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TESEKKUR

Tez yazim siirecim boyunca bana bilimselligin rehberliginde yol almanin ne kadar
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arastirma yapmanin inceliklerini en iyi sekilde anlamami ve uygulamami saglayan kiymetli

danigsman hocam Prof. Dr.Demet EROL ’a en igten tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans siirecimde igten giilimsemesiyle, sozleriyle ve hal diliyle bana ayna
olan ve bu yolculukta motivasyonumu diri tutan pozitif ciimleleriyle bana gii¢ veren kiymetli

hocam Prof.Dr. Tuba SARI’ya sonsuz tesekkiirler.

Dosttan 6te kardeslik duygusuyla baglandigim, evlerinin kapisini bana agan, sevgi ve
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stirecimi kolaylastiran Psikolog Hilal BULUT’a ve her an desteklerini yani basimda
hissettigim BULUT ailesine yiirekten minnettarim.
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bu isin de listesinden gelecegime dair duyduklar1 giivenle ilerlememe destek olan ve gokyiizii
kadar sonsuzluga uzanan sevgileriyle beni her daim kucaklayan Anneme, Babama ve

Kardesime.. Iyi ki Varsiniz..

MERYEM DOGU



OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ ALGILADIKLARI STRES DUZEYLERI
ILE STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI ARASINDAKI iLISKININ
INCELENMESI

DOGU, Meryem
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Demet EROL
Haziran, 2025, 133 sayfa

Stres, hayatimizin merkezinde yerini alarak toplumlarin kaginilmaz gergekligi haline
gelen bir kavram olarak karsimiza cikmaktadir. Insan yasaminin her doneminde ¢esitli
sebeplerle deneyimlenen stres yasantisinin en yogun yasandigi déonemlerden biri de beliren
yetiskinlik dénemine rastlayan iiniversite yillaridir. Ozellikle bu dénemde yer alan geng niifus
arasinda strese bagli gelisen ruhsal rahatsizliklarin yaygin olmasi, stresle etkili bir sekilde
basa ¢ikma tizerinde durulmasi gerektigine isaret etmektedir. Bu ¢alismanin amaci, iiniversite
ogrencilerinin algiladiklar stres diizeyleri ile stres basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin;
tiniversite 0grencilerinin algiladiklar: stres diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin
sosyo-demografik degiskenlerden cinsiyet, sinif diizeyi, 6grenim goriilen bolim, yasanilan
yer, sosyo-ekonomik diizey, liniversite ortamindan memnuniyet derecesi, hobi sahibi olma ve

romantik iliski durumu degiskenlerine gore incelenmesidir.

Arastirmaya 2023- 2024 Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde Rehberlik ve
Psikolojik Damigmanlik, Smif, Okuldncesi, Ilkdgretim Matematik, Ingilizce ve Tiirkge
Ogretmenligi Boliimlerinde 6grenim goren 319°u kiz 135°i erkek toplam 454 iiniversite
ogrencisi katilim saglamistir. Arastirmada Algilanan Stres Olcegi(ASO), Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi(SBTO) ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan veri
toplama aragalar1 olarak Cohen, Kamarck, Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve Eskin
vd.(2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Algilanan Stres Olgegi(ASO), Folkman ve
Lazarus(1984) tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi(SBTO) ve arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi

Formu kullanilmstir.



Aragtirma verilerinin analizi “SPSS for Windows 27.00” istatistik paket programi
kullanilarak yapilmigtir. Spearman Momentler Carpim Korelasyon analizi 0.01 anlam
diizeyinde gerceklestirilmistir. Diger testler ise sosyal bilimlerde tercih edilen 0.05 anlam
diizeyinde gergeklestirilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde ortalama, standart sapma,
arastirma verilerinin normal dagilim 6zelligi tasiyip tasimadiklariin tespiti i¢in Kormogorov-
Smirnov Testi kullanilmis olup, verilerin normal dagilima sahip olmadigi sonucuna
ulasilmistir. Parametrik olmayan testler olan ikili gruplar i¢in Mann-Whitney U testi, ¢oklu
gruplar i¢in Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Coklu gruplar arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark olmasi1 durumunda gruplar arasindaki farkliliklar, Dunnett’s T3 post-hoc testi

ile belirlenmistir.

Ulasilan sonuglara gore, arastirmaya katilan 6grencilerin orta diizey stres diizeyine
sahip oldugu gdzlenmistir. Universite 6grencilerinin algiladiklar: stres diizeyleri ile stresle
basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli iligskiler bulunmustur. Stresle basa ¢ikma stratejilerinin
alt boyutlariyla algilanan stres diizeyi arasindaki iligkiler incelendiginde sonuglar su
sekildedir: Algilanan stres diizeyi ile problem odakli-etkili basa ¢ikma stratejilerinden kendine
giivenli yaklasim arasinda negatif yonlii orta diizeyde; iyimser yaklagim arasinda negatif
yonlii orta diizeyde; sosyal destek arama yaklagimi arasinda negatif yonlii zayif diizeyde;
duygu odakli-etkisiz basa ¢ikma stratejilerinden g¢aresiz/ kendini suglayici yaklagim arasinda
pozitif yonlii orta diizeyde; boyun egici yaklasim arasinda ise pozitif yonlii zayif diizeyde bir
iliski oldugu saptanmistir. Algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda
anlaml1 bir fark bulunmamistir. Bununla beraber 6grencilerin algiladiklart stres diizeylerinin
ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin sosyo-demografik degiskenlerden cinsiyet, dgrenim
goriilen boliim, sosyo-ekonomik diizey, {iniversite ortamindan memnuniyet derecesi ve hobi
sahibi olmaya gore farklilastiklart belirlenmistir. Ayrica stres diizeylerinin sinif diizeyinde de
farklilastig1 goriilmiistiir. Arastirmanin sonuglarina gore, kiz 6grencilerin erkek ogrencilere
gore; 2. ve 4. sif diizeyindeki 6grencilerin, 1. simf diizeyindekilere gore; Ingilizce ve Simf
Ogretmenligi  Boliimiindeki ~ dgrencilerin,  Psikolojik Damismanlik ve  Rehberlik
Bolimiindekilere goére; sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan 6grencilerin Sosyo-ekonomik
diizeyi orta olanlara gore; {iniversite ortamindan memnuniyet derecesini iyi degil olarak
degerlendiren &grencilerin, memnuniyet derecesini orta ve 1iyi olarak degerlendiren
ogrencilere gore; hobi sahibi olmayan o6grencilerin  hobi sahibi olanlara gore stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma stratejileri agisindan



degiskenler degerlendirildiginde iyimser yaklasimi erkek, sosyal destek arama yaklasimini ise
kiz &grencilerin; Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Boliimii  dgrencilerinin - Siuf
Ogretmenligi Boéliimiindekilere gére kendine giivenli ve iyimser yaklasimi, [lkdgretim
Matematik Ogretmenligi Boliimiindekilere gore iyimser yaklasimi; Okuldncesi Ogretmenligi
Boliimiindeki 6grencilerin Psikolojik Damismanlik ve Rehberlik ve Tiirkce Ogretmenligi
Boliimiindeki 6grencilere gore boyun egici yaklasimi; sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan
ogrencilerin orta olanlara gore ¢aresiz/ kendini suglayici yaklagimi; memnuniyet derecesi iyi
olan 6grencilerin kendine giivenli, iyimser, sosyal destek arama yaklasimlarini; memnuniyet
derecesi iyi olmayan ogrencilerin ¢aresiz/kendini suglayici yaklasimi; hobi sahini olan
ogrencilerin kendine gilivenli ve iyimser yaklasimi, hobi sahibi olmayan 6grencilerin ise
caresiz/ kendini suclayict ve boyun egici yaklasimi daha c¢ok kullandiklari saptanmistir.
Bulgular literatiir 1s181nda tartisilmis ve gelecekte yapilacak calismalara yonelik Oneriler

sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Algilanan stres diizeyi, stresle basa ¢ikma stratejileri, tiniversite

Ogrencileri



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN
UNIVERSITY STUDENTS' PERCEIVED
STRESS LEVELS AND STRESS COPING STRATEGIES

DOGU, Meryem
Master’s Degree, Educational Sciences
Supervisor: Prof. Dr. Demet EROL
June, 2025, 133 pages

Stress has become a concept that has taken its place at the center of our lives and
has become an inevitable reality of societies. One of the most intense periods of stress
experienced for various reasons in every period of human life is the university years that
coincide with emerging adulthood. The prevalence of stress-related mental disorders,
especially among the young population in this period, indicates that it is necessary to focus on
effectively coping with stress. The purpose of this study is to examine the relationship
between the perceived stress levels of university students and their coping strategies
according to socio-demographic variables such as gender, grade level, department, place of
residence, socio-economic level, degree of satisfaction with the university environment,

having hobbies and romantic relationship status.

A total of 454 university students, 319 female and 135 male, studying in the Guidance
and Psychological Counseling, Classroom, Preschool, Primary Mathematics, English and
Turkish Teaching Departments at the Akdeniz University Faculty of Education in 2023-2024
participated in the research. The Perceived Stress Scale(PSS), the Coping Styles Scale(WSS)
and the Personal Information Form were used in the study. The Perceived Stress Scale (PSS),
developed by Cohen, Kamarck, Mermelstein (1983) and adapted to Turkish by Eskin et al.
(2013), the Ways of Coping Scale (WSS), developed by Folkman and Lazarus (1984) and
adapted to Turkish by Sahin and Durak (1995), and the Personal Information Form prepared
by the researcher were used as data collection tools in the study.



The analysis of the research data was done using the "SPSS for Windows 27.00"
statistical package program. Spearman Product Moment Correlation analysis was performed
at the 0.01 significance level. Other tests were performed at the 0.05 significance level
preferred in social sciences. In the analysis of the data, the Kormogorov-Smirnov Test was
used to determine whether the mean, standard deviation, and the normal distribution of the
research data were determined, and it was concluded that the data did not have a normal
distribution. Nonparametric tests, Mann-Whitney U test was used for binary groups and
Kruskal-Wallis test was used for multiple groups. In case of a statistically significant
difference between multiple groups, differences between groups were determined by

Dunnett's T3 post-hoc test.

According to the results, it was observed that the students who participated in the
study had a medium level of stress. Significant relationships were found between the
perceived stress levels of university students and their stress coping strategies. When the
relationships between the sub-dimensions of strategies of coping with stress and the perceived
stress level are examined, the results are as follows: There was a negative moderate
relationship between the perceived stress level and the problem-focused-effective coping
methods of self-confident approach; a negative moderate relationship between the optimistic
approach; a negative weak relationship between the social support seeking approach; a
positive moderate relationship between the emotion-focused-ineffective coping methods of
helpless/self-blaming approach; and a positive weak relationship between the submissive
approach. No significant difference was found between the perceived stress levels and the
ways of coping with stress. However, it was determined that the students' perceived stress
levels and stress coping strategies differed according to socio-demographic variables such as
gender, department, socio-economic level, degree of satisfaction with the university
environment and having a hobby. It was also observed that stress levels differed at the class
level. According to the results of the study, it was determined that female students had higher
stress levels than male students; students in the 2nd and 4th grades had higher stress levels
than students in the 1st; students in the English and Classroom Teaching Department had
higher stress levels than students in the Psychological Counseling and Guidance Department;
students with low socio-economic status had higher stress levels than students with medium
socio-economic status; students who rated their satisfaction with the university environment
as not good compared to students who rated their satisfaction as medium or good; and

vi



students who did not have hobbies had higher stress levels than those who did. When
variables were evaluated in terms of coping strategies with stress, it was found that male
students used the optimistic approach and female students used the social support seeking
approach; students of the Psychological Counseling and Guidance Department used the self-
confident and optimistic approach more than those of the Classroom Teaching Department
and the optimistic approach more than those of the Primary School Mathematics Teaching
Department; students of the Preschool Teaching Department used the submissive approach
more than those of the Psychological Counseling and Guidance and Turkish Language
Teaching Department; students with low socio-economic status used the helpless/self-blaming
approach more than those of the middle socio-economic status; students with a good level of
satisfaction used the self-confident, optimistic, social support seeking approaches; students
with a low level of satisfaction used the helpless/self-blaming approach; students with hobbies
used the self-confident and optimistic approach more than those of the hobby; and students
without hobbies used the helpless/self-blaming and submissive approach more. The findings

were discussed in the light of the literature and suggestions for future studies were presented.

Keywords: Perceived stress level, stress coping strategies, university students
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BOLUM |

GIRIS

1.1.Problem Durumu

Yasadigimiz ¢ag, teknolojinin her an kendini giincelleyerek hayatin akisini
hizlandirdig1 ve bununla birlikte ekonomik, politik, sosyal alanlarda olusan degisim ve
doniistimlerin gergeklestigi bir donemdir. Bu donemin getirilerinin insanlik iizerinde farkli
boyutlartyla etkileri bulunmaktadir. Bu sonuglardan biri de strestir. Stres, insanin var
olusundan bu yana giindelik hayatin olagan bir pargasi haline gelmektedir ve yasamin

kacinilmaz bir gercegidir (Deniz ve Akdogan, 2014).

Birey yasam olaylari, bireysel ve cevresel sorunlar sebebiyle stresle karsi karsiya
kalmaktadir. Diger tiim tiirler gibi insan da yasaminin devamliligin1 saglamak adina bu
sorunlarla baga edebilmeye ve degisen sartlara uyum saglamaya calismaktadir. Birey bu
degisimlere bagli olarak uyma davranisini gostermek konusunda uzun siiren bir zorluk
yasadiginda, fizyolojik ve psikolojik olarak zarar gérmekte ve birtakim yikici etkiler altina
girebilmektedir (Kundakgi, 2005). Bu etkiler saglik sorunlarina yol agmakta, bireyin iyi olma
halini ve yagsam kalitesini sarsacak seviyeye gelebilmektedir.

Stres olgusu, stresli hayat olaylar1 ve stresle iliskilendirilen konular {izerine galisilmig
bircok arastirmanin olmasi, bu konunun insan yasamina yon veren etkilerinin literatiirde

genisleyen bir paya sahip oldugunun bir gostergesidir.

Stres konusunu ele alan ilk aragtirmalardan bu yana bu kavrami, farkli yonleriyle ele
alan birgok tanim bulunmaktadir. Bir agiklamaya gore stres, bireylerin birtakim fiziksel ya da
psikolojik uyaranlar karsisinda gereken uyumu gdstermek amaciyla fiziksel ve ruhsal olarak
davranista bulunmasi olarak tanimlanmaktadir (Ozkaya, Yakin ve Ekinci, 2008). Baska bir
tanimi ele aldigimizda stres kavram olarak “ Bir organizmanin iistesinden gelmesi gereken
yeni kosullar karsisinda verdigi tepki” seklinde aciklanmaktadir (Tanhan ve Ozok, 2018).
Organizma bir olayin kendi biligsel degerlendirmelerine gore, ne Olgiide stres verici olup
olmadigina karar verebilmektedir. Algilanan stres diizeyi, insanin hayatindaki birtakim durum

ve olaylar1 ne dlciide stresli algiladigiyla alakalidir. Bulunulan sartlara gore bu diizey diisiik,
1



orta ve yiiksek olarak derecelendirilebilir. Stres diizeyi orta ya da optimum seviyede
oldugunda, insanit olumlu sekilde etkileyebilmektedir. Bireyin gelisen durumlara uyum
davranig1 gésterebilmesinde motive edici olabilmektedir. Kisaca, orta seviyede stres, bireyin
yasam gayretine destek olan bir nitelik tasirken; bireyin uyumunu giiglestiren ve fiziksel,
ruhsal yonden saglik sorunlarina yol acgabilecek bir stres diizeyi yikici bir etki

olusturmaktadir.

Insanin ¢evresinde meydana gelen olay ya da durumlara karst uyum saglayip,
biitiinligiinii koruyabilmesi verilen tepkilere baghdir. Dolayisiyla birey dengesini bozacak
tehditlere karsi, kendini korumaya yonelik tepkiler gelistirmektedir. Bu tiir tepkiler, bireyin
stresle basa ¢ikma siireci kapsaminda degerlendirilir. Stresle basa ¢ikma; yasanan stresin birey
tizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmeyi veya tamamen ortadan kaldirmay1 hedefleyen,
boylece stresin yonetilebilir diizeyde kalmasini saglayan bilissel ve davranigsal stratejileri
ifade eder. Bireyler stres yaratan durumlarla karsilastiklarinda genellikle iki ana strateji
dogrultusunda tepkiler gelistirirler: probleme yonelik ¢6ziim iiretmeye odaklanan yaklasimlar
ve duygusal tepkileri diizenlemeyi amaglayan yaklasimlar. Folkman ve Lazarus’in (1980)
stresle basa ¢ikma kuramina gore, problem odakli basa ¢ikma bireyin, stres yaratan durumu
degistirmek veya kontrol altina almak amaciyla bilgi toplamasi ve aktif girisimlerde
bulunmasiyla iligkilidir. Buna karsilik duygu odakli basa ¢ikma ise, stresin ortaya ¢ikardigi
duygusal yiikii hafifletmeye yonelik diislinsel, duygusal ve davranigsal yollarla siirdiiriilen bir
uyum siirecidir; bu yaklasim dogrudan sorunun ¢oziimiine degil, bireyin duygusal tepkilerini

diizenlemeye yoneliktir. ( Lazarus ve Folkman, 1984).

Insanlarin yasam donemlerinin getirdigi sorumluluk ve gelisim gdrevlerinin sonucu
olarak var olan stres, ergenligi sona erip, yetiskin hayatina hazirlanan “beliren yetigkinlik”
donemindeki genglerin de hayatlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Beliren yetigkinlik dénemi,
insan hayatinin 20-30 yaslar arasindaki zamani temsil eden bir gelisim donemidir. Bu
donemde birey biligsel, duyussal ve sosyal olarak gelisim gostermeye devam eder. Beliren
yetiskinler bu siirecte birgok konuyla ugrasirlar; fakat 6ne ¢ikanlardan biri kimligini kesfetme
stirecidir. Beliren yetigkinler kendi varoluslarna iligkin sorgulamalarda bulunurlar, kendi
degerlerini olusturur, hedefler belirlerler. Hayatlarina nasil yon verecekleriyle ilgili kararlar
vermeye ¢alisirlar. Tiim bunlar1 yaparlarken bir yandan arayislarina cevap bularak yasamda

yerini saglamlastirmaya odaklanirken, bir yandan da bazi kararlarinda, planlarinda, diinya



goriislerinde, Kariyerlerinde, egitim hayatlarinda degisim yapmanin yollarii ararlar. Bu
anlamda beliren yetigkinlik donemi istikrarsizlik boyutuyla kendini gosterir. Yapilan bir
ankette beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin biiylik bir bolimi “Hayatin bu donemi
degisimlerle doludur.” ifadesini onaylamiglardir (Arnett, 2016). Déneme 6zgii kesif siireci ve
istikrarsizlik, beliren yetiskinlik siirecindeki bireylerde baski, gerginlik ve kisaca strese neden

olabilmektedir.

Bu donem igerisinde bir ergen veya bir yetiskin olmayan kisiler, duygu ve diisiinceler
bakimindan kafa karigikligi yasayabilmektedirler (Atak ve Cok, 2010). Bazi beliren
yetigkinler, yetiskin olmay1 kabul edemeyip, ebeveynlerine olan bagimliliklarini devam
ettirmek isteyebilmektedirler. Donemin sorumluluklart olan c¢ocuk yetistirme, es sec¢imi,
kariyer hedeflerine ulasma gibi konular1 ele almadan 6nce kisiler kendilerine odakli bir siire¢
yasarlar ve heniiz almadiklari sorumluluklarin verdigi konforla hareket ederler. Bir yandan
ergenlige veda ederken diger yandan yetiskin rollerini tanimaya ¢alistiklart ve
yiikiimliiliiklerinin ne kadarin1 yerine getirebileceklerini 6lctiikleri bir donem igerisindedirler.
Kendi gii¢lii, zayif yonleriyle yiizlesirler. Arada kalmislik hissinin yarattigi zorlanma, onlarda
stres yaratan diger bir konudur. Tiim bu zorlayici, karmasik siirece ragmen beliren yetiskinler

yine de iyimserliklerini korurlar. Gelecekte iyi seyler olacagina dair beklentiler olustururlar.

Tim bunlarin yan1 sira Universite egitim silireci beliren yetigkinler i¢in uyum
gerektiren bir yasam olayidir (Isikli, 1998). Universite egitimi dgrencilerin sadece bir meslek
sahibi olmasini degil, kendinden, hayattaki roliinden, c¢evreyle etkilesiminden memnun,
yasami anlamli bulan, fikir Uretebilen, hedef ve deger sahibi, saglikli gencler yetigsmesini
hedeflemektedir (Imamoglu ve Giiltekin, 1993). Bu amaglara ulasma yolunda olan gencler
zaman zaman stres yasayabilmektedirler ( Saver ve Aysan, 2014). Ulkemizde yapilan bazi
arastirmalar gostermistir ki , iiniversite 6grencilerinin en fazla karsilastiklari stres etkenleri
arasinda egitimin niteligi , ekonomik sikintilar , akademik basari, iletisim sorunlari, romantik
iliskiler, bireysel sorunlar ve aile problemleri vardir (Erkan vd., 2012; Topkaya ve Meydan,
2013).

Gerek beliren yetigkinlik doneminin yerine getirilmesi gereken yasam gorevleri
gerekse tiniversite doneminin beraberinde gelen sorumluluklar ve uyum siireci, iiniversite
ogrencilerinin biligsel, duyussal ve davranigsal alanlarda zorluklar yasamalarina sebep

olmaktadir. Bu siiregle etkili bir sekilde basa ¢ikamadiklarinda ise tiniversite 6grencilerinin

3



stres seviyeleri artmakta hem akademik basarisizlik hem de uyum problemleri
yasamaktadirlar. Ogrencilerin, yasadiklari yiiksek stresle etkili bir sekilde basa
¢ikamadiklarinda alkol, tiitiin ve internet bagimliligi, uyku sorunlari, akademik sorunlar ve
yalnizlik gibi risklerle kars1 karsiya kaldiklar1 birgok ¢alisma tarafindan ortaya konulmaktadir
(Bruffaerts vd., 2018; Giinay vd., 2018; Ramon —Arbues vd., 2020). Stres ortaya ¢iktik¢a ve
devam ettik¢e, 6grenciler becerilerine olan gilivenlerini kaybedebilir ya da sartlarindan endise
duymaya baslayabilirler; dolayisiyla intihara yonelik tutumlarin artma riski olusabilir (Isikls,

1998).

Yapilan caligmalar, bireylerin karsilastigi stresli yasam olaylarinin sikliginin ve bu
durumlarla basa ¢ikma big¢imlerinin, degisim siirecinin tiim evrelerinde belirleyici bir rol
oynadigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, stresle basa ¢ikma stratejilerinin bireyin uyum
stirecine etkisi incelendiginde, 6zellikle problem odakli basa ¢ikma yontemlerinin psikolojik

iyi olus lizerinde olumlu etkiler yarattig1 goriilmektedir.

Universite dgrencileriyle yiiriitiilen bir arastirmada Meyer hoffer- Kubalik (2013),
problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin yiiksek diizeyde psikolojik iyi olusla pozitif, stres
diizeyleriyle ise negatif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Arastirma bulgulari, duygu
odakli basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik iyi olusla anlamli bir iliski gosterdigini; ancak

stres diizeyini azaltma agisindan benzer bir etki yaratmadigini gostermektedir.

Universite donemindeki dgrencilerin, hayatlarindaki degisim ve problemlerin getirdigi
stresle etkili bas edebilmeleri ve bu evreyi saglikli bir sekilde gegirebilmeleri biiyiik 6nem arz
etmektedir (Ding ve Erden-Cinar, 2019). Tiim bu ¢alismalar 1g1ginda s6ylenebilir ki {iniversite
cagindaki gengler cesitli nedenlerle stres yasamakta ve stresle etkili basa ¢ikma stratejilerini
O0grenmeleri yasam kariyerlerini insa etmelerinde kolaylastirict ve destekleyici bir etki

sunmaktadir.

Sonug olarak, Tiirkiye’deki tiniversite 6grencilerinin stres diizeylerini inceleyen bir¢ok
calisma olmasina karsin stres diizeyi ile stresle bas etme stratejileri arasindaki iligkiyi ele alan
calismalarin az oldugu dikkate alindiginda, bu ¢alismanin hem kuramsal ¢erceveye hem de
uygulama calismalarina katki saglayacagi ongoriilmektedir. Buradan hareketle, bu ¢alisma ile
farkli stres diizeylerine sahip iiniversite 6grencilerinin stresle bas ¢ikma stratejilerinin anlaml

diizeyde degisip degismediginin arastirilmasi hedeflenmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, tiniversite 0grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyi ile
kullandiklar1 stressle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin; cinsiyet, siif diizeyi,
O0grenim gorlilen boliim, yasanilan yer, sosyo-ekonomik durum, {niversiteye yoOnelik
memnuniyet diizeyi, hobi edinme durumu ve romantik iliski i¢inde olma gibi degiskenler

dogrultusunda anlamli farklilik gosterip gostermedigini incelemektir.
Arastirmanin amaci dogrultusunda arastirma sorular1 asagida listelenmistir:

1) Universite 6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri nasildir?

2) Universite ogrencilerinde algiladiklar1 stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda bir iligki var midir?

3) Universite ogrencilerinin stresle basa cikma stratejileri algiladiklar1 stres
diizeylerine gore farklilagsmakta midir?

4) Universite ogrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri cinsiyet, 6grenim goriilen boliim, sinif diizeyi, yasanilan yer, sosyo-
ekonomik diizey, lniversite ortamindan memnuniyet derecesi, bos zamani

degerlendirdigi hobiler, romantik iligki durumuna gore farklilagsmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Tirkiye, niifus yapist itibartyla geng bireylerin yogunlukta oldugu bir toplumdur.
Farkli sosyo-ekonomik diizeylerden ve cesitli aile yapilarindan gelen genclerin her gecen yil
artan oranlarda karsilastiklar1 catisma ve sorunlari analiz etmek, geng¢ niifusun ihtiyaglarmi
daha 1yi anlamak ve toplumsal yapmin gelecegine yonelik saglikli degerlendirmeler

yapabilmek acisindan 6nem tasimaktadir.

Gen¢ niifusun yogun olarak bulundugu kurumlardan biri de iiniversitelerdir.
Universite 6grencilerinin karsilastig1 stres kaynaklarini belirlemek; bu stresin fiziksel, psiko-
sosyal ve psikolojik boyutlarini analiz etmek; stres yaratan kosullari iyilestirmeye ya da
mevcut durumla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik egitim ve danigsmanlik

hizmetleri sunmak, dikkatle ele alinmasi gereken konular arasinda yer almaktadir. Alan



yazindaki bulgular, bireylerin basa ¢ikma yeterliliklerini gelistirmelerinde Orglin egitimin

belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Arnett’m (2000) “beliren yetiskinlik” olarak adlandirdigi ve 18-26 yas araligimi
kapsayan donemde bireyler, yetiskinlige 6zgii sorumluluklarla yiizlesmeye baslar. Bu doneme
denk gelen iiniversite yillari, bireylerin yalnizca akademik degil, ayn1 zamanda duygusal ve
sosyal agidan da cesitli zorluklarla karsilastigi bir stiregtir. Dolayisiyla, bu yasa araligi
tiniversite 6grencileri i¢in ruh sagligi ve psikolojik iyi olus agisidan kritik bir donem olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan arastirmalar, ruhsal bozukluklarin ¢ogunlukla ilk kez gencglik
yillarinda ortaya ¢iktigini gostermekte ve bu durum, tliniversite donemini psikolojik agidan

riskli hale getirmektedir.

Pek cok iilkede ciddi halk sagligi sorunu olarak kabul edilen intihar, bireyin stresle
basa c¢ikma kapasitesinin yetersiz kaldigi kriz durumlarinda ortaya cikabilen ciddi bir risk
unsurudur. Ozellikle 15-29 yas araligindaki bireyler, intihar agisindan yiiksek risk grubunda
yer almakta olup, bu bireylerin erken donemde taninmasi, stresle baga ¢ikma becerilerinin
giiclendirilmesi ve koruyucu miidahalelerin uygulanmasi biiylik 6nem tasimaktadir. Bu
dogrultuda, Avrupa Psikiyatri Birligi (EPA) 2019 Diinya ruh Saghigi Giinii kapsaminda
yaptig1 agiklamada, intihar1 6nlemeye yonelik programlarin ulusal diizeyde gelistirilmesi ve
bu programlarin tiim egitim kademelerine entegre edilmesi gerektigine dikkat ¢ekmistir.
(Dikici,2022). Amerikan Universitesi Saglik Dernegi-Ulusal ~Universitesi ~ Saglk
Degerlendirme anketine gore, dort {iniversite 6grencisinden {igii stresli hissettigini belirtirken,
bes tniversite 6grencisinden biri kendini stresli hissettigini bildirmis ve strese bagli intihar

diistincesi rapor edilmistir (Liu, vd., 2019; APA, 2020; akt. Barbayannis vd., 2022).

Genglerin yetigkinlige adim attig1 {iniversite donemi, bir degisim ve donilislim evresi
olmasmin yaninda stres olusturan faktorleri de bireyin hayatina tasiyan bir donemdir.
Universite ogrencileri, bu siiregte stres ile kendilerine yarar saglayacak sekilde bas
edemediklerinde akademik basarisizlik, kisileraras: iligkilerde sorunlar yasamaktadirlar.
Yapilan bir calismada ABD'de iiniversite Ogrencilerinin yaklasik %10'n depresyondan
muzdarip oldugunu bildirmistir (Beiter vd., 2015) ve bu oran 2000 yilindan bu yana %15'e
c¢ikmistir (Hunt ve Esisenberg, 2010). Bu artisin arkasinda yatan onemli bir nedensel faktor
akademik kaynakli strestir (Babicka-Wirkus, Stasiak ve Kozlowski, 2021). Dolayisiyla



mevcut arastirma, boyle durumdaki 6grenciler igin stresle etkili bag etme yollarina yonelik

diizenlenebilecek psiko-egitim programlart ve danisma hizmetleri i¢in 6nem tasimaktadir.

Ulkemizde ve yurtdisinda diizenlenen arastirmalar incelendiginde, stresle ilgili birgok
kuramin olmasina karsin, stres olgusunun stresle basa ¢ikma stratejileriyle iligkilendirildigi
yaklasim ve kuram sayisinin smirli oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla aragtirmanin bu
kavramlarin birbirleriyle iliskisinin agik ve daha net bir sekilde anlagilmasina kuramsal bir

katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Literatiirde tiniversite dogrencilerinin algiladiklar1 stres seviyeleri ve stresle bas etme
stratejileri arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalarin siirli oldugu géze ¢arpmaktadir. Bu

baglamda ¢alismanin alanimiza katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

e Arastirmaya katilan 6grencilerin 6lgiim araclarina verdigi cevaplar diiriist ve samimi

kabul edilmektedir.

1.5. Smirhliklar

e Bu arastirma grubunu Antalya ilinde Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik, Smif Ogretmenligi, Tiirkge Ogretmenligi, Ingilizce
Ogretmenligi, Okuldéncesi Ogretmenligi, Ilkdgretim Matematik Ogretmenligi
Bolimlerinden uygun o6rnekleme yontemiyle segilen 454 6grenci olusturmaktadir.
Arastirma grubunda 319 kiz Ogrenci ve 135 erkek Ogrenci bulunmaktadir.
Genellenebilirligi bu verilerle sinirhdir.

e Arastirma zaman agisindan 2023-2024 egitim- 6gretim yil1 ile sinirhdir.

e Arastirma 6l¢iim acisindan katilimeilarin verdigi yanitlar ile sinirhidir.

e Arastirma kullanilan 6l¢me araglariin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlidir.



1.6. Tanimlar

Stres : . Lazarus ve Folkman (1984) stresi, i¢ ve dis ortamlarin kaynaklik ettigi unsurlarin,
kisinin degerlendirmeleriyle tahrip edici veya tehdit olarak goriilmesi sonucunda fiziksel ve
ruhsal agidan yogun uyarilma olarak tanimlamaktadir. Stres dissal olaylardan ya da herhangi
bir duruma dair yapilan ig¢sel yorumlamalardan etki alan ve bireyin duygusal, ruhsal, fiziksel

yonlerden rahatsizlik duymasiyla neticelenen bir siirectir. (Cohen, Kessler ve Gordon, 1995).

Algilanan Stres Diizeyi: Kisinin hayatindaki birtakim durumlar1 ve olaylari, 6znel
degerlendirme siirecinden gegirerek ne olciide stresli algiladigiyla ilgilidir. Durumlara gére bu
diizey, diisiik, orta ve yiiksek olarak nitelendirilir. Degerlendirilen stres diizeyi, giinliik stres
verici durumlardan, zorluklardan, biiyiik olaylardan ve basa ¢ikmada kullanilan kaynaklardaki

degisimlerden etkilenmektedir( Cohen, Kamarck ve Mermelstein, 1983).

Stresle Basa Cikma: Lazarus ve Folkman(1984) ise stresle bas etmeyi, bireyin sahip oldugu
giicii asan i¢ ve dis beklentileri, dengesini koruyacak sekilde karsilamasini saglayan bilis ve

tutum igeren ¢abalarin tiimii olarak belirtmislerdir.



BOLUM I1

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

2.1. Stresin Hayatimizdaki Yeri

Insanlik gegmisten giiniimiize degin, zaman zaman baski hissettigi ve giicliikler
yasadig1 zaman zaman da kendisini gelisimsel olarak ileriye tagiyacak bir¢cok yasamsal olay
ve durumla kars1 karsiya kalmistir ve kalmaktadir. Icinde yasanilan ¢agda yetisilmeye
calisilan, hizli olusum ve degisimler, artis1 ve eksisi ile insan hayatinin bir¢ok alanini etkisi
altina almaktadir. Bu baglamda meydana gelen kontrol edilmesi zor olan ekonomik, sosyal,
politik ve teknolojik déniisiimler uyum saglamay1 giiglestirmektedir. Ornegin, iilkemizde ve
diinyada yasanan salginlar, dogal afetler, saglik-egitim-sosyal hayat gibi bir¢ok alandaki
degisimi zorunlu kilmigtir. Uyum gerektiren bu toplumsal degisim siireci, bireyin hayatini
kolaylastirip, yeni imkanlara firsat verirken; diger yoniiyle de insanin ruhsal dengesini bozan
veya tehdit eden birtakim etkenleri de yaninda getirmektedir. Bu etkenler nedeniyle birey,

bazi zorluklarla karsilagsmakta ve bunun neticesinde de “stres” yasamaktadir.

Modern yasamin merkezinde yer alan konularin basinda gelen stres, yasamimizin her
asamasinda kagmilmaz bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cogunlukla olumsuz olarak
nitelendirilse de, makul bir diizeyde oldugunda insanin hayatina olumlu yonde katki
saglayabilmektedir. Diger yandan, i¢inde bulundugumuz c¢agin gerekliliklerini yerine
getirmeye caligirken bireyin yasam enerjisinin azalmasina, hem kendi hem de ¢evresiyle olan
iletisiminde kotiilesmeye gitmesine sebep olan etmenlerin {ist siralarinda stres yer almaktadir.
Stresin yikici etkileri arasinda , bireyi yakin iligskilerden geri ¢ekme, potansiyelini diisiirme ve
esenlik halini azaltma gibi etkileri vardir ve insan hayatini tiim yonleriyle etkileyen bir faktor
olmustur (Turan vd., 2019)

Stresin insan hayatindaki biiyiiyen yerini ifade etmek ve ne denli tehlikeli bir boyuta
ulastigini gdstermek adma DSO stres i¢in “21. Yiizyilin Saglhik Salgini” ifadesini kullanmistir
(Fink, 2010). Buradan hareketle stres ile ilgili, “modern hayatin 6niine geg¢ilmesi zor olan bir
konusu haline gelmistir” ¢ikarimi yapilabilmektedir. Bu durumu destekleyecek bir ¢ikarim
olarak stresin giindelik konusmalarimizin i¢inde sik¢a yer alan, ¢ogu zaman basa ¢ikmakta

zorlandigimiz konular i¢in kullandigimiz bir sézciik olmasi gosterilebilir. Kullanimindaki
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yayginlik, hayatimizdaki olay veya durumlarin sik sik kisisel ve ¢evresel kaynaklarimizi astigi
ve yeterli gelmedigi durumlarda daha c¢ok, gerilim yaratan bir baski olusturdugunu
anlatmaktadir. Dolayisiyla insanlar arasinda genel anlamda stres kavrami; baski, gerilim,

yetememe duygusu ve negatiflik ile karakterize olmustur.

Stres, bireyin gelismesini saglayabildigi gibi, mevcut potansiyelinin diismesine de
neden olabilmektedir. 1limli diizeydeki stres bireyi gelistirir; yiiksek stres diizeyi ise bireyi
tilketen, iyi olma halini tehlikeye sokan durum veya olaylari igerir. Beraberinde cesitli
bedensel ve ruhsal hastaliklar1 da getirir (Hannigan vd., 2004 ; De Frank ve lvancevich,
1998). Bu ylizden insanlarin stres diizeylerinin saptanmasit ve makul diizeylerde tutulup
yonetilebilir olmas1 6nemlidir. Stres verici olay ve durumlara kars1 gosterilen ¢abanin
yetersiz kalmasi, bireyin olumsuz duygulanimini arttirmakta ve kisinin psikolojik refahin
korumasina engel olmaktadir. Bireyin hayatin1 bedensel ve ruhsal olarak esenlik halinde
devam ettirebilmesi, hayatin karsisina ¢ikardigi olaylarda i¢c ve dig biitiinliigiinii
koruyabilmesi; gerektiginde miicadele edebilmesini saglayacak etkili yollar bulmasina
baglidir. Eger kisi bu gelisen olay ve durumlara uyum saglayamaz, uzun siiren bir stres
donemi igine girerse, bireyin ciddi fiziksel ve psikolojik saglik sorunlari yasamasi yiiksek

ihtimaldir.

Stres bir¢ok hastaliga sebebiyet vermesi agisindan modern toplum hastaligi olarak
nitelendirilmektedir. Stresin etkileri bireyin yagamini olusturan ve ruhsal refahim1 saglayan
Ogelere dogrudan veya dolayli olarak temas etmektedir. Kisinin tutumlan , iliskileri ve

potansiyeline etki etmektedir (Redhwan vd., 2009).

Stres, stres kaynaklari, olusum siireci, etkileri yillar boyunca psikoloji, noroloji,
sosyoloji gibi pek c¢ok disiplinin arastirma konusu olmustur (Ulev, 2014). Tiim bunlar goz
oniinde bulunduruldugunda stresin, tiim toplumlarin 1zdirap c¢ektigi, bireylerin hayatlarindaki
dengeyi bozan ortak ve yaygimn bir olgu halini aldigr goriilmektedir. Toplumun saglikli
isleyisini siirdiirebilmek i¢in ruh sagligina yapilacak yatirimlar Oncelikli siraya alinarak

caligmalarin yiiriitiilmesi biiylik 6nem arz etmektedir.

2.1.1. Stres Kavraminin Tanim

Giintimiizde bir¢ok kisinin kullandig stres kavrami, yasamin kabul edilmesi gereken
kacinilmaz bir olgusudur. Ayrica bireyin bilissel isleyisini, duygusal hayatin1 ve iligkilerinin
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niteligini dogrudan ya da dolayli bir bigimde etkileme giiciine sahip bir kavramdir. Stresli
yasam olaylarmin bu etkide énemli bir rolii vardir. Insan hayatini bircok ydnden etkileyen
stres, kisisel ve ¢evresel unsurlardan etki alan bir nitelik tasidigindan, agiklanmasi kolay
olmayan, karmasik bir yapiya sahiptir. Stres, literatiirde farkli odak noktalar1 ele alinarak
bircok sekilde ifade edilmektedir. Baz1 ¢alismalar stresi agiklarken bedensel siireclere vurgu

yapmakta, bazilari ise biligsel siiregler tizerinde durmaktadir.

Stres kavram olarak 1936 yilinda Hans Selye tarafindan gergeklestirilen ¢caligmalar ile
literatiirde yerini almigtir. Selye (1977) stresi, bedenin gerilim yaratan durumlara kars1 verdigi
genel bir tepki olarak yorumlamistir (Kundakei, 2005). Folkman ve Lazarus’a (1988) goére
stres, organizmanin fiziksel ve psikolojik olarak kaldiramayacagi zorluklar ile karsi karsiya
kalmasi1 ve baski altinda hissetmesiyle meydana gelen bir durumdur. Bir baska yoniiyle stres,
insanin bedensel ve psikolojik kapasitesinin asilma ihtimali ve tehlikeye girmesiyle meydana
gelen bir durumdur ( Baltas ve Baltas, 2000). Bireysel farkliliklarin 6ne ¢ikmasiyla ¢evresel
kosullarin stresli algilanip algilanmamasi durumuna gore stresor ya da stresdr olmayan olarak
kodlanmaktadir. Yapilan ¢alismalar da bireylerin strese yonelik agiklamalarinin bireyden
bireye farklilik gdsterdigini belirtmistir. Ornegin, bir anne icin evladimin baska bir sehirde
okumasi sikint1 veren bir durum olarak algilanirken, bagka bir anne i¢in ¢ocugunun kendi
ayaklar1 ustiinde durup, bagimsizligini elde edecek olmasi mutluluk verici olabilir. Bireyin
mevcut donaniminin yeterli olup olmamasi karsilagtigi giicliikleri yorumlamasinda etkili

olmaktadir.

Stres, ortamin tetiklemesine verilen bir karsiliktir. Temelinde bireyi ruhsal veya
fiziksel tehlikeye sokan ve istenmedik olarak algilanan, degerlendirilen yasamsal olaylar ve
durumlara verilen tepkiler yer almaktadir. Bu tepkiler bedensel, duyussal, davranigsal

reaksiyonlar olarak ¢ok yonlii olabilmektedir (Madenoglu, 2010).

Stres, yasamsal denge ve biitlinliige etki eder ve hayati bir rolii vardir. Toplumun is
gorebilme yetenegini azaltan ve bireylerin hayattan doyum almalarina engel olan depresyon,
anksiyete gibi bir rahatsizlik olarak belirtilmektedir. (Akdeniz, 2014). Stres terimi bedensel,
biligsel ya da duyussal alanlardaki dengeyi olumsuz yonde etkileyen varolan ya da varoldugu
yorumlanan tehdit unsurlar1 olarak agiklanabilir ( Bilge ve Bilge, 2020). Kisinin hayatin

kendisini uyumlu bir sekilde yonetmesine engel olan yasantilara karsi verilen reaksiyondur.
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Stres, kisiye 0zgii bilissel filtrelerin bir tirtintidiir. Lazarus’a (1999) gore stres, bireyin
kendine 6zgii direncinin iistiine ¢ikan, kisinin kendi bireysel algilamasinda bir tehlike olarak
goriilen iligkilerin timidiir. Dolayisiyla stres tanimi, bireylerin algisal farkliliklarma bagl
olarak, kisiden kisiye gore degismektedir. Insanin kendine 6zgii algisal siirecleri ile i¢inde
bulundugu ortamin kosullar1 arasindaki uyumu tehdit eden ve bireyin sahip oldugu mevcut
var olma giiciinii zorlayan ya da giliciiniin {stiine ¢ikan yasam olay veya durumlarina

gosterilen tepkinin adina stres denir.

Stres kisinin ve bulundugu ortamin iletisiminden dogmaktadir. Ciinkii stres, dissal
olaylardan ya da herhangi bir duruma dair yapilan i¢sel yorumlamalardan etki alan ve bireyin
duygusal, ruhsal, fiziksel yonlerden rahatsizlik duymasiyla neticelenen bir siire¢ olarak
tanimlanmistir. (Cohen, Kessler ve Gordon, 1995). Bireyin i¢inde bulundugu ortam ile
iligkisi g¢atigmali, uzlagmasi ve uyumu zor hale geldiginde bilissel, ruhsal, davranissal,

duygusal alanlardaki dengesi tehdit edildiginde sergiledigi tepkinin adidir.

Stres, bireyin sahip oldugu kaynaklarinda yeterliligi 6lgmesini saglar. Kavramsal
olarak kisilerin miicadele gerektiren durumlarla bas etmek icin bulundurdugu kaynaklarin,
beklentileri karsilamakta giicliik yasamasi ve bireylerin kendilerine 6zgii degerlendirmeleri
icinde dikkatle iizerinde durduklari durumlar olarak ifade edilebilmektedir( Folkman, 2010).
Insanin yasamsal refahina katkida bulunan kaynaklar zarar gordiigiinde ya da boyle bir
thtimal oldugunda, kisi bu durumu ¢dzecek bir yol ya da kaynak bulup bulamayacagini

diisiindiigii stirecteki duygusal ve zihinsel boyuttaki yasantilardir.

Stres cok yonlii etkileri ve igleyisi itibariyle karmasik bir konudur, fakat onceki
caligmalardan giiniimiize kadar yapilan bir¢ok tanimda “gerilim, zorlanma, baski, tehdit edici”

temalart i¢erigini olusturan temel olgular olmustur.

2.1.2. Stres Kavramini Algilama Siireci

Stres, iki bilesenin bir araya gelmesiyle meydana gelen bir olusumdur. Bu
bilesenlerden biri ¢evre digeri bireyin kendisidir. Birey ruhsal ya da bedensel olarak zarar
gorebilecegini ve kendi giiciinii asabilecegine dair algist olustugu anda stres ortaya
cikmaktadir. Kisi yasadigi bir olay veya durumu kendine 6zgli degerlendirme sekliyle

“stresli” ya da “stresli degil” olarak sonuglandirabilmektedir.
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Bireyin kaynaklarini asan, belirsiz, 6ngoriilemeyen, baz1 ¢evresel sartlar kisinin, olay1
tehdit olarak algilamasina neden olurken; bireyin kapasitesini asmayan sinirlar i¢cinde kalan
daha halledilebilir ¢evresel kosullar meydan okuma olarak kabul edilir (Lazarus, 2001;
Lazarus ve Folkman, 1984). Bireyin olaylar algilama ve yorumlama tarzi, olayin niteligini
belirler. Ornegin, araba kullanmay1 dgrenmek bir birey i¢in kaza yapma ihtimalini ortaya
koyan bir tehdit olarak algilarken, baska biri i¢in 6zgiirce gezip, dolagabilme imkanimna sahip
olacagi bir zorluklara meydan okuma anlamina gelebilir. Yasamimizin her alaninda etkin olan
biligsel yoniimiiz, stres konusunu ele alirken iizerinde durmamiz gereken konularin basinda
gelmektedir. Yasamsal stres verici olaylarin, izerimizdeki etkisini agiklamak ve 6nlemek igin,
onlar1 nasil algiladigimizi, degerlendirdigimizi ve gelisen siireci anlamak 6nemlidir. Konuyla
ilgili yiiriitiilen calismalar, arastirmacilarin biligsel degerlendirmelerin, stres kavraminin ne

olduguna dair bir kanaat olusturmada énemli bir rolii oldugunu kabul etmelerini saglamistir.

Stres kavraminin zihinsel slireglerini agiklayan one ¢ikan isimlerden biri Richard
Lazarus’tur. Lazarus’a (1991) gore, stres kisinin bireysel algilarindan olusur ve herkese gore
tanimi ve kaynagi farkli farklidir. Ayrica stres siirecini birincil ve ikincil degerlendirme olarak
iki asamali bigimde ele almistir. Birinci degerlendirmede birey, deneyimledigi yasamsal olay
veya durum, hayatinin deger verdigi alanlarini nasil bir zarara soktugu konusunda ya da bu
alanlarinda kayip yasama ihtimaline dayali bir degerlendirme yapar. Birey tarafindan tecriibe
edilen olay ya da durum, kisi acisindan ne gibi etkileri olabilecegine iliskin bir biligsel
filtreden gegcirilir (Hancioglu, 2017). Yasanilan olay ya da karsilasilan durum, bireyin
hayatindaki deger verdigi konu veya kisilere zarar verecekse ve asilmasi gereken bir engel
olarak goriiliiyorsa stres verici olarak algilanir. Birey birincil degerlendirmeyi yaparken
algilayigini, yorumlama seklini etkileyen bazi kisisel faktorler vardir. Kisinin yagamdaki
bireysel amaglar1 ve amaglariin oncelik siralamasi bunlardan birkacidir. Insanoglu yasami
boyunca bir¢cok konuda ekonomik, sosyal, bedensel alanlarda esenlik halini devam ettirmeye
yonelik amaglar belirler ve bu amaglarin her biri i¢in dncelik siras1 yer almaktadir. Kisi bu
hedeflere ulasirken karsilastigi bazi engelleri asabilecegine dair karar verirken kendine olan
Ozgiiveni, yeterlik inanci, diinyaya dair goriis agis1 belirleyici olmaktadir. Bu degerlendirme
kapsamina girmeyen durum veya olaylar stres yapici olarak goriilmemekte ve ikincil
degerlendirmeye ihtiya¢ duyulmamaktadir. Mevcut alanlar1 korumak adina engeller ya da
degisimler olduguna karar verildiginde, biligsel ve davranigsal caba gosterilmesi gerektigine
dair bir sonuca varilir, ikinci agsamaya gecilir.
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Ikinci asamada kisi tarafindan, birinci asama neticesinde zarar, kayip tehdit ya da
zorlukla miicadele edilmesi gerekliligi yoniinde ¢ikarimlarin yapilmas: halinde, bu
degerlendirmeleri takip eden yorumlari igerir. Stres olusturan unsurlarla ilgili bireyin yapmis
oldugu analizler, uygulamaya koyulan basa ¢ikma yolunun tercihinde Onemli bir rol
oynamaktadir (Deniz ve Siimer, 2010). Ikincil degerlendirmeler, problemli durumlara iliskin
benimsenen ¢dziimleri, karsilasilan durumlara dzel basa ¢ikma stratejilerini igerir. Ikincil
degerlendirme, bireyin birincil degerlendirme sonucunda tehlike iceren, miicadele edilmesinin
gerekli olduguna kanaat getirdigi olay ve durumla ilgili, miidahale yontemine karar verdigi
asamadir. Sec¢ilen savunma yollar1 kisinin mevcut denge ve biitiinliigiinii bozacak zorluk
olusturan etmenlerin olumsuz etkisini azaltma veya kontroliinii ele almak i¢in gdsterilen

bilissel ve davranigsal yonelik gayretleri igermektedir (Folkman ve Lazarus, 1980).

Bu baskilayici, stres veren uyaranlarla yapilan miicadelede yeterli savunma
gerceklestirmemek, bireyde biitiinliigli saglayan hassas dengeyi sarsarak birtakim fiziksel ve
psikolojik problemler yasamasina sebep olmaktadir. Saglikli psikolojiye sahip olmanin 6n

kosullarindan biri, saglikli ve verimli biligsel degerlendirmelerdir.

2.1.2.1. Algilanan Stres Diizeyi

Yasamimiza dahil olan her yeni durum veya olay karsisinda gecirdigimiz uyum
slirecinde biitiin bireyler farkli diizeylerde stres yasar. Algilanan stres diizeyi, bireyin
yasamindaki olay ya da durumlarla alakali olarak yaptigi biligsel degerlendirmelere gore
belirlenen stres diizeyine denir. Algilanan stres diizeyi ayn1 zamanda, meydana gelen olaylara
uyum saglamanin giligliigiine iligkin bir derecelendirmedir. Degerlendirilen stres diizeyi,
giinliik stres verici durumlardan, zorluklardan, biiyiik olaylardan ve basa ¢ikmada kullanilan

kaynaklardaki degisimlerden etkilenmektedir (Cohen, Kamarck ve Mermelstein,1983).

Birey karsilastigi stresli bir durum ya da olayi, kendi gelisimi ve ilerlemesi igin bir
firsat olarak goriiyor, basarili olmak yolunda motive edici bir gii¢ olarak bunu degerlendiriyor
ve basa ¢ikabilecegine iligskin bir yorum yapiyorsa, bireyin orta diizeyde yani optimum bir
stres diizeyine sahip oldugu soylenebilmektedir. Fakat birey zihinsel ve ruhsal, fiziksel olarak
zarar goriiyor, semptomlar gosteriyor, miicadele edilemeyecek bir durum ya da olarak
algiliyorsa, burada yiiksek diizey stresten bahsedilebilir. Ornegin bir iiniversite dgrencisi igin

smnavlardan 70 puan almak mutluluk vericiyken, baska bir Ogrenci i¢in iizlintii sebebi
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olabilmektedir. Buna bagli olarak stres diizeyleri de farkli olacaktir. Stresi ortaya ¢ikaran,
icinde bulunulan ¢evredeki olaylarin niteliginden ¢ok insanin algisal 6zellikleridir (Gibbons,
2012). Diisiik stres diizeyi ise bazi ¢aligmalarda olumlu bazi g¢aligmalarda motivasyon

distikliigii olarak degerlendirilmekte ve olumsuz nitelendirilmektedir.

Selye’nin (1974) yararli stres olarak tanimladigi orta diizey stres, bir problemi
¢ozmek, bir durumu basarili bir sekilde sonuglandirmak i¢in lazim olan fiziksel ve ruhsal
yetilerin olusturdugu hareket enerjisidir. (Yanardag ve Ozmete, 2020). Optimum diizeyde
yasanan stres, yasamsal faaliyetleri etkili bir sekilde siirdiirebilmeyi saglamakta, kisinin
kapasitesini islevsel olarak kullanmasina, iiretmeye, yeni yasantilara katilmaya tesvik
etmektedir. Asir1 ya da yiiksek stres hali kaygiya, depresyona, iletisimsel sorunlara, duygusal

yonsiizliige neden olur.

Stresli olaylar arttik¢a algilanan stres diizeyinde de artis gozlenmektedir. Stres diizeyi
duruma yonelik algilanan kontrol edilebilirlige baghdir. Krizli, kontrolii zor yasantilarla
karsilasan bireyler , stres diizeylerinin artmasina egilimli olurlar (Agbaria ve Mokh, 2022).
Insanlar stres diizeylerini yiiksek olarak nitelendirdiginde sorunlari ¢dziime kavusturmada
giiclik ¢ekmekte, bu da esenlik haline yikici bir etkide bulunmaktadir (Chang, 2006; Esigiil
ve Cenkseven- Onder, 2017). Bireyin bulundugu igsel ve dissal kosullar iyilestirebilecek
degisimler bilissel, duygusal, davranigsal olarak olumlu bir etki yaratirken; bireyin iligkilerini
¢ikmaza sokan , onu yalnizlastiran , fiziksel ve ruhsal problemler olusturan olaylar olumsuz

bir etki yaratmaktadr.

Insanlarin stresli olarak degerlendirdigi durum ve olaylar karsisinda ne diizeyde stres
yasayacaklarin1 belirleyen bir¢cok faktér vardir. Bunlardan biri, bireyin kisilik 6zellikleridir.
Kisilik 6zelligi olarak daha tahammiillii olan bireyler, hayatlarinda baslarina gelen zorlayici
olaylar1 degisimin Onciisii olarak goriir, var olan bas etme becerilerini verimli bir sekilde
kullanirlar (Moorhead, 1992). Cevreyle iliski kurmak konusunda istekli olan, disadoniik
bireyler, olduk¢a sosyal, enerjik, iyimser bireylerdir ve daha ¢ok arkadaslari olup, sosyal
cevrelerde fazla zaman gegcirirler. Arastirmalara gore disadoniik bireyler , daha olumlu bir
bakis ile birlikte ruh halleri daha dengelidir (Williams,1990) ve daha az stres algiladiklari
belirtilmektedir (Lau vd., 2006). Zorlayic1 miikemmeliyetci kisilige sahip kisiler daha kolay
yiiksek stres yasamakta, etkili olmayan basa c¢ikma stratejilerine daha ¢ok basvurmaktadir
(Henning, Ey ve Shaw, 1998; Mehr ve Adams, 2016; Dahan ve Bedos, 2010). Kendine
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anlayishi, empatik yaklasan bireyler daha az stres, daha az depresyon yasamakta ve yasam
doyumlar1 daha yiiksek olmaktadir (Deniz ve Siimer, 2010). Belirsizlige tahammiilii az olan
bireyle daha ¢abuk strese girmekte, davranissal ve biligsel alanlardaki islevselligi ve refahi,

yasam kalitesi bundan etkilenmektedir ( McCuvay ve Mahoney, 2011).

Bireyin sahip olduklar1 deger yargilari onun 6nceliklerini ve davranislarini belirler
(Doganay, 2006). insanin kendine o6zgii degerleri ya da inang sistemleri olaylar1 nasil
degerlendirecekleri konusunda belirleyici olmaktadir. Ornegin, baz1 kisiler i¢in romantik
iliskiye sahip olup olmama stres sebebi degilken, bazi insanlar i¢in bu durum &ncelikleri
arasinda olabilir ve iliskinin olmamasi durumunda yiiksek diizeyde strese sebep olabilir. Stres
diizeyi, kisinin durumlar1 onarici, gelistirici, ya da yipratici degerlendirme sekline gore
belirlenir. Bu noktada devreye talepler, hedefler, inanglar, 6n kabuller olaylarin

yorumlanmasinda 6nemli faktorlerdir ve stresin yogunlugu, stresin seviyesini etkiler.

Stres ile ilgili agiklamalarda genellikle tehdit igeren, zarar veren, tahrip eden,
anlamlarinda kullanilsa da, bilim insanlart stresin gelistiren, ileriye gotiiren yapici yonleri
oldugunu da ifade etmektedir. Ornegin, orta ve diisiik diizey stres problemleri ¢dzmek,
miicadele edebilmeyi 6grenme, hedeflere ulasmak icin gereken fiziksel ve ruhsal ¢abalarin

biitiiniinden olusan bir giidiidiir. (Akdeniz, 2014)

2.1.3. Stres Kaynaklari

Insanlarin var olan hayat diizenlerine, bireyselligine ve g¢evresine olumlu ya da
olumsuz etkileri olan bir¢ok stres etkeni bulunmaktadir. Kisi tarafindan tehlikeli veya tahrip
edici olarak diisliniilen gerginlige, zorlanmaya neden olan durum ya da olaylar stres uyarani
veya stresor olarak ifade edilmektedir (Sarafino,1994). Bunlar ekonomik, saglik veya ¢evreyle
iliskilerde yasamlan durumlar olabilmektedir. Insan hayatmin her alaninda ve déneminde,
algilanan diizeye gore olumlu ya da olumsuz etkiler yaratan stres sebeplerini arastirmak, bilim

diinyasindaki bir¢ok disiplin alanlarinin 6nde gelen konusu olmustur.

Bireyin hayat akiginda Kkarsilastigi olaylar veya durumlarmm “stresli” olarak
adlandirilabilmesi igin, kontrol edilebilirlik, yenilik, ©ongoriilebilirlik, kisinin smirlarini
zorlaylp zorlamamasi gibi 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir ( Lazarus ve Folkman,
1984). Eger olay veya durum, Kisi i¢in bu ozelliklere sahipse, o zaman stres kaynagi olarak
nitelendirilmektedir. Ciiceloglu’ na (2003) gore stresin kaynagini olusturan sey, bireyin
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algilarmi ve tecriibelerini nasil degerlendirdigi; bu yasantilara yiikledigi anlam, yorumlama
bicimi, stresi optimum hale getirmesine ya da yiiksek diizeyde yasamasina neden olan oncii

kaynaktir.

Yasam olaylar1 ( Lin ve Ensel, 1989) ve yasam degisiklikleri (Sarason, Johnson,
Siegel, 1978) insanlar igin stres kaynaklar1 olarak degerlendirilmektedir. Hayat dongiisiinde
kontrolii zor, istenmeyen, beklenmedik, anda meydana gelen olaylar istenmeyen sonuglara
sebep olabilmektedir ( Evans ve Cohen, 1987). Giiniimiizde insanlarin stres kaynaklarinin
diger bir ifadeyle yaygin ve zorlayici yasam olaylarmin arttigy goriilmektedir. Insan sadece
kisisel hayatinda deneyimledigi olaylardan etkilenmez, ayni zamanda toplumsal boyuttaki
olay ve durumlardan etki alir. Yasam sartlarinin getirdigi ekonomik zorluklar, is yasami ve
aile, arkadas, is iligkilerine dayali problemler, egitim hayatinin getirdigi sorumluluklar, afet ya
da salgin hastaliklarin getirdigi hayati sonuglar; bireyin yeterliligini asabilecek fizyolojik ve

psikolojik sinirlarini zorlayan baslica stres kaynaklari olmaktadir.

Mevcut toplumlarda ve yasadigimiz cografyada, insani degerlerden hayati kaynaklara
kadar gerceklesen bircok farklilasma ya da zorluk, yeni stres kaynaklarina sebep olmaktadir.
Yasanan ani ve biiylik bir olay degil sadece, giindelik stresli yasam olaylar1 da bireyin
davranislarin1 ve tepkilerini negatif yonde etkileyebilmektedir. Ornegin, trafik, is yerindeki
agir sorumluluklar, egitim siirecindeki zorluklar, iligkilerdeki dengeleri uygun seviyede tutma,
evliligin bosanma ile sonuglanmasi, sevilen veya yakinlik duyulan birinin yagsamin1 yitirmesi,
ekonomik sorunlar, iliskilerdeki denge, toplum yapisindaki degisiklikler (Durna, 2006) gibi
siiregelen durumlar, stres tepkisinin nedenleridir. Giindelik durumlara bagli stresin devam

etmesi travmatik bir olay kadar yikici sonuglara neden olabilmektedir.

Stres etkisi veren uyaricilar, stresor olarak isimlendirilmektedir (Isikhan, 2001;

Kumas, 2008; Topal, 2011) . Stresorler iki grupta toplanabilir:

1) Bireysel Stres Kaynaklari: Bireysel alandaki stresorler, kisinin yasamini dogrudan
etkileyen faktorlerdir, bireyin 6zel sorumluluklari, yasam sekli ile ilgili konulardir. Cevrenin
beklentileri, yasam hedeflerinin olmamasi, algisal 6zellikler, kisilik yapisi gibi. Insanlarin
kisilik yapilarina ve yasam tarzlarina bagli olarak ortaya ¢ikan, bireye 6zgii niteliklerden ileri
gelen stres verici sebepler bu kategoride yer almaktadir. Kisilik 6zelliklerimiz, nasil

hissettigimizi, nasil diisiindiigiimiizii, kisaca nasil bir algisal gerceveye sahip oldugumuzu
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gostermektedir. Bireyin iliskileri, sorumluluk alanlari, fiziksel goriiniisiinden kaynaklanan
stres vericiler de kisiseldir.

2) Cevresel Stres Kaynaklari: Bireyin iginde bulundugu g¢evreyle etkilesimi sonucunda
kisiye zorlanma hali veren ortam kosullariyla ilgili niteliklerdir (Zoraloglu,1998). Ornek
olarak; teknolojik uygulamalar1 tehlikeli boyutlarda kullanmak, trafik, dogal afetler, zor
calisma kosullar1, iklimsel olagandist degisikler, radyasyon gibi faktorler bu grupta
girmektedir. Cevresel stres kaynaklarina oOrnek olarak, hizli sosyo-ekonomik gegisler,
olgunlasmamis topluma entegre edilen degerler (Wu vd., 2020), hayatimizin sosyal,
ekonomik, egitim gibi alanlarina yerlesmis teknolojik uygulamalardan cesitli sebeplerle
yoksun kalmak, sorunlar yasamak cagimizin en Onemli stres sebeplerinden biri haline

gelmistir.

2.1.4. Stresin Cok Yonlii Etkileri

Stres insani, bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal yonden etki altina alabilmektedir.
Insanin hayati islevlerini negatif olarak etkilemekle birlikte , strese uzun siire maruz kalmak ,
kiside ¢esitli saglik problemlerine neden olmakta ve bireyin hayat kalitesini de olumsuz
sekilde etkilemektedir (Eskin vd., 2013). Cagimizdaki hastaliklar1 6nciilii, bas sebebi haline
gelen stres, yikict etkileriyle insan yasamimi tiim yonleriyle tehdit etmekte ve biiyiik
bozulmalar meydana getirmektedir. Sahin’e (1995) gore stresin neden oldugu bedensel ve
ruhsal hastaliklar iginde Ozellikle kaygi, uyku sorunlari, depresyon, kanser, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi, kalp hastaliklari, psikosomatik hastaliklar yer almaktadir (Deniz ve

Stimer, 2010).

Yogun stres altinda olan bireyler rutin yasantisin1 devam ettirmede gii¢lilk yasamaya
ve tiikenmeye baslarlar. Uzun siiren ve yiiksek diizeyde deneyimlenen stres, insanin dogal
yapisina zarar vermekte ve onu hem bedenine hem de ruhuna yoénelik tahripte bulunmaktadir.
Yogun ve asir1 diizeydeki stresin bireyler iizerindeki etkileri 4 kategoride ele alinmaktadir:
(Braham, 1998; Altuntas, 2003; Baltas ve Baltas, 2008).

1)Fizyolojik Etkiler: Stres viicudun sistemlerine hasar verecek boyutlara
ulasabilmektedir. Norolojik ve hormonal mekanizmalara etki edebilmekte, organlarda cesitli
bozulmalara neden olabilmektedir. Bunun yani sira immiin sistemini gii¢sliz kilarak grip,

solunum yollar1 enfeksiyonu gibi hastaliklara ve kalp rahatsizliklari, deride dokiintii, istah
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azalmasi, kaslarda gerilim, sindirim sistemi hastaliklar1 ve kansere sebebiyet verebilmektedir
(Henderson ve Baum, 2004). Halsizlik, yeme bozukluklari, asir1 terleme, yiiksek tansiyon bas

agrist da siklikla goriilen belirtilerdir.

2)Biligsel Etkiler: Stresin etkisiyle bireyin mental alanlarini olusturan bellek, dikkat,
algi ve karar verme siire¢lerinde aksamalar ya da olumsuz anlamda degisikler meydana
gelmektedir. Yapilan bilimsel arastirmalar stresin 6grenme siiregleri ve bellegi olumsuz
etkiledigini ve gesitli tiklere sebep oldugunu gostermistir. Siirekli kafa karisikligi yasamak,
karar verememek, hatirlamada giiclilk, dikkati toplama ve odaklanma sorunlari, bir
diistinceyle stirekli mesgul olma, verimlilikte diisiis, muhakemede zayiflik da bu etkilerdendir.
Braham’a (1998) gore, tek bir diisiinceyle mesgul olma, sik sik unutkanlik yasama, hatalarda
artts, mizahin kalmamasi; Rowshan’a (2003) gore fobiler, intihar etme fikirleri; yliksek
stresin, biligsel bulanikligi beraberinde getirmesiyle kararsizlik artar, emin olamama hissi
olusur. Baski hissi yasayan birey, saglikli biligsel degerlendirmelerde bulunamaz, olay ve

durumlan gerceklige uygun sekilde ele almasi zorlasir.

3)Duyussal Etkiler: Stres bireyin duygusal yoniinii, bireyde korku, kaygi, depresyon,
psikolojik ani degisimler, kirilganlik, 6fke ndbetleri, giivensizlik durumlari yaratarak etkiler
(Henderson ve Baum, 2004). Bunun yani sira endise kaygi, depresyon, 6tke kontroliinde
giicliik, tilkenme gibi neticeler ortaya ¢ikmaktadir (Rosch, 1986; akt. Cetinkaya ve Korkmaz,
2019). Duygusal dengesizlik, yogun endise hissi, genel bir keyifsizlik hali, yalnizlik, izole
olma, caresizlik, sucluluk, engellenmislik duygularin1 sik yasanir. Rowshan’a (2003) gore,
bosluk hissi, kin duyma, yasamin anlamini bulamama, sugluluk duygusunu yogun yasama,

esnek olamama.

4) Davranissal Etkiler: Carpi’ye (1996) gore, stresi deneyimleyen biri, strese yonelik
igsel tepkiler ortaya koymanin yaninda, stresin sonucu olarak disa yonelik tepkiler
sergileyerek, cevresindeki kisilerle olan iliskilerine bu durumu yansitabilmektedir. Ofkeyi
kontrolsiiz yansitarak zarar verme davranisi, alkol ve sigara iceren bagimlilik davranislari,
beslenme seklinde 6zensizlik ve bozulma, diger insanlar1 yargilama, hareketsizlik ve tehlikeli
cinsel davranislarda bulunma, stresin bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle iliskisine zarar verecek,
stres sonucu olusmus tutumlardir (Steptoe ve Ayers, 2005). Asirt savunmact olma,

baskalarini su¢lama, intihar girisimi, sug isleme gibi etkiler de bu kategoride yer alir.
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Bireyin kendi dogasi1 ve g¢evresiyle tam fonksiyonel olarak uyum iginde olabilmesi,
bedensel, biligsel ve psikolojik boyutlarda makul, dengeli bir islevsellige sahip olmasi gerekir.
Stres insanin biitiinselligini saglayan bu boyutlara sinirlar1 asan, tehlike yaratan bir diizeye
ulastiginda, bireyin yasamini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi zorlasacaktir. Tiim bunlar goz
Oniine alindiginda, stresi kontrol altina almak, verimli bir sekilde onunla bag etmek, kisinin
kendi ozelliklerinden dogrudan etkilenmektedir. Cevresel stresorlere maruz kalmak
kaginilmaz oldugundan, bunlarla ruhsal ve fiziksel dengeyi ve refahi koruyacak sekilde basa

¢ikmanin yollarin1 bilmek, yasami daha doyum saglanabilir kilacaktir.

2.2. Stresle Basa Cikma

Insan stresli olarak algiladig: yasantilarinin, bedensel ve ruhsal saglig igin tehlikeli
olabilecek sonuglarinin olumsuz yansimalarini azaltmak ya da yok etmek amaciyla bilissel,
duyussal ve davranigsal boyutlarda gosterdigi miicadeleci davraniglarin tamami basa ¢ikma
stratejileri olarak ifade edilmektedir. Hayatin kaginilmazi haline gelen zorlu olaylarla islevsel
ve saglikli bir sekilde bas etmek, ruhsal refah1 korumada en 6nemli koruyucu etkendir. Stresle
basa ¢ikmanin amaci, bireye stres veren olay ya da durumu ortadan kaldirmak, etkinin en aza

indirilmesi veya bireyin stres kaynagiyla iliskisini degistirmesidir.

Stres, yasamin herhangi bir ddneminde tiim insanlifin deneyimledigi olagan bir olgu
olup, basa ¢ikmay1 zorunlu kilmaktadir. (Freeburn ve Sinclair, 2009). Bireylerin yasamlarinda
karsilastiklar1 zorluk veren durumlara yonelik sergiledikleri davramis kaliplari, onlarin
duyussal hallerinin, uyum diizeylerinin ve esenlik i¢inde oluslarinin kritik bir 6l¢iitii oldugu
varsayllmaktadir. Kisilerin stres verici durumlarla ilgili nasil bir yol izledigi, bu yolu
belirlerken nelerden etkilendigi, nasil karar verdigi gibi konular, yillardir siiren ve bilimin

genis yelpazesinde siklikla yerini alan konularin baginda gelmektedir.

Mcgrath (1970) stresi, kisinin basa ¢ikma sistemi ile ¢evrenin beklentileri arasindaki
bir denge sorununun olusmasi seklinde ifade etmistir. Yasamin saglikli, siirdiiriilebilir bir
nitelikte olabilmesi igin tercih edilen bas etme yollarma dikkat edilmesi gerekir. Insanin
icinde bulundugu sancili, baski hissi yaratan bu siirecten kurtulmasi, basa ¢ikmak ig¢in
sececegi yollara baglidir. Basa ¢ikma becerileri, her bireyde bulunan ve gelistirilmesi 6nemli

olan yetilerdir (Konaszewski, Kolemba ve Niesiobgdzka, 2021).
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2.2.1. Stresle Basa Cikma Kavraminin Tanim

Insanin giinliik hayatinda karsilastigi problemli durum ve olaylar karsisinda, duygu-
diisiince- davranis boyutlarindaki kontrolii, ruhsal dengeyi saglayacak diizeyde tutabilmesi,
sahip oldugu kaynaklara yonelik tutumuna bagli olmaktadir. Stresle basa ¢ikma, bireyin
yagsamsal sisteminin saglikli bir sekilde siirmesini saglayan kaynaklarin baski gormesi ve
islevsiz hale getirilmeye calisilmasi karsisinda uyumu diizenleyen, siklikla degiskenlik

gosteren zihinsel ve davranisa yonelik gayretleri icermektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Bas etme tarih boyunca arastirilan, tanimi fazlaca yapilmaya c¢alisilan, kullanimi
yaygin bir kavramdir ve bir¢ok farkli sekilde literatiirde ifade bulmustur. Farkli caligmalarda,
“bas etme yolu”, “basa ¢ikma yolu” , “basa ¢ikma stratejisi” , “basa ¢ikma tarzi ya da stili”
olarak nitelendirilen ““ basa ¢ikma” kavramu stres yapicilarin ortaya ¢ikardigi gerginlik hissini
azaltma, ortadan kaldirma ya da bu gerginligi kars1 giiciinii korumak suretiyle verilen tutuma
ve duygulara yonelik reaksiyonlarin tiimiidiir ( Fleming, Baum ve Singer, 1984). Diger bir
ifadeyle basa ¢ikma eylemi, insanin i¢sel ve digsal etkilesimlerinin sonucunda gosterdigi

uyum saglayici tutumlar1 kapsar.

Lazarus ve Folkman (1984) ise stresle bas etmeyi, bireyin sahip oldugu giicili asan ig
ve dis beklentileri, dengesini koruyacak sekilde kargilamasini saglayan bilis ve tutum iceren
cabalarin timi olarak belirtmislerdir (Akdeniz, 2014). Stresle basa ¢ikma davranisi, stresin
diizeyini optimum ya da orta diizeyde kalmasini1 saglamay1 hedefler (Baltas ve Baltas, 1999).
Bireyin zorlu gegen yasantilarinda gerginligi azaltmaya doniik olarak tampon gorevi goriir.
Stres vericilerin tetikledigi psikolojik ve fiziksel gerginligi diisiik tutmak, ortadan kaldirmak
veya olumsuz sonuglarini tolere edebilmek icin ortaya koyulan tutum ve tepkilerin hepsi,
verilen miicadeleyi gosterir. Kisinin biitiinliigiinii saglayan hayati kaynaklarini genisleten
davranisa ve bilise yonelik eylemlerdir. Farkli bir tanima gore ise, bireyin kendine has olan
stresorlerini degistirme, zararl etkisini hafifletme, ¢evreden gelen zorluk yaratan olaylara
kars1 gosterilen tavri makul bir diizeyde tutabilme olarak da ifade edilmektedir ( Dogan ve
Eser, 2013).

Stresin dogal yapisinda bireyin biitiinselligini saglayan alanlarin sinirlarinin tehdit
edilmesi, baski kurulmasi ve zorlanmasi vardir. Bas etme, algilanan bu zorlu deneyimin
zararli yansimalarint en aza indirmeye ¢alisan bir siirecin adidir. Bu yiizden stresin yikici

etkilerinden korunmak isteyen birey birtakim zihinsel ve davranigsal yollar1 ve yontemleri
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igsellestirerek, hayatina entegre eder. Kabul ettigi bu yol ya da yontemler kiimesi bireyi

koruyucu bir gorev listlenmektedir.

Stres yaratan durum ve yasam olaylariyla etkili bir sekilde basa ¢ikmak, ruhsal refahin
en Onemli parcalarindan biridir (Karahan, 2016). Etkili bir sekilde basa ¢ikma, kiside olusan
gerilimin azalmasini, daha olumlu duygular olusmasini saglar. Bunun yani sira problemi iyi
yonde degistirir ve stresin olusturdugu fizyolojik ve ruhsal sorunlarin gelismesine engel olur.
Sonug olarak stresle bas etmek, hayat kalitesini arttirmak kastiyla, yasanan durumu veya
duruma kars1 gosterilen tutumlart degistirmeyi igermektedir (Bakirci, 2010). Bu yiizden basa
citkma kavraminmi anlamak, strese karsi etkili bir savunma gergeklestirmek ig¢in iizerinde

durulmasi gereken bir konudur.

2.2.2. Stresle Basa Cikma Siireci

Stresle basa ¢ikma siireci, bir¢ok unsuru i¢inde barindirmaktadir. Siireg, isleyis sekli
itibariyle bireyin hayatinda meydana gelen stres verici olay karsisinda bazi 6l¢iitler {izerinden
degerlendirmeler yapilip, karar vermeyi; gerektiginde de bu kararlar1 degistirebilecek ara
yorumlarla devam eder. Yapilan en son bilissel degerlendirmeye gore kisi karsilastigi duruma
0zgii uygun olan bas etme stratejisini belirleyerek davranis seger. Lazarus ve Folkman (1984)
stresle basa ¢ikma siirecini, bireyin yasamsal giiciinii saglayan temel kaynaklarii tehlikeye
sokan igsel ve digsal beklentilerin yeterli ve islevsel bir bicimde kontroliinii hedefleyen bir

stire¢ olarak degerlendirirler.

Siirecin igeriginde algiya dayali kisisel degerlendirmeler 6n plana ¢ikmaktadir. Birey
bu degerlendirmeyi iki asamada gerceklestirmektedir. Bu asamalar bazi kaynaklarda birincil
ve ikincil degerlendirme, bazilarinda ise bilissel degerlendirme ve basa ¢ikma bagliklar
kullanilarak bahsedilmektedir (Ulev, 2014). Birincil degerlendirme diye adlandirilan ilk
asamada birey, olayin stresli olduguna dair karar verirken, stres yaratan durumu kendi 6znel
algilarina gore kendine ya da cevresine zarar vererek tehdit iceren bir durum olarak da
gorebilir, kendini ileriye tasiyacak, giiclendirecek meydan okumasi gereken bir durum olarak
da gorebilir. Bu diislinceleri kapsayan birincil degerlendirme sonucunda ikincil
degerlendirmeye geg¢ilir ve birey sececegi bas etme stratejisini belirler. Buna ikinci agama
denir ve bu asamada insan “yapabilecegim seyler neler?” sorusuna yanit arar (Lazarus ve

Folkman,1984).
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Ikincil degerlendirmeler ya da stresle basa ¢ikma siireci, problemli durumlarla ilgili
ortaya koyulan ¢dziimleri, karsilasilan duruma 6zgii basa ¢ikma stratejilerini icerir. Ikincil ve
birincil degerlendirmelere gore bas etme stratejileri esneklik gostermektedir (Aldwin, 2007;
Folkman ve Lazarus, 2008). Kisinin siirecleri yonetirken ulasmak istedigi hedef, sahip
oldugu, degerli atfettigi kaynaklarin1 korumak, siiregten fayda saglamak ve her yonden ruhsal
esenligini devam ettirmektir. Yaptig1 bu analizlerle birey kendisi i¢in en dogru, zorlugu

kolaylastirict basa ¢ikma yolunu belirlemis olmaktadir.

Bas etme siirecinde iki 6nemli nokta ftizerinde durulmaktadir: Birincisi, kisinin var
olan basa ¢ikma yontemlerini gozden gegirmesi; digeri ise bireyin deneyimledigi olay ya da
durumun tehlikeli olma derecesini diisiirmeyi, kisinin etkin olarak m1 yoksa pasif bir sekilde
mi gerceklestirecegi konusudur ( Ozbay ve Sahin, 1997; akt. Deniz ve Yilmaz, 2006;
Folkman ve Lazarus, 1988). ikincil degerlendirme ya da basa ¢ikma siireci kendi ruhsal
esenligini géz Onilinde bulundurarak, kisi-¢evre iliskisinden dogan beklentileri diizenlemek
icin mevcut diisiince ve davraniglar kullanma kademesidir. Birey i¢inde bulundugu ortam ile
bir uyum yakalamaya calisir, bunu da bireysel algi ¢ercevesinin kendine 6zgii isleyisi ile

yapmaktadir.

Stres olusturan durumla ilgili olarak kisi kendi degerlendirmeleri sonucunda tercih
ettigi basa c¢ikma stratejileri, onun hangi duygusal geri bildirimleri verecegini belirleyen
onemli bir etkendir (Lazarus,1989). Birey karsilagtigi yasam olaylarini, gelisimsel bir firsat,
bir kazanim olarak degerlendirdiginde olumlu bilis ve duygu olusur ve etkili bas etme
yollariin tercih edilmesinde 6nemli bir rol oynar. Tam tersine kisinin boyun egdigi, kendini
yetersiz gordiigii, ¢aresiz ve giivensiz hissettigi bir etki olusturuyorsa, birey faydali olmayan
yollar1 tercih etmektedir. Sonug olarak, kars1 karsiya kalinan zorlayici olay veya durumlar
kiside duygu olusturmakta ve bireyin basa c¢ikma seklini belirlemesinde 6ncii olmaktadir.
Ayni zamanda secilen basa c¢ikma tarzi da kisinin duygusunu ve zihinsel siireglerini
etkileyebilmektedir. Eger etkili bir basa ¢ikma gergeklestiyse kisinin esenlik hali artacak,
fakat etkisiz bir basa ¢itkma yontemi tercih edildiyse, bu durumda kisinin psikolojik refahina,
kaygi ve depresyon gibi ruhsal rahatsizliklara sebebiyet verebilecektir. Bu siire¢ duygu ve

bilisin miicadeleyi, miicadelenin de duygu-bilisi etkiledigi i¢ ice gegmis bir siirectir.

Basa ¢ikma, bireylerin kendine 6zgii niteliklerinden etki alan bir siiregtir. Dolayistyla

isleyis, hem birey hem de onu cevreleyen ortamin algisal aligverisindeki nitelikleri anlamak
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ile daha net ortaya koyulabilmektedir. Insanlarin karsilastiklari durum ya da olaylara
miidahale etme sekli bireyin kisisel amaclarina, kendisi ve ¢evresi hakkindaki diisiincelerine,
sahip oldugu degerlere gore farklilagsmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1980). Bas etme yolunu
belirlerken kullandigimiz birtakim kaynaklar vardir: Bunlar kisisel kaynaklar ve cevresel
kaynaklar olarak ikiye ayrilir. Saglik, enerji, mali durum, sosyal beceriler, egitim diizeyi,
zeka, olumlu inanglar, olumlu degerlendirmeye yatkinlik, yiiksek 6zsaygi, kendini yeterli
gérme- Ozgiliven, empati, atilgan olma, iligskiler kurmaya istekli olus, gibi 6zellikler kiginin
esenlik haline de hizmet etmektedir (Reuter ve Schwazer, 2009; Taylor ve Stanton, 2007) ve
bireysel kaynaklardir. Sosyal destek, ise ¢evresel kaynaklara girer. Bireyin kaynaklarina ne
diizeyde giivendigi 6nemli bir faktdrdiir. Birey sahip oldugu kaynaklar1 agilmasi i¢in gayret
gosterilen durum ya da olay igin yeterli ve ise yarar gorlip gormemesi, tercih edilecek bas

etme yolunun kritik bir belirleyicisi olmaktadir.

Siireg, diisiinceyi degerlendirme, analiz etme, yorumlama ve karar verme kavramlarini
iceren karmasik ve degisebilen bir sistemsel, ¢cok yonlii ¢alismay1 gerektirmektedir. Bas etme
tutumu genel olarak stresli duruma gore sekillenmesinin yani sira, basa ¢ikmada kisilik
kaynaklari, i¢inde bulundugu ortam ve geg¢mis deneyimlerin etkisi de g6z Oniinde

bulundurulmaktadir.

2.2.3 Stresle Basa Cikma Stratejileri

Alana yonelik arastirma yiirliten akademisyenler 400’ den fazla basa c¢ikma yolu
arasinda ayiklama yapmistir (Skinner vd, 2003) ve bas etme yollarimi farkli farkli siniflara
ayirmiglardir. Bunlar “ yaklasma ya da kaginma” modeli (Finset vd, 2002; Roth ve Cohen,
1986); “duygu veya problem odakli” basa ¢ikma modelidir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Kisilerin stresle basa ¢ikma bigimlerini tanimlayan ¢esitli tamimlar ve Kkategoriler
bulunmaktadir. Ozellikle yaygin olarak adindan bahsedilen kategori problem ve duygu odakl
basa ¢ikma stratejileridir.

Stres veren durumlara karsi siklikla bahsedilen miicadele yaklagimlari olan problem
odakli ve duygu odakl1 stratejiler, bireylerin zorlu yasantilarini nasil atlatacaklara yon veren
onemli koruyucu ruhsal ve biligsel araglardir (Hancioglu, 2017) . Probleme odaklanan
stratejilerde kisi, sorunu denetim altina alabildigine dair eylemlerde bulunur, strese kaynaklik

eden durumla aktif bir sekilde miicadele eder. Bu yaklasimlar1 kullanan bireyler ¢ok tatsiz,
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zorluk yaratan durumlar1 kendilerini gelistirecek imkanlar olarak degerlendirirler. Duygu
odakl1 stratejiler ise, stresi meydana getiren olayin yarattigt duygusal zorlanmanin etkisini
azaltmaya doniik bilissel degerlendirmeleri igerir. Asil ama¢ negatif duygulanimdan

¢ikmaktir.

Problem odakl1 basa ¢ikma, bilissel ve davranissal birgok unsuru i¢inde barindirir. Bu
unsurlar tehlike olusturma ihtimali olan durumlar1 ¢6zme, bu durumlarin sonucunda meydana
gelen olumsuzluklari en aza indirme tizerine yapilandirtlmistir (Tiirkiim, 2002) ve stres veren
durumlar degistirme veya ortadan kaldirmaya odakli zihinsel siiregleri ve buna baglh gelisen
davraniglarin ortaklasa gayretlerdir. Problem odakli basa ¢ikmada, tehdit unsurlar1 yaratan
olaydan kurtulma ya da olaym etkilerini minimuma g¢ekmek igin, stresli atfedilen olayi
olusturan faktorleri dogrudan ele alip, diizenlemeye c¢alisan ¢abalarin tiimiinii igerir. Problem
odakli ya da bazi arastirmacilara gore (Endler ve Parker, 1990a; 1990b, 1994) gorev odakli
basa ¢ikma tarzi, bilis siirecindeki dontistimler ile bir problemi kontrol edebilmek ig¢in
sorumluluklar almayr ve cabalamayi, asil amac olarak sikintt veren sorunu c¢oziime
ulagtirmay1 igerir. Ayrica stres etkenlerini ele almayr kapsayan aktif yollar uygulamaya

yonelik kisisel tutumlardan olusur.

Bu stratejileri kullanan insanlar, stres verici olayin tistesinden gelebilmek igin ¢esitli
eylemlerde bulunur, stresoriin niteligini arastirir, bilgi toplar, algilarina yon verir, farkli bakis
acilart ve ¢0ziim getiren faaliyetler gelistirir, sorunu dogrudan ele alir, sogukkanl ve yiiksek
farkindalikla gayret gdstermeye yatkin olur (Basut,2006; Avsaroglu ve Ure, 2007; Parmaksiz,
2012). Bireyler bu yaklasimi, sorunla ilgili degisiklerle yapabileceklerini, ¢6zim
bulabileceklerine dair yapici faaliyetlerde bulunabileceklerini diisiinlip hissettikleri zaman
kullanirlar (Folkman ve Lazarus, 1980). Bu yaklagimin stratejileri benimseyen bireylerin
durumla ilgili var olan gerceklik ile kisinin kendi algisal gercekligi birbirleriyle uyumludur .
Bunun yani sira kisiler kendilerine gilivenen, Olciilii bir kontrol duygusuna sahip, sorunu
merkeze alan, miicadele etmeye istekli kisilerdir. Baz1 kaynaklarda gorev odakli olarak da
isimlendirilen problem odakli basa ¢ikma stratejileri, bireyin psikolojik saglamligiyla pozitif
yonde iliskili bulunmustur. Yani etkili stratejiler kisilerin atlatilmasi gli¢ yasantilar
kolaylastirmakta ve ruhsal refahi siirdirmede etkili olmakta; bireylerin ozellikleri de bu

stratejilere yonelmesinde etkindir.
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Problem odakl1 yaklasim, fayda saglayan tutumlarla baglantilidir. Istikrarli , duygusal
tutumlar gelistirir; zorluklara uyumu kolaylastirir, bedensel ve ruhsal esenligi korur (Awoke
vd., 2021) onlar1 yénetmeyi iceren yollar1 kapsar. Incelenen ¢alismalardan elde dilen bilimsel
verilerin kuramsal ¢er¢eve goz onlinde bulunduruldugunda, sorunu merkeze alan basa ¢ikma
stratejileri, kisinin eyleme gecerek stres lireten olayr ¢oziime ulastiracak bilgiyi ve zihinsel
degerlendirmeleri islevsel uygulamasini kapsamaktadir. Problemi ele alan basa ¢ikma yollart,
uyum saglayici stratejiler olup, stres verici unsurlara karst mantikli, diizen saglayan

hareketleri igerir.

Duygu odakli stratejiler, stres yapici durumlarin tahrip edici etkilerini azaltmay1
amagclayan davranis modelleridir. Bu tiir stratejiler; strese neden olan olaylara kars1t miicadele
bi¢imi olarak yasanan duygusal gerilimi azaltmayir hedefler (Folkman ve Lazarus, 1980).
Problemi ¢6zmeye yarayan yollardan ziyade, olumsuz duygulanimi azaltmay1 i¢eren ruhsal
gerilemeye sebep duygularla karakterize yollar1 kapsar. Bireyi etkisiz, psikolojik olarak
gii¢siiz kilan stratejilerdir. Islevselligi diisiik, tahrip edici olarak nitelendirilmektedir (Korkut,
2004).

Duygu odakli basa ¢ikma stratejisini kullanan Kisi, sorundan ¢ok yasadigi 6fke, tiziintii
gibi duygularina odaklanma egilimindedir. Sorunun temeline inip, halletmek yerine neden
oldugu olumsuz duygular merkeze alinir, bunlar tizerinde denetim kurulmaya caligilir. Amag,
problemi ¢oziime kavusturmak yerine duygularin yoniinii degistirmektir (Lenz, 2010). Fakat
bu tarz bas etme yollari, bunun aksine durumun yarattigi gerginligi arttirabilir ve depresif
hallere siirtikleyebilir. Kisiyi pasiflestirir ve bireyin i¢inde bulundugu durumu
umursamamasint ve sorun izerinde durmaktan uzak kalmasini igeren eylemleri barindirir.
Duygu odakli bas etme yollar1 kullanimi arttik¢a ruhsal esenligi siirdiirme azalmaktadir. Bu
da duygu odakli bas etme yollarmin tercih edilmemesi gerektigine dair 6nemli bir kanittir

(Stratta vd., 2013).

Insanlar bu iki kategoriden her ikisini de zaman zaman kullanabilmektedir. Basa
¢tkma konusuna dair yapilan arastirmalar, duygu odakli bas etme yollarinin, problem odakli
bas etme yollarina gore daha verimsiz oldugunu ve daha cok cesitli psikolojik sorunlara
kaynaklik ettigini dogrulamaktadir (Billings ve Moos, 1984; Sigmon, Stantan ve Snyder,
1995). Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, 6znel iyi olusa katki saglarken; duygu-odakli

basa c¢ikma stratejileri bireyin biitlinliigiinii sarsan bir nitelige sahiptir.
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Lazarus ve Folkman’in (1984) ortaya koydugu stresle basa ¢ikma yollarin1 dikkate
alarak Sahin ve Durak (1995) stresle basa ¢ikma yollarini bes farkli yaklagim {izerinden

aciklamaktadir. Bunlar iki baslik altinda toplanmaktadir:

1) Etkili bas etme yollari, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek
arama boyutlarindan olugmaktadir. Problem odakli basa c¢ikmayla benzer nitelikleri
tasimaktadirlar. Etkili bas etme, sorunu ¢ozlime ulastiracak stratejileri igeren, olumsuzluklar

ise yarar bicime doniistiirmek i¢in verilen ¢abalardir.

2) Etkisiz basa ¢itkma yollart ise, caresiz/kendini suglayici yaklasim, boyun egici
yaklagim boyutlarindan olusmaktadir. Duygu odakli basa ¢ikmayla iliskilendirilebilmektedir.
Birey var olan gerilimli olay karsisinda bogun egici, caresiz, kendine yiiklenecek sekilde
tutum  benimsediginde, kendini saran olumsuz duygusalliktan kurtulabilecegini
diisiinmektedir. Durumu gérmezden gelmek, varligina iliskin 6nemsizlik atfetmek, problemi
gecistirmek, bir siireligine duygusal gerilimi azaltabilir, fakat ilerleyen siiregte, bireyi yipratici
neticelerle ylizlesmesine sebep olabilmektedir. Bu da, birey tarafindan kabul goren davranisin

islevsel olmadigini géstermektedir (Babicka-Wirkus vd., 2021).

Problem odakli ya da etkili bas etme yollarindan biri olan sosyal destek , insanin
hayatindaki stres faktorlerine karsi uyumunda disaridan gelen yardimci bilgi, yardim, gii¢
verecek yapici destekler olarak tanimlanabilir. Sarason (1983), sosyal destek kavramini,
bireyin giiven duyulabildigi kisilerden onu 6nemsediklerini ve dikkate aldiklar ile ilgili geri
bildirimler almasi seklinde agiklamaktadir. Yiiksek stres diizeyine sahip bireylerde kisinin
olumsuz ve degisen kosullara uyum saglamasini ve bunlarla basa ¢ikmasini saglayarak,
psikolojik olarak sagligin1 korumasina yardimci olmaktadir. Bununla beraber sosyal destegin,
¢ogu insan igin zorlayict karsilagsmalarin hasar veren etkilerini hafiflettigi birgok kez
ispatlanmigtir (Cohen ve Wills, 1985; Winefield, Winefield ve Tiggman, 1992; Uchino,
Cacioppo ve Kiecolt-Glaser, 1996; Uchino ve Garvey, 1997; Ystgaard, 1997). Ruhsal
esenlige olumlu anlamda katki saglayacak birinin mevcudiyeti, stres yasayan kisinin
psikolojik olarak daha giiglii bir sekilde eylemde bulunmasini saglamaktadir. Sosyal destek,
insanin biligsel yorumlarmi big¢imlendirir ve stresli durumlarla miicadele etme siirecinde

kolaylastirict bir rol oynar ( Schwazer ve Knoll, 2007; Revenson ve Lepore, 2012).
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Bireyin ihtiya¢ duydugu dogrudan iliskilerin yerini herhangi bir iletisim araglar
tutamamaktadir. Bu araglar kisinin yalnizligimi tam olarak gidermemekle beraber sosyal
destekle ayn1 etkiyi saglayamamaktadir (Ellis, Dumas ve Forbes, 2020). Sosyal destek hem
biligsel hem de duyussal bir ihtiyactir. Anlasildig: hissettigi, gerginligi azaltan, bircok boyutta
ona pozitif fikirsel yollar acan insanlarin olmasi, kisiyi hayatinin bir¢ok alaninda doyum
almasiyla birlikte islevselligine olumlu etkide bulunmasini saglayacaktir. Yakin ¢evre olarak
goriilen bireylerden destek alma becerisi, stresin ve onun yarattig1 tahrip edici neticelerine
kars1 koruyucu bir etki olusturmaktadir. Problemlerin derinlesmesine engel olup yikici
sonuglarin Oniine gegmektedir (Babicka-Wirkus vd., 2021).Yapilan ¢alismalar, sosyal
destegin bireyin bedensel ve ruhsal rahatsizliklarini gidermede, siiregelen hastaliklara uyum
gostermede ve can kaybini azaltma gibi terapotik 6zelliklere sahip oldugunu kanitlamistir (
Umberson ve Karas Montez, 2010). Birgok bilim insani, sosyal ¢evreden gelen destegin, paha

bicilemez bir bas etme olduguyla ilgili olarak ortak bir goriise sahiptir.

Burada dikkat edilmesi gereken hususlardan biri de sosyal destegin niteligi olmaktadir.
Birey verilen destegi yeterli gérmiiyor, ihtiyaclarini karsilama konusunda eksik buluyorsa ve
destek saglayicilar ile etkilesiminde olumsuz neticeler elde ediyorsa, bu destek, yarardan ¢ok
zarar getirir ( Revenson, 1990; akt. Agbaria ve Mokh, 2022). Kisiyi islevsizlestiren degil,
pozitif yonde ruhsal kalkinmasini saglayan bir duygusal destek anlasilmalidir. Calismalara
bakildiginda, pozitif yonlii sosyal destegin bireyin, hayattaki olumlu katilimin arttiran, ¢ok
yonlii gelisimini saglayan bir basa ¢ikma yolu oldugunu gostermektedir (Agbaria ve Mokh,
2022). Kisinin ihtiya¢ duydugu yapici, onarici, giiglendiren duygusal bagi saglayabilen etkiye
sahip insanlarla kurulan etkilesim, stresin yikici etkilerine kars1 bireye kalkan olabilmektedir
(Babicka-Wirkus, 2021).

Etkili basa ¢ikma stratejilerinden biri de iyimser yaklasimdir. Iyimserlik, iyi olay ve
durumlarin ortaya ¢ikacagina dair bir bakis agis1 olmakla birlikte, kisinin kendisini ve hayatini
kontrol edebilecegine iliskin olumlu inancidir. Birey bu tavri hayatina yerlestirdiginde immiin
sistemi gii¢lendigi i¢in stresle daha etkili baga ¢itkmakta ve esenlik haline pozitif yonde hizmet
edip, birgok hastaliktan daha kisa zamanda kurtulabilmektedir (Brissette, Scheier ve Corver,
2002; Taylor, 2010). Diinyaya dair bakis agisi, olumlular1 toplamaya daha istekli olan
bireyler, kisisel iyi oluslar1 daha yiiksek ve ¢evresel kaynaklarini daha sik kullanan kisiler

olmaktadirlar (Maruta vd., 2002). Kisaca, hayata kars1 artilar1 toplayan bir yaklagim icerisinde
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olan insanlar, stres yaratan durumlarla aralarina mesafe koyabilmekle beraber kaginilmasi gii¢
stresli durumlarla miicadele etmede daha basarili olmakta ve i¢sel huzursuzluktan daha kolay
kurtulmaktadirlar. Bireyi gelistiren, ileriye tasiyan neticeler elde edilecegine dair olusturulan
bu egilim, hem bir kisilik 6zelligi hem de algilama sekli veya bas etme yolu olarak
degerlendirilir. Iyimser bireyler gerceklikten uzaklasmaz, mevcut gercegi goz Oniinde
bulundurarak hareket ederler. Uzun vadede baskili durumlara karsi tutumlarda, iyimser bir
yaklasim  sergileyen  bireyler,  stresin  tahrip  edici  tesirlerinden  kendilerini

koruyabilmektedirler.

Kisinin yasam i¢inde kagamadigi stresli olay ve durumlara yonelik etkili ve yapici
savunma giiclinlii olusturan en Onemli basa ¢ikma yollarindan biri de kendine gilivenli
yaklasimdir. Kendine giivenli yaklasim, bireyin zorlayici olaylar1 veya durumsal engelleri
asabilmeyle ilgili olarak yeterli olduguna giivenmesi, inanmasi olarak tanimlanir ( Jerusalem
ve Schwarzer, 1992). Bandura (1997), kendine giivenli olusu, belirlenen amagclara ulasabilme
veya yerine getirilmesi gereken sorumluluklarin {istesinden gelebilecegine dair kuvvetli bir
giiven duygusu, kendine inanmak olarak aciklamistir. Kendine giivenli yaklasim, stres
etkeninin olusturdugu zorluklarla ylizlesmeyi ve kisisel kaynaklarmi degerlendirip,
uygulamaya koyma siire¢lerinin bir bilesenidir. Zorluklarin {istesinden gelinebilecegine dair

giiclii bir glidiilenmeyi i¢inde barindirir.

Kendine giivenli yaklagim, kisinin yeni ¢evrelere girmeye istekli olmasinda ve yeni
ortamlara kolaylikla uyum saglamasinda etkili olmaktadir (Bandura, 1997; Scholz vd., 2002).
Bu bireyler i¢ baskiy1, gerginligi kolay bir sekilde tolere edip, karsilastiklari zorlayici
olaylarin iistesinden kolaylikla ve islevsel bir sekilde gelebilmektedirler. Kendine giivenen,
kendini yeterli algillayan insanlar, stres yapicilara karsi algilarimi uygun sekilde derleyip,
yikict diislincelerden arimmmay1 basarabilmektedirler. Bu duyguya sahip kisiler bir soruna
saplanip kalmak yerine, kisisel ve g¢evresel kaynaklarini nasil kullanabileceklerini
planlamaktadirlar; ayn1 zamanda yasadiklar1 olumsuzluklarin etkisinden daha hizli ve kolay

¢ikmaktadirlar.

Etkili olmayan, bas etme stratejilerinden biri olan kendini sucglayici yaklasim/caresiz
yaklasim, bireyin hata yapmaya toleransli olmadig1 bir biligsel yap1 ve algilama siireciyle
baglantilidir. Birey kendini kat1 bir anlayisin i¢ine hapseder, duygusal ve zihinsel olarak esnek

degildir. Kendini yargilayan birey, kendini ¢evresinden ve iliskilerden izole eder, uzaklastirir.
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Bu da sorunu ¢ozmek, kendini gelistirecek firsati degerlendirmek yerine normal seviyede olan
lizlintlinlin ve suclulugun, depresif bozukluklara doéniismesine neden olur (Horwitz ve

Wakefield, 2007).

Diger etkili olmayan basa ¢ikma stratejilerinden biri olan boyun egici yaklagimai tercih
eden bireyler ,olanlar karsisinda ilgili yapabilecekleri bir seyleri olmadigna inanirlar,
olumsuz sonuglarina katlanmalar1 gerektiklerini diisiiniir ve miicadele etmek igin gayret
gostermezler. Bununla birlikte boyun egen bakis acisi, genel sagliklarini da bozabilmektedir (

Sdrow,1988; akt. Durna, 2006).

Insan, hayatindaki zorluklari daha yapict ele alip, kendini gelistiren yasamsal bir
deneyim olarak gorerek artilarla ilerleyen bir bireye de doniisebilir; daha yikict bir bakis
acistyla degerlendirip, bircok alanda gerileyen bir kisi de olabilir. Kisi sorunu
¢cozemeyecegine inanir, caresizlik yasar veya kendini sucglar. Coziilemeyen problemin negatif
sonuglarina boyun eger. Basa ¢ikmak yerine , stresoriin yaydigi somiiriici , bilisi bozan
duygularin etkisini diisiirmeye ¢alisir. (As¢1 vd., 2015). Etkisiz basa ¢ikma stratejileri bireyi
kendini garesiz ve suglayici hissetmesine, bu da beraberinde madde kullanimina, intihar
girisimi gibi yollara siirliklenmesine neden olmaktadir. Bu durum beraberinde koétiilesen

bedensel saglikla da iligkilendirilebilmektedir (Awoke vd., 2021).

Stresle etkili bir bigimde bas etmenin etkili ve etkisiz yaklasimlar disinda,
imajinasyon, nefes egzersizleri, diizenli spor, saglikli beslenme, biligsel esneklik gelistiren
egitimlere katilma, etkili iletisim becerileri, problem ¢6zme becerilerini gelistirme gibi
yontemlerden de faydalanilabilmektedir. Zorluklara karsi verilen miicadeleci tepkilerin
¢oklugu, basa ¢ikma mekanizmalarinin durumsal oOzgiilliigiine isaret eder. Bu tespit, son
caligmalarda su goriisiin lizerinde durulmasini saglamistir: basa ¢ikmaya yonelik esnek tutum,
bireyin farkli stratejileri bir araya getirip, karsilasilan 6zel duruma gore birini ya da digerini

uygulamaktan geger (Eisenbarth, 2012; Kobylinska ve Kusev’, 2019).

2.2.4 Basa Cikmay1 Etkileyen Faktorler

Her insan stresle miicadeleyi farkl stillerde gerceklestirebildiginden, stres yapicilarla
etkili veya etkisiz yollarla basa ¢ikma siirecini anlamak, bireysel farkliliklar1 gozeterek ele
almak onemlidir. Bazi insanlar miicadele gerektiren, gerilime sebep olan olaylar1 daha kolay
atlatirken, bazilar1 ise basa ¢ikmakta zorlanir ya da bas edemez. Kisisel farkliliklar ve bas
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etme stilleri bu durumun yordayicilaridir. Kullanilan stratejiler bireyin hem gegmis
deneyimlerine hem de o andaki bilissel siireglerine gore farkliliklar gostermeleriyle birlikte,

kisisel 6zellikler de strateji se¢ciminde etkili olmaktadir ( Folkman ve Lazarus, 1980).

Insanlarin stresle bas etme tarzlarini belirlemelerinde etkili olan bazi1 6zellikler vardir.
Birtakim bireysel 6zellikler stresle miicadeleyi, iyi olma halini korumay1 ve etkili bir sekilde
organize etmeyi saglamaktadir. Basa ¢ikma tarzlari belirlenirken, insanin i¢inde bulundugu
ortam hakkindaki fikirleri, deger yargilari, inanglar1 ve kisilik yapisini olusturan nitelikler
onciil olmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985). Stresle bas etmede fayda saglayan birtakim
kisilik ozellikleri vardir. Etkili ya da etkili olmayan yollarin se¢iminde kisiligin bir parcasi
olan diisiinme, algilama , hissetme ve davranis bicimlerindeki farkliliklarin énemli bir paya
sahip oldugu diisiiniilebilir (Zainah vd., 2019). Bunlardan biri y1lmazlik (Ogiilmiis, 2001; akt.
Terzi, 2008) 6zelligidir. Bu 6zellige sahip bireyler zorlu sartlara hizli bir sekilde adapte olup,
olumsuz etkilendiklerinde hemen toparlanirlar. Kendilerini onarma giigleri yiiksektir. Baska
bir ifadeyle yilmazlik, karsilasilan krizli, zorlu hallerde beklenen uyumla birlikte, basa ¢ikma

konusunda etkili olma ve koruyuculuk ile birlikte bahsedilen bir 6zelliktir.

Bir diger kisilik ozelligi ise disadoniikliiktiir. Disadoniik bireylerin dogrudan stres
etkenlerine yonelik, olumsuz etkileri azaltici ya da onleyici etkili basa ¢ikma yollarini
kullandiklar1 belirlenmistir. Ice kapanik bireyler daha pasif, etkili olmayan bas etme yollar1
tercih etmektedir. Sonu¢ olarak disadoniik olma 6zelligi, dengesini diizenleyen, negatif
sonuglar1 ve etkileri azaltan yollara bagvurmada etkili bir konumdadir. Bununla ilgili birgok
destekleyici ¢alisma bulunmaktadir ( Karimzade ve Besharat, 2011; Roesch vd., 2006; Wang
ve Miao, 2009; Zainah vd., 2019).

Bireyin bilisinin isleyisinde 6nemli rol oynayan bir diger faktor ise, esneklik ya da
tolerasyon giiclidiir. Kisinin karsilagtigi stres yaratan durumlara gore alternatif fikirler,
¢Oziimler liretebilmesi, uyum saglayabilmesi, diislincelerinde farklilasmalara acik olmasi onun
zihinsel siireclerinde esneklik gosterdiginin bir kanmitidir. Bu 6zellik bireylerin degiskenlik
gosteren stres verici durum ve olaylara karsisinda algilama siireglerine, degerlendirmelerine
ve tercih edecegi stresle basa ¢ikma yollarina yon vermektedir. Dolayisiyla bu nitelige sahip
olan kisiler kendi esnekligini destekleyen, etkili olacak stresle basa ¢ikma stilini sececektir.
Bilissel esnekligi olan bireyler, degisen kosullara daha ¢abuk uyum saglar, sorunlari ¢6zmede

daha istekli olurlar ve bu bireylerin iliskileri yonetebilme becerisi daha ileridedir. Algisal
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olarak stresorlere kars1 esnek olmak, stresin tahrip edici etkilerine karsi faydali bir 6zelliktir
(Aytag, 2009). Gergeklesen olay ya da durumun o6zgiil beklentilerini karsilayabilmek
konusunda esnek olmayan bireylerin, sikintili durumu atlatabilmeleri igin gereken etkili basa
cikma stratejisine dayanan yelpazesi daha dardir (Cheng ve Cheung, 2005). Tek bir bas etme
yonteminden ziyade birka¢ yontemi uygulamak, bazi durumlarda daha yararli neticeler
verebilmektedir. Bunun igin de bireyin, tolerans gelistirmesi ve esneklik olusturmasi

gerekmektedir. Biligsel esneklik, ayn1 zamanda kendine giivenle de iliskili bir kavramdir.

Empatik yoni geligsmis bireyler kendi i¢sel ve digsal motivasyon veren desteklerini
olumlu yonde kullanmaya yatkindirlar. Bu bireyler sorunu ¢ozmeye isteklidirler ve kendilerini
ifade etmeye agiktirlar. Empatik olan birey, iligkilerinde de bu yonii yansitir ve ¢evresinden
destek almaya karsi olumlu bakar, aktif ve etkili basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya yatkin
olur (Deniz ve Yilmaz, 20006).

Tiim bu saptamalar iizerinden su ¢ikarim yapilabilmektedir; bilgi ve becerilerini aktif
bir sekilde kullanan, sosyal hayata katilim saglayan, yasam tatmini saglayan bireysel ve
cevresel kaynaklarindan memnun olan, gelecege umutla bakan, kisilerarasi iliskilerinde
destekleyici geri bildirimler alan ve iletisim kurmaya istekli olan bireyler, stresle miicadele

etme konusunda daha basarili olmaktadirlar (Baltag ve Baltas, 1996).

Basa ¢ikma tarzi se¢iminde, bireyin kisiligini olusturan kaynaklarin dikkat ¢ekici bir
rolii oldugunu bazi ¢alismalar ortaya koymaktadir.( Konaszewski, Kolemba ve Niesiobedzka,
2021). Bireyin, stres olusturan hayat olaylari ile baga ¢ikmasinda yon veren birtakim igsel ve

disasal faktorler vardir:

Icsel Faktorler (kaynaklar): Ozgecilik, iliski kurma yetenegi, mizah yetenegi, esnek

diistinebilme, i¢ denetim odag, kisisel yetkinlik hissi, giidiilenebilme, yasam becerileri.

Digsal Faktorler (kaynaklar): Bireyin yakin ¢evresinde yer alan aile, akran grubu,
okul ve toplumda bulunan 6zellikler, destekleyici iliskiler, egitime tesvik edici kosullar, her
bireyin kendine 6zgii 6zelliklerini takdir eden sosyal bir yapi, yiiksek basar1 beklentisi, temel

gereksinimlere ulasmayi kolaylastirict olanaklar.
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2.2.5 Stresle Basa Cikma Davramisinin insan Yasam Uzerindeki Etkileri

Stres etkeninin kisinin hayatin1 ve biitlinselligini ne yonde etkileyecegini belirleyen
faktorlerden en 6nemlilerinden biri de stresle basa ¢ikma stilleridir. Segilen veya tercih edilen
stratejiler kisilerin fiziksel ve ruhsal iyi olusuyla baglantili olup uyuma yardimci etkileri
konusunda bir¢ok arastirmaci arasinda goriis birligi vardir ( Clarke, 2006; Syed ve Seiffge-
Krenke,2015, Gustems- Cornicer vd., 2019).

Erken yaslarda benimsenen, sonraki zamanlarda siklikla kullanilan, kristallesen etkisiz
basa ¢ikmanimn genis kapsamli olumsuz sonuglar1 olabilmektedir. Ornegin, kendini su¢lama
yolunu segen bir birey, bununla bas etmek icin madde kullanimina baglayabilir. Bazi
caligmalarda artan stresle beraber, madde kullaniminin da paralel olarak arttig1 goriilmiistiir
(Mancevska vd, 2008; Kumar ve Basu, 2000). Madde kullanimi bir siire sonra basa ¢ikma
tarz1 olarak kullanilabilmektedir. (Cherkil, Gardens ve Soman, 2013). Bunun yani sira, stresle
etkili bas etme becerileri diisiikk olan kisiler, yasadiklar1 i¢sel zorlanmalar1 girdikleri farkl
ortamlardaki farkli bireylere yansitabilmektedir. Bu durumun sonucunda, iliskilerden yana
sorunlar yasayabilmektedirler. Sosyal alanlarda yasanan strese dayali yikici etkiler, bireyi
yalnizlastiracak diizeye getirebilmektedir. Bu yiizden insanin hayati boyunca karsilastigi
stresli durumlar ve zorlayici yasam olaylarinin sikligi ve yogunlugu, hayatin her doneminde

kendine yer bulmasi, stresle etkili bir sekilde bas etmenin degerine vurgu yapmaktadir.

Stresle etkili bir sekilde bas edebilen bireylerin, bedensel direngleri yiiksektir,
yasamindan doyum alirlar, madde kullanimi gibi zararli aligkanliklardan uzak dururlar.
Iletisim kurmada beceriklidirler. Yasamsal olay ve durumlara karsi esnektirler. Tiim bu
unsurlar bireyin ruhsal refahi korumada ve siirdiirmede 6nemli tutumlardir. Bu davraniglarin
icerisinde stresle etkili basa ¢ikma stratejileri de ciddi bir yer tutmaktadir. Stresle saglikli bir
basa ¢ikan birey, stres vericilerini tanir, tepkilerinin farkindadir, ¢6ziimde yardimci olacak
yollara hakimdir, varolan kaynaklarinin yetersiz olmasi halinde alternatif destek vericiler

bulur, kendini korumaya alacak yontemler 6grenir ve gelisimi hayat boyu devam eder.

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, etkili yollara bagvuran kisilerin stres diizeylerinde
azalma ve esenlik hallerinde artis meydan gelmektedir. Tersine, tutumlart igsellestiren
bireylerde ise ruhsal iyi olus halleri tehlike altinda kalir ve istenmeyen sonuclara hedef olur.
Ise yarar, faydali stresle basa ¢ikma yollarinim, stresin tahrip edici etkilerine karsi1 tampon

gorevi ustlendigi gibi etkilerini azaltabilecegine dair fikirler ortaya konmustur (Lazarus ve
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Folkman, 1984). Stresi deneyimleyen birey, yeterli ve verimli olacak sekilde bas etme
kaynaklarmi kullanamadiginda, ruhsal ve bedensel potansiyeli siirdiirebilmesini saglayacak
depolar1 hizla tikenir. Bu tiikkenme beraberinde kisiyi korumasiz, savunmasiz bir hale

getireceginden, stresle miicadele daha hayati bir konu olmaktadir.

2.3 Stres ve Stresle Basa Cikma Kuramlari

2.3.1 Lazarus ve Folkman’in Transaksiyonel Stres Modeli

Stres, kisinin kendi ruhsal refahini tehdit edebilecegini diisiindiigii ve onu psikolojik
manada gii¢lii kilan kaynaklara zarar verme veya islevsizlestirme potansiyeli olan, bulundugu
ortam ile arasindaki 6zgiil etkilesim sonucu gelisen olay ya da durumlara kars1 verdigi tepkiye
denir. Karsilagilan her durum veya olay stres verici olarak yorumlanmamakla birlikte, bireyin
Oznel alg1 ¢ercevesinde bu etiketi almasiyla stresli olarak nitelendirilir. Bu baglamda kisinin
bilis siirecinin sonundaki degerlendirmeler, kuramin temelini olusturur. Degerlendirmeler iki
bi¢imde gerceklesir: Birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme. Birincil degerlendirme
kademesinde, bireyin yasamini nasil etkileyecegine iliskin olarak problem durumu zihinsel bir
stizgecten gecer. Bu siire¢ sonundaki ¢ikarimlarda problemle ilgili olarak, kayba ugratan veya
zarar veren; kayip yasama veya zarar verme olasili1 olan; asilmasi gerekli olan bir engel
seklindeki degerlendirmelerden birine ulasilir. Bu yorumlamalardan herhangi birine
ulagilmayip ve durum etkisiz bir nitelik tagiyorsa, ikincil degerlendirme kademesine gecilmez.
Fakat bu cikarimlardan birinin yapilmasi neticesinde stresle hangi yollarla basa cikilacagi
yoniinde bir degerlendirme yapilir. Bu nedenle sorun yaratan durumlara doniik segilen

stratejiler, mevcut soruna 6zel basa ¢ikma yollarini igerir ( Lazarus, 2006).

Ikincil degerlendirme siirecini etkileyen unsurlar ii¢ kategoriye ayrilmaktadir: Tlki
sonugtan kimin ya da neyin ne derece sorumlu oldugu, ikinci olarak basa ¢ikma motivasyonu
ve son olarak ileriye doniik beklentiler. Basa ¢ikma gayretleri sonunda, meydana gelecek
neticeleri bireyin stlenip lstlenmemesi, kisinin hangi basa ¢ikma stratejilerini segecegi
konusunda onciildiir. Basa ¢ikma motivasyonu, kisinin sorunlar1 asabilecegine dair kendine
olan giivenini ifade eder. Ileriye déniik beklentiler ise, mevcut olan cevreyle iletisim olumlu
yonde mi gelisecek yoksa olumsuz yonde mi gerileyecek konularini igeren beklentilerdir.
Se¢ilen basa ¢ikma yolari, kisinin tiim bu siire¢ sonunda hangi duygusal tepkileri verecegini

belirlemektedir (Folkman ve Lazarus, 1988).
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Lazarus’a (1993b, 1999) gore stresle basa ¢ikma, bireyin potansiyel giiciinii ve destek
unsurlarini asan kisisel veya g¢evresel zorlayici durumlarin iistesinden gelmek ve esenligini
saglayan unsurlar1 dengede tutmak icin gosterdigi degisken oOzellikteki bilis ve davraniga
dontik gayretlerdir. Stresle basa ¢ikma stratejileri, durum veya olaya 6zgii olarak segilir. Kisi
durumun dstesinden gelmeye c¢abalarken, hem kendi i¢sel hem dissal adaptasyonunu
saglamaya calisir. (Folkman ve Mozkowitz, 2004). Basa ¢ikmanin iki temel hedefi vardir: ilk
olarak strese neden olan sorunu kisiye olumlu katkida bulunacak sekilde doniistiirmek ve
negatif etki olusturan duygular1 yeniden yapilandirmak. Bireyin ruhsal ve bedensel esenligi,

bu amaglarin gergeklesmesine baglidir.

Tim bu biligsel ¢ikarimlar yapilandirilirken bazi bireysel faktorler etkili olur. Bunlar
kisisel amag hiyerarsileri, kiginin kendine ve diinyaya dair inanislari, bireysel kaynaklardir.
Amag hiyerarsileri, bireysel hedeflerin kisi i¢in 6nem sirasina gore siralanmasini kapsar.
Bunun anlami en 6nemli amag olarak tanimlanan konuya yonelik herhangi bir tehdit, yiiksek
strese sebep olabilmektedir. Ayrica kullanilan stratejiler, stres olusturan durum farklilastik¢a,
kisinin bilissel degerlendirmelerine etki eden zeka, enerji, saglik gibi bireysel faktorlerden ve
bireyin sahip oldugu aile, kiiltiir gibi dis kaynaklardan etki almaktadir. Lazarus (1993a,1999)
yaptig1 bircok c¢alisma neticesinde basa ¢ikma silirecine yonelik birtakim ilkeler ortaya

koymustur:

1. Basa ¢ikma stratejilerinin segimi, stresli duruma gore degisebilir ve farkli durumlarda
farkl: stratejiler kullanilur.

2. Basa ¢ikma yollarinin tercihinde bilissel degerlendirmeler onemi bir rol oynar. Eger
tistesinden gelinebilecek bir durum olarak goriiliiyorsa “problem odakli” , ¢oziime
ulasilamayacag yoniinde bir degerlendirme varsa da “duygu odakh” stratejiler
tercih edilir.

3. Kadinlar ve erkekler kariyer, sosyal hayat, saghk gibi konularla ilgili durumlarda
benzer basa ¢ikma yollarini tercih etmektedirler.

4. Basa ¢tkma stratejilerinin bir kismi dogrudan kisilik ozelliklerine baglyken , bir kismi
da cevrenin etkisiyle olusur. Ornegin, iyimser bir bakis acisi bireyin kisilik yapisini
yvansitirken, sosyal destek arama ¢evreden beklenir.

5. Herhangi bir stres verici olayin degisen siireclerinde farkii stratejiler belirlenebilir.
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6. Basa ¢ikma stratejileri, bireyin durumun neticesinde hissedecegi duygularin neler
olacag konusunda kritik bir roldedir. Bu sonug¢ bazen olumlu bazen de olumsuz
duygulara neden olabilir.

7. Basa ¢ikma siireci, stresli durum ve kisilik yapisina gore sekillenir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) yaklagimi, zihinsel degerlendirme siiregleri ile basa
c¢ikma yollarinin tercihi yapilirken tam bir ayrim yapilmamis olmasiyla elestirilmektedir.
Ornegin iyimser bir bakis acis1 hem birincil degerlendirmenin bir pargasi hem de stresle basa
¢ikma siirecinin bir dgesi olarak goriilebilir. Bunu gibi ¢evredeki bir tehlikeyi inkar etme,
durum degerlendirmesi yapildigi i¢in birincil degerlendirme olarak adlandirilirken, tehlikenin
yikict yanlar1 degistirildigi icin duygu odakli basa c¢ikma siirecinde yer alabilir (Hobfoll,
1988). Buna benzer sekilde boyun egici yaklasim segilerek, hem duygu odakli veya etkisiz
basa c¢ikma yoluna basvurulup olumsuz duygu azaltilmaya calisilir, hem de birincil
degerlendirmede sonucundaki stres yaratan duruma, bas dilemeyecek bir durum niteligi
verilmis olur. Biligsel siirecler ile basa ¢ikma siiregleri i¢ ige gegmis bir yaklagim olarak

degerlendirilmektedir.

2.3.2 Yasam Olaylar1 Kuram

Stresin meydana gelis siirecini ele alan kuramlardan biri yasam olaylar1 kuramu,
Holmes ve Rahe (1967) tarafindan ortaya konulmustur. Kuram stres kavramini, insanin
mevcut giicliniin sinirlarinin {istline ¢ikabilecek bir durumla karsilasmasi sonucu, ortaya ¢ikan
negatif duygudur olarak ifade eder. Bireyler hayatlar1 boyunca bir¢ok olayla kars1 karsiya
kalmaktadirlar. Olaylar bireyin yasam rutinini diizenlemeye gidip, tekrar uyum saglamasini
bekleyen olaylardan olusuyorsa, kisi stres yasayabilir. Holmes ve Rahe (1967) olayin olumlu
ya da olumsuz bir nitelikte olmasindan ¢ok yeni bir uyum saglama ¢abalarina neden olmast
tizerinde durmuslar ve gelistirmis olduklar1 6lgekte bosanma, esin 6liimii, evlilik gibi 43

yasam olayina yer vermislerdir.

Kurama gore uzun siiren, zorlayici yasam olaylari, bireyin kars1 karsiya kaldigi bagka
olaylarin da stres yapici olmasina sebebiyet verebilmektedir. Bir alandaki stres bagka bir alana
da sicrayabilmektedir. Kisinin yasadig1 duygusal problemler is ve aile hayatina da bulasarak,
buradaki dengeyi de bozabilmektedir. Bir yasam olayimnin stresor olarak nitelik kazanmasi,
kontrol ve tahmin edilip edilememe, sinirlar1 asip asmama Ozelliklerine gore belirlenir. (
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Evans ve Cohen, 1987). Bunun yani sira bireyin kisilik yapisi, i¢inde bulundugu ortamin

imkanlari, onun karsilagtig1 olaylart stresli olarak adlandirmasinda 6ncii olmaktadir.

Evlenme, esin vefat etmesi, hapse girme ve benzeri biiyiik etki yaratan olaylarin yani
sira kigiye yiik getiren gilindelik yasantilar da bireyi ruhsal ve fiziksel anlamda olumsuz
etkileyebilmektedir. Is yerinde siiregelen sorunlar, fiziksel rahatsizliklar, sevilen biriyle ilgili
yasanan endiseler ve sorumluluklarda aksamalarin meydana gelmesini igine alan g¢evresel
yasantilar da bireyde gerilim, 6fke, iizlintii yaratan olaylardir. Dolayisiyla stres kaynakli
olaylarin olusturdugu bu olumsuz duygulanim uzun siire, sik sik ve yogun bir sekilde devam
etmesi halinde, birey tizerinde onun biitiinligiinii sarsici etkiler birakabilmektedir. Bu etkiler

kiside kaygi, depresyon gibi sorunlara sebep olabilir ( Lazarus, 1999).

Stres getiren yasam olaylarinin bireyler iizerindeki etki diizeyleri goz Oniine
alindiginda giindelik hayatta karsilagilan kroniklesmis, uzun siire yogun bir sekilde etkisinde
kalinan olaylarin travmatik bir boyutta tahrip edici yanlarinin olabilecegini gosteren
caligsmalar bulunmaktadir. Bu baglamda zamana yayilan stres verici durumlar kiside ruhsal ve

fiziksel olarak ciddi bozulmalara yol agmaktadir (DeLongis vd., 1982).

2.3.3 Yilmazhk Kurami

Yilmazlik kavrami, giiglii yanlarin farkinda olarak, zorluklarla karsilasildiginda bu
avantajli yanlar1 kullanip, miicadele edebilmeyi ve yikici goriinen durum ya da olaylar1 kendi
lehine cevirmeyi iceren bir kavramdir. Ozellikle stresli durumlarla basa c¢ikmada kisiye
islevsellik katan bir bilis ve davranis bicimidir. Yilmazlik seviyesi yiiksek olan bireyler
engeller karsisinda kolayca etkili yollar bulabilmekte ve ruhsal refahlarin1 korumaya devam
edebilmektedirler. Bununla birlikte stres verici durumlar sonucunda yasadiklar1 kayip ve

zarara karsi esenlik hallerini siirdiirebildikleri gériilmiistiir. (Mastern, 2001; Bonanno, 2004).

Holling vd. (1995) yilmazlik terimini, bireyin i¢inde bulundugu ortamda meydana
gelen beklenmedik durum ve degisikliklere verilen dengeyi koruma tepkisidir olarak agiklar
(Boysan, 2012). Diger bir yaniyla yilmazlik, stresle basa ¢ikma kavramina anlam olarak
yakindir. Stresle basa ¢ikma siirecinde oldugu gibi yilmazlik da bilissel, duyussal, bedensel ve
ruhsal biitiinligi korumakla iliskilendirilebilir. Bloke eden, zorluk yasatan durumla

karsilagmadan 6nceki mevcut esenlik halini korumak, yilmazligin temel hedefidir.
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Stresli yasantilar karsisinda koruyucu bir 6zellik olarak yilmazlik, birtakim bilesenlere
sahiptir. Bunlar, bireye doniik bilesenler ve ¢evreye doniik bilesenlerdir (Ogiilmiis,2001; akt.
Terzi, 2008). Bireyin sahip oldugu yilmazlik 6zelliginin kisisel bilesenleri iletisim becerileri,
mizah kullanimi, bagimsiz hareket edebilme, gelecege dair umutla beklenti olusturma, esnek
bir bilis, kendine giivenme, igsel denetim kurabilme ve motivasyon saglamadir. Cevresel
bilesenler ise, kiginin bas etme giiclinii olumlu olarak destekleyen arkadas gruplari, ailesi,
icinde bulundugu toplumun gelistiren yapisidir. Yilmazlig1 olusturan bu iki temel bilesen
bireyin kariyer hayatinda, kisileraras1 iligkilerinde, ihtiyaglarin1 karsilayacak yollar

bulmasinda, toplumun gelistiren degerlerini benimsemesinde basarili olmasini saglamaktadir.

Bonanno (2004) yilmazlik teriminin igeriginde yer alan ozellikleri itibari ile cesitli
bicimlerde kullanildigin1 ve bunlardan birinin de psikolojik saglamlik oldugunu belirtmistir.
Psikolojik saglamlik veya yilmazlik stres verici olay ya da durumlart gergekei bir sekilde ele
alip, ¢oziime giden yolu bulmaya calisan bireylerdeki bir kisilik 6zelligi olarak da ifade
edilmektedir. Maddi’ye (2002) gore yilmazlik, stres getiren durumlar1 gelisme firsatina
cevirme becerisidir. Yilmazligin 3 temel 6gesi bulunmaktadir. Bunlar baglanma, kontrol ve
meydan okuma o&geleridir. Bireyin tiim olumsuz gelismelere ragmen hayatinin siiregelen
alanlarina bu gerginligi yansitmadan, mevcut durumunu koruyabilmesine baglanma denir.
Kontrol, bireyin islevsel bir miicadele gergeklestirerek, hayatini zora sokan durumlarin
istesinden gelebilecegine dair inancidir. Meydan okuma ise, hayatta gelisen, giicliikk yasatan
olaylar1 olagan kabul ederek, bireysel gelisimde ileriye gotiiren bir etken olarak

degerlendirmektir. (Maddi ve Khoshaba, 2006).

Maddi ve Khoshaba (2006), stres veren, zorlayict durum ve olaylari, kisiye faydali
olacak hale getiren davranis bigimlerine “doniistiiriicii basa ¢ikma yollar1” ; bireyin olumsuz
etki almasma sebep olan davranis bi¢imlerine ise “geriletici basa ¢ikma yollar1” adini
vermektedir. Doniistlirlicti basa ¢ikma yollarina sahip kisilerin, hayatin giigliik veren
durumlarina kars1 kendilerine gelisme firsatlar1 yaratan alanlar agabildikleri goériilmektedir
(Maddi ve Hightower, 1999). Yilmazlik becerisi yiiksek olan bireylerin doniistiiriicii basa

¢ikma yollarini daha sik yararlanmast olasidir.
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2.3.4 Algilama Bicimleri Kuramm

Byrne (1964) stresle basa ¢ikma yollarini bir algilama sekli olarak ifade etmistir. Baga
cikma stratejilerini iki kategoriye ayirarak, bastirma ve duyarlilik olarak adlandirmistir. Bu
kurama gore insanlar stres veren bir durum karsisinda bu iki egilimle yani bastirma ve
duyarlilik ile davranislarina yon vermektedirler. Coziilmesi gereken bir sorunu veya agilmasi
beklenen bir zorlugu umursamayan bireyler bastirma egiliminde olan kisilerdir. Tam aksine
sorunun halledilmesi i¢in gereken tiim bilgileri toplayan bireyler duyarlilik egiliminde olan

kisilerden olusmaktadir (Aldwin ve Revenson, 1987).

Genel manada kuram, engellerle ilgili verilerin bireyin bilis alaninda islenip
islenmemesine yonelik karar vermesi iizerinde durmaktadir ( Roth ve Cohen, 1986). Duyarli
bireyler istekli bir sekilde algilarin1 verileri islemeye agarken; bastirma egiliminde olanlar
kapatirlar. Bireyin saglikli bir biitiinliige ve dengeye sahip olmasi duyarlilik derecesine
baglidir. Buna benzer siniflamalar literatiirde su sekilde bulunmaktadir: Segici dikkatsizlik-
secici dikkat (Kahneman, 1973; akt. Boysan,2012), Aldirmaz-tetikte (Averill ve Rosenn,
1972), gérmezden gelenler- gozleyenler ( Miller ve Mangan, 1983).

2.4 Universite Ogrencilerinde Stres

2.4.1 Beliren Yetiskinlige Gecis ve Universite Donemi

Ulkemiz beliren yetiskinlerin yogunlukta oldugu bir profil ¢izmekte olup, birgok
sosyo-ekonomik, kiiltiirel yapilarin iginde biiyiimiis geng bir niifusa sahiptir. Diger iilkelerde
oldugu gibi ilkemizdeki kurumlarin da toplum yapilarini insa ederken, geng¢ niifusun bu
konudaki roliinii dikkate almas1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Hayatlarina yon veren bir gelisim
siirecinden gecen gengler, ilgili kurum ve kuruluslarin kendileri i¢in olusturduklar: imkanlarla
geleceklerini  sekillendirmektedirler. Dolayisiyla iniversite Ogrencileri bir toplumun
gelecekteki iyl olusu agisindan O6nemli bir niifusu temsil eder ve iilkenin gelismesine ve
basarili olmasina imza atacak olan dikkate deger bir topluluktur. Bu baglamda toplum
psikolojisini incelerken, genglerin ilgileri, 0&zellikleri, sorun yasadiklar1 alanlar
degerlendirmek isabetli olacaktir. Universiteler de bu gorevi iistlenen kurumlardan biridir.
Ulkeleri gesitli yonden ileriye tasiyacak olan dzellikleri geng niifusla tamistiracak yerlerden

biri olan {niversitelerin en Onemli sorumluluklarin basinda, Ogrencilerin hem gelisim
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gorevlerinin saghikli ve islevsel bir sekilde yerine getirmelerini saglamak hem de

karsilagtiklar1 problemlerinde yol gosterici olmaktir.

Ergenlikten eriskinlige gecis siirecine rastlayan tniversite yillari, kisiligi olusturan
niteliklerin goriintir hale geldigi ve gelistirildigi 6nemli bir yasam donemi sayilmaktadir
(Ghrouz vd, 2019). Beliren yetiskinlik dénemi olarak adlandirilan bu doénemde, 6grencinin
kisiligini kazanmasi, egitim alaninda basarili olabilmesi ve c¢evresiyle iliskilerinde aktif
olabilmesi istenen bir durumdur. Doénem karakteristik olarak inis ¢ikislarin oldugu zorlu
yasantilara sahip bir zaman dilimidir. Yetiskinlige adim atmaya c¢alisan geng bireyler, bir
yandan gec¢is doneminin getirdigi duygusal baskiyla miicadele eder; bir yandan da yeni
kazanimlarin1 oturtmaya calisir. Biligsel ve duyussal karigikliklarin yogun oldugu bu evre,
ergenligi sonlandirip, yetiskinlige gegmenin arada kalmighigiyla dengesizlik yasatabilen bir
niteliktedir. Ayn1 zamanda psiko-sosyal ve cinsel olgunlagsma g¢abalarin oldugu firtinali bir
gelisim kademesidir (Kaya vd., 2007). Bireyin her boyutta islevsel olmasi beklenen bu siireg,
genglerden coklu yasam taleplerinde bulunur, bazi yasam rollerini benimsemesini ister.
Tutumlarin1 dengeleyebilen, siirdiiriilebilir hale getiren bireyler, ruhsal refahin1 da saglamis

olurlar.

Geng niifusun yetigkinlige adim attiklar1 siirece denk gelen iiniversite donemi,
ogrencilerin fiziksel, davranigsal, zihinsel ve ruhsal yonlerden degisime ugradigi bir zaman
araligini kapsar. Universite kademesindeki geng, yeni diizene alismanin ve egitim-6gretim
stirecinin getirdigi sorumluluklarin yaninda bir de doneme 06zgli gelisimsel gorevi yerine
getirmekle mesgul olmaktadir. “Ben kimim?” sorusuna yanit arama, duygu diinyasini
anlamlandirma, gelecege dair diisiinceleri diizenleme ve yasama dair goriisiinii belirleme gibi

bir¢ok konuda netlik kazanmaya c¢alisir.

Universite hayati, gengler i¢in gesitli acilardan degisimi, zorlanmalar1 beraberinde
getiren, bilisin, duyusun etkili miicadelesini isteyen, kritik bir yasam olayidir. Universite
egitimine baslamak beliren yetiskinlere egitim-0gretime bagli , bireysel ve c¢evreyle
etkilesimini kapsayan bir¢ok alanda biiyiik ve kalici nitelikte degisikliklere yol agar ( Eccles,
vd., 1993). Pek ¢ok farkl kisilige ve niteliklere sahip insanlarla karsilasan geng, bir yandan
bireysel hedeflerine dogru ilerlerken bir yandan da yasam diizenini kuracagi cevrenin
taleplerini birlestirir. Geng bu gorevlerini yerine getirmeye ¢alisirken, yasanan baskiya stres

eslik etmektedir.
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Yiiksekogretim donemi genel manada stres verici etkenlerin yogun olarak yer aldigi
bir siire¢ olarak goriilmektedir. Yeni iliskiler insa edebilme, kimligini saglamlastirma,
bagimsiz bir yasam tarzini benimseme, maddi durumunu kontrol edebilme gorevleri, bireyin
bliylime ve olgunlasmasina katki saglayan birtakim beklentiler, bu donemin ana temasidir.
Diger bir ifadeyle iiniversite yasami, 0grencilerin akademik hayata adim attiklari, farkli
sosyo-ekonomik diizeylerden, kiiltiirlerden gelen kisilerle ayni ortamlari paylastiklari, kendi
basina yetebilmeyi Ogrendikleri, karsi cins ile iliski kurmaya calistiklart bir gelisim
asamasidir. Ayni zamanda gelecekte kim olacaklarina karar verdikleri ve bunun igin
cabaladiklar1 bir doneme karsilik gelmektedir. Universite, dgrencilere bu gelisim ortamini
sunmakta ve onlardan da birtakim isteklerde bulunmakta ve karst istekleri karsilamalari
beklenmektedir. Bu talepler bireyin hem kisisel hem de gelecekteki Kkariyer ilerlemesi igin

uyumu zorunlu kalar.

Universite yasamina atilan her ogrencinin, stresle ilgili kosul ve durumlarla
karsilagsmas1 muhtemeldir. Karsilagilan stres verici durumlarin icerigi, 68rencinin iiniversite
déneminin hangi asamasinda olusuna gore degiskenlik gostermektedir. Universiteye yeni
baslayan Ogrenciler genellikle yeni ¢evreye ayak uydurmaya gabalayip, farkli insanlarla
iligkiler kurup, ailesinden bagimsiz bir diizene alismaya caligirken; {iniversite yasantisina
uyum saglamis 6grenciler akademik performanslarina odaklanip basarili olmaya ¢abalamakta;
mezun olma diizeyine gelmis 6grenciler ise kariyer yonetimine yonelik hazirliklar yapmakta

ve belirli seviyelerde stres olgusuyla bas etmek durumunda kalmaktadirlar.

Universite, dgrenciler icin hem bireysel hem egitim anlaminda son derece giicliik
verici bir yasantiy1 temsil eder. Gengler yasam kariyerlerini olustururken bir¢ok konuda sorun
yasayabilmekte ve hayatlarini istedikleri yonde ilerletmek konusunda zorlanmaktadirlar. Bu
zaman aralig1 getirdigi zorluklardan dolayi, insanin hayat donemleri ig¢inde stres yapict
unsurlarin en ¢ok yer aldig1 déonemlerden biridir (Wahed ve Hassan, 2016). Gencin akademik
sorumluluklar1 disinda, mali durumu idare etmek, bos zamanlarini1 yonetmek, ailenin ve kendi
beklentilerini dengelemek, yeni insanlarla iletisim kurmak gibi bazilarmi ilk kez
deneyimledigi giicliiklerle karsilagsmaktadir. Bu tlir sorumluluklar zaman zaman duygusal ve
zihinsel yiik hissi olusturmakta ve gencin stres yasamasina neden olmaktadir. Bu donemde
ogrenciler siirecin etkisiyle veya kendi ruhsal donanimlariin yeterli gelmemesinden dolay1

yasadiklar1 zorluklarin {istesinden gelemeyebilirler. Bunun sonucunda derin bozulmalar
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meydana gelebilmektedir; zayif akademik performans, gergin iligkiler, okuldan ayrilma
bunlardan birkacidir. Stresin etkileriyle bireyde meydana gelen fiziksel ve ruhsal sagligindaki

bozulmalar, gelecekteki kariyer potansiyeline zarar vermektedir (Cuijpers vd, 2019).

Universite yillarmi igine alan bu dénemde geng bireyler, strese bagli olarak cesitli
ruhsal bozukluklardan dolay1 ac1 ¢cekmekte ve care aramaktadir. Universite dgrencilerinin
yasadigr psikolojik sorunlara kaygi bozukluklari, depresyon, yeni ortamlara uyum
gosterememe, Kkisilerarasi iliskilerde yetersiz kalma veya sorun yasama, beslenme ve uyku

bozukluklar1 gibi hayati problemler 6rnek verilebilir.

Universiteyi igine alan bu dénemde 6grencilerin ruhsal problemlerle karsi karsiya
kalma riskleri yiiksektir. Onlarin belirledikleri hedefleri gerceklestirmelerini bloke eden
sorunlardan biri de bu dénemle birlikte ortaya ¢ikan ruhsal problemlerdir (Wu vd., 2016;
Cuijpers vd., 2019). Yapilan calismalar, tniversite Ogrencilerinin stres kaynakli ruhsal
sorunlarinda artig oldugunu gostermektedir, bununla birlikte genglerin yardim arama isteginde
de paralel olarak bir artis olmaktadir. Bu yilizden, {iniversite 6grencilerinin psikolojik refahi,
esenligi ile ilgili koruyucu g¢alismalara daha fazla yogunlagsmak gerekmektedir (Sprung ve
Rogers, 2021). Problemlerin ele alinip, ¢dziim yollar1 tretilmesi, toplumun gelismesini

saglayacak genglerimize bliylik fayda saglayacaktir.

2.4.2 Universite Ogrencilerinde Stres

Yiiksekogretim kademesindeki beliren yetigkinler, rutin yasamlar1 i¢inde bazen
egitim-6gretim kaynakli, bazen de bu konularin disinda kalan etkenlerden dolay1 esenlik
hallerini etkileyebilecek birtakim beklentilerle ylizlesmek durumunda kalmaktadirlar.
Universite dgrencilerinin deneyimledigi stres ¢ok degiskenlidir ve deneyimin niteligi bu
degiskenlere baglanabilir (Reddy, Menon ve Thattil, 2018; Karyoteki vd., 2020). Kimligini
oturtma, akademik basari, yeni roller edinme, aileden uzakta kendine yetebilme, bazi
kurumlarda is arama, kariyer planlama temalarini iceren, stres potansiyeli tasiyan yasam
gorevleri, bireyi yiiksek seviyede strese maruz birakabilmektedir. Bu alanlarda basariy1 bir
sekilde gerceklestirmis bireylerin orta diizey veya optimum diizeyde strese sahip oldugu
sOylenebilir. Her birey i¢in oldugu gibi iiniversite O0grencileri i¢inde orta diizeyde stres,
hedeflerine ulagmalari, motive olabilmeleri ve sorumluluklarin1 yerine getirip, hayatin gesitli

alanlarinda etkin olabilmeleri i¢in gereklidir. Eger Ogrenciler sorunlarin {istesinden
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gelemeyecegini diisiiniip, islevsel bir sekilde basa ¢ikamiyorsa, yiiksek stres yasamakta ve
pasiflesmektedir. Bu durum beraberinde hem akademik hem de kisisel sorunlara sebep

olmaktadir.

Universite Ogrencileriyle yapilan bir arastirmada, stres kavramimi agiklamalar
istendiginde, 6grenciler stresi zorlanma, baski, kederli olma, bunalti, gerginlik, isteksizlik,
giinliik yasama devam etmeyi zorlastiran pargalarin bileskesi olarak belirtmislerdir (Deniz ve
Yilmaz, 2006). Yiiriitillen baska bir arastirmada ise tiniversite 6grencileri stresi su sekilde
ifade etmislerdir: Stres, kiside bedensel ve ruhsal talepler yaratan g¢evresel bir olay ya da
durum karsisinda kisinin kendine 6zgli donanimiyla adapte olma gostergesidir (Erden, 2015).
Ogrencilerin yaptiklar1 stres tanimlari, stres kavraminin genel olarak genglerin yasamlarimi
kolaylikla siirdiirmelerine engel olan bir olgu oldugunu gostermekle birlikte, gelisen

durumlara kars1 bir cevap anlamina geldigini gostermektedir.

Bir¢ok psikolojik rahatsizlik genclik doneminde kendini gosterir. Simdiye kadar
yapilan caligmalar, giiniimiizde iiniversite Ogrencileri arasinda ruh sagligi problemlerinde
belirgin bir yiikselme oldugunu goéstermektedir (Son vd., 2020) . Universite yillarinda
deneyimlenen stres etkenleri de bu bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda veya gelismesinde biiytlik
bir role sahiptir. Onceki ¢aligmalar dgrencilerin {iniversite kademesinde 6grenim goriirken,
spesifik olarak, ruhsal rahatsizliklara karsi hassas ve savunmasiz olduklarini saptamistir.
Konuyu yakindan inceleyen ¢aligmalar gosteriyor ki 6grencilerin yaklagik yarisi strese bagli

psikolojik problemler yasamaktadir ( Regehr, Glancy ve Pitts, 2013).

Universiteler toplum miihendisligi yapan, gelecekteki yapiya sekil veren &nde
kurumlardandir. Bu baglamda bu egitim yuvalarina ¢ok biiyiik sorumluluklar diigmektedir.
Hem iilkemizde hem diinyadaki bir¢ok tiilkede iiniversiteler nitelikli bir egitim-6gretim
vermenin yaninda Ogrencilerin yagamlarindan memnun olan, ruhsal olarak saglikli bireyler
yetismesinde de essiz bir role sahiptir. Yapilan galismalarda bireylerin stres diizeylerine
kaynaklarma ve stresle basa ¢ikmaya dair elde edilen veriler, iliniversite Ogrencilerinin
sorunlarin1 daha iyi anlamamiza yardimci olurken, ruhsal ve fiziksel rahatsizliklarin da, 6niine

gecmede koruyucu bir faktor olmaktadir.
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2.4.3 Universite Ogrencilerinin Stres Etkenleri

Universite ortam1 genclere yasam planlarini insa edebilmelerine yardimci olabilecek
imkanlar olusturmakla beraber, hem gelisim doneminin hem de ortamin getirdigi
sorumluluklar gengler i¢in stres kaynagi olabilmektedir. Ergenlik doneminden kalan sorunlar,
tiniversitelerin 6grenci birimiyle ilgili kollarindan 6grenciye sunulan hizmetin yetersizligi,
ekonomik zorlanma, basarisiz olma endisesi, aile ve {niversite ortamindaki iliskilerde
yasanan problemler stres kaynaklarinin basinda gelmektedir. Bunun yani sira 6grencilerin
hayatlarinda meydana gelen olumsuz ya da degisim gerektiren yasam olaylari, bireyin
algilayis sekli ve ¢evrenin beklentileri, karsi cinsle yasanan iliski problemleri strese neden

olmaktadir.

Ulkemizde yiiksekogrenim talebelerinin biiyiik bir kismi ailelerinden ayr1 kalmakta ve
bu durum zaman zaman okul giderleri, beslenme, kalinan yerle ilgili sorunlar, bos vakitleri
degerlendirme ve genel saglik problemleri acisindan giicliikler olusturmaktadir. Ayrica is
bulmada etkili olan mezuniyet sonrasi smavlar, verilen derslerin 6grenilmesiyle ilgili
zorluklar, 6grenim elemanlarinin tutumlari, mevcut fiziksel ve ruhsal saglik, romantik ve
diger iligkiler gibi etkenler stresér grubunda yer alir. Cok sayida hem fiziksel hem ruhsal
gelisimsel zorluklar, kariyer se¢imi, akran kabulii, akademik performans stres etkenleridir
(Agbaria ve Mokh,2022).

Ogrenciler iiniversite ddneminin degisen yillarinda, yasamlarinin farkli alanlarmna etKi
eden tiirlii problemlere rastlamaktadir. Ilk zamanlar farkli sehre yerlesmek, yeni kisiler
tanimak, bir diizen oturtmak, finans konular1 bireysel alanda yer alan stres verici durumlardir.
Bu durumda dahil olunan, bireylerin tanisik olmadigi iiniversite ortami, kigiyi uyumu
gergeklestirmeye yardimci olacak yeni davramislari gelistirmesi igin tesvik eder. Ornegin
bircok isle bir arada ilgilenme, zamani yOnetmeyi Ogrenme, ikamet yerini degistirme
zorunlulugu gibi talepler bunlardan birkagidir (Teixeira, Branddo ve Dores, 2021). Birinci
siuf dgrencilerinin akademik baskinin yani sira ailelerinden ayr1 kalip, kendi yetebilme gibi
bireysellesmeyi iceren gorevleri vardir (Pedrelli vd., 2015). Sonraki siiregte ise derslerden
yiiksek notlar almanin yaninda o6devler ve smif ortamimin niteligi de Ogrenciye baski
yaratabilmektedir. Bunun yani sira {iniversite ortamindaki kisiler de stres kaynagi teskil
edebilmektedir (Sgan-Cohen ve Lovental, 1998). ilerleyen yillarsa stres konulari daha ¢ok

mezun olduktan is bulmayla ilgili endiseler, kariyer planlama seklinde devam eder. Tim
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bunlarin yaninda aile i¢i sorunlar ve iletisim sekli, anne-babanin egitim durumu ve yaptigi is

(Tao vd., 2002) ve mali baskilar 6ne ¢ikmaktadir.

Genel manada Ogrenciler, akademik yiikten, sinif i¢i veya digi ortamdan, 6gretmen
ogrenci etkilesiminden, hastaliklardan, duyussal endiselerden ve olumsuz etkenleri kendine
¢eken yasam bigimlerinden dolayr yiiksek diizeyde stres yasayabilmektedirler. Bununla
beraber ergenlikten yetiskinlige dogru gelisimsel bir asamay1 atlamak, 6grencileri bedensel ve
ruhsal problemlere daha bir agik hale getirmektedir (Zhang vd., 2018). Strese dogru zamanda
ve etkili miidahale edilmediginde yaygin olarak geng bireylerde intihara neden olabilmektedir
( Davis, Doley ve Nahar 2019). Stres olgusu, bu 6gretim kademesindeki Ogrencilerin
tutumlarina yon veren énemli bir faktordiir. Ciinkii 6grenciler hem akademik alanin igindeki
hem de disinda ¢esitli stres yapicilara kars1 ugras vermektedir. Bu ylizden strese neden olan

oncilleri incelemek 6nemlidir.

Ulkemizdeki iiniversite dgrencilerinin yasadigi problemler genel olarak incelendiginde
uyuma yonelik ve akademik alanlarda toplandigi saptanmustir. Universite yillarinda
Ogrencilerin yasadigr stres konularini iki baslik altinda toplamak miimkiindiir: Akademik

odakli stres etkenleri ve uyumu zorlastiran birey odakli stres etkenleri.

2.4.3.1. Akademik Odakl Stres Etkenleri

Ogrenciler ders bagarilarini ve kariyerlerini negatif yonde etkileyebilecek birgok stres
etkeniyle karsilasmaktadirlar. Akademik veya 6gretime dayali sorun yaratan konular; yiiksek
basari talebi, 6devlerin ¢ok olmasi, ders calisma cevresi, zamani idare edememe, sinavlardan
kot not almak, derslerin zorluk derecesinin artmasi gibi konular1 kapsar. Akademik
sorumluluklarin bireyde yarattifi baskinin yanmi sira 6grencilerden beklenen yiiksek basari
talebi de baskiy: arttirmakta ve yiiksek seviyede strese neden olmaktadir.

Baz1 calismalarda tniversite 6grencileri, egitim siireleri boyunca yasadiklari en
yaygin stres kaynaginin akademik konularla ilgili oldugunu belirtmislerdir (Raml1 vd., 2018).
Bu stres verici akademik konulara; 6grencinin mezun olma durumunu etkileyecek onemli
smavlar, 6grenciler arasindaki basarili olma rekabeti, 6gretim elemani-6grenci iliskilerindeki
problemler 6rnek verilebilir. Ders notlarindaki diisiiklik, 6grenim goriilen bolim ile ilgili
sorunlar tiniversite 6grencilerinin stres diizeylerini yiikselten sebeplerdendir (Savci ve Aysan,

2014).

45



Yapilan caligmalar gostermistir ki, 6grencilerde en fazla stres kaynagi olan faktorler
iligkilerin ¢ikarlar dogrultusunda olmasi, 6gretim elemanlarmin bazi 6grencilere ayricalik
tanimasi, derslerin bireyin hayatini kaplamasidir. En az stres kaynagi ise, {liniversitenin
sundugu spor alanlarinin ve etkinliklerinin, segmeli derslerin yetersiz kalmasidir (As¢1 vd.,
2015). Akademik stres kaynaklari arasinda derslerde basarili olamamak kaynakli gerginlik,
smavlarin ezber teknigine dayanmasi, ders igeriklerinin anlasilamamasi ve benzeri sorunlar

biiyiik bir paya sahiptir.

2.4.3.2 Uyum Saglamay1 Zorlastiran-Birey Odakh Stres Etkenleri

Genglerde stresli durumlarla karsilasma, bu durumlarla bas etme siirecini etkileyen
bircok faktér bulunmaktadir. Bunlar ortama uyum saglayamaya etki eden unsurlardir.
Ogrencilerin iiniversite hayatinda yasayabilecekleri uyum sorunlarmin igerigini; yeni kisilerle
iliski kurma, ailenin eskisi kadar kolay ulasilabilir olmayisi, kalinan yerle ilgili sorunlar, mali
kontrolii saglamada yasanan gigliikkler olusturmaktadir. Bu kategori aym1 zamanda
ebeveynlerin bosanmasi, aile iyelerinden birinin hasta olmasi, ayni ortami paylastiklari
arkadaslarla zorluklar, romantik iliskilerinde sorun yasama, bagimsiz bir sekilde kendine

yetebilme, sosyal destekten yoksun olma gibi problemleri de igerir.

Universitenin ilk yilinda stres kaynagi daha c¢ok, yeni bir ortama uyum saglama
zorluklarindan olugsmaktadir. Kariyerin insa edildigi en miihim zaman araligindan biri olan
tiniversite donemi, bagka kisilerin bakis acilarinin, yagam sekillerinin farkina varildigi yeni
cevreler sunmaktadir. Burada 6grenciler bagimsiz bir yasam bi¢imindeki roliinii deneyimler.
Sonraki siniflarda daha ¢ok akademik problemlerle ilgili sikintilar 6n plana ¢ikmaktadir,
bunun yani sira arkadaslik, romantik iliskiler, mali durumlarla ilgili sorunlar ele alinir. Son
smiftaki mezun olacak ogrenciler ise is hayatiyla ilgili olast korku ve endiselerden

muzdariptir ( Cakmak ve Hevadali, 2005).

Universite dgrencilerinin bireysel ve ¢evresel 6zellikleri, bu ikisi arasindaki etkilesim
ve hayata dair algilari, bilissel yapisi, gelisen olay ve durumlari stresli olup olmadigina iliskin
bir c¢ikarimda bulunmasini etkileyen faktdrlerdir. Ornegin, sorunlari ¢dzme konusunda
kendine giivenen Ogrenciler, kendini yetersiz goren oOgrencilere gore daha diisiik stres
seviyesine sahiptirler. Dolayisiyla bireyin kendine yonelik algisi, stres diizeyini etkileyen

biiylik bir etmendir. Bunun yaninda, gen¢ kendine dair hedeflerini, hayatin gercekligini goz
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Oniinde bulundurarak belirleyemiyorsa, hayal kirikligiyla birlikte stresin tahrip edici etkilerine
de maruz kalabilir. Bireyin iiniversite ortamina tasidigi genel saglik sorunlari da ortamin
taleplerinden kaynakli kotiilesebilmekte ve depresyon, intihar girisimleri gibi sonuglara
neden olabilmektedir (Garlow vd.,2008).

Bu donemde gengleri gerilime siiriikleyen etmenlerden biri, aile iligkilerin yasanan
catismalar ve bireyin Oznelligiyle uyusmayan ailenin istekleridir. Ebeveynleri olarak
gordiikleri kisiler bireyin gercekligine ters diisecek gerek kariyer gerekse bireyin degisim
gostermeye istekli olmadigi alanlarda israrci olarak, genci strese siiriiklemektedir (Kula-
Sara¢,2016). Tiirkiye gibi gelismekte olan lilkelerde tiniversitede 0grenim gérmek; daha iyi
sosyo-ekonomik diizeye ve kariyere sahip olmaya dayandirilmakta; bu durum beraberinde
ogrencilerin ebeveynlerinin “basari odakli” tutumlarina ve genglerin yiiksek seviyede stres

yasamalarina neden olmaktadir (Bodas ve Ollendic, 2005; Dogan, 2020).

Sosyo-ekonomik durumun yetersiz kalmasi, 6grenciyi kisisel ve 6grenim hayatina
olumsuz etki yapmaktadir. Mali sorunlar nedeniyle 6grenciler sosyal hayata uzak kalmak
zorundalar, ayrica egitim arag-gereglerine erisme imkanlari kisith oldugu i¢in basarisizliklar
yasarlar. Mali nedenlerle yasanan endiseler, Ogrencilerin stres, tiikenmislik diizeylerinin
artmasma ciddi olgiide etki etmektedir. Ozellikle bazi ¢alismalar mali konularin kisi igin
bedensel ve ruhsal sagligina negatif etkileri oldugunu goéstermektedir (Andrews ve Wilding,
2004; Jessop, Herberts ve Solomon, 2005; Robert vd, 2000).

Mezuniyetin ardindan insa edecekleri yeni hayati diizenini kurmay1 hedefleyen geng
bireyler olarak sadece kariyer ve egitim alanlarinda degil, iliskilerini etkili bir sekilde
yonetebilen bir kisi olmay1 istemektedir. Geng bireylerin kisilerarasi iliskilerinin 6nemli stres
kaynagi oldugunu diisiintirsek 6zellikle bu zaman araligindaki ilk romantik iligkilerin biiytlik
bir 6nemi oldugunu g6z 6niinde bulundurmak gerekir. Romantik iligkiler kurma ayni zamanda
gelisim donemi gorevlerindendir. Herhangi bir iliski baglatma, siirdiirme ve sonlandirma gibi

konular zaman zaman geng bireyler igin stres yapici olabilmektedir.

2.4.4 Stresin Universite Ogrencileri Uzerindeki Etkileri

Genglerin yeni kazanimlar1 hayatina katmaya calistiklart bir zaman dilimi olan
tiniversite donemi, ¢ogu kisinin alisilagelen yasam seklinin diginda bir diizene ge¢mesinin
onilinii agmaktadir. Bu diizen baz1 zorluklar1 da beraberinde getirdiginden, zayif bir miicadele
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karsisinda kisinin ¢ok yonlii zarar gormesine zemin hazirlar. Zorlugun kaynagini olusturan
unsurlardan biri olan bireyin c¢evreden beklentileri ile c¢evrenin talepleri arasindaki
uyusmazlik, stresin olumsuz etkileriyle kisiyi kars1 karsiya birakir. Universite yillar1 da stresli
bir yasam gecisini temsil ettiginden, Ogrenciler kendilerinden beklenen rollerin
sorumluluklarint karsilamakta zorlandiklarinda algilanan stres seviyesinin artmasi yiiksek
ihtimaldir. Akademik talepler, st iiste gelen sorumluluklar, verimsiz zaman yonetimi, para
endiseleri, yeni sosyal iligkiler yaratma gereksinimi, yer degisikligi, is bulma konusundaki
belirsizlik ve benzeri konularla ilgili siire¢ etkin bir sekilde ele alinamadiginda kisinin yasam

motivasyonu da diismektedir.

Universite yasamma dahil olan gengler kendisini sikintiya siiriikleyen durumlarla
uygun sekilde basa ¢iktiginda hem uyumuna yonelik hem de akademik performansa yonelik
kazanimlar elde etmektedir. Bu baglamda gelisen optimum seviyedeki stres, 6grenciler i¢in
yarar saglar. Akran grubu ile gelistiren bir rekabet yaratir, yeni iliskiler kurmasina onciil olur,
akademik konularda potansiyelini tam ve islevsel bir sekilde kullanmasini saglar (Malathi ve
Damadoran, 1999; Afolayan vd, 2013). Tersi durumda birey asir1 stres durumunun etkisiyle
var olan giiclinii gosteremez, her tiirlii iligkisi ve psikolojik refah1 bozulur, bireyin hayatinda
ciddi bir sekilde yikict etkiler yaratir; 6rnegin depresyon, anksiyete, tutumsal dengesizlik,
izole olma, fiziksel hastaliklar gibi sonuglari olur. Stres yasantisinin yogunlugu ve sikligi
artarak devam ettiginde, ogrenciler becerilerine olan giivenlerini yitirebilir ya da kosullarin
lyilesmesine dair inanci azalabilir; intihar fikir ve tutumlarini dogurabilir. Bunun yani sira
yonetilemeyen stres, bireyin algilarini degistirir ve ogrenciler ig¢in egitim yuvasi olan

iniversite ortamini ““ sorun yuvas1’” haline getirir.

Etkili bir sekilde basa ¢ikilamayan stres, 6grencilerde zihinsel, duygusal ve bedensel
tikenmisligi getirmenin haricinde, umursamazlik ve akademik islevsellikte diigmeyle de
sonuglanabilmektedir. Ogrencinin giidiilenmesi, iiretkenligi azalir ve yasamindan memnuniyet
duymamaya baslar. Bununla birlikte derslere 6grenci odaklamada, diizenli bir g¢alisma
disiplini yakalamada, basarili olmaya dair olumlu inanglarin: siirdiirmede zorluk ¢ekmekte ve

bu durumda 6grencinin akademik yeterliligini azaltmakta ve performansini diisiirmektedir.

Bir alandaki stres etkeni baska bir alana zarar verebilmektedir. Ornegin, mali sorunlar
ogrencinin gerekli kirtasiye iiriinlerine, ders kitaplarina ulasilabilirligine engel olabilmekte,
bu da diisiik notlara sebebiyet vermektedir. Boylelikle bireyi derinden etkileyen stres,
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ogrencilerde iiniversiteyi terk etme, devamsizliga sebep olur. Ogrenmeye karsi ilgisiz ,
tikenmis bir tavir sergileyen Ogrenciler derslere siirdiiriilebilir bir katilim saglamada
zorlanmakta ve akademik sorumluluklarimi yerine getirememektedirler ( Chou vd., 2011;
Turner vd., 2015). Akademik alana yonelik stres yasantisinin uzun siireli sonuglar1 arasinda
tiniversiteyi birakma oranlarinin artmasi, konunun ciddiyetle ele alinmas1 gerektigine isaret
eden 6nemli bir neticedir (Pascoe, Hetrick ve Parker, 2020). Bazi ¢alismalarda (iskit, 2006;
akt. Karakurt vd., 2010), tiniversite 6grencileri 6grenme siireglerini ciddi bir sekilde etkileyen
neden olarak stresi isaret etmislerdir Egitim-0gretimin bu kademesindeki geng bireyler

derslerin, kisisel hayatlarina yonelik yiiklerin bombardimanina maruz kalmaktadirlar.

Universite niifusunun biiyiik pargasi olan dgrencilerde, stresin biitiinciil etkileri ruhsal
ve fiziksel saglikla iliskilendirilebilir (Lee, Koeske ve Sales, 2004; Holland, 2016). Stresi
yogun bir sekilde deneyimleyen bireyler daha kolay kaygi yasar ve depresif semptomlar
gosterebilir (Sprung ve Rogers, 2021). Algilanan stres seviyesi yiiksek olan &grenciler de
yasadiklar1 olumsuz duygulanimin ve anksiyetenin {istesinden gelebilmek i¢in saglikll
olmayan, hazir gidalar tiikketme davranisi daha sik goriilmekte, bunun sonucu olarak da
bireyin memnun olmayacagi beden 6lgiilerine, dis goriiniise sebebiyet verebilmektedir. Stresi
iyi yonetememek &grencileri, duygusal yiyici olmaya yatkin hale getirebilmektedir. Ozellikle
kiz 6grenciler stresli donemlerinde diizensiz ve sagliksiz yemek yediklerini ifade etmislerdir

(Weinstein, Shide ve Rolls, 1997; Zellner vd., 2006;).

Ortam degisikligine ve ylkiimliliklere bagli olarak gelisen uyum saglama,
Ogrencilerin sinirlarin1  zorlayacak sekilde oldugunda cesitli psikolojik hastaliklarin
olusmasma veya ilerlemesine zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda onleyici veya etkili
miicadele edilmediginde, 6grencilerin hem kisisel hem de kariyer hayatlarinin tehdit altina
girdigini sdylemek yerinde olacaktir. Stresin neden oldugu psikolojik sorunlar
tyilestirilemezse , bu gelisim arali§i i¢indeki iiniversite 6grencilerinde akademik hayati
birakma, ¢evreden kopma, 6z-benlik gelisiminde sorunlar yasama ve intihar (Firth vd., 2017),
zararli madde bagimliligina saplanmayla hayati sonuglara sebebiyet vermektedir. Ayrica yeni
cevreye uyum saglamak konusunda basarisiz olan kisiler stres nedeniyle cok fazla alkol
tilkketmekte ve asir1 ya da yetersiz yeme seklinde zararli aligkanliklar edinmektedir (T.C Saglik
Bakanligi, 2022; akt. Dikici, 2022). Dolayistyla geng bireylerin ruhsal durumlarina etki eden

strese bagli faktorleri ve etkileri belirlemek biiyiik 6nem tagimaktadir.
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2.4.5 Universite Doneminde Stresle Basa Cikmanin Onemi

Gecmisten giliniimiize kadar bir¢ok arastirma, geng bireylerin stres yasantisi ve stresle
basa c¢ikma bicimleriyle ilgili c¢esitli tespitlerde bulunmustur. Gelecegin mimarlar1 olan
tiniversite gengligi de stres kaynakli bir¢ok problemle karsi karsiya kalmakta, onlarin
kendilerine 1yi gelecek ¢oziimleri olusturmalari, zorluklarin tstesinden gelebilmeleri, Stresin
olumsuz etkilerinden korunabilmeleri segtikleri stresle basa ¢ikma yollar1 ile
gerceklesebilmektedir. Bu yiizden gelecegin insasinda biiylik bir role sahip olan gengligin
stresle nasil miicadele ettiklerini bilmek, bilimsel calismalarin temel konularindan biri

olmaktadir.

Yiiksekogretim dgrencilerinin egitim hayatlarinda ve psiko-sosyal gelisim siirecinde
yiizlestikleri birtakim stres etkenleri bulunmaktadir. Ogrencilerin kars1 karsiya kaldiklar
uyum problemleri ve akademik sikintilar gibi stres yapict etkenler, ¢éziim getiren yollara
bagvuruldugunda kolaylikla asilabilmekte; fakat geng bireyler pasif, etkili olmayan
yontemlere bagvurduklarinda ruhsal esenlikleri tehlikeye girmekte, hayal kirikligina
ugramalar1 kagimlmaz olmaktadir. Universite 6grencilerinin ruh sagliklarini koruyabilmeleri,
cevrenin onlardan talep ettikleri sorumluluklar1 yerine getirebilmeleri, uyumsal dengeyi
kurabilmelerine baglidir. Stres verici durumlar kargisinda kurulan bu denge, etkili stratejiler
ile miimkiin olmaktadir. Diger bir ifadeyle stresle iglevsel bir miicadele, stresle etkili basa
cikma yollart ile saglanmaktadir. Bir 6grencinin stresle ne sekilde basa ¢iktigi, onun bedensel

ve ruhsal olarak alacagi neticelerin niteliginde oncii faktordiir (Lenz, 2010).

Universite ortammin getirisi olan stres yiikleyen durumlarla bas etmek, dgrencilerin
yeterli ve etkili stratejileri kullanabilmesiyle gerceklesmektedir. Ogrenciler igin stresle basa
¢ikmak, sorunun kendisine veya olumsuz etkilere karsi etkili yollar tercih edip, kendilerini
riskli etkenlerden korumalar1 demektir. Her Ogrencinin kendine o6zgii bilis g¢er¢evesinde
olusturdugu bir stresle basa ¢ikma bigimi vardir. Eger 6grenciler bu bilisin 6nciilliiglinde stres
kaynagini oniine gegilemeyen, kontrolii miimkiin gorlinmeyen bir durum olarak goriiyorsa
etkisiz stratejilere bagvurmakta, ancak zorlayici olmasma ragmen kontrol edilebilir,

iistesinden gelinebilir bir durum olarak degerlendirildiginde etkili yollar: kullanmaktadirlar.

Universite doneminde genglerin bir boliimii kendine giivenen, uyum getiren iyimser
bir bilise sahip, sosyal ¢cevresinden destek alan, gergekci bir kontrol duygusuna olan baglilig

ile stresle etkili bir bicimde bas ederken; digerleri, gerekli miicadeleye inanmayarak,
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ellerinden bir sey gelmeyecegini diisiiniirler. Bu bireyler uyumsuz basa ¢ikma yollarini tercih
ederler. Uyum getiren stres yonetimi becerilerine sahip olmayan Ogrenciler , donemin
sorumluluklarim1 dengelemekte giicliik ¢ekebilirler (Graves vd., 2021). Simdiye kadar
arastirma neticeleri, 68renci niifusunun dikkate deger bir boliimiiniin stres ile bas etmede
yetersiz oldugunu ve bu niifusta stres sik sik yasanan bir sorun olarak karsimiza g¢iktigini
gostermektedir (Gallegher, 2008; Mackenzie vd., 2011). Zastrow ve Kirst-Ashman (2007)
stresin iglevsel olmayan, zararli yasam bicimlerine yoOnelmeyi arttirmasinin yaninda,
ogrencilerde ruhsal ve bedensel hastaliklara yol agmasi nedeniyle, genglerin stresle etkili bir

bicimde miicadele etmeleri gerektiklerini 6ne siirmiislerdir (Lenz, 2010).

Psikolojik uyumu saglamak adina kullanilan stratejiler, 6grencilerin iyi bir yasam
kariyerine sahip olmalarinda anahtar roliindedir. Bazi caligmalarda stresle basa ¢ikma
yollarinin niteliginin , algilanan stres seviyelerini azaltict veya yipratici oldugu goriilmektedir
(Onieva-Zafra vd., 2020). Stresi yonetmek veya stresle etkili bas etmek, sonuglarin bireylerde
olusturdugu hasar iyilestirebilmesinin yaninda, 6grenciye daha tatmin edici, saglikli, esenlik
icinde bir hayat devam ettirebilmelerinde yardimci olmaktadir. Etkili bir sekilde bas edebilen
ogrenciler, zorluklara karsi sorun merkezli diisiinebilmekte, kendilerine gliven duyan,
cesaretlerinin kirilmasina izin vermeden, meydan okumaya devam eden, harekete gecen ve
¢dziim iireten bireyler olmaktadir (Gong, 2023). Universite dgrencileri bazen de stresle bas
etmenin uyumsuz yollarina basvurabilmektedir. Ornegin kendini caresiz géren, suglayan bir
bakis agisiyla olaylara yaklasan Ogrencilerde bu yaklagimlar gegici olarak hayata
tutunmalarini saglasa da uzun vadede tahrip edici sonuglara neden olmaktadir. Stresle basa
etmede kullanilan islevsiz strateji tercihleri, 0grencinin stresini kontrol edilebilir hale

getirmek yerine yikici etkilere neden olmaktadir.

Universite yillarini verimli bir sekilde gegiren geng bireyler, genel olarak kendine ve
yasamin gercekligine gore amaclar belirleyen, bu hedefleri gergeklestirebilmesini saglayacak
alternatif yollar iireten ve var olan yetilerini etkili bir bi¢imde kullanabilen kisilerden
olusmaktadir. Bu kisisel donanim, onlarin egitim-6gretim hayatlarinda bagarili olmasini,
kariyer planlarin1 kolaylikla yapmalarini, arkadaslik ve romantik iliskilerinden doyum
almasimm saglamaktadir (Perry, 2014). Ogretimin bu kademesi boyunca akademik
yasamlarinda basar1 yakalamis 6grenciler, hedeflerini belirleyen, potansiyellerini bilen ve

kullanan, ¢o6ziim odakli, olumluyu yakalayan, gerektiginde g¢evresinden yardim isteyen,
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iretken kisilerdir. Akademik yasam kaynakli stres vericiler ile ilgili yapilan ¢alismalar, etkili
bas etme yollarinin 6nemli oldugunu gostermektedir (Freire, 2020). Bu niteliklere sahip

bireyler ayn1 zamanda stres yonetimini verimli bir sekilde gerceklestirebilen kisilerdir.

Diinya Saglk Orgiiti (DSO) ‘niin 2022 yilinda yaptig1 arastirmada, 15-29 yas
arasindaki bireylerde intiharla 6liim, 6liim sebepleri i¢inde dordiinciidiir. Sok eden, yetersiz
olaylarin getirdigi stresle etkili bir sekilde miicadele edememek, kisileri intihara siiriikleyen
sonuglar dogurmaktadir. Stres kaynakli bu hayati sonuca engel olmanin yollarindan biri de
stresle basa ¢ikma stratejilerinin etkili hale getirilmesi, gelistirilmesidir. Uzun vadede bu

Oonleme yollari, bireyin hayatin1 devam ettirebilmesinde énemli bir rol oynamaktadir (Dikici,

2022).

Toplumun gelecegini insa eden genglerin, iginde bulundugu {iniversite ortami stres
yapict unsurlarla dolu oldugundan, 6grencilerin ruhsal refahini saglikli halde tutmasini
saglayacak yetilere ihtiyact olmaktadir. Kendi biitiinligiinii korumak isteyen ogrenciler
kendine has yasantilarina, yetistikleri ortamin kabul edilen degerlerine ve bireysel algisina
bagli olarak tiirlii bas etme tarzlar1 kullanirlar. Basa ¢ikma bigimleri 6grencilerin bir problemi
nasil ele aldigmi gosterir, bu baglamda basa ¢ikma becerilerinin islevselligini ele almak
onemlidir. Dolayisiyla yiliksekdgretim kurumlarinin 6grencilerin bu becerilerini gelistirip,
ruhsal esenliklerini korumalarinda yardimeci1 olacak programlar sunmalari, one c¢ikan

sorunluluklardan biridir.

2.5 Ilgili Arastirmalar

Bu baslik altinda arastirmaya yol gosterici nitelikte iiniversite 6grencilerinin stres
diizeyleri, stresle basa ¢ikma yollar1 ve bu iki konu arasindaki iligkinin ele alindig1 yurt ici ve

yurt dis1 alan yazindaki ¢calismalara yer verilmistir.

2.5.1 Universite Ogrencilerinin Algilanan Stres Diizeyleri Ilgili Arastirmalar

2.5.1.1. Tiirkiye’ de Yapilan Ilgili Arastirmalar

Eskin vd. (2013) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada algilanan stres 6l¢eginin uzun ve kisa
formlarin1 Tirkceye cevirerek gecerlik ve giivenirligini sinamak amaclanmistir. Calisma
O0grenim gormekte olan 234 o6grenci ile gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda kizlar ile
erkeklerin algiladiklar stres puanlari arasinda fark olmadigi saptanmustir.
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Akpinar (2013) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, 6gretmen adaylarinin stres
diizeyleri ¢esitli degiskenler dogrultusunda incelenmistir. Arastirma kapsaminda 1587
tiniversite Ogrencisinden olusan 6gretmen adayr orneklemi degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, katilimcilarin biiyiik bir boliimiiniin yiiksek diizeyde stres yasadig
belirlenmistir. Bununla birlikte, stres diizeylerinin ikamet edilen yer degiskenine gore, anlamli
bir farklilik géstermedigi saptanmustir.

Saver ve Aysan (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada algilanan stres diizeyleri ile
stresle basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin belirlenmesi amacglanmistir. Calismaya
O0grenim goren 302 ogrenci katilmistir. Calismaya katilanlarin ¢ogunlugunun orta diizeyde
strese sahip oldugu tespit edilmistir.

Turan vd. (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, hemsirelik boliimii
Ogrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri isle biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmaya toplam 292 {iiniversite 6grencisi katilmistir. Bulgular, hemsirelik
Ogrencilerinin genel olarak orta diizeyde stres algiladiklarini ortaya koymustur. Ayrica, kiz
Ogrencilerin stres puan ortalamalarinin erkek 6grencilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, 6grencilerin gelir durumu ve
ikamet ettikleri yer gibi sosyo-demografik 6zelliklerine gore algilanan stres diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Duran vd. (2019) tarafindan yiiriitiillen calismada {niversite Ogrencilerinin stres
diizeylerinin ¢esitli kavramlarla iligkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya toplamda
O0grenim goren 422 6grenci katilmistir. Calismaya katilanlarin biiyiikk bolimiiniin ¢ok ileri
derece strese sahip oldugu saptanmustir.

Bayar vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen bu g¢alismada covid-19 pandemi siirecinde
tiniversite Ogrencilerinin depresyon ve stres diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi
amaglanmistir. Caligmaya Ogrenim goren toplam 565 {iniversite Ogrencisi katilmustir.
Caligmanin sonucglarma gore sosyo-demografik degiskenlerden gelir diizeyini algilama

durumu kotii olanlarda algilanan stresin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

2.5.1.2. Yurtdisinda Yapilan flgili Arastirmalar

Davies vd. (2000) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, tiniversite kampiisiinde tiniversiteli
erkeklerin saglik sorunlarini, yardim arama engellerini ve tiniversiteli erkeklerin daha saglikli
yasam tarzlar1 benimsemelerine yardimci olacak Onerileri belirlemek amacglanmstir.
Calismaya Ogrenim gdren toplam 49 erkek Ogrenci katilmistir. Calismanin sonuglari,
tiniversiteli erkeklerin 6nemli saglik ihtiyaglarimin oldugunun farkinda olduklarini ancak

bunlar ele almak i¢in ¢ok az eylemde bulunduklarin1 ortaya koymustur. Hizmet aramanin
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oniindeki en biiyiik engel, erkeklerin bagimsiz olma ve kirilganliklarini gizleme sosyallesmesi
oldugu ortaya ¢ikmustir. Universite 6grencileri i¢in bagimsizlik, yenilmezlik ve gii¢ gibi
erkeksi normlar, stres seviyelerinin yeterince agiklanmasiin dniinde bir engel olabilecegi

sonucuna ulagilmistir.

Misra ve McKean (2000) tarafindan ytiriitiilen ¢calismada akademik stres, kaygi, zaman
yonetimi ve bos zaman memnuniyeti arasindaki iliskiyi aragtirmak amaglanmistir. Calismaya
O0grenim goren 249 {iniversite Ogrencisi katilmistir. Calismanin sonuglarma gore sosyo-
demografik degiskenlerden hobi sahibi olma degiskeni ele alindiginda, bos zamanlarini iyi
degerlendiremeyen bireylerde stres diizeyinin yiiksek olarak saptandigi bildirilmistir.

Nieder ve Seiffge- Krenke (2001) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada romantik iliskilerde
stresle basa ¢ikmanin iliski gelisimiyle ne dlgiide iliskili oldugu, erken ergenlik donemindeki
bir 0rneklemde uzunlamasina incelenmesi amaclanmistir Caligmaya Ogrenim goéren 107

ortaokul Ogrencisi ergen katilmistir. Calismanin sonuglarina gore ergenlerin erkek arkadas

veya kiz arkadasa sahip olmamay1 en stresli durum olarak algilandiklarini belirlemislerdir.

Darling vd. (2007) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada {iniversite dgrencilerinin stresini,
Ogrencilerin stresle nasil basa ¢iktiklarini ve benlik ve iliskileri yeniden miizakere etmenin
stresinin kiginin tutarlilik duygusunu nasil etkiledigini arastirmak amaglanmistir. Caligmaya
O0grenim goren toplam 596 {iniversite Ogrencisi katilmistir. Calismanin sonuglari, kiz

Ogrencilerin romantik iliskilerinden dolay1 fazla stres altinda olduklarini ortaya ¢ikarmaistir.

Welle ve Graff (2011) tarafindan yiiriitilen ¢aligmada, {niversite Ogrencilerinde
yasam tarzi aligkanliklarinin ve basa ¢ikma stratejilerinin stres toleransi iizerine etkinliginin,
ik ve cinsiyete gore belirlemesi amaglanmistir. Calismaya 6grenim goren toplam 459
tniversite Ogrencisi katilmistir.  Calismanin sonuglarina goére yeterli bos zaman ve
sakinlestirici hobilerin kullaniminin viicuda bir dinlenme siiresi verdigi ve viicudun yaklasan

strese kars1 toparlanmasini sagladigr goriilmiistiir.

Priat vd. (2014) tarafindan yiriitilen ¢alismada, farkli alanlarda egitim goren
tiniversite Ogrencilerinin stres diizeyleri, stres kaynaklari ve stresle baga ¢ikma yollarinin
incelenmesi amacglanmistir. Calismaya toplam 537 6grenci katilmistir. Degerlendirmelere

gore Ogrencilerin ¢ogunlugu ¢ok diisiik stres diizeyine sahiptir.

Saleh vd. (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tiniversite 6grencilerinde strese karsi

kirtlganlik modelini degerlendirmek amaglanmistir. Caligmaya 6grenim goren toplam 483
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Ogrenci katilmistir. Sonuglara gore, Ogrencilerin c¢ogunlugunun yiiksek stres belirtileri
gostermistir. Cinsiyet degiskeni ele alindiginda kizlar ile erkeklerin algiladiklar: stres puanlari

arasinda fark olmadigini saptamiglardir.

Jenkins vd. (2019) tarafindan yiiriitiillen calismada derslere etki eden dissal faktorlerin
bireyin akademik performansini ve refahini nasil etkileyebilecegini arastirmak amaglanmaistir.
Calismaya 6grenim goren 109 6grenci katilmistir. Sonuglara gére 6grencilerin tigte ikisi son
12 ayda ¢ok stresli olduklarini bildirmislerdir. Hobiler edinebilmek ise daha az stres

iligkilendirilmistir.

Gao vd. (2020) tarafindan vyiiriitilen c¢alismada ogrencilerin algiladiklart stres,
depresyon ve anksiyete diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya toplam 1892
tiniversite Ogrencisi katilmistir. Sonuglara gore katiimecilarin biiyiikk ¢ogunlugunun stres

diizeyleri normal aralikta yani orta diizey oldugu goriilmiistiir.

Graves vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tniversite 6grencilerinin donem
sonuna dogru stres, basa c¢ikma mekanizmalari ve cinsiyet farkliliklarmin incelenmesi
amaglanmistir. Caligmaya 6grenim goren toplam 448 {iniversite O6grencisi katilmistir.
Calismanin  sonuglarina gore oOgrencilerin algiladiklari stresin orta diizeyde oldugu
belirlenmigtir. Sosyo-demografik degiskenlerden cinsiyete gore ele alindiginda kiz

ogrencilerin stres puanlari erkeklere d6grencilere gore yiiksek seviyede bulunmustur.

2.5.2 Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yollariyla ilgili Arastirmalar

2.5.2.1 Tiirkiye’de Yapilan flgili Arastirmalar

Partlak (2003) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, tiniversite 6grencilerinin stresle
basa c¢ikma stratejileri ile intihar egilimleri arasindaki iliskiyi incelemek hedeflenmistir.
Arastirma kapsaminda, toplam 293 iiniversite Ggrencisinden elde edilen veriler analiz
edilmistir. Bulgular, o6zellikle dordiincii smif 6grencilerinin stresle basa ¢ikma siirecinde
problem odakli ve kendine giliven temelli stratejileri diger Ogrencilere kiyasla daha sik

kullandiklarini ortaya koymustur.

Silkii vd. (2009) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada iiniversite 6grencilerinin stresle basa
cikma stratejilerinin incelenmesi amacglanmistir. Calismaya Ogrenim goéren toplam 273
tiniversite 6grencisi katilmistir. Caligma sonuglarina gore, 6grencilerin en ¢ok problem odakli
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etkili basa ¢ikma yollarindan problem ¢ozme, sosyal destek arama ve duygu odakli etkisiz

yollardan kaginma stratejilerini kullandiklar1 goriilmiistiir.

Giiler ve Cmar (2010) tarafinda yiiriitilen c¢alismada hemsirelik 6grencilerinin
algiladiklar1 stresorlerin ve kullandiklari bag etme yontemlerinin belirlenmesi amaclanmustir.
Calismaya 6grenim goren toplam 240 {iniversite 0grencisi katilmistir. Calisma sonuglarina
gore Ogrencilerin stresle bas etmede en fazla problem odakli etkili stratejilerden kendine
giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim yontemlerini kullandiklar1 belirlenmistir. Calisma sinif
degiskenine gore ele alindiginda son sinif 6grencilerinin problem odakli etkili yollardan olan
sosyal destek arama puanlarinin, tigiincii sinifta egitim goéren Ogrencilerin ise duygu odakli
etkisiz yollardan boyun egici yaklasim puanlarmin diger siniflara gore daha diisiik oldugu

saptanmistir.

Tasgin ve Caglayan (2011) tarafindan yiiriitilen ¢alismanin amaci, beden egitimi ve
spor 0gretmenligi boliimii 6grencilerininstresle basa ¢ikma stratejilerini; cinsiyet, siif diizeyi
ve yas degiskenleri agisindan degerlendirmektir. Arastirmaya toplam 238 iiniversite 0grencisi
katilmistir. Elde edilen sonuglara gore, 6grencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda yer
alan problem odakl1 etkili yontemler(6rnegin; kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim,
sosyal destek arayisi) ile duygu odakli etkisiz stratejiler (Ornegin; caresiz yaklasim,
kacinmaci/yonlendirici tutumlar) agisindan cinsiyet ve yas degiskenlerinin anlamli bir fark
yaratmadigl goriilmiistiir. Ancak, iyimser yaklasim stratejisinin kullanimi agisindan siif
diizeyine gore farklilik gozlemlenmis; dordiincii simif 6grencilerinin bu stratejiyi ikinci simif

ogrencilerine kiyasla daha yiiksek diizeyde benimsedikleri benimsenmistir.

Ocak ve Giiler’in (2013) gerceklestirdigi ¢alismada A tipi kisilik 6zelligi ile bireylerin
kullandiklar stresle basa ¢ikma stratejilerinin algilanan stres belirtileri tizerinde etkileri Tiirk
ve Bosnali katilimcilar iizerinden karsilagtirmali olarak incelenmistir. Arastirmaya toplam 495
tiniversite 6grencisi katilmistir. Elde edilen bulgular, algilanan stres belirtilerinin en ¢ok
etkisiz basa ¢ikma ydntemlerinin kullanimiyla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle,
ogrencilerin stresli durumlarla karsilastiklarinda duygu odakli caresiz ve boyun egici
stratejilere yonelmeleri stres diizeylerini artiran bir etken olarak belirlenmistir. Ayrica Tirk
ogrenciler arasinda kadin katilimcilarin, erkek katilimcilara kiyasla daha yliksek diizeyde

algilanan stres belirtileri gosterdikleri saptanmustir.
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Ergin vd. (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tip fakiiltesi 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma yoOntemleri ve bu ydntemlerin sosyo-demografik 6zelliklerle olan iliskisinin
incelenmesi amaclanmistir. Caligmaya Ogrenim goren toplam 192 {iniversite Ogrencisi
katilmistir. Calisma sonuglarina gore, sosyo-ekonomik diizey yiikseldik¢e duygu odakli

etkisiz stresle basa ¢ikma yollarinin kullaniminin azaldigi bildirilmistir.

Savci ve Aysan (2014) tarafindan ylriitiilen calismada iiniversite 6grencilerinin
algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin belirlenmesi
amaglanmistir. Caligmaya Ogrenim goren toplam 302 iiniversite Ogrenci katilmistir.
Calismanin sonuglarina sosyo-demografik degiskenlere gore bakildiginda, kiz 6grencilerin
problem odakli stresle etkili basa ¢ikma stratejilerinden planli problem ¢6zme ve sorumlulugu
kabul etme stratejilerini erkeklere gore daha fazla kullandigi saptanmistir. Resim-ig
Ogretmenligi boliimiindeki 6grencilerin diger bdliimlere gore planli problem ¢dézme
becerisine daha sik bagvurdugu goriilmiistiir. Sosyoekonomik diizey degiskenine gore

gruplarda stresle basa ¢ikma yollar1 agisindan herhangi bir farkliliga rastlanmamastir.

As¢t vd. (2015) tarafindan yiiriitiilen calismada iiniversite Ogrencilerinde stres
nedenlerinin ve stresle basa ¢ikma bigimlerinin belirlenmesini amag¢lanmistir. Caligmaya
O0grenim goren toplam 504 iiniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin sonuglarina gore

ogrenciler en yiiksek puani problem odakli etkili baga ¢ikma boyutundan almistir.

Eraslan (2015) tarafindan yiiriitillen ¢alismada spor boliimlerinde 6grenim goren
tiniversite 0grencilerinin kisilik 6zelliklerini ve stresle basa ¢ikma stillerini ¢esitli degiskenler
1s181inda  incelenmesi amaclanmistir. Calismaya Ogrenim goren toplam 266 iiniversite
ogrencisi katilmistir. Calisma sonucuna gore 0grenim goriilen boliim degiskeni acisindan
degerlendirildigi zaman oOgrencilerin stresle basa ¢ikma yollarimin farklilik gostermedigi

bulunmustur.

Kara ve Giilbahge (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada 6gretmen adaylarinin stresle
basa ¢ikma yollar1 ve depresyon diizeylerinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya Ogrenim goren 299 Ogretmen adayr kayilmistir. Calismanin
sonuglara gore, 6gretmen adaylarinin stresle problem odakli etkili basa ¢ikma yollarindan
en ¢ok “kendine giivenli yaklasima” basvurduklari, en az ise duygu odakli etkisiz basa ¢ikma

yollarindan “boyun egici yaklagima” bagvurduklar: goriilmektedir. Calismada yer ala sosyo-
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demografik degiskenlerden smif diizeyine gore sonuglar ele alindiginda tigiincii sinifa devam
eden ogretmen adaylarinin, birinci ve dordiincii sinif 6grencilerine kiyasla problem odakli
etkili basa ¢ikma stratejileri kapsaminda yer alan “kendine giivenli yaklasim” ve “iyimser
yaklasim” boyutlarin1 daha sik kullanmaktadir. Ote yandan, birinci sinif &grencileri, igiincii
sinif 6grencilerine gore; dordiincli sinif 6grencileri ise, ikinci ve {igilincli sinif 6grencilerine
gore stresle basa ¢ikma silirecinde duygu odakli ve etkisiz stratejilerden biri olan “caresiz
yaklasim”a daha fazla bagvurmaktadir. Benzer sekilde, “boyun egici yaklasim” strestejisi
acisindan da birinci ve dordiincii sinif 6grencilerinin, iiglincii simif 6grencilerine kiyasla bu
stratejiyi daha yliksek diizeyde kullandiklar1 belirlenmistir. Ancak, “sosyal destek arama”

boyutunda smif diizeylerine gére anlamli bir farklilik gézlenmemistir.

Farkli ¢alismalarin tiniversite 0grencilerinin stres diizeylerini ve stresle basa ¢ikma
yollarint degerlendirdigi ¢aligmalar gosteriyor ki, konularla ilgili daha fazla arastirmaya

ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.5.2.2 Yurtdisinda Yapilan flgili Arastirmalar

Folkman ve Lazarus (1988) tarafindan yiiriitilen ¢alismada, stres ile basa ¢ikmanin
duygular {izerindeki etkisini aragtirmak ve toplum i¢inde yasayan 6rneklemde basa ¢ikmanin
stresli karsilagmalar sirasinda duygulari ne 6lciide etkiledigini degerlendirerek bu dengesizligi
ele almak amaclanmistir. Calismaya toplam 75 cift veya 150 erkek ve kadindan olusan bir
grup katilmistir. Bazi basa ¢ikma bigimleri olumlu duygularda artislarla, diger basa ¢ikma
bicimleri ise olumsuz duygularda artislarla iliskilendirimistir. Calismanin sonuglar1 cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde orta yas seviyesindeki erkeklerin yasit kadinlara gore

problem odakli etkili bas etme stratejilerini daha ¢ok basvurduklari saptanmistir.

Heiman ve Kariv ( 2004) yiiriittiikleri ¢alismada 6grenme gii¢liigii (LD) olan 130
liiniversite 6grencisi ile O6grenme glcliigli olmayan (NLD) 146 Ogrencinin basa ¢ikma
stratejilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin sonuglarina gore daha biiyiik yastaki
ogrencilerin egitim konusunda daha Onceden deneyime sahip olmalari nedeniyle problem
odakli etkili basa ¢ikmayir daha sik kullandiklarini goriilmiistiir kiiclik yastaki 6grencilere

gore.

Brougham vd. (2009) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, {liniversite 6grencileri arasinda
stres kaynaklari, cinsiyet farkliliklar1 ve basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin
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incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya O6grenim goren toplam 166 {iniversite Ogrencisi
katilmistir. Calismanin sonuglarna gore, tniversiteli kiz dgrenciler erkeklere kiyasla daha
yiikksek genel stres seviyesi ve daha fazla duygu odakli etkisiz basa ¢ikma stratejilerini
kullandiklarin1 bildirmistir. Bununla birlikte duygu odakli etkisiz basa ¢ikma stratejilerinin

kullanim1 hem erkekler hem de kadinlar i¢in problem odakl: stratejilere baskin gelmistir.

Nazeer ve Sultana (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada stres faktorlerini anlamak ve
tip 6grencilerinin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini belirlemek amaglanmistir. Calismaya
ogrenim goren toplam 400 iniversite Ogrencisi katilmigtir. Calisma sonuglarina gore
Ogrenciler iiniversite pikniklerinin tesvik etmenin ve kurum tarafindan eglence tesislerini
gelistirmenin stresi yonetmede onemli 6l¢iide yardimer olabilecegine inanmakta olduklarini
belirtmiglerdir. Ayrica Ogrenciler “ kisisel hobilerin”, stresi yonetmede Onemli Olgiide

yardimci olabilecegine inanmaktadirlar.

Babicka-Wirkus vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada Polonya’daki iiniversite
ogrencilerinin koronaviriis salgini sirasinda sergiledikleri stresle basa ¢ikma stratejilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 6grenim goren toplam 577 liniversite 6grencisi
katilmistir. Calismanin sonuclarina gore 6grenciler en sik basa ¢ikma stratejilerinden problem
odakl1 etkili basa ¢ikma yollarini kullanmistir. Ayrica tiniversite doneminin ilk yillarinda
tiniversite 6grencilerinin (18-20 yasindakiler) sonraki senelerdeki 6grencilere ( 21-24
yasindakiler, 25-30 yasindakiler ve 31 ve listii) gore istatistiksel olarak problem odakli etkili
basa ¢ikma yollarini anlamli olarak daha az kullandiklar tespit edilmistir. Caligma, sosyo-
demografik degiskenlerinden sosyo-ekonomik diizeye gore ele alindiginda maddi destege
thtiya¢ duydugunu belirten 6grencilerin herhangi bir maddi destege ihtiya¢c duymayanlara
gore problem odakli etkili yollardan olumlu yeniden gercevelemeyi daha az kullandiklar

tespit edilmistir.

2.5.3 Universite Ogrencilerinin Algilanan Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma Yollar
Arasindaki Iliskinin Incelenmesiyle Ilgili Arastirmalar

2.5.3.1 Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Durmus ve Gergek (2017) tarafindan yiiriitilen calismada hemsirelik boliimiinde
egitim goren Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri, biyo-psiko sosyal durumlarimi ile stresle

bas etme davranislarinin arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya katilan
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246 ogrenciden bazi veriler elde edilmistir. Bu verilerin sonuglarina gore, arastirmaya alinan
Ogrencilerin stres diizeyi orta seviyenin altinda oldugu belirlenmistir. Stres algisi ile stresle

basa ¢ikma becerileri arasinda ise anlamli bir iligkiye rastlanmamastir.

Hancioglu (2017) tarafindan vyiiriitilen bu aragtirmada, iiniversite Ogrencilerinin
algiladiklar1 stres diizeylerinin belirlenmesi ve bu stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, toplam 239 {iniversite
ogrencisi katilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6grencilerin ¢ogunlugunun orta diizeyde
stres yasadigir saptanmistir. Problem odakli etkili basa ¢ikma stratejileri arasinda yer alan
kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile algilanan stres diizeyi arasinda zayif ve
negatif yonde bir iligki bulunmustur. Buna karsilik, duygu odakli etkisiz basa ¢ikma
stratejilerinden garesiz yaklagim ve boyun egici yaklasim ile algilanan stres diizeyi arasinda
zayif ancak pozitif yonde bir iligki tespit edilmistir. Sosyo-demografik degiskenler acisindan
degerlendirildiginde, kadin Ggrencilerin stres diizeylerinin erkek Ogrencilere kiyasla daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, 0grencilerin yasadiklar1 konut tiirline gore stres
diizeylerinde anlaml farkliliklar ortaya c¢ikmistir. En yiiksek stres diizeyinin, ev ortamini
birka¢ arkadasiyla paylasan ogrencilerde goriildiigii; bu grubu sirasiyla ailesiylebirliktr

yasayanlar, yurtta kalanlar ve evde yalniz yasayan 6grencilerin izledigi belirlenmistir.

Yildirnm vd. (2018) tarafindan yiiriitilen ¢alismada iiniversite Ogrencilerinin
algiladiklar1 stres diizeyi ve stresle bas etmede kullandiklar1 geleneksel ve tamamlayict tip
(GETAT) yontemlerine iliskin goriislerin degerlendirilmesi amaclanmistir. Calismaya
O0grenim goren toplam 356 {iniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin sonuglarma gore,
ogrencilerin orta diizeyde strese sahip olduklari, GETAT kullaniminin 6grencilerin stres

diizeyleri lizerine etki etmedigi belirlenmistir.

Caligkan vd. (2018) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada {iniversite 6grencilerinde algilanan
stres diizeylerinin belirlenmesi ve bazi sosyo-demografik 6zellikler ile iliskisinin incelenmesi
amaglanmistir. Caligmaya Ogrenim goren toplam 405 {niversite Ogrencisi katilmigtir.
Calismanin sonuglarma gore algilanan stres diizeyi, Problem odakli etkili basa ¢ikma
yollarindan sosyal destek icinde yer alan algilanan aile destegi ve arkadas destegi kotii
olanlarda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Algilanan stres diizeyi ile problem odakl etkili
yollardan sosyal destek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yapilan

calismada algilanan stres diizeyi kadinlarda, algilanan ekonomik durumu orta ve kotii diizeyde
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olanlarda daha yiiksek saptanmistir. Ayrica bos zamanlarini degerlendirmek i¢in fiziksel ve
ruhsal aktivitelerde bulunmayan bireylerde bulunanlara gore algilanan stres daha yiiksek

saptanmistir.

Cetinkaya ve Korkmaz (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tiniversite 6grencilerinin
algiladiklar1 sosyal destek ile stres, anksiyete ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calismaya Ogrenim goéren toplam 480 {iniversite Ogrencisi katilmistir.
Calismanin sonuglarina gore problem odakli etkili basa ¢ikma yollarindan sosyal destek ile ve

stres arasinda negatif yonlil diisiik diizeyde iliski oldugu saptanmistir.

Gilindiiz (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada Beden Egitimi ve Spor boliimii ile
Sinif Ogretmenligi boliimii 6grencilerinin algilanan stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlarinin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya Ogrenim goren toplam 335 iiniversite
Ogrencisi katilmistir. Calismanin sonuglarina gore stres algisi ile problem odakli etkili
yollardan aktif planlama, dis yardim arama ve duygu odakli etkisiz yollardan kag¢ma-
soyutlanma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Algilanan stres
diizeyinde ise Simif Ogretmenligi Boliimii ortalama puanlarinin Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Béliimiine gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Polat ve Dur (2022) tarafindan vyiiriitilen calismada, tniversite ogrencilerinin
algiladiklar1 sosyal destegin stres diizeyleri iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi
amaclanmigtir. Aragtirmaya toplam 307 {iniversite 6grencisi katilmistir. Caligma kapsaminda,
problem odakli etkili basa ¢ikma stratejilerinden biri olan sosyal destek arayisi ile stres
belirtileri arasindaki iligki incelenmis, negatif yonde anlamli diizeyde baglantili oldugu ortaya
konmustur. Bulgular, 6grencilerin algiladiklar1 toplam sosyal destek diizeyleri ve bu destegin
alt boyutlar1 (aile, 6zel kisi ve arkadas destegi) arttikca, stres diizeylerinin ve stres alt
boyutlarininazaldigin1 gostermektedir. Bu durum, tniversite 6grencilerinin sosyal destek
kaynaklarma erigimlerinin, yasadiklar: stresin azaltilmasinda énemli bir rol oynadigini ortaya

koymaktadir.

2.5.3.2 Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Rogowska vd. (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada Polonya'da COVID-19 salgini
sirasinda tiniversite 6grencilerinin kaygi diizeylerinin genel saglik durumlari, yasam
doyumlari, stres ve basa ¢ikma stratejileri ile iligkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismaya
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O0grenim goren toplam 914 iiniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin sonuglarina gore,
ogrencilerin ¢gogunlugu yiiksek diizeyde algilanan strese sahip olduklar1 belirlenmistir. Sosyo-
demografik degiskenlerden cinsiyete gore calisma ele alindiginda kiz 6grencilerin, algilanan
stres ve stresle basa ¢ikmanin duygu odakli etkisiz stilleri, erkeklerden 6nemli 6lgiide daha
yiiksek puan almistir. Stresli bir durumla basa ¢ikmak i¢in cogunlukla Problem odakli etkili
basa ¢ikma yollarini kullanan kisilerin, stres diizeylerini etkili bir sekilde azalttiklar1 ortaya
cikmistir. Ayrica Beden Egitimi Fakiiltesindeki 6grencilerin stres seviyeleri, Miithendislik

Fakiiltesindeki 6grencilere kiyasla daha diisiik bulunmustur.

Onieva- Zafra vd. (2020) tarafindan yiiriitilen ¢alismada Hemsirelik 6grencilerinin
algiladiklar1 stres diizeyleri ile stresle basa c¢ikma yollar1 arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 6grenim goren 190 iiniversite O6grencisi katilmistir. Calismanin
sonuglarina gore Ogrencilerin algiladiklar1 stres diizeyleri ¢ogunluk olarak orta seviyede
oldugu saptanmistir. Problem odakli stresle etkili basa ¢ikma yollarindan olan problem
¢Ozme, bilissel yeniden yapilandirma, sosyal destek arasinda stres diizeyi ile negatif yonlii bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Stres diizeyi diisiik olan o6grenciler bu stratejileri daha sik
kullanmaktadir. Yapilan ¢alismada son siniftaki tiniversite 6grencilerinin 1.smif 6grencilerine

gore daha yiiksek diizeyde stres yasadiklarini saptanmaistir.

Collin vd. (2020) tarafindan vyiiriitilen calismada Ingiltere'deki dis hekimligi
ogrencilerinde stres, psikolojik sikint1 ve tilkkenmislik diizeyini ve kaynaklarini incelemek. dis
bunun psikolojik sonuglarla nasil iligkili olabilecegini gérmek ve basa c¢ikma stratejilerini
degerlendirmek amaclanmistir. Calismaya Dis hekimleri Birligine iiyen olan 412 dis
yiiksek diizeyde stres yasamaktadir. Ve stresle etkisiz basa ¢ikma yollar ile stres arasinda
pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Yiiksek stres seviyesine sahip Ogrenciler stresle basa
c¢tkmada etkili olmayan inkar, madde kullanimi gibi yollara daha sik basvurmaktadirlar.
Duygu odakli stresle etkisiz basa ¢ikma yollar ile algilanan stres diizeyi arasinda pozitif
yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica arastirmada kiz 6grencilerin erkek 6grencilere
gore problem odakli stresle etkili basa ¢ikma yollarindan sosyal destek ve duygu odakli
etkisiz yollardan olan sorunlarindan kaginma stratejilerinde daha yiiksek puanlar aldiklari

belirlenmistir.
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Awoke vd. (2021) tarafindan yiiriitilen ¢alismada Jimma Universitesi'nde lisans
diizeyinde saglik bilimleri okuyan 6grencilerin COVID-19 salgin1 sirasinda algiladiklari stresi
ve basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmek amaglanmistir. Calismaya 6grenim goéren toplam
337 tiniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin sonuglaria gore dgrencilerin ¢ogu, algilanan
stresin diistik oldugunu bildirmistir. Bununla birlikte duygu odakl etkisiz stresle basa ¢ikma
yollar1 olarak inkar, kendini suglamayr kullanan Ogrencilerin algiladiklari stres seviyesi
yiiksek bulunmustur. Duygu odakli stresle etkisiz basa ¢ikma yollar ile algilanan stres diizeyi

arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goériilmiistiir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boéliimde arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin
toplanma siireci ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel iglemlerin detaylarma yer

verilmisgtir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeli ¢ergevesinde yiiriitiilmiistiir. Iliskisel tarama
modeli, iki ya da daha fazla degisken arasinda bir iligki olup olmadigini ve varsa bu iliskinin
yonil ile derecesini belirlemeye yonelik arastirma desenleridir. Bu baglamda, ¢alismada
tiniversite Ogrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ile stresle basa c¢ikma stratejileri

arasindaki anlamli iligkilerin incelenmesi amaglanmustir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya 2023-2024 yillar1 arasinda Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin
¢esitli boliimlerinde 6grenim gdren 319’1 kiz 135°1 erkek toplam 454 6grenci dahil edilmistir.
Olgek maddelerinin eksik, tamamlanmamis olmasi nedeniyle 37 ogrenci veri setine
eklenmemistir. Arastirmada, zaman, maliyet ve ¢aba agisindan verimliligi gézetmek amacuiyla,
aragtirmanin ihtiya¢ duydugu 6rneklem biiytikliigline ulasmada en elverisli olan bireylerden
baslanarak secilen uygun oOrnekleme yontemi kullanilmis ve bu dogrultuda katilimcilar
belirlenmistir. Arastirmaya Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik , Sinif Ogretmenligi ,
Okuléncesi Ogretmenligi, ilkdgretim Matematik Ogretmenligi, Tiirke Ogretmenligi,
Ingilizce Ogretmenligi Boliimlerinde 6grenim goren 1.,2.,3.,4. simf diizeyindeki dgrenciler

katilmistir.
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Tablo 3.2. Katilimcilara Iliskin Demografik Bilgiler

Degiskenler N % Degigkenler N %
Cinsiyet Kadm 319 70,3 Romantik iligki Var 155 34,1
Erkek 135 29,7 Yok 299 65,9
Toplam 454 100 Toplam 454 100
Sinif 1. Siuf 168 37,0 Egit.goriilen boliim PDR 84 185
2. Smif 59 13,0 Tirkee 6. 73 16,1
3. Siif 166 36,6 inglzce 6. 72 15,9
4. Simif 61 13,4 Smif 6. 76 16,7
Toplam 454 100 Oklnesié 76 16,7
[lkog.Mat 73 16,1
Toplam 454 100
Sosyo-ekonomik .
diizey guksek 10 2,2 Universite ortamindan 1yi 93 20,5
rta 371 81,7 . .
- memnuniyet derecesi Orta 296 65,2
Diisiik 73 16,1 s .
Toplam 454 100 lyidegil 65 14,3
Toplam 454 100
Yaganilan yer Aileile 68 15,0 Boszamanlari degerlendirdigi  Var 334 73,6
Yurtta 339 74,7 hobiler Yok 120 26,4
Evde 16 35 Toplam 454 100
Evdebirkag 31 68
arkadasla
Toplam 454 100

Tablo 3.2.’de yer aldigi iizere ¢alismaya katilan 6grencilerin 319°u (%70.3) kadin,

135’1 (%29.7) erkektir. Arastirmada toplam 454 6grenci yer almaktadir.

Smuf diizeylerine bakildiginda 6grencilerin 168’inin (%37,0) 1.Smif, 59 unun (%13,0)
2. Sinif, 166’smin (%36,6) 3.s1n1f, 61’inin (%13,4) 4.Simf diizeyindedir.

Ogrencilerden 10°u (%2,2) yiiksek, 3711 (%81,7) orta, 73’ii (%16,1) diisiik sosyo-
ekonomik diizeye sahiptir.

Fakiiltenin c¢esitli boliimlerinde 6grenim goren ogrencilerin yer aldiklari boliimler su
sekildedir: Ogrencilerin 84’ii (%18,5) Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik, 73’ii (%16,1)
Tiirkce Ogretmenligi, 72’si (%15,9) Ingilizce Ogretmenligi, 72’si (%15,9) Sinif Ogretmenligi,
76’s1 (%16,7) Okuldncesi Ogretmenligi, 73’ii Tlkdgretim Matematik Ogretmenligi Boliimiinde

Ogrenim gormektedirler.
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Calismanin  yasanilan yer degiskenine gore Ogrenci gruplart incelendiginde
ogrencilerin 68’1 (%15,0) aile ile birlikte, 339°u (%74,7) yurtta, 16’s1 (%3,5) evde yalniz, 31’1
(%6,8) evde birkag arkadasla ile kaldiklarini belirtmislerdir.

Romantik iligkinin var olmasi ve olmamasi durumlarina bakildiginda 6grencilerin
155’1 (% 34,1) romantik iliskisinin oldugunu, 299’u (%65,9) romantik iligkisinin olmadigin
belirtmislerdir.

Ogrencilerin  iiniversite ortamindan memnuniyet dereceleri incelendiginde,
ogrencilerin 93’1 (%20,5) iyi, 296’s1 (%65,2) orta, 65’1 (%14,3) iyi degil olarak ifade
etmislerdir.

Calismanin bos zamani degerlendirdigi hobiler degiskenine gore ise, 6grencilerin

334’1 (%73,6) hobilerinin oldugunu, 120’si (%26,4) hobilerinin olmadigini belirtmislerdir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama aracit olarak Algilanan Stres Diizeyi Olgegi (Ek-3) ve
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (EK-4) kullanilmistir. Arastirmaya katilan dgrencilerin
demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi

Formu” (Ek-1) kullanilmustir.

3.3.1. Algilanan Stres Diizeyi Ol¢egi (ASO)

Algilanan Stres Diizeyi Olgegi (ASO), Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin amaci, bireylerin son bir ayda yasadiklari durumlar
karsisinda ne dusiiniip hissettiklerini  ortaya ¢ikarmaktir. Maddeler, kolaylikla
anlasilabilmektedir ve 6l¢ek, ekonomik olup hizli ve rahat uygulanabilmektedir. Bu 6l¢egin
14 maddelik formu Eskin vd. (2013) tarafindan Tirkceye ¢evrilmis, gegerlik ve giivenirlik
caligmalar1 yapilmustir. Olgegin Eskin vd., (2013) tarafindan yapilan ve Tiirkge’ye uyarlama
calismasinda, Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi 0,84 olarak hesaplanmistir. Her madde
katilimci tarafindan “higbir zaman™ (0) ve “¢ok sik” (4) arasinda degisen 5’11 Likert tipi 6lcek
tizerinde degerlendirmektedir. 14 maddenin 7’si (4., 5., 6., 7., 9., 10. ve 13. maddeler) olumlu
ifadeler icerdiginden tersten puanlanmaktadir. ASO’nden alinan toplam puan Kisinin stres
diizeyini belirtmektedir. Puanin 42-56 aras1 olmasi yiiksek stres diizeyini, 27-41 arasi olmasi
orta stres diizeyini, 11-26 aras1 olmasi diisiik stres diizeyini belirtmektedir (Baltas, Atakuman
ve Duman, 1998). S6z konusu 6lgege iliskin mevcut arastirmadaki giivenirlik kat sayist .83
olarak bulunmustur.
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3.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlari Olcegi (SBTO)

Orijinali Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen Basa Cikma Yollar1
Envanteri (Ways of Coping Inventory) 66 maddeden olusan bir dlgektir. Sahin ve Durak
(1995) bu olgegi tiniversite Ogrencilerine uyarlayarak 30 maddelik bir Olgek haline
getirmislerdir. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi iki asamada faktdr analizine tabi
tutulmustur. Ana eksenler yontemiyle yapilan ilk faktor analizi sonucunda 8 faktorliik bir yap1
ortaya ¢cikmistir. Sonrasinda grafik yontemler kullanilarak maddeler 5 faktore indirgenmistir.
Olgegin 30 maddelik hali, kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim,
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi olmak {izere 5 faktorden olusmaktadir. Bu
faktorler oOlgegin alt boyutlarin1 olusturmaktadir.. Bu alt boyutlardan kendine giivenli
yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destege basvurma alt boyutlari stresle basa c¢ikma
acisindan “etkili yollar” olarak degerlendirilmektedir. Caresiz ve boyun egici yaklasimlar ise
“etkisiz yollar” olarak belirtilmektedir (Sahin ve Durak, 1995). Alt boyutlardan kendine
giivenli yaklagim, 8, 10, 33 14, 16, 20, 23, 26 numarali maddelerle; iyimser yaklagim, 2, 4, 6,
12, 18 numarali maddelerle; caresiz yaklasim, 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numaral
maddelerle; boyun egici yaklasim, 5, 13, 15, 17, 21, 24 numarali maddelerle ve sosyal destek

arama yaklasimai, 1 (ters), 9 (ters), 29, 30 numarali maddelerle degerlendirilmektedir.

Calismada, kullanilan olgegin giivenirliligi igsel tutarlik yontemine dayali olarak
“cronbach alfa” olg¢iitii ile belirlenmistir. Arastirmada kullanilan Stresle Basa Cikma Tarzlar
Olgeginin Cronbach o giivenirlilik katsayis1 0,61 olarak bulunmustur. Elde edilen sonuca
bakildiginda, anketin kabul edilebilir bir giivenirlilige sahip oldugu goriilmektedir. Yapilan
diger caligmalarda 6lgegin alt boyutlarinin giivenirlilik katsayilarinin .45 ile .83 arasinda

degistigi goriilmektedir (Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995).

Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgeginin alt boyutlar1 ve giivenirlik kat sayilar1 su
sekildedir:

Kendine giivenli yaklagim alt boyutu 7 maddeden olusmaktadir. Kisinin kendi
yeterliligini g6z onilinde bulundurarak olay ve durumlar hakkindaki degerlendirmelerini
icermektedir (6rn., “Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde bulurum.”
ve “ Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir , bunun i¢in ugrasirim.”). Bu alt boyuta ait
giivenirlik kat sayist .45 ile .83 arasindadir(Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995).

Bu aragtirmadaki giivenirlik katsayisi ise .79 olarak bulunmustur.
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Iyimser yaklasim alt boyutu 5 maddeden olusmaktadir. Olaylarn kisi i¢in olumlu
taraflarinin bulunmasini ve kisinin kendine daha anlayish bir sekilde yaklagimini ifade eden
iceriklerden olusur (6rn., “Kendime karst hosgoriili olmaya c¢alisinm.” ve “Olaydan/
Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya calisirim.”). Bu alt boyuta ait giivenirlik kat sayis1 .45
ile .83 arasindadir(Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995). Bu arastirmadaki giivenirlik

kat sayis1 ise .73 bulunmustur.

Sosyal destek arama alt boyutu 4 maddeden olusmaktadir. Bireyin zor zamanlarda
cevresinden destek alip almadigini belirleyen ifadelerden olusan igerikler bulunmaktadir
(6rn., “I¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.” ve “Sorunun gergek
nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danisirim.”). Bu alt boyuta ait giivenirlik kat sayis1 .45
ile .83 arasindadir(Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995). Bu arastirmadaki giivenirlik

kat sayisi ise .73 bulunmustur.

Caresiz/ Kendini Suglayici alt boyutu 8 maddeden olugsmaktadir. Bireyin kendini
yikict bir sekilde yargiladigi ve olaylarla ilgili istenen durumun ger¢eklesmeyecegine dair
inanct ifade eden igerikler yer almaktadir (6rn., “ Hep benim yiiziimden oldu , diye
diistiniirim.” ve “Basa gelen ¢ekilir, diye distintiriim.”). Bu alt boyuta ait giivenirlik kat sayis1
45 ile .83 arasindadir(Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995). Bu arastirmadaki

giivenirlik kat sayisi ise .75 bulunmustur.

Boyun egici yaklagim alt boyutu 6 maddeden olusmaktadir. Kisinin karsilastigi olaylar
karsisinda herhangi bir miidahalede bulunamayacagini ve ancak olaganiistii bir gelismeyle iyi
seyler olacagina inandigini igeren ifadelere yer verilmistir (6rn., “Miicadelen vazgegerim.” ve
“ Bir mucize olmasini beklerim.”). Bu alt boyuta ait gilivenirlik kat sayis1 .45 ile .83
arasindadir (Hisli Sahin vd., 2009; Sahin ve Durak, 1995). Bu arastirmadaki giivenirlik kat

sayist ise .58 bulunmustur.

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin  Orneklemini olusturan katilimcilarin  kisisel bilgilerini  6grenmek
amaciyla katilimcilara demografik bilgi formu verilmistir. Arastirmacinin hazirladigi form;
Ogrencinin cinsiyeti, siif diizeyi, 6grenim gordiigii boliimii, sosyo-ekonomik diizeyi, yasadigi

yer, iiniversite ortamindan memnuniyet derecesi, hobi sahibi olma, romantik iliski durumunu
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belirlemeye yonelik 8 sorudan olusmaktadir. Kisisel Bilgi Formu’nun bir 6rnegi Ek (1)’de

sunulmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Akdeniz Universitesi Rektorliigii Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu 28.11.2023 kurul karar1 (EK-5) tarafindan, Universite Ogrencilerinin
Algiladiklar1 Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Stratejileri Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi igin gerekli etik izinler verilmistir. Arastirmaci tarafindan Algilanan Stres Diizeyi
ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgekleri, Kisisel Bilgi Formu uygulamalar1 04.03.2024-
13.03.2024 tarihleri arasinda yiiz ylize gerceklestirilmistir.

Calismaci tarafindan uygulama yapilan siiflarda uygulama yapilmadan 6nce gerekli
aciklamalar yapilip, &lgek yonergeleri ile ilgili bilgi verilmistir. Olgeklerdeki ifadelerin
kisinin bu ifadeleri kendisini en iyi yansitacak sekilde derecelendirmesi, 6lgeklerin eksiksiz ve
seffaflikla doldurulmast istenmistir. Uygulamanin géniilliikk esasina gore yapilmasinin 6nemli
oldugu ifade edilmis ve grencilere veri toplama araglari uygulanmigtir. Uygulama tahmini

olarak 9-10 dakika stirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda Algilanan Stres Diizeyi Olgegi(ASO), Stresle Basa Cikma
Tarzlari Olcegi(SBTO) ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir. Calismada verilerin analizi “SPSS for Windows 27.00” istatistik paket
programi kullanilarak yapilmistir. Spearman Momentler Carpim Korelasyon analizi 0.01
anlam diizeyinde gercgeklestirilmistir. Diger testler ise sosyal bilimlerde tercih edilen 0.05
anlam diizeyinde gerceklestirilmistir. Verilerin ¢éziimlenmesinde ortalama, standart sapma,
arastirma verilerinin normal dagilim 6zelligi tasiyip tagimadiklarinin tespiti i¢in Kormogorov-
Smirnov Testi kullanilmis olup, histogram, c¢arpiklik-basiklik katsayilarma bakilmistir.
Carpiklik-basiklik katsayilarinda kesme deger araligi +1 olarak baz alinmistir ve verilerin
normal dagilima sahip olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Parametrik olmayan testler olan ikili
gruplar icin Mann-Whitney U testi, coklu gruplar i¢cin Kruskal-Wallis testi kullanilmistir.
Coklu gruplar arasinda istatiksel olarak anlaml bir fark olmas1 durumunda gruplar arasindaki

farkliliklar, Dunnett’s T3 post-hoc testi ile belirlenmistir.
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Tablo 3.3. 5. Degiskenlere Iliskin Normallik Analizi Sonuclar:

Degiskenler N X SD Carpilik Basiklik
Algilanan Stres Diizeyi 454 30,04 8,28 ,057 ,300
Kendine Giivenli Yaklagim 454 13,35 3,81 -,088 -,349
Iyimser Yaklagim 454 7,98 3,07 -,055 -,428
Caresiz Yaklagim 454 11,16 4,65 ,295 -,298
Boyun Egici Yaklagim 454 5,62 2,98 ,593 ,407
Sosyal Destek Arama 454 7,37 2,61 -,462 -,281

Tablo 3.3.5. ’de yer aldig1 lizere 6grencilerin algilanan stres diizeyi toplam puan

ortalamasi 30,04, standart sapmasi 8.28’dir.

Stresle basa ¢ikma yollar1 degiskenin alt boyutlarindan olan kendine giivenli yaklagim
boyutunun toplam puan ortalamasi 13,35, standart sapmasi 3,81°dir. Iyimser yaklasim
boyutunun toplam puan ortalamasi 7,98 , standart sapmasi 3,07’dir. Caresiz yaklasim
boyutunun toplam puan ortalamasi 11,16, standart sapmas1 4,65°dir. Boyun egici yaklagim
boyutunun toplam puan ortalamasi1 5,62, standart sapmasi 2,98°dir. Sosyal destek arama

yaklagimi boyutunun toplam puan ortalamasi 7,37, standart sapmasi 2,61 dir.

Bu degiskenlere ait normal analizlerine iliskin basiklik ve ¢arpiklik degerlerine
bakildiginda ise degiskenin ve degiskenlere ait alt boyutlarin tiimiiniin basiklik ve carpiklik
degerlerinin £1 araliginda oldugu, fakat Kolmogorov-Smirnov normallik testi sonuglarina
gore , verilerin normal dagilim gostermedigi saptanmistir. Bu yiizden veriler parametrik

olmayan testler ile analiz edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, iiniversite Ogrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ile stresle basa
¢ikma stratejilerinin sosyo-demografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigine
iliskin bulgulara yer verilmistir. Ayrica, algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iliski ve basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlar1 olan kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arayisi, caresiz/kendini sucglayici yaklasim ve
boyun egici yaklagimin; Ogrencilerin stres diizeylerini (diisiik, orta ve yiiksek diizeyde)

yordayip yordamadigina iliskin analiz sonuglari sunulmustur.

4.1. Katiimeilara Iliskin Demografik Bilgiler

Tablo 4.1. Katilimcilara Iliskin Demografik Bilgiler

Degiskenler N %  Degiskenler N %
o Kadin 319 70,3 Tl Var 155 341
Cinsiyet Erkek 135 297 Romantik iligki Yok 299 65.9
Toplam 454 100 Toplam 454 100
Siuf 1. Smf 168 37,0 Egitim goriilen Psikolojik danigm. 84 18,5
2. Simf 59 13,0 bolim Tiirkge dgretmenligi 73 16,1
3. Smif 166 36,6 Ingilizce 6gretmenligi 72 159
4. Simf 61 13,4 Sinif 6gretmenligi 76 16,7
Toplam 454 100 Okul 6ncesi 6gretmen. 76 16,7
Matematik 6gretmenligi 73 16,1

Toplam 454 100
Sosyo- Yiiksek 10 2,2 Universite Iyi 93 20,5
ekonomik Orta 371 81,7 ortamindan Orta 296 65,2
diizey Diisiik 73 16,1 memnuniyet Iyi degil 65 14,3
Toplam 454 100  durumu Toplam 454 100

Yasanilan yer  Aile ile birlikte 68 15,0  Bos zamanlarini Var 334 73,6
Yurtta 339 74,7  degerlendirdigi Yok 120 26,4

Evde yalniz 16 3,5 hobiler Toplam 454 100

Evde birkag a. 31 6,8
Toplam 454 100

Katilimcilarin % 70,3 ‘i kadin, % 37’ si 1. Siif 6grencisi olup , % 81’1 orta diizeyde

sosyo-ekonomik diizeye sahiptir. Bunun yani sira 6grencilerin % 74,7’ si yurtta yasamakta,
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%18,5’1 Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Boliimiinde okumakta, % 65,2’inin {iniversite
ortamindan memnuniyet durumu ortadir. Katilimcilarin %65,9’unun romantik iligki durumu

yok ve bog zamanlarin1 degerlendirdigi hobileri % 73,6 ’sinin vardir.

4.2. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeylerine fliskin Bulgular

Arastirmanin ilk alt problemi “Universite dgrencilerinin algiladiklar: stres diizeyleri

nasildir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.2” de verilmistir.

Tablo 4.2. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyi

Algilanan Stres Diizeyi N %

Yiiksek 43 9,5
Orta 266 58,6
Diisiik 145 31,9
Toplam 454 100

Tablo 4.2 *ye bakildiginda 6grencilerin % 58,6’ nin orta diizeyde, % 31’ nin diisiik
diizeyde stres diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin % 9° u ise yiiksek stres

diizeyine sahiptir.

4.3. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma
Stratejileri Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiye Iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci alt problemi “Universite 6grencilerinin algiladiklar: stres diizeyleri
ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda anlaml bir iliski var midir?” olarak ifade edilmistir.

Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri Ile Stresle Basa Cikma

Stratejileri Arasindaki Spearman Momentler Carpim Korelasyon Analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1. Algilanan Stres Diizeyi 1

2. Kendine Giivenli

Yaklagim - .515** 1

3. Iyimser Yaklagim - 527** 587** 1

4. Caresiz/Kendini Suglayict

Yaklagim .560** - 426%* - .347** 1

5. Boyun Egici Yaklagim A33*%* - 197** .040 404%* 1

6. Sosyal Destek Arama -.139** A151%* .089 -.070 - .086 1

**p<0,01

Universite 6grencilerinin algiladiklar stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri
arasindaki korelasyonlar Tablo 4.3.’de verilmistir. Algilanan Stres diizeyi ile stresle basa
¢ikma stratejileri alt gruplarindan kendine giivenli yaklasim alt boyutu arasinda (r= -,515,
p<0,01) negatif yonlii ve orta diizeyde; iyimser yaklasim alt boyutu arasinda ( r=-,527,
p<0,01) negatif yonlii ve orta diizeyde ; c¢aresiz/ kendini suglayict yaklasim alt boyutu
arasinda (r=,560, p<0,01) pozitif yonlii ve orta diizeyde ; boyun egici alt boyutu arasinda (r=
133, p<0,01) pozitif yonlii ve zayif diizeyde ; sosyal destek arama alt boyutu arasinda (r= -
,139, p<0,01) negatif yonlii ve zayif diizeyde iligkiler oldugu tespit edilmistir.

4.4. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeylarine Gore Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Farkhlasip Farkhlasmadigina Iliskin Bulgular

Arastirmanin {iglincii alt problemi “ Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri
algiladiklar1 stres diizeylerine gore farklilagsmakta midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt

probleme ait bulgular Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4. Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Algiladiklar: Stres

Diizeylerine Gore Farklilagip Farklilasmadigina Iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuclar:

Degiskenler Algilanan Stres Diizeyi N Mean Rank x2 Df P

Kendine Giivenli Y. Yiiksek 43 259,50
Orta 266 218,05 448 2 ,106
Diisiik 145 235,34

lyimser Yaklasim Yiiksek 43 228,42
Orta 266 229,08 012 2 ,938
Diisiik 145 224,32

Caresiz Yaklasim Yiiksek 43 216,44
Orta 266 230,21 045 2 ,801
Diisiik 145 225,81

Boyun Egici Yaklasim Yiiksek 43 23297
Orta 266 225,94 013 2 1939
Diistik 145 228,74

Sosyal Destek Arayan Yiiksek 43 253,49
Orta 266 223,71 1,94 2 379
Diisiik 145 226,74

*p>0,05

Tablo 4.4’e bakildiginda 6grencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri kendine giivenli
yaklasim (H(2)= 4,48, p>0,05), iyimser yaklasim (H(2)= 0,12, p>0,05), caresiz yaklasim
(H(2)= 0,45 p>0,05), boyun egici yaklasim (H(2)= 0,13, p>0,05), sosyal destege bagvurma
(H(2)=1,94 p>0,05) alt boyutlarmin algilanan stres diizeylerine gore farklilasmadigi
goriilmektedir. Etki biytkligi (XZ), orneklemden elde edilen bulgularin, yokluk(sifir)
hipotezi temelinde beklenen sonuglardan ne derece saptigini gosteren istatistiksel bir ol¢ittiir.
Genel olarak, yokluk hipotezi ile alternarif hipotez arasinda ortaya ¢ikan farkin biiyiikliigiinii
ifade eder ve arastirma bulgularmin uygulamadaki anlamlilifina iligki bir gosterge niteligi
tagir. Ancak, bu ¢alismada stresle basa ¢ikma stratejilerinin stres diizeyi {izerinde anlamli bir

etkisinin bulunmamas1 nedeniyle, etki biiyiikliiklerinin yorumlanmas1 miimkiin olmamuistir.

4.5. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Cinsiyete Gore Farklilasip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Aragtirmanin dordiincii alt problemi “ Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri

ve algiladiklar stres diizeyleri cinsiyet degiskenine gore farklilagmakta midir?” olarak ifade

edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.5’te verilmistir.

74



Tablo 4.5. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Cinsiyete Gore Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Mann-Whitney U Testi

Sonuclart

Degiskenler Cinsiyet N X SD u z P
T G @ BE e s om
Iyimser Yaklagim IE(flzlélr(l iég ;;g ggg 18460,0 242 016*
Caresiz Yaklasim IéﬁilE iég %gg jZé 20935.0 a7 639
Vi e 3922 2% s 120 2%
oo g mTm M gy aw o
Algil S

shonses 80 B T8 g m o
*p>0,05

Universite 6grencilerinin cinsiyete gore algiladiklari stres diizeyleri ve stresle basa
¢ikma stratejilerinin farklilasip farklilasmadigini gosteren Mann-Whitney U testi Tablo
4.5°te verilmistir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan iyimser yaklasim alt
boyutunda (U=18460,0 , X= 8,55 ve p<0,05) farklilastig1 goriildii. lyimser yaklasim erkek
katilimcilarda anlamli olarak daha yiliksek oldugu goriildii. Sosyal destek arayici yaklasim
(U=16671,0, X=7,70 ve p<0,05) algilanan stres(U=18597,0 , X=30,7 ve p<0,05) kadin
katilimcilarda anlamli olarak daha ytiksek oldugu goriildii. Kendine giivenli yaklagim, caresiz
yaklasim ve boyun egici yaklasimin cinsiyete gore anlamli olarak farklilagsmadigi

saptanmistir.

4.6. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Simif Degiskenine Gore Farkhilasip Farkhlasmadigina Iliskin Bulgular

Arastirmanin besinci alt problemi “ Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve algiladiklari stres diizeyleri sinif degiskenine gore farklilasmakta midir?” olarak

ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.6’te verilmistir.
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Tablo 4.6. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Sinif Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Kruskal-Wallis
Testi Sonuclart

Degiskenler Simif N Mean Rank 2 Df P Post-Hoc

Kendine Giivenli Yaklasim 1. Simf 168 234,32
2.Smf 59 198,51
3.Smif 166 235,04
4. Smf 61 216,25
Iyimser Yaklasim 1. Simuf 168 244,16
2.Smf 59 200,99
3.Smif 166 228,37
4. Smf 61 204,88
Caresiz Yaklagim 1. Smuf 168 221,80
2.Smif 59 218,68
3.Smif 166 227,05
4. Smif 61 252,78
Boyun Egici Yaklasim I. Smuf 168 239,19
2.Smf 59 204,58
3.Smif 166 204,94
4. Smf 61 244,05
Sosyal Destek Arayan 1. Smuf 168 225,78
2.Smf 59 222,86
3.Smif 166 229,29
4. Smif 61 231,86
Algilanan Stres 1. Simif 168 201,32
2.Smf 59 255,00
3.Smif 166 229,54
4. Smf 61 267,48

4,36 3 ,225

7,00 3 ,072

2,85 3 ,415

7,88 3 ,051

,20 3 977

1<2, p=,019

1500 3002 T T

*n>0,05

Universite 6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin sinif degiskenine gore Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.6.’da verilmistir. Stres ile
basa ¢ikma tarzlar alt gruplar kendine giivenli yaklasim boyutunda (H(3)= 4,36 ve p>0,05);
tyimser yaklagim boyutunda (H(3)= 7,00 ve p>0,05); caresiz yaklagim alt boyutunda (H(3)=
2,85 ve p> 0,05); boyun egici alt boyutunda (H(3)= 7,88 ve p> 0,05); sosyal destek alt
boyutunda ise (H(3)=, 20 ve p>) olarak anlamli bir fark bulunamamustir. Ogrencilerin
okuduklart siif diizeyi degiskenine gore algilanan stres diizeyine bakildiginda (H(3)=15,01
ve p<0,05) anlaml olarak farkli oldugu goriilmiistiir. Ikili ¢oklu karsilastirma prosediirleri
Dunnett’s T3 testi ile gerceklestirildi ve 2. ve 4. Sinif 6grencilerin, 1. Sinif 6grencilere kiyasla

daha yiiksek algilanan stres diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.
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4.7. Universite (:)grencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle basa Cikma
Stratejilerinin Ogrenim Goriilen Boliim Degiskenine Gore Farkhlasip
Farkhlagsmadigina Iliskin Bulgular

Aragtirmanin altinci alt problemi “ Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri ve
algiladiklar stres diizeyleri 6grenim goriilen boliim degiskenine gore farklilagsmakta midir?”

olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.7’te verilmistir.

Tablo 4.7. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Ctkma
Stratejilerinin Ogrenim Goriilen Boliim Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigina
Iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuclar:.

Ogrenim Mean
Degiskenler N 2 Df P Post-Hoc
Goriilen Bolim Rank
Kendine Giivenli 1 84 263,33
Yaklagim 2 73 246,21
3 72 235,22 15,3 - _
4 76 103.43 8 5 ,009 1>4, p=,005
5 76 213,11
6 73 210,40
Iyimser Yaklagim 1 84 270,91
2 73 242,64
3 72 215,64 20,3 5 001* 1>4, p=,002
4 76 187,55 5 ’ 1>6, p=,011
5 76 236,86
6 73 205,96
Caresiz Yaklasim 1 84 208,80
2 73 193,72
3 72 248,68 10,3
4 76 23426 3 > 066
5 76 237,49
6 73 244,67
Boyun Egici 1 84 196,39
Yaklagim 2 73 201,29
3 72 218,25 16,5 5 005* 1<5, p=,012
4 76 253,48 3 ’ 2<5, p=,050
5 76 261,29
6 73 236,40
Sosyal Destek 1 84 250,71
Arayan 2 73 233,03
3 72 221,91
4 76 20363 o4 5 399
5 76 226,80
6 73 226,36
Algilanan Stres 1 84 174,74
2 73 213,73
3 72 260,97 28,8 5 < 1<3, p=,007
4 76 274,12 8 ,001*  1<4,p=0,001
5 76 221,37
6 73 226,82

77



*p>0,05

1- Psikolojik danigmanlik ve rehberlik
2- Turkge 6gretmenligi

3- Ingilizce 6gretmenligi

4- Simif 6gretmenligi

5- Okul 6ncesi 6gretmenligi

6- Matematik 6gretmenligi

Universite ogrencilerinin  algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  okunulan bolim degiskenine gore Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.7.’da
verilmigtir. Stres ile basa ¢ikma tarzlar alt gruplan kendine giivenli yaklagim boyutunda
(H(5)= 15,38 ve p<0,05) anlaml1 bir fark bulunmus ve Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Boliimii dgrencilerinin Sinif Ogretmenligi Boliimii dgrencilerine gore kendine giivenli basa
¢ikma yaklasiminin daha cok tercih edildigi; iyimser yaklasim boyutunda (H(5)= 20,35 ve
p<0,05) anlamli bir fark bulunmus ve Psikolojik Damigsmanlik ve Rehberlik Boliimii
ogrencilerinin Siif Ogretmenligi ve Matematik Boliimiindeki 6grencilere gdre bu yaklasimi
daha fazla tercih ettigi ; boyun egici alt boyutunda (H(5)= 16,53 ve p<0,05) anlamli bir fark
bulunmus, Okul Oncesi Ogretmenligi Béliimiindeki dgrencilerin Psikolojik Damigmanlik ve
Rehberlik ile Tiirkce Ogretmenligi Boliimiindeki Ogrencilere gore daha fazla sectigi
saptanmistir. Sosyal destek arama (H(5)=5,49, p>0,05) ve caresiz yaklasim  (H(5)= 10,33
p>0,05) alt boyutunda ise  anlamli bir fark bulunamamstir. Ogrencilerin dgrenim gordiigii
boliim degiskenine gore algilanan stres diizeyine bakildiginda (H(3)=15,01 ve p<0,05)
anlamli olarak farkli oldugu gériilmiistiir. ikili coklu karsilastirma prosediirleri Dunnett’s T3
testi ile gergeklestirildi ve Ingilizce ve Smif Ogretmenligi Boliimii grencilerinin, Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik Boliimii  6grencilerine kiyasla algilanan stres diizeylerinin daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.8. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Tarzlariin Sosyo-ekonomik Diizey Degiskenine Gore Farkhlasip Farklilasmadigina
Iliskin Bulgular

Arastirmanin yedinci alt problemi * Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve algiladiklar: stres diizeyleri 6grenim sosyo-ekonomik diizey degiskenine gore
farklilagsmakta midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.8’te

verilmistir.
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Tablo 4.8. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Ctkma
Stratejilerinin Sosyo-ekonomik Diizey Degiskenine Gore Farklilasip Farklilagsmadigina
liskin Kruskal-Wallis Testi Sonuclar:

Sosyo-Ekonomik

Degiskenler Durum N Mean Rank 2 Df P Post-Hoc
Kendine Giivenli Yakl
endine Giivenli Yaklasim Viiksek 10 243,55

Orta 371 228,06 27 2 876
Diisiik 73 222,47

Iyimser Yaklagim Yiiksek 10 263,85
Orta 371 229,57 189 2 388
Diisiik 73 212,02

Garesiz Yaklagim Yiiksck 10 23465 )
Orta 71 21955 803 2 018 Ora-Dws
Diisiik 73 266,95 P=.

Boyun Egici Yaklagim Yiiksek 10 244,20
Orta 371 220,19 6,54 2 051
Diisiik 73 262,36

Sosyal Destek Arayan Yiiksek 10 226,15
Orta 371 230,00 81 2 666
Diisiik 73 214,97

Algilanan Stres vitksek 10 21475 Orta<Diisk
Orta 371 220,53 701 2 ,030* _3038”5 ’
Diisiik 73 264,66 p=.

*p>0,05

Universite 6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin sosyo-ekonomik diizey degiskenine gore Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.8.’da
verilmistir. Stres ile basa ¢ikma tarzlar1 alt gruplar garesiz yaklasim boyutunda (H(2)= 8,03
ve p<0,05) anlamli bir fark bulunmustur. Ogrencilerden sosyo-ekonomik diizeyi diisiik
olanlar orta olan dgrencilere gore caresiz yaklasim alt boyutunu daha ¢ok tercih etmektedir.
Kendine giivenli yaklasim (H(2)= ,27, p>0,05), iyimser yaklasim (H(2)= 1,89, p> 0,05),
boyun egici yaklasim (H(2)= 6,54, p<0,05), sosyal destek arayan yaklasim (H(2)=,81, p>0,05)
alt boyutlarinda ise anlamli bir fark bulunamamistir. Algilanan stres diizeylerinde 1se (H(2)=
7,01, p<0,05) anlamli bir fark bulunmustur ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan

ogrencilerin stres diizeyleri, orta diizeydeki 6grencilere gore daha yliksek ¢ikmustir.
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4.9. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Yasanilan Yer Degiskenine Gore Farkhlasip Farklilasmadigina iliskin
Bulgular

(13

Arastirmanin sekizinci alt problemi * Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve algilanan stres diizeyleri 68renim yasanilan yer degiskenine gore farklilasmakta

midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.9°te verilmistir.

Tablo 4.9. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Ctkma
Stratejilerinin Yasanilan Yer Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin

Kruskal-Wallis Testi Sonuclarr.

Degiskenler Yasanilan Yer N Mean Rank  y2 Df P
Kendine Giivenli Yaklasim  Aile ile birlikte 68 229,53
Yurtta 339 227,51
Evde yalniz 16 214,84 73 982
Evde birka¢ arkadasla 31 229,42
Iyimser Yaklagim Aile ile birlikte 68 242,82
Yurtta 339 225,46
Evde yalniz 16 233,28 d2 3 701
Evde birka¢ arkadagla 31 213,23
Caresiz Yaklagim Aile ile birlikte 68 232,82
Yurtta 339 226,60
Evde yalniz 16 214,19 34 3 953
Evde birkag arkadagla 31 232,50
Boyun Egici Yaklagim Aile ile birlikte 68 250,90
Yurtta 339 222,04
Evde yalniz 16 277,53 568 3 128
Evde birka¢ arkadasla 31 210,10
Sosyal Destek Arayan Aile ile birlikte 68 240,46
Yurtta 339 223,32
Evde yalniz 16 209,44 262 3 454
Evde birka¢ arkadagla 31 254,11
Algilanan Stres Aile ile birlikte 68 242,12
Yurtta 339 224,30
Evde yalniz 16 203,72 199 3 574

Evde birkag arkadagla 31 242,74

*p>0,05

Universite 6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin yasanilan yer degiskenine gore Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.9.’da verilmistir.
Algilanan stres diizeyi ve Stresle basa ¢ikma tarzlariyla yasanilan yer degiskeni arasinda

anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).
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4.10. Universite Ogrencilerinin Algiladiklan Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Universite Ortamindan Memnuniyet Derecesi Degiskenine Gore
Farkhilasip Farkhilasmadigina Iliskin Bulgular

Arastirmanin dokuzuncu alt problemi * Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve algilanan stres diizeyleri ftniversite ortamindan memnuniyet derecesi
degiskenine gore farklilasmakta midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular

Tablo 4.10’te verilmistir.

Tablo 4.10. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Universite Ortamindan Memnuniyet Derecesi DeSiskenine Gore Farklilasip

Farklilasmadigina Iliskin Kruskal-Wallis Sonuclar

Universite

Degiskenler Ortamindan N Mean Rank  x2 Df P Post-Hoc
Memnuniyet

Kendine Giivenli Y. Iyi 93 263,85 Iyi>Orta, p=,024
Orta 296 221,18 9,93 2 ,007*  lyi>lyi degil, p=
Iyi Degil 65 204,26 ,025

Iyimser Yaklagim Iyi 93 268,99 Iyi>Orta, p=,014
Orta 296 219,98 12,77 2 ,002*  lyi>iyi degil, p=
Iyi Degil 65 202,40 ,004

Caresiz Yaklasim Iyi 93 199,43 I(})/(1)<61y1 degil, p=
Orta 296 227,00 11,12 2 ,004* brta<i (desil.p=.04
fyi Degil 65 269,95 9 yidegtl.p=

Boyun Egici Yaklasim Iyi 93 219,81
Orta 296 225,14 2,23 2 ,328
Iyi Degil 65 249,27

Sosyal Destek Arayan Iyi 93 261,45 Iyi>Orta, p=,017
Orta 296 220,60 8,28 2 ,016*  lyi>lyi degil, p=
Iyi Degil 65 210,32 ,037

Algilanan Stres fyi 93 188,52 < I};ljl(})’é)cjl-egln
Orta 296 226,60 2180 2 Gope  Boelivigest
fyi Degil 65 287,38 ’ o= 00 4y &

*p>0,05

Universite Ogrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin {iniversite ortamindan memnuniyet derecesi degiskenine gore Kruskal-Wallis
analizi Tablo 4.10.’da verilmistir. Algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt
gruplarindan kendine giivenli yaklasim boyutunda (H(2)= 9,93 ve p<0,05) anlamli bir fark
bulunmus ve iiniversite ortamindan memnuniyet derecesi iyi olan katilimcilarin orta ve 1iyi
degil olan katilimcilara gore bu yaklasimi daha ¢ok kullandigi; iyimser yaklasim boyutunda

(H(2)= 12,77, p<0,05) anlamli bir fark bulunmus ve memnuniyet derecesi iyi olan
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katilimcilarin orta ve iyi degil olan katilimcilara gére bu tarzi daha ¢ok tercih ettii; caresiz
yaklagim alt boyutunda (H(2)= 11,12 , p<0,05) anlamli bir fark bulunmus ve memnuniyet
derecesi iyi degil olan 6grencilerin iyi ve orta olan 6grencilere gore daha bu stili daha ¢ok
kullandig1; Sosyal destek arama alt boyutunda (H(2)= 8,28, p<0,05) anlaml bir fark goriilmiis
ve memnuniyet derecesi iyi olanlarin orta ve iyi degil olanlara gére bu yaklasimi daha tercih
ettigi saptanmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlarindan olan boyun egici yaklasim alt boyutunda
(H(2)=2,23 , p<0,05) ise anlamli bir fark bulunamamistir. Algilanan stres diizeyi (H(2)=
21,80, p< 0,05) ile memnuniyet derecesi arasinda anlamli bir fark bulunmus ve memnuniyet
derecesi 1yi degil olanlarin iyi ve orta olanlara gore algilanan stres diizeyi daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

4.11 Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Goére Farkhlasip Farklilasmadigina Iliskin
Bulgular

Arastirmanm onuncu alt problemi “Universite grencilerinin stresle basa c¢ikma
stratejileri ve algilanan stres diizeyleri hobi sahibi olma degiskenine gore farklilasmakta

midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.11’te verilmistir.

Tablo 4.11. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri Ve Stresle Basa Ctkma
Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Gére Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin
Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Algilanan Stres

Hobi Sahipligi N X SD U z P
Diizeyi
Kendine Giivenli Var 344 13,75 3,77
15464,0 -3,72 <,001*
Yaklasim Yok 120 12,24 3,72
Iyimser Yaklagim Var 344 8,33 2,97
15238,5 -391 <,001*
Yok 120 7,04 3,16
Caresiz Yaklasim Var 344 10,39 4,41
12666,5 - 6,00 <,001*
Yok 120 1331 4,63
Boyun Egici Var 344 5,22 2,90
13580,0 -5,27 <,001*
Yaklasim Yok 120 6,75 2,91
Sosyal Destek Var 344 7,53 2,55
17708,0 -1,91 ,057
Arayan Yok 120 6,93 2,75
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Algilanan Stres Var 344 28,73 7,95

13148,5 - 5,60 <,001*
Yok 120 33,69 8,13

*p>0,05

Ogrencilerin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin hobi
sahibi olma durumuna gore farklilagip farklilasmadigini gosteren Mann-Whitney U testi
Tablo 4.11.’te verilmistir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli
yaklasim alt boyutunda (U=15464,0 X= 13,75 ve p<0,05) farklilastig1 goriildii ve
hobi sahibi olan katilimcilarda kendine giivenli yaklagimin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu goriildii. Iyimser yaklasim alt boyutunda (U=15238,5, X=833 ve p<0,05)
farklilastig1 ve hobi sahibi olan katilimcilarda iyimser yaklasimin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Caresiz yaklasim alt boyutunda (U= 12666,5, X= 13,31 ve p< 0,05)
farklilastigi ve hobi sahibi olmayan katilimcilarda g¢aresiz yaklagimin anlamli olarak daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Boyun egici yaklasim alt boyutunda (U= 13580,0 , X= 6,75 ve
p< 0,05) farklilastig1 ve hobi sahibi olmayan katilimcilarda boyun egici yaklasimin anlaml
olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sosyal destek arama alt boyutunda ( U= 17708,0,
X= 7,53 ve p> 0,05) anlaml bir farklilik goériilmedi. Bunun yam sira 6grencilerin algilanan
stres diizeyinin hobi sahibi olma durumuna gore farklilik gosterdigi (U= 13148,5, X=33,69,
p< 0,05); Hobi sahibi olmayan katilimcilarinin stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

4.12. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Romantik Iliski Durumuna Goére Farkhlasip Farkhilasmadigina Iliskin
Bulgular

13

Arastirmanin on birinci alt problemi “ Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve algilanan stres diizeyleri romantik iligki durumu degiskenine gore farklilagmakta

midir?” olarak ifade edilmistir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.12’te verilmistir.

Tablo 4.12. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Romantik Iliski Durumuna Gore Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Mann-
Whitney U testi sonuglari.
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Romantik Tliski N X SD U z P
Vakagm Ve 136 S0 g g am
Iyimser Yaklasim \Y/iL %gg gzgg g:gg 221500 97 -
TV B OBR i e as o
Vg v 15554 21 gipns g e
i?:\{/zlnDEStek ¥§L ;gg ;gg ggg 224885 1,04 207
T W B ORR i wws aw o

*p>0,05

Ogrencilerin romantik iliski durumunun algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa
cikma stratejilerinin farklilagip farklilasmadigini gosteren Mann-Whitney U testi Tablo
4.12.’te verilmistir. Algilanan stres diizeyi ve Stresle basa ¢ikma tarzlariyla romantik iliski

durumu arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. (p>0,05).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde ulagilan tiim veriler analiz edildiginde, iiniversite Ogrencilerinin
algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligski ele alinmis;
cinsiyet, sinif diizeyi, 6grenim goriilen bdliim, sosyo-ekonomik diizey, iiniversite ortamindan
memnun olma derecesi, kalinan yer, hobi sahibi olma ve romantik iliski durumu
degiskenlerine gore Ogrencilerin stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki

iliskisi tartigilarak yorumlanmistir. Arastirmanin sonuglarina gore oneriler sunulmustur.

5.1 Sonuc ve Tartisma

5.1.1 Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma
Stratejileri Arasindaki iliskinin Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmas: ve

Yorumu

Aragtirma sonucunda tniversite 0grencilerinin algiladiklar1 stres diizeylerinin orta
diizeyde oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin ¢evrenin kosullarina uyum saglama becerileri
yiiksek olabilir, bu ylizden kaldig1 yerden bagimsiz bireyselliklerini koruyabilecekleri,
giivende ve rahat hissedebilecekleri bir ortam kurmus olabilirler. Literatiirde incelendiginde
aragttrmanmn  bu sonucunu destekleyen Gao (2020) ve Turan’in(2019) ve desteklemeyen

Akpinar(2013) ve Jenkins’in (2019) calismalarina rastlanmustir.

Stresle baga ¢ikma stratejilerinin alt boyutlariyla algilanan Stres diizeyi arasindaki
iligkiler incelendiginde sonuglar su sekildedir: Algilanan stres diizeyi ile problem odakli-etkili
basa ¢ikma stratejilerinden kendine giivenli yaklasim arasinda negatif yonli orta diizeyde;
tyimser yaklasim arasinda negatif yonlii orta diizeyde; sosyal destek arama yaklasimi arasinda
negatif yonlii zayif diizeyde; duygu odakli-etkisiz basa ¢ikma stratejilerinden garesiz/ kendini
suglayic1 yaklagim arainda pozitif yonlii orta diizeyde; boyun egici yaklasim arasinda ise
pozitif yonlii zayif diizeyde bir iligki oldugu saptanmustir. Stresle basa ¢ikma stratejileri ile
algilanan stres diizeyi arasindaki iligkiler, problem odakli-etkili basa ¢ikma stratejilerinin

algilanan stres diizeyini birey i¢in optimum hale getirirken, duygu odakli-etkisiz stratejilerin
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tam tersi bir yonde etkisi oldugunu gostermektedir. Algilanan stres diizeyleri ile stresle basa

cikma stratejileri arasinda anlamli bir fark bulunmamagtir.

Alan yazini incelendiginde sinirli sayida da olsa ¢alismay1 destekleyen arastirmalar
mevcuttur. Hancioglu (2017) ve Calisgkan vd., (2018) tarafindan yapilan g¢aligmalarda,
problem odakli-etkili stratejilerin stres diizeyleri iizerinde etkili oldugunu gosteren bulgular
mevcuttur. Benzer bir arastirma olan Durmus ve Gerg¢ek (2017) tarafindan yapilan bir
arastirmada da iiniversite 6grencilerinin hem algiladiklar: stres diizeyleri hem de stres algisi
ile stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki iligkiye ait veriler, bu c¢alismanin sonuglartyla

ortlismektedir.

Literatiir incelendiginde bazi ¢aligmalarda {iniversite ogrencilerinin diizeylerinin ve
stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilastign gortilmistiir. Awoke vd., ( 2021) tarafindan
yiirlitiilen c¢alismada basa c¢ikma stratejilerinin algilanan stres diizeyine gore farklilastigi
saptanmistir. Rogowska vd., ( 2020) tarafindan ve Collin vd., (2020) tarafindan yiiriitiilen
calismalarda da stres diizeyi ile stresle baga ¢ikma stratejileri arasinda anlamli farkliliklara
rastlanmigtir. Bu bulgular, bu aragtirmanin sonuglariyla ortiismemektedir. Cesitli tilkelerde
konuyla ilgili arastirmalar, stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri ilgili veri

havuzunu genisletse de konuya dair net bir yanit bulunamamustir.

Universite dgrencilerinin algiladiklar stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma stratejileri
arasindaki iliskiye dair gerek lilkemizdeki gerekse diger iilkelerdeki bulgular genel itibariyle
bu sekildedir. Bu aragtirmay1 destekleyen alan yazini ¢alismalar1 oldugu gibi ¢elisen sonuglari
olan caligmalar da mevcuttur. Konuyla ilgili kisithh kaynak olmasi, ortaya ¢ikan sonuglari

degerlendirmeyi zorlastirdigindan, daha fazla arastirma ytiriitiilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.1.2 Universite Ogrencilerinin Algiladiklar: Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma

Stratejilerinin Cinsiyete Gore incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumu

Aragtirmanin bulgularina gore, algilanan stres diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
anlaml bir farklilik gostermektedir. Kiz 6grencilerin algiladiklari stres diizeylerinin, erkek
ogrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda, kiz
Ogrencilerin giinliik yasamda strese neden olabilecek durumlarla daha sik karsilagmalar1 etkili
olabilir. Ayrica, kadinlarin hayal kirikligi, baski ve bireysel zorlanma gibi etmenlere karsi

daha duyarli olmalari, erkeklere kiyasla daha yliksek diizeyde stres yasamalarma neden
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olabilmektedir. Erkek ve kadinlarin duygusal, bilissel alanlardaki yapisal farkliliklar1 bu
sonucu ortaya ¢ikmasana sebep olmus olabilir. Bunun yani sira toplumsal erkek ve kadin
rolleri, onlarin yasam deneyimlerine yonelik davranmislarini etkileyebilir. Erkek olmak,
bireysellik ve iddiali olmali ile eslestirilirken; kadin olmak mehametli, fedakar olma ve
baskalarinin ihtiyaglarin1 gézetme ile eslestirilmektedir (Gibson ve digerleri, 2016). Kabul
goren toplumsal cinsiyet rolii beklentileri onlarin farkli igsellestirme ve digsallagtirma
problemlerine sebep olabilmektedir. Bu durum sosyo-kiiltiirel faktorlerin cinsiyet rollerine

yansimasinin bir sonucu olarak degerlendirilebilir.

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde bu ¢alismanin bulgulariyla ortiisen ¢alismalar
bulunmaktadir: Graves vd., (2021) tarafindan yiirlitilen bir caligmada {niversite
Ogrencilerinden olusan Orneklemde kiz dgrencilerin stres puanlari erkeklere gore yiiksek
diizeyde bulunmustur. Benzer sekilde Turan vd., (2019) Hemsirelik 6grencilerine yonelik
yaptig1 arastirmada da ayni sonuca ulasilmistir. Ocak ve Giiler’in (2013) arastirmasinda,
cinsiyet degiskeni kapsaminda kadin olmanin algilanan stres belirtilerinin artisiyla iliskili
oldugu belirlenmistir. Bu durum, kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla stres yasamasindan
ziyade, stres belirtilerini daha fazla ifade etmeleriyle agiklanmaktadir. Erkek bireylerin ise
toplumsal cinsiyet rollerinin etkisiyle zayiflik gostergesi olarak goriilebilecek duygusal
tepkileridile getirmekten kagindiklar1 ve bu nedenle stres belirtilerinin daha az bildirdikleri
ifade edilmektedir. Bahsedilen ¢alismalar bu ¢alismadaki bulgular1 desteklerken, Eskin vd.
(2013) ve Saleh vd. (2017) yaptiklari ¢alismalarda kadinlar ile erkeklerin algiladiklar: stres
puanlar1 arasinda fark olmadigr saptadigindan, bu calismanin bulgulariyla Ortiismedigi
goriilmektedir. S6z edilen arastirmalardan da anlasilacagi iizere bazi1 calismalar cinsiyet
degiskenine gore farklilarin oldugunu gosterirken bazilarinda boyle bir farktan bahsetmek

miumkin olmamaktadir.

Bu calismanin diger degiskeni olan stresle basa ¢ikma stratejilerinde de cinsiyete bagh
farkliliklar s6z konusudur. Sonuglara gore, problem odakli-etkili basa ¢ikma stratejilerinden
iyimser yaklasimi erkek Ogrencilerin, sosyal destek arama yaklagimini ise kiz 6grencilerin
daha ¢ok tercih ettigi ortaya ¢ikmustir. Kiz 6grenciler streslerini sosyalleserek ve sorunlarini
paylasarak iistesinden gelmeyi tercih ederken erkekler i¢sel olumlu degerlendirmelerle, daha

bireysel bir sekilde problemlerini ¢c6zmeyi tercih ettikleri diisliniilebilir. Ayrica kiz ve erkek
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Ogrencilerin negatif durumlarla basa c¢ikarken stresle etkili basa c¢ikma stratejilerini
kullandiklar1 sdylenebilir. Kiz ve erkek Ogrencilerin biligsel ve duyussal yapisindaki
farkliliklar bu sonucu getirmis olabilir. Collin vd., (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada
kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gére problem odakli-etkili stratejilerden sosyal destegi daha
cok kullandiklar1 belirlenmistir. Bu aragtirma mevcut calismanin bulgularini destekleyici
niteliktedir. Bu ¢alismanin bulgulari her iki cinsiyetin de problem odakli-etkili stratejileri
kullandigin1 gosterse de bazi ¢alismalarda kiz 6grencilerin problem odakli-etkili stratejilere
daha cok basvurdugu goriilmektedir. Ornegin Saver ve Aysan (2014) tarafindan yiiriitiilen
calismanin sonuglarma gore kiz 6grencilerin problem odakli-etkili basa ¢ikma stratejilerini
erkeklere gore daha fazla kullandig1 saptanmistir. Folkman ve Lazarus (1988) stresle basa

¢ikma yollarini cinsiyete gore inceledikleri aragtirmalarinin sonuglar1 da bu yondedir.

Brougham vd., (2009) iiniversite Ogrencileriyle yiriittiikleri bir g¢alismada kiz
ogrencilerin uyumu bozan duygu odakli-etkisiz basa ¢ikma stratejilerini erkeklere gore daha
cok tercih ettikleri bulunmustur. Baz1 ¢alismalarda ise hem problem odakli-etkili hem de
duygu odakli-etkisiz stratejilerin farkli alt boyutlarinda kiz 6grencilerin erkeklerden daha gok
one ¢iktig1 goriilmektedir. Arastirmalar gz oniinde bulunduruldugunda, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin alt boyutlar1 farkli isimlerle karsimiza ¢iksa da literatiirde problem odakli- etkili
stratejiler ve duygu odakli- etkisiz stratejiler olarak iki baslik altinda toplanmaktadir. Bu
nedenle bazi caligmalardaki cinsiyet farkliliklarina goére ¢ikan sonuglar birbirleriyle

ortiigiirken, bazilariyla ¢elismektedir.

5.1.3. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Siif Diizeyine Gore Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumu

Arastirmanin sosyo-demografik degiskenlerinden biri olan smif diizeyi degiskenine
gore 2. ve 4. sinif d6grencilerinin, 1. Siniftaki 6grencilere gore algiladiklar stres diizeylerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durumun nedenleri, 2. sinif &grencilerinin ders
yogunluklarinin artmasi, siif i¢i rekabetin olmasi, 6gretim elemanlariyla ilgili sorunlarin ve
akademik problemlerin daha goriinlir hale gelmesi; 4. siniflarin ise hem akademik konular
hem de mezuniyet sonrasi is bulmayla ilgili endiseleri olabilir. Alan yazininda yer alan

Onieva- Zafra vd., (2020) tarafindan yapilan c¢alisjmada da son smniftaki iiniversite
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Ogrencilerinin 1. Smif 6grencilerine gore daha yiiksek diizeyde stres yasadiklar1 saptanmustir.
Yukaridaki bahsedilen c¢alismalardaki son simif Ogrencilerinin yiiksek seviyede stres
yasadiklar1 bulgusu, bu c¢alismanin bulgusuyla ortiismektedir. Hancioglu (2017) tarafindan
yapilan c¢aligmada ise sinif degiskeninin Ogrencilerin algiladigi stres anlamli bir etkisinin

olmadig1 goriilmektedir. Bu sonug ise mevcut ¢alismadaki bulgularla ayn1 dogrultuda degildir.

Arastirmanin stresle basa ¢ikma stratejileri degiskeni ele alindiginda, stresle basa
¢ikma stratejileri ile sinif diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Taggin ve
Caglayan (2011) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda 6grencilerin farkli yaslarda olmalarinin, stresle
basa ¢ikma stratejilerinde bir farklilik olusturmadigimi ve karsilasabilecekleri stresli
durumlarda birbirine yakin tutumlar sergileyebileceklerini ifade etmektedirler ve bu
calismanin bulgulariyla da benzer dogrultudadir. Ancak farklilik olduguna dair ¢aligmalar da
alan yazinda yer almaktadir. Heiman ve Kariv (2004) daha biiyiik yastaki 6grencilerin veya
akademik yil olarak daha tist siniflarda olanlarin egitim konusunda daha 6nceden deneyime
sahip olmalari nedeniyle problem odakli-etkili basa ¢ikmayr daha sik kullandiklarini
aciklamaktadir. Ust simiflarda yer alan 6grencilerin basarili olmalarinda énemli rol oynayacak
gerekli akademik yetilere sahip oldugundan, ilk siniflarda yer alan 6grencilerin duygu odakli-
etkisiz basa ¢ikma stratejilerini yani etkili olmayan yollart kullanma olasiliklart daha
yiiksektir (Heiman, 2004). Babicka-Wirkus vd. (2021) ile Partlak’in (2003) yapmis oldugu
arastirmalar da bu dogrultudadir. S6zii edilen ¢aligsmalar, bu ¢alismanin aragtirma bulgulariyla

uyusmamaktadir.

Stresle basa ¢ikma stratejileri ile sinif diizeyi degiskeni arasindaki farkliliklar1 ortaya
koyan calismalar da literatiirde mevcuttur. Giiler ve Cinar (2010)’in yapmis oldugu ¢alismada
son sinif dgrencilerinin problem odakli-etkili basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek arama
puanlarinin; {iglincli sinifta egitim goren Ogrencilerin ise duygu odakli-etkisiz basa ¢ikma
stratejinlerden boyun egici yaklagim puanlarinin diger siniflara gore daha diisiik oldugu
saptanmistir. Kara ve Giilbahge (2022) ‘nin ¢aligmalarinda 1. smifa devam eden 6gretmen
adaylarinin 3. sinifa devam eden 6gretmen adaylaria kiyasla, 4. sinifa devam eden 6gretmen
adaylarinin ise 2 ve 3. smifa devam eden 6gretmen adaylarina kiyasla stresle basa ¢ikmada
duygu odakli-etkisiz stratejilerden “caresiz yaklagima” basvurduklar gorilmistiir.

Aragtirmalardaki tutarsizliklar ele alinan 6grenci gruplarinin niteligi, stresorleri, akademik
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durumlari, kisilik yapilari, caligmalarda kullanilan veri toplama araglarinin gesitliligi gibi

bir¢ok nedenden dolay1 olabilir (Matud, 2004; Durna, 2006; Tasgin ve Caglayan, 2011).

5.1.4 Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin  Ogrenim Gériilen Boliime Gore Incelenmesine iliskin Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumu

Arastirmanin bir bagka degiskenlerinden olan 6grenim goriilen boliime gore algilanan
stres diizeyleri incelendiginde Ingilizce ve Simf dgretmenligi béliimiindeki 6grencilerin stres
diizeyleri, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiindeki 6grencilere gore daha yiliksek
oldugu belirlenmistir. Farkli bir dili akademik anlamda 6grenme siiregleri zorlayici olabilir,
bu yiizden Ingilizce Ogretmenligi boliimiindeki 6grencilerin stres diizeyi daha yiiksek olabilir.
Uzun bir donemi kapsayan ilkokul doneminin egitim konularmma hakim olma gerekliligi,
ilkokul doénemine ait miifredat derslerinin yogun olmasindan yani akademik olarak
zorlandiklari i¢in sinif 6gretmenligi boliimiindeki 6grencilerin stres diizeyleri yliksek olabilir.
Psikolojik danismanlik ve Rehberlik boliimiindeki 6grencilerin stresle bas etme yeterlilikleri
yiiksek olabilecegi gibi, boliimii tercih eden Ogrencilerin kisilik yapilart da etkili bas
etmelerinde yardimeci olabilir. Bu calismadaki gibi boliimler arasi farkliliklarin oldugunu
gosteren birgok c¢alisma bulunmaktadir. Bunlardan biri Rogowska vd. (2020)’nin yapmis
oldugu bir ¢alismadir ve ¢alisma sonucunda Beden Egitimi Fakiiltesindeki 6grencilerin stres
diizeyleri, Miihendislik Fakiiltesindeki 6grencilere kiyasla daha diisiik bulunmustur. Baska bir
caligma olan Giindiiz (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, Simf Ogretmenligi Béliimiindeki
ogrencilerin algiladiklart stres puanlarinin, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiindeki
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismalardan yola ¢ikarak Beden
Egitimi alan bireylerin, kendileri i¢in gerekli olan fiziksel rahatlama yollariyla ilgili
edindikleri bilgi ve uygulamalarin, onlar1 bilissel ve duyussal olarak da iyi olma hallerine

katki saglayacagindan stres seviyeleri diigiik ¢ikmis olabilir.

Aragtirmanin stres basa ¢ikma stratejilerinin 6grenim goriilen boliim degiskenine gore
farklilagip farklilagmadigini ele alan kisminda ise, problem odakli-etkili basa c¢ikma
stratejilerinden kendine giiveli yaklasimi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Bolimii
ogrencilerinin, Stmf Ogretmenligine gore daha ¢ok tercih ettigi; iyimser yaklagimi Psikolojik

Danismanlik ve Rehberlik Boliimii  dgrencilerinin - Simf ve ilkogretim Matematik
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Ogretmenligi Boliimii 6grencilerine gore daha ¢ok tercih ettigi; duygu odakli-etkisiz basa
cikma stratejilerinden boyun egici yaklasimi ise Okuldncesi Ogretmenligi Béliimiindeki
ogrencilerin Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik ve Tiirkge Ogretmenligi Boliimii
Ogrencilerine gore daha c¢ok sectigi saptanmistir.Bu sonuglara gore Psikolojik Danigsma ve
Rehberlik Bolimii 6grencilerinin meslegin geregi olan kisilik 6zelliklerine sahip bireyler
olduklar1 i¢in ve ayni zamanda gordiikleri egitimle bu konudaki farkindaliklar1 artmis olup,
islevsel yollar hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olabileceklerinden dolayr etkili yollar1 tercih
etmis olabilirler. Boliimler agisindan goriilen farkliliklar kisilik yapisi, akademik hayatin
gerekliliklerini kapsayan nedenlerden dolayr da goriilebilmektedir. Savcr ve Aysan (2014)
tarafinda yapilan bir arastirmada bu caligmay1 destekleyen bulgulara rastlanmistir. Bu
calismanin bulgulartyla ayn1 dogrultuda olmayan Eraslanin (2015) yiiriittiigii bir arastirma
sonucuna gore, Ogrenim goriilen bolim degiskeni acgisindan degerlendirildigi zaman

ogrencilerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin farklilik géstermedigi bulunmustur.

5.1.5. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin  Sosyo-Ekonomik Diizeye Gore Incelenmesine Iliskin Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumu

Arastirmada Ogrencilerin algiladiklar1 stres diizeyleri sosyo-ekonomik diizeylere
gore incelendiginde sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan Ogrencilerin stres diizeylerinin,
sosyo-ekonomik diizeyi orta olan 6grencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Gerek
egitim ic¢in kullanacaklar1 kirtasiye Uriinlerini gerekse bireysel ihtiyaglarini kargilamakta
giiclik ¢eken gencler, saglikli bir uyum gergeklestiremeyecekleri igin stres diizeylerinin
yiiksek olmas1 muhtemeldir. Caliskan vd., (2018) tarafindan yapilan ¢alismada algilanan stres
diizeyi algilanan ekonomik durumu kotii diizeyde olanlarda daha yiiksek olarak saptanmuistir.
Bayar vd., (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, sosyo-demografik degiskenlerden gelir
diizeyini algilama durumu koétii olanlarda algilanan stresin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Bahsedilen ¢alismalar bu aragtirmanin sonuglarini destekler niteliktedir.

Ancak alan yazinindaki Dbirtakim ¢aligmalar bu arastirmanin sonuglariyla
ortiismemektedir. Ornegin Savcl ve Aysan (2014) tarafindan yapilan arastirma neticesinde,
sosyoekonomik diizey degiskenine gore gruplarda stresle basa ¢ikma yollar1 agisindan

herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Turan vd., (2019) yiiriittigii calismada 6grencilerin
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gelir durumu gore algilanan stres puani ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik saptanmamustir.

Arastirmanin stresle basa ¢ikma stratejilerini S0Syo-ekonomik diizeylere gore ele alan
boliimiinde, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan katilimcilarin, duygu-odakli etkisiz basa
cikma stratejilerinden caresiz/ kendini suglayici yaklasimi, sosyo-ekonomik diizeyi orta
olanlara gore daha ¢ok tercih ettikleri goriilmiistiir. Yeterli imkanlara ulasamayan 6grenciler,
durumu basa c¢ikilamayacak seklinde nitelendirip, bu yaklasimi tercih etmis olabilirler.
Fiziksel ihtiyaglari karsilanmayan bireyler, i¢cinde bulunduklari zorlayict durumun iistesinden
gelmekte zorlanarak daha karamsar bir bakis agisin1 benimsemis olabilirler. Babicka-Wirkus
vd., (2021) tarafindan yiiriitilen ¢alisjmada maddi destege ihtiyag duydugunu belirten
ogrencilerin herhangi bir maddi destege ihtiyag duymayanlara gore problem odakli-etkili basa
¢ikma stratejilerinden olumlu yeniden ¢ergevelemeyi daha az kullandiklari tespit edilmistir.
Ergin, Uzun ve Bozkurt (2014), sosyo-ekonomik diizey yiikseldik¢e duygu-odakli etkisiz
basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin azaldigini bildirmistir. Birgok yonden ihtiyaglari
karsilanmayan bireylerin etkili olmayan duygu odakli basa ¢ikma stratejilerine bagvurduklari
bircok calismada tespit edilmistir. Bahsedilen aragtirma bulgulari da bu caligmanin

sonuclariyla ayni dogrultudadir.

5.1.6. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Yasamlan Yere Gore incelenmesine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumu

Yasanilan yer degiskeninin géz oniinde bulunduruldugu ¢alismada, hem stres diizeyi
hem de stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ogrencilerin
cevrenin kosullarina uyum saglama becerileri yiiksek olabilir, bu yiizden kaldigi yerden
bagimsiz bireyselliklerini koruyabilecekleri, gilivende ve rahat hissedebilecekleri bir ortam
kurmus olabilirler. Bu yiizden yasanilan yer degiskeninin stres diizeyi ve bas etme stratejileri
ile iliskisine rastlanmayabilir. Turan vd., (2019) , Akpmnar (2013) tarafindan yiiriitiilen
calismada da oldugu gibi anlaml bir farklilik belirlenmemistir. Bu arastirmalar mevcut

calismanin sonuglariyla ortiismektedir.

Alan yazinda kalinan yer degiskenine gore farkliligin oldugunu gosteren ¢aligmalar da

bulunmaktadir. Hancioglu (2017) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, 6grencilerin
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yasadiklar1 konut tiirline gore algilanan stres diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugu
sonucuna ulasilmistir. En yiiksek stres diizeyinin, ev ortamini birka¢ arkadasiyla pyalasan
Ogrencilerde goriildiigii; bu grubu sirasiyla ailesiyle birlikte yasayanlar, yurtta kalanlar ve
evde yalniz yasayan Ogrencilerin izledigi belirlenmistir. Ancak, s6z konusu bulgunun bu

calismanin sonuglariyla tamamen ortiismedigi dikkate degerdir.

5.1.7. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin  Universite Ortamindan Memnuniyet Derecesine Gore Incelenmesine

Mliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu

Arastirmada algilanan stres diizeyi, iiniversite ortamindan memnuniyet derecesi
degiskenine gore incelendiginde memnuniyet derecesi iyi olmayan &grencilerin stres
diizeyleri, memnuniyet derecesi iyi ve orta olan dgrencilere gore daha yiiksek bulunmustur.
Universitenin dgrencilerin - gelisimlerini  saglikli gerceklestirebilmeleri igin sagladiklart
imkanlar, 6grencilerin sosyallesmesi ve kendi iyi oluglarinin desteklenmesi icin saglanan

olanaklar, onlarin stres diizeyleri tizerinde etkili olmaktadir.

Arastirmanin diger de8iskeni olan stresle basa ¢ikma stratejileri tiniversite ortamindan
memnuniyet derecesine gore ele alindiginda, memnuniyet derecesi iyi olan 6grencilerin, iyi
olmayan ve orta olan Ogrencilere gore problem odakli etkili basa ¢ikma stratejilerinden
kendine giivenli, iyimser, sosyal destek arama yaklasimlarini daha ¢ok tercih ettikleri
saptanmigtir. Bunun yaninda memnuniyet derecesi iyi olmayan 6grencilerin, orta ve iyi
olanlara gore duygu odakli-etkisiz stratejilerden garesiz/kendini suglayici yaklasimi daha ¢ok
kullandiklar1 goriilmiistiir. Universitedeki birimlerin dgrenci igin yetersiz olmasi, onlarmn
uyumsuz yaklagimlar benimsemelerine neden olabilmektedir. Nazeer ve Sultana (2014)
tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada 6grenciler, tniversite pikniklerinin tesvik etmenin ve
kurum tarafindan eglence tesislerini gelistirmenin stresi yonetmede dnemli dlgiide yardimci
olabilecegine inanmakta olduklarin1 belirlemislerdir. Bahsedilen c¢alismanin bulgular1 bu

calismanin bulgularini desteklemektedir.
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5.1.8. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Gére incelenmesine Iliskin Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumu

Arastirmada hobi sahibi olma degiskenine gore genglerin algiladiklar1 stres diizeyleri
ele alindiginda, hobi sahibi olmayan Ogrencilerin stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Hobiler bireylerin sosyal, kiiltiirel, kisisel gelisimleri ve ruhsal refahlar igin
gereklidir. Ogrencilerin, bos zamanlarin1 degerlendirebilecekleri bir alan olmadig: takdirde
igsel baski yaratan durumlarla miicadele etmeleri zorlasmakta ve kendilerini sikigmis
hissedebilmektedirler. Benzer bir ¢alisma olan Jenkins vd., (2019) , Welle ve Graff (2011) ,
Misra ve McKean (2000) tarafindan yapilan calismalarda bos zamanlarmi iyi
degerlendiremeyen bireylerde stres diizeyinin yliksek saptandigi bildirilmistir . Caligkan vd.,
(2018) tarafindan yapilan arastirmada bu calismalarla ayni1 dogrultudadir. Yukarida

bahsedilen ¢alisma bulgular1 bu ¢alisgmanin sonuglariyla ortiismektedir.

Hobi sahibi olma degiskenine goére stresle basa cikma stratejilerinin farklilasip
farklilasmadigia bakildiginda ise, hobi sahibi olan 6grencilerin problem odakli-etkili basa
cikma stratejilerinden iyimser ve kendine giivenli yaklagimi daha ¢ok tercih ettigi; hobi sahibi
olmayanlarin duygu odakli-etkisiz basa ¢ikma stratejilerinden caresiz/ kendini suglayict ve
boyun egici yaklagimlara daha ¢ok basvurduklari belirlenmistir. Bu ¢alismanin bulgularini
destekleyen bir ¢aligma olan Nazeer ve Sultana (2014) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada
ogrencilerin “kisisel hobileri”, stresi yonetmede Onemli oOlgiide yardimci olabilecegine

inandiklar1 belirlenmistir.

5.1.9. Universite Ogrencilerinin Algiladiklar1 Stres Diizeylerinin ve Stresle Basa Cikma
Stratejilerinin Romantik Iliski Durumuna Goére Incelenmesine iliskin Bulgularn

Tartisilmasi ve Yorumu

Arastirmada algilanan stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin romantik
iliski durumuna gore anlamli bir fark olup olmadigina bakildiginda, anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmistir. Ayn1 zamanda 6grencilerin yaklagik %66’ sinin romantik bir iligkiye
sahip olmadig1 tespit edilmistir. Universite doneminde yakim iliskiler kurmak beliren
yetigkinlik donemindeki bireylerin 6nemli bir gelisim sorumlulugudur. Ancak bu dénemde
akademik, ekonomik sorunlar stres kaynagi olarak daha 6n plana ¢ikmis olabilir. Bu yilizden
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romantik iliskinin var ya da yok olmasi stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma yollarin1 dogrudan

etkileyen bir unsur olarak goriilmemis olmasindan dolay1 boyle bir sonuca ulasilmis olabilir.

Darling vd., (2007) yiiriittigii bir ¢alismanin bulgulari, kadin 6grencilerin romantik
iligkilerinden dolay1 fazla stres altinda olduklarini saptamiglardir. Nieder ve Seiffge- Krenke
(2001) tarafindan olusturulan bir ¢calismada ergenlerin erkek arkadas veya kiz arkadasa sahip
olmamay1 en stresli durum olarak algilandiklarini belirlemislerdir. Bazi ¢alisma bulgulari, bu

arastirmaninkilerle ¢elismektedir. Bu yiizden daha fazla veriye ulasilmasi gerekmektedir.

Sonug olarak tniversite ogrencilerinin algiladiklarr stres diizeyleri ile stresle basa
¢ikma arasindaki iliskiyi ele alan ¢aligmalarda basa ¢ikmanin alt boyutlarinda iliski oldugu
belirlenmistir. Universite dgrencilerinin algiladiklar1 stres diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin birtakim degiskenlere gore farklilastigi bazilarina gore ise farklilasmadigi
goriilmektedir. Burada elde edilen bulgularin genellenebilirligi igin literatiirde daha fazla
calismayla konunun giincelliginin ve datalarimin  arttirilmasinin  yararli  olacagi

Ongoriilmektedir.

5.2 Oneriler

5.2.1. Arastirmacilara Doniik Oneriler

Bu calisma Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesinin gesitli boliimlerinde okuyan 454
katilimc1  ile  yiriitilmiistiir. Benzer sonuclarin  karsilastirilmast  amaciyla  farkh

tiniversitelerdeki 6gretmen adaylariyla benzer ¢alismalar yiiriitiilebilir.

Bu calisma yalnizca Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi'ndeki 6 boliimdeki
ogrenciler ile ytriitiilmiistiir. Farkli Egitim fakiiltelerindeki tiim 6grencileri kapsayan benzer
calismalar yiriitilebilir. Bunun yanmi sira farkli {niversitelerdeki cesitli fakiiltelerdeki

Ogrencilerle de bu tarz ¢aligmalar olusturulabilir.

Bu calismada da yer alan sosyo-ekonomik diizey ve romantik iliski durumlar
degiskenleriyle, algilanan stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma yollarini i¢eren ¢aligmalar sinirh

sayida oldugundan c¢ogaltilabilir.

Alan yazimi taramasina bakildiginda iilkemizde algilanan stres ile stresle basa ¢ikma

yollar1 arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalarin ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir. Literatiire
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katki saglamak amaciyla hem algilanan stres diizeyi hem de stresle basa ¢ikma yollarimi konu

alan caligmalar yiiriitiilebilir.

5.2.2. Uygulayicilara Déniik Oneriler

Universitelerin gencleri zihinsel olarak gelismelerini saglamanin yaninda ruhsal
esenliklerini i¢ine alan biitlinciil bir yol izlemeleri dnemlidir. Bunu saglayabilen yerlerden
biri de tiniversitelerin Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Merkezleridir. Bununla birlikte
tniversitelerin - mediko-sosyal birimlerinde &grencilerin  kolaylikla  yararlanmalarini

saglayacak diizenlemelere gidilebilir.

Arastirmalar  stres  diizeylerinin  azaltilmasinda  sosyal destegin  Onemini
vurguladigindan, ozellikle aile ve arkadas desteginden yoksun olan Ogrencilere sosyal
ortamlarini olusturmalarina yardimer olabilecek faaliyetler diizenlenebilir. Baz1 ¢aligmalarda
Ogrenciler Ogretim elemanlart ve akranlarindan aldiklart sosyal destegin, danigsmanlik
imkanlarinin ve ders igerikli olmayan faaliyetlerin en yararli basa ¢ikma yollar1 olduklarini

belirtmislerdi .

Stres ve stresle basa ¢ikmayi igeren teorik ve uygulamali egitim programlari, ders
miifredatina eklenebilir. Boylece tiim 0grencilere ulasim saglanmis ve destek sunulmus olur.
Ayrica yapilacak uygulamali derslerle Ogrencilerin yasadiklari sorunlar farkindaliklari
attirilarak ¢oziim yollar1 hakkinda bilgi verilmesi, gelecekteki yetiskin hayatlarindaki stresle

miicadelelerine de biiyiik katki saglayacaktir.

Yiiz yiize egitim-0gretim programlarinin yani sira mobil ve ¢evrimigi platformlar ile
stresi etkili yonetmeyi kapsayan psiko-egitim programlarina 6grenciler, kolay bir sekilde
ulagabilirler. Psiko-egitim programlarinin 6grencilere hem elektronik hem de yiiz yiize olacak

sekilde ulastirilmasi, 6grencilerin bu programlara katilimini arttirabilir.

Universitelerin ilgili birimleri, stres ve stresle etkili basa ¢ikma yollaryla ilgili
ogrencilere damgalanma korkusu yagamadan, mali durumlariyla ilgili endiseleri diistinmeden

kolaylikla erisebilecekleri ruh sagligi hizmetleri sunabilirler.

Stresle etkili basa ¢ikma yetileri, sadece iiniversite yillar1 ig¢in degil, bireyin yagami
boyunca Kkullanacagi beceriler oldugundan, kisinin ruhsal bitinligi ve refahim
siirdlirebilmesi acisindan, bu becerilerin gelistirilmesi hayatidir. Bireysel, kisilerarasi,
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akademik veya kariyerle ilgili olarak &grencilere yonelik {icretsiz, stresle basa c¢ikma
atolyeleri diizenlenebilir. Bu egitimlerin igerigi stresin yikici etkilerini azaltan ve islevsel olan
basa ¢ikma tepkilerinin kullanimini siklastirmak olabilir. Konuyla ilgili artan alan yazin
arastirmalari, bu programlarin gencglerin psikolojik esenliklerini korumalarinda ve iyiye

gitmesinde etkili oldugunu gostermektedir (Davies, 2000).

Kampiis igindeki birimler 6grencilerin hem akademik hem de kisisel problemlerine

yonelik hizmet vermelidirler.

Universiteler stres belirtilerine yonelik tarama yapip, ogrencilerin farkindaligini
arttirabilir ve bireysellestirilmis geri bildirimler verebilir, buna bagli olarak da stres

kaynaklarma gore ilgili birimlere yonlendirme yapabilirler.
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EKLER

EK 1: KiSISEL BILGI FORMU

Sevgili katilimei,

Bu arastirma iiniversite ogrencilerinin algiladiklart stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma

stratejileri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Prof. Dr. Demet EROL ONGEN

danmismanliginda Yiiksek Lisans Tez ¢alismasi kapsaminda yiiriitiilmektedir. Bu boliim size ait

kisisel bilgileri belirlemeye yonelik sorulari icermektedir. Liitfen, her bir maddenin

karsisindaki se¢eneklerden uygun gordiigiiniizii carpi (X) ile isaretleyiniz. Ayirdiginiz zaman

ve gosterdiginiz ilgi i¢in hepinize tesekkiir ederim.

Arastirmaci: Meryem DOGU

1. Cinsiyet

Kadin () Erkek ()

2. Ogrenim goriilen béliim

3. Simf Diizeyi

1) 20) 30) 40

4. Yasanilan Yer

Aile ile birlikte ()
Yurtta ()
Evde yalmz ()
Evde birkag arkadasla ()

5. Sosyo- ekonomik Diizey

Yiiksek () Orta () Diistik ()

6. Universite ortamindan memnuniyet derecesi

fyi () Orta () lyi degil ()

7. Bos zamani degerlendirdigi hobiler

Var () Yok()

8. Romantik iligki durumu

Var () Yok ()
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EK 2: AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Bu ¢alismanin amaci Algilanan Stres Diizeyi Ve Stresle Basa Cikma Stratejileri

Arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayali olup, arastirmaya katilip
katilmamaniz higbir sekilde notlarinizi etkilemeyecektir. Kimlik bilgileriniz aragtirma ekibi
disinda kimse ile paylasilmayacaktir. Bu calisma siiresince toplanan veriler, yalnizca
akademik aragtirma amact ile kullanilacaktir ve yalnizca ulusal/uluslararast akademik
toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir. Bizimle iletisime gecerek istediginiz zaman
calismadan cekilebilirsiniz. Eger calismadan cekilirseniz, sizden toplanan tiim veriler veri

tabanimizdan silinecektir ve sizinle ilgili olan veriler caligmada kullanilmayacaktir.

Yardiminiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Arastirmacinin Adi ve Soyadi: Meryem DOGU

Yukardaki bilgileri ayrintili bigimde tiimiinii okudum ve anketin uygulanmasini onayladim.
Telefon:

Imza
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EK 3: ALGILANAN STRES DUZEYi OLCEGI (ASO)

Asagidaki boliimde farkli durumlarla kargilasma sikliginizi 6lgen sorular yer almaktadir. Her
ne kadar bazi sorular benzemekteyse de aralarinda farkliliklar vardir. Bu sebeple her soruyu
kendi basina ele almak uygundur. Liitfen her soruyu anladiktan sonra sizi temsil eden
secenedi isaretleyiniz.

0-Hicbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ( )
4-Cok sik ()

1)Son bir ayda beklenmedik bir olay sebebiyle hangi siklikta {iziildiiniiz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

2) Son bir ayda hayatinizda 6nemli seyleri kontrol edemediginiz duygusunu hangi siklikta
yasadiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukgea sik ()
4-Cok sik ()

3)Gegen ay kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

4)Son bir ayda giinliikk problemler ve sikintilarla hangi siklikta basaril bir sekilde miicadele
ettiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

5)Son bir ayda hayatinizda meydana gelen 6nemli degisikliklerle etkin bir sekilde basettiginiz
duygusunu
hangi siklikta hissettiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

6)Son bir ayda kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize hangi siklikta giiven duydunuz?
0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

7)Son bir ayda islerin yolunda gittigi duygusunu hangi siklikta hissettiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

8)Son bir ayda yapmaniz gereken islerle basagikamadiginizi hangi siklikta hissettiniz?
0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ( )
4-Cok sik ()

9)Son bir ayda, hayatinizdaki rahatsizliklar1 hangi siklikta kontrol etmeyi basardiniz?
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0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukga sik ()
4-Cok sik ()

10)Son bir ayda biitiin islerin iistesinden geldiginiz duygusunu hangi siklikta yasadiniz?
0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukga sik ()
4-Cok sik ()

11)Son bir ayda kontroliiniiz disinda meydana gelen olaylar sebebiyle hangi siklikta
ofkelendiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

12)Son bir ayda hangi siklikta bitirmeniz gereken isleri diisiindiigiiniizii farkettiniz?
0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

13)Son bir ayda zamaninizi ne 6l¢iide kendi istediginiz gibi kontrol edebildiniz?
0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

14)Son bir ayda kars1 karsiya oldugunuz giicliiklerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar
boyunuzu astig1

duygusunu hangi siklikta yasadiniz?

0-Higbir zaman ( ) 1-Arasira () 2-Bazen () 3-Oldukea sik ()
4-Cok sik ()

Kaynak: Eskin, M., Harlak, H., Demirkiran, F. ve Dereboy, C. (2013) “Algilanan Stres
Olgeginin Tiirkceye Uyarlanmasi: Giivenirlik ve Gegerlik Analizi”, New/Yeni Symposium
Journal, 51(3): 132-140.

PUANLAR

Algilanan Stres Diizeyi Testi:
4,5,6,7,9,10,13. Sorular ters gevrilecek (0=4), (1=3), (2=2), (3=1), (4=0)
0-26 arasi diisiik

27 -41 arasi orta
42 ve 56 arasi yiiksek stres diizeyi
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EK 4: STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGIi(SBTO)

Bu 6l¢ek kisilerin yagamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari
diistinerek bu sikintilarimizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi hatirlayin ve
asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi

bir davranis size uygun degilse %0’1n altina, ¢ok uygun ise %100’iin altina isaret koyun.

Bir stkintim oldugunda... %0 | %30 | %70 | %100
1- Kimsenin bilmesini istemem )] O )
()
2- lyimser olmaya caligirim () () () ()
3- Bir mucize olmasini beklerim O O O O
4- Olaylar1 biiyiitmeyip lizerinde durmamaya g¢aligirim () () (
()
5- Basa gelen gekilir diye diisiiniiriim ()| )] (
()
6- Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim () () (
()
7- Kendimi kapana sikigsmis gibi hissederim O O O O
8- Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermgye
.(;ahsmm ()] ) () ()
9- Iginde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem | () | () | ()| ()
10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendime
bulurum )1 O O ()
11- Olaylar1 kafama takip, siirekli diistinmekten kendimi alamam|( ) | ()| ()| ()
12- Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢alisirim O O O)
()
13- Is olacagma varir diye diisiiniiriim O O )
()
14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu i¢in ugrasirim () () ()
()
15- Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim () () ()
()
16- Her seye yeniden baglayacak giicti kendimde bulurum O O O O)
17- Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim O O O O
18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya calisirim ) O O)
()
19- Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim ()y ) ()
()
20- Problemi/Problemleri adim adim ¢ézmeye ¢alisirim () () ()
()
21- Miicadeleden vazgegerim () ) ()
@)

126




22- Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim ¢y ) () O)

23- Hakkimi savunabilecegime inanirim () ) ) )

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim () () ()
()

25- “Keske daha giiclii olsaydim” diye diisiiniiriim )y )y O O

26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim () () ()
()

27- “Benim sugum ne” diye diisiiniirim ()y ) ()
()

28- “Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniiriim )y ) () O)

29- Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina danisirm () () ()
()

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir () ) )
Q)

Kaynak: Sahin, N.H. ve Durak, A. (1995) “Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi: Universite
Ogrencileri i¢in Uyarlanmas1”, Tiirk Psikoloji Dergisi, 10(34): 56-73.

Stresle Basacikma Tarzlar (")lg:egi Puanlama Anahtar:
%0=0, %30=1, %70=2, %100=3
1. ve 9. sorular ters puanlanir

Kendine Giivenli Yaklasim: 8, 10, 14, 16, 20, 23, 26. Maddeler

Iyimser Yaklasim: 2, 4, 6, 12, 18. Maddeler

Caresiz/Kendini Suglayici Yaklasim: 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28. Maddeler
Boyunegici Yaklagim: 5, 13, 15, 17, 21, 24. Maddeler

Sosyal Destek Arama: 1, 9, 29, 30. Maddeler

Etkili Basacikma= Kendine Giivenli Yaklasim + Iyimser Yaklasim + Sosyal Destek Arama
Etkisiz Basacikma= Caresiz/Kendini Suglayic1 Yaklagim + Boyunegici Yaklasim
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EK 5: ETIK KURUL KARARI

Evrak Tarih ve Sayisi: 29.11.2023-791293

o Tco N C vz | 9OC
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
I i Bilimler Bilimsel
oAl Besert B SROL Kamamn <Y EUE R0

Universitemiz Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Boliimii 6gretim iiyesi Prof. Dr. Demet
EROL'un damsmanhigmi, Meryem DOGU'nun arastirmacihigmi iistlendigi, "Universite
Ogrencilerinin Algiladiklart Stres Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Stratejileri Arasindaki
[liskinin Incelenmesi" konulu calismanin, fikri hukuki ve telif haklari bakimindan metot ve
Olgegine iliskin sorumlulugun basvurucuya ait olmak iizere, proje siiresince uygulanmasinin etik

Prof. Dr. Hilmi DEMIRKAYA

Kurul Baskani

Baskan
Prof. Dr. Baskan Yrd.
Hilmi DEMIRKAYA Prof. Dr. Dye
?gi;g;lAOGLU Prof. Dr. Ebru
Uye Prof. ICIGEN
Dr. Nursen ) )
ADAK Uye Prof. Dr. Uye Prof. Dr.
Taner KORKUT Gokhan AKYUZ
Uye Prof.

Ceren HEPYUCEL
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EK 6: ARASTIRMA iZIN ONAYI

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITES]
EGITIM FAKULTES]
BILIM KURULY KARARLARI

isimli arastirmasiny Bgrencilere uygulayabilme istegine iligkin, egitim ve ogretimi aksatmayacak ve gonilliilik esasina
dayail olarak Yapmasinin uygunluguna oy birligiyle ile karar verilmistir;

Dog. Ur. Mustafa CANER
Bagkan

Dog. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ Prof. Dr. Sinem SEZER EVCAN
UYE UYE

Dog. Dr. Mustdfa DOGRU Dog-Dr.Mevtiit GULMEZ,
OYE OV

Form No : 85623713.FR.g41 Rev. No : 00
e -
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EK 7: OLCEK IZINLERI
STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI

= = T =

Merhaba Meryem.

Stresle Basa ¢ikma Tarzlasxza
HSlcegindi arastairma amacli olarak
kullanmani=da benim ac¢imdan bix

salkainca

Pulunmnmamaktadar

- Ancal
d=den Sneml i =

E dcam.Olcegin
lropyvyalarani degil.
gSnde

baslka
sdize

rdigim kopyasini, puanlama

anahtaraoana v e Slcegin b= n 5 - 4
sayfasandalki kavnakgcayai da
kullanmani=dir. Ekxte

- =S5= konusu
Sl celkle - 3 B g W I B Yy ay i1r o A=

gdnderiyvorum. Calilismanai=da
basaralax dilexrdim.

Aysegul.Durak. = 12Eyl

Sayin Dogu, S6z konusu 6lcegi bilimsel
calismalarinizda kullanabilirsiniz. lyi

ALGILANAN STRES DUZEYi OLCEGI

Fatma Demirkiran 1s eki a c
Ahcilar: ben ~

Sayin Mervem Dodu,

Turkgeye Uyarianmasi ve Glavenirlik ve Gegerlik Analizini
yvaptudimiz Algilanan Stres Olgedini Tez calhismamzda
kullanabilirsiniz. Calhismalarimizda basanlar dilerim.

Prof Dr. fatma Demirkiran

Adnan

Menderes Universitesi Hemsirelik Fakultesi

Ruh saghdg ve Hastaliklarni Hemsireligi AD

14:S6 % A B = o

- = w :

ODlgcek Kullamim I=nmi

Gelen Kutusu

meryerm dogu 11 Byl

Merhabalar Hocam, Ben Akdeniz Universitesi
Psikolojik Damnismanhk ve Rehberlik BSlama

HACER HARLAK 12 Evl

Merhaba Meryem, Bahsettiginiz Sleedi
cahsmamzda tabii ki kullanabilirsiniz. Bagsarilar

meryerm dogu 12 Evl
Cok tesekkir ederirm Hocam... Savailar.
HACER HARL AK - 12 Evl

MEHMET ESKIiN 20 £yl

Kullanabilirsiniz basarilar 11 Eyl 2023
Pzt 16:43 tarihinde meryem dogu
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi: Meryem DOGU

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi: Dokuz Eyliil Universitesi — Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik(2010-
2014)

Yiiksek Lisans Ogrenimi: Akdeniz Universitesi - Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik,(2022-
)

Bildigi Yabanci Diller: Ingilizce
Sertifikalar:

e Cocuk Merkezli Oyun Terapisi
e Objektif Testler Uygulayiciligi
e Etkili Iletisim Sertitifkas1

Is Deneyimi

e Bandirma Hatem Anaokulu (2016 — 2020)
e Antalya Riiyalar Anaokulu (2022-2023)

Tletisim

E-Posta Adresi:
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BILDIRIM
Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi calismam oldugunu ve her alintiya kaynak
gosterdigimi taahhit eder, tezimin/raporumun kéagit ve elektronik kopyalarinin Akdeniz

Universitesi  Egitim Bilimleri Enstitiisi  arsivlerinde asagida belirttigim  kosullarda

saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

O Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime acilabilir.

Tezim/Raporum sadece Akdeniz Universitesi yerleskelerinden erisime acilabilir.

N Tezimin/Raporumun ...... yil sureyle erisime agilmasini istemiyorum. Bu slrenin
sonunda uzatma icin basvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun
tamamu her yerden erisime acilabilir.

11.07.2025

Meryem DOGU
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