

h. Cok fazla kalori alinmasi, 6zellikle hareketsizlikle birlestiginde beden
tizerinde dogrudan stres yaratmakta, psikolojik olarak sikinti vermekte ve enerji
diizeyini diisiirerek bireyin kendisine olan saygisimi azaltmaktadir. Asin kilo, enerji
diisiikliigii nedeniyle bireyin giinliik sikintilarla basa ¢ikma yetenegini azaltmaktadir

(Turkington, 1998; akt. Yondem, 2011).

2.3.5.2.Duygu ve Diisiinceye Yonelik Yontemler

Uzmanlar arasindan Ellis, Beck ve Meichenbaum, insanlarin stresle basa
cikmaya calisirken basvurduklart zihinsel tutumlar1 ve kendi aralarinda yaptiklar
diyalogun sonuglarini incelemek i¢in uzun yillar harcamiglardir. Olaylar karsisinda
gosterilen olumsuz tutumlar ya da kisinin kendi kendine sodyledigi olumsuz sozler, o
olay sirasinda hissedilen gerginligi arttirmaktadir. Kisinin kendi kendine yaptigi
olumsuz igerikli konusmalar, zaman gectikce otomatiklesmekte bununla beraber

olumlu bir igerik ile kolayca yer degistirememektedir. Bu olumsuz konusmalarin en
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temeline inildiginde, kisinin yasami sirasinda su ya da bu nedenle carpittigi bazi
temel “tutum” ya da “inang¢”lara kadar gittigi gozlenmektedir. Stres karsisinda en sik

rastlanan olumsuz tutumlar su sekilde 6zetlenmektedir (Sahin, 2010):

“Ya hep, ya hi¢” tiirii diisiitnme: Her seyi “siyah ya da beyaz" kategorileri
icinde degerlendirmek demektir. Gosterilen performans tam anlamiyla kusursuz
degilse kendini tiimiiyle basarisiz olarak degerlendirmektir. Ornegin, “Ya bu okuldan

mezun olurum ya da ¢ekip giderim.”

Asir1 Genelleme: Tek bir olumsuz olaydan hareketle ardindan gelen her seyi
bir yenilgi gibi degerlendirmek, asir1 genelleyici bir yaklagimdir. Ornegin, “Eyvah,
toplantiya bir saat ge¢ kaldim. Zaten hangi isi dogru diiriist becerebiliyorum ki...”,

“Beni hi¢ kimse anlamiyor.”, “Tiim diinya bana kars1.”

Zihinsel Siizgec: Bu tiir zihinsel carpitmalarda, yalnizca olumsuz ayrintilar
alimip onlara yogunlasilmakta, boylelikle gercegin tiimii olumsuzlagtirilmaktadir.
Ornegin, “Bu hafta sonu smav var. Ailemin yanmna gidemeyecegim. Zaten

calisamiyorum. Biitiin aksilikler beni buluyor.

Olumluyu gecersiz kilmak: Herhangi bir nedenle, giindelik yasantida
olumlu olan olaylarin olumsuz bir yaninin bulunup onlar1 carpitmak seklinde
aciklanmaktadir. Ornegin, “Evet, aldigim not belki siniftaki en yiiksek nottu ama bu

biiylik bir sansla oldu. Bunun bdyle devam edemeyecegini biliyorum.”

Hemen bir sonuca varmak: Bu yaklasimda da diisiinceyi destekleyecek
kesin kanitlar olmadig1r halde hemen olumsuz yorumlar yapilmaktadir. Bu tiirden

zihinsel ¢arpitmalarin iki yolu vardir:

Karsidaki kisinin zihnini okumak: Elde kesin bir kanit olmadig halde,
karsidaki kisinin olumsuz davrandigi yargisina varip, bunun dogru olup olmadigini

arastirmaktadir. Ornegin, “Hoca bugiin bana hicbir sey sormadi. Kizgimlig hala
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devam ediyor olmali. Yiiziime bile bakmadi, artik beni yeterince sevmediginden

eminim.”

Hatali falcilik yapmak: Islerin kotii gidecegine iliskin tahminler yapip bu
tahminlerin gerceklesmis olgular olduguna inanmaktir. Ornegin, “Annemler bu hafta
telefon etmediler. Herhalde evde bir aksilik var.”, “Ona neler hissettigimi soylesem,

arkadasligimiz kesinlikle bozulur.”

Asiri biiyiitme ya da asin kiiciilltme: Yapilan bir bagka zihinsel carpitma,
baz1 olaylarin 6nemini (kendi basarisizliklari ile digerlerinin basarilarini) gereksiz bir
bicimde abartmak, digerlerini (kendi degerli 6zelikleri ile diger kisilerin hatalarini)
onemsiz kilmaktir. Ornegin, “O bu odiillerin hepsine 1ayik. Evet, ikimiz de aym

ortalamayi tutturduk ama o benden ¢ok daha zor kosullarda calisiyordu.”

Duygusal mantik yiiriitme: O sirada yasanilan olumsuz duygulara bakarak
gercegin bu duygularda yansitildig: gibi olduguna karar vermek, duygulardan hareket
ederek gercegi tamimlamaktir. Ornegin, “Boyle hissettiime gore dogru olmali.”,

“Icimde biiyiik bir sikint1 var. Artik hicbir seyin tad1 kalmadi.

‘-meli, -malr” ciimleleri: Sucluluk duygularinin baski altinda tutulmasiyla,
sanki yapilacak her seyin yerine getirilmeli gibi bir inanca kapilmak, kendini
“yapilmali" ve “yapilmamali” gibi sozciiklerin giiciine inandirmaya ¢alismak da bir
tiir zihinsel ¢arpitmadir. Ornegin, “Iyi bir insan sayilabilmem igin baskalarmi hep

mutlu etmeliyim.”, “Cevremdeki insanlar1 kaybetmemek i¢in siirekli giilimsemeli ve

sorunlarimi hi¢ a¢iga vurmamaliyim.”

Etiketleme ve yanhs etiketleme: Etiketleme, asir1 genellemenin en ug
noktasidir. Bu zihinsel carpitmay1 yaparken, hatayr agiklamak ve davraniglar
tizerinde durmak yerine hatalar sebebiyle kisi kendi ve baskalarinin kisiligine
olumsuz atiflarda bulunmaktadir. Yanhs etiketleme ise herhangi bir olay1 duygusal

acidan yiiklii ve renkli bir dil kullanarak tanimlamaktir. Ornegin, “Ben bir hicim.”,
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“Sevdigim kiza duygularimi sdyleyemedim. Ben bir zavalliyim.”

Kigsisellestirme: Bu zihinsel carpitmada kisi herhangi bir olaydan sorumlu
olmasa bile bu olaym nedenini kendisi olarak gormektedir. Ornegin, “Kiz
arkadasimin annesi ile arasi bozulmus. Belki de diinkii telefonum yiiziinden.”,
“Annemin bu hastalii, benim yasam boyu yaptigim hatalar yiiziinden.”, “Ben

olmasaydim, belki evdekilerin durumu daha iyi olurdu.”

Herhangi bir stresli durum sirasinda sdylenen bu olumsuz sozler yerine
olumlular1 konularak (bas etme ciimlelerini) dikkat daha etkili bir problem ¢6zme
secenegine dogru yonlendirilip daha az stres yasanilmasi saglanmaktadir. Kendi
kendine yapilan olumlu diyalog stresi yasantidan alip gotiirmemektedir ancak; stresle
basa cikabilmek icin 6nemli bir ara¢ olmaktadir. Kendine cesaret verme; mantikli
olarak diisinmeye calistiktan sonra problemi tanimlayip, secenekleri gozden
gecirme; basariyla ¢oziilen problemleri unutmamaya ve kendini bu yonde motive
etmeye yonelik kurulan climleler basa ¢ikma climleleridir. Bu ciimleler, herhangi bir
durumda her zaman var olan, ancak farkinda olunmayan “olumlu bakis agisi”’nin

bilingli duruma getirilmesini saglamaktadir (Sahin, 2010).

2.3.5.3. Duruma Yonelik Yontemler

Problem Cozme Becerilerini Gelistirme

Nezu ve arkadaslarina (2001) gore problem, olmasi istenen ile olan sey
arasinda fark oldugunda s6z konusu olup strese neden olan durumdur. Nezu ve
arkadaslarina gore coziim, problemin ortadan kalkmasina yol acan ve en yiiksek
diizeyde olumlu sonuglar alinmasini saglayan bas etme tepkisi olarak

tanimlanmaktadir (Akt. Onbasioglu, 2004).

Problem ¢6zme teknikleri stresli durumlari ele almada ¢ok yararli olmaktadir.

Herhangi bir problemi ¢ozerken 5 basamaktan gecilmektedir (Sahin, 2010):
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a. Problemi saptama: Problem ¢6zme siirecinde bu ilk basamak genelde en
zor basamak olarak ifade edilmektedir. Durumun belirsizligi durumun stresli olma
olasiligint arttirmaktadir. Belirsizlik, stresli durum iizerindeki kontrolii azaltmakta,
¢cOoziim yollar1 aramay1 etkilemekte ve daha c¢ok stres yaratmaktadir. Bu yiizden
problemin ne oldugunun iyice aciklifa kavusturulmasi stresin ¢ogunu
hafifletmektedir. Problemi belirginlestirmek, onu kendi i¢inde daha kiiciik parcalara
ayirmaya yardimci olmaktadir. Bu yapildigi takdirde genellikle; aslinda bir degil
bircok problemle ya da ayr1 ayri ele alinabilecek pargalar1 olan tek bir problemle
karst karsiya olundugu fark edilmektedir. Hangisinin daha oOnce ele alinmasi
gerektigi o kadar acik olmayabilmektedir. Onemli olan, problemin bazi yonlerini

somutlastirmak ve iizerinde ¢alisabilir bir duruma getirmektir (Sahin, 2010).

b. Secenekleri gozden gec¢irme: Problemin belirlenmesi ve problemle ilgili
hedeflerin saptanmasindan sonraki bu basamakta, hedefe wulasma yollar
arastirtlmaktadir. Coziim secenekleri veya gosterilen tepkilere karsi alternatif

tepkiler iiretilmektedir (Onbasioglu, 2004).

c. Bir ¢oziimii segme: Bu asamada, listelenen ¢oziim yollarindan bir veya
birkag¢1 secilmektedir. Onceki asamada iiretilen fikirlerden, secilen ¢oziim
secenekleri ve stratejilerden uygun oldugu diisiiniilenler belirlenmektedir

(Onbasioglu, 2004).

d. Eyleme ge¢me: Bir eylem plami olusturduktan sonraki asama, bu plani
uygulamaktir. Ancak, bunun nasil yapilacagini bilmek biiyiik onem tasimaktadir.
Amaca ulasmak icin ne yapilmast gerektigi; ne tiir kaynaklara gereksinim
olabilecegi, zaman sinirinin ne olacagi ve sorunla ilgili olarak her ne yapmaya karar
verilmigse, bunlar gercekten yapabilmek icin daha hangi bilgilerin istendigi

belirlenerek, bu plan i¢ine yerlestirilmesi gerekmektedir (Sahin, 2010).

e. Sonuclart degerlendirme: Bazi durumlarda, eyleme gecer gecmez basarili
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olunup olunmadigi kolaylikla anlagilmaktadir. Diger durumlarda ise problemin
cOziilmesi daha ¢ok zaman alabilmekte ya da sonuglarin olumlu ve olumsuz
yanlarin1 birbirinden ayirt etmek ve degerlendirmek oldukca gii¢ olabilmektedir.
Sorun {iizerinde calisilmaya baslandigi zamandan bu yana, yasanilan sikintida bir
degisme olup olmadigina bakilmakta; degisme yoksa denenmeyen tiim secenekler
denenmektedir. Ya da geriye doniiliip, basa cikilmaya calisilan stresin ana

kaynaginin dogru belirlenip belirlemedigine bakilmaktadir (Sahin, 2010).

Zamam lyi Kullanma

Stres, zamanin nasil degerlendirildigine baglh olarak da ortaya ¢ikmaktadir.
Bazen, yetersiz, gereksiz bir biirokrasi ve kirtasiye, rastgele hazirlanmig bir program,
kontrol edilemeyen boliinmeler yiiziinden zamanin su gibi akip gittigi ve her seyin
kontrolden ¢iktig1r duygusu yasanmaktadir. Bu kaygi, olaylarin oldugundan ¢ok daha
tehdit edici algilanmasina neden olmakta, hem fiziksel hem de duygusal olarak elin
kolun baglanmasina yol acmaktadir. Siirekli “tetikte olma” durumu enerjiyi
tilketmektedir. Daha uzun siire ve daha fazla enerji harcanmakta fakat daha az seyler
ortaya ¢cikmaktadir. Diizensizlik ve stres birbirini koriikleyen etkenler olup, zamanin
etkili bir bicimde kullanilmasi, her iki problemin de ¢oziilmesine yardim etmektedir.
Zaman dikkatli kullanildiginda daha cok sey basarilmaktadir. Etkili bir zaman
planlamasi i¢in; diizenli olmak, yazili planlar yapmak, isleri uygun Kkisilere

paylastirmak ve zaman cetveli kullanmak yararli olmaktadir (Sahin, 2010).

Sosyal Destek

Stresle basa ¢ikmada en etkili yollardan birisi, hayatin her alaninda sosyal
destege sahip olmaktir. Yapilan aragtirmalar incelendiginde, sosyal destegin bireyin
sosyolojik ve psikolojik sorunlarinin ¢éziimiinde, stresle basa c¢ikabilmesinde giiclii

bir kaynak oldugunu ortaya koymustur (Yamac, 2009).
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Baltas (1998); sosyal destegin, stresin fiziksel ve psikolojik etkisini onlemede
biiyiik rolii oldugunu belirtmektedir. Sosyal destek, stres vericileri ortadan
kaldirmasa bile; kisilerin endise diizeylerini diisiirmekte, daha iyimser, kendilerini
daha fazla kontrol edebilir, stresle basa ¢cikmak i¢in yeni yollar deneme konusunda
daha istekli olmalarin1 saglamaktadir. Sosyal cevreden alinan yardimin icerigi ne
olursa olsun, kisilerin caresizlik duygusunu azaltmakta ve stresle basa c¢ikma
konusunda kendine giiveni arttirmaktadir. Stres kaynaginin baskalariyla paylagilmasi

stresin daha kolay tolere edilmesini saglamaktadir (Akt. Yamag, 2009).

2.4. Yurt Icinde ve Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bu kisimda, stres, stresle basa ¢ikma ve kaygi ile ilgili yurt disinda ve yurt

icinde yapilan bazi arastirmalar kisaca 6zetlenmistir.

2.4.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Dietz’in (1942), Madical Magic isimli eserinde “Savas veya Kag¢” stres
tepkisi sirasinda viicutta olusan fizyolojik degisimleri inceledigi, salgi bezlerinin

fonksiyonlar1 tizerinde durdugu ifade edilmektedir (Akt. Goriis, 1999).

Stres swrasinda viicutta olusan fizyolojik degisikliklerin daha sonraki
tarihlerde Johnston (1971), Kielholz (1981), Glass (1977), Friedman (1974), Levi
(1975) tarafindan daha ayrintili olarak inceledigi goriilmektedir (Akt. Ercan, 2002).

Stresle basa c¢ikma stratejileri ile psikopatoloji arasindaki iliskilerin
incelenmesi genis bir arastirma alami olusturmaktadir. Basa ¢ikma davranmiglariyla
psikolojik yonden belirtili olmalar1 arasinda pozitif iligkiler bulunmaktadir (Coyne,

Aldwin ve Lazarus, 1981; Folkman, Lazarus, Giveen ve Delongis, 1986; Domis,
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1988; Hovanitz ve Kozora, 1989; Rhode ve arkadaslari, 1990). Genel olarak duyguya
odaklanma, kaginma, hayal kurma, destek arama ve yiiz yiize gelme gibi basa ¢ikma
stratejileri  psikopatolojik  belirtilerle pozitif iliski gostermekte ve klinik
orneklemlerde daha sik kullanildig1 ifade edilmektedir. Buna karsin, probleme
odaklanan ve olumlu ozellik tasiyan stratejilerin kullanimi, psikolojik belirtilerin
daha az olmasiyla iliskili bulunmaktadir (Swindle, Cronkite ve Moos, 1989; akt.
Ercan, 2002).

Damis’in (1988), iiniversite O0grencilerinden secilen bir drneklem iizerinde
yaptig1 aragtirmada, yasamda stres etkenlerinin ve duyguya odaklanmis basa ¢ikma
bicimlerinin bedensel yakinmalarla baglantili oldugu saptanmaktadir. Arastirmaciya

gore bu baglanti kizlarda daha belirgin olmaktadir.

Jambol’un (1989), {iniversiteye yeni bagslayan Ogrencilerin basa c¢ikma
bicimlerini inceledigi ve bunun iiniversiteye uyum, kaygi ve depresyon iizerindeki
etkilerini arastirdigi ¢alisma sonuglarina gore; hayalci diisiinme, kendini soyutlama,
doyum beklentilerini sinirlama, uzaklasma ve kendini suglama, basa c¢ikma
bicimlerinin az kullanimi ile olumluya odaklanma, iyimser karsilastirmalar yapma ve
probleme odaklanmis basa c¢ikma bicimlerinin ¢ok kullaniminin daha iyi uyuma,

daha az kaygiya ve depresyona yol actig1 goriilmektedir.

Hains ve Szyjakowski’nin (1992), 24 lise Ogrencisi iizerinde yaptiklari
arastirmada, stres asilama egitimini temel alarak gelistirdikleri bilissel basa ¢ikma
becerileri ve gevseme teknikleri iceren grup rehberligi programinin ergenlerin kaygi
ve depresyon diizeylerine etkisini arastirdig1 ¢calisma sonucuna gore; grup rehberligi
programina katilan Ogrencilerin kaygi ve depresyon diizeylerinin azaldigi

goriilmektedir (Glimiisbag, 2008).

Kiselica (1994), 24’ deney, 24’ii kontrol grubu olmak iizere stres ve
anksiyete diizeyi yiiksek 48 ergen lizerinde yaptig1 arastirmada, 8 oturumluk onleyici
bir miidahale programi hazirlamistir. Program; gevseme, biligsel yeniden

yapilandirma ve atilganlik egitimini icermektedir. Kontrol grubuna da haftada 1 giin
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olmak {lizere simf ortaminda yapilandirilmamis bir grup rehberligi programi
uygulamistir. Her iki gruba, uygulamanin basinda programla ilgili beklentileri,
uygulamanin sonunda ise programla ilgili yorumlar1 sorulmustur. iki grubun da
programla ilgili beklenti ve yorumlar1 benzer bulunmustur. Deneklerin, kaygi ve
stres diizeylerinin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ve Stres Semptomlar:
Envanteri ile ol¢iildiigii arastirma sonucuna gore, miidahale programinin uygulandigi
deney grubunun kaygi diizeyi ve stres semptomlarinda kontrol grubuna gore anlamli

Olciide azalma oldugu goriilmektedir.

Bruce ve arkadaslarinin geng ergenlerin ve biiyiik ¢ocuklarin stresli olaylarda
basa cikma davramiglarim arastirdigi calismasinda duygu merkezli ¢6ziimlerin
gelistirilmesi ile duygu merkezli basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin 6. siniftan 8.
sinifa dogru arttigi goriilmektedir. Buna karsilik problem merkezli basa ¢ikmalarin
kullantm1 ve gelistirilmesi aym1 kalmaktadir. Basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi
ve kullaniminda cinsiyet acisindan énemli farklilik bulunmamaktadir. Buna ragmen
kizlarin erkeklere gore daha fazla duygu merkezli stratejiler kullandiklari

goriilmektedir (Compes, Malcorne, Fondarcaro, 1988; akt. Demir, 2002).

Hirokawa, Yagi ve Miyata’nin (2002) yaptiklar1 arastirma, 14 hafta siiren
stresle basa ¢cikma programinda; sosyal hizmetler boliimiinde egitim goren Japon
tiniversite Ogrencilerinin, stresle basa cikma beceri diizeyleri iizerindeki etkisini
arastirdig1 calismada uygulanan program, progresif gevsemeyi, biligsel davranisci
beceri egitimini ve atilganlik egitimini icermektedir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulgular, uygulanan programin 6grencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini

arttirdigini ortaya koymaktadir.

Goldbeck ve Schmid’in (2003), yaslar1 10 ile 15 arasinda olan, davranigsal ve
duygusal problem yasayan 30 ergen iizerinde yaptig1 arastirma sonucunda, deney
grubundaki ergenlerin ebeveynleri cocuklardaki stres diizeyi ve psikosomatik
sikdyetlerde azalma oldugunu dile getirmislerdir. Cocuklarin stres seviyesi ve
psikosomatik sikayetlerinde deney ve kontrol grubunda azalma goriiliip her iki grup

arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Miidahale sonrasinda cocuklarin
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%356’s1nin, ebeveynlerin %55’inin hedeflerine kismi olarak; cocuklarin %38’inin,

ebeveynlerin %30 unun ise hedeflerine tam olarak ulastiklar: ortaya ¢cikmaktadir.

Biligsel davranis¢i yaklasima dayali bir stres yonetimi miidahale programinin
atletler iizerindeki etkisinin sinandig1 deneysel bir arastirmada, 30 denek, deney ve
kontrol gruplarina secgkisiz olarak atanmistir. Deney grubundaki atletler haftada bir
giin iki saat boyunca uygulanan bes oturumluk bir miidahale programina maruz
kalirken, kontrol grubundaki atletler herhangi bir uygulamaya maruz kalmamustir.
Deney grubundaki uygulamanin iceriginde gevseme teknikleri, imgeleme teknikleri
ve bireysel konusma (self-talk) teknikleri kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gére
deney grubundaki atletlerin tiim kaygi diizeylerinde, kontrol grubundaki atletlere

gore belirgin bir diisiis oldugu goriilmektedir (Brent, 2004; akt. Ozii, 2010).

Alti hafta siiren, stresle bas etme becerileri egitim programimin yetiskin
bireyler iizerindeki etkisini sinamayir amaclayan bir deneysel ¢alismada, bagiml
degiskenler olarak stres seviyesi ve 6z yeterlilik becerileri alinmistir. Bushy, Stanton
ve Freeman’in (2004) kilisedeki bir inan¢ grubunun iiyeleri arasindan sectigi
katilimcilarla yaptig1 egitimde, imgeleme teknikleri, gevseme teknikleri, diyafram
nefes teknikleri, baz1 biligsel teknikler ve stresle ilgili psikoegitim uygulanmistir.
Nitel arastirma tekniklerinin de kullanildig1 arastirmanin bulgularina gore, stresle bas

etme becerileri egitiminin, kisilerin stres diizeylerini azalttig1 ortaya ¢ikmaktadir.

Iglesias, Azzara, Squillace, Jeifetz, Arnais ve arkadaslarinin (2005) stresle
basa c¢ikma egitim programinin genc¢ yetigskinlerin umutsuzluk, kaygi ve stres
diizeyleri iizerindeki etkisini sinamak amaciyla yaptiklart deneysel arastirmaya,
denek olarak 10 geng yetiskin katilmistir. Egitim programi; basa ¢ikma becerileri ile
ilgili uygulamalar, gevseme ve nefes alma teknikleri, kilavuzlu imgelemeye dayali
uygulamalar, biligssel yeniden yapilandirma ve zaman yonetimi gibi konulari
kapsamaktadir. Olgme araclar1 olarak Beck Umutsuzluk Olcegi, Stres Belirtileri
Olgegi ve Spielberger Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’nin  kullamldig

arastirmanin bulgulari, stresle basa ¢ikma egitim programinin geng yetigkinlerin stres
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ve kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu; deneklerin umutsuzluk diizeylerini

azaltma da ise etkili olmadigini ortaya koymaktadir.

Okul temelli bir stresle basa ¢ikma miidahale programinin 6gretmenlerin
tikenmislik diizeyleri tizerindeki etkisini sinayan bir arastirma kapsaminda, stres
egitiminde gevseme teknikleri, imgeleme teknikleri ve ¢6ziim odakli terapi
kullanilmistir. Froeschle ve Crews (2010), deney ve kontrol gruplarina Texas’daki
ortadgretim kurumlarinda calisan sirasiyla 48 ve 41 Ogretmeni dahil etmislerdir.
Deneyin sonuglari, deney grubundaki 6gretmenlerin duygusal yorgunluk, kaygi ve
kisisel uyumsuzluk diizeylerinin, kontrol grubundakilere gore anlamli diizeyde

azaldigini gostermektedir (Akt. Ozii, 2010).

2.4.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Baltas’mn (1981) “Ilkokul Ogrencilerinin Stres Diizeyinin Olgciilmesi” adli
doktora tezinde Leighton Stres Diizeyi Olcegi Tiirkgeye uyarlanmistir. Yine Baltas
(1982) “10-11 Yas Cocuklarinda Stres Degerlendirmesi” adl1 arastirmasinda ilkokul
ogrencilerinin stres diizeyi saptanmaya calisilmistir. Stres diizeyinin genel
popiilasyona oranla 10-11 yas ¢ocuklarinda daha az oldugu belirlenirken kizlar ve

erkekler arasinda stres diizeyleri acisindan bir farklilik bulunmadigr agiklanmaktadir.

Aysan (1988), 1986-1987 egitim-6gretim yilinda yapmis oldugu arastirmada,
612 lise birinci ve lise iigiincii sinif 6grencilerinin stres yasantilarinda kullandiklar
basa c¢ikma yoOntemlerinin, bireysel Ozellikler ve aileye iliskin degiskenler ile
iliskisini incelemistir. Arastirmada, Ogrencilerin genel olarak stres yasantilarinda
kullandiklar1 basa cikma yontemlerini Olgmek amaciyla stres yasantilarinda
kullanilan “Basa Cikma Stratejileri Olgegi” hazirlanmis ve “Kisisel Bilgi Formu”

gelistirilmistir. Arastirma sonuglarina gore:

a. Stres yasantilarinda kullanilan basa c¢ikma stratejilerinin, bazi ailesel
etmenler ve bireysel ozelliklerle iliskili oldugu saptanmustir. Ozellikle annenin

otoriter, demokratik ve ilgisiz olarak algilanan tutumun, aile iiyeleriyle sorunlarin
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paylasilip paylasilmamasinin, ebeveynin ceza verme davranisinin, suclayici tavri ve
basa ¢cikma davranisinin, ailenin ekonomik diizeyinin ve olaylar iizerinde kontroliin
olup olmadigina iligkin inancinin, ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa

cikma stratejilerinin tiiriiniin belirleyici degiskenler oldugu saptanmaktadir.

b. Kiz 6grencilerin problem ¢d6zme, sosyal destek arama, kendini suglama ve
hayal etme puanlarinin daha yiiksek oldugu; erkek ogrencilerin ise kaginma

davranigina egilimli oldugu ifade edilmektedir.

c. Dogum sirasinin, stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini
etkileyici ve belirleyici bir etken olmadigi, daha ¢ok ¢evresel ihtiyaglarin ve kisisel

faktorlerin belirleyici oldugu ortaya konmaktadir.

d. Ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin; problem ¢6zme ve sosyal destek
arama puanlarinin daha diisiik oldugu, kendini su¢lama puanlarinin yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Orta ekonomik diizeydeki grubun, ekonomik diizeyi yiiksek olan
gruba gore daha az sosyal destek arama davranisi egilimine sahip oldugu

saptanmaktadir.

Barut (1989), 80’1 kiz toplam 135 ortaokul 6grencisinin stres faktorlerini
inceledigi arastirma sonucuna gore, ortaokul Ogrencilerindeki stres faktorlerinin,
onlarin biitiin yasam alanlarimi olumsuz yonde etkiledigi; aile hayatinin stresi

karsilama ve onunla basa ¢ikmada son derece 6nemli oldugu saptanmaktadir.

Coruhlu (2001), 17 Agustos Marmara depreminden 20 ay, 12 Kasim Diizce
depreminden 18 ay sonra 200 ilkogretim birinci kademe Ogretmeninin uzun
donemdeki stres tepkileri ile basa ¢ikma yollarini inceledigi arastirma sonucuna gore;
kadin 6gretmenlerin kaderci ve caresiz yaklasimi, erkek dgretmenlerin ise problem
¢c6zme ve iyimser yaklasimi kullandiklari ifade edilmektedir. Ogretmenlerin stresle
basa ¢cikma stratejileri ile durumluk ve siirekli kaygi puanlari arasindaki iliskiye
bakildiginda; durumluk ve siirekli kaygi durumu ile duygulara yonelik basa ¢ikma

stratejileri arasinda anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.
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Korkut (2003) tarafindan yapilan arastirmada, saldirganlik diizeyleri farkl
olan lise 6grencilerinin ii¢ degisik stresle basa ¢cikma yolunu kullanmalarinin bazi
degiskenlere gore farkli olup olmadigi incelenmistir. Arastirmada, 491 6grenciden
Stres Olcegi, Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu araciligi ile bilgi
toplanmistir. Arastirma sonucunda, saldirganlik diizeyleri farkli olan genclerin,
kisisel oOzelliklerini stres kaynagi olarak goriip gormemelerinin stres yasarken
problem ¢6zme yolunu kullanmalarinda farka yol a¢tifi goriilmektedir. Ad1 gecen
arastirmada, annelerinin egitim durumu ortadgretim olan ve stres kaynagi olarak aile
ici iletisimsizligi gostermeyen kiz 6grencilerin daha fazla sosyal destek arama yolunu
tercih ettikleri ifade edilmektedir. Saldirganlik diizeyi az olan 6grencilerin problem
c¢ozme yolunu daha fazla kullandiklari, saldirganligi fazla olan ve anneleri ilkokul ya
da ortaokul mezunu olan 6grencilerin ise kacinma yolunu daha fazla kullandiklar

goriilmektedir.

Gilimiigbag (2008) tarafindan yapilan arastirmada 6.,7.,8. smifta 6grenim
goren 13’1 kiz toplam 30 Ogrenciden olusan Ornekleme arastirma kapsaminda iig¢
farkli veri aract uygulanmustir. Bunlar; Basa Cikma Stratejileri Olgegi, Yasam
Doyumu Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu’dur. Deney grubundaki dgrencilerle kontrol
grubundaki Ogrencilerin stresle basa ¢ikma beceri diizeyleri arasinda anlamli bir
farkin olup olmadiginin incelendigi arastirma sonuclarina gore, deney grubunun
Ontest ve sontest degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulundugu ancak aymi

farkliligin kontrol grubunda da oldugu goriilmektedir.

Ozii (2010) tarafindan yapilan arastirma, bilissel davranisci yaklasima dayali
stresle basa ¢ikma becerileri egitim programinin, is gorenlerin stres, kaygi ve iyilik
hali diizeylerine etkisini ortaya koymaktir. Bu amagla deney grubu, plasebo grubu ve
kontrol grubu olmak iizere {i¢ grup olusturulmustur. Deney grubuna; 12 oturumdan
olusan, biligsel davranis¢1 yaklasima dayali stresle basa cikma becerileri egitimi
uygulanmistir. Plasebo grubuna ise etkilesim grubu uygulanmistir. Kontrol grubuna
ise herhangi bir islem yapilmamistir. Ontest ve sontest dlgiimlerinden elde edilen

puanlara uygulanan istatistiksel analizler sonucunda; biligsel davranisci yaklasima
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dayal stresle basa ¢ikma becerileri egitim programinin, is gorenlerin stres ve kaygi

diizeylerini azalttig1, iyilik hali diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde aragtirma deseni, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi,
arastirmada kullanilan veri toplama araclari, Stresle Basa Cikma Programinin
yapilandirilma siireci ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel islemler ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, Stresle Basa Cikma Programinm Ilkogretim 5. simf
ogrencilerinin kaygi diizeyleri iizerindeki etkisini saptamay1 amaglayan deneysel bir
aragtirmadir. Incelemeye yonelik oOntest, sontest ve izleme testi kontrol gruplu
deneysel desene dayal1 bir calismadir. Deneysel yontemle yapilan bir arastirmada,
her durumda bir karsilastirma s6z konusudur. Bu karsilastirma, belli bir 6genin kendi
icindeki degisimleri ya da Ogeler arasi ayrimlarin karsilastirilmasi anlaminda

olabilmektedir (Erdogan ve Yazicioglu, 2007, s. 96).

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve izleme testi puan
ortalamalar1  karsilastirilmistir. Deneme modelleri neden-sonug¢ iliskilerini
belirlemeye calismak icin, dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda, gozlenmek
istenen verilerin iiretildigi arastirma modelleridir (Karasar, 2008). Ontest, sontest ve
izleme testi kontrol gruplu deneme modelinde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup
bulunmaktadir. Her iki grupta da deney Oncesi ve deney sonrast Olciimler
yapilmaktadir (Karasar, 2008). Tablo 1’de belirtildigi gibi, deney grubuna Stresle
Basa Cikma Programi uygulanmadan Once deney ve kontrol gruplarindaki
ogrencilere Cocuklar Icin Durumluk-Siirekli Kayg1 Envanteri ve Kisisel Bilgi Formu

uygulanmistir. Daha sonra deney grubundaki ogrenciler 6 oturumluk Stresle Basa
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Cikma Programma alimmuslardir. Her oturum bir ders saati siirecek sekilde
olusturulmustur. Bu siire i¢inde kontrol grubu {iizerinde hig¢bir islem yapilmamustir.
Stresle Basa Cikma Programinin sonunda deney ve kontrol grubundaki 6grencilere
Cocuklar Icin Durumluk-Siirekli Kayg1 Envanteri tekrar uygulanmis ve bu 6lciim
sontest niteliginde olmustur. Sontest uygulamasindan 3 ay sonra deney grubundaki
ogrencilere Stresle Basa Cikma Programinin kaliciligimi 6l¢gmek amaciyla izleme

testi uygulanmustir.

Tablo 1.
Arastirma Modeli

Grup Deney Oncesi Deneysel islemler Deney Sonras1i 3 Ay Sonrasi

Ontest Sontest izleme Testi
Deney CDSKE  Stresle Basa Cikma CDSKE CDSKE
Programi
Kontrol CDSKE CDSKE CDSKE

3.2. Deney ve Kontrol Gruplarimin Olusturulmasi

Arastirmada yer alan deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesi amaciyla
oncelikle 2010-2011 egitim-ogretim yilinda izmir ilinin Bayrakli ilgesindeki
Talatpasa ilkogretim Okulu 5. smifinda egitim goren 90 6grenciye “Cocuklar Icin
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri” ve “Kisisel Bilgi Formu” uygulanmistir.
Olgeklerden alinan test puanlar1 dikkate alinarak kaygi puanlari yiiksek olan
ogrenciler arasindan goniilliikk esas1 da goz Oniine alinarak 24 6grenci sec¢ilmistir.
Benzer ozellikteki Ogrenciler 12'serli tesadiifi olarak deney ve kontrol gruplarina
atanmistir. Deney ve kontrol gruplar1 ontest puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigr belirlenerek yapilan dagilimin uygunlugu
degerlendirilmistir. Deney grubuna secilen 6grenciler tespit edilerek 6n goriismeye

alinmiglardir. On goriismede ogrencilere yapilacak olan calisma hakkinda bilgi
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verilmistir. Deney grubuna katilan 6grencilerin velilerinden programa katilmalar
icin veli izin dilekgeleri alinmistir. Deney grubundaki 6grenciler i¢in okul yonetimi
ve sinif rehber 6gretmenleri ile yapilan goriismeler sonunda en uygun saat belirlenip
program uygulanmistir. Deney grubuna haftada 1 giin 1 ders saati olmak iizere
“Stresle Basa Cikma Programi” uygulanmistir. Programin uygulanacagi yerde de
gerekli fiziksel diizenlemeler yapilarak oturumlarin verimli ge¢mesi saglanmistir.
Ontest uygulandiktan bir hafta sonra egitim programinin uygulama siirecinin
baslatilmasi ve 6 haftanin sonunda psiko-egitim programinin grup iizerinde anlaml
farkliliklar gosterip gostermedigini 6lgmek amaciyla sontest uygulamasi yapilmigtir.
Deney grubuna benzer Ozellikte olan 12 kisilik kontrol grubuna arastirma siireci

boyunca higbir islem yapilmamustir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin sosyo-demografik
degiskenleri hakkinda Tablo 2’de bilgiler verilmistir. Bu baglamda arastirmaya
katilan 68rencilerin cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, kardes sayisi ve anne-babalarin
O0grenim durumu hakkinda bilgilere yer verilmistir. Arastirma grubunu olusturan
ogrencilerin cinsiyetlerine gore dagilimlar1 Tablo 2’de goriildiigii gibi toplam; 15
(%62,5) kiz, 9 (%37,5) erkek ogrenciden olugsmaktadir. Arastirma grubunu olusturan
ogrencilerin sosyo-ekonomik diizeylerini belirten dagilim incelendiginde; sosyo-
ekonomik diizeyleri diisiik 2 (%8,3), orta 20 (%83,3), yiiksek 2 (%8,3) Ogrenci
oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin kardes sayisini
belirten dagilim incelendiginde; tek cocuk 2 (%8,3), iki kardes 16 (%66,7), ikiden
fazla kardesi olan 6 (%25) 6grenci oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan
ogrencilerin annelerinin egitim diizeyleri incelendiginde; okuma-yazma bilmeyen 1
(%4,2), ilkokul mezunu 13 (%54,2), ortaokul mezunu (%12,5), lise 7 (%29,2) anne
oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan 6grencilerin babalarinin egitim
diizeyleri incelendiginde; okuma-yazma bilmeyen 1 (%4,2), ilkokul mezunu 8
(%33,3), ortaokul mezunu 3 (%12,5), lise mezunu 10 (%41,7), tiniversite mezunu 2

(%8,3) baba oldugu goriilmiistiir.



Tablo 2.
Deney ve Kontrol Gruplarim Olusturan Ogrencilerin Sosyo-Demografik

Degiskenlerine Gore Dagilimi-1

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
Say1 /) Say1 %0
Cinsiyet Kiz 8 66.7 7 58.3
Erkek 4 33.7 5 41.7
Sosyo- Diisiik 1 8.3 1 8.3
ekonomik | Orta 11 91.3 9 75
Diizey Yiiksek - - 2 16.7
Kardes 1 1 8.3 1 8.3
Sayisi
2 9 75 7 58.3
2’den fazla 2 16.7 4 333
Okumaz- - - 8.3
yazmaz :
Anne Tkokul 7 58.3 6 50
Ogrenim | Ortaokul 3 25 - -
Durumu Lise 2 16.7 5 41.7
Universite - - - -
Ustii - - - -
Okumaz- - - 8.3
yazmaz :
Baba Tkokul 3 25 5 41.7
Ogrenim Ortaokul 3 25 - -
Durumu Lise 6 50 4 333
Universite - - o) 16.7
Ustii - - - -
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Deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin sosyo-demografik
degiskenleri hakkinda Tablo 3’te bilgiler verilmistir. Bu baglamda arastirmaya
katilan 6grencilerin anne-baba davraniglari, akademik basar1 durumu, hayattan
memnuniyet durumu, problem ¢cdzme yontemi ve rehberlik servisinden yararlanma

durumu hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Tablo 3.
Deney ve Kontrol Gruplarim Olusturan Ogrencilerin Sosyo-Demografik

Degiskenlerine Gore Dagilimi-11

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler Say1 %0 Say1 %
Demokratik 3 25 8 66.7
Otoriter 2 16.7 - -
Anne-Baba | Asiri koruyucu 1 8.3 - -
Davranisi Asir1 Hosgoriilii 3 25 1 8.3
Ilgisiz - - - -
Miikemmeliyetci 3 25 3 25
Akademik Diisiik - - - -
Basari Orta 4 333 2 16.7
Durumu Yiiksek 8 66.7 10 833
Problem Kaginma 1 8.3 - -
Cozme Destek Alma 4 33.3 5 41.7
Yontemi Problem C6zme 7 58.3 7 58.3
Rehberlik | Eyet 10 83.3 10 83.3
Servisinden
Yararlanma | g, y,y 2 16.7 2 16.7
Durumu

Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin anne-babalarinin davranislarina

gore dagilimlar1 Tablo 3’te goriildiigli gibi; demokratik 11 (%45,8), otoriter 2 (%8,3),
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asirt koruyucu 1 (%4,2), asir1 hosgoriilii 4 (%16,7), mikkemmeliyet¢i 6 (%?25)
davranigin oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan 6grencilerin akademik
basarilar1 diizeylerini belirten dagilim incelendiginde orta 6 (%25), yiiksek 18 (%75)
oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin problem ¢6zme
yontemleri incelendiginde kaginma 1 (%4,2), destek alma 9 (%37,5), problem ¢6zme
14 (%58,3) oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunu olusturan 6grencilerin 20
(%83,3) tanesinin rehberlik servisinden yararlandigt 4 (%16,7) tanesinin

yararlanmadi@1 goriilmiistiir.

3.3. Veri Toplama Araclarn

Verilerin toplanmasi amaciyla arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu
ogrencilerine Cocuklar I¢cin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ve Kisisel Bilgi

Formu birlikte uygulanmistir.

3.3.1. Cocuklar icin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

Cocuklar Igin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri, Spielberger (1966)
tarafindan “durumluk ve siirekli kayg1” olarak adlandirilacak iki ayrn kaygi faktorii

tanimlanmasi ile olusturulmustur.

Durumluk kaygi, kisilerin 6zel durumlan tehdit edici olarak yorumlamasi
sonucu olusan duygusal tepki olarak tanimlanmaktadir. Durumluk kayginin siddeti
ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum yorumunun

kaliciligiyla iliskili oldugu ileri siiriilmektedir.

Strekli  kaygi ise, bireyin kaygi yasantistna yatkinligi  olarak
tanimlanmaktadir. Buna, kisinin i¢cinde bulundugu durumlar1 genellikle stresli olarak
algilama ya da yorumlama egilimi de denilebilmektedir. Kisi, nesnel kriterlere gore
notr olan durumlarn tehlikeli ve benligini tehdit edici olarak algilamaktadir. Siirekli
kaygist yiiksek bireyler, durumluk kaygiyr da digerlerinden daha sik ve yogun

yasadigi ileri siiriilmektedir.
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“Nasil Hissediyorum Anketi” adi ile de amilan Cocuklar Igin Siirekli Kaygi
Olgegi (Spielberger, 1973), kayg1 yatkinhiginda kalic1 bireysel farkliliklar1 dlgmeyi
amaclamaktadir. Bu olgeklerin gecerlik ve giivenirlik caligmalar1 Ozusta (1995)
tarafindan gergeklestirilmistir. Yirmi maddeden olusmakta ve cocuktan kendini
“genellikle” nasil hissettigini degerlendirip, maddede verilen durumun olus sikligina
gore en uygun secenegi belirtmesi istenmektedir. Her durumun “hemen hemen hi¢”
“bazen” ve “sik sik” olarak belirlenmis segeneklerinden “sik sik” segeneginin
secilmesi en yiiksek puan olan 3’iin, “hemen hemen hi¢” seceneginin secilmesi en
diisiik puan olan 1’in alinmasma yol agmaktadir. Siirekli Kaygi Olcegi’nden

alinabilecek en diisiik toplam puan 20, en yiiksek toplam puan 60’tir.

CDSKE’nin Durumluk Kaygi Olgegi'nde ¢ocuklardan, icinde bulunduklar1 “o
anda” kendilerini nasil hissettiklerini degerlendirmeleri ve ilgili 3 secenekten birini
isaretlemeleri istenmektedir. Yirmi maddeden olusan olgek, gerginlik, sinirlilik, telas,
tedirginlik gibi durumluk kaygiyla iligkili duygularin degerlendirilmesini
amaglamaktadir. Maddelerin yaris1 tedirginlik, telas ve gerginligin olmamasi,
kalanlar ise bu durumlarin varligmni yansitmaktadir. Bu duygularin varligi, ¢ocuk
tarafindan “cok” bildirildigi durumda en yiiksek puan olan 3, olmadiginin
bildirilmesi durumunda ise en diisiik puan olan 1 verilmektedir. CDSKE Durumluk
Olgegi’nde dogrudan ve tersine ¢evrilmis (1., 3., 6., 8., 10., 12., 13., 14., 17., 20.
maddeler) ifadeler bulunmaktadir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine
cevrilmis ifadeler ise olumlu duygular1 gostermektedir. Ters ifadeler puanlanirken 1
agirlik degerinde olanlar 3’e, 3 agirlik degerinde olanlar ise 1’e doniistiiriilerek
hesaplanmaktadir. Durumluk Kaygi Olgegi’nden alinabilecek en yiiksek puan 60, en
diisiik puan ise 20’dir. CDSKE 6z bildiri formundadir ve bireysel ya da grup halinde
uygulanabilmektedir. (Ozusta, 1995). Yapilan calismalarda olcegin 9-13 yas

arasindaki ¢ocuklar i¢in de uygulanabilir oldugu saptanmustir.



64

Cocuklar I¢cin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterinin Giivenirlik Calismasi

Envanterin i¢ tutarliliginin incelenmesinde, maddeler icin madde birakma
korelasyon katsayilari, Olgekler icin Cronbach alfa katsayilari hesaplanmistir.
Normatif veriler olusturan 615 denekten elde edilmistir. CDSKE’de Durumluk Kaygi
Olgeginin Cronbach alfa katsayis1 .82, Siirekli Kaygi Olgeginin ise .81 olarak
bulunmustur. Spielberger (1973), CDSKE’nin giivenirlik calismasinda oOlgegi
olusturacak maddeler i¢in .20 ve iizeri madde birakma korelasyonunu 6lgiit olarak

kabul etmistir.

CDSKE’nin 9-12 yas ¢ocuklarinda test, tekrar-test giivenirlik calismasi, alti
hafta arayla, norm grubunda bulunan 42 kiz, 57 erkek toplam 99 cocuk iizerinde
yapilmig, uygulamanin sonunda Pearson Korelasyon Katsayilar1 hesaplanmstir.
CDSKE'nin test, tekrar-test giivenirlik katsayilart tim grupta, Durumluk Kaygi
Olgegi icin .60, Siirekli Kayg1 Olcegi icin ise .65 olarak bulunmustur. Altr hafta
arayla yapilan test, tekrar-test uygulamasi sonucunda, siirekli kaygi puanlar1 arasinda
bulunan korelasyon anlamlidir ve Spielberger’in (1966) yaklasimiyla uyumludur

(Ozusta, 1995, s. 36-39).

Cocuklar Icin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterinin Kriter Gecerligi

Calismasi

Kriter gecerligi ¢alismasi, durumluk ve siirekli kaygi puanlari acisindan, ilgili

grup (normal, kaygi, psikiyatrik) ve cinsiyet karsilastirmalarin1 icermektedir.

Normal, kaygi ve psikiyatrik gruplarin, icinde bulunulan grup ve cinsiyete
gore, durumluk ve siirekli kaygi puanlan acisindan anlamli farklar gosterip
gostermedigi, ¢ift yonlii varyans analiziyle test edilmistir. Analiz sonuglarina gore
grup ve cinsiyet temel etkileri anlamli bulunmus, ancak grup ve cinsiyet ortak etkisi
anlamli bulunmamistir. Analizlerden sonra grup temel etkisinin kaynagini bulmak
amaciyla Tukey HSD, cinsiyet temel etkisinin kaynagini bulmak amaciyla t-testi

uygulanmustir.
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Durumluk Kaygi Olcegi’ne iliskin grup karsilastirmalarinda, yas temel etkisi,
F(2559=6.92, p<.001, cinsiyet temel etkisi F(j 559)=6.04, p<.05, hata terimi, ortalama
kareler ile 42.65’tir (s.d.=559). Bu analizle ilgili Tukey HSD testi, kaygi grubunun
(}:35.60), psikiyatrik grup (}:32.17) ve norm grubuna (;:31.79) gore anlaml
diizeyde yiiksek durumluk kaygi puani elde ettigini, (q=4.64; s.d.=559; p<.05), t-testi

ise kizlarin (;c=32.88), erkeklere (;c=31.45) gore daha yliksek durumluk kaygi puani
aldigini (t=2.57; s.d.=563; p<.05) gostermektedir.

Siirekli Kayg1 Olgegi’ne iliskin karsilastirmalarda ise yas temel etkisi F(2 550
=8.20, p<.001, cinsiyet temel etkisi F(; 559y=6,98, p<.05, hata terimi, ortalama kareler

ile 43.33’tiir (s.d.=559). Bu analizle ilgili Tukey HSD testi, kaygi grubunun (;c

=39.96), psikiyatrik grubun (;:39.31) ve norm grubuna (;:36.76) gore anlamlh
diizeyde yiiksek siirekli kaygi puam elde ettigini, (q=4.67; s.d.=559; p<.05), t-testi

ise kizlarin (;:32.75), erkeklere (;:31.25) gore daha yiiksek siirekli kaygi puani
aldigini (t=2.63; s.d.=563; p<.01) gostermektedir (Ozusta, 1995, s. 40-41).

3.3.2. Kisisel Bilgi Formu

Bu formda orneklemle ilgili 6zellikleri saptamak amaciyla cinsiyet, kardes
sayisi, sosyo-ekonomik diizeyi, aileye ait bilgi, akranlariyla iliskileri, akademik
basarilarini algilayislari, hayatta mutlu olup olmadiklari, problemle karsilastiklarinda
hangi yontemleri kullandiklar1 gibi degiskenlere yer verilmistir.

3.4. Stresle Basa Cikma Programimin Yapilandirilma Siireci

Bu bolimde Stresle Basa Cikma Programinin yapilandirilmasi ve genel

hedeflerine Tablo 4’te yer verilmistir.



Tablo 4.

Stresle Basa Cikma Programinin Genel Hedefleri
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Temel Hedefler

Oturumlar

1.1.Grup {iiyelerinin birbirlerini
tanimalarina yardimci olma

Grup siirecini yapilandirma

Grup oturumlart i¢in iiyelerle birlikte

grup i¢i kurallar belirleme
1.2. “Stres” kavraminin ne oldugunu
O0grenme

Stres yaratan durumlari ayirt etme
1.3.Stres kaynaklarinin neler oldugunu
ogrenme
1.4.Stres aninda yasanilan fiziksel
belirtileri anlayabilme

Stres aninda yasanilan duygulari

anlayabilme

1.5.Gevseme egzersizi uygulayabilme
Stresle Basa Cikma becerileri

kazanma

1.6.Stresle Basa Cikma Programinda

Ogrenilen bilgi ve becerileri giinliik

yasam becerisine doniistiirebilme

(Oturum 1)

(Oturum 2)
(Oturum 3)

(Oturum 4)

(Oturum 5)

(Oturum 6)

Ardindan, genel hedefler ©6zel hedeflere doniistiiriilerek, her oturumun

amaclari belirlenmistir:



Tablo S.
Stresle Basa Cikma Program Etkinlikleri
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Etkinlikler

Oturumlar

1.Boliim: Stres kavram tiim boyutlariyla
tammma (Stres nedir, stresin kaynaklari,
stres aninda yasamilan Dbelirtiler ve
hissedilen duygular)

1.0turum: Tanisma, Stresle Basa
Cikma Programinin  tanitilmasi,  grup
kurallarinin olusturulmasi

2.0turum: Stres kavramini
ogrenme. Hazirlanan resimler kullanilarak
stres yaratan durumlari fark edebilme

3.0turum:  Stres  kaynaklarin
Ogrenip stres yaratan ve yaratmayan ifadeler
formunun doldurulmasi

4.0turum: Hazirlanan resimlerle
stres aninda yasanilan fiziksel belirtileri ve
yasanilan duygular1 anlayabilme. Yazili
medyay1 taraylp stresle ilgili biilten
hazirlayip slogan bulma
2.Boliim: Stresle Basa Cikma yollarim
ogrenme

S5.0turum: Gevseme egzersizinin
yapilmasi. Stresle Basa Cikma yollarinin
uygulamalar ile anlatilmasi

6.0turum: Stresle Basa Cikma
Programinda kazanilan kazanimlarin
pekistirilmesi i¢in hazirlanan metin iizerinde
soru-cevap c¢alismasi yapilmasi. Oturumun

sonlandirilmasi

TOPLAM
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi amaciyla arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu
ogrencilerine Cocuklar Icin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ve Kisisel Bilgi
Formu birlikte uygulanmistir. Formun doldurulmasina baslanmadan Once arastirmaci
tarafindan arastirmanin amaci hakkinda kisa bir bilgi verilip, daha sonra olceklerle

ilgili yonerge okunarak nasil cevaplamalar1 gerektigi konusunda bilgi verilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin Stresle Basa Cikma Programi
uygulanmadan ilkogretim 5. smif Ogrencilerinin  kaygi diizeylerinin Ontest
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigim gérmek icin
t-testi yapilmistir. Deney grubuna uygulanan egitim programindan sonra uygulanan
sontest ve izleme testi sonuclari da elde edildikten sonra Stresle Basa Cikma
Programinin kaygi diizeylerinde etkili olup olmadigi tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yapilarak incelenmistir. Veriler, SPSS 17.0 istatistik paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi .05

olarak alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde elde edilen bulgular denencelerin sirasina gore tablolastirilarak

sunulmus ve yorumlanmaistir.

4.1. Arastrmanin 1. denencesi “Stresle Basa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundaki dgrencilerin sontest dl¢iimii siirekli kaygi
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma olacaktir.” seklinde
belirlenmistir. Bu denenceye iliskin deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin siirekli kaygi Ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin aritmetik

ortalamasi ve standart sapmalar1 Tablo 6’da verilmektedir.

Tablo 6.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Siirekli Kaygi Ontest, Sontest ve izleme Testi

Puanlarimin Ortalama ve Standart Sapmalar:

ONTEST SONTEST IZLEME TESTiI
Gruplar N x S8 x S8 x S8
12 40,00 2,000 33,0833 1,08362 322500 1,356
DENEY
12 40,166 2,855 37,7500 1.60255 40,0833 2,108
KONTROL

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin Cocuklar Icin

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kaygi diizeyi Ontest, sontest ve izleme testi
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aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 6’da verilmektedir. Tablo 6’da

goriildiigii iizere Stresle Basa Cikma Programina katilan deney grubu bireylerinin
Ontest puan ortalamalari ()_c =40; ss=2,00) Stresle Basa Cikma Programina katildiktan
sonra azaldigi (;c=33,08; ss=1,08) ve ilic ay sonra uygulanan izleme testinde de
azaldig ()_c=32,25; ss=1,35) anlasilmaktadir. Kontrol grubu Ontest puan
ortalamalarinin (;c=40,166; ss=2,85) sontestte azalmis oldugu (;c=37,75; ss=1,60)

ancak, izleme testinde tekrar yiikseldigi ()_c =40,08; ss=2,10) anlasilmaktadir.

Stresle Basa Cikma Programma katilan bireylerin bu programa
katilmayanlara gore kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olup olmadigina iliskin Anova sonuglar1 Tablo 7’de verilmektedir.

Tablo 7.
Deney Grubunun Siirekli Kaygi Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarinin

Tekrarh Olciimler icin Anova Sonuclar

Kareler

Varyansin Kareler

sd ortalama F p Anlamh fark
kaynagi toplanmu

S1

Deneklerarasi 20,222 11 1,838
f)l(;iim 434,389 2 217,194 83,911 ,000*  Ontest-sontest
Hata 56,944 22 2,588 ontest-kalicilik
Toplam 510,555 35 221,620
*p< .01

Tablo 7’ye gore, Stresle Basa Cikma Programina katilan bireylerin, kaygi
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gosterdigi, islem
grubunda olmak tekrarli Ol¢iimler (Ontest-sontest-izleme) faktorlerinin  kaygi
tizerindeki ortak etkilerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur [F.

22=83,911 p<.05].
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Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra deney grubundaki
ogrencilerin sontest Olciimii siirekli kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir azalma olup olmadigina iligkin elde edilen bulgular, deney grubunun
yasadiklar1 kayginin deneysel islemin sonunda yapilan sontest Ol¢ciimlerinde, Ontest
Olciimlerine oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigini (p< 0,05) ortaya
koymaktadir. Bagka bir deyisle, Stresle Basa Cikma Programinin, bireylerin yasadigi

kaygiy1 azaltmada etkili bir miidahale yontemi olabilecegi goriilmiistiir.

4.2, Arastirmanin 2. denencesi “Stresle Basa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra kontrol grubundaki 6grencilerin sontest siirekli kaygi puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmayacaktir.” seklinde

belirtilmektedir.

Tablo 8.
Kontrol Grubunun Siirekli Kaygi Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarinin

Tekrarh Olciimler icin Anova Sonuclar

Varyansin  Kareler Kareler Anlamh
kaynag toplanmm ; ortalamasi ¥ P fark
Deneklerarasi 99,333 11 9,030
Olciim 45,167 2 22,583 7,360 ,004* 2-3
Hata 67,500 22 3,068
Toplam 212,000 35
*p< .01

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki 6grencilerin  Cocuklar Igin
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kaygi diizeyi Ontest, sontest ve izleme testi
Aritmetik Ortalamalari, Standart Sapmalari ve Anova Sonuclar1 Tablo 8’de
verilmektedir. Tablo 8’de goriildiigii tizere kontrol grubunun Anova testi sonuglarina
gore; [F1-22=7,360 p<.05] Stresle Basa Cikma Programinin uygulamasindan sonra
kontrol grubundaki 6grencilerin siirekli kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Ancak bu farklilik sontest ile
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kalicilik arasinda olmustur. Ontestler ve sontestler arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gozlenmemistir. Sontest siirecinde kayginin azalmasi, izleme
siirecinde tekrar deney Oncesi zamandaki diizeyde olmasi dogal bir dalgalanma

olarak kabul edilebilir.

4.3. Arastrmanin 3. denencesi “Stresle Basa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundaki 6grencilerin sontest ve izleme testi siirekli
kaygi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmayacaktir.” seklinde belirtilmektedir.

Tablo 7’ye gore arastirmaya katilan deney grubundaki 6grencilerin Cocuklar
Icin Durumluk-Siirekli Kayg1 Envanteri kayg: diizeyi sontest ve izleme testi siirekli
kaygi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Bu sonug, uygulanan programin Ogrencilerin siirekli kaygi puan
ortalamalarin1 diisiirdiigli ve bu etkinin {ic ay boyunca devam ettigini ortaya

koymaktadir. Bu da programin kalicilifin1 vurgulamaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen sonug, tartisma ve Onerilere yer

verilmistir.
5.1. Sonu¢ ve Tartisma

Bu aragtirmanin amaci ilkdgretim 5. simif 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeye yonelik bir program hazirlamak ve programin égrencilerin
kayg1 diizeyleri iizerindeki etkisini degerlendirmektir. Bu amagla deney ve kontrol
grubu olmak iizere iki grup olusturulmustur. Deney grubuna her oturumu kirk bes
dakika siiren 6 oturumdan olusan psiko-egitim verilmistir. Kontrol grubuna ise

herhangi bir miidahalede bulunulmamastir.

1. denenceye iliskin bulgular incelendiginde, Stresle Basa Cikma Programinin
ilkogretim 5. simf 6grencilerinin kaygi diizeylerinde azaltici etkisi oldugu ve bu

etkinin 3 ay siirdiigli bulunmustur.

Literatiir incelendiginde bu bulguyu destekleyen arastirma bulgulart oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Sheehy ve Horan’in (2000) arastirmalarinda hazirladiklar ve
uyguladiklar1 biligsel davramisct yaklasima dayali stres asilama egitiminin
yetigkinlerin kisisel, duygusal ve genel kaygi diizeylerini diisiirmede etkili oldugu

saptanmistir.

Iglesias, Azzara, Squillace, Jeifetz, Arnais ve arkadaglarinin (2005) bir stresle

basa c¢ikma egitim programinin genc¢ yetiskinlerin umutsuzluk, kaygi ve stres
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diizeyleri iizerindeki etkisini sinamak amaciyla yaptiklart deneysel arastirmaya,
denek olarak 10 geng yetiskin katilmistir. Egitim programi, basa ¢ikma becerileri ile
ilgili uygulamalar, gevseme ve nefes alma teknikleri, kilavuzlu imgelemeye dayali
uygulamalar, biligssel yeniden yapilandirma ve zaman yonetimi gibi konulari
kapsamaktadir. Olgme araclart olarak Beck Umutsuzluk Olgegi, Stres Belirtileri
Olgegi ve Spielberger Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’nin  kullamldig
arastirmanin bulgulari, stresle basa ¢ikma egitim programinin geng yetigkinlerin stres

ve kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Ozii’niin (2010) yaptig1 calismada bilissel davranis¢1 yaklasima dayali stresle
basa cikma becerileri egitim programinin, is gorenlerin stres ve kaygi diizeylerini
azaltmada etkili olmasi bu arastirmanin bulgularina paralel bulgular ortaya

koymaktadir.

Deneklerin bulundugu yas grubuna gore gelisimsel ozellikleri dikkate
alinarak oturumlarin sayis1 ve siiresinin belirlenmis olmasi programin etkili olmasina
katki sagladigi diisiiniilmektedir. Ayrica oturumlardaki etkinliklerin deneklerin
gelisimsel 6zelliklerine gore ilgi ¢cekici sekilde resimlerle ve oyunlarla hazirlanmast,
deneklerin goniillii olarak oturumlara katilmasi ve oturumun sikliginin diizenli

olmasi egitim programinin etkililigini arttirmis oldugu diisiiniilmektedir.

Egitim programi olusturulurken oncelikle genel hedef belirlenmis, daha sonra
bu genel hedeflerin her biri 6zel hedeflere ayrilmis ve bu 06zel hedefler farkl
oturumlara dagitilmistir. Deneklerin gelisimsel oOzellikleri ve dikkat siireleri goz
Oniine alinarak oturumlardaki hedef ve etkinlikler somutlastirilarak olusturulmustur.

Programin 6zgiin olmasi da dikkat edilen diger bir husustur.

2. denenceye iliskin bulgular incelendiginde, Stresle Basa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra kontrol grubundaki 6grencilerin sontest siirekli kaygi puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir. Bu
arastirmanin birinci denencesine iliskin bulgulara da paralel olarak bu calisma

kapsaminda gelistirilen Stresle Basa Cikma Programinin programa Kkatilan



75

ogrencilerin siirekli kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve programa
katilmayan o6grencilerin (kontrol grubu) siirekli kaygi diizeylerinde herhangi bir
degisiklik olmadig saptanmistir. Bu bulgu Stresle Basa Cikma Programinin
etkililigini ortaya koymaktadir.

Literatiirde, yapilan psiko-egitimlerin bireylerin kaygi diizeylerini azaltmada
etkili oldugunu destekleyen bulgular vardir. Heimberg ve arkadaslarinin (1990)
sosyal kaygili bireylere yonelik yaptigr Bilissel Davranis¢i Grup Terapisi de
bireylerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmistir. King ve Murphy (1997), Wong ve
Sun (2006), Melyani ve arkadaslarinin (2009) sosyal kayginin tedavisi konusunda
biligsel davranis¢i yaklasimi ve sosyal beceri egitimini de igeren yontemler
kullanarak sosyal kaygili bireylerin sosyal kaygi diizeyini azalttiklar1 da elde edilen

bulgular arasindadir (Akt. Cakar, 2010).

Sosyal kaygi diizeylerini azaltmak i¢in Kocak (2001), Aydin (2006), Eren-
Gilimiis (2006) ve Sertelin - Mercan (2007) tarafindan sosyal kaygiy1r azaltma
programlar1 uygulanmis ve ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini azalttig1 sonucu elde

edilmistir.

3. denenceye iliskin bulgular incelendiginde, Stresle Basa Cikma Programinin
uygulamasindan sonra deney grubundaki ogrencilerin sontest Sl¢iimii siirekli kaygi
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugunu buna ek olarak
sontest ve izleme testi siirekli kaygi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmustir.

Arastirma sonuclar bir arada degerlendirildiginde, bu arastirma kapsaminda
gelistirilen Stresle Basa Cikma Programinin bireylerin yasadigir kaygiyr azaltmada

etkili bir miidahale yontemi oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Bu sonug, Austin ve arkadaslarinin (2008), bilissel davranis¢t yaklasima
dayali kisa siireli grup miidahalesinin panik kaygi bozuklugu ve ruhsal belirtiler

izerine etkisini arastirdiklar1 calismada, deneklerin panik kaygi ve genel ruhsal
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belirtilerinde anlamli diizeyde azalma olduguna iliskin bulgusuyla 3, 6, 12 aylik
izlemeler sonrasinda, biligsel davranis¢r yaklasima dayali kisa siireli grup

miidahalesinin etkili olduguna iligkin bulguyla uyumludur.

Bu sonug, Matsunaga ve arkadaslarinin (2010), bilissel davranis¢i yaklagima
dayali grup terapisinin tedaviye diren¢li depresyon hastalarinin genel ruhsal saglik
diizeyleri ve kendini iyi hissetme diizeylerini anlamh diizeyde arttirdig1 ve hastalarin
tamaminin psikososyal islevlerinde ve ruhsal belirti diizeylerinde anlamli diizelmeler
oldugu ve bu diizelmelerin izleme sonrasinda da devam ettigi seklindeki bulgulariyla

paralellik gostermektedir.

5.2. Oneriler

1. Ilkogretim donemi oldukca ©nemli bir doénemdir. Bu yas grubunda
caligmak iizere egitim alan Ogretmen adaylarina ve psikolojik danigsmanlik
ogrencilerine lisans diizeyinde, yapilandirilmis olarak stresle basa ¢cikma becerileri
ile 1lgili derslerin ya da egitim programlarinin verilmesinin yararli olacagi

diistiniilmektedir.

2. Elde edilen bulgular ilkogretim 5. simif 6grencileri ile sinirli oldugu igin

daha farkli 6rneklemler {izerinde de ¢alisilmasi alana katki agisindan 6nemlidir.

3. Ogrencilerin kayg1 yasantilarinda ve stresle basa cikmalarinda ailenin etkisi
ve Onemi konusunda anne-baba egitimi seminerlerinin yararli olacag

diistiniilmektedir.

4. Bu arastirmada sontestten 3 ay sonra izleme testi yapilmistir. ileride
yapilacak arastirmalarda, eger 6 ay ya da 1 yil araliklarla izleme Ol¢iimleri yapilirsa,
deneysel islemin kaygi diizeyi {iizerindeki etkisinin kaliciligit daha net ortaya

koyacag diisiiniilmektedir.
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5. Okullardaki egitimcilere stresle basa ¢ikma ve kaygi konularinda bilgi

vermenin yararli olacag diisiiniilmektedir.

6. Yasamda stresten kacmak pek olasi degildir. Bu nedenle Stresle Basa

Cikma Programinin yaygin hale getirilmesi onerilmektedir.

7. Ulkemizde stresin zararlari, sagh@immz iizerindeki etkileri ve stresle
miicadele yontemleri tam olarak bilinmemektedir. Insanlar stresle miicadele etmek
icin zaral1 yontemleri secebilmektedir. Bu nedenle, stres ve sonuglar1 hakkinda
toplumun bilgilendirilmesi amaciyla konferanslar, panel, sdylesi vb. bilgilendirme

caligmalar1 yapilmalidir.

8. Stresle basa ¢ikma yollari ile ilgili etkinliklerin Rehberlik dersi miifredatina

konulup Rehberlik dersinde 6grencilere uygulanmasi onerilmektedir.

9. Stresle Basa Cikma Programi uygulanacak ogrencilerle goriigme yapilarak

nitel veri toplanmasi 6nerilmektedir.
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EKLER
Ek-1 Cocuklar icin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

Asagida kendimizi nasil hissettigimizi anlatan 20 ciimle verilmistir. Her ctimleyi okuyun, sizi
en dogru anlatan ctimle icin “sik sik” ifadesinin yanindaki paranteze, sizi arada sirada anlatan ciimle
icin “bazen” ifadesinin yanindaki paranteze ve sizi hi¢ anlatmayan ciimle i¢cin “hemen hemen hi¢”
ifadesinin yanindaki paranteze (X) isareti koyun. Yanlis veya dogru cevap diye bir sey yok. Liitfen her

soruyu cevaplayin.

1. Yanlis yapacagim diye endiselenirim. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()
2. Aglayacak gibi olurum. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()
3. Kendimi mutsuz hissederim. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()
4. Karar vermekte giicliik cekerim sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()

5. Sorunlarimla yiiz yiize gelmek bana zor

gelir. sik sik () | bazen () |hemen hemen hig ()
6. Cok fazla endiselenirim. sik sik () | bazen () |hemen hemen hig ()
7. Evde sinirlerim bozulur. sik stk () | bazen () |hemen hemen hig ()
8. UtangaC1m- sik sik () | bazen () |hemen hemen hig ()
9. Slklntlhylm. sik sik () | bazen () |hemen hemen hig ()

10. Aklimdan engelleyemedigim 6nemsiz

diisiinceler gecer ve beni rahatsiz eder. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()

11. Okul beni endiselendirir. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()

12. Ne yapacagima karar vermekte zorluk

cekerim. sik sik () |bazen () | hemen hemen hig ()
13. Kalbimin hizli ¢carptiginmi fark ederim. sik stk () | bazen () |hemen hemen hig ()
14. Nedenini bilmedigim korkularim var. sik sk () |bazen () |hemen hemen hig ()
15. Annem-babam i¢in endiselenirim. sik sik () | bazen () | hemen hemen hi¢ ()
16. Ellerim terler. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()

17.Koti bir SCYICT olacak dlye endiselenirim. stk stk () | bazen () |hemen hemen hic ()

18.Geceleri uykuya dalmakta giigliik cekerim. | i ik () | bazen () | hemen hemen hic ()

19. Karnmimda bir rahatsizlik hissederim. sik sik () | bazen () | hemen hemen hig ()

20. Bagkalarinin benim hakkimda ne

dusunduklerl beni endiselendirir. stk stk () | bazen () |hemen hemen hic ()




90

Ek-2 Kisisel Bilgi Formu

Asagida sizi tanimak i¢in sorular sorulmustur. Her bir soruyu okuyunuz, sizi
anlatan sizin icin dogru olan paranteze ¢arp1 (X) isareti koyunuz. Bilgileriniz gizli
tutulacaktir. Dogru veya yanlis cevap diye bir sey yoktur.

Katildiginiz icin tesekkiir ederim.

1. Cinsiyetiniz : a.Kiz () b. Erkek ()
2. Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil algilarsiniz?
a.Diisiik () b.Orta () c.Yiksek ()
3. Siz dahil kag¢ kardessiniz?
a. Tek ¢ocuk () b. Bir () c. Iki () d.Ucten fazla ()
4, Annenizin 6grenim durumu nedir?
a. Okuma — Yazma bilmiyor ( ) b. Ilkokul ( ) c¢. Ortaokul ()
d.Lise ( ) e. Universite () f. Ustii ()
5. Babanizin 6grenim durumu nedir?
a. Okuma — Yazma bilmiyor ( ) b. Ilkokul ( ) c¢. Ortaokul ()
d.Lise ( ) e. Universite () f. Ustii ()
6. Anne ve babanizin size kars1 davranislarini nasil degerlendirirsiniz?
a.Demokratik () b. Otoriter () c. Asirt Koruyucu ()
d. Asirt Hosgoriilii () e.dlgisiz () f. Miikkemmeliyetgi ()
7. Arkadas grubunuz var mi1?
a. Evet () b. Hayir ()
8. Arkadaslari tarafindan aranan biri misiniz?
a.Evet () b.Hayir ()
0. Akademik basarinizi nasil degerlendirirsiniz?
a.Diisiik () b.Orta () c.Yiiksek ()
10.  Ogretmeninize gore iyi bir 6grenci misiniz?
a.Evet () b.Hayir ()
11.  Genel olarak hayatinizdan memnun musunuz?
a.Evet () b.Hayir ()

12.  Bir problemle karsilagtiginizda bu problemi hangi yontemle ¢ozersiniz?
a.( ) Problemi yasadigim yerden ve kisiden kagarim.

b.( ) Arkadasimdan ya da bir biiyiigiimden destek alirim.



13.

c.() Problemi ¢6zmek i¢in elimden geleni yaparim.
Ihtiya¢ duydugunuzda Rehberlik Servisinden yararlanir misiniz?

a.Evet () b.Hayir ()

91
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Ek-3 Stresle Basa Cikma Programm

Stresle Basa Cikma Programinin uygulama siireci, oturumlar halinde asagida

sunulmustur.

1. OTURUM

AMAC:
1. Grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarina yardimei olma.
2. Grup siirecini yapilandirma.

3. Grup oturumlari icin iiyelerle birlikte grup ici kurallar1 belirleme.

MATERYAL: Grup iiyesi kadar renkli A4 boyutunda kagit, tiikkenmez kalem

SUREC ONCESi HAZIRLIK:

1. Grup iiyelerinin Simif Rehber Ogretmenlerinden iiyeleri tanimlayacak, ayirt
edici Ozelliklerini anlatacak 4 tane sifat sdylemelerini isteyin. Her iiye i¢in renkli bir
A4 boyutunda kagit secin. Her tiyenin sifatin1 onun i¢in sectiginiz kdgida yazin veya
bilgisayar ciktis1 alin. Bu kagitlarin kime ait oldugunu sadece siz bileceksiniz ve
kagitlarin iizerine iiyelerin adlarimi yazmayacaksiniz. 1. Oturuma baslamadan bu
hazirlig yapip kagitlarinizla oturumu yapacaginiz salona gidin.

2. Grup iiyeleri gelmeden Once oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup

iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

SUREC

1. Grup iyelerini daha Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup
tiyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini
saglayn.

2. Oncelikle kendinizi tanitin.

3. Grup liyelerinin birbirlerini tanimasi i¢in bir etkinlik yapacaginizi sdyleyin.
Uzerinde sifatlar yazili bir takim kagitlar getirdiginizi sdyleyin ve kagitlar1 gosterin.

Her bir kagittaki sifatlar1 okuyun. “Bu sifatlar hanginizi tanimliyor olabilir?” diye
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sorun. Kagitta yazan sifatlarm kime ait oldugunu tahmin etmelerini saglayin. Uyeler
dogru tahmin ettikce kagitlarin altina kisi isimlerini yazin. Tahmin etmede
zorlanirlarsa kagittaki sifatlar1 tekrar okuyun ve ardindan bunlar su iiyelere ait
olabilir diyerek dogru iiyenin de icinde bulundugu ii¢ iiye adi soyleyin. Uyelerin
dogru kisiye yonelmelerini saglayin. Bir bir her iiyenin tanimlanmasi bittikten sonra
tiyelerin sadece isimlerini degil ayirt edici Ozelliklerini de Ogrendiklerini onlara
soyleyin. Katildiklar icin iiyelere tesekkiir edin.

4. “Artik birbirimizi daha iyi tamdigimiza gore ne zaman bir araya
gelecegimizi ve kisaca neler yapacagimizi konusabiliriz” diyerek grubun 6 hafta
stirecegini, oturumlarin haftada bir giin ve 45 dakika olacagini sdyleyin.

5. Ogrencilere bu calismaya katilmak istedikleri icin ve cok giizel bir grup
olusturduklari icin tesekkiir edin. Sizin ve iiyelerin ortak kararlartyla grup kurallarinmi
belirleyin. Bu belirlemeyi gerceklestirmek i¢in oncelikle siz birkag¢ temel kural olarak
sunlar1 Onerin.

- Grup ortaminda soylenenler ve yapilanlar gruba aittir bu nedenle bunlar
grupta kalir (Gizlilik ilkesi).

- Grupta herkesin konugma hakki vardir ve iiyelerden biri konusurken diger
grup iiyeleri konusan iiyeyi dinlemelidir.

- Sorulan sorularda katilim olacak. Bu sirada alay etme, giilme, kikirdama
olmayacak.

- Gruba zamaninda gelinmelidir.

- Gruba devam zorunludur.

Bu ve benzeri kurallarin saglikl iletisimin saglanmasi ve egitimin amacina
ulagmasi i¢in grup kurallarinin gerekli oldugunu vurgulayin. Grup iiyelerinden grup
icin Onerdiginiz kurallar disinda baska kurallar diisiinmelerini isteyin ve gelen
Onerileri oylayin. Kabul edilenleri tahtaya veya varsa bilgisayara yazin, projeksiyona
yansitin. Son olarak olusturulan tiim kurallart okuyun ya da ¢iktisini alin. Herkesin
gorebilecegi bir yere asin. Kurallara uymamizin ¢ok 6nemli oldugunu ve herkesin bu
oturumda ve sonraki oturumlarda da kurallara uyacagina emin oldugunuzu soyleyin.
Ayrica bu oturumdan sonraki her oturum basinda kural listesini ayni yere asarak

kurallar1 6grencilere hatirlatin.
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6. Grup iyelerinin birbirini tamimalarim saglamak amaciyla bir etkinlik
yaptiginizi, grubun 6 hafta siirecegini, oturumlarin haftada bir giin ve 45 dakika
olacagini, ortak kararla grup kurallarin1 olusturdugunuzu ve her hafta kurallarin
yazili oldugu kagidin ayni yere asilacaginin kararini verdiginizi hatirlatarak birinci
oturumun Ozetini bitirin.

7. Oturum sona ermeden Once 0grencilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres Nedir ve Stres Yaratan durumlar nelerdir?” oldugunu
sOyleyin. Gelecek oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar bir arada olacaginiz
icin ne kadar heyecanli ve mutlu oldugunuzu ifade edin. Bu oturumda birbirlerini
tanima ve kurallart olusturma caligmalarinda ne kadar harika bir is c¢ikardiklarini

soyleyin. Uyelere tesekkiir edin ve oturumu bitirin.
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2.0TURUM

AMAC: 1. “Stres” kavraminin ne oldugunu 6grenme.

1. Stres yaratan durumlar1 ayirt etme.

MATERYAL: Resimler

SUREC ONCESi HAZIRLIK:

1. Grup tiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup
iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

2. Grup Kurallar listesini yerine asin.

3. Stres kavramini anlatmak i¢in kullanacaginiz resimlerin fotokopisini cekip
tahtaya asin veya bilgisayar varsa slayt hazirlayin. Her bir resmin ne anlattigini
kendiniz i¢in not alin, resimleri siralayin, numaralandirin ve her bir resmin ne
anlattigin bir ciimle ile yazin.

- Resim-1 savasi ifade etmektedir.

- Resim-2 ders yiikiinii ifade etmektedir.

- Resim-3 oliimii ifade etmektedir.

- Resim-4 mutlulugu ifade etmektedir.

- Resim-5 ne yapacagini bilememeyi ifade etmektedir.

- Resim-6 yalnizlig1 (arkadagsiz kalmay1) ifade etmektedir.

- Resim-7 sinav stresini ifade etmektedir.

- Resim-8 topluluk 6niinde sarki sdyleyememeyi ifade etmektedir.

- Resim-9 dayak yemeyi ifade etmektedir.

- Resim-10 depremi ifade etmektedir.

- Resim-11 engellenmeyi ifade etmektedir.

SUREC:
1. Grup iiyelerini daha ©Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup
tiyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini

saglayin.
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2. Grup iiyelerinin siirece ve birbirlerine alismalarim1 kolaylastirmak igin
1sinma oyunu oynayacaksmiz. Grup liyelerine sdyle bir aciklama yapin: “Simdi
sizinle 1sinmak, birbirimize uyum saglamak i¢in bir oyun oynayacagiz. Oyunun adi
“Riizgar Kimin I¢in Esiyor?”. Ilk basta ben ebe olacagim ve ayakta kalacagim. Siz
yerlerinizde oturacaksiniz. Bir sandalyeyi oyundan cikariyoruz. Ben yani ebe Riizgar
Kimin Igin Esiyor? diye soru soracagim ve siz kimin icin esiyor diye cevap
vereceksiniz. Ebe yani ben sizin ortak noktalarimzi bulacagim. Ornegin spor
ayakkabi1 giyinenler i¢in esiyor diyecegim ve spor ayakkabisi giyinenler oturduklari
sandalyeden kalkip bosalan sandalyelerden yer kapmaya calisacaklar. Ebe yani ben
de spor ayakkabis1 giyinenler gibi yer bulmaya calisacagim. Ayakta kalan kisi ebe
olacak ve benim yerime gelip Riizgar Kimin I¢in Esiyor diye soracak ve oyun boyle
siirecek. Uc kisiden sonra ebe yine ben olacagim ve Riizgar Stresle Basa Cikma
Egitimi alanlar i¢in esiyor diyecegim. Herkes yerine oturacak ve oyun sona erecek.
Oyunun en Onemli kurali yer degistirirken yan sandalyeye gecemezsiniz veya
yerinizde kalamazsimiz”. Agiklamanizi yaptiktan sonra oyunu anlamayanin olup
olmadigini sorun. Herkes oyunu anlattiktan sonra “Riizgar kimin icin esiyor?” deyip
oyunu baslatin. Kurallara uygun olarak oynayin. Oyunu bitirin.

3. Tanigma etkinliginde kullanilan tiyelerin sifatlarim ve grubun kurallarimi
hatirlatarak gecen oturumda yapilanlarin bir 6zetini yapin.

4. Grup iiyelerine “Stres nedir?” diye sorun. Iki dakika siire verin. Siire
bittikten sonra goniillillerden baslayarak her iiyenin tanimini dinleyin. Herkesi
dinledikten sonra su tammmi verin: “Stres, kisiyi bedensel ve ruhsal smirlarinin
zorlanmas1 ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Selye'ye gore kisinin
bedensel ya da duygusal olarak tehdit edilmesi ya da kendini tehdit altinda
hissetmesi, zorlanmasi sonucu ya da uyum saglamay1 gerektiren yeni bir durumun
ortaya ¢ikmasi halinde stres yasanmaktadir. Tanimlar verildikten sonra hazirladigimz
resimleri tek tek gOstererek “bu resimde stresten s6z edebilir miyiz sebepleriyle
aciklayin?” diye grup iiyelerine sorun. Resimleri “‘stres var” ya da “stres yok” diye ikiye
ayirin. Stresin var oldugu resimleri tekrar bir arada slayttan gosterin veya tahtaya asin.
Bu resimlerdeki kisilerin “i¢inde bulunduklar1 durumlar nelerdir?” diye sorun. iki
dakika siire verin ve siire bitiminde liyelere s6z hakki verin. Stres yaratan durumlari

sOyle siralayin: “Savas, dogal afet, dayak yeme, oliim, ders yiikii, siav, yalmzlik
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(arkadassiz kalma), ne yapacagini bilememe, topluluk Oniinde konugamama, yapmak
istedigini yapamama ya da engellenme, yapmak istemedigini yapmaya zorlanma...” ve
tiyelerin de ekleyecekleri stres yaratan durumlan dinleyin ve stres yaratan durumlarin
tanimlamasini bitirin.

5. Grup tliyelerinden ¢evrelerinde stres yasayan bir kisiyi gozlemlemelerini ve
kisinin stres yasamasina yol agan nedenleri aragtirmalarini isteyin.

6. Isinmak ve uyum saglamak amaciyla oyun oynadiginizi, stresin ne
oldugunu ve stres yaratan durumlarin ne oldugunu 6grendiginizi hatirlatarak ikinci
oturumun Ozetini bitirin.

7. Oturum sona ermeden Once 0grencilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres kaynaklar1 nelerdir?” oldugunu soyleyin. Gelecek
oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar bir arada olacaginmiz icin ne kadar
heyecanli ve mutlu oldugunuzu ifade edin. Bu oturumda stresin ve stres yaratan
durumlarin neler oldugunu Ogrenme calismalarinda ne kadar harika bir is

cikardiklarim sdyleyin. Uyelere tesekkiir edin ve oturumu bitirin.
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3. OTURUM

AMAC: Stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme.

MATERYAL: Form-1 ve Form-2, kalem

SUREC ONCESI iSLEM:

1. Grup tiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup
iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.
2.Grup Kurallar listesini yerine asin.

3. Form-1 ve Form-2’yi grup iiye sayisi kadar ¢cogaltin.

SUREC:

1. Grup iiyelerini daha ©Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup
iyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini
saglayin.

2. Grup iiyelerinin siirece ve birbirlerine alismalarim1 kolaylastirmak ig¢in
1sinma oyunu oynayacaksiniz. Grup lyelerine sOyle bir aciklama yapin: “Bu
etkinligin ad1 “lider kim?” dir. Daire seklini alacagiz ve aranizdan biri goniillii ebe
olup disar1 ¢cikacak. Aramizdan sesimiz disar1 duyulmayacak sekilde lider sececegiz.
Lider ses ¢ikarmadan, elini, kolunu, bedenini kullanarak istedigi hareketi yapmaya
baslayacak. Yapacagi hareketleri hepimiz yapacagiz. Lider yaptigi hareketi belli
araliklarla degistirecek ve bizde lidere uyum saglayarak yaptigimiz hareketi
degistirecegiz. Daha sonra ebeyi igeri cagiracagiz. Ebe dairenin ortasina gececek ve
liderin kim oldugunu tahmin etmeye calisacak. Ebenin 3 hakki olacak. Ebe lideri
dogru tahmin edince lider ebe olarak disar1 ¢ikacak. Lider bulma islemi dort kere
yapilacak.” Ac¢iklamaniz1 yaptiktan sonra oyunu anlamayanin olup olmadigini sorun.
Herkes oyunu anlattiktan sonra daire olun. “Kim ebe olmak istiyor?” diye sorun.
Ebeye disar1 ¢ikmas1 gerektigini hatirlatin. iceride kalan iiyelerden sessizce bir lider
belirlensin ve iceride kalan herkes liderin kim oldugunu 6grensin. Lider hareket

yapmaya baglasin. Diger iiyeler de liderin yaptig1 hareketleri taklit etsin. Ebeyi iceri
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cagirin ve dairenin ortasina alin. Liderin kim oldugunu tahmin etmeye ¢alissin. Ug
hakki oldugunu hatirlatin. Kurallara uygun olarak oyunu devam ettirin. Ug kisi ebe
olduktan sonra oyunu bitirin.

3. Stres kavrami ve stres yaratan durumlar tekrar ederek gecen oturumun
Ozetini yapm. Gecen oturumda her iiyenin cevresinde stres yasayan bir kisiyi
gozlemleyip kisinin stres yasamasina yol acan nedenleri arastirmalar icin bir ddev
verdiginizi hatirlatin. Goniillii iiyeden baglayarak yaptiklari odevi anlatmalarinm
saglayin. Anlatirken kimi gozledigini, hangi ortamda ne oldugunu, o Kisinin stres
yasamasina sebep olan seyin ne oldugunu sorun. Uye sorulara cevap verdikce
gozledigi kisinin stres yasamasma yol acan nedeni tahtaya yazin. Ornegin;
arkadasiyla tartisma, anne-babanin kavga etmesi, sinavdan kotii alacaginmi diisiinme. ..
gibi.

4. Grup lyelerine stres kaynaklarinin hayatimizin bir parcasi oldugunu
gostermek ve iiyelerin stres kaynaklarmmi 6grenmelerine yardimci olmak icin
cogaltiginiz  Form-1’1 Ogrencilere dagitin. Formda yer alan baloncuklarin
merkezlerinde yazan ev-okul-arkadashk iligkilerindeki stres kaynaklarinin ne
olabilecegini baloncuklara yazmalarini sdyleyin. Yazmalari i¢cin dort dakika i¢in siire
verin. Siire bitiminde goniillii tiyeden baslayarak yazdiklarini paylagmalarini isteyin.
Paylagimlar bittikten sonra okul ve ev yasantilarimizin ve arkadashik iliskilerimizin
birer stres kaynagi oldugunu grup iiyelerine soyleyin.

5. Paylagimlar bittikten sonra Form-2’yi iiyelere dagitin. Uyelere yapmalari
gerekenleri soyle anlatin: “Bu formda stres yaratan ve yaratmayan ifadeler
bulunmaktadir. Stres yaratmayan ifadelerin yanina (X) isareti koyun. Stres yaratan
ifade okul kaynakli ise yanina (O), ev kaynakliysa yanina (E), arkadashik iliski
kaynakliysa yanina (A) isareti koyun.” dedikten sonra formdaki ciimleleri okuyun ve
yanina hangi isareti koyduklarini sorun. Dogru isaret konulmussa bir sonraki
ciimleye gecin, konulmamigsa diizelttikten sonra bir sonraki ciimleye gecin. Tim
ciimleleri bu sekilde kontrol edin.

6. Grup iiyelerine 1 hafta boyunca yazili medyay1 taramalarini ve stresle ilgili
bulduklar1 materyallerle bir biilten hazirlamalarin1 sdyleyin. Bu hazirladiklar

biiltenlere bir slogan bulmalarini isteyin. Bulunan sloganlarin bir sonraki oturumda
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oylanip en fazla oy alan sloganin grup slogani olacagin soyleyerek oturumu
sonlandirin.

7. Oturum sona ermeden Once O0grencilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stres aninda yasadigimiz fiziksel ve duygusal belirtiler
nelerdir?” oldugunu sodyleyin. Gelecek oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar
birarada olacaginiz icin ne kadar heyecanli ve mutlu oldugunuzu ifade edin. Bu
oturumda stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme caligmalarinda ne kadar harika

bir is ¢ikardiklarin sdyleyin. Uyelere tesekkiir edin ve oturumu bitirin.
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STRES YARATAN VE YARATMAYAN [FADELER FORMU
FORM-2

“Bu formda stres yaratan ve yaratmayan ifadeler bulunmaktadir. Stres yaratmayan
ifadelerin yanina (X) isareti koyun. Stres yaratan ifade okul kaynakli ise yanina
(O), ev kaynakliysa yanina (E), arkadashk iliski kaynakliysa yanina (A) isareti
koyun.”

1.0gretmenlerin beklentisini karsilayamama.

2.Arkadaglarim tarafindan kabul edilmeme ve sevilmeme.

3.Anne-babamin tartigmasi.

4.Arkadaglarim tarafindan diglanma.

5. Arkadaslarimla ortak proje hazirlama.

6.Ailemden yeterli ilgiyi gorememe.

7.Diisiik not aldigin ders.

8.Ailemin onaylamadigi bir arkadasa sahip olma.

9.Ailemle hafta sonu gezmeye gitme.

10.Annemin ve babamin beklentisini karsilayamama korkusu.

11. Arkadaglarimin beni yanlis anlamasi.

12. Annem ve babamla anlasamama.

13.Bana yalan soyleyen bir arkadagimin olmasi.

14.0Okulda yapilan herhangi bir yarismada birinci olma.

15.0gretmenimin verdigi devleri yetistirememe korkusu.

16. Oldugumuz yazililardan diisiik alma endisesi.
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4. OTURUM

AMAC:
1. Stres aninda yasanilan fiziksel belirtileri anlayabilme.

2. Stres aninda yasanilan duygular1 anlayabilme.

MATERYAL: Resimler

SUREC ONCESI iSLEM:

1. Grup iiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup
iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

2. Grup Kurallar listesini yerine asin.

3. Fiziksel belirtileri ve yasanilan duygulart anlatmak i¢in kullanacaginiz
resimlerin fotokopisini cekip tahtaya asin veya bilgisayar varsa slayt hazirlayin. Her
bir resmin ne anlattigini kendiniz i¢in not alin, resimleri siralayin, numaralandirin ve
her bir resmin ne anlattiginm bir ciimle ile yazin.

- Resim-1 stres aninda yasadigimiz fiziksel belirtileri ifade etmektedir.

-Resim-2 stres aninda yasadigimiz fiziksel belirtiler olan terlemeyi, goz
bebeklerinin biiyiimesini, ifade etmektedir.

- Resim-3 stres aninda yasadigimiz duygu olan 6fkeyi ifade etmektedir.

- Resim-4 stres aninda yasadigimiz duygu olan korkuyu ifade etmektedir.

-Resim-5 stres aninda yasadigimiz duygular olan ofkeyi, kafast karigsmisi,

korkmusu, {izgiinii ifade etmektedir.
SUREC:
1. Grup {iyelerini daha ©Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup

iyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini

saglayin.
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2. Stres kaynaklarinin neler oldugunu tekrar ederek gecen oturumun 6zetini
yaparak bu oturuma baslayn.

3. Gegen oturum iiyelerin yazili medyay: taramalarini, stresle ilgili bulduklari
materyallerle bir biilten hazirlamalarin1 ve bu biiltenlere bir slogan bulmalarin
istediginizi hatirlatin. Bulduklar sloganlart oylayip bu hafta grup slogani se¢ilecegini
sOyleyin. Goniillii iiyeden baslayarak tiim {iiyelerin hazirladiklar biiltenlerdeki
haberleri grup iiyeleriyle paylagsmalarini saglayin ve her iiyenin buldugu slogani ve
ismini biiltenini tanittiktan sonra tahtaya yazin. Tiim bulunan sloganlar ve isimler
tahtaya yazildiktan sonra bir oylama yapin. En fazla oy alan slogan, grup slogani
olarak ilan edin. Bu slogani grup kurallarinin bulundugu kagidin altina yazin ve grup
tiyelerine stres yaratan bir durumla karsilastiklari zaman akillarina getirmelerini
sOyleyin.

4. Grup slogani belirlendikten sonra stres aninda yasadigimiz duygularin
neler oldugu ve nasil fiziksel belirtiler gosterdigimiz grup iiyelerine sorun.
Diisiinmeleri i¢in iki dakika siire verin. Siire bitiminde diisiincelerini ag¢iklamalar
icin goniilli iiyeden baglayarak s6z hakki verin. Tiim {yelerin soruyu
cevaplamalarini saglayn.

5. Resim-1"1 gosterin ve resimdeki fiziksel belirtileri okuyun. Ardindan resim
2’yi gosterin ve “bu resimdeki kisinin bir Onceki resimde okudugum fiziksel
belirtilerden hangilerini yasiyor olabilir?” diye grup iiyelere sorun. iki dakika siire
verin ve siire bitiminde iiyelere s6z hakki verin. Uyelerin cevaplarim dinledikten
sonra resimdeki kisinin stres aninda yasadigi fiziksel belirtileri soyle siralayin:
“terleme, gdz bebeklerinin biiytimesi”.

6. Hazirladigimiz resimleri tek tek gostererek “bu resimlerde stres aninda
yasadigimiz duygular var bu duygularin nedir?” diye grup iiyelerine sorun. iki dakika
siire verin ve siire bitiminde iiyelere s6z hakki verin. Uyelerin cevaplarini dinledikten
sonra stres aninda yasanan duygular1 soyle siralaymn: “ofke, korku, iiziintii, kafasi
karigsmis hal”. Ve agiklamaniza devam edin: “Buradan 6grendigimiz bu fiziksel
belirtileri ve duygularn fark etmektir. Bunlar stres altinda oldugumuzu anlamamiza
yardimei olur ve bizi bundan sonraki adim olan stresle basa ¢ikmak icin hazirlar, bize

stresle basa ¢ikabilmemizde yol gosterici olur.



116

7. Oturum sona ermeden Once 0grencilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun konusunun “Stresle nasil basedilir?” oldugunu soyleyin. Gelecek oturumun
zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar birarada olacaginiz i¢in ne kadar heyecanli ve
mutlu oldugunuzu ifade edin. Bu oturumda stres kaynaklarinin neler oldugunu
ogrenme calismalarinda ne kadar harika bir is cikardiklarini soyleyin. Uyelere

tesekkiir edin ve oturumu bitirin.
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5. OTURUM

AMAC:
1. Gevseme egzersizi (Form-1) uygulayabilme

2. Stresle Basa Cikma becerileri kazandirma

MATERYAL: Form-1, Form-2, resimler, kalem

SUREC ONCESi HAZIRLIK:

1. Grup iiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup
iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

2. Grup Kurallar listesini yerine asin.

3. Form-2’yi gruptaki iiye sayis1 kadar cogaltin.

4. Stresle Basa Cikma Becerilerini anlatmak icin kullanacaginiz resimlerin
fotokopisini ¢ekip tahtaya asin veya bilgisayar varsa slayt hazirlayin.

5. Resim-1, 2 ve 3’te kaginma yontemi kullanilmustir.

SUREC:

1. Grup iiyelerini daha ©Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup
tiyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini
saglayin.

2. Stres aninda yasanan fiziksel ve duygusal belirtilerin ne oldugunu sorarak
gecen oturumu hatirlamalarini saglayin.

3. Gevseme egzersizi (Form-1) metnini liyelerin yonergelere uymalar: igin
yavas ve vurgulu okuyun.

4. Yasadigimiz streslerle basa cikma becerilerinin neler olabilecegini grup
iiyelerine sorun. Iki dakika diisiinme siiresi verin. Siire bitiminde goniillii iiyeden
baslayarak tiim iiyelere diisiincelerini paylasmalari icin soz hakki verin. Uyelerin
cevaplarini dinledikten sonra grup tiyelerine sunu anlatin:

Stresle Basa Cikma Becerileri 3 tiirliidiir.
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a. Strese sebep olan problemi ¢ozerek stresle bas etme.

b. Stres aninda sosyal destek alarak stresle bas etme. Yani stresten kurtulabilmek i¢in
duygusal destek alma, cevresinde destek arama, yardim isteme.

c. Stres aninda stres yasanilan durumdan kaginarak stresle bas etme.

5. “Simdi ise biz stresle basa ¢ikma becerisi olan kaginma yontemini anlamak
icin calisma yapacagiz.” dedikten sonra grup iiyelerine ¢ogalttiginiz Form-2’yi dagitin.
Stres yasadiklar1 bir durumu hayal etmelerini soyleyin. O anda nerede olmak
istediklerini baloncuga yazmalarim isteyin. Dort dakika verin ve siire bitiminde
yazdiklarimi paylagsmalart i¢in sirayla tiim iiyelere soz hakki verin. Tiim {iiyelerin
katilmini saglamaya caligin.

6. Hazirladigimiz resimleri tek tek gostererek “bu resimlerde stresle basa
cikma becerilerinden biri anlatilmaktadir. Bu yontem hangisidir?” diye grup
iyelerine sorun.

Sorunun cevabini bulmalari i¢in grup iiyelerine yardimci olun.

7. Oturum sona ermeden Once dgrencilerin neler hissettiklerini sorun. Gelecek
oturumun son oturum olacagini grup iiyelerine hatirlatin ve konunun “Tiim
oturumlarda neler 6grendigimizin tekrar1 ve vedalagsma” oldugunu sodyleyin. Gelecek
oturumun zamanini hatirlatin. Onlarla tekrar bir arada olacagimz icin ne kadar
heyecanli ve mutlu oldugunuzu ifade edin. Bu oturumda stres kaynaklarinin neler
oldugunu 6grenme calismalarinda ne kadar harika bir is cikardiklarinmi soyleyin.

Uyelere tesekkiir edin ve oturumu bitirin.
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FORM-1

Gevseme Prosediirii

Simdi oturdugunuz koltukta kendinizi en rahat pozisyona getirin ve
gozlerinizi kapatin. Dikkatinizi nefes alis verisinize yogunlastirin. Burnunuzdan
derin bir nefes alin... Aldiginiz nefesi agzimizdan yavasca verin... Tekrar
burnunuzdan derin bir nefes alin...1-2 saniye bekleyin ve agzinizdan yavasca
verin... Her aldigimiz nefesle viicudunuza taze, ferah bir hava doluyor. Her nefes
veriste viicudunuzun yavas yavas gevsedigini fark ediyorsunuz. Giderek viicudunuz
agirlastyor ve daha da gevsiyorsunuz. O kadar gevsediniz ki kipirdamak
istemiyorsunuz. Biitiin bedeninizin sakin ve agir oldugunu hissediyorsunuz. Yavas ve
sakin bir sekilde nefes alip vermeye devam edin... Simdi kendinizi rahat ve giivende
hissedebileceginiz bir yer hayal edin. Burasi istediginiz her yer olabilir, yeryiizii,
gokyiizii, bir bulutun iistii ya da bir deniz kenari, ya da bir agag alti, ya da sicacik
yataginiz olabilir... Burada kendinizi hem rahat hem de giivende hissediyorsunuz.
Kimse sizi rahatsiz edemeyecegi bir yerdesiniz. Etraftaki sesleri veya sadece
sessizligi  dinliyorsunuz... Viicudunuzda  bulundugunuz  yerin  1s1s11
hissediyorsunuz... Bulundugunuz yer kendinizi en rahat hissettiginiz yer. Buraya
gelince sizi rahatsiz eden diisiinceler, olaylar, durumlar her ne varsa yavas yavas
bulutlar gibi dagiliyor. Sizi sikan her ne varsa giderek kiiciiliiyor, giderek sanki su
damlalar1 gibi buharlasip ucuyor. Burasi 6yle bir yer ki sizi biitiin sikintilarinizdan
uzaklastirtyor... Giderek daha da rahatliyorsunuz, ferahliyorsunuz. Kendinizi 6zgiir
hissediyorsunuz.

Buras: sizin kendiniz igin sectiginiz 6zel yeriniz. Istediginiz zaman buraya
gelip, tekrar bu rahatlama duygusunu yasayabilirsiniz. Simdi tekrar bedeninize
odaklaniyorsunuz. Nefesiniz sakin ve huzurlu. Bedeniniz enerji dolu. Kendinizi
dinlenmis ve rahatlamis hissediyorsunuz. Simdi giiniiniize kaldigr yerden devam
etmek i¢in hazirsimiz. Hazir oldugunuz zaman acele etmeden yavasca gozlerinizi
acabilirsiniz.

Uzm. Psk. Yasemin MERIC KAZDAL
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FORM-2
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Resim 1
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Resim 2
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Resim 3
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6.0TURUM

AMAC:
1.Tiim oturumlarda 6grenilenleri pekistirme.

2.Vedalagma.

MATERYAL: Form-1, iiye sayist kadar bos A4, kalem

SUREC ONCESI iSLEM:

1. Grup iiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salona geldiginizde grup
iyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

2. Form-1’1 6grenci sayis1 kadar ¢cogaltin.

3. Form-1’deki sorularin cevaplarini yazin.

a. Can’1n yasadigi stresin kaynagi nedir? Neden?

Can’1n stres kaynagi okul kaynaklidir. Ciinkii yarin Matematik sinavi vardir.
Ders calisirken c¢ozmeye calistigt sorularin bazilarin1 ¢6zebilirken bazilarini
cozememektedir. Bunun nedeninin ne oldugunu sorar kendine ve Matematik dersine
diizenli calismadigini, eksik konularinin oldugunun farkina varir. Bu nedenle aklina
“ya kotii not alirsam, 68retmenim sinavda da ¢ozemedigim sorulardan sorarsa” gibi
diisiinceler gelmektedir. Bu diisiinceler stres yasamasina sebep olmaktadir.

b. Can bu strese fiziksel olarak ne gibi tepkiler vermistir?

Can sabah uyanip okula giderken Matematik sinavi aklina geldik¢e kalbinin
hizli attigini, avuglarinin icinin terledigini, karnina agrilar girdigini hisseder.

c. Can bu strese duygusal olarak ne gibi tepkiler vermistir?

Can smmava girmekten korkar, daha Once neden diizenli calismadig icin
kendine 6fkelenir ve kafasi karigik bir sekilde iiziilerek sinifina gider.

d. Can stresiyle basa ¢cikmak i¢in hangi ¢oziim yolunu kullanmigtir?

Can oOncelikle problemi ¢6zmek icin ¢oziim yollar1 diisiiniir ve Rehber
Ogretmeninden yardim isteyip destek alir.

4. Her bir A4 boyutunda kagidin basina bir tiyenin adin1 yazin.
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SUREC:

1. Grup iiyelerini daha ©Once belirtilen yerde ve saatte karsilayin. Grup
iyelerinin hazirlanmis olan U diizenindeki yerlere istedikleri gibi hizlica oturmalarini
saglayin.

2. Stresle Basa Cikma Becerilerinin neler oldugunu tekrar ederek gecen
oturumun Ozetini yapin.

3. Cogalttiginiz Form-1’leri 6grencilere dagitin. Grup iiyelerine ornek olaylar1
okumalarin1 ve sorulan sorularin cevaplarini diisiinmelerini sdyleyin. iki dakika siire
verin. Siire bitiminde grup iiyelerine sorulart tek tek sorun cevaplamalart i¢in s6z
hakki verin. Cevaplar1 bulmalarina yardimci olun ve tiim {iiyelerin katilimini
saglayn.

4. Hazirlamis oldugunuz iiyelerin adlarinin yazdig kagitlar iiyelere gosterin
ve asagidaki aciklamay1 yapin: “Burada her birinizin adinin yazdigi bos kagitlar var.
Bu kagitlar1 simdi sizlere verecegim ve kagidi alan kisi kagitta kimin ad1 yaziyorsa o
kisiyle ilgili olumlu diisiincelerini yazacak. Kendi isminizin bulundugu kagida bir
sey yazmayacaksiniz. Herkesin kagidinda kendi hari¢ diger tiim iiyelere iliskin
diistincelerini yazacak. Tim iiyeler diisiincelerini yazdiktan sonra herkes kendi
adinin yazdigr kagidi alacak. Boylelikle Stresle Basa Cikma Egitimine ait giizel bir
hatiramiz olacak.” deyin ve iiyenin adinin oldugu kagit kendine gelmeyecek sekilde
kagitlan tiyelere dagitin. Tiim iiyeler tiim kagitlara o kagitta adi1 gecen iiye hakkinda
diistincelerini yazana kadar bekleyin. Yazma islemi bittikten sonra tiim tyelerin
kendi adimin yazdig1 kagidi almasini saglayin. Herkesin kagidini icinden okumasini
sOyleyin. Okuduklarindan mutlu veya mutsuz olan var mi, s6z alip goriis bildirmek
isteyen var mi1 diye sorun. Herkes okuduktan sonra tiim {iiyelerin birbirlerini
alkislamasin soyleyin.

5. Grup iyelerine su soruyu sorun: “Bu oturuma kadar hangi konulari
ogrendik?”. iki dakika siire verin. Siire bitiminde grup iiyelerine soz hakki verin.
Uyeler soruyu cevaplandirdiktan sonra su agiklamayr yapin: “ Stres nedir, stres
kaynaklar1 nelerdir, stres aninda yasadigimiz duygusal ve fiziksel belirtiler nelerdir,
stresle basa ¢ikma becerileri nelerdir? sorularinin cevaplarimi ve stresin hayatimizda

her an var olabilecek bir durum oldugunu O6grendik. Burada o6grendiklerimizi
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hayatimizin her aninda kullanabilecegimiz icin ogrendiklerimiz oldukca Onemlidir.
Amacimiz 6grendigimiz bu bilgileri hayata gecirip stres yasadigimiz bir anda
kullanmaktir ve cevremizdeki insanlara da 6rnek olmaktir. Hepinize katkilariniz ve
katilimlariniz i¢in ayri ayr tesekkiir ederim, birlikte calismak cok keyif vericiydi.
Grup calismamiz bugiin bitmesine ragmen ben her zaman okuldayim ve yardima
ihtiyaciniz oldugu zaman size yardim etmeye hazirim. Umarim grupta kurdugunuz

arkadasliklar da devam eder.” deyip sozlerinize son verin ve oturumu bitirin.
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FORM-1

1.Can 5. smif ogrencisidir. Can’in yarin Matematik siavi vardir. Ders
calisirken ¢ozmeye calisi@i  sorularin  bazilarimi  ¢ozebilirken  bazilarim
cozememektedir. Bunun nedeninin ne oldugunu kendine sorar ve Matematik dersine
diizenli calismadigl, eksik konularinin oldugunun farkina varir. Bu nedenle aklina
“ya kotii not alirsam, 68retmenim sinavda da ¢ozemedigim sorulardan sorarsa” gibi
diisiinceler gelmektedir. Saatin ge¢ oldugunu goéren Can, uyuma vaktinin geldigini
anlar. Ancak calismasi gereken konular1 hala bitmemistir ve bilmedigi konularin
yarattigi huzursuzlukla yataginin yolunu tutar. Sabah uyanip okula giderken
Matematik sinavi aklina geldikg¢e kalbinin hizli attigini, avuclarinin i¢inin terledigini,
karnina agrilar girdigini hisseder. Ayrica sinava girmekten korkar, daha once neden
diizenli calismadig icin kendine Ofkelenir ve kafasi karisik bir sekilde {iiziilerek
simnifina gider. Smavimi olur ve sinavi kotii gecer. Sinav sonrasinda oturup “ne
yapabilirim” diye iyice bir diisiiniir. Daha sonra aklina Rehber Ogretmeni gelir ciinkii
Rehber Ogretmenin sorun yasadiginda kendine yardimeci olacagmmi bilmektedir.
Boylelikle Rehberlik Servisine gider ve yasadigi sorunlar1 &gretmenine anlatir.
Ogretmeniyle birlikte kendine uygun bir ders programi hazirlarlar. Can artik bu
programa uyarak diizenli ders caligmaya baslar. Sinavlardan ©Once daha rahat,

kendinden daha emin olarak sinavlara girer ve istedigi notlar1 alir.

a.Can’in yasadig: stresin kaynagi nedir? Neden?
b.Can bu strese fiziksel olarak ne gibi tepkiler vermistir?
c. Can bu strese duygusal olarak ne gibi tepkiler vermistir?

d.Can stresiyle basa ¢cikmak i¢in hangi ¢6ziim yolunu kullanmigtir?
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Sayin Bedia Horoz
Dokuz Eyliil Universitesi PDR Anabilim dalinda “Stresle Basa Cikma Programinin 5. sinif grencilerinin
kaygi dlizeyleri Gzerindeki etkisi” konulu tez calismanizda Spielberger'in (1973) gelistirdigi
dlgegin, 1993 yilinda yaptigim uyarlama calismasi sonucundaki "Cocuklar igin Durumluk-Siirekli Kaygi

Envanteri"ni kullanmaniz uygundur. Basarilar kolay gelsin

Uzm.Psk.Seniz Ozusta

Hacettepe Univ. Cocuk ve Genc Ruh Sag. ve Hast. AD.

Olcekle ilgili kaynakcalar;

Ozusta, S. (1993). Cocuklar icin Durumluk Siirekli Kaygi Envanterinin uyarlama,
Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Yiiksek Lisans Tezi.

Ozusta, S .(1995). Cocuklar icin Durumluk Siirekli Kaygi Envanterinin uyarlama,
Gegerlik ve Glivenirlik Calismasi. 7trk Psikoloji Dergisi, 10(34), 32-44.
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]".lgi ©ap 28/02/2007 rarihli ve B.O3 4 EGD.0.33.03 31 [-311/1084 sawh Makam Onayi.
b)Dokuz Evlil Universilesi Egitim Bilimleri Enstitasi Modarligivnin 18/04/201 1 tarih ve
915 savilt vazst,
¢} Valilik Makami'mun 04/05/201 | tarihli ve 28302 savels Makam Onayi
dy 11 M Egitim Midarliga niin 05/03/2011 tarih ve 28573 savili yazis.

Dokuz Tylill Universitest Editim Bilimleri Fastiriisi Egitim Bifimieri ABD Rehberlik ve
Psikolojik Damsmanlik Yiiksek Lisans Programt 6grencisi Bedia HOROZ 'un “Stresle Baya Cilknia
Progranamn Mkagretim 5. Soaf Ogrencilerinin Kayge Ditzeyleri Uzerindeki Etkisi” konulu tez
gabsmast igin kullanacags olgekleri, Bavrakl fdcesing bagh Talgipasa Hkogretim (hidunun 3. suuf
dgrencilerine uygulamas: Valilik Makamimim ilgi {c) onayi ile uygun gorilmistir, '

Saz konusu dlegklerin uvgulanma galigmasimn, ekli listede belirtilen okullarda 201¢-2011
ogretim yilinda egitim ogretimi aksatmadan vapilmas ve uvygulama vapilmadan once ¢aligmanin
yapilaca@ okullar tarafindan “Milli Egitim Bakanhigina Bagh Her Tirlii Okul ve Kurumlarda
Yaplmasina zin Verilen Aragurma Uygulamasinda, Olabilecek Fiziki Zararlar Kargilama
Taahhiidi’ adli ekin arastirmact tarafindan doldurulmasi gerekmekiedir

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.
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