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ÖZET 

ÜNĠVERSĠTE ÖĞRENCĠLERĠNĠN ALGILADIKLARI STRES DÜZEYLERĠ 

ĠLE STRESLE BAġA ÇIKMA STRATEJĠLERĠ ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ 

DOĞU, Meryem 

Yüksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik DanıĢmanlık Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Prof. Dr. Demet EROL 

Haziran, 2025, 133 sayfa

Stres, hayatımızın merkezinde yerini alarak  toplumların kaçınılmaz  gerçekliği haline 

gelen bir kavram olarak karĢımıza çıkmaktadır. Ġnsan yaĢamının her döneminde çeĢitli 

sebeplerle deneyimlenen stres yaĢantısının en yoğun yaĢandığı dönemlerden biri de beliren 

yetiĢkinlik dönemine rastlayan üniversite yıllarıdır. Özellikle bu dönemde yer alan genç nüfus 

arasında strese bağlı geliĢen ruhsal rahatsızlıkların yaygın olması, stresle etkili bir Ģekilde 

baĢa çıkma üzerinde durulması gerektiğine iĢaret etmektedir. Bu çalıĢmanın amacı, üniversite 

öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stres baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢkinin; 

üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeylerinin ve stresle baĢa çıkma stratejilerinin 

sosyo-demografik değiĢkenlerden cinsiyet, sınıf düzeyi, öğrenim görülen bölüm, yaĢanılan 

yer, sosyo-ekonomik düzey, üniversite ortamından memnuniyet derecesi, hobi sahibi olma  ve 

romantik iliĢki durumu değiĢkenlerine  göre incelenmesidir. 

AraĢtırmaya 2023- 2024 Akdeniz Üniversitesi Eğitim Fakültesi‟nde Rehberlik ve 

Psikolojik DanıĢmanlık, Sınıf, Okulöncesi, Ġlköğretim Matematik, Ġngilizce ve Türkçe 

Öğretmenliği Bölümlerinde öğrenim gören 319‟u kız 135‟i erkek toplam 454 üniversite 

öğrencisi katılım sağlamıĢtır. AraĢtırmada Algılanan Stres Ölçeği(ASÖ), Stresle BaĢa Çıkma 

Tarzları Ölçeği(SBTÖ) ve KiĢisel Bilgi Formu kullanılmıĢtır. AraĢtırmada kullanılan veri 

toplama araçaları olarak Cohen, Kamarck, Mermelstein (1983) tarafından geliĢtirilen ve Eskin 

vd.(2013) tarafından Türkçeye uyarlanan Algılanan Stres Ölçeği(ASÖ), Folkman ve 

Lazarus(1984) tarafından geliĢtirilen ve ġahin ve Durak (1995) tarafından Türkçeye uyarlanan 

Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçeği(SBTÖ) ve araĢtırmacı tarafından hazırlanan KiĢisel Bilgi 

Formu kullanılmıĢtır. 
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 AraĢtırma verilerinin analizi “SPSS for Windows 27.00” istatistik paket programı 

kullanılarak yapılmıĢtır. Spearman Momentler Çarpım Korelasyon analizi 0.01 anlam 

düzeyinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Diğer testler ise sosyal bilimlerde tercih edilen 0.05 anlam 

düzeyinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin çözümlenmesinde ortalama, standart sapma, 

araĢtırma verilerinin normal dağılım özelliği taĢıyıp taĢımadıklarının tespiti için Kormogorov-

Smirnov Testi kullanılmıĢ olup, verilerin normal dağılıma sahip olmadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  Parametrik olmayan testler olan ikili gruplar için Mann-Whitney U testi, çoklu 

gruplar için Kruskal-Wallis testi kullanılmıĢtır. Çoklu gruplar arasında istatiksel olarak 

anlamlı bir fark olması durumunda gruplar arasındaki farklılıklar, Dunnett‟s T3 post-hoc testi 

ile belirlenmiĢtir. 

UlaĢılan sonuçlara göre, araĢtırmaya katılan öğrencilerin orta düzey stres düzeyine 

sahip olduğu gözlenmiĢtir. Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle 

baĢa çıkma stratejileri arasında anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. Stresle baĢa çıkma stratejilerinin 

alt boyutlarıyla algılanan stres düzeyi arasındaki iliĢkiler incelendiğinde sonuçlar Ģu 

Ģekildedir: Algılanan stres düzeyi ile problem odaklı-etkili baĢa çıkma stratejilerinden kendine 

güvenli yaklaĢım arasında negatif yönlü orta düzeyde; iyimser yaklaĢım arasında negatif 

yönlü orta düzeyde; sosyal destek arama yaklaĢımı arasında negatif yönlü zayıf düzeyde; 

duygu odaklı-etkisiz  baĢa çıkma stratejilerinden çaresiz/ kendini suçlayıcı yaklaĢım arasında 

pozitif yönlü orta düzeyde; boyun eğici yaklaĢım arasında ise pozitif yönlü zayıf düzeyde bir 

iliĢki olduğu saptanmıĢtır. Algılanan stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma stratejileri arasında 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bununla beraber öğrencilerin algıladıkları stres düzeylerinin 

ve stresle baĢa çıkma stratejilerinin sosyo-demografik değiĢkenlerden cinsiyet, öğrenim 

görülen bölüm, sosyo-ekonomik düzey, üniversite ortamından memnuniyet derecesi ve hobi 

sahibi olmaya göre farklılaĢtıkları belirlenmiĢtir. Ayrıca stres düzeylerinin sınıf düzeyinde de 

farklılaĢtığı görülmüĢtür. AraĢtırmanın sonuçlarına göre, kız öğrencilerin erkek öğrencilere 

göre; 2. ve 4. sınıf düzeyindeki öğrencilerin, 1. sınıf düzeyindekilere göre; Ġngilizce ve Sınıf 

Öğretmenliği Bölümündeki öğrencilerin, Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik 

Bölümündekilere göre; sosyo-ekonomik düzeyi düĢük olan öğrencilerin sosyo-ekonomik 

düzeyi  orta olanlara göre; üniversite ortamından memnuniyet derecesini iyi değil olarak 

değerlendiren öğrencilerin, memnuniyet derecesini orta ve iyi olarak değerlendiren 

öğrencilere göre; hobi sahibi olmayan öğrencilerin  hobi sahibi olanlara göre   stres 

düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Stresle baĢa çıkma stratejileri açısından 
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değiĢkenler değerlendirildiğinde iyimser yaklaĢımı erkek, sosyal destek arama yaklaĢımını ise 

kız öğrencilerin; Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümü öğrencilerinin Sınıf 

Öğretmenliği Bölümündekilere göre kendine güvenli ve iyimser yaklaĢımı, Ġlköğretim 

Matematik Öğretmenliği Bölümündekilere göre iyimser yaklaĢımı; Okulöncesi Öğretmenliği 

Bölümündeki öğrencilerin Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik ve Türkçe Öğretmenliği 

Bölümündeki öğrencilere göre boyun eğici yaklaĢımı; sosyo-ekonomik düzeyi düĢük olan 

öğrencilerin orta olanlara göre  çaresiz/ kendini suçlayıcı yaklaĢımı; memnuniyet derecesi iyi 

olan öğrencilerin kendine güvenli, iyimser, sosyal destek arama yaklaĢımlarını; memnuniyet 

derecesi iyi olmayan öğrencilerin çaresiz/kendini suçlayıcı yaklaĢımı; hobi sahini olan 

öğrencilerin kendine güvenli ve iyimser yaklaĢımı, hobi sahibi olmayan öğrencilerin ise 

çaresiz/ kendini suçlayıcı ve boyun eğici yaklaĢımı daha çok kullandıkları saptanmıĢtır. 

Bulgular literatür ıĢığında tartıĢılmıĢ ve gelecekte yapılacak çalıĢmalara yönelik öneriler 

sunulmuĢtur. 

Anahtar Kelimeler: Algılanan stres düzeyi, stresle baĢa çıkma stratejileri, üniversite 

öğrencileri  
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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 ġahin and Durak (1995), and the Personal Information Form prepared 

by the researcher were used as data collection tools in the study. 
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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 
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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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BÖLÜM I 

GĠRĠġ 

1.1.Problem Durumu 

YaĢadığımız çağ, teknolojinin her an kendini güncelleyerek hayatın akıĢını 

hızlandırdığı ve bununla birlikte ekonomik, politik, sosyal alanlarda oluĢan değiĢim ve 

dönüĢümlerin gerçekleĢtiği bir dönemdir. Bu dönemin getirilerinin insanlık üzerinde farklı 

boyutlarıyla etkileri bulunmaktadır. Bu sonuçlardan biri de strestir. Stres, insanın var 

oluĢundan bu yana gündelik hayatın olağan bir parçası haline gelmektedir ve yaĢamın 

kaçınılmaz bir gerçeğidir (Deniz ve Akdoğan, 2014). 

 Birey yaĢam olayları, bireysel ve çevresel sorunlar sebebiyle stresle karĢı karĢıya 

kalmaktadır. Diğer tüm türler gibi insan da yaĢamının devamlılığını sağlamak adına bu 

sorunlarla baĢa edebilmeye ve değiĢen Ģartlara uyum sağlamaya çalıĢmaktadır. Birey bu 

değiĢimlere bağlı olarak uyma davranıĢını göstermek konusunda uzun süren bir zorluk 

yaĢadığında, fizyolojik ve psikolojik olarak zarar görmekte ve birtakım yıkıcı etkiler altına 

girebilmektedir (Kundakçı, 2005). Bu etkiler sağlık sorunlarına yol açmakta, bireyin iyi olma 

halini ve yaĢam kalitesini sarsacak seviyeye gelebilmektedir. 

 Stres olgusu, stresli hayat olayları ve stresle iliĢkilendirilen konular üzerine çalıĢılmıĢ 

birçok araĢtırmanın olması, bu konunun insan yaĢamına yön veren etkilerinin literatürde 

geniĢleyen bir paya sahip olduğunun bir göstergesidir.  

Stres konusunu ele alan ilk araĢtırmalardan bu yana bu kavramı, farklı yönleriyle ele 

alan birçok tanım bulunmaktadır. Bir açıklamaya göre stres, bireylerin birtakım fiziksel ya da 

psikolojik uyaranlar karĢısında gereken uyumu göstermek amacıyla fiziksel ve ruhsal olarak 

davranıĢta bulunması olarak tanımlanmaktadır (Özkaya, Yakın ve Ekinci, 2008). BaĢka bir 

tanımı ele aldığımızda stres kavram olarak “ Bir organizmanın üstesinden gelmesi gereken 

yeni koĢullar karĢısında verdiği tepki” Ģeklinde açıklanmaktadır (Tanhan ve Özok, 2018). 

Organizma bir olayın kendi biliĢsel değerlendirmelerine göre, ne ölçüde stres verici olup 

olmadığına karar verebilmektedir. Algılanan stres düzeyi, insanın hayatındaki birtakım durum 

ve olayları ne ölçüde stresli algıladığıyla alakalıdır. Bulunulan Ģartlara göre bu düzey düĢük, 
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orta ve yüksek olarak derecelendirilebilir. Stres düzeyi orta ya da optimum seviyede 

olduğunda, insanı olumlu Ģekilde etkileyebilmektedir. Bireyin geliĢen durumlara uyum 

davranıĢı gösterebilmesinde motive edici olabilmektedir. Kısaca, orta seviyede stres, bireyin 

yaĢam gayretine destek olan bir nitelik taĢırken; bireyin uyumunu güçleĢtiren ve fiziksel, 

ruhsal yönden sağlık sorunlarına yol açabilecek bir stres düzeyi yıkıcı bir etki 

oluĢturmaktadır.  

Ġnsanın çevresinde meydana gelen olay ya da durumlara karĢı uyum sağlayıp, 

bütünlüğünü koruyabilmesi verilen tepkilere bağlıdır. Dolayısıyla birey dengesini bozacak 

tehditlere karĢı, kendini korumaya yönelik tepkiler geliĢtirmektedir. Bu tür tepkiler, bireyin 

stresle baĢa çıkma süreci kapsamında değerlendirilir. Stresle baĢa çıkma; yaĢanan stresin birey 

üzerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmeyi veya tamamen ortadan kaldırmayı hedefleyen, 

böylece stresin yönetilebilir düzeyde kalmasını sağlayan biliĢsel ve davranıĢsal stratejileri 

ifade eder. Bireyler stres yaratan durumlarla karĢılaĢtıklarında genellikle iki ana strateji 

doğrultusunda tepkiler geliĢtirirler: probleme yönelik çözüm üretmeye odaklanan yaklaĢımlar 

ve duygusal tepkileri düzenlemeyi amaçlayan yaklaĢımlar. Folkman ve Lazarus‟ın (1980) 

stresle baĢa çıkma kuramına göre, problem odaklı baĢa çıkma bireyin, stres yaratan durumu 

değiĢtirmek veya kontrol altına almak amacıyla bilgi toplaması ve aktif giriĢimlerde 

bulunmasıyla iliĢkilidir. Buna karĢılık duygu odaklı baĢa çıkma ise, stresin ortaya çıkardığı 

duygusal yükü hafifletmeye yönelik düĢünsel, duygusal ve davranıĢsal yollarla sürdürülen bir 

uyum sürecidir; bu yaklaĢım doğrudan sorunun çözümüne değil, bireyin duygusal tepkilerini 

düzenlemeye yöneliktir. ( Lazarus ve Folkman, 1984). 

Ġnsanların yaĢam dönemlerinin getirdiği sorumluluk ve geliĢim görevlerinin sonucu 

olarak var olan stres, ergenliği sona erip, yetiĢkin hayatına hazırlanan “beliren yetiĢkinlik” 

dönemindeki gençlerin de hayatlarında önemli bir yer tutmaktadır. Beliren yetiĢkinlik dönemi, 

insan hayatının 20-30 yaĢlar arasındaki zamanı temsil eden bir geliĢim dönemidir. Bu 

dönemde birey biliĢsel, duyuĢsal ve sosyal olarak geliĢim göstermeye devam eder. Beliren 

yetiĢkinler bu süreçte birçok konuyla uğraĢırlar; fakat öne çıkanlardan biri kimliğini keĢfetme 

sürecidir. Beliren yetiĢkinler kendi varoluĢlarına iliĢkin sorgulamalarda bulunurlar, kendi 

değerlerini oluĢturur, hedefler belirlerler. Hayatlarına nasıl yön verecekleriyle ilgili kararlar 

vermeye çalıĢırlar. Tüm bunları yaparlarken bir yandan arayıĢlarına cevap bularak yaĢamda 

yerini sağlamlaĢtırmaya odaklanırken, bir yandan da bazı kararlarında, planlarında, dünya 
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görüĢlerinde, kariyerlerinde, eğitim hayatlarında değiĢim yapmanın yollarını ararlar. Bu 

anlamda beliren yetiĢkinlik dönemi istikrarsızlık boyutuyla kendini gösterir. Yapılan bir 

ankette beliren yetiĢkinlik dönemindeki bireylerin büyük bir bölümü  “Hayatın bu dönemi 

değiĢimlerle doludur.” ifadesini onaylamıĢlardır (Arnett, 2016).  Döneme özgü keĢif süreci ve 

istikrarsızlık,  beliren yetiĢkinlik sürecindeki bireylerde baskı, gerginlik ve kısaca strese neden 

olabilmektedir.       

Bu dönem içerisinde bir ergen veya bir yetiĢkin olmayan kiĢiler, duygu ve düĢünceler 

bakımından kafa karıĢıklığı yaĢayabilmektedirler (Atak ve Çok, 2010). Bazı beliren 

yetiĢkinler, yetiĢkin olmayı kabul edemeyip, ebeveynlerine olan bağımlılıklarını devam 

ettirmek isteyebilmektedirler. Dönemin sorumlulukları olan çocuk yetiĢtirme, eĢ seçimi, 

kariyer hedeflerine ulaĢma gibi konuları ele almadan önce kiĢiler kendilerine odaklı bir süreç 

yaĢarlar ve henüz almadıkları sorumlulukların verdiği konforla hareket ederler. Bir yandan 

ergenliğe veda ederken diğer yandan yetiĢkin rollerini tanımaya çalıĢtıkları ve 

yükümlülüklerinin ne kadarını yerine getirebileceklerini ölçtükleri bir dönem içerisindedirler. 

Kendi güçlü, zayıf yönleriyle yüzleĢirler. Arada kalmıĢlık hissinin yarattığı zorlanma, onlarda 

stres yaratan diğer bir konudur. Tüm bu zorlayıcı, karmaĢık sürece rağmen beliren yetiĢkinler 

yine de iyimserliklerini korurlar. Gelecekte iyi Ģeyler olacağına dair beklentiler oluĢtururlar.  

Tüm bunların yanı sıra üniversite eğitim süreci beliren yetiĢkinler için uyum 

gerektiren bir yaĢam olayıdır (IĢıklı, 1998). Üniversite eğitimi öğrencilerin sadece bir meslek 

sahibi olmasını değil, kendinden, hayattaki rolünden, çevreyle etkileĢiminden memnun, 

yaĢamı anlamlı bulan, fikir üretebilen, hedef ve değer sahibi, sağlıklı gençler yetiĢmesini 

hedeflemektedir (Ġmamoğlu ve Gültekin, 1993). Bu amaçlara ulaĢma yolunda olan gençler 

zaman zaman stres yaĢayabilmektedirler ( Savcı ve Aysan, 2014). Ülkemizde yapılan bazı  

araĢtırmalar göstermiĢtir ki , üniversite öğrencilerinin en fazla karĢılaĢtıkları stres etkenleri  

arasında eğitimin niteliği , ekonomik sıkıntılar , akademik baĢarı, iletiĢim sorunları, romantik 

iliĢkiler, bireysel sorunlar ve aile problemleri vardır (Erkan vd., 2012; Topkaya ve Meydan, 

2013). 

Gerek beliren yetiĢkinlik döneminin yerine getirilmesi gereken yaĢam görevleri 

gerekse üniversite döneminin beraberinde gelen sorumluluklar ve uyum süreci, üniversite 

öğrencilerinin biliĢsel, duyuĢsal ve davranıĢsal alanlarda zorluklar yaĢamalarına sebep 

olmaktadır. Bu süreçle etkili bir Ģekilde baĢa çıkamadıklarında ise üniversite öğrencilerinin 
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stres seviyeleri artmakta hem akademik baĢarısızlık hem de uyum problemleri 

yaĢamaktadırlar. Öğrencilerin, yaĢadıkları yüksek stresle etkili bir Ģekilde baĢa 

çıkamadıklarında alkol, tütün ve internet bağımlılığı, uyku sorunları, akademik sorunlar ve 

yalnızlık gibi risklerle karĢı karĢıya kaldıkları birçok çalıĢma tarafından ortaya konulmaktadır 

(Bruffaerts vd., 2018; Günay vd., 2018; Ramon –Arbues vd., 2020). Stres ortaya çıktıkça ve 

devam ettikçe, öğrenciler becerilerine olan güvenlerini kaybedebilir ya da Ģartlarından endiĢe 

duymaya baĢlayabilirler; dolayısıyla intihara yönelik tutumların artma riski oluĢabilir (IĢıklı, 

1998). 

Yapılan çalıĢmalar, bireylerin karĢılaĢtığı stresli yaĢam olaylarının sıklığının ve bu 

durumlarla baĢa çıkma biçimlerinin, değiĢim sürecinin tüm evrelerinde belirleyici bir rol 

oynadığını ortaya koymaktadır. Bu bağlamda, stresle baĢa çıkma stratejilerinin bireyin uyum 

sürecine etkisi incelendiğinde, özellikle problem odaklı baĢa çıkma yöntemlerinin psikolojik 

iyi oluĢ üzerinde olumlu etkiler yarattığı görülmektedir.  

Üniversite öğrencileriyle yürütülen bir araĢtırmada Meyer hoffer- Kubalik (2013), 

problem odaklı baĢa çıkma stratejilerinin yüksek düzeyde psikolojik iyi oluĢla pozitif, stres 

düzeyleriyle ise negatif yönde iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢtur. AraĢtırma bulguları, duygu 

odaklı baĢa çıkma stratejilerinin psikolojik iyi oluĢla anlamlı bir iliĢki gösterdiğini; ancak 

stres düzeyini azaltma açısından benzer bir etki yaratmadığını göstermektedir. 

Üniversite dönemindeki öğrencilerin, hayatlarındaki değiĢim ve problemlerin getirdiği 

stresle etkili baĢ edebilmeleri ve bu evreyi sağlıklı bir Ģekilde geçirebilmeleri büyük önem arz 

etmektedir (Dinç ve Erden-Çınar, 2019). Tüm bu çalıĢmalar ıĢığında söylenebilir ki üniversite 

çağındaki gençler çeĢitli nedenlerle stres yaĢamakta ve stresle etkili baĢa çıkma stratejilerini 

öğrenmeleri yaĢam kariyerlerini inĢa etmelerinde kolaylaĢtırıcı ve destekleyici bir etki 

sunmaktadır.  

Sonuç olarak, Türkiye‟deki üniversite öğrencilerinin stres düzeylerini inceleyen birçok 

çalıĢma olmasına karĢın stres düzeyi ile stresle baĢ etme stratejileri arasındaki iliĢkiyi ele alan 

çalıĢmaların az olduğu dikkate alındığında, bu çalıĢmanın hem kuramsal çerçeveye hem de 

uygulama çalıĢmalarına katkı sağlayacağı öngörülmektedir. Buradan hareketle, bu çalıĢma ile 

farklı stres düzeylerine sahip üniversite öğrencilerinin stresle baĢ çıkma stratejilerinin anlamlı 

düzeyde değiĢip değiĢmediğinin araĢtırılması hedeflenmektedir. 
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1.2. AraĢtırmanın Amacı 

 

Bu araĢtırmanın temel amacı, üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyi ile 

kullandıkları stresĢle baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢkinin; cinsiyet, sınıf düzeyi, 

öğrenim görülen bölüm, yaĢanılan yer, sosyo-ekonomik durum, üniversiteye yönelik 

memnuniyet düzeyi, hobi edinme durumu ve romantik iliĢki içinde olma gibi değiĢkenler 

doğrultusunda anlamlı farklılık gösterip göstermediğini incelemektir. 

AraĢtırmanın amacı doğrultusunda araĢtırma soruları aĢağıda listelenmiĢtir: 

1) Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri nasıldır? 

2) Üniversite öğrencilerinde algıladıkları stres düzeyi ile stresle baĢa çıkma 

stratejileri arasında bir iliĢki var mıdır? 

3) Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma stratejileri algıladıkları stres 

düzeylerine göre farklılaĢmakta mıdır? 

4) Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejileri cinsiyet, öğrenim görülen bölüm, sınıf düzeyi, yaĢanılan yer, sosyo-

ekonomik düzey, üniversite ortamından memnuniyet derecesi, boĢ zamanı 

değerlendirdiği hobiler, romantik iliĢki durumuna göre farklılaĢmakta mıdır? 

1.3. AraĢtırmanın Önemi  

Türkiye, nüfus yapısı itibarıyla genç bireylerin yoğunlukta olduğu bir toplumdur. 

Farklı sosyo-ekonomik düzeylerden ve çeĢitli aile yapılarından gelen gençlerin her geçen yıl 

artan oranlarda karĢılaĢtıkları çatıĢma ve sorunları analiz etmek, genç nüfusun ihtiyaçlarını 

daha iyi anlamak ve toplumsal yapının geleceğine yönelik sağlıklı değerlendirmeler 

yapabilmek açısından önem taĢımaktadır.  

 Genç nüfusun yoğun olarak bulunduğu kurumlardan biri de üniversitelerdir. 

Üniversite öğrencilerinin karĢılaĢtığı stres kaynaklarını belirlemek; bu stresin fiziksel, psiko-

sosyal ve psikolojik boyutlarını analiz etmek; stres yaratan koĢulları iyileĢtirmeye ya da 

mevcut durumla baĢa çıkma becerilerini geliĢtirmeye yönelik eğitim ve danıĢmanlık 

hizmetleri sunmak, dikkatle ele alınması gereken konular arasında yer almaktadır. Alan 
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yazındaki bulgular, bireylerin baĢa çıkma yeterliliklerini geliĢtirmelerinde örgün eğitimin 

belirleyici bir rol oynadığını ortaya koymaktadır.  

Arnett‟ın (2000) “beliren yetiĢkinlik” olarak adlandırdığı ve 18-26 yaĢ aralığını 

kapsayan dönemde bireyler, yetiĢkinliğe özgü sorumluluklarla yüzleĢmeye baĢlar. Bu döneme 

denk gelen üniversite yılları, bireylerin yalnızca akademik değil, aynı zamanda duygusal ve 

sosyal açıdan da çeĢitli zorluklarla karĢılaĢtığı bir süreçtir. Dolayısıyla, bu yaĢa aralığı 

üniversite öğrencileri için ruh sağlığı ve psikolojik iyi oluĢ açısıdan kritik bir dönem olarak 

değerlendirilmektedir. Yapılan araĢtırmalar, ruhsal bozuklukların çoğunlukla ilk kez gençlik 

yıllarında ortaya çıktığını göstermekte ve bu durum, üniversite dönemini psikolojik açıdan 

riskli hale getirmektedir.  

Pek çok ülkede ciddi halk sağlığı sorunu olarak kabul edilen intihar, bireyin stresle 

baĢa çıkma kapasitesinin yetersiz kaldığı kriz durumlarında ortaya çıkabilen ciddi bir risk 

unsurudur. Özellikle 15-29 yaĢ aralığındaki bireyler, intihar açısından yüksek risk grubunda 

yer almakta olup, bu bireylerin erken dönemde tanınması, stresle baĢa çıkma becerilerinin 

güçlendirilmesi ve koruyucu müdahalelerin uygulanması büyük önem taĢımaktadır. Bu 

doğrultuda, Avrupa Psikiyatri Birliği (EPA) 2019 Dünya ruh Sağlığı Günü kapsamında 

yaptığı açıklamada, intiharı önlemeye yönelik programların ulusal düzeyde geliĢtirilmesi ve 

bu programların tüm eğitim kademelerine entegre edilmesi gerektiğine dikkat çekmiĢtir. 

(Dikici,2022). Amerikan Üniversitesi Sağlık Derneği-Ulusal Üniversitesi Sağlık 

Değerlendirme  anketine göre, dört üniversite öğrencisinden üçü stresli hissettiğini belirtirken, 

beĢ üniversite öğrencisinden biri kendini stresli hissettiğini bildirmiĢ ve strese bağlı intihar 

düĢüncesi rapor edilmiĢtir (Liu, vd., 2019; APA, 2020; akt. Barbayannis vd., 2022). 

Gençlerin yetiĢkinliğe adım attığı üniversite dönemi, bir değiĢim ve dönüĢüm evresi 

olmasının yanında stres oluĢturan faktörleri de bireyin hayatına taĢıyan bir dönemdir. 

Üniversite öğrencileri, bu süreçte stres ile kendilerine yarar sağlayacak Ģekilde baĢ 

edemediklerinde akademik baĢarısızlık, kiĢilerarası iliĢkilerde sorunlar yaĢamaktadırlar. 

Yapılan bir çalıĢmada ABD'de üniversite öğrencilerinin yaklaĢık %10'u depresyondan 

muzdarip olduğunu bildirmiĢtir (Beiter vd., 2015) ve bu oran 2000 yılından bu yana %15'e 

çıkmıĢtır (Hunt ve Esisenberg, 2010). Bu artıĢın arkasında yatan önemli bir nedensel faktör 

akademik kaynaklı strestir (Babicka-Wirkus, Stasiak ve Kozlowski, 2021). Dolayısıyla 
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mevcut araĢtırma, böyle durumdaki öğrenciler için stresle etkili baĢ etme yollarına yönelik 

düzenlenebilecek psiko-eğitim programları ve danıĢma hizmetleri için önem taĢımaktadır. 

Ülkemizde ve yurtdıĢında düzenlenen araĢtırmalar incelendiğinde, stresle ilgili birçok 

kuramın olmasına karĢın, stres olgusunun stresle baĢa çıkma stratejileriyle iliĢkilendirildiği 

yaklaĢım ve kuram sayısının sınırlı olduğu görülmüĢtür. Dolayısıyla araĢtırmanın bu 

kavramların birbirleriyle iliĢkisinin açık ve daha net bir Ģekilde anlaĢılmasına kuramsal bir 

katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

Literatürde üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres seviyeleri ve stresle baĢ etme 

stratejileri arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır.  Bu 

bağlamda çalıĢmanın alanımıza katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.  

1.4.  Sayıltılar  

  AraĢtırmaya katılan öğrencilerin ölçüm araçlarına verdiği cevaplar dürüst ve samimi 

kabul edilmektedir. 

 

1.5.  Sınırlılıklar 

  Bu araĢtırma grubunu Antalya ilinde Akdeniz Üniversitesi Eğitim Fakültesi 

Psikolojik DanıĢma ve Rehberlik, Sınıf Öğretmenliği, Türkçe Öğretmenliği, Ġngilizce 

Öğretmenliği, Okulöncesi Öğretmenliği, Ġlköğretim Matematik Öğretmenliği 

Bölümlerinden uygun  örnekleme yöntemiyle seçilen 454 öğrenci oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma grubunda 319 kız öğrenci ve 135 erkek öğrenci bulunmaktadır. 

Genellenebilirliği bu verilerle sınırlıdır.  

  AraĢtırma zaman açısından 2023-2024 eğitim- öğretim yılı ile sınırlıdır. 

  AraĢtırma ölçüm açısından katılımcıların verdiği yanıtlar ile sınırlıdır. 

  AraĢtırma kullanılan ölçme araçlarının ölçtüğü niteliklerle sınırlıdır. 
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1.6. Tanımlar 

Stres : . Lazarus ve Folkman (1984) stresi, iç ve dıĢ ortamların kaynaklık ettiği unsurların, 

kiĢinin değerlendirmeleriyle tahrip edici veya tehdit olarak görülmesi sonucunda fiziksel ve 

ruhsal açıdan yoğun uyarılma olarak tanımlamaktadır. Stres dıĢsal olaylardan ya da herhangi 

bir duruma dair yapılan içsel yorumlamalardan etki alan ve bireyin duygusal, ruhsal, fiziksel 

yönlerden rahatsızlık duymasıyla neticelenen bir süreçtir. (Cohen, Kessler ve Gordon, 1995).  

Algılanan Stres Düzeyi: KiĢinin hayatındaki birtakım durumları ve olayları, öznel 

değerlendirme sürecinden geçirerek ne ölçüde stresli algıladığıyla ilgilidir. Durumlara göre bu 

düzey, düĢük, orta ve yüksek olarak nitelendirilir. Değerlendirilen stres düzeyi, günlük stres 

verici durumlardan, zorluklardan, büyük olaylardan ve baĢa çıkmada kullanılan kaynaklardaki 

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

Stresle BaĢa Çıkma:  Lazarus ve Folkman(1984)  ise stresle baĢ etmeyi, bireyin sahip olduğu 

gücü aĢan iç ve dıĢ beklentileri, dengesini koruyacak Ģekilde karĢılamasını sağlayan biliĢ ve 

tutum içeren çabaların tümü olarak belirtmiĢlerdir.  
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BÖLÜM II 

KURAMSAL ÇERÇEVE VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

2.1. Stresin Hayatımızdaki Yeri 

Ġnsanlık geçmiĢten günümüze değin, zaman zaman baskı hissettiği ve güçlükler 

yaĢadığı zaman zaman da kendisini geliĢimsel olarak ileriye taĢıyacak birçok yaĢamsal olay 

ve durumla karĢı karĢıya kalmıĢtır ve kalmaktadır. Ġçinde yaĢanılan çağda yetiĢilmeye 

çalıĢılan, hızlı oluĢum ve değiĢimler, artısı ve eksisi ile insan hayatının birçok alanını etkisi 

altına almaktadır. Bu bağlamda meydana gelen kontrol edilmesi zor olan ekonomik, sosyal, 

politik ve teknolojik dönüĢümler uyum sağlamayı güçleĢtirmektedir. Örneğin, ülkemizde ve 

dünyada yaĢanan salgınlar, doğal afetler, sağlık-eğitim-sosyal hayat gibi birçok alandaki 

değiĢimi zorunlu kılmıĢtır. Uyum gerektiren bu toplumsal değiĢim süreci, bireyin hayatını 

kolaylaĢtırıp, yeni imkanlara fırsat verirken; diğer yönüyle de insanın ruhsal dengesini bozan 

veya tehdit eden birtakım etkenleri de yanında getirmektedir. Bu etkenler nedeniyle birey, 

bazı zorluklarla karĢılaĢmakta ve bunun neticesinde de  “stres” yaĢamaktadır.  

Modern yaĢamın merkezinde yer alan konuların baĢında gelen stres, yaĢamımızın her 

aĢamasında kaçınılmaz bir olgu olarak karĢımıza çıkmaktadır. Çoğunlukla olumsuz olarak 

nitelendirilse de, makul bir düzeyde olduğunda insanın hayatına olumlu yönde katkı 

sağlayabilmektedir. Diğer yandan, içinde bulunduğumuz çağın gerekliliklerini yerine 

getirmeye çalıĢırken bireyin yaĢam enerjisinin azalmasına, hem kendi hem de çevresiyle olan 

iletiĢiminde kötüleĢmeye gitmesine sebep olan etmenlerin üst sıralarında stres yer almaktadır. 

Stresin yıkıcı etkileri arasında , bireyi yakın iliĢkilerden geri çekme, potansiyelini düĢürme ve 

esenlik halini azaltma gibi etkileri vardır ve  insan hayatını tüm yönleriyle etkileyen bir faktör 

olmuĢtur (Turan vd., 2019) 

Stresin insan hayatındaki büyüyen yerini ifade etmek ve ne denli tehlikeli bir boyuta 

ulaĢtığını göstermek adına DSÖ stres için “21. Yüzyılın Sağlık Salgını” ifadesini kullanmıĢtır 

(Fink, 2010). Buradan hareketle stres ile ilgili, “modern hayatın önüne geçilmesi zor olan bir 

konusu haline gelmiĢtir”  çıkarımı yapılabilmektedir. Bu durumu destekleyecek bir çıkarım 

olarak stresin gündelik konuĢmalarımızın içinde sıkça yer alan, çoğu zaman baĢa çıkmakta 

zorlandığımız konular için kullandığımız bir sözcük olması gösterilebilir. Kullanımındaki 
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yaygınlık, hayatımızdaki olay veya durumların sık sık kiĢisel ve çevresel kaynaklarımızı aĢtığı 

ve yeterli gelmediği durumlarda daha çok, gerilim yaratan bir baskı oluĢturduğunu 

anlatmaktadır. Dolayısıyla insanlar arasında genel anlamda stres kavramı; baskı, gerilim, 

yetememe duygusu ve negatiflik ile karakterize olmuĢtur. 

Stres, bireyin geliĢmesini sağlayabildiği gibi, mevcut potansiyelinin düĢmesine de 

neden olabilmektedir. Ilımlı düzeydeki stres bireyi geliĢtirir; yüksek stres düzeyi ise bireyi 

tüketen, iyi olma halini tehlikeye sokan durum veya olayları içerir. Beraberinde çeĢitli 

bedensel ve ruhsal hastalıkları da getirir (Hannigan vd., 2004 ; De Frank ve Ivancevich, 

1998). Bu yüzden insanların stres düzeylerinin saptanması ve makul düzeylerde tutulup 

yönetilebilir olması önemlidir.  Stres verici olay ve durumlara karĢı gösterilen çabanın 

yetersiz kalması, bireyin olumsuz duygulanımını arttırmakta ve kiĢinin psikolojik refahını 

korumasına engel olmaktadır. Bireyin hayatını bedensel ve ruhsal olarak esenlik halinde 

devam ettirebilmesi, hayatın karĢısına çıkardığı olaylarda iç ve dıĢ bütünlüğünü 

koruyabilmesi; gerektiğinde mücadele edebilmesini sağlayacak etkili yollar bulmasına 

bağlıdır. Eğer kiĢi bu geliĢen olay ve durumlara uyum sağlayamaz, uzun süren bir stres 

dönemi içine girerse, bireyin ciddi fiziksel ve psikolojik sağlık sorunları yaĢaması yüksek 

ihtimaldir.  

Stres birçok hastalığa sebebiyet vermesi açısından modern toplum hastalığı olarak 

nitelendirilmektedir. Stresin etkileri bireyin yaĢamını oluĢturan ve ruhsal refahını sağlayan 

ögelere doğrudan veya dolaylı olarak temas etmektedir. KiĢinin tutumları , iliĢkileri ve 

potansiyeline etki etmektedir (Redhwan vd., 2009).  

Stres, stres kaynakları, oluĢum süreci, etkileri yıllar boyunca psikoloji, nöroloji, 

sosyoloji gibi pek çok disiplinin araĢtırma konusu olmuĢtur (Ülev, 2014). Tüm bunlar göz 

önünde bulundurulduğunda stresin, tüm toplumların ızdırap çektiği, bireylerin hayatlarındaki 

dengeyi bozan ortak ve yaygın bir olgu halini aldığı görülmektedir. Toplumun sağlıklı 

iĢleyiĢini sürdürebilmek için ruh sağlığına yapılacak yatırımlar öncelikli sıraya alınarak 

çalıĢmaların yürütülmesi büyük önem arz etmektedir.  

2.1.1.  Stres Kavramının Tanımı 

Günümüzde birçok kiĢinin kullandığı stres kavramı, yaĢamın kabul edilmesi gereken 

kaçınılmaz bir olgusudur. Ayrıca bireyin biliĢsel iĢleyiĢini, duygusal hayatını ve iliĢkilerinin 
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niteliğini doğrudan ya da dolaylı bir biçimde etkileme gücüne sahip bir kavramdır. Stresli 

yaĢam olaylarının bu etkide önemli bir rolü vardır. Ġnsan hayatını birçok yönden etkileyen 

stres, kiĢisel ve çevresel unsurlardan etki alan bir nitelik taĢıdığından, açıklanması kolay 

olmayan, karmaĢık bir yapıya sahiptir. Stres, literatürde farklı odak noktaları ele alınarak 

birçok Ģekilde ifade edilmektedir. Bazı çalıĢmalar stresi açıklarken bedensel süreçlere vurgu 

yapmakta, bazıları ise biliĢsel süreçler üzerinde durmaktadır. 

Stres kavram olarak 1936 yılında Hans Selye tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmalar ile 

literatürde yerini almıĢtır. Selye (1977) stresi, bedenin gerilim yaratan durumlara karĢı verdiği 

genel bir tepki olarak yorumlamıĢtır (Kundakçı, 2005). Folkman ve Lazarus‟a (1988) göre 

stres, organizmanın fiziksel ve psikolojik olarak kaldıramayacağı zorluklar ile karĢı karĢıya 

kalması ve baskı altında hissetmesiyle meydana gelen bir durumdur. Bir baĢka yönüyle stres, 

insanın bedensel ve psikolojik kapasitesinin aĢılma ihtimali ve tehlikeye girmesiyle meydana 

gelen bir durumdur ( BaltaĢ ve BaltaĢ, 2000). Bireysel farklılıkların öne çıkmasıyla çevresel 

koĢulların stresli algılanıp algılanmaması durumuna göre stresör ya da stresör olmayan olarak 

kodlanmaktadır.  Yapılan çalıĢmalar da bireylerin strese yönelik açıklamalarının bireyden 

bireye farklılık gösterdiğini belirtmiĢtir. Örneğin, bir anne için evladının baĢka bir Ģehirde 

okuması sıkıntı veren bir durum olarak algılanırken, baĢka bir anne için çocuğunun kendi 

ayakları üstünde durup, bağımsızlığını elde edecek olması mutluluk verici olabilir. Bireyin 

mevcut donanımının yeterli olup olmaması karĢılaĢtığı güçlükleri yorumlamasında etkili 

olmaktadır.  

Stres,  ortamın tetiklemesine verilen bir karĢılıktır. Temelinde bireyi ruhsal veya 

fiziksel tehlikeye sokan ve istenmedik olarak algılanan, değerlendirilen yaĢamsal olaylar ve 

durumlara verilen tepkiler yer almaktadır.  Bu tepkiler bedensel, duyuĢsal, davranıĢsal 

reaksiyonlar olarak çok yönlü olabilmektedir (Madenoğlu, 2010).  

Stres, yaĢamsal denge ve bütünlüğe etki eder ve hayati bir rolü vardır. Toplumun iĢ 

görebilme yeteneğini azaltan ve bireylerin hayattan doyum almalarına engel olan depresyon, 

anksiyete gibi bir rahatsızlık olarak belirtilmektedir. (Akdeniz, 2014). Stres terimi bedensel, 

biliĢsel ya da duyuĢsal alanlardaki dengeyi olumsuz yönde etkileyen varolan ya da varolduğu 

yorumlanan tehdit unsurları olarak açıklanabilir ( Bilge ve Bilge, 2020). KiĢinin hayatını 

kendisini uyumlu bir Ģekilde yönetmesine engel olan yaĢantılara  karĢı verilen reaksiyondur. 
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Stres, kiĢiye özgü biliĢsel filtrelerin bir ürünüdür. Lazarus‟a (1999) göre stres, bireyin 

kendine özgü direncinin üstüne çıkan, kiĢinin kendi bireysel algılamasında bir tehlike olarak 

görülen iliĢkilerin tümüdür. Dolayısıyla stres tanımı, bireylerin algısal farklılıklarına bağlı 

olarak, kiĢiden kiĢiye göre değiĢmektedir. Ġnsanın kendine özgü algısal süreçleri ile içinde 

bulunduğu ortamın koĢulları arasındaki uyumu tehdit eden ve bireyin sahip olduğu mevcut 

var olma gücünü zorlayan ya da gücünün üstüne çıkan yaĢam olay veya durumlarına 

gösterilen tepkinin adına stres denir. 

Stres kiĢinin ve bulunduğu ortamın iletiĢiminden doğmaktadır. Çünkü stres, dıĢsal 

olaylardan ya da herhangi bir duruma dair yapılan içsel yorumlamalardan etki alan ve bireyin 

duygusal, ruhsal, fiziksel yönlerden rahatsızlık duymasıyla neticelenen bir süreç olarak 

tanımlanmıĢtır. (Cohen, Kessler ve Gordon, 1995).  Bireyin içinde bulunduğu ortam ile 

iliĢkisi çatıĢmalı, uzlaĢması ve uyumu zor hale geldiğinde biliĢsel, ruhsal, davranıĢsal, 

duygusal alanlardaki dengesi tehdit edildiğinde sergilediği tepkinin adıdır. 

Stres, bireyin sahip olduğu kaynaklarında yeterliliği ölçmesini sağlar.  Kavramsal 

olarak kiĢilerin mücadele gerektiren durumlarla baĢ etmek için bulundurduğu kaynakların, 

beklentileri karĢılamakta güçlük yaĢaması ve bireylerin kendilerine özgü değerlendirmeleri 

içinde dikkatle üzerinde durdukları durumlar olarak ifade edilebilmektedir( Folkman, 2010). 

Ġnsanın yaĢamsal refahına katkıda bulunan kaynaklar zarar gördüğünde ya da böyle bir 

ihtimal olduğunda, kiĢi bu durumu çözecek bir yol ya da kaynak bulup bulamayacağını 

düĢündüğü süreçteki duygusal ve zihinsel boyuttaki yaĢantılardır. 

Stres çok yönlü etkileri ve iĢleyiĢi itibariyle karmaĢık bir konudur, fakat önceki 

çalıĢmalardan günümüze kadar yapılan birçok tanımda “gerilim, zorlanma, baskı, tehdit edici” 

temaları içeriğini oluĢturan temel olgular olmuĢtur.  

2.1.2. Stres Kavramını Algılama Süreci 

Stres, iki bileĢenin bir araya gelmesiyle meydana gelen bir oluĢumdur. Bu 

bileĢenlerden biri çevre diğeri bireyin kendisidir. Birey ruhsal ya da bedensel olarak zarar 

görebileceğini ve kendi gücünü aĢabileceğine dair algısı oluĢtuğu anda stres ortaya 

çıkmaktadır. KiĢi yaĢadığı bir olay veya durumu kendine özgü değerlendirme Ģekliyle 

“stresli” ya da “stresli değil” olarak sonuçlandırabilmektedir. 
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Bireyin kaynaklarını aĢan, belirsiz, öngörülemeyen, bazı çevresel Ģartlar kiĢinin, olayı 

tehdit olarak algılamasına neden olurken; bireyin kapasitesini aĢmayan sınırlar içinde kalan 

daha halledilebilir çevresel koĢullar meydan okuma olarak kabul edilir (Lazarus, 2001; 

Lazarus ve Folkman, 1984). Bireyin olayları algılama ve yorumlama tarzı, olayın niteliğini 

belirler. Örneğin, araba kullanmayı öğrenmek bir birey için kaza yapma ihtimalini ortaya 

koyan bir tehdit olarak algılarken, baĢka biri için özgürce gezip, dolaĢabilme imkanına sahip 

olacağı bir zorluklara meydan okuma anlamına gelebilir. YaĢamımızın her alanında etkin olan 

biliĢsel yönümüz, stres konusunu ele alırken üzerinde durmamız gereken konuların baĢında 

gelmektedir. YaĢamsal stres verici olayların, üzerimizdeki etkisini açıklamak ve önlemek için, 

onları nasıl algıladığımızı, değerlendirdiğimizi ve geliĢen süreci anlamak önemlidir. Konuyla 

ilgili yürütülen çalıĢmalar, araĢtırmacıların biliĢsel değerlendirmelerin, stres kavramının ne 

olduğuna dair bir kanaat oluĢturmada önemli bir rolü olduğunu kabul etmelerini sağlamıĢtır.  

Stres kavramının zihinsel süreçlerini açıklayan öne çıkan isimlerden biri Richard 

Lazarus‟tur.  Lazarus‟a (1991) göre, stres kiĢinin bireysel algılarından oluĢur ve herkese göre 

tanımı ve kaynağı farklı farklıdır. Ayrıca stres sürecini birincil ve ikincil değerlendirme olarak 

iki aĢamalı biçimde ele almıĢtır. Birinci değerlendirmede birey, deneyimlediği yaĢamsal olay 

veya durum, hayatının değer verdiği alanlarını nasıl bir zarara soktuğu konusunda ya da bu 

alanlarında kayıp yaĢama ihtimaline dayalı bir değerlendirme yapar. Birey tarafından tecrübe 

edilen olay ya da durum, kiĢi açısından ne gibi etkileri olabileceğine iliĢkin bir biliĢsel 

filtreden geçirilir (Hancıoğlu, 2017). YaĢanılan olay ya da karĢılaĢılan durum, bireyin 

hayatındaki değer verdiği konu veya kiĢilere zarar verecekse ve aĢılması gereken bir engel 

olarak görülüyorsa stres verici olarak algılanır. Birey birincil değerlendirmeyi yaparken 

algılayıĢını, yorumlama Ģeklini etkileyen bazı kiĢisel faktörler vardır. KiĢinin yaĢamdaki 

bireysel amaçları ve amaçlarının öncelik sıralaması bunlardan birkaçıdır. Ġnsanoğlu yaĢamı 

boyunca birçok konuda ekonomik, sosyal, bedensel alanlarda esenlik halini devam ettirmeye 

yönelik amaçlar belirler ve bu amaçların her biri için öncelik sırası yer almaktadır. KiĢi bu 

hedeflere ulaĢırken karĢılaĢtığı bazı engelleri aĢabileceğine dair karar verirken kendine olan 

özgüveni, yeterlik inancı, dünyaya dair görüĢ açısı belirleyici olmaktadır.  Bu değerlendirme 

kapsamına girmeyen durum veya olaylar stres yapıcı olarak görülmemekte ve ikincil 

değerlendirmeye ihtiyaç duyulmamaktadır. Mevcut alanları korumak adına engeller ya da 

değiĢimler olduğuna karar verildiğinde, biliĢsel ve davranıĢsal çaba gösterilmesi gerektiğine 

dair bir sonuca varılır, ikinci aĢamaya geçilir.  
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Ġkinci aĢamada kiĢi tarafından, birinci aĢama neticesinde zarar, kayıp tehdit ya da 

zorlukla mücadele edilmesi gerekliliği yönünde çıkarımların yapılması halinde, bu 

değerlendirmeleri takip eden yorumları içerir. Stres oluĢturan unsurlarla ilgili bireyin yapmıĢ 

olduğu analizler, uygulamaya koyulan baĢa çıkma yolunun tercihinde önemli bir rol 

oynamaktadır (Deniz ve Sümer, 2010). Ġkincil değerlendirmeler, problemli durumlara iliĢkin 

benimsenen çözümleri, karĢılaĢılan durumlara özel baĢa çıkma stratejilerini içerir. Ġkincil 

değerlendirme, bireyin birincil değerlendirme sonucunda tehlike içeren, mücadele edilmesinin 

gerekli olduğuna kanaat getirdiği olay ve durumla ilgili, müdahale yöntemine karar verdiği 

aĢamadır. Seçilen savunma yolları kiĢinin mevcut denge ve bütünlüğünü bozacak zorluk 

oluĢturan etmenlerin olumsuz etkisini azaltma veya kontrolünü ele almak için gösterilen 

biliĢsel ve davranıĢsal yönelik gayretleri içermektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). 

Bu baskılayıcı, stres veren uyaranlarla yapılan mücadelede yeterli savunma 

gerçekleĢtirmemek, bireyde bütünlüğü sağlayan hassas dengeyi sarsarak birtakım fiziksel ve 

psikolojik problemler yaĢamasına sebep olmaktadır. Sağlıklı psikolojiye sahip olmanın ön 

koĢullarından biri, sağlıklı ve verimli biliĢsel değerlendirmelerdir. 

2.1.2.1. Algılanan Stres Düzeyi  

YaĢamımıza dahil olan her yeni durum veya olay karĢısında geçirdiğimiz  uyum 

sürecinde bütün bireyler farklı düzeylerde stres yaĢar. Algılanan stres düzeyi, bireyin 

yaĢamındaki olay ya da durumlarla alakalı olarak yaptığı biliĢsel değerlendirmelere göre 

belirlenen stres düzeyine denir. Algılanan stres düzeyi aynı zamanda,  meydana gelen olaylara 

uyum sağlamanın güçlüğüne iliĢkin bir derecelendirmedir. Değerlendirilen stres düzeyi, 

günlük stres verici durumlardan, zorluklardan, büyük olaylardan ve baĢa çıkmada kullanılan 

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

Birey karĢılaĢtığı stresli bir durum ya da olayı, kendi geliĢimi ve ilerlemesi için bir 

fırsat olarak görüyor, baĢarılı olmak yolunda motive edici bir güç olarak bunu değerlendiriyor 

ve baĢa çıkabileceğine iliĢkin bir yorum yapıyorsa, bireyin orta düzeyde yani optimum bir 

stres düzeyine sahip olduğu söylenebilmektedir. Fakat birey zihinsel ve ruhsal, fiziksel olarak 

zarar görüyor, semptomlar gösteriyor, mücadele edilemeyecek bir durum ya da olarak 

algılıyorsa, burada yüksek düzey stresten bahsedilebilir. Örneğin bir üniversite öğrencisi için 

sınavlardan 70 puan almak mutluluk vericiyken, baĢka bir öğrenci için üzüntü sebebi 
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olabilmektedir. Buna bağlı olarak stres düzeyleri de farklı olacaktır. Stresi ortaya çıkaran, 

içinde bulunulan çevredeki olayların niteliğinden çok insanın algısal özellikleridir (Gibbons, 

2012). DüĢük stres düzeyi ise bazı çalıĢmalarda olumlu bazı çalıĢmalarda motivasyon 

düĢüklüğü olarak değerlendirilmekte ve olumsuz nitelendirilmektedir. 

Selye‟nin (1974) yararlı stres olarak tanımladığı orta düzey stres, bir problemi 

çözmek, bir durumu baĢarılı bir Ģekilde sonuçlandırmak için lazım olan fiziksel ve ruhsal 

yetilerin oluĢturduğu hareket enerjisidir. (Yanardağ ve Özmete, 2020). Optimum düzeyde 

yaĢanan stres, yaĢamsal faaliyetleri etkili bir Ģekilde sürdürebilmeyi sağlamakta, kiĢinin 

kapasitesini iĢlevsel olarak kullanmasına, üretmeye, yeni yaĢantılara katılmaya teĢvik 

etmektedir. AĢırı ya da yüksek stres hali kaygıya, depresyona, iletiĢimsel sorunlara, duygusal 

yönsüzlüğe neden olur. 

Stresli olaylar arttıkça algılanan stres düzeyinde de artıĢ gözlenmektedir. Stres düzeyi 

duruma yönelik algılanan kontrol edilebilirliğe bağlıdır. Krizli, kontrolü zor yaĢantılarla 

karĢılaĢan bireyler , stres düzeylerinin artmasına eğilimli olurlar (Agbaria ve Mokh, 2022). 

Ġnsanlar stres düzeylerini yüksek olarak nitelendirdiğinde sorunları çözüme kavuĢturmada 

güçlük çekmekte, bu da esenlik haline yıkıcı bir etkide bulunmaktadır (Chang, 2006; EĢigül 

ve Cenkseven- Önder, 2017). Bireyin bulunduğu içsel ve dıĢsal koĢulları iyileĢtirebilecek 

değiĢimler biliĢsel, duygusal, davranıĢsal olarak olumlu bir etki yaratırken; bireyin iliĢkilerini 

çıkmaza sokan , onu yalnızlaĢtıran , fiziksel ve ruhsal problemler oluĢturan olaylar olumsuz 

bir etki yaratmaktadır.  

Ġnsanların stresli olarak değerlendirdiği durum ve olaylar karĢısında ne düzeyde stres 

yaĢayacaklarını belirleyen birçok faktör vardır. Bunlardan biri, bireyin kiĢilik özellikleridir. 

KiĢilik özelliği olarak daha tahammüllü olan bireyler, hayatlarında baĢlarına gelen zorlayıcı 

olayları değiĢimin öncüsü olarak görür, var olan baĢ etme becerilerini verimli bir Ģekilde 

kullanırlar (Moorhead, 1992). Çevreyle iliĢki kurmak konusunda istekli olan, dıĢadönük 

bireyler, oldukça sosyal, enerjik, iyimser bireylerdir ve daha çok arkadaĢları olup, sosyal 

çevrelerde fazla zaman geçirirler. AraĢtırmalara göre dıĢadönük bireyler , daha olumlu bir 

bakıĢ ile birlikte ruh halleri daha dengelidir (Williams,1990) ve daha az stres algıladıkları 

belirtilmektedir (Lau vd., 2006). Zorlayıcı mükemmeliyetçi kiĢiliğe sahip kiĢiler daha kolay 

yüksek stres yaĢamakta, etkili olmayan baĢa çıkma stratejilerine daha çok baĢvurmaktadır 

(Henning, Ey ve Shaw, 1998; Mehr ve Adams, 2016; Dahan ve Bedos, 2010). Kendine 
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anlayıĢlı, empatik yaklaĢan bireyler daha az stres, daha az depresyon yaĢamakta ve yaĢam 

doyumları daha yüksek olmaktadır (Deniz ve Sümer, 2010). Belirsizliğe tahammülü az olan 

bireyle daha çabuk strese girmekte, davranıĢsal ve biliĢsel alanlardaki iĢlevselliği ve refahı, 

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

Bireyin sahip oldukları değer yargıları onun önceliklerini ve davranıĢlarını belirler 

(Doğanay, 2006). Ġnsanın kendine özgü değerleri ya da inanç sistemleri olayları nasıl 

değerlendirecekleri konusunda belirleyici olmaktadır. Örneğin, bazı kiĢiler için romantik 

iliĢkiye sahip olup olmama stres sebebi değilken, bazı insanlar için bu durum öncelikleri 

arasında olabilir ve iliĢkinin olmaması durumunda yüksek düzeyde strese sebep olabilir. Stres 

düzeyi, kiĢinin durumları onarıcı, geliĢtirici, ya da yıpratıcı değerlendirme Ģekline göre 

belirlenir. Bu noktada devreye talepler, hedefler, inançlar, ön kabuller olayların 

yorumlanmasında önemli faktörlerdir ve stresin yoğunluğu, stresin seviyesini etkiler.  

Stres ile ilgili açıklamalarda genellikle tehdit içeren, zarar veren, tahrip eden, 

anlamlarında kullanılsa da, bilim insanları stresin geliĢtiren, ileriye götüren yapıcı yönleri 

olduğunu da ifade etmektedir. Örneğin, orta ve düĢük düzey stres problemleri çözmek, 

mücadele edebilmeyi öğrenme, hedeflere ulaĢmak için gereken fiziksel ve ruhsal çabaların 

bütününden oluĢan bir güdüdür. (Akdeniz, 2014) 

2.1.3. Stres Kaynakları 

Ġnsanların var olan hayat düzenlerine, bireyselliğine ve çevresine olumlu ya da 

olumsuz etkileri olan birçok stres etkeni bulunmaktadır. KiĢi tarafından tehlikeli veya tahrip 

edici olarak düĢünülen gerginliğe, zorlanmaya neden olan durum ya da olaylar stres uyaranı 

veya stresör olarak ifade edilmektedir (Sarafino,1994). Bunlar ekonomik, sağlık veya çevreyle 

iliĢkilerde yaĢanılan durumlar olabilmektedir. Ġnsan hayatının her alanında ve döneminde, 

algılanan düzeye göre olumlu ya da olumsuz etkiler yaratan stres sebeplerini araĢtırmak, bilim 

dünyasındaki birçok disiplin alanlarının önde gelen konusu olmuĢtur. 

Bireyin hayat akıĢında karĢılaĢtığı olaylar veya durumların “stresli” olarak 

adlandırılabilmesi için, kontrol edilebilirlik, yenilik, öngörülebilirlik, kiĢinin sınırlarını 

zorlayıp zorlamaması gibi özelliklere sahip olması gerekmektedir ( Lazarus ve Folkman, 

1984). Eğer olay veya durum, kiĢi için bu özelliklere sahipse, o zaman stres kaynağı olarak 

nitelendirilmektedir. Cüceloğlu‟ na (2003) göre stresin kaynağını oluĢturan Ģey, bireyin 
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algılarını ve tecrübelerini nasıl değerlendirdiği; bu yaĢantılara yüklediği anlam, yorumlama 

biçimi, stresi optimum hale getirmesine ya da yüksek düzeyde yaĢamasına neden olan öncü 

kaynaktır.  

YaĢam olayları ( Lin ve Ensel, 1989) ve yaĢam değiĢiklikleri (Sarason, Johnson, 

Siegel, 1978) insanlar için stres kaynakları olarak değerlendirilmektedir. Hayat döngüsünde 

kontrolü zor, istenmeyen, beklenmedik, anda meydana gelen olaylar istenmeyen sonuçlara 

sebep olabilmektedir ( Evans ve Cohen, 1987). Günümüzde insanların stres kaynaklarının 

diğer bir ifadeyle yaygın ve zorlayıcı yaĢam olaylarının arttığı görülmektedir. Ġnsan sadece 

kiĢisel hayatında deneyimlediği olaylardan etkilenmez, aynı zamanda toplumsal boyuttaki 

olay ve durumlardan etki alır. YaĢam Ģartlarının getirdiği ekonomik zorluklar, iĢ yaĢamı ve 

aile, arkadaĢ, iĢ iliĢkilerine dayalı problemler, eğitim hayatının getirdiği sorumluluklar, afet ya 

da salgın hastalıkların getirdiği hayati sonuçlar; bireyin yeterliliğini aĢabilecek fizyolojik ve 

psikolojik sınırlarını zorlayan baĢlıca stres kaynakları olmaktadır. 

Mevcut toplumlarda ve yaĢadığımız coğrafyada, insani değerlerden hayati kaynaklara 

kadar gerçekleĢen birçok farklılaĢma ya da zorluk, yeni stres kaynaklarına sebep olmaktadır. 

YaĢanan ani ve büyük bir olay değil sadece, gündelik stresli yaĢam olayları da bireyin 

davranıĢlarını ve tepkilerini negatif yönde etkileyebilmektedir. Örneğin, trafik, iĢ yerindeki 

ağır sorumluluklar, eğitim sürecindeki zorluklar, iliĢkilerdeki dengeleri uygun seviyede tutma, 

evliliğin boĢanma ile sonuçlanması, sevilen veya yakınlık duyulan birinin yaĢamını yitirmesi, 

ekonomik sorunlar, iliĢkilerdeki denge, toplum yapısındaki değiĢiklikler (Durna, 2006) gibi 

süregelen durumlar, stres tepkisinin nedenleridir. Gündelik durumlara bağlı stresin devam 

etmesi travmatik bir olay kadar yıkıcı sonuçlara neden olabilmektedir.  

Stres etkisi veren uyarıcılar, stresör olarak isimlendirilmektedir (IĢıkhan, 2001; 

KumaĢ, 2008; Topal, 2011) . Stresörler iki grupta toplanabilir:  

1) Bireysel  Stres Kaynakları: Bireysel alandaki stresörler, kiĢinin yaĢamını doğrudan 

etkileyen faktörlerdir, bireyin özel sorumlulukları, yaĢam Ģekli ile ilgili konulardır. Çevrenin 

beklentileri, yaĢam hedeflerinin olmaması, algısal özellikler, kiĢilik yapısı gibi. Ġnsanların 

kiĢilik yapılarına ve yaĢam tarzlarına bağlı olarak ortaya çıkan, bireye özgü niteliklerden ileri 

gelen stres verici sebepler bu kategoride yer almaktadır.  KiĢilik özelliklerimiz, nasıl 

hissettiğimizi, nasıl düĢündüğümüzü, kısaca nasıl bir algısal çerçeveye sahip olduğumuzu 
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göstermektedir. Bireyin iliĢkileri, sorumluluk alanları, fiziksel görünüĢünden kaynaklanan 

stres vericiler de kiĢiseldir.  

2) Çevresel Stres Kaynakları: Bireyin içinde bulunduğu çevreyle etkileĢimi sonucunda 

kiĢiye zorlanma hali veren ortam koĢullarıyla ilgili niteliklerdir (Zoraloğlu,1998). Örnek 

olarak; teknolojik uygulamaları tehlikeli boyutlarda kullanmak, trafik, doğal afetler, zor 

çalıĢma koĢulları, iklimsel olağandıĢı değiĢikler, radyasyon gibi faktörler bu grupta 

girmektedir. Çevresel stres kaynaklarına örnek olarak, hızlı sosyo-ekonomik geçiĢler, 

olgunlaĢmamıĢ topluma entegre edilen değerler (Wu vd., 2020), hayatımızın sosyal, 

ekonomik, eğitim gibi alanlarına yerleĢmiĢ teknolojik uygulamalardan çeĢitli sebeplerle 

yoksun kalmak, sorunlar yaĢamak çağımızın en önemli stres sebeplerinden biri haline 

gelmiĢtir.  

2.1.4. Stresin Çok Yönlü Etkileri 

Stres insanı, bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal yönden etki altına alabilmektedir. 

Ġnsanın hayati iĢlevlerini negatif olarak etkilemekle birlikte , strese uzun süre maruz kalmak , 

kiĢide çeĢitli sağlık problemlerine neden olmakta ve bireyin hayat kalitesini de olumsuz 

Ģekilde etkilemektedir (Eskin vd., 2013). Çağımızdaki hastalıkları öncülü, baĢ sebebi haline 

gelen stres, yıkıcı etkileriyle insan yaĢamını tüm yönleriyle tehdit etmekte ve büyük 

bozulmalar meydana getirmektedir. ġahin‟e (1995) göre stresin neden olduğu bedensel ve 

ruhsal hastalıklar içinde özellikle kaygı, uyku sorunları, depresyon, kanser, bağıĢıklık 

sisteminin zayıflaması, kalp hastalıkları, psikosomatik hastalıklar yer almaktadır (Deniz ve 

Sümer, 2010). 

Yoğun stres altında olan bireyler rutin yaĢantısını devam ettirmede güçlük yaĢamaya 

ve tükenmeye baĢlarlar. Uzun süren ve yüksek düzeyde deneyimlenen stres, insanın doğal 

yapısına zarar vermekte ve onu hem bedenine hem de ruhuna yönelik tahripte bulunmaktadır. 

Yoğun ve aĢırı düzeydeki stresin bireyler üzerindeki etkileri 4 kategoride ele alınmaktadır: 

(Braham, 1998; AltuntaĢ, 2003; BaltaĢ ve BaltaĢ, 2008). 

1)Fizyolojik Etkiler: Stres vücudun sistemlerine hasar verecek boyutlara 

ulaĢabilmektedir. Nörolojik ve hormonal mekanizmalara etki edebilmekte, organlarda çeĢitli 

bozulmalara neden olabilmektedir. Bunun yanı sıra immün sistemini güçsüz kılarak grip, 

solunum yolları enfeksiyonu gibi hastalıklara ve kalp rahatsızlıkları, deride döküntü, iĢtah 
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azalması, kaslarda gerilim, sindirim sistemi hastalıkları ve kansere sebebiyet verebilmektedir 

(Henderson ve Baum, 2004).  Halsizlik, yeme bozuklukları, aĢırı terleme, yüksek tansiyon baĢ 

ağrısı da sıklıkla görülen belirtilerdir. 

2)Bilişsel Etkiler: Stresin etkisiyle bireyin mental alanlarını oluĢturan bellek, dikkat, 

algı ve karar verme süreçlerinde aksamalar ya da olumsuz anlamda değiĢikler meydana 

gelmektedir. Yapılan bilimsel araĢtırmalar stresin öğrenme süreçleri ve belleği olumsuz 

etkilediğini ve çeĢitli tiklere sebep olduğunu göstermiĢtir. Sürekli kafa karıĢıklığı yaĢamak, 

karar verememek, hatırlamada güçlük, dikkati toplama ve odaklanma sorunları, bir 

düĢünceyle sürekli meĢgul olma, verimlilikte düĢüĢ, muhakemede zayıflık da bu etkilerdendir. 

Braham‟a (1998) göre, tek bir düĢünceyle meĢgul olma, sık sık unutkanlık yaĢama, hatalarda 

artıĢ, mizahın kalmaması;  Rowshan‟a (2003) göre fobiler, intihar etme fikirleri;  yüksek 

stresin, biliĢsel bulanıklığı beraberinde getirmesiyle kararsızlık artar, emin olamama hissi 

oluĢur. Baskı hissi yaĢayan birey, sağlıklı biliĢsel değerlendirmelerde bulunamaz, olay ve 

durumları gerçekliğe uygun Ģekilde ele alması zorlaĢır. 

3)Duyuşsal Etkiler: Stres bireyin duygusal yönünü, bireyde korku, kaygı, depresyon, 

psikolojik ani değiĢimler, kırılganlık, öfke nöbetleri, güvensizlik durumları yaratarak etkiler 

(Henderson ve Baum, 2004).  Bunun yanı sıra endiĢe kaygı, depresyon, öfke kontrolünde 

güçlük, tükenme gibi neticeler ortaya çıkmaktadır (Rosch, 1986; akt. Çetinkaya ve Korkmaz, 

2019). Duygusal dengesizlik, yoğun endiĢe hissi, genel bir keyifsizlik hali, yalnızlık, izole 

olma, çaresizlik, suçluluk, engellenmiĢlik duygularını sık yaĢanır. Rowshan‟a (2003) göre, 

boĢluk hissi, kin duyma, yaĢamın anlamını bulamama, suçluluk duygusunu yoğun yaĢama, 

esnek olamama.  

4) Davranışsal Etkiler: Carpi‟ye (1996) göre, stresi deneyimleyen biri, strese yönelik 

içsel tepkiler ortaya koymanın yanında, stresin sonucu olarak dıĢa yönelik tepkiler 

sergileyerek, çevresindeki kiĢilerle olan iliĢkilerine bu durumu yansıtabilmektedir. Öfkeyi 

kontrolsüz yansıtarak zarar verme davranıĢı, alkol ve sigara içeren bağımlılık davranıĢları, 

beslenme Ģeklinde özensizlik ve bozulma, diğer insanları yargılama, hareketsizlik ve tehlikeli 

cinsel davranıĢlarda bulunma, stresin bireyin kendisiyle ve çevresiyle iliĢkisine zarar verecek, 

stres sonucu oluĢmuĢ tutumlardır (Steptoe ve Ayers, 2005).  AĢırı savunmacı olma, 

baĢkalarını suçlama, intihar giriĢimi, suç iĢleme gibi etkiler de bu kategoride yer alır. 
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Bireyin kendi doğası ve çevresiyle tam fonksiyonel olarak uyum içinde olabilmesi, 

bedensel, biliĢsel ve psikolojik boyutlarda makul, dengeli bir iĢlevselliğe sahip olması gerekir. 

Stres insanın bütünselliğini sağlayan bu boyutlara sınırları aĢan, tehlike yaratan bir düzeye 

ulaĢtığında, bireyin yaĢamını sağlıklı bir Ģekilde sürdürebilmesi zorlaĢacaktır. Tüm bunlar göz 

önüne alındığında, stresi kontrol altına almak, verimli bir Ģekilde onunla baĢ etmek, kiĢinin 

kendi özelliklerinden doğrudan etkilenmektedir. Çevresel stresörlere maruz kalmak 

kaçınılmaz olduğundan, bunlarla ruhsal ve fiziksel dengeyi ve refahı koruyacak Ģekilde baĢa 

çıkmanın yollarını bilmek, yaĢamı daha doyum sağlanabilir kılacaktır. 

2.2. Stresle BaĢa Çıkma 

Ġnsan stresli olarak algıladığı yaĢantılarının, bedensel ve ruhsal sağlığı için tehlikeli 

olabilecek sonuçlarının olumsuz yansımalarını azaltmak ya da yok etmek amacıyla biliĢsel, 

duyuĢsal ve davranıĢsal boyutlarda gösterdiği mücadeleci davranıĢların tamamı baĢa çıkma 

stratejileri olarak ifade edilmektedir. Hayatın kaçınılmazı haline gelen zorlu olaylarla iĢlevsel 

ve sağlıklı bir Ģekilde baĢ etmek, ruhsal refahı korumada en önemli koruyucu etkendir. Stresle 

baĢa çıkmanın amacı, bireye stres veren olay ya da durumu ortadan kaldırmak, etkinin en aza 

indirilmesi veya bireyin stres kaynağıyla iliĢkisini değiĢtirmesidir. 

Stres,  yaĢamın herhangi bir döneminde tüm insanlığın deneyimlediği olağan bir olgu 

olup, baĢa çıkmayı zorunlu kılmaktadır. (Freeburn ve Sinclair, 2009). Bireylerin yaĢamlarında 

karĢılaĢtıkları zorluk veren durumlara yönelik sergiledikleri davranıĢ kalıpları, onların 

duyuĢsal hallerinin, uyum düzeylerinin ve esenlik içinde oluĢlarının kritik bir ölçütü olduğu 

varsayılmaktadır.  KiĢilerin stres verici durumlarla ilgili nasıl bir yol izlediği, bu yolu 

belirlerken nelerden etkilendiği, nasıl karar verdiği gibi konular, yıllardır süren ve bilimin 

geniĢ yelpazesinde sıklıkla yerini alan konuların baĢında gelmektedir. 

Mcgrath (1970)  stresi, kiĢinin baĢa çıkma sistemi ile çevrenin beklentileri arasındaki 

bir denge sorununun oluĢması Ģeklinde ifade etmiĢtir. YaĢamın sağlıklı, sürdürülebilir bir 

nitelikte olabilmesi için tercih edilen baĢ etme yollarına dikkat edilmesi gerekir. Ġnsanın 

içinde bulunduğu sancılı, baskı hissi yaratan bu süreçten kurtulması, baĢa çıkmak için 

seçeceği yollara bağlıdır. BaĢa çıkma becerileri, her bireyde bulunan ve geliĢtirilmesi önemli 

olan yetilerdir (Konaszewski, Kolemba ve Niesiobędzka, 2021). 
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2.2.1. Stresle BaĢa Çıkma Kavramının Tanımı 

Ġnsanın günlük hayatında karĢılaĢtığı problemli durum ve olaylar karĢısında, duygu-

düĢünce- davranıĢ boyutlarındaki kontrolü, ruhsal dengeyi sağlayacak düzeyde tutabilmesi, 

sahip olduğu kaynaklara yönelik tutumuna bağlı olmaktadır. Stresle baĢa çıkma, bireyin 

yaĢamsal sisteminin sağlıklı bir Ģekilde sürmesini sağlayan kaynakların baskı görmesi ve 

iĢlevsiz hale getirilmeye çalıĢılması karĢısında uyumu düzenleyen, sıklıkla değiĢkenlik 

gösteren zihinsel ve davranıĢa yönelik gayretleri içermektedir (ġahin ve Durak, 1995).  

BaĢ etme tarih boyunca araĢtırılan, tanımı fazlaca yapılmaya çalıĢılan, kullanımı 

yaygın bir kavramdır ve birçok farklı Ģekilde literatürde ifade bulmuĢtur. Farklı çalıĢmalarda, 

“baĢ etme yolu”, “baĢa çıkma yolu” , “baĢa çıkma stratejisi” , “baĢa çıkma tarzı ya da stili” 

olarak nitelendirilen “ baĢa çıkma” kavramı stres yapıcıların ortaya çıkardığı gerginlik hissini 

azaltma, ortadan kaldırma ya da bu gerginliği karĢı gücünü korumak suretiyle verilen tutuma 

ve duygulara yönelik reaksiyonların tümüdür ( Fleming, Baum ve Singer, 1984). Diğer bir 

ifadeyle baĢa çıkma eylemi, insanın içsel ve dıĢsal etkileĢimlerinin sonucunda gösterdiği 

uyum sağlayıcı tutumları kapsar.  

Lazarus ve Folkman (1984)  ise stresle baĢ etmeyi, bireyin sahip olduğu gücü aĢan iç 

ve dıĢ beklentileri, dengesini koruyacak Ģekilde karĢılamasını sağlayan biliĢ ve tutum içeren 

çabaların tümü olarak belirtmiĢlerdir (Akdeniz, 2014). Stresle baĢa çıkma davranıĢı, stresin 

düzeyini optimum ya da orta düzeyde kalmasını sağlamayı hedefler (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999). 

Bireyin zorlu geçen yaĢantılarında gerginliği azaltmaya dönük olarak tampon görevi görür. 

Stres vericilerin tetiklediği psikolojik ve fiziksel gerginliği düĢük tutmak, ortadan kaldırmak 

veya olumsuz sonuçlarını tolere edebilmek için ortaya koyulan tutum ve tepkilerin hepsi, 

verilen mücadeleyi gösterir. KiĢinin bütünlüğünü sağlayan hayati kaynaklarını geniĢleten 

davranıĢa ve biliĢe yönelik eylemlerdir. Farklı bir tanıma göre ise,  bireyin kendine has olan 

stresörlerini değiĢtirme, zararlı etkisini hafifletme, çevreden gelen zorluk yaratan olaylara 

karĢı gösterilen tavrı makul bir düzeyde tutabilme olarak da ifade edilmektedir ( Doğan ve 

Eser, 2013). 

Stresin doğal yapısında bireyin bütünselliğini sağlayan alanların sınırlarının tehdit 

edilmesi, baskı kurulması ve zorlanması vardır. BaĢ etme, algılanan bu zorlu deneyimin 

zararlı yansımalarını en aza indirmeye çalıĢan bir sürecin adıdır. Bu yüzden stresin yıkıcı 

etkilerinden korunmak isteyen birey birtakım zihinsel ve davranıĢsal yolları ve yöntemleri 
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içselleĢtirerek, hayatına entegre eder. Kabul ettiği bu yol ya da yöntemler kümesi bireyi 

koruyucu bir görev üstlenmektedir.  

Stres yaratan durum ve yaĢam olaylarıyla etkili bir Ģekilde baĢa çıkmak, ruhsal refahın 

en önemli parçalarından biridir (Karahan, 2016). Etkili bir Ģekilde baĢa çıkma, kiĢide oluĢan 

gerilimin azalmasını, daha olumlu duygular oluĢmasını sağlar. Bunun yanı sıra problemi iyi 

yönde değiĢtirir ve stresin oluĢturduğu fizyolojik ve ruhsal sorunların geliĢmesine engel olur. 

Sonuç olarak stresle baĢ etmek, hayat kalitesini arttırmak kastıyla, yaĢanan durumu veya 

duruma karĢı gösterilen tutumları değiĢtirmeyi içermektedir (Bakırcı, 2010).  Bu yüzden baĢa 

çıkma kavramını anlamak, strese karĢı etkili bir savunma gerçekleĢtirmek için üzerinde 

durulması gereken bir konudur. 

2.2.2. Stresle BaĢa Çıkma Süreci 

Stresle baĢa çıkma süreci, birçok unsuru içinde barındırmaktadır. Süreç, iĢleyiĢ Ģekli 

itibariyle bireyin hayatında meydana gelen stres verici olay karĢısında bazı ölçütler üzerinden 

değerlendirmeler yapılıp, karar vermeyi; gerektiğinde de bu kararları değiĢtirebilecek ara 

yorumlarla devam eder. Yapılan en son biliĢsel değerlendirmeye  göre kiĢi karĢılaĢtığı duruma 

özgü uygun olan baĢ etme stratejisini belirleyerek davranıĢ seçer. Lazarus ve Folkman (1984) 

stresle baĢa çıkma sürecini, bireyin yaĢamsal gücünü sağlayan temel kaynaklarını tehlikeye 

sokan içsel ve dıĢsal beklentilerin yeterli ve iĢlevsel bir biçimde kontrolünü hedefleyen bir 

süreç olarak değerlendirirler.  

Sürecin içeriğinde algıya dayalı kiĢisel değerlendirmeler ön plana çıkmaktadır. Birey 

bu değerlendirmeyi iki aĢamada gerçekleĢtirmektedir. Bu aĢamalar bazı kaynaklarda birincil 

ve ikincil değerlendirme, bazılarında ise biliĢsel değerlendirme ve baĢa çıkma baĢlıkları 

kullanılarak bahsedilmektedir (Ülev, 2014). Birincil değerlendirme diye adlandırılan ilk 

aĢamada birey, olayın stresli olduğuna dair karar verirken, stres yaratan durumu  kendi öznel 

algılarına göre kendine ya da çevresine zarar vererek tehdit içeren bir durum olarak da 

görebilir, kendini ileriye taĢıyacak, güçlendirecek meydan okuması gereken bir durum olarak 

da görebilir.  Bu düĢünceleri kapsayan birincil değerlendirme sonucunda ikincil 

değerlendirmeye geçilir ve birey seçeceği baĢ etme stratejisini belirler. Buna ikinci aĢama 

denir ve bu aĢamada insan “yapabileceğim Ģeyler neler?” sorusuna yanıt arar (Lazarus ve 

Folkman,1984). 
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Ġkincil değerlendirmeler ya da stresle baĢa çıkma süreci, problemli durumlarla ilgili 

ortaya koyulan çözümleri, karĢılaĢılan duruma özgü baĢa çıkma stratejilerini içerir.   Ġkincil ve 

birincil değerlendirmelere göre baĢ etme stratejileri esneklik göstermektedir (Aldwin, 2007; 

Folkman ve Lazarus, 2008). KiĢinin süreçleri yönetirken ulaĢmak istediği hedef, sahip 

olduğu, değerli atfettiği kaynaklarını korumak, süreçten fayda sağlamak ve her yönden ruhsal 

esenliğini devam ettirmektir. Yaptığı bu analizlerle birey kendisi için en doğru, zorluğu 

kolaylaĢtırıcı baĢa çıkma yolunu belirlemiĢ olmaktadır. 

BaĢ etme sürecinde iki önemli nokta  üzerinde durulmaktadır: Birincisi, kiĢinin var 

olan baĢa çıkma yöntemlerini gözden geçirmesi;  diğeri  ise bireyin deneyimlediği olay ya da 

durumun tehlikeli olma derecesini düĢürmeyi, kiĢinin etkin olarak mı yoksa pasif bir Ģekilde 

mi gerçekleĢtireceği konusudur ( Özbay ve ġahin, 1997; akt. Deniz ve Yılmaz, 2006; 

Folkman ve Lazarus, 1988). Ġkincil değerlendirme ya da baĢa çıkma süreci kendi ruhsal 

esenliğini göz önünde bulundurarak, kiĢi-çevre iliĢkisinden doğan beklentileri düzenlemek 

için mevcut düĢünce ve davranıĢları kullanma kademesidir. Birey içinde bulunduğu ortam ile 

bir uyum yakalamaya çalıĢır, bunu da bireysel algı çerçevesinin kendine özgü iĢleyiĢi ile 

yapmaktadır. 

Stres oluĢturan durumla ilgili olarak kiĢi kendi değerlendirmeleri sonucunda tercih 

ettiği baĢa çıkma stratejileri, onun hangi duygusal geri bildirimleri vereceğini belirleyen 

önemli bir etkendir (Lazarus,1989). Birey karĢılaĢtığı yaĢam olaylarını, geliĢimsel bir fırsat, 

bir kazanım olarak değerlendirdiğinde olumlu biliĢ ve duygu oluĢur ve etkili baĢ etme 

yollarının tercih edilmesinde önemli bir rol oynar. Tam tersine kiĢinin boyun eğdiği, kendini 

yetersiz gördüğü, çaresiz ve güvensiz hissettiği bir etki oluĢturuyorsa, birey faydalı olmayan 

yolları tercih etmektedir. Sonuç olarak, karĢı karĢıya kalınan zorlayıcı olay veya durumlar 

kiĢide duygu oluĢturmakta ve bireyin baĢa çıkma Ģeklini belirlemesinde öncü olmaktadır. 

Aynı zamanda seçilen baĢa çıkma tarzı da kiĢinin duygusunu ve zihinsel süreçlerini 

etkileyebilmektedir.  Eğer etkili bir baĢa çıkma gerçekleĢtiyse kiĢinin esenlik hali artacak, 

fakat etkisiz bir baĢa çıkma yöntemi tercih edildiyse, bu durumda kiĢinin psikolojik refahına, 

kaygı ve depresyon gibi ruhsal rahatsızlıklara sebebiyet verebilecektir. Bu süreç duygu ve 

biliĢin mücadeleyi, mücadelenin de duygu-biliĢi etkilediği iç içe geçmiĢ bir süreçtir.  

BaĢa çıkma, bireylerin kendine özgü niteliklerinden etki alan bir süreçtir. Dolayısıyla 

iĢleyiĢ, hem birey hem de onu çevreleyen ortamın algısal alıĢveriĢindeki nitelikleri anlamak 
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ile daha net ortaya koyulabilmektedir. Ġnsanların karĢılaĢtıkları durum ya da olaylara 

müdahale etme Ģekli bireyin kiĢisel amaçlarına, kendisi ve çevresi hakkındaki düĢüncelerine, 

sahip olduğu değerlere göre farklılaĢmaktadır (Folkman ve Lazarus, 1980).  BaĢ etme yolunu 

belirlerken kullandığımız birtakım kaynaklar vardır: Bunlar kiĢisel kaynaklar ve çevresel 

kaynaklar olarak ikiye ayrılır. Sağlık, enerji, mali durum, sosyal beceriler, eğitim düzeyi, 

zeka, olumlu inançlar, olumlu değerlendirmeye yatkınlık, yüksek özsaygı, kendini yeterli 

görme- özgüven, empati, atılgan olma, iliĢkiler kurmaya istekli oluĢ,  gibi özellikler kiĢinin 

esenlik haline de hizmet etmektedir (Reuter ve Schwazer, 2009; Taylor ve Stanton, 2007) ve 

bireysel kaynaklardır. Sosyal destek, ise çevresel kaynaklara girer.  Bireyin kaynaklarına ne 

düzeyde güvendiği önemli bir faktördür.  Birey sahip olduğu kaynakları aĢılması için gayret 

gösterilen durum ya da olay için yeterli ve iĢe yarar görüp görmemesi, tercih edilecek baĢ 

etme yolunun kritik bir belirleyicisi olmaktadır. 

Süreç, düĢünceyi değerlendirme, analiz etme, yorumlama ve karar verme kavramlarını 

içeren karmaĢık ve değiĢebilen bir sistemsel, çok yönlü çalıĢmayı gerektirmektedir. BaĢ etme 

tutumu genel olarak stresli duruma göre Ģekillenmesinin yanı sıra, baĢa çıkmada kiĢilik 

kaynakları, içinde bulunduğu ortam ve geçmiĢ deneyimlerin etkisi de göz önünde 

bulundurulmaktadır.  

2.2.3 Stresle BaĢa Çıkma Stratejileri 

Alana yönelik araĢtırma yürüten akademisyenler 400‟ den fazla baĢa çıkma yolu 

arasında ayıklama yapmıĢtır (Skinner vd, 2003) ve baĢ etme yollarını farklı farklı sınıflara 

ayırmıĢlardır. Bunlar “ yaklaĢma ya da kaçınma” modeli (Finset vd, 2002; Roth ve Cohen, 

1986); “duygu veya problem odaklı”  baĢa çıkma modelidir (Lazarus ve Folkman, 1984). 

KiĢilerin stresle baĢa çıkma biçimlerini tanımlayan çeĢitli tanımlar ve kategoriler 

bulunmaktadır. Özellikle yaygın olarak adından bahsedilen kategori problem ve duygu odaklı 

baĢa çıkma stratejileridir. 

Stres veren durumlara karĢı sıklıkla bahsedilen mücadele yaklaĢımları olan problem 

odaklı ve duygu odaklı stratejiler, bireylerin zorlu yaĢantılarını nasıl atlatacaklarına yön veren 

önemli koruyucu ruhsal ve biliĢsel araçlardır (Hancıoğlu, 2017) . Probleme odaklanan 

stratejilerde kiĢi, sorunu denetim altına alabildiğine dair eylemlerde bulunur, strese kaynaklık 

eden durumla aktif bir Ģekilde mücadele eder. Bu yaklaĢımları kullanan bireyler çok tatsız, 
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zorluk yaratan durumları kendilerini geliĢtirecek imkanlar olarak değerlendirirler. Duygu 

odaklı stratejiler ise, stresi meydana getiren olayın yarattığı duygusal zorlanmanın etkisini 

azaltmaya dönük biliĢsel değerlendirmeleri içerir. Asıl amaç negatif duygulanımdan 

çıkmaktır. 

Problem odaklı baĢa çıkma, biliĢsel ve davranıĢsal birçok unsuru içinde barındırır. Bu 

unsurlar tehlike oluĢturma ihtimali olan durumları çözme, bu durumların sonucunda meydana 

gelen olumsuzlukları en aza indirme üzerine yapılandırılmıĢtır (Türküm, 2002) ve stres veren 

durumları değiĢtirme veya ortadan kaldırmaya odaklı zihinsel süreçleri ve buna bağlı geliĢen 

davranıĢların ortaklaĢa gayretlerdir. Problem odaklı baĢa çıkmada, tehdit unsurları yaratan 

olaydan kurtulma ya da olayın etkilerini minimuma çekmek için, stresli atfedilen olayı 

oluĢturan faktörleri doğrudan ele alıp, düzenlemeye çalıĢan çabaların tümünü içerir. Problem 

odaklı ya da bazı araĢtırmacılara göre (Endler ve Parker, 1990a; 1990b, 1994)  görev odaklı 

baĢa çıkma tarzı, biliĢ sürecindeki dönüĢümler ile bir problemi kontrol edebilmek için 

sorumluluklar almayı ve çabalamayı, asıl amaç olarak sıkıntı veren sorunu çözüme 

ulaĢtırmayı içerir. Ayrıca stres etkenlerini ele almayı kapsayan aktif yollar uygulamaya 

yönelik kiĢisel tutumlardan oluĢur.   

Bu stratejileri kullanan insanlar, stres verici olayın üstesinden gelebilmek için çeĢitli 

eylemlerde bulunur, stresörün niteliğini araĢtırır, bilgi toplar, algılarına yön verir, farklı bakıĢ 

açıları ve çözüm getiren faaliyetler geliĢtirir, sorunu doğrudan ele alır, soğukkanlı ve yüksek 

farkındalıkla gayret göstermeye yatkın olur (Basut,2006; AvĢaroğlu ve Üre, 2007; Parmaksız, 

2012). Bireyler bu yaklaĢımı, sorunla ilgili değiĢiklerle yapabileceklerini, çözüm 

bulabileceklerine dair yapıcı faaliyetlerde bulunabileceklerini düĢünüp hissettikleri zaman 

kullanırlar (Folkman ve Lazarus, 1980). Bu yaklaĢımın  stratejileri benimseyen bireylerin 

durumla ilgili var olan gerçeklik ile  kiĢinin kendi algısal gerçekliği birbirleriyle  uyumludur . 

Bunun yanı sıra kiĢiler kendilerine güvenen, ölçülü bir kontrol duygusuna sahip, sorunu 

merkeze alan, mücadele etmeye istekli kiĢilerdir. Bazı kaynaklarda görev odaklı olarak da 

isimlendirilen problem odaklı baĢa çıkma stratejileri, bireyin psikolojik sağlamlığıyla pozitif 

yönde iliĢkili bulunmuĢtur. Yani etkili stratejiler kiĢilerin atlatılması güç yaĢantıları 

kolaylaĢtırmakta ve ruhsal refahı sürdürmede etkili olmakta; bireylerin özellikleri de bu 

stratejilere yönelmesinde etkindir. 
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Problem odaklı yaklaĢım, fayda sağlayan tutumlarla bağlantılıdır. Ġstikrarlı , duygusal     

tutumlar geliĢtirir; zorluklara uyumu kolaylaĢtırır, bedensel ve ruhsal esenliği korur (Awoke 

vd., 2021) onları yönetmeyi içeren yolları kapsar. Ġncelenen çalıĢmalardan elde dilen bilimsel 

verilerin kuramsal çerçeve göz önünde bulundurulduğunda, sorunu merkeze alan baĢa çıkma 

stratejileri, kiĢinin eyleme geçerek stres üreten olayı çözüme ulaĢtıracak bilgiyi ve zihinsel 

değerlendirmeleri iĢlevsel uygulamasını kapsamaktadır. Problemi ele alan baĢa çıkma yolları, 

uyum sağlayıcı stratejiler olup, stres verici unsurlara karĢı mantıklı, düzen sağlayan 

hareketleri içerir. 

Duygu odaklı stratejiler, stres yapıcı durumların tahrip edici etkilerini azaltmayı 

amaçlayan davranıĢ modelleridir. Bu tür stratejiler; strese neden olan olaylara karĢı mücadele 

biçimi olarak yaĢanan duygusal gerilimi azaltmayı hedefler (Folkman ve Lazarus, 1980).  

Problemi çözmeye yarayan yollardan ziyade, olumsuz duygulanımı azaltmayı içeren ruhsal 

gerilemeye sebep duygularla karakterize yolları kapsar. Bireyi etkisiz, psikolojik olarak 

güçsüz kılan stratejilerdir. ĠĢlevselliği düĢük, tahrip edici olarak nitelendirilmektedir (Korkut, 

2004).  

Duygu odaklı baĢa çıkma stratejisini kullanan kiĢi, sorundan çok yaĢadığı öfke, üzüntü 

gibi duygularına odaklanma eğilimindedir. Sorunun temeline inip, halletmek yerine neden 

olduğu olumsuz duygular merkeze alınır, bunlar üzerinde denetim kurulmaya çalıĢılır. Amaç, 

problemi çözüme kavuĢturmak yerine duyguların yönünü değiĢtirmektir (Lenz, 2010). Fakat 

bu tarz baĢ etme yolları, bunun aksine durumun yarattığı gerginliği arttırabilir ve depresif 

hallere sürükleyebilir. KiĢiyi pasifleĢtirir ve bireyin içinde bulunduğu durumu 

umursamamasını ve sorun üzerinde durmaktan uzak kalmasını içeren eylemleri barındırır. 

Duygu odaklı baĢ etme yolları kullanımı arttıkça ruhsal esenliği sürdürme azalmaktadır.  Bu 

da duygu odaklı baĢ etme yollarının tercih edilmemesi gerektiğine dair önemli bir kanıttır 

(Stratta vd., 2013). 

Ġnsanlar bu iki kategoriden her ikisini de zaman zaman kullanabilmektedir. BaĢa 

çıkma konusuna dair yapılan araĢtırmalar, duygu odaklı baĢ etme yollarının, problem odaklı 

baĢ etme yollarına göre daha verimsiz olduğunu ve daha çok çeĢitli psikolojik sorunlara 

kaynaklık ettiğini doğrulamaktadır (Billings ve Moos, 1984; Sigmon, Stantan ve Snyder, 

1995). Problem odaklı baĢa çıkma stratejileri, öznel iyi oluĢa katkı sağlarken; duygu-odaklı 

baĢa çıkma stratejileri bireyin bütünlüğünü sarsan bir niteliğe sahiptir. 
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Lazarus ve Folkman‟ın  (1984)  ortaya koyduğu stresle baĢa çıkma yollarını dikkate 

alarak ġahin ve Durak (1995)  stresle baĢa çıkma yollarını beĢ farklı yaklaĢım üzerinden 

açıklamaktadır. Bunlar iki baĢlık altında toplanmaktadır:  

1) Etkili baş etme yolları, kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım, sosyal destek 

arama boyutlarından oluĢmaktadır. Problem odaklı baĢa çıkmayla benzer nitelikleri 

taĢımaktadırlar. Etkili baĢ etme, sorunu çözüme ulaĢtıracak stratejileri içeren, olumsuzlukları 

iĢe yarar biçime dönüĢtürmek için verilen çabalardır. 

 

2)  Etkisiz başa çıkma yolları ise, çaresiz/kendini suçlayıcı yaklaĢım, boyun eğici 

yaklaĢım boyutlarından oluĢmaktadır. Duygu odaklı baĢa çıkmayla iliĢkilendirilebilmektedir. 

Birey var olan gerilimli olay karĢısında boğun eğici, çaresiz, kendine yüklenecek Ģekilde 

tutum benimsediğinde, kendini saran olumsuz duygusallıktan kurtulabileceğini 

düĢünmektedir. Durumu görmezden gelmek, varlığına iliĢkin önemsizlik atfetmek, problemi 

geçiĢtirmek, bir süreliğine duygusal gerilimi azaltabilir, fakat ilerleyen süreçte, bireyi yıpratıcı 

neticelerle yüzleĢmesine sebep olabilmektedir. Bu da, birey tarafından kabul gören davranıĢın 

iĢlevsel olmadığını göstermektedir (Babicka-Wirkus vd., 2021). 

 

Problem odaklı ya da etkili baĢ etme yollarından biri olan sosyal destek , insanın 

hayatındaki stres faktörlerine karĢı uyumunda dıĢarıdan gelen yardımcı bilgi, yardım, güç 

verecek yapıcı destekler olarak tanımlanabilir. Sarason (1983), sosyal destek kavramını,  

bireyin güven duyulabildiği kiĢilerden onu önemsediklerini ve dikkate aldıkları ile ilgili geri 

bildirimler alması Ģeklinde açıklamaktadır. Yüksek stres düzeyine sahip bireylerde kiĢinin 

olumsuz ve değiĢen koĢullara uyum sağlamasını ve bunlarla baĢa çıkmasını sağlayarak, 

psikolojik olarak sağlığını korumasına yardımcı olmaktadır. Bununla beraber sosyal desteğin, 

çoğu insan için zorlayıcı karĢılaĢmaların hasar veren etkilerini hafiflettiği birçok kez 

ispatlanmıĢtır (Cohen ve Wills, 1985; Winefield, Winefield ve Tiggman, 1992; Uchino, 

Cacioppo ve Kiecolt-Glaser, 1996; Uchino ve Garvey, 1997; Ystgaard, 1997). Ruhsal 

esenliğe olumlu anlamda katkı sağlayacak birinin mevcudiyeti, stres yaĢayan kiĢinin 

psikolojik olarak daha güçlü bir Ģekilde eylemde bulunmasını sağlamaktadır. Sosyal destek, 

insanın biliĢsel yorumlarını biçimlendirir ve stresli durumlarla mücadele etme sürecinde 

kolaylaĢtırıcı bir rol oynar ( Schwazer ve Knoll, 2007; Revenson ve Lepore, 2012). 
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 Bireyin ihtiyaç duyduğu doğrudan iliĢkilerin yerini herhangi bir iletiĢim araçları 

tutamamaktadır. Bu araçlar kiĢinin yalnızlığını tam olarak gidermemekle beraber sosyal 

destekle aynı etkiyi sağlayamamaktadır (Ellis, Dumas ve Forbes, 2020).  Sosyal destek hem 

biliĢsel hem de duyuĢsal bir ihtiyaçtır. AnlaĢıldığı hissettiği, gerginliği azaltan, birçok boyutta 

ona pozitif fikirsel yollar açan insanların olması, kiĢiyi hayatının birçok alanında doyum 

almasıyla birlikte iĢlevselliğine olumlu etkide bulunmasını sağlayacaktır. Yakın çevre olarak 

görülen bireylerden destek alma becerisi, stresin ve onun yarattığı tahrip edici neticelerine 

karĢı koruyucu bir etki oluĢturmaktadır. Problemlerin derinleĢmesine engel olup yıkıcı 

sonuçların önüne geçmektedir (Babicka-Wirkus vd., 2021).Yapılan çalıĢmalar, sosyal 

desteğin bireyin bedensel ve ruhsal rahatsızlıklarını gidermede, süregelen hastalıklara uyum 

göstermede ve can kaybını azaltma gibi terapötik özelliklere sahip olduğunu kanıtlamıĢtır ( 

Umberson ve Karas Montez, 2010). Birçok bilim insanı, sosyal çevreden gelen desteğin, paha 

biçilemez bir baĢ etme olduğuyla ilgili olarak ortak bir görüĢe sahiptir. 

Burada dikkat edilmesi gereken hususlardan biri de sosyal desteğin niteliği olmaktadır. 

Birey verilen desteği yeterli görmüyor, ihtiyaçlarını karĢılama konusunda eksik buluyorsa ve 

destek sağlayıcılar ile etkileĢiminde olumsuz neticeler elde ediyorsa, bu destek, yarardan çok 

zarar getirir ( Revenson, 1990; akt. Agbaria ve Mokh, 2022). KiĢiyi iĢlevsizleĢtiren değil, 

pozitif yönde ruhsal kalkınmasını sağlayan bir duygusal destek anlaĢılmalıdır. ÇalıĢmalara 

bakıldığında, pozitif yönlü sosyal desteğin bireyin, hayattaki olumlu katılımını arttıran, çok 

yönlü geliĢimini sağlayan bir baĢa çıkma yolu olduğunu göstermektedir (Agbaria ve Mokh,  

2022). KiĢinin ihtiyaç duyduğu yapıcı, onarıcı, güçlendiren duygusal bağı sağlayabilen etkiye 

sahip insanlarla kurulan etkileĢim, stresin yıkıcı etkilerine karĢı bireye kalkan olabilmektedir 

(Babicka-Wirkus, 2021). 

Etkili baĢa çıkma stratejilerinden biri de iyimser yaklaĢımdır.  Ġyimserlik, iyi olay ve 

durumların ortaya çıkacağına dair bir bakıĢ açısı olmakla birlikte, kiĢinin kendisini ve hayatını 

kontrol edebileceğine iliĢkin olumlu inancıdır. Birey bu tavrı hayatına yerleĢtirdiğinde immün 

sistemi güçlendiği için stresle daha etkili baĢa çıkmakta ve esenlik haline pozitif yönde hizmet 

edip, birçok hastalıktan daha kısa zamanda kurtulabilmektedir (Brissette, Scheier ve Corver, 

2002; Taylor, 2010). Dünyaya dair bakıĢ açısı, olumluları toplamaya daha istekli olan 

bireyler, kiĢisel iyi oluĢları daha yüksek ve çevresel kaynaklarını daha sık kullanan kiĢiler 

olmaktadırlar (Maruta vd., 2002). Kısaca, hayata karĢı artıları toplayan bir yaklaĢım içerisinde 
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olan insanlar, stres yaratan durumlarla aralarına mesafe koyabilmekle beraber kaçınılması güç 

stresli durumlarla mücadele etmede daha baĢarılı olmakta ve içsel huzursuzluktan daha kolay 

kurtulmaktadırlar. Bireyi geliĢtiren, ileriye taĢıyan neticeler elde edileceğine dair oluĢturulan 

bu eğilim, hem bir kiĢilik özelliği hem de algılama Ģekli veya baĢ etme yolu olarak 

değerlendirilir. Ġyimser bireyler gerçeklikten uzaklaĢmaz, mevcut gerçeği göz önünde 

bulundurarak hareket ederler. Uzun vadede baskılı durumlara karĢı tutumlarda, iyimser bir 

yaklaĢım sergileyen bireyler, stresin tahrip edici tesirlerinden kendilerini 

koruyabilmektedirler. 

KiĢinin yaĢam içinde kaçamadığı stresli olay ve durumlara yönelik etkili ve yapıcı 

savunma gücünü oluĢturan en önemli baĢa çıkma yollarından biri de kendine güvenli 

yaklaĢımdır. Kendine güvenli yaklaĢım, bireyin zorlayıcı olayları veya durumsal engelleri 

aĢabilmeyle ilgili olarak yeterli olduğuna güvenmesi, inanması olarak tanımlanır ( Jerusalem 

ve Schwarzer, 1992). Bandura (1997), kendine güvenli oluĢu, belirlenen amaçlara ulaĢabilme 

veya yerine getirilmesi gereken sorumlulukların üstesinden gelebileceğine dair kuvvetli bir 

güven duygusu, kendine inanmak olarak açıklamıĢtır. Kendine güvenli yaklaĢım, stres 

etkeninin oluĢturduğu zorluklarla yüzleĢmeyi ve kiĢisel kaynaklarını değerlendirip, 

uygulamaya koyma süreçlerinin bir bileĢenidir. Zorlukların üstesinden gelinebileceğine dair 

güçlü bir güdülenmeyi içinde barındırır.   

Kendine güvenli yaklaĢım, kiĢinin yeni çevrelere girmeye  istekli olmasında ve yeni 

ortamlara kolaylıkla uyum sağlamasında etkili olmaktadır (Bandura, 1997; Scholz vd., 2002). 

Bu bireyler iç baskıyı, gerginliği kolay bir Ģekilde tolere edip, karĢılaĢtıkları zorlayıcı 

olayların üstesinden kolaylıkla ve iĢlevsel bir Ģekilde gelebilmektedirler. Kendine güvenen, 

kendini yeterli algılayan insanlar, stres yapıcılara karĢı algılarını uygun Ģekilde derleyip, 

yıkıcı düĢüncelerden arınmayı baĢarabilmektedirler. Bu duyguya sahip kiĢiler bir soruna 

saplanıp kalmak yerine, kiĢisel ve çevresel kaynaklarını nasıl kullanabileceklerini 

planlamaktadırlar; aynı zamanda yaĢadıkları olumsuzlukların etkisinden daha hızlı ve kolay 

çıkmaktadırlar.  

Etkili olmayan, baĢ etme stratejilerinden biri olan kendini suçlayıcı yaklaĢım/çaresiz 

yaklaĢım, bireyin hata yapmaya toleranslı olmadığı bir biliĢsel yapı ve algılama süreciyle 

bağlantılıdır. Birey kendini katı bir anlayıĢın içine hapseder, duygusal ve zihinsel olarak esnek 

değildir.  Kendini yargılayan birey, kendini çevresinden ve iliĢkilerden izole eder, uzaklaĢtırır. 
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Bu da sorunu çözmek, kendini geliĢtirecek fırsatı değerlendirmek yerine normal seviyede olan 

üzüntünün ve suçluluğun, depresif bozukluklara dönüĢmesine neden olur (Horwitz ve 

Wakefield, 2007).  

 Diğer etkili olmayan baĢa çıkma stratejilerinden biri olan boyun eğici yaklaĢımı tercih 

eden bireyler ,olanlar karĢısında ilgili yapabilecekleri bir Ģeyleri olmadığına inanırlar, 

olumsuz sonuçlarına katlanmaları gerektiklerini düĢünür ve mücadele etmek için gayret 

göstermezler. Bununla birlikte boyun eğen bakıĢ açısı, genel sağlıklarını da bozabilmektedir ( 

Sdrow,1988; akt. Durna, 2006).  

Ġnsan, hayatındaki zorlukları daha yapıcı ele alıp, kendini geliĢtiren yaĢamsal bir 

deneyim olarak görerek artılarla ilerleyen bir bireye de dönüĢebilir; daha yıkıcı bir bakıĢ 

açısıyla değerlendirip, birçok alanda gerileyen bir kiĢi de olabilir. KiĢi sorunu 

çözemeyeceğine inanır, çaresizlik yaĢar veya kendini suçlar. Çözülemeyen problemin negatif 

sonuçlarına boyun eğer. BaĢa çıkmak yerine , stresörün yaydığı sömürücü  ,  biliĢi bozan 

duyguların etkisini düĢürmeye çalıĢır. (AĢçı vd., 2015). Etkisiz baĢa çıkma stratejileri bireyi 

kendini çaresiz ve suçlayıcı hissetmesine, bu da beraberinde madde kullanımına, intihar 

giriĢimi gibi yollara sürüklenmesine neden olmaktadır. Bu durum beraberinde kötüleĢen 

bedensel sağlıkla da iliĢkilendirilebilmektedir (Awoke vd., 2021). 

Stresle etkili bir biçimde baĢ etmenin etkili ve etkisiz yaklaĢımlar dıĢında, 

imajinasyon, nefes egzersizleri, düzenli spor, sağlıklı beslenme, biliĢsel esneklik geliĢtiren 

eğitimlere katılma, etkili iletiĢim becerileri, problem çözme becerilerini geliĢtirme gibi 

yöntemlerden de faydalanılabilmektedir. Zorluklara karĢı verilen mücadeleci tepkilerin 

çokluğu, baĢa çıkma mekanizmalarının durumsal özgüllüğüne iĢaret eder. Bu tespit, son 

çalıĢmalarda Ģu görüĢün üzerinde durulmasını sağlamıĢtır: baĢa çıkmaya yönelik esnek tutum, 

bireyin farklı stratejileri bir araya getirip, karĢılaĢılan özel duruma göre birini ya da diğerini 

uygulamaktan geçer (Eisenbarth, 2012; Kobylinska ve Kusev‟, 2019).  

2.2.4 BaĢa Çıkmayı Etkileyen Faktörler 

Her insan stresle mücadeleyi farklı stillerde gerçekleĢtirebildiğinden, stres yapıcılarla 

etkili veya etkisiz yollarla baĢa çıkma sürecini anlamak, bireysel farklılıkları gözeterek ele 

almak önemlidir. Bazı insanlar mücadele gerektiren, gerilime sebep olan olayları daha kolay 

atlatırken, bazıları ise baĢa çıkmakta zorlanır ya da baĢ edemez. KiĢisel farklılıklar ve baĢ 



  

31 
 

etme stilleri bu durumun yordayıcılarıdır. Kullanılan stratejiler bireyin hem geçmiĢ 

deneyimlerine hem de o andaki biliĢsel süreçlerine göre farklılıklar göstermeleriyle birlikte, 

kiĢisel özellikler de strateji seçiminde etkili olmaktadır ( Folkman ve Lazarus, 1980).  

Ġnsanların stresle baĢ etme tarzlarını belirlemelerinde etkili olan bazı özellikler vardır. 

Birtakım bireysel özellikler stresle mücadeleyi, iyi olma halini korumayı ve etkili bir Ģekilde 

organize etmeyi sağlamaktadır. BaĢa çıkma tarzları belirlenirken, insanın içinde bulunduğu 

ortam hakkındaki fikirleri, değer yargıları, inançları ve kiĢilik yapısını oluĢturan nitelikler 

öncül olmaktadır (Folkman ve Lazarus, 1985).  Stresle baĢ etmede fayda sağlayan birtakım 

kiĢilik özellikleri vardır. Etkili ya da etkili olmayan yolların seçiminde kiĢiliğin bir parçası 

olan düĢünme, algılama , hissetme ve davranıĢ biçimlerindeki farklılıkların önemli bir paya 

sahip olduğu düĢünülebilir (Zainah vd., 2019). Bunlardan biri yılmazlık (ÖğülmüĢ, 2001; akt. 

Terzi, 2008) özelliğidir. Bu özelliğe sahip bireyler zorlu Ģartlara hızlı bir Ģekilde adapte olup, 

olumsuz etkilendiklerinde hemen toparlanırlar. Kendilerini onarma güçleri yüksektir. BaĢka 

bir ifadeyle yılmazlık, karĢılaĢılan krizli, zorlu hallerde beklenen uyumla birlikte, baĢa çıkma 

konusunda etkili olma ve koruyuculuk ile birlikte bahsedilen bir özelliktir. 

Bir diğer kiĢilik özelliği ise dıĢadönüklüktür. DıĢadönük bireylerin doğrudan stres 

etkenlerine yönelik, olumsuz etkileri azaltıcı ya da önleyici etkili baĢa çıkma yollarını 

kullandıkları belirlenmiĢtir. Ġçe kapanık bireyler daha pasif, etkili olmayan baĢ etme yolları 

tercih etmektedir. Sonuç olarak dıĢadönük olma özelliği, dengesini düzenleyen, negatif 

sonuçları ve etkileri azaltan yollara baĢvurmada etkili bir konumdadır. Bununla ilgili birçok 

destekleyici çalıĢma bulunmaktadır ( Karimzade  ve  Besharat, 2011; Roesch vd., 2006; Wang 

ve Miao, 2009; Zainah vd., 2019).  

Bireyin biliĢinin iĢleyiĢinde önemli rol oynayan bir diğer faktör ise,   esneklik ya da 

tolerasyon gücüdür. KiĢinin karĢılaĢtığı stres yaratan durumlara göre alternatif fikirler, 

çözümler üretebilmesi, uyum sağlayabilmesi, düĢüncelerinde farklılaĢmalara açık olması onun 

zihinsel süreçlerinde esneklik gösterdiğinin bir kanıtıdır. Bu özellik bireylerin değiĢkenlik 

gösteren stres verici durum ve olaylara karĢısında algılama süreçlerine, değerlendirmelerine 

ve tercih edeceği stresle baĢa çıkma yollarına yön vermektedir. Dolayısıyla bu niteliğe sahip 

olan kiĢiler kendi esnekliğini destekleyen, etkili olacak stresle baĢa çıkma stilini seçecektir. 

BiliĢsel esnekliği olan bireyler, değiĢen koĢullara daha çabuk uyum sağlar, sorunları çözmede 

daha istekli olurlar ve bu bireylerin iliĢkileri yönetebilme becerisi daha ileridedir. Algısal 
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olarak stresörlere karĢı esnek olmak, stresin tahrip edici etkilerine karĢı faydalı bir özelliktir 

(Aytaç, 2009). GerçekleĢen olay ya da durumun özgül beklentilerini karĢılayabilmek 

konusunda esnek olmayan bireylerin, sıkıntılı durumu atlatabilmeleri için gereken etkili baĢa 

çıkma stratejisine dayanan yelpazesi daha dardır (Cheng ve Cheung, 2005). Tek bir baĢ etme 

yönteminden ziyade birkaç yöntemi uygulamak, bazı durumlarda daha yararlı neticeler 

verebilmektedir. Bunun için de bireyin, tolerans geliĢtirmesi ve esneklik oluĢturması 

gerekmektedir. BiliĢsel esneklik, aynı zamanda kendine güvenle de iliĢkili bir kavramdır.  

Empatik yönü geliĢmiĢ bireyler kendi içsel ve dıĢsal motivasyon veren desteklerini 

olumlu yönde kullanmaya yatkındırlar. Bu bireyler sorunu çözmeye isteklidirler ve kendilerini 

ifade etmeye açıktırlar. Empatik olan birey, iliĢkilerinde de bu yönü yansıtır ve çevresinden 

destek almaya karĢı olumlu bakar, aktif ve etkili baĢa çıkma stratejilerini kullanmaya yatkın 

olur (Deniz ve Yılmaz, 2006). 

Tüm bu saptamalar üzerinden Ģu çıkarım yapılabilmektedir; bilgi ve becerilerini aktif 

bir Ģekilde kullanan, sosyal hayata katılım sağlayan, yaĢam tatmini sağlayan bireysel ve 

çevresel kaynaklarından memnun  olan, geleceğe umutla bakan, kiĢilerarası iliĢkilerinde 

destekleyici geri bildirimler alan ve iletiĢim kurmaya istekli olan bireyler, stresle mücadele 

etme konusunda daha baĢarılı olmaktadırlar (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1996). 

BaĢa çıkma tarzı seçiminde, bireyin kiĢiliğini oluĢturan kaynakların dikkat çekici bir 

rolü olduğunu bazı çalıĢmalar ortaya koymaktadır.( Konaszewski, Kolemba ve Niesiobędzka, 

2021). Bireyin, stres oluĢturan hayat olayları ile baĢa çıkmasında yön veren birtakım içsel ve 

dıĢasal faktörler  vardır: 

İçsel Faktörler (kaynaklar): Özgecilik, iliĢki kurma yeteneği, mizah yeteneği, esnek 

düĢünebilme, iç denetim odağı, kiĢisel yetkinlik hissi, güdülenebilme, yaĢam becerileri. 

Dışsal Faktörler (kaynaklar): Bireyin yakın çevresinde yer alan aile, akran grubu, 

okul ve toplumda bulunan özellikler, destekleyici iliĢkiler, eğitime teĢvik edici koĢullar, her 

bireyin kendine özgü özelliklerini takdir eden sosyal bir yapı, yüksek baĢarı beklentisi, temel 

gereksinimlere ulaĢmayı kolaylaĢtırıcı olanaklar. 
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2.2.5 Stresle BaĢa Çıkma DavranıĢının Ġnsan YaĢamı Üzerindeki Etkileri 

Stres etkeninin kiĢinin hayatını ve bütünselliğini ne yönde etkileyeceğini belirleyen 

faktörlerden en önemlilerinden biri de stresle baĢa çıkma stilleridir. Seçilen veya tercih edilen 

stratejiler kiĢilerin fiziksel ve ruhsal iyi oluĢuyla bağlantılı olup uyuma yardımcı etkileri 

konusunda birçok araĢtırmacı arasında görüĢ birliği vardır ( Clarke, 2006; Syed ve Seiffge- 

Krenke,2015, Gustems- Cornicer vd., 2019).  

Erken yaĢlarda benimsenen, sonraki zamanlarda sıklıkla kullanılan, kristalleĢen etkisiz 

baĢa çıkmanın geniĢ kapsamlı olumsuz sonuçları olabilmektedir. Örneğin, kendini suçlama 

yolunu seçen bir birey, bununla baĢ etmek için madde kullanımına baĢlayabilir. Bazı 

çalıĢmalarda artan stresle beraber, madde kullanımının da paralel olarak arttığı görülmüĢtür 

(Mancevska vd, 2008; Kumar ve Basu, 2000). Madde kullanımı bir süre sonra baĢa çıkma 

tarzı olarak kullanılabilmektedir. (Cherkil, Gardens ve Soman, 2013). Bunun yanı sıra, stresle 

etkili baĢ etme becerileri düĢük olan kiĢiler, yaĢadıkları içsel zorlanmaları girdikleri farklı 

ortamlardaki farklı bireylere yansıtabilmektedir. Bu durumun sonucunda, iliĢkilerden yana 

sorunlar yaĢayabilmektedirler. Sosyal alanlarda yaĢanan strese dayalı yıkıcı etkiler, bireyi 

yalnızlaĢtıracak düzeye getirebilmektedir. Bu yüzden insanın hayatı boyunca karĢılaĢtığı 

stresli durumlar ve zorlayıcı yaĢam olaylarının sıklığı ve yoğunluğu, hayatın her döneminde 

kendine yer bulması, stresle etkili bir Ģekilde baĢ etmenin değerine vurgu yapmaktadır. 

Stresle etkili bir Ģekilde baĢ edebilen bireylerin, bedensel dirençleri yüksektir, 

yaĢamından doyum alırlar, madde kullanımı gibi zararlı alıĢkanlıklardan uzak dururlar. 

ĠletiĢim kurmada beceriklidirler. YaĢamsal olay ve durumlara karĢı esnektirler. Tüm bu 

unsurlar bireyin ruhsal refahı korumada ve sürdürmede önemli tutumlardır. Bu davranıĢların 

içerisinde stresle etkili baĢa çıkma stratejileri de ciddi bir yer tutmaktadır. Stresle sağlıklı bir 

baĢa çıkan birey, stres vericilerini tanır, tepkilerinin farkındadır, çözümde yardımcı olacak 

yollara hakimdir, varolan kaynaklarının yetersiz olması halinde alternatif destek vericiler 

bulur, kendini korumaya alacak yöntemler öğrenir ve geliĢimi hayat boyu devam eder.  

Lazarus ve Folkman‟a (1984) göre, etkili yollara baĢvuran kiĢilerin stres düzeylerinde 

azalma ve esenlik hallerinde artıĢ meydan gelmektedir. Tersine, tutumları içselleĢtiren 

bireylerde ise ruhsal iyi oluĢ halleri tehlike altında kalır ve istenmeyen sonuçlara hedef olur. 

ĠĢe yarar, faydalı stresle baĢa çıkma yollarının, stresin tahrip edici etkilerine karĢı tampon 

görevi üstlendiği gibi etkilerini azaltabileceğine dair fikirler ortaya konmuĢtur (Lazarus ve 
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Folkman, 1984). Stresi deneyimleyen birey, yeterli ve verimli olacak Ģekilde baĢ etme 

kaynaklarını kullanamadığında, ruhsal ve bedensel potansiyeli sürdürebilmesini sağlayacak 

depoları hızla tükenir. Bu tükenme beraberinde kiĢiyi korumasız, savunmasız bir hale 

getireceğinden, stresle mücadele daha hayati bir konu olmaktadır.  

2.3 Stres ve Stresle BaĢa Çıkma Kuramları 

 2.3.1 Lazarus ve Folkman’ın Transaksiyonel Stres Modeli 

Stres,  kiĢinin kendi ruhsal refahını tehdit edebileceğini düĢündüğü ve  onu psikolojik 

manada güçlü kılan kaynaklara zarar verme veya iĢlevsizleĢtirme potansiyeli olan, bulunduğu 

ortam ile arasındaki özgül etkileĢim sonucu geliĢen olay ya da durumlara karĢı verdiği tepkiye 

denir. KarĢılaĢılan her durum veya olay stres verici olarak yorumlanmamakla birlikte, bireyin 

öznel algı çerçevesinde bu etiketi almasıyla stresli olarak nitelendirilir. Bu bağlamda kiĢinin 

biliĢ sürecinin sonundaki değerlendirmeler, kuramın temelini oluĢturur. Değerlendirmeler iki 

biçimde gerçekleĢir: Birincil değerlendirme ve ikincil değerlendirme. Birincil değerlendirme 

kademesinde, bireyin yaĢamını nasıl etkileyeceğine iliĢkin olarak problem durumu zihinsel bir 

süzgeçten geçer. Bu süreç sonundaki çıkarımlarda problemle ilgili olarak, kayba uğratan veya 

zarar veren; kayıp yaĢama veya zarar verme olasılığı olan; aĢılması gerekli olan bir engel 

Ģeklindeki değerlendirmelerden birine ulaĢılır. Bu yorumlamalardan herhangi birine 

ulaĢılmayıp ve durum etkisiz bir nitelik taĢıyorsa, ikincil değerlendirme kademesine geçilmez. 

Fakat bu çıkarımlardan birinin yapılması neticesinde stresle hangi yollarla baĢa çıkılacağı 

yönünde bir değerlendirme yapılır. Bu nedenle sorun yaratan durumlara dönük seçilen 

stratejiler, mevcut soruna özel baĢa çıkma yollarını içerir ( Lazarus, 2006). 

Ġkincil  değerlendirme sürecini etkileyen unsurlar üç kategoriye ayrılmaktadır: Ġlki 

sonuçtan kimin ya da neyin ne derece sorumlu olduğu, ikinci olarak baĢa çıkma motivasyonu 

ve son olarak ileriye dönük beklentiler. BaĢa çıkma gayretleri sonunda, meydana gelecek 

neticeleri bireyin üstlenip üstlenmemesi, kiĢinin hangi baĢa çıkma stratejilerini seçeceği 

konusunda öncüldür. BaĢa çıkma motivasyonu, kiĢinin sorunları aĢabileceğine dair kendine 

olan güvenini ifade eder. Ġleriye dönük beklentiler ise, mevcut olan çevreyle iletiĢim olumlu 

yönde mi geliĢecek yoksa olumsuz yönde mi gerileyecek konularını içeren beklentilerdir. 

Seçilen baĢa çıkma yoları, kiĢinin tüm bu süreç sonunda hangi duygusal tepkileri vereceğini 

belirlemektedir (Folkman ve Lazarus, 1988).  
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Lazarus‟a (1993b, 1999)  göre stresle baĢa çıkma, bireyin potansiyel gücünü ve destek 

unsurlarını aĢan kiĢisel veya çevresel zorlayıcı durumların üstesinden gelmek ve esenliğini 

sağlayan unsurları dengede tutmak için gösterdiği değiĢken özellikteki biliĢ ve davranıĢa 

dönük gayretlerdir. Stresle baĢa çıkma stratejileri, durum veya olaya özgü olarak seçilir. KiĢi 

durumun üstesinden gelmeye çabalarken, hem kendi içsel hem dıĢsal adaptasyonunu 

sağlamaya çalıĢır. (Folkman ve Mozkowitz, 2004). BaĢa çıkmanın iki temel hedefi vardır: Ġlk 

olarak strese neden olan sorunu kiĢiye olumlu katkıda bulunacak Ģekilde dönüĢtürmek ve 

negatif etki oluĢturan duyguları yeniden yapılandırmak. Bireyin ruhsal ve bedensel esenliği, 

bu amaçların gerçekleĢmesine bağlıdır.  

Tüm bu biliĢsel çıkarımlar yapılandırılırken bazı bireysel faktörler etkili olur. Bunlar 

kiĢisel amaç hiyerarĢileri, kiĢinin kendine ve dünyaya dair inanıĢları, bireysel kaynaklardır. 

Amaç hiyerarĢileri, bireysel hedeflerin kiĢi için önem sırasına göre sıralanmasını kapsar. 

Bunun anlamı en önemli amaç olarak tanımlanan konuya yönelik herhangi bir tehdit, yüksek 

strese sebep olabilmektedir. Ayrıca kullanılan stratejiler, stres oluĢturan durum farklılaĢtıkça, 

kiĢinin biliĢsel değerlendirmelerine etki eden zeka, enerji, sağlık gibi bireysel faktörlerden ve 

bireyin sahip olduğu aile, kültür gibi dıĢ kaynaklardan etki almaktadır. Lazarus (1993a,1999) 

yaptığı birçok çalıĢma neticesinde baĢa çıkma sürecine yönelik birtakım ilkeler ortaya 

koymuĢtur: 

1. Başa çıkma stratejilerinin seçimi, stresli duruma göre değişebilir ve farklı durumlarda 

farklı stratejiler kullanılır. 

2. Başa çıkma yollarının tercihinde bilişsel değerlendirmeler önemi bir rol oynar. Eğer 

üstesinden gelinebilecek bir durum olarak görülüyorsa “problem odaklı” , çözüme 

ulaşılamayacağı yönünde bir değerlendirme varsa da “duygu odaklı” stratejiler 

tercih edilir. 

3. Kadınlar ve erkekler kariyer, sosyal hayat, sağlık gibi konularla ilgili durumlarda 

benzer başa çıkma yollarını tercih etmektedirler. 

4. Başa çıkma stratejilerinin bir kısmı doğrudan kişilik özelliklerine bağlıyken , bir kısmı 

da çevrenin etkisiyle oluşur. Örneğin, iyimser bir bakış açısı bireyin kişilik yapısını 

yansıtırken, sosyal destek arama çevreden beklenir. 

5. Herhangi bir stres verici olayın değişen süreçlerinde farklı stratejiler belirlenebilir.  
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6. Başa çıkma stratejileri, bireyin durumun neticesinde hissedeceği duyguların neler 

olacağı konusunda kritik bir roldedir. Bu sonuç bazen olumlu bazen de olumsuz 

duygulara neden olabilir.  

7. Başa çıkma süreci, stresli durum ve kişilik yapısına göre şekillenir. 

 

Lazarus ve Folkman‟ın (1984)  yaklaĢımı, zihinsel değerlendirme süreçleri ile baĢa 

çıkma yollarının tercihi yapılırken tam bir ayrım yapılmamıĢ olmasıyla eleĢtirilmektedir. 

Örneğin iyimser bir bakıĢ açısı hem birincil değerlendirmenin bir parçası hem de stresle baĢa 

çıkma sürecinin bir ögesi olarak görülebilir. Bunu gibi çevredeki bir tehlikeyi inkar etme,  

durum değerlendirmesi yapıldığı için birincil değerlendirme olarak adlandırılırken, tehlikenin 

yıkıcı yanları değiĢtirildiği için duygu odaklı baĢa çıkma sürecinde yer alabilir (Hobfoll, 

1988). Buna benzer Ģekilde boyun eğici yaklaĢım seçilerek, hem duygu odaklı veya etkisiz 

baĢa çıkma yoluna baĢvurulup olumsuz duygu azaltılmaya çalıĢılır, hem de birincil  

değerlendirmede sonucundaki stres yaratan duruma, baĢ dilemeyecek bir durum niteliği 

verilmiĢ olur. BiliĢsel süreçler ile baĢa çıkma süreçleri iç içe geçmiĢ bir yaklaĢım olarak 

değerlendirilmektedir.  

2.3.2 YaĢam Olayları Kuramı 

Stresin meydana geliĢ sürecini ele alan kuramlardan biri yaĢam olayları kuramı, 

Holmes ve Rahe (1967) tarafından ortaya konulmuĢtur. Kuram stres kavramını, insanın 

mevcut gücünün sınırlarının üstüne çıkabilecek bir durumla karĢılaĢması sonucu, ortaya çıkan 

negatif duygudur olarak ifade eder. Bireyler hayatları boyunca birçok olayla karĢı karĢıya 

kalmaktadırlar. Olaylar bireyin yaĢam rutinini düzenlemeye gidip, tekrar uyum sağlamasını 

bekleyen olaylardan oluĢuyorsa, kiĢi stres yaĢayabilir. Holmes ve Rahe (1967) olayın olumlu 

ya da olumsuz bir nitelikte olmasından çok yeni bir uyum sağlama çabalarına neden olması 

üzerinde durmuĢlar ve geliĢtirmiĢ oldukları ölçekte boĢanma, eĢin ölümü, evlilik gibi 43 

yaĢam olayına yer vermiĢlerdir.  

Kurama göre uzun süren, zorlayıcı yaĢam olayları, bireyin karĢı karĢıya kaldığı baĢka 

olayların da stres yapıcı olmasına sebebiyet verebilmektedir. Bir alandaki stres baĢka bir alana 

da sıçrayabilmektedir. KiĢinin yaĢadığı duygusal problemler iĢ ve aile hayatına da bulaĢarak, 

buradaki dengeyi de bozabilmektedir. Bir yaĢam olayının stresör olarak nitelik kazanması, 

kontrol ve tahmin edilip edilememe, sınırları aĢıp aĢmama özelliklerine göre belirlenir. ( 
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Evans ve Cohen, 1987). Bunun yanı sıra  bireyin kiĢilik yapısı, içinde bulunduğu ortamın 

imkanları, onun  karĢılaĢtığı olayları stresli olarak adlandırmasında öncü olmaktadır. 

Evlenme, eĢin vefat etmesi, hapse girme ve benzeri büyük etki yaratan olayların yanı 

sıra kiĢiye yük getiren gündelik yaĢantılar da bireyi ruhsal ve fiziksel anlamda olumsuz 

etkileyebilmektedir. ĠĢ yerinde süregelen sorunlar, fiziksel rahatsızlıklar, sevilen biriyle ilgili 

yaĢanan endiĢeler ve sorumluluklarda aksamaların meydana gelmesini içine alan çevresel 

yaĢantılar da bireyde gerilim, öfke, üzüntü yaratan olaylardır. Dolayısıyla stres kaynaklı 

olayların oluĢturduğu bu olumsuz duygulanım uzun süre, sık sık ve yoğun bir Ģekilde devam 

etmesi halinde, birey üzerinde onun bütünlüğünü sarsıcı etkiler bırakabilmektedir. Bu etkiler 

kiĢide kaygı, depresyon gibi sorunlara sebep olabilir ( Lazarus,  1999). 

Stres getiren yaĢam olaylarının bireyler üzerindeki etki düzeyleri göz önüne 

alındığında gündelik hayatta karĢılaĢılan kronikleĢmiĢ, uzun süre yoğun bir Ģekilde etkisinde 

kalınan olayların travmatik bir boyutta tahrip edici yanlarının olabileceğini gösteren 

çalıĢmalar bulunmaktadır. Bu bağlamda zamana yayılan stres verici durumlar kiĢide ruhsal ve 

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

2.3.3 Yılmazlık Kuramı 

Yılmazlık kavramı, güçlü yanların farkında olarak, zorluklarla karĢılaĢıldığında bu 

avantajlı yanları kullanıp, mücadele edebilmeyi ve yıkıcı görünen durum ya da olayları kendi 

lehine çevirmeyi içeren bir kavramdır. Özellikle stresli durumlarla baĢa çıkmada kiĢiye 

iĢlevsellik katan bir biliĢ ve davranıĢ biçimidir. Yılmazlık seviyesi yüksek olan bireyler 

engeller karĢısında kolayca etkili yollar bulabilmekte ve ruhsal refahlarını korumaya devam 

edebilmektedirler. Bununla birlikte stres verici durumlar sonucunda yaĢadıkları kayıp ve 

zarara karĢı esenlik hallerini sürdürebildikleri görülmüĢtür. (Mastern, 2001; Bonanno, 2004). 

Holling vd. (1995) yılmazlık terimini, bireyin içinde bulunduğu ortamda meydana 

gelen beklenmedik durum ve değiĢikliklere verilen dengeyi koruma tepkisidir olarak açıklar 

(Boysan, 2012). Diğer bir yanıyla yılmazlık, stresle baĢa çıkma kavramına anlam olarak 

yakındır. Stresle baĢa çıkma sürecinde olduğu gibi yılmazlık da biliĢsel, duyuĢsal, bedensel ve 

ruhsal bütünlüğü korumakla iliĢkilendirilebilir. Bloke eden, zorluk yaĢatan durumla 

karĢılaĢmadan önceki mevcut esenlik halini korumak, yılmazlığın temel hedefidir. 
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Stresli yaĢantılar karĢısında koruyucu bir özellik olarak yılmazlık, birtakım bileĢenlere 

sahiptir. Bunlar, bireye dönük bileĢenler ve çevreye dönük bileĢenlerdir (ÖğülmüĢ,2001; akt. 

Terzi, 2008). Bireyin sahip olduğu yılmazlık özelliğinin kiĢisel bileĢenleri iletiĢim becerileri, 

mizah kullanımı, bağımsız hareket edebilme, geleceğe dair umutla beklenti oluĢturma, esnek 

bir biliĢ, kendine güvenme, içsel denetim kurabilme ve motivasyon sağlamadır. Çevresel 

bileĢenler ise, kiĢinin baĢ etme gücünü olumlu olarak destekleyen arkadaĢ grupları, ailesi, 

içinde bulunduğu toplumun geliĢtiren yapısıdır. Yılmazlığı oluĢturan bu iki temel bileĢen 

bireyin kariyer hayatında, kiĢilerarası iliĢkilerinde, ihtiyaçlarını karĢılayacak yollar 

bulmasında, toplumun geliĢtiren değerlerini benimsemesinde baĢarılı olmasını sağlamaktadır. 

Bonanno (2004)  yılmazlık teriminin içeriğinde yer alan özellikleri itibari ile çeĢitli 

biçimlerde kullanıldığını ve bunlardan birinin de psikolojik sağlamlık olduğunu belirtmiĢtir. 

Psikolojik sağlamlık veya yılmazlık stres verici olay ya da durumları gerçekçi bir Ģekilde ele 

alıp, çözüme giden yolu bulmaya çalıĢan bireylerdeki bir kiĢilik özelliği olarak da ifade 

edilmektedir. Maddi‟ye (2002) göre yılmazlık, stres getiren durumları geliĢme fırsatına 

çevirme becerisidir. Yılmazlığın 3 temel ögesi bulunmaktadır. Bunlar bağlanma, kontrol ve 

meydan okuma ögeleridir. Bireyin tüm olumsuz geliĢmelere rağmen hayatının süregelen 

alanlarına bu gerginliği yansıtmadan, mevcut durumunu koruyabilmesine bağlanma denir. 

Kontrol, bireyin iĢlevsel bir mücadele gerçekleĢtirerek, hayatını zora sokan durumların 

üstesinden gelebileceğine dair inancıdır.  Meydan okuma ise, hayatta geliĢen, güçlük yaĢatan 

olayları olağan kabul ederek, bireysel geliĢimde ileriye götüren bir etken olarak 

değerlendirmektir. (Maddi ve Khoshaba, 2006).   

Maddi ve Khoshaba (2006), stres veren, zorlayıcı durum ve olayları, kiĢiye faydalı 

olacak hale getiren davranıĢ biçimlerine “dönüĢtürücü baĢa çıkma yolları” ; bireyin olumsuz 

etki almasına sebep olan davranıĢ biçimlerine ise “geriletici baĢa çıkma yolları” adını 

vermektedir. DönüĢtürücü baĢa çıkma yollarına sahip kiĢilerin, hayatın güçlük veren 

durumlarına karĢı kendilerine geliĢme fırsatları yaratan alanlar açabildikleri görülmektedir 

(Maddi ve Hightower, 1999). Yılmazlık becerisi yüksek olan bireylerin dönüĢtürücü baĢa 

çıkma yollarını daha sık yararlanması olasıdır. 
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2.3.4 Algılama Biçimleri Kuramı 

Byrne (1964) stresle baĢa çıkma yollarını bir algılama Ģekli olarak ifade etmiĢtir. BaĢa 

çıkma stratejilerini iki kategoriye ayırarak, bastırma ve duyarlılık olarak adlandırmıĢtır. Bu 

kurama göre insanlar stres veren bir durum karĢısında bu iki eğilimle yani bastırma ve 

duyarlılık ile davranıĢlarına yön vermektedirler. Çözülmesi gereken bir sorunu veya aĢılması 

beklenen bir zorluğu umursamayan bireyler bastırma eğiliminde olan kiĢilerdir. Tam aksine 

sorunun halledilmesi için gereken tüm bilgileri toplayan bireyler duyarlılık eğiliminde olan 

kiĢilerden oluĢmaktadır (Aldwin ve Revenson, 1987). 

Genel manada kuram,  engellerle ilgili verilerin bireyin biliĢ alanında iĢlenip 

iĢlenmemesine yönelik karar vermesi üzerinde durmaktadır ( Roth ve Cohen, 1986). Duyarlı 

bireyler istekli bir Ģekilde algılarını verileri iĢlemeye açarken; bastırma eğiliminde olanlar 

kapatırlar. Bireyin sağlıklı bir bütünlüğe ve dengeye sahip olması duyarlılık derecesine 

bağlıdır. Buna benzer sınıflamalar literatürde Ģu Ģekilde bulunmaktadır: Seçici dikkatsizlik- 

seçici dikkat (Kahneman, 1973; akt. Boysan,2012), Aldırmaz-tetikte (Averill ve Rosenn, 

1972), görmezden gelenler- gözleyenler ( Miller ve Mangan, 1983).  

2.4 Üniversite Öğrencilerinde Stres 

2.4.1 Beliren YetiĢkinliğe GeçiĢ ve Üniversite Dönemi 

Ülkemiz beliren yetiĢkinlerin yoğunlukta olduğu bir profil çizmekte olup, birçok 

sosyo-ekonomik, kültürel yapıların içinde büyümüĢ genç bir nüfusa sahiptir. Diğer ülkelerde 

olduğu gibi ülkemizdeki kurumların da toplum yapılarını inĢa ederken, genç nüfusun bu 

konudaki rolünü dikkate alması büyük önem taĢımaktadır. Hayatlarına yön veren bir geliĢim 

sürecinden geçen gençler, ilgili kurum ve kuruluĢların kendileri için oluĢturdukları imkanlarla 

geleceklerini Ģekillendirmektedirler. Dolayısıyla üniversite öğrencileri bir toplumun 

gelecekteki iyi oluĢu açısından önemli bir nüfusu temsil eder ve ülkenin geliĢmesine ve 

baĢarılı olmasına imza atacak olan dikkate değer bir topluluktur. Bu bağlamda toplum 

psikolojisini incelerken, gençlerin ilgileri, özellikleri, sorun yaĢadıkları alanları 

değerlendirmek isabetli olacaktır. Üniversiteler de bu görevi üstlenen kurumlardan biridir. 

Ülkeleri çeĢitli yönden ileriye taĢıyacak olan özellikleri genç nüfusla tanıĢtıracak yerlerden 

biri olan üniversitelerin en önemli sorumlulukların baĢında, öğrencilerin hem geliĢim 
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görevlerinin sağlıklı ve iĢlevsel bir Ģekilde yerine getirmelerini sağlamak hem de 

karĢılaĢtıkları problemlerinde yol gösterici olmaktır. 

Ergenlikten eriĢkinliğe geçiĢ sürecine rastlayan üniversite yılları, kiĢiliği oluĢturan 

niteliklerin görünür hale geldiği ve geliĢtirildiği önemli bir yaĢam dönemi sayılmaktadır 

(Ghrouz vd, 2019). Beliren yetiĢkinlik dönemi olarak adlandırılan bu dönemde, öğrencinin 

kiĢiliğini kazanması, eğitim alanında baĢarılı olabilmesi ve çevresiyle iliĢkilerinde aktif 

olabilmesi istenen bir durumdur. Dönem karakteristik olarak iniĢ çıkıĢların olduğu zorlu 

yaĢantılara sahip bir zaman dilimidir. YetiĢkinliğe adım atmaya çalıĢan genç bireyler, bir 

yandan geçiĢ döneminin getirdiği duygusal baskıyla mücadele eder; bir yandan da yeni 

kazanımlarını oturtmaya çalıĢır. BiliĢsel ve duyuĢsal karıĢıklıkların yoğun olduğu bu evre, 

ergenliği sonlandırıp, yetiĢkinliğe geçmenin arada kalmıĢlığıyla dengesizlik yaĢatabilen bir 

niteliktedir. Aynı zamanda psiko-sosyal ve cinsel olgunlaĢma çabalarının olduğu fırtınalı bir 

geliĢim kademesidir (Kaya vd., 2007). Bireyin her boyutta iĢlevsel olması beklenen bu süreç, 

gençlerden çoklu yaĢam taleplerinde bulunur, bazı yaĢam rollerini benimsemesini ister. 

Tutumlarını dengeleyebilen, sürdürülebilir hale getiren bireyler, ruhsal refahını da sağlamıĢ 

olurlar.  

Genç nüfusun yetiĢkinliğe adım attıkları sürece denk gelen üniversite dönemi, 

öğrencilerin fiziksel, davranıĢsal, zihinsel ve ruhsal yönlerden değiĢime uğradığı bir zaman 

aralığını kapsar. Üniversite kademesindeki genç, yeni düzene alıĢmanın ve eğitim-öğretim 

sürecinin getirdiği sorumlulukların yanında bir de döneme özgü geliĢimsel görevi yerine 

getirmekle meĢgul olmaktadır. “Ben kimim?” sorusuna yanıt arama, duygu dünyasını 

anlamlandırma, geleceğe dair düĢünceleri düzenleme ve yaĢama dair görüĢünü belirleme gibi 

birçok konuda netlik kazanmaya çalıĢır.  

Üniversite hayatı,  gençler için çeĢitli açılardan değiĢimi, zorlanmaları beraberinde 

getiren, biliĢin, duyuĢun etkili mücadelesini isteyen, kritik bir yaĢam olayıdır. Üniversite 

eğitimine baĢlamak beliren yetiĢkinlere eğitim-öğretime bağlı , bireysel ve çevreyle 

etkileĢimini kapsayan birçok alanda büyük ve kalıcı nitelikte  değiĢikliklere yol açar ( Eccles, 

vd., 1993). Pek çok farklı kiĢiliğe ve niteliklere sahip insanlarla karĢılaĢan genç, bir yandan 

bireysel hedeflerine doğru ilerlerken bir yandan da  yaĢam düzenini kuracağı çevrenin 

taleplerini birleĢtirir. Genç bu görevlerini yerine getirmeye çalıĢırken, yaĢanan baskıya stres 

eĢlik etmektedir.  
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 Yükseköğretim dönemi genel manada stres verici etkenlerin yoğun olarak yer aldığı 

bir süreç olarak görülmektedir. Yeni iliĢkiler inĢa edebilme, kimliğini sağlamlaĢtırma, 

bağımsız bir yaĢam tarzını benimseme, maddi durumunu kontrol edebilme görevleri, bireyin 

büyüme ve olgunlaĢmasına katkı sağlayan birtakım beklentiler, bu dönemin ana temasıdır.  

Diğer bir ifadeyle üniversite yaĢamı, öğrencilerin akademik hayata adım attıkları, farklı 

sosyo-ekonomik düzeylerden, kültürlerden gelen kiĢilerle aynı ortamları paylaĢtıkları, kendi 

baĢına yetebilmeyi öğrendikleri, karĢı cins ile iliĢki kurmaya çalıĢtıkları bir geliĢim 

aĢamasıdır. Aynı zamanda gelecekte kim olacaklarına karar verdikleri ve bunun için 

çabaladıkları bir döneme karĢılık gelmektedir. Üniversite, öğrencilere bu geliĢim ortamını 

sunmakta ve onlardan da birtakım isteklerde bulunmakta ve karĢı istekleri karĢılamaları 

beklenmektedir. Bu talepler bireyin hem kiĢisel hem de gelecekteki kariyer ilerlemesi için 

uyumu zorunlu kılar.  

Üniversite yaĢamına atılan her öğrencinin, stresle ilgili koĢul ve durumlarla 

karĢılaĢması muhtemeldir. KarĢılaĢılan stres verici durumların içeriği, öğrencinin üniversite 

döneminin hangi aĢamasında oluĢuna göre değiĢkenlik göstermektedir. Üniversiteye yeni 

baĢlayan öğrenciler genellikle yeni çevreye ayak uydurmaya çabalayıp, farklı insanlarla 

iliĢkiler kurup, ailesinden bağımsız bir düzene alıĢmaya çalıĢırken; üniversite yaĢantısına 

uyum sağlamıĢ öğrenciler akademik performanslarına odaklanıp baĢarılı olmaya çabalamakta; 

mezun olma düzeyine gelmiĢ öğrenciler ise kariyer yönetimine yönelik hazırlıklar yapmakta 

ve belirli seviyelerde stres olgusuyla baĢ etmek durumunda kalmaktadırlar. 

Üniversite, öğrenciler için hem bireysel hem eğitim anlamında son derece güçlük 

verici bir yaĢantıyı temsil eder. Gençler yaĢam kariyerlerini oluĢtururken birçok konuda sorun 

yaĢayabilmekte ve hayatlarını istedikleri yönde ilerletmek konusunda zorlanmaktadırlar. Bu 

zaman aralığı getirdiği zorluklardan dolayı, insanın hayat dönemleri içinde stres yapıcı 

unsurların en çok yer aldığı dönemlerden biridir (Wahed ve Hassan, 2016). Gencin akademik 

sorumlulukları dıĢında, mali durumu idare etmek, boĢ zamanlarını yönetmek, ailenin ve kendi 

beklentilerini dengelemek, yeni insanlarla iletiĢim kurmak gibi bazılarını ilk kez 

deneyimlediği güçlüklerle karĢılaĢmaktadır. Bu tür sorumluluklar zaman zaman duygusal ve 

zihinsel yük hissi oluĢturmakta ve gencin stres yaĢamasına neden olmaktadır. Bu dönemde 

öğrenciler sürecin etkisiyle veya kendi ruhsal donanımlarının yeterli gelmemesinden dolayı 

yaĢadıkları zorlukların üstesinden gelemeyebilirler. Bunun sonucunda derin bozulmalar 
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meydana gelebilmektedir; zayıf akademik performans, gergin iliĢkiler, okuldan ayrılma 

bunlardan birkaçıdır. Stresin etkileriyle bireyde meydana gelen  fiziksel ve ruhsal sağlığındaki 

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

Üniversite yıllarını içine alan bu dönemde genç bireyler, strese bağlı olarak çeĢitli 

ruhsal bozukluklardan dolayı acı çekmekte ve çare aramaktadır. Üniversite öğrencilerinin 

yaĢadığı psikolojik sorunlara kaygı bozuklukları, depresyon, yeni ortamlara uyum 

gösterememe, kiĢilerarası iliĢkilerde yetersiz kalma veya sorun yaĢama, beslenme ve uyku 

bozuklukları gibi hayati problemler örnek verilebilir. 

Üniversiteyi içine alan bu dönemde öğrencilerin ruhsal problemlerle karĢı karĢıya 

kalma riskleri yüksektir. Onların belirledikleri hedefleri gerçekleĢtirmelerini bloke eden 

sorunlardan biri de bu dönemle birlikte ortaya çıkan ruhsal problemlerdir (Wu vd., 2016; 

Cuijpers vd., 2019). Yapılan çalıĢmalar, üniversite öğrencilerinin stres kaynaklı ruhsal 

sorunlarında artıĢ olduğunu göstermektedir, bununla birlikte gençlerin yardım arama isteğinde 

de paralel olarak bir artıĢ olmaktadır. Bu yüzden, üniversite öğrencilerinin psikolojik refahı, 

esenliği ile ilgili koruyucu çalıĢmalara daha fazla yoğunlaĢmak gerekmektedir (Sprung ve 

Rogers, 2021). Problemlerin ele alınıp, çözüm yolları üretilmesi, toplumun geliĢmesini 

sağlayacak gençlerimize büyük fayda sağlayacaktır.  

2.4.2 Üniversite Öğrencilerinde Stres  

Yükseköğretim kademesindeki beliren yetiĢkinler, rutin yaĢamları içinde bazen 

eğitim-öğretim kaynaklı, bazen de bu konuların dıĢında kalan etkenlerden dolayı esenlik 

hallerini etkileyebilecek birtakım beklentilerle yüzleĢmek durumunda kalmaktadırlar. 

Üniversite öğrencilerinin deneyimlediği stres çok değiĢkenlidir ve deneyimin niteliği bu 

değiĢkenlere bağlanabilir (Reddy, Menon ve Thattil, 2018; Karyoteki vd., 2020). Kimliğini 

oturtma, akademik baĢarı, yeni roller edinme, aileden uzakta kendine yetebilme, bazı 

kurumlarda iĢ arama, kariyer planlama temalarını içeren, stres potansiyeli taĢıyan yaĢam 

görevleri, bireyi yüksek seviyede strese maruz bırakabilmektedir. Bu alanlarda baĢarıyı bir 

Ģekilde gerçekleĢtirmiĢ bireylerin orta düzey veya optimum düzeyde strese sahip olduğu 

söylenebilir. Her birey için olduğu gibi üniversite öğrencileri içinde orta düzeyde stres, 

hedeflerine ulaĢmaları, motive olabilmeleri ve sorumluluklarını yerine getirip, hayatın çeĢitli 

alanlarında etkin olabilmeleri için gereklidir. Eğer öğrenciler sorunların üstesinden 
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gelemeyeceğini düĢünüp, iĢlevsel bir Ģekilde baĢa çıkamıyorsa, yüksek stres yaĢamakta ve 

pasifleĢmektedir. Bu durum beraberinde hem akademik hem de kiĢisel sorunlara sebep 

olmaktadır.   

Üniversite öğrencileriyle yapılan bir araĢtırmada, stres kavramını açıklamaları 

istendiğinde, öğrenciler stresi zorlanma, baskı, kederli olma, bunaltı, gerginlik, isteksizlik, 

günlük yaĢama devam etmeyi zorlaĢtıran parçaların bileĢkesi olarak belirtmiĢlerdir (Deniz ve 

Yılmaz, 2006).  Yürütülen baĢka bir araĢtırmada ise üniversite öğrencileri stresi Ģu Ģekilde 

ifade etmiĢlerdir: Stres, kiĢide bedensel ve ruhsal talepler yaratan çevresel bir olay ya da 

durum karĢısında kiĢinin kendine özgü donanımıyla adapte olma göstergesidir (Erden, 2015). 

Öğrencilerin yaptıkları stres tanımları, stres kavramının genel olarak gençlerin yaĢamlarını 

kolaylıkla sürdürmelerine engel olan bir olgu olduğunu göstermekle birlikte, geliĢen 

durumlara karĢı bir cevap anlamına geldiğini göstermektedir.  

Birçok psikolojik rahatsızlık gençlik döneminde kendini gösterir. ġimdiye kadar 

yapılan çalıĢmalar, günümüzde üniversite öğrencileri arasında ruh sağlığı problemlerinde 

belirgin bir yükselme olduğunu göstermektedir (Son  vd., 2020) . Üniversite yıllarında 

deneyimlenen stres etkenleri de bu bozuklukların ortaya çıkmasında veya geliĢmesinde büyük 

bir role sahiptir. Önceki çalıĢmalar öğrencilerin üniversite kademesinde öğrenim görürken, 

spesifik olarak, ruhsal rahatsızlıklara karĢı hassas ve savunmasız olduklarını saptamıĢtır.  

Konuyu yakından inceleyen çalıĢmalar gösteriyor ki öğrencilerin yaklaĢık yarısı strese bağlı 

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

Üniversiteler toplum mühendisliği yapan, gelecekteki yapıya Ģekil veren önde 

kurumlardandır. Bu bağlamda bu eğitim yuvalarına çok büyük sorumluluklar düĢmektedir. 

Hem ülkemizde hem dünyadaki birçok ülkede üniversiteler nitelikli bir eğitim-öğretim 

vermenin yanında öğrencilerin yaĢamlarından memnun olan, ruhsal olarak sağlıklı bireyler 

yetiĢmesinde de eĢsiz bir role sahiptir. Yapılan çalıĢmalarda bireylerin stres düzeylerine 

kaynaklarına ve stresle baĢa çıkmaya dair elde edilen veriler, üniversite öğrencilerinin 

sorunlarını daha iyi anlamamıza yardımcı olurken, ruhsal ve fiziksel rahatsızlıkların da, önüne 

geçmede koruyucu bir faktör olmaktadır.  
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2.4.3 Üniversite Öğrencilerinin Stres Etkenleri 

Üniversite ortamı gençlere yaĢam planlarını inĢa edebilmelerine yardımcı olabilecek 

imkanlar oluĢturmakla beraber, hem geliĢim döneminin hem de ortamın getirdiği 

sorumluluklar  gençler için stres kaynağı olabilmektedir. Ergenlik döneminden kalan sorunlar, 

üniversitelerin öğrenci birimiyle ilgili kollarından öğrenciye sunulan hizmetin yetersizliği, 

ekonomik zorlanma, baĢarısız olma endiĢesi, aile ve üniversite ortamındaki iliĢkilerde 

yaĢanan problemler stres kaynaklarının baĢında gelmektedir.  Bunun yanı sıra öğrencilerin 

hayatlarında meydana gelen olumsuz ya da değiĢim gerektiren yaĢam olayları, bireyin 

algılayıĢ Ģekli ve çevrenin beklentileri, karĢı cinsle yaĢanan iliĢki problemleri strese neden 

olmaktadır. 

Ülkemizde yükseköğrenim talebelerinin büyük bir kısmı ailelerinden ayrı kalmakta ve 

bu durum zaman zaman okul giderleri, beslenme, kalınan yerle ilgili sorunlar, boĢ vakitleri 

değerlendirme ve genel sağlık problemleri açısından güçlükler oluĢturmaktadır. Ayrıca iĢ 

bulmada etkili olan mezuniyet sonrası sınavlar, verilen derslerin öğrenilmesiyle ilgili 

zorluklar, öğrenim elemanlarının tutumları, mevcut fiziksel ve ruhsal sağlık, romantik ve 

diğer iliĢkiler gibi etkenler stresör grubunda yer alır. Çok sayıda hem fiziksel hem ruhsal 

geliĢimsel zorluklar, kariyer seçimi, akran kabulü, akademik performans stres etkenleridir 

(Agbaria ve Mokh,2022). 

Öğrenciler üniversite döneminin değiĢen yıllarında,  yaĢamlarının farklı alanlarına etki 

eden türlü problemlere rastlamaktadır. Ġlk zamanlar farklı Ģehre yerleĢmek, yeni kiĢiler 

tanımak, bir düzen oturtmak, finans konuları bireysel alanda yer alan stres verici durumlardır. 

Bu durumda dahil olunan, bireylerin tanıĢık olmadığı üniversite ortamı, kiĢiyi uyumu 

gerçekleĢtirmeye yardımcı olacak yeni davranıĢları geliĢtirmesi için teĢvik eder. Örneğin 

birçok iĢle bir arada ilgilenme, zamanı yönetmeyi öğrenme, ikamet yerini değiĢtirme 

zorunluluğu gibi talepler bunlardan birkaçıdır (Teixeira, Brandão ve Dores, 2021). Birinci 

sınıf öğrencilerinin akademik baskının yanı sıra ailelerinden ayrı kalıp, kendi yetebilme gibi 

bireyselleĢmeyi içeren görevleri vardır (Pedrelli vd., 2015).  Sonraki süreçte ise derslerden 

yüksek notlar almanın yanında ödevler ve sınıf ortamının niteliği de öğrenciye baskı 

yaratabilmektedir. Bunun yanı sıra üniversite ortamındaki kiĢiler de stres kaynağı teĢkil 

edebilmektedir (Sgan-Cohen ve Lovental, 1998). Ġlerleyen yıllarsa stres konuları daha çok 

mezun olduktan iĢ bulmayla ilgili endiĢeler, kariyer planlama Ģeklinde devam eder. Tüm 
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bunların yanında  aile içi sorunlar ve iletiĢim Ģekli, anne-babanın eğitim durumu ve yaptığı iĢ 

(Tao vd., 2002) ve mali baskılar öne çıkmaktadır.  

Genel manada öğrenciler, akademik yükten, sınıf içi veya dıĢı ortamdan, öğretmen 

öğrenci etkileĢiminden, hastalıklardan, duyuĢsal endiĢelerden ve olumsuz etkenleri kendine 

çeken yaĢam biçimlerinden dolayı yüksek düzeyde stres yaĢayabilmektedirler. Bununla 

beraber ergenlikten yetiĢkinliğe doğru geliĢimsel bir aĢamayı atlamak, öğrencileri bedensel ve 

ruhsal problemlere daha bir açık hale getirmektedir (Zhang vd., 2018). Strese doğru zamanda 

ve etkili müdahale edilmediğinde yaygın olarak genç bireylerde intihara neden olabilmektedir  

( Davis, Doley ve Nahar 2019). Stres olgusu, bu öğretim kademesindeki öğrencilerin 

tutumlarına yön veren önemli bir faktördür. Çünkü öğrenciler hem akademik alanın içindeki 

hem de dıĢında çeĢitli stres yapıcılara karĢı uğraĢ vermektedir. Bu yüzden strese neden olan 

öncülleri incelemek önemlidir. 

Ülkemizdeki üniversite öğrencilerinin yaĢadığı problemler genel olarak incelendiğinde 

uyuma yönelik ve akademik alanlarda toplandığı saptanmıĢtır. Üniversite yıllarında 

öğrencilerin yaĢadığı stres konularını iki baĢlık altında toplamak mümkündür: Akademik 

odaklı stres etkenleri ve uyumu zorlaĢtıran birey odaklı stres etkenleri. 

  2.4.3.1. Akademik Odaklı Stres Etkenleri  

Öğrenciler  ders baĢarılarını ve kariyerlerini negatif yönde etkileyebilecek birçok  stres 

etkeniyle karĢılaĢmaktadırlar. Akademik veya öğretime dayalı sorun yaratan konular; yüksek 

baĢarı talebi, ödevlerin çok olması, ders çalıĢma çevresi, zamanı idare edememe, sınavlardan 

kötü not almak, derslerin zorluk derecesinin artması gibi konuları kapsar. Akademik 

sorumlulukların bireyde yarattığı baskının yanı sıra öğrencilerden beklenen yüksek baĢarı 

talebi de baskıyı arttırmakta ve yüksek seviyede strese neden olmaktadır. 

Bazı çalıĢmalarda üniversite öğrencileri,  eğitim süreleri boyunca yaĢadıkları en 

yaygın stres kaynağının akademik konularla ilgili olduğunu belirtmiĢlerdir (Ramlı vd., 2018). 

Bu stres verici akademik konulara; öğrencinin mezun olma durumunu etkileyecek önemli 

sınavlar, öğrenciler arasındaki baĢarılı olma rekabeti, öğretim elemanı-öğrenci iliĢkilerindeki 

problemler örnek verilebilir. Ders notlarındaki düĢüklük, öğrenim görülen bölüm ile ilgili 

sorunlar üniversite öğrencilerinin stres düzeylerini yükselten sebeplerdendir (Savcı ve Aysan, 

2014).  
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Yapılan çalıĢmalar göstermiĢtir ki, öğrencilerde en fazla stres kaynağı olan faktörler 

iliĢkilerin çıkarlar doğrultusunda olması, öğretim elemanlarının bazı öğrencilere ayrıcalık 

tanıması, derslerin bireyin hayatını kaplamasıdır. En az stres kaynağı ise, üniversitenin 

sunduğu spor alanlarının ve etkinliklerinin, seçmeli derslerin yetersiz kalmasıdır (AĢçı vd., 

2015). Akademik stres kaynakları arasında derslerde baĢarılı olamamak kaynaklı gerginlik, 

sınavların ezber tekniğine dayanması, ders içeriklerinin anlaĢılamaması ve benzeri sorunlar 

büyük bir paya sahiptir. 

 2.4.3.2 Uyum Sağlamayı ZorlaĢtıran-Birey Odaklı Stres Etkenleri  

Gençlerde stresli durumlarla karĢılaĢma, bu durumlarla baĢ etme sürecini etkileyen 

birçok faktör bulunmaktadır. Bunlar ortama uyum sağlayamaya etki eden unsurlardır. 

Öğrencilerin üniversite hayatında yaĢayabilecekleri uyum sorunlarının içeriğini; yeni kiĢilerle 

iliĢki kurma, ailenin eskisi kadar kolay ulaĢılabilir olmayıĢı, kalınan yerle ilgili sorunlar, mali 

kontrolü sağlamada yaĢanan güçlükler oluĢturmaktadır. Bu kategori aynı zamanda 

ebeveynlerin boĢanması, aile üyelerinden birinin hasta olması, aynı ortamı paylaĢtıkları 

arkadaĢlarla zorluklar, romantik iliĢkilerinde sorun yaĢama, bağımsız bir Ģekilde kendine 

yetebilme, sosyal destekten yoksun olma gibi problemleri de içerir. 

Üniversitenin ilk yılında stres kaynağı daha çok, yeni bir ortama uyum sağlama 

zorluklarından oluĢmaktadır. Kariyerin inĢa edildiği en mühim zaman aralığından biri olan 

üniversite dönemi, baĢka kiĢilerin bakıĢ açılarının, yaĢam Ģekillerinin farkına varıldığı yeni 

çevreler sunmaktadır. Burada öğrenciler bağımsız bir yaĢam biçimindeki rolünü deneyimler. 

Sonraki sınıflarda daha çok akademik problemlerle ilgili sıkıntılar ön plana çıkmaktadır, 

bunun yanı sıra arkadaĢlık, romantik iliĢkiler, mali durumlarla ilgili sorunlar ele alınır. Son 

sınıftaki mezun olacak öğrenciler ise iĢ hayatıyla ilgili olası korku ve endiĢelerden 

muzdariptir ( Çakmak ve Hevadalı, 2005).  

Üniversite öğrencilerinin bireysel ve çevresel özellikleri, bu ikisi arasındaki etkileĢim 

ve hayata dair algıları, biliĢsel yapısı, geliĢen olay ve durumları stresli olup olmadığına iliĢkin 

bir çıkarımda bulunmasını etkileyen faktörlerdir. Örneğin, sorunları çözme konusunda 

kendine güvenen öğrenciler, kendini yetersiz gören öğrencilere göre daha düĢük stres 

seviyesine sahiptirler. Dolayısıyla bireyin kendine yönelik algısı, stres düzeyini etkileyen 

büyük bir etmendir. Bunun yanında, genç kendine dair  hedeflerini, hayatın gerçekliğini göz 
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önünde bulundurarak belirleyemiyorsa, hayal kırıklığıyla birlikte stresin tahrip edici etkilerine 

de maruz kalabilir. Bireyin üniversite ortamına taĢıdığı genel sağlık sorunları da ortamın 

taleplerinden kaynaklı kötüleĢebilmekte ve depresyon, intihar  giriĢimleri gibi sonuçlara 

neden olabilmektedir (Garlow vd.,2008). 

Bu dönemde gençleri gerilime sürükleyen etmenlerden biri, aile iliĢkilerin yaĢanan 

çatıĢmalar ve bireyin öznelliğiyle uyuĢmayan ailenin istekleridir. Ebeveynleri olarak 

gördükleri kiĢiler bireyin gerçekliğine ters düĢecek gerek kariyer gerekse bireyin değiĢim 

göstermeye istekli olmadığı alanlarda ısrarcı olarak, genci strese sürüklemektedir (Kula- 

Saraç,2016). Türkiye gibi geliĢmekte olan ülkelerde üniversitede öğrenim görmek; daha iyi 

sosyo-ekonomik düzeye ve kariyere sahip olmaya dayandırılmakta; bu durum beraberinde 

öğrencilerin ebeveynlerinin “baĢarı odaklı” tutumlarına ve gençlerin yüksek seviyede stres 

yaĢamalarına neden olmaktadır (Bodas ve Ollendic, 2005; Doğan, 2020).  

Sosyo-ekonomik durumun yetersiz kalması, öğrenciyi kiĢisel ve öğrenim hayatına 

olumsuz etki yapmaktadır. Mali sorunlar nedeniyle öğrenciler sosyal hayata uzak kalmak 

zorundalar, ayrıca eğitim araç-gereçlerine eriĢme imkanları kısıtlı olduğu için baĢarısızlıklar 

yaĢarlar. Mali nedenlerle yaĢanan endiĢeler, öğrencilerin stres, tükenmiĢlik düzeylerinin 

artmasına ciddi ölçüde etki etmektedir. Özellikle bazı çalıĢmalar mali konuların kiĢi için 

bedensel ve ruhsal sağlığına negatif etkileri olduğunu göstermektedir (Andrews ve Wilding, 

2004; Jessop, Herberts ve Solomon, 2005; Robert vd, 2000).  

Mezuniyetin ardından inĢa edecekleri yeni hayatı düzenini kurmayı hedefleyen genç 

bireyler olarak sadece kariyer ve eğitim alanlarında değil, iliĢkilerini etkili bir Ģekilde 

yönetebilen bir kiĢi olmayı istemektedir. Genç bireylerin kiĢilerarası iliĢkilerinin önemli stres 

kaynağı olduğunu düĢünürsek özellikle bu zaman aralığındaki ilk romantik iliĢkilerin büyük 

bir önemi olduğunu göz önünde bulundurmak gerekir. Romantik iliĢkiler kurma aynı zamanda 

geliĢim dönemi görevlerindendir. Herhangi bir iliĢki baĢlatma, sürdürme ve sonlandırma gibi 

konular zaman zaman genç bireyler için stres yapıcı olabilmektedir.  

2.4.4 Stresin Üniversite Öğrencileri Üzerindeki Etkileri 

Gençlerin yeni kazanımları hayatına katmaya çalıĢtıkları bir zaman dilimi olan 

üniversite dönemi, çoğu kiĢinin alıĢılagelen yaĢam Ģeklinin dıĢında bir düzene geçmesinin 

önünü açmaktadır. Bu düzen bazı zorlukları da beraberinde getirdiğinden,  zayıf bir mücadele 
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karĢısında kiĢinin çok yönlü zarar görmesine zemin hazırlar. Zorluğun kaynağını oluĢturan 

unsurlardan biri olan bireyin çevreden beklentileri ile çevrenin talepleri arasındaki 

uyuĢmazlık, stresin olumsuz etkileriyle kiĢiyi karĢı karĢıya bırakır. Üniversite yılları da stresli 

bir yaĢam geçiĢini temsil ettiğinden, öğrenciler kendilerinden beklenen rollerin 

sorumluluklarını karĢılamakta zorlandıklarında algılanan stres seviyesinin artması yüksek 

ihtimaldir. Akademik talepler, üst üste gelen sorumluluklar, verimsiz zaman yönetimi, para 

endiĢeleri, yeni sosyal iliĢkiler yaratma gereksinimi, yer değiĢikliği, iĢ bulma konusundaki 

belirsizlik ve benzeri konularla ilgili süreç etkin bir Ģekilde ele alınamadığında kiĢinin yaĢam 

motivasyonu da düĢmektedir. 

Üniversite yaĢamına dahil olan gençler kendisini sıkıntıya sürükleyen durumlarla 

uygun Ģekilde baĢa çıktığında hem uyumuna yönelik hem de akademik performansa yönelik 

kazanımlar elde etmektedir. Bu bağlamda geliĢen optimum seviyedeki stres, öğrenciler için 

yarar sağlar. Akran grubu ile geliĢtiren bir rekabet yaratır, yeni iliĢkiler kurmasına öncül olur, 

akademik konularda potansiyelini tam ve iĢlevsel bir Ģekilde kullanmasını sağlar (Malathi ve 

Damadoran, 1999; Afolayan vd, 2013). Tersi durumda birey aĢırı stres durumunun etkisiyle 

var olan gücünü gösteremez, her türlü iliĢkisi ve psikolojik refahı bozulur, bireyin hayatında 

ciddi bir Ģekilde yıkıcı etkiler yaratır; örneğin depresyon, anksiyete, tutumsal dengesizlik, 

izole olma, fiziksel hastalıklar gibi sonuçları olur. Stres yaĢantısının yoğunluğu ve sıklığı 

artarak devam ettiğinde, öğrenciler becerilerine olan güvenlerini yitirebilir ya da koĢulların 

iyileĢmesine dair inancı azalabilir;  intihar fikir ve tutumlarını doğurabilir. Bunun yanı sıra 

yönetilemeyen stres, bireyin algılarını değiĢtirir ve öğrenciler için eğitim yuvası olan 

üniversite ortamını “ sorun yuvası” haline getirir.  

Etkili bir Ģekilde baĢa çıkılamayan stres, öğrencilerde zihinsel, duygusal ve bedensel 

tükenmiĢliği getirmenin haricinde, umursamazlık ve akademik iĢlevsellikte düĢmeyle de 

sonuçlanabilmektedir. Öğrencinin güdülenmesi, üretkenliği azalır ve yaĢamından memnuniyet 

duymamaya baĢlar. Bununla birlikte derslere öğrenci odaklamada, düzenli bir çalıĢma 

disiplini yakalamada, baĢarılı olmaya dair olumlu inançlarını sürdürmede zorluk çekmekte ve 

bu durumda öğrencinin akademik yeterliliğini azaltmakta ve performansını düĢürmektedir.  

Bir alandaki stres etkeni baĢka bir alana zarar verebilmektedir. Örneğin, mali sorunlar 

öğrencinin gerekli kırtasiye ürünlerine,  ders kitaplarına ulaĢılabilirliğine engel olabilmekte, 

bu da düĢük notlara sebebiyet vermektedir. Böylelikle bireyi derinden etkileyen stres, 
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öğrencilerde üniversiteyi terk etme, devamsızlığa sebep olur. Öğrenmeye karĢı ilgisiz , 

tükenmiĢ bir tavır sergileyen öğrenciler derslere sürdürülebilir bir katılım sağlamada 

zorlanmakta ve akademik sorumluluklarını yerine getirememektedirler ( Chou vd., 2011; 

Turner vd., 2015). Akademik alana yönelik stres yaĢantısının uzun süreli sonuçları arasında 

üniversiteyi bırakma oranlarının artması, konunun ciddiyetle ele alınması gerektiğine iĢaret 

eden önemli bir neticedir (Pascoe, Hetrick ve Parker, 2020). Bazı çalıĢmalarda (Ġskit, 2006; 

akt. Karakurt vd., 2010), üniversite öğrencileri öğrenme süreçlerini ciddi bir Ģekilde etkileyen 

neden olarak stresi iĢaret etmiĢlerdir  Eğitim-öğretimin bu kademesindeki genç bireyler 

derslerin, kiĢisel hayatlarına yönelik yüklerin bombardımanına maruz    kalmaktadırlar.  

Üniversite nüfusunun büyük parçası olan öğrencilerde, stresin bütüncül etkileri ruhsal 

ve fiziksel sağlıkla iliĢkilendirilebilir (Lee, Koeske ve Sales, 2004; Holland, 2016).  Stresi 

yoğun bir Ģekilde deneyimleyen bireyler daha kolay kaygı yaĢar ve depresif semptomlar 

gösterebilir (Sprung ve Rogers, 2021). Algılanan stres seviyesi yüksek olan öğrenciler de 

yaĢadıkları olumsuz duygulanımın ve anksiyetenin üstesinden gelebilmek için sağlıklı 

olmayan, hazır gıdalar tüketme davranıĢı daha sık görülmekte, bunun sonucu olarak da 

bireyin memnun olmayacağı beden ölçülerine, dıĢ görünüĢe sebebiyet verebilmektedir. Stresi 

iyi yönetememek öğrencileri, duygusal yiyici olmaya yatkın hale getirebilmektedir. Özellikle 

kız öğrenciler stresli dönemlerinde düzensiz ve sağlıksız yemek yediklerini ifade etmiĢlerdir 

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

Ortam değiĢikliğine ve yükümlülüklere bağlı olarak geliĢen uyum sağlama, 

öğrencilerin sınırlarını zorlayacak Ģekilde olduğunda çeĢitli psikolojik hastalıkların 

oluĢmasına veya ilerlemesine zemin hazırlamaktadır. Bu bağlamda önleyici veya etkili 

mücadele edilmediğinde, öğrencilerin hem kiĢisel hem de kariyer hayatlarının tehdit altına 

girdiğini söylemek yerinde olacaktır. Stresin neden olduğu psikolojik sorunlar 

iyileĢtirilemezse , bu geliĢim aralığı içindeki üniversite öğrencilerinde akademik hayatı 

bırakma, çevreden kopma, öz-benlik geliĢiminde sorunlar yaĢama ve intihar (Firth vd., 2017), 

zararlı madde bağımlılığına saplanmayla hayati sonuçlara sebebiyet vermektedir. Ayrıca yeni 

çevreye uyum sağlamak konusunda baĢarısız olan kiĢiler stres nedeniyle çok fazla alkol 

tüketmekte ve aĢırı ya da yetersiz yeme Ģeklinde zararlı alıĢkanlıklar edinmektedir (T.C Sağlık 

Bakanlığı, 2022; akt. Dikici, 2022). Dolayısıyla genç bireylerin ruhsal durumlarına etki eden 

strese bağlı faktörleri ve etkileri belirlemek büyük önem taĢımaktadır. 
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2.4.5 Üniversite Döneminde Stresle BaĢa Çıkmanın Önemi 

GeçmiĢten günümüze kadar birçok araĢtırma, genç bireylerin stres yaĢantısı ve stresle 

baĢa çıkma biçimleriyle ilgili çeĢitli tespitlerde bulunmuĢtur. Geleceğin mimarları olan 

üniversite gençliği de stres kaynaklı birçok problemle karĢı karĢıya kalmakta, onların 

kendilerine iyi gelecek çözümleri oluĢturmaları, zorlukların üstesinden gelebilmeleri,  stresin 

olumsuz etkilerinden korunabilmeleri seçtikleri stresle baĢa çıkma yolları ile 

gerçekleĢebilmektedir. Bu yüzden geleceğin inĢasında büyük bir role sahip olan gençliğin 

stresle nasıl mücadele ettiklerini bilmek, bilimsel çalıĢmaların temel konularından biri 

olmaktadır. 

Yükseköğretim öğrencilerinin eğitim hayatlarında ve psiko-sosyal geliĢim sürecinde 

yüzleĢtikleri birtakım stres etkenleri bulunmaktadır.  Öğrencilerin karĢı karĢıya kaldıkları 

uyum problemleri ve akademik sıkıntılar gibi stres yapıcı etkenler, çözüm getiren yollara 

baĢvurulduğunda kolaylıkla aĢılabilmekte; fakat genç bireyler pasif, etkili olmayan 

yöntemlere baĢvurduklarında ruhsal esenlikleri tehlikeye girmekte, hayal kırıklığına 

uğramaları kaçınılmaz olmaktadır. Üniversite öğrencilerinin ruh sağlıklarını koruyabilmeleri, 

çevrenin onlardan talep ettikleri sorumlulukları yerine getirebilmeleri, uyumsal dengeyi 

kurabilmelerine bağlıdır. Stres verici durumlar karĢısında kurulan bu denge, etkili stratejiler 

ile mümkün olmaktadır. Diğer bir ifadeyle stresle iĢlevsel bir mücadele, stresle etkili baĢa 

çıkma yolları ile sağlanmaktadır. Bir öğrencinin stresle ne Ģekilde baĢa çıktığı, onun bedensel 

ve ruhsal olarak alacağı neticelerin niteliğinde öncü faktördür (Lenz, 2010).  

Üniversite ortamının getirisi olan stres yükleyen durumlarla baĢ etmek, öğrencilerin 

yeterli ve etkili stratejileri kullanabilmesiyle gerçekleĢmektedir. Öğrenciler için stresle baĢa 

çıkmak, sorunun kendisine veya olumsuz etkilere karĢı etkili yollar tercih edip, kendilerini 

riskli etkenlerden korumaları demektir. Her öğrencinin kendine özgü biliĢ çerçevesinde 

oluĢturduğu bir stresle baĢa çıkma biçimi vardır. Eğer öğrenciler bu biliĢin öncüllüğünde stres 

kaynağını önüne geçilemeyen, kontrolü mümkün görünmeyen bir durum olarak görüyorsa 

etkisiz stratejilere baĢvurmakta, ancak zorlayıcı olmasına rağmen kontrol edilebilir, 

üstesinden gelinebilir bir durum olarak değerlendirildiğinde etkili yolları kullanmaktadırlar. 

Üniversite döneminde gençlerin bir bölümü kendine güvenen, uyum getiren iyimser 

bir biliĢe sahip,  sosyal çevresinden destek alan, gerçekçi bir kontrol duygusuna olan bağlılığı 

ile stresle etkili bir biçimde baĢ ederken; diğerleri, gerekli mücadeleye inanmayarak, 
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ellerinden bir Ģey gelmeyeceğini düĢünürler. Bu bireyler uyumsuz baĢa çıkma yollarını tercih 

ederler. Uyum getiren stres yönetimi becerilerine sahip olmayan öğrenciler , dönemin 

sorumluluklarını dengelemekte güçlük çekebilirler (Graves vd., 2021). ġimdiye kadar 

araĢtırma neticeleri, öğrenci nüfusunun dikkate değer bir bölümünün stres ile baĢ etmede 

yetersiz olduğunu ve bu nüfusta stres sık sık yaĢanan bir sorun olarak karĢımıza çıktığını 

göstermektedir (Gallegher, 2008; Mackenzie vd., 2011). Zastrow ve Kirst-Ashman (2007) 

stresin iĢlevsel olmayan, zararlı yaĢam biçimlerine yönelmeyi arttırmasının yanında, 

öğrencilerde ruhsal ve bedensel hastalıklara yol açması nedeniyle, gençlerin stresle etkili bir 

biçimde mücadele etmeleri gerektiklerini öne sürmüĢlerdir (Lenz, 2010). 

Psikolojik uyumu sağlamak adına kullanılan stratejiler, öğrencilerin iyi bir yaĢam 

kariyerine sahip olmalarında anahtar rolündedir. Bazı çalıĢmalarda stresle baĢa çıkma 

yollarının niteliğinin , algılanan stres seviyelerini azaltıcı veya yıpratıcı olduğu görülmektedir 

(Onieva-Zafra vd., 2020). Stresi yönetmek veya stresle etkili baĢ etmek, sonuçların bireylerde 

oluĢturduğu hasarı iyileĢtirebilmesinin yanında, öğrenciye daha tatmin edici, sağlıklı, esenlik 

içinde bir hayat devam ettirebilmelerinde yardımcı olmaktadır. Etkili bir Ģekilde baĢ edebilen 

öğrenciler, zorluklara karĢı sorun merkezli düĢünebilmekte, kendilerine güven duyan, 

cesaretlerinin kırılmasına izin vermeden, meydan okumaya devam eden, harekete geçen ve 

çözüm üreten bireyler olmaktadır (Gong, 2023). Üniversite öğrencileri bazen de stresle baĢ 

etmenin uyumsuz yollarına baĢvurabilmektedir. Örneğin kendini çaresiz gören, suçlayan bir 

bakıĢ açısıyla olaylara yaklaĢan öğrencilerde bu yaklaĢımlar geçici olarak hayata 

tutunmalarını sağlasa da uzun vadede tahrip edici sonuçlara neden olmaktadır. Stresle baĢa 

etmede kullanılan iĢlevsiz strateji tercihleri, öğrencinin stresini kontrol edilebilir hale 

getirmek yerine yıkıcı etkilere neden olmaktadır. 

Üniversite yıllarını verimli bir Ģekilde geçiren genç bireyler, genel olarak kendine ve 

yaĢamın gerçekliğine göre amaçlar belirleyen, bu hedefleri gerçekleĢtirebilmesini sağlayacak 

alternatif yollar üreten ve var olan yetilerini etkili bir biçimde kullanabilen kiĢilerden 

oluĢmaktadır. Bu kiĢisel donanım, onların eğitim-öğretim hayatlarında baĢarılı olmasını, 

kariyer planlarını kolaylıkla yapmalarını, arkadaĢlık ve romantik iliĢkilerinden doyum 

almasını sağlamaktadır (Perry, 2014). Öğretimin bu kademesi boyunca akademik 

yaĢamlarında baĢarı yakalamıĢ öğrenciler, hedeflerini belirleyen, potansiyellerini bilen ve 

kullanan, çözüm odaklı, olumluyu yakalayan, gerektiğinde çevresinden yardım isteyen, 
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üretken kiĢilerdir. Akademik yaĢam kaynaklı stres vericiler ile ilgili yapılan çalıĢmalar, etkili 

baĢ etme yollarının önemli olduğunu göstermektedir (Freire, 2020). Bu niteliklere sahip 

bireyler aynı zamanda stres yönetimini verimli bir Ģekilde gerçekleĢtirebilen kiĢilerdir. 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) „nün 2022 yılında yaptığı araĢtırmada, 15-29 yaĢ 

arasındaki bireylerde intiharla ölüm, ölüm sebepleri içinde dördüncüdür. ġok eden, yetersiz 

olayların getirdiği stresle etkili bir Ģekilde mücadele edememek, kiĢileri intihara sürükleyen 

sonuçlar doğurmaktadır. Stres kaynaklı bu hayati sonuca engel olmanın yollarından biri de 

stresle baĢa çıkma stratejilerinin etkili hale getirilmesi, geliĢtirilmesidir. Uzun vadede bu 

önleme yolları, bireyin hayatını devam ettirebilmesinde önemli bir rol oynamaktadır (Dikici, 

2022). 

Toplumun geleceğini inĢa eden gençlerin, içinde bulunduğu üniversite ortamı stres 

yapıcı unsurlarla dolu olduğundan, öğrencilerin ruhsal refahını sağlıklı halde tutmasını 

sağlayacak yetilere ihtiyacı olmaktadır. Kendi bütünlüğünü korumak isteyen öğrenciler 

kendine has yaĢantılarına, yetiĢtikleri ortamın kabul edilen değerlerine ve bireysel algısına 

bağlı olarak türlü baĢ etme tarzları kullanırlar. BaĢa çıkma biçimleri öğrencilerin bir problemi 

nasıl ele aldığını gösterir, bu bağlamda baĢa çıkma becerilerinin iĢlevselliğini ele almak 

önemlidir. Dolayısıyla yükseköğretim kurumlarının öğrencilerin bu becerilerini geliĢtirip, 

ruhsal esenliklerini korumalarında yardımcı olacak programlar sunmaları, öne çıkan 

sorunluluklardan biridir.   

2.5 Ġlgili AraĢtırmalar 

Bu baĢlık altında araĢtırmaya yol gösterici nitelikte üniversite öğrencilerinin stres 

düzeyleri, stresle baĢa çıkma yolları ve bu iki konu arasındaki iliĢkinin ele alındığı yurt içi ve 

yurt dıĢı alan yazındaki çalıĢmalara yer verilmiĢtir. 

2.5.1 Üniversite Öğrencilerinin Algılanan Stres Düzeyleri Ġlgili AraĢtırmalar 

2.5.1.1. Türkiye’ de Yapılan Ġlgili AraĢtırmalar 

Eskin vd. (2013) tarafından yürütülen çalıĢmada algılanan stres ölçeğinin uzun ve kısa 

formlarını Türkçeye çevirerek geçerlik ve güvenirliğini sınamak amaçlanmıĢtır. ÇalıĢma 

öğrenim görmekte olan 234 öğrenci ile gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda kızlar ile 

erkeklerin algıladıkları stres puanları arasında fark olmadığı saptanmıĢtır.  
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Akpınar (2013) tarafından gerçekleĢtirilen bir araĢtırmada, öğretmen adaylarının stres 

düzeyleri çeĢitli değiĢkenler doğrultusunda incelenmiĢtir. AraĢtırma kapsamında 1587 

üniversite öğrencisinden oluĢan öğretmen adayı örneklemi değerlendirilmiĢtir. Elde edilen 

bulgulara göre, katılımcıların büyük bir bölümünün yüksek düzeyde stres yaĢadığı 

belirlenmiĢtir. Bununla birlikte, stres düzeylerinin ikamet edilen yer değiĢkenine göre, anlamlı 

bir farklılık göstermediği saptanmıĢtır.  

Savcı ve Aysan  (2014) tarafından yürütülen çalıĢmada algılanan stres düzeyleri ile 

stresle baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 

öğrenim gören 302 öğrenci katılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılanların çoğunluğunun orta düzeyde 

strese sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

Turan vd. (2019) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada, hemĢirelik bölümü 

öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri iĢle biliĢsel esneklik düzeyleri arasındaki iliĢki 

incelenmiĢtir. AraĢtırmaya toplam 292 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. Bulgular, hemĢirelik 

öğrencilerinin genel olarak orta düzeyde stres algıladıklarını ortaya koymuĢtur. Ayrıca, kız 

öğrencilerin stres puan ortalamalarının erkek öğrencilere kıyasla istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bununla birlikte, öğrencilerin gelir durumu ve 

ikamet ettikleri yer gibi sosyo-demografik özelliklerine göre algılanan stres düzeyleri arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. 

Duran vd. (2019) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin stres 

düzeylerinin çeĢitli kavramlarla iliĢkisinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya toplamda 

öğrenim gören 422 öğrenci katılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılanların büyük bölümünün çok ileri 

derece strese sahip olduğu saptanmıĢtır.  

Bayar vd. (2021) tarafından yürütülen bu çalıĢmada covid-19 pandemi sürecinde 

üniversite öğrencilerinin depresyon ve stres düzeyleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 565 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre sosyo-demografik değiĢkenlerden gelir düzeyini algılama 

durumu kötü olanlarda algılanan stresin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

2.5.1.2. YurtdıĢında Yapılan Ġlgili AraĢtırmalar 

Davies vd. (2000) tarafından yürütülen çalıĢmada, üniversite kampüsünde üniversiteli 

erkeklerin sağlık sorunlarını, yardım arama engellerini ve üniversiteli erkeklerin daha sağlıklı 

yaĢam tarzları benimsemelerine yardımcı olacak önerileri belirlemek amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 49 erkek öğrenci katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçları, 

üniversiteli erkeklerin önemli sağlık ihtiyaçlarının olduğunun farkında olduklarını ancak 

bunları ele almak için çok az eylemde bulunduklarını ortaya koymuĢtur. Hizmet aramanın 
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önündeki en büyük engel, erkeklerin bağımsız olma ve kırılganlıklarını gizleme sosyalleĢmesi 

olduğu ortaya çıkmıĢtır.  Üniversite öğrencileri için bağımsızlık, yenilmezlik ve güç gibi 

erkeksi normlar, stres seviyelerinin yeterince açıklanmasının önünde bir engel olabileceği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Misra ve McKean (2000) tarafından yürütülen çalıĢmada akademik stres, kaygı, zaman 

yönetimi ve boĢ zaman memnuniyeti arasındaki iliĢkiyi araĢtırmak amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 

öğrenim gören 249 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre sosyo-

demografik değiĢkenlerden hobi sahibi olma değiĢkeni ele alındığında, boĢ zamanlarını iyi 

değerlendiremeyen bireylerde stres düzeyinin yüksek olarak saptandığı bildirilmiĢtir. 

Nieder ve Seiffge- Krenke (2001)  tarafından yürütülen çalıĢmada romantik iliĢkilerde 

stresle baĢa çıkmanın iliĢki geliĢimiyle ne ölçüde iliĢkili olduğu, erken ergenlik dönemindeki 

bir örneklemde uzunlamasına incelenmesi amaçlanmıĢtır ÇalıĢmaya öğrenim gören 107 

ortaokul öğrencisi ergen katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre ergenlerin erkek arkadaĢ 

veya kız arkadaĢa sahip olmamayı en stresli durum olarak algılandıklarını belirlemiĢlerdir. 

Darling vd. (2007) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin stresini, 

öğrencilerin stresle nasıl baĢa çıktıklarını ve benlik ve iliĢkileri yeniden müzakere etmenin 

stresinin kiĢinin tutarlılık duygusunu nasıl etkilediğini araĢtırmak amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 

öğrenim gören toplam 596 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçları, kız 

öğrencilerin romantik iliĢkilerinden dolayı fazla stres altında olduklarını ortaya çıkarmıĢtır. 

Welle ve Graff (2011) tarafından yürütülen çalıĢmada,  üniversite öğrencilerinde 

yaĢam tarzı alıĢkanlıklarının ve baĢa çıkma stratejilerinin stres toleransı üzerine etkinliğinin, 

ırk ve cinsiyete göre belirlemesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 459 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır.  ÇalıĢmanın sonuçlarına göre yeterli boĢ zaman ve 

sakinleĢtirici hobilerin kullanımının vücuda bir dinlenme süresi verdiği ve vücudun yaklaĢan 

strese karĢı toparlanmasını sağladığı görülmüĢtür.  

Priat vd. (2014) tarafından yürütülen  çalıĢmada, farklı alanlarda eğitim gören 

üniversite öğrencilerinin stres düzeyleri, stres kaynakları ve stresle baĢa çıkma yollarının 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya toplam 537 öğrenci katılmıĢtır. Değerlendirmelere 

göre öğrencilerin çoğunluğu çok düĢük stres düzeyine sahiptir.  

Saleh vd. (2017) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinde strese karĢı 

kırılganlık modelini değerlendirmek amaçlanmıĢtır.  ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 483 
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öğrenci katılmıĢtır. Sonuçlara göre, öğrencilerin çoğunluğunun yüksek stres belirtileri 

göstermiĢtir. Cinsiyet değiĢkeni ele alındığında kızlar ile erkeklerin algıladıkları stres puanları 

arasında fark olmadığını saptamıĢlardır. 

Jenkins vd. (2019) tarafından yürütülen çalıĢmada derslere etki eden dıĢsal faktörlerin 

bireyin akademik performansını ve refahını nasıl etkileyebileceğini araĢtırmak amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya öğrenim gören 109 öğrenci katılmıĢtır. Sonuçlara göre öğrencilerin üçte ikisi son 

12 ayda çok stresli olduklarını bildirmiĢlerdir. Hobiler edinebilmek ise daha az stres 

iliĢkilendirilmiĢtir. 

Gao vd. (2020) tarafından yürütülen çalıĢmada öğrencilerin algıladıkları stres, 

depresyon ve anksiyete düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya toplam 1892 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. Sonuçlara göre katılımcıların büyük çoğunluğunun stres 

düzeyleri normal aralıkta yani orta düzey olduğu görülmüĢtür.   

Graves vd. (2021) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin dönem 

sonuna doğru stres, baĢa çıkma mekanizmaları ve cinsiyet farklılıklarının incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 448 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre öğrencilerin algıladıkları stresin orta düzeyde olduğu 

belirlenmiĢtir. Sosyo-demografik değiĢkenlerden cinsiyete göre ele alındığında kız 

öğrencilerin stres puanları erkeklere öğrencilere göre yüksek seviyede bulunmuĢtur. 

2.5.2 Üniversite Öğrencilerinin Stresle BaĢa Çıkma Yollarıyla Ġlgili AraĢtırmalar 

2.5.2.1 Türkiye’de Yapılan Ġlgili AraĢtırmalar 

Partlak (2003) tarafından  gerçekleĢtirilen araĢtırmada, üniversite öğrencilerinin stresle 

baĢa çıkma stratejileri ile intihar eğilimleri arasındaki iliĢkiyi incelemek hedeflenmiĢtir. 

AraĢtırma kapsamında, toplam 293 üniversite öğrencisinden elde edilen veriler analiz 

edilmiĢtir. Bulgular, özellikle dördüncü sınıf öğrencilerinin stresle baĢa çıkma sürecinde 

problem odaklı ve kendine güven temelli stratejileri diğer öğrencilere kıyasla daha sık 

kullandıklarını ortaya koymuĢtur.  

Silkü vd.  (2009) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin stresle baĢa 

çıkma stratejilerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 273 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına göre,  öğrencilerin en çok problem odaklı 
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etkili baĢa çıkma yollarından problem çözme, sosyal destek arama ve duygu odaklı etkisiz 

yollardan kaçınma stratejilerini kullandıkları görülmüĢtür. 

Güler ve Çınar (2010) tarafında yürütülen çalıĢmada hemĢirelik öğrencilerinin 

algıladıkları stresörlerin ve kullandıkları baĢ etme yöntemlerinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 240 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına 

göre öğrencilerin stresle baĢ etmede en fazla problem odaklı etkili stratejilerden kendine 

güvenli yaklaĢım ve iyimser yaklaĢım yöntemlerini kullandıkları belirlenmiĢtir. ÇalıĢma sınıf 

değiĢkenine göre ele alındığında son sınıf öğrencilerinin problem odaklı etkili yollardan olan 

sosyal destek arama puanlarının, üçüncü sınıfta eğitim gören öğrencilerin ise duygu odaklı 

etkisiz yollardan boyun eğici yaklaĢım puanlarının diğer sınıflara göre daha düĢük olduğu 

saptanmıĢtır. 

TaĢğın ve Çağlayan (2011) tarafından yürütülen çalıĢmanın amacı, beden eğitimi ve 

spor öğretmenliği bölümü öğrencilerininstresle baĢa çıkma stratejilerini; cinsiyet, sınıf düzeyi 

ve yaĢ değiĢkenleri açısından değerlendirmektir. AraĢtırmaya toplam 238 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. Elde edilen sonuçlara göre, öğrencilerin stresle baĢa çıkma stratejileri arasında yer 

alan problem odaklı etkili yöntemler(örneğin; kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım, 

sosyal destek arayıĢı) ile duygu odaklı etkisiz stratejiler (örneğin; çaresiz yaklaĢım, 

kaçınmacı/yönlendirici tutumlar) açısından cinsiyet ve yaĢ değiĢkenlerinin anlamlı bir fark 

yaratmadığı görülmüĢtür. Ancak, iyimser yaklaĢım stratejisinin kullanımı açısından sınıf 

düzeyine göre farklılık gözlemlenmiĢ; dördüncü sınıf öğrencilerinin bu stratejiyi ikinci sınıf 

öğrencilerine kıyasla daha yüksek düzeyde benimsedikleri benimsenmiĢtir.  

Ocak ve Güler‟in  (2013) gerçekleĢtirdiği çalıĢmada A tipi kiĢilik özelliği ile bireylerin 

kullandıkları stresle baĢa çıkma stratejilerinin algılanan stres belirtileri üzerinde etkileri Türk 

ve Bosnalı katılımcılar üzerinden karĢılaĢtırmalı olarak incelenmiĢtir. AraĢtırmaya toplam 495 

üniversite öğrencisi katılmıĢtır. Elde edilen bulgular, algılanan stres belirtilerinin en çok 

etkisiz baĢa çıkma yöntemlerinin kullanımıyla iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢtur. Özellikle, 

öğrencilerin stresli durumlarla karĢılaĢtıklarında duygu odaklı çaresiz ve boyun eğici 

stratejilere yönelmeleri stres düzeylerini artıran bir etken olarak belirlenmiĢtir. Ayrıca Türk 

öğrenciler arasında kadın katılımcıların, erkek katılımcılara kıyasla daha yüksek düzeyde 

algılanan stres belirtileri gösterdikleri saptanmıĢtır.  
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Ergin vd. (2014) tarafından yürütülen çalıĢmada tıp fakültesi öğrencilerinin stresle 

baĢa çıkma yöntemleri ve bu yöntemlerin sosyo-demografik özelliklerle olan iliĢkisinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 192 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına göre, sosyo-ekonomik düzey yükseldikçe duygu odaklı 

etkisiz stresle baĢa çıkma yollarının kullanımının azaldığı bildirilmiĢtir. 

Savcı ve Aysan  (2014) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin 

algılanan stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 302 üniversite öğrenci katılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına sosyo-demografik değiĢkenlere göre bakıldığında,  kız öğrencilerin 

problem odaklı stresle etkili baĢa çıkma stratejilerinden planlı problem çözme ve sorumluluğu 

kabul etme stratejilerini erkeklere göre daha fazla kullandığı saptanmıĢtır. Resim-iĢ 

Öğretmenliği bölümündeki öğrencilerin diğer bölümlere göre planlı problem çözme 

becerisine daha sık baĢvurduğu görülmüĢtür. Sosyoekonomik düzey değiĢkenine göre 

gruplarda stresle baĢa çıkma yolları açısından herhangi bir farklılığa rastlanmamıĢtır. 

AĢçı vd. (2015) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinde stres 

nedenlerinin ve stresle baĢa çıkma biçimlerinin belirlenmesini amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 

öğrenim gören toplam 504 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre 

öğrenciler en yüksek puanı problem odaklı etkili baĢa çıkma boyutundan almıĢtır.  

Eraslan (2015) tarafından yürütülen çalıĢmada spor bölümlerinde öğrenim gören 

üniversite öğrencilerinin kiĢilik özelliklerini ve stresle baĢa çıkma stillerini çeĢitli değiĢkenler 

ıĢığında incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 266 üniversite 

öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢma sonucuna göre öğrenim görülen bölüm değiĢkeni açısından 

değerlendirildiği zaman öğrencilerin stresle baĢa çıkma yollarının farklılık göstermediği 

bulunmuĢtur.  

Kara ve Gülbahçe (2022) tarafından yürütülen çalıĢmada öğretmen adaylarının stresle 

baĢa çıkma yolları ve depresyon düzeylerinin bazı değiĢkenler açısından incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören 299 öğretmen adayı kayılmıĢtır.  ÇalıĢmanın 

sonuçlarına göre, öğretmen adaylarının stresle problem odaklı etkili baĢa çıkma yollarından 

en çok “kendine güvenli yaklaĢıma” baĢvurdukları,  en az ise duygu odaklı etkisiz baĢa çıkma 

yollarından  “boyun eğici yaklaĢıma” baĢvurdukları görülmektedir. ÇalıĢmada yer ala sosyo-
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demografik değiĢkenlerden sınıf düzeyine göre sonuçlar ele alındığında üçüncü sınıfa   devam 

eden öğretmen adaylarının, birinci ve dördüncü sınıf öğrencilerine  kıyasla problem odaklı 

etkili baĢa çıkma  stratejileri kapsamında yer alan “kendine güvenli yaklaĢım” ve “iyimser 

yaklaĢım” boyutlarını daha sık kullanmaktadır. Öte yandan, birinci sınıf öğrencileri, üçüncü 

sınıf öğrencilerine göre; dördüncü sınıf öğrencileri ise, ikinci ve  üçüncü sınıf öğrencilerine 

göre stresle baĢa çıkma sürecinde duygu odaklı ve etkisiz stratejilerden biri olan “çaresiz 

yaklaĢım”a daha fazla baĢvurmaktadır. Benzer Ģekilde, “boyun eğici yaklaĢım” strestejisi 

açısından da birinci  ve dördüncü sınıf öğrencilerinin, üçüncü sınıf öğrencilerine kıyasla bu 

stratejiyi daha yüksek düzeyde kullandıkları belirlenmiĢtir. Ancak, “sosyal destek arama” 

boyutunda sınıf düzeylerine göre anlamlı bir farklılık gözlenmemiĢtir.  

Farklı çalıĢmaların üniversite öğrencilerinin stres düzeylerini ve stresle baĢa çıkma 

yollarını değerlendirdiği çalıĢmalar gösteriyor ki,  konularla ilgili daha fazla araĢtırmaya 

ihtiyaç duyulmaktadır. 

2.5.2.2 YurtdıĢında Yapılan Ġlgili AraĢtırmalar 

Folkman ve Lazarus (1988)  tarafından yürütülen çalıĢmada,  stres ile baĢa çıkmanın 

duygular üzerindeki etkisini araĢtırmak ve toplum içinde yaĢayan örneklemde baĢa çıkmanın 

stresli karĢılaĢmalar sırasında duyguları ne ölçüde etkilediğini değerlendirerek bu dengesizliği 

ele almak amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya toplam 75 çift veya 150 erkek ve kadından oluĢan bir 

grup katılmıĢtır. Bazı baĢa çıkma biçimleri olumlu duygularda artıĢlarla, diğer baĢa çıkma 

biçimleri ise olumsuz duygularda artıĢlarla iliĢkilendirimiĢtir. ÇalıĢmanın sonuçları cinsiyet 

değiĢkenine göre incelendiğinde orta yaĢ seviyesindeki erkeklerin yaĢıt  kadınlara göre 

problem odaklı etkili baĢ etme stratejilerini daha çok baĢvurdukları saptanmıĢtır. 

Heiman ve Kariv ( 2004) yürüttükleri çalıĢmada öğrenme güçlüğü (LD) olan 130 

lüniversite öğrencisi ile öğrenme güçlüğü olmayan (NLD) 146 öğrencinin baĢa çıkma 

stratejilerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre daha büyük yaĢtaki 

öğrencilerin eğitim konusunda daha önceden deneyime sahip olmaları nedeniyle problem 

odaklı etkili baĢa çıkmayı daha sık kullandıklarını görülmüĢtür küçük yaĢtaki öğrencilere 

göre.   

Brougham vd. (2009) tarafından yürütülen çalıĢmada, üniversite öğrencileri arasında 

stres kaynakları, cinsiyet farklılıkları ve baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢkinin 
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incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 166 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, üniversiteli kız öğrenciler erkeklere kıyasla daha 

yüksek genel stres seviyesi ve daha fazla duygu odaklı etkisiz baĢa çıkma stratejilerini  

kullandıklarını bildirmiĢtir. Bununla birlikte duygu odaklı etkisiz baĢa çıkma stratejilerinin 

kullanımı hem erkekler hem de kadınlar için problem odaklı stratejilere baskın gelmiĢtir.  

Nazeer ve Sultana (2014) tarafından yürütülen çalıĢmada stres faktörlerini anlamak ve 

tıp öğrencilerinin kullandıkları baĢa çıkma stratejilerini belirlemek amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 

öğrenim gören toplam 400 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına göre 

öğrenciler üniversite pikniklerinin teĢvik etmenin ve kurum tarafından eğlence tesislerini 

geliĢtirmenin stresi yönetmede önemli ölçüde yardımcı olabileceğine inanmakta olduklarını 

belirtmiĢlerdir. Ayrıca öğrenciler “ kiĢisel hobilerin”, stresi yönetmede önemli ölçüde 

yardımcı olabileceğine inanmaktadırlar. 

Babicka-Wirkus vd. (2021) tarafından yürütülen çalıĢmada Polonya‟daki üniversite 

öğrencilerinin koronavirüs salgını sırasında sergiledikleri stresle baĢa çıkma stratejilerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 577 üniversite öğrencisi 

katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre öğrenciler en sık baĢa çıkma stratejilerinden problem 

odaklı etkili baĢa çıkma yollarını kullanmıĢtır. Ayrıca üniversite döneminin ilk yıllarında 

üniversite öğrencilerinin (18-20 yaĢındakiler) sonraki senelerdeki öğrencilere ( 21-24 

yaĢındakiler, 25-30 yaĢındakiler ve 31 ve üstü)  göre istatistiksel olarak problem odaklı etkili 

baĢa çıkma yollarını anlamlı olarak daha az kullandıkları tespit edilmiĢtir. ÇalıĢma, sosyo-

demografik değiĢkenlerinden sosyo-ekonomik düzeye göre  ele alındığında  maddi desteğe 

ihtiyaç duyduğunu belirten öğrencilerin herhangi bir maddi desteğe ihtiyaç duymayanlara 

göre problem odaklı etkili yollardan olumlu yeniden çerçevelemeyi daha az kullandıkları 

tespit edilmiĢtir. 

2.5.3 Üniversite Öğrencilerinin Algılanan Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma Yolları 

Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesiyle Ġlgili AraĢtırmalar 

2.5.3.1 Türkiye’de Yapılan AraĢtırmalar 

DurmuĢ ve Gerçek (2017) tarafından yürütülen çalıĢmada hemĢirelik bölümünde 

eğitim gören öğrencilerin algılanan stres düzeyleri, biyo-psiko sosyal durumlarını ile stresle 

baĢ etme davranıĢlarının arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 
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246 öğrenciden bazı veriler elde edilmiĢtir. Bu verilerin sonuçlarına göre,  araĢtırmaya alınan 

öğrencilerin stres düzeyi orta seviyenin altında olduğu belirlenmiĢtir. Stres algısı ile stresle 

baĢa çıkma becerileri arasında ise anlamlı bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır.   

Hancıoğlu (2017) tarafından yürütülen bu araĢtırmada, üniversite öğrencilerinin 

algıladıkları stres düzeylerinin belirlenmesi ve bu stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma 

stratejileri arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya, toplam 239 üniversite 

öğrencisi katılmıĢtır. Elde edilen bulgulara göre, öğrencilerin çoğunluğunun orta düzeyde 

stres yaĢadığı saptanmıĢtır. Problem odaklı etkili baĢa çıkma stratejileri arasında yer alan 

kendine güvenli yaklaĢım ve iyimser yaklaĢım ile algılanan stres düzeyi arasında zayıf ve 

negatif yönde bir iliĢki bulunmuĢtur. Buna karĢılık, duygu odaklı etkisiz baĢa çıkma 

stratejilerinden çaresiz yaklaĢım ve boyun eğici yaklaĢım ile algılanan stres düzeyi arasında 

zayıf ancak pozitif yönde bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Sosyo-demografik değiĢkenler açısından 

değerlendirildiğinde, kadın öğrencilerin stres düzeylerinin erkek öğrencilere kıyasla daha 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. Ayrıca, öğrencilerin yaĢadıkları konut türüne göre stres 

düzeylerinde anlamlı farklılıklar ortaya çıkmıĢtır. En yüksek stres düzeyinin, ev ortamını 

birkaç arkadaĢıyla paylaĢan öğrencilerde görüldüğü; bu grubu sırasıyla ailesiylebirliktr 

yaĢayanlar, yurtta kalanlar ve evde yalnız yaĢayan öğrencilerin izlediği belirlenmiĢtir.   

Yıldırım vd. (2018) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin 

algıladıkları stres düzeyi ve stresle baĢ  etmede kullandıkları geleneksel ve tamamlayıcı tıp 

(GETAT) yöntemlerine iliĢkin görüĢlerin değerlendirilmesi amaçlanmıĢtır.   ÇalıĢmaya 

öğrenim gören toplam 356 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, 

öğrencilerin orta düzeyde strese sahip oldukları, GETAT kullanımının öğrencilerin stres 

düzeyleri üzerine etki etmediği belirlenmiĢtir.  

ÇalıĢkan vd. (2018) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinde algılanan 

stres düzeylerinin belirlenmesi ve bazı sosyo-demografik özellikler ile iliĢkisinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 405 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre algılanan stres düzeyi, Problem odaklı etkili baĢa çıkma 

yollarından sosyal destek içinde yer alan algılanan aile desteği ve arkadaĢ desteği kötü 

olanlarda daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Algılanan stres düzeyi ile problem odaklı etkili 

yollardan sosyal destek arasında negatif yönlü bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. Yapılan 

çalıĢmada algılanan stres düzeyi kadınlarda, algılanan ekonomik durumu orta ve kötü düzeyde 
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olanlarda daha yüksek saptanmıĢtır. Ayrıca boĢ zamanlarını değerlendirmek için fiziksel ve 

ruhsal aktivitelerde bulunmayan bireylerde bulunanlara göre algılanan stres daha yüksek 

saptanmıĢtır. 

Çetinkaya ve Korkmaz (2019) tarafından yürütülen çalıĢmada üniversite öğrencilerinin 

algıladıkları sosyal destek ile stres, anksiyete ve depresyon düzeyleri arasındaki iliĢkiler 

incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 480 üniversite öğrencisi katılmıĢtır.  

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre problem odaklı etkili baĢa çıkma yollarından sosyal destek ile ve 

stres arasında negatif yönlü düĢük düzeyde iliĢki olduğu saptanmıĢtır.   

Gündüz (2019)  tarafından yürütülen çalıĢmada Beden Eğitimi ve Spor bölümü ile 

Sınıf Öğretmenliği bölümü öğrencilerinin algılanan stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma 

tarzlarının incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 335 üniversite 

öğrencisi katılmıĢtır.    ÇalıĢmanın sonuçlarına göre stres algısı ile problem odaklı etkili 

yollardan aktif planlama, dıĢ yardım arama ve duygu odaklı etkisiz yollardan kaçma-

soyutlanma alt boyutları arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki vardır. Algılanan stres 

düzeyinde ise Sınıf Öğretmenliği Bölümü ortalama puanlarının Beden Eğitimi ve Spor 

Öğretmenliği Bölümüne göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Polat ve Dur (2022) tarafından yürütülen çalıĢmada, üniversite öğrencilerinin 

algıladıkları sosyal desteğin stres düzeyleri üzerindeki etkisinin değerlendirilmesi 

amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya toplam 307 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢma kapsamında, 

problem odaklı etkili baĢa çıkma stratejilerinden biri olan sosyal destek arayıĢı ile stres 

belirtileri arasındaki iliĢki incelenmiĢ, negatif yönde anlamlı düzeyde bağlantılı  olduğu ortaya 

konmuĢtur. Bulgular, öğrencilerin algıladıkları toplam sosyal destek düzeyleri ve bu desteğin 

alt boyutları (aile, özel kiĢi ve arkadaĢ desteği) arttıkça, stres düzeylerinin ve stres alt 

boyutlarınınazaldığını göstermektedir. Bu durum, üniversite öğrencilerinin sosyal destek 

kaynaklarına eriĢimlerinin, yaĢadıkları stresin azaltılmasında önemli bir rol oynadığını ortaya 

koymaktadır.  

2.5.3.2 YurtdıĢında Yapılan AraĢtırmalar 

Rogowska vd. (2020) tarafından yürütülen çalıĢmada Polonya'da COVID-19 salgını 

sırasında üniversite öğrencilerinin kaygı düzeylerinin genel sağlık durumları, yaĢam 

doyumları, stres ve baĢa çıkma stratejileri ile iliĢkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya 
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öğrenim gören toplam 914 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, 

öğrencilerin çoğunluğu yüksek düzeyde algılanan strese sahip oldukları belirlenmiĢtir. Sosyo-

demografik değiĢkenlerden cinsiyete göre çalıĢma ele alındığında kız öğrencilerin, algılanan 

stres ve stresle baĢa çıkmanın duygu odaklı etkisiz stilleri, erkeklerden önemli ölçüde daha 

yüksek puan almıĢtır. Stresli bir durumla baĢa çıkmak için çoğunlukla Problem odaklı etkili 

baĢa çıkma yollarını kullanan kiĢilerin, stres düzeylerini etkili bir Ģekilde azalttıkları ortaya 

çıkmıĢtır. Ayrıca Beden Eğitimi Fakültesindeki öğrencilerin stres seviyeleri, Mühendislik 

Fakültesindeki öğrencilere kıyasla daha düĢük bulunmuĢtur. 

Onieva- Zafra vd. (2020) tarafından yürütülen çalıĢmada HemĢirelik öğrencilerinin 

algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma yolları arasındaki iliĢkinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya öğrenim gören 190 üniversite öğrencisi katılmıĢtır.  ÇalıĢmanın 

sonuçlarına göre öğrencilerin algıladıkları stres düzeyleri çoğunluk olarak orta seviyede 

olduğu saptanmıĢtır. Problem odaklı stresle etkili baĢa çıkma yollarından olan problem 

çözme, biliĢsel yeniden yapılandırma, sosyal destek arasında stres düzeyi ile negatif yönlü bir 

iliĢki olduğu görülmüĢtür. Stres düzeyi düĢük olan öğrenciler bu stratejileri daha sık 

kullanmaktadır. Yapılan çalıĢmada son sınıftaki üniversite öğrencilerinin 1.sınıf öğrencilerine 

göre daha yüksek düzeyde stres yaĢadıklarını saptanmıĢtır. 

Collin vd. (2020) tarafından yürütülen çalıĢmada Ġngiltere'deki diĢ hekimliği 

öğrencilerinde stres, psikolojik sıkıntı ve tükenmiĢlik düzeyini ve kaynaklarını incelemek. diĢ 

hekimliği öğrencilerinin yüksek düzeyde mükemmeliyetçilik gösterip göstermediğini ve 

bunun psikolojik sonuçlarla nasıl iliĢkili olabileceğini görmek ve baĢa çıkma stratejilerini 

değerlendirmek amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya DiĢ hekimleri Birliğine üyen olan 412 diĢ 

hekimliği öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre öğrencilerin büyük bir bölümü 

yüksek düzeyde stres yaĢamaktadır. Ve stresle etkisiz baĢa çıkma yolları ile stres arasında 

pozitif yönde bir iliĢki bulunmuĢtur. Yüksek stres seviyesine sahip öğrenciler stresle baĢa 

çıkmada etkili olmayan inkar, madde kullanımı gibi yollara daha sık baĢvurmaktadırlar. 

Duygu odaklı stresle etkisiz baĢa çıkma yolları ile algılanan stres düzeyi arasında pozitif 

yönlü bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. Ayrıca araĢtırmada kız öğrencilerin erkek öğrencilere 

göre problem odaklı stresle etkili baĢa çıkma yollarından sosyal destek ve duygu odaklı 

etkisiz yollardan olan sorunlarından kaçınma stratejilerinde daha yüksek puanlar aldıkları 

belirlenmiĢtir. 
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Awoke vd. (2021) tarafından yürütülen çalıĢmada Jimma Üniversitesi'nde lisans 

düzeyinde sağlık bilimleri okuyan öğrencilerin COVID-19 salgını sırasında algıladıkları stresi 

ve baĢa çıkma stratejilerini değerlendirmek amaçlanmıĢtır.  ÇalıĢmaya öğrenim gören toplam 

337 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre öğrencilerin çoğu, algılanan 

stresin düĢük olduğunu bildirmiĢtir. Bununla birlikte duygu odaklı etkisiz stresle baĢa çıkma 

yolları olarak inkar, kendini suçlamayı kullanan öğrencilerin algıladıkları stres seviyesi 

yüksek bulunmuĢtur. Duygu odaklı stresle etkisiz baĢa çıkma yolları ile algılanan stres düzeyi 

arasında pozitif yönlü bir iliĢki olduğu görülmüĢtür.  
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BÖLÜM III 

YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırma modeli, araĢtırma grubu, veri toplama araçları, verilerin 

toplanma süreci ve verilerin analizinde kullanılan istatistiksel iĢlemlerin detaylarına yer 

verilmiĢtir. 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırma, iliĢkisel tarama modeli çerçevesinde yürütülmüĢtür. ĠliĢkisel tarama 

modeli, iki ya da daha fazla değiĢken arasında bir iliĢki olup olmadığını ve varsa bu iliĢkinin 

yönü ile derecesini belirlemeye yönelik araĢtırma desenleridir. Bu bağlamda, çalıĢmada 

üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma stratejileri 

arasındaki anlamlı iliĢkilerin incelenmesi amaçlanmıĢtır.  

3.2. AraĢtırma Grubu 

  AraĢtırmaya 2023-2024 yılları arasında Akdeniz Üniversitesi Eğitim Fakültesi‟nin 

çeĢitli bölümlerinde öğrenim gören 319‟ı kız 135‟i erkek toplam 454 öğrenci dahil edilmiĢtir.  

Ölçek maddelerinin eksik, tamamlanmamıĢ olması nedeniyle 37 öğrenci veri setine 

eklenmemiĢtir. AraĢtırmada, zaman, maliyet ve çaba açısından verimliliği gözetmek amacıyla, 

araĢtırmanın ihtiyaç duyduğu örneklem büyüklüğüne ulaĢmada en elveriĢli olan bireylerden 

baĢlanarak seçilen uygun örnekleme yöntemi kullanılmıĢ ve bu doğrultuda katılımcılar 

belirlenmiĢtir.  AraĢtırmaya Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik , Sınıf Öğretmenliği , 

Okulöncesi Öğretmenliği, Ġlköğretim Matematik Öğretmenliği, Türkçe Öğretmenliği, 

Ġngilizce Öğretmenliği Bölümlerinde öğrenim gören 1.,2.,3.,4. sınıf düzeyindeki öğrenciler 

katılmıĢtır. 
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Tablo 3.2.  Katılımcılara İlişkin Demografik Bilgiler 

 

            Tablo 3.2.‟de yer aldığı üzere çalıĢmaya katılan öğrencilerin 319‟u (%70.3) kadın, 

135‟i (%29.7) erkektir. AraĢtırmada toplam 454 öğrenci yer almaktadır.  

Sınıf düzeylerine bakıldığında öğrencilerin 168‟inin (%37,0) 1.Sınıf, 59‟unun (%13,0) 

2. Sınıf,  166‟sının (%36,6) 3.sınıf, 61‟inin (%13,4) 4.Sınıf düzeyindedir. 

Öğrencilerden 10‟u (%2,2) yüksek, 371‟i (%81,7) orta, 73‟ü (%16,1) düĢük sosyo-

ekonomik düzeye sahiptir. 

Fakültenin çeĢitli bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin yer aldıkları bölümler Ģu 

Ģekildedir: Öğrencilerin 84‟ü (%18,5) Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik, 73‟ü (%16,1) 

Türkçe Öğretmenliği, 72‟si (%15,9) Ġngilizce Öğretmenliği, 72‟si (%15,9) Sınıf Öğretmenliği, 

76‟sı (%16,7) Okulöncesi Öğretmenliği, 73‟ü Ġlköğretim Matematik Öğretmenliği Bölümünde 

öğrenim görmektedirler. 

DeğiĢkenler  N % DeğiĢkenler  N % 

Cinsiyet Kadın 

Erkek 

Toplam 

319 

135 

454 

70,3 

29,7 

100 

Romantik iliĢki Var 

Yok 

Toplam 

155 

299 

454 

34,1 

65,9 

100 

 

 

Sınıf 

 

 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

Toplam 

 

 

168 

59 

166 

61 

454 

 

 

37,0 

13,0 

36,6 

13,4 

100 

 

 

Eğit.görülen bölüm PDR 

Türkçe ö. 

Ġnglzce ö. 

Sınıf ö. 

Oklncsi ö 

Ġlköğ.Mat 

Toplam 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

454 

18,5 

16,1 

15,9 

16,7 

16,7 

16,1 

100 

Sosyo-ekonomik 

düzey 
Yüksek 

Orta 

DüĢük 

Toplam 

10 

371 

73 

454 

2,2 

81,7 

16,1 

100 

 

Üniversite ortamından 

memnuniyet derecesi 

 

Ġyi 

Orta 

Ġyi değil 

Toplam 

 

93 

296 

65 

454 

 

20,5 

65,2 

14,3 

100 

 

YaĢanılan yer 

 

Aile ile  

Yurtta 

Evde  

Evdebirkaç 

arkadaĢla 

Toplam 

 

68 

339 

16 

31 

 

454 

 

15,0 

74,7 

3,5 

6,8 

 

100 

 

BoĢ zamanlarını değerlendirdiği 

hobiler 

 

Var 

Yok 

Toplam 

 

334 

120 

454 

 

73,6 

26,4 

100 
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ÇalıĢmanın yaĢanılan yer değiĢkenine göre öğrenci grupları incelendiğinde 

öğrencilerin 68‟i (%15,0) aile ile birlikte, 339‟u (%74,7) yurtta, 16‟sı (%3,5) evde yalnız, 31‟i 

(%6,8) evde birkaç arkadaĢla ile kaldıklarını belirtmiĢlerdir. 

Romantik iliĢkinin var olması ve olmaması durumlarına bakıldığında öğrencilerin 

155‟i (% 34,1) romantik iliĢkisinin olduğunu, 299‟u (%65,9) romantik iliĢkisinin olmadığını 

belirtmiĢlerdir. 

Öğrencilerin üniversite ortamından memnuniyet dereceleri incelendiğinde, 

öğrencilerin 93‟ü (%20,5) iyi,  296‟sı (%65,2) orta,  65‟i (%14,3) iyi değil olarak ifade 

etmiĢlerdir. 

ÇalıĢmanın boĢ zamanı değerlendirdiği hobiler değiĢkenine göre ise, öğrencilerin 

334‟ü (%73,6) hobilerinin olduğunu, 120‟si (%26,4) hobilerinin olmadığını belirtmiĢlerdir. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada veri toplama aracı olarak Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği  (Ek-3) ve 

Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçeği (Ek-4) kullanılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 

demografik özelliklerini belirlemek amacıyla araĢtırmacı tarafından hazırlanan “KiĢisel Bilgi 

Formu” (Ek-1) kullanılmıĢtır. 

  3.3.1. Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği (ASÖ) 

 Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği (ASÖ), Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) 

tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçeğin amacı, bireylerin son bir ayda yaĢadıkları durumlar 

karĢısında ne düĢünüp hissettiklerini ortaya çıkarmaktır. Maddeler, kolaylıkla 

anlaĢılabilmektedir ve ölçek, ekonomik olup hızlı ve rahat uygulanabilmektedir.  Bu ölçeğin 

14 maddelik formu Eskin vd. (2013) tarafından Türkçeye çevrilmiĢ, geçerlik ve güvenirlik 

çalıĢmaları yapılmıĢtır. Ölçeğin Eskin vd., (2013) tarafından yapılan ve Türkçe‟ye uyarlama 

çalıĢmasında, Cronbach Alfa iç tutarlık katsayısı 0,84 olarak hesaplanmıĢtır. Her madde 

katılımcı tarafından “hiçbir zaman” (0) ve “çok sık” (4) arasında değiĢen 5‟li Likert tipi ölçek 

üzerinde değerlendirmektedir. 14 maddenin 7‟si (4., 5., 6., 7., 9., 10. ve 13. maddeler)  olumlu 

ifadeler içerdiğinden tersten puanlanmaktadır. ASÖ‟nden alınan toplam puan kiĢinin stres 

düzeyini belirtmektedir. Puanın 42-56 arası olması yüksek stres düzeyini, 27-41 arası olması 

orta stres düzeyini, 11-26 arası olması düĢük stres düzeyini belirtmektedir (BaltaĢ, Atakuman 

ve Duman, 1998).  Söz konusu ölçeğe iliĢkin mevcut araĢtırmadaki güvenirlik kat sayısı .83 

olarak bulunmuĢtur. 
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3.3.2. Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçeği (SBTÖ) 

Orijinali Lazarus ve Folkman (1984) tarafından geliĢtirilen BaĢa Çıkma Yolları 

Envanteri (Ways of Coping Inventory)  66 maddeden oluĢan bir ölçektir. ġahin ve Durak 

(1995) bu ölçeği üniversite öğrencilerine uyarlayarak 30 maddelik bir ölçek haline 

getirmiĢlerdir. Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçeği iki aĢamada faktör analizine tabi 

tutulmuĢtur. Ana eksenler yöntemiyle yapılan ilk faktör analizi sonucunda 8 faktörlük bir yapı 

ortaya çıkmıĢtır. Sonrasında grafik yöntemler kullanılarak maddeler 5 faktöre indirgenmiĢtir. 

Ölçeğin 30 maddelik hali, kendine güvenli yaklaĢım, çaresiz yaklaĢım, boyun eğici yaklaĢım, 

iyimser yaklaĢım ve sosyal destek arama yaklaĢımı olmak üzere 5 faktörden oluĢmaktadır. Bu 

faktörler ölçeğin alt boyutlarını oluĢturmaktadır.. Bu alt boyutlardan kendine güvenli 

yaklaĢım, iyimser yaklaĢım ve sosyal desteğe baĢvurma alt boyutları stresle baĢa çıkma 

açısından “etkili yollar” olarak değerlendirilmektedir. Çaresiz ve boyun eğici yaklaĢımlar ise 

“etkisiz yollar” olarak belirtilmektedir (ġahin ve Durak, 1995). Alt boyutlardan kendine 

güvenli yaklaĢım, 8, 10, 33 14, 16, 20, 23, 26 numaralı maddelerle;  iyimser yaklaĢım, 2, 4, 6, 

12, 18 numaralı maddelerle; çaresiz yaklaĢım, 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numaralı 

maddelerle; boyun eğici yaklaĢım, 5, 13, 15, 17, 21, 24 numaralı maddelerle ve sosyal destek 

arama yaklaĢımı, 1 (ters), 9 (ters), 29, 30 numaralı maddelerle değerlendirilmektedir.  

ÇalıĢmada, kullanılan ölçeğin güvenirliliği içsel tutarlık yöntemine dayalı olarak 

“cronbach alfa” ölçütü ile belirlenmiĢtir. AraĢtırmada kullanılan Stresle BaĢa Çıkma Tarzları 

Ölçeğinin Cronbach α güvenirlilik katsayısı 0,61 olarak bulunmuĢtur. Elde edilen sonuca 

bakıldığında, anketin kabul edilebilir bir güvenirliliğe sahip olduğu görülmektedir. Yapılan 

diğer çalıĢmalarda ölçeğin alt boyutlarının güvenirlilik katsayılarının  .45 ile .83 arasında 

değiĢtiği görülmektedir (Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995). 

Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçeğinin alt boyutları ve güvenirlik kat sayıları Ģu 

Ģekildedir:  

 Kendine güvenli yaklaĢım alt boyutu 7 maddeden oluĢmaktadır. KiĢinin kendi 

yeterliliğini göz önünde bulundurarak olay ve durumlar hakkındaki değerlendirmelerini 

içermektedir (örn.,  “Ne olursa olsun direnme ve mücadele etme gücünü kendimde bulurum.”  

ve “ Mutlaka bir yol bulabileceğime inanır , bunun için uğraĢırım.”). Bu alt boyuta ait 

güvenirlik kat sayısı  .45 ile .83  arasındadır(Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995).  

Bu araĢtırmadaki güvenirlik katsayısı ise  .79  olarak bulunmuĢtur. 
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 Ġyimser yaklaĢım alt boyutu 5 maddeden oluĢmaktadır. Olayların kiĢi için  olumlu 

taraflarının bulunmasını ve kiĢinin kendine  daha anlayıĢlı bir Ģekilde yaklaĢımını ifade eden 

içeriklerden oluĢur (örn., “Kendime karĢı hoĢgörülü olmaya çalıĢırım.” ve  “Olaydan/ 

Olaylardan olumlu bir Ģey çıkarmaya çalıĢırım.”). Bu alt boyuta ait güvenirlik kat sayısı .45 

ile .83  arasındadır(Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995). Bu araĢtırmadaki güvenirlik 

kat sayısı ise  .73 bulunmuĢtur. 

  Sosyal destek arama alt boyutu 4 maddeden oluĢmaktadır. Bireyin zor zamanlarda 

çevresinden  destek alıp almadığını belirleyen ifadelerden oluĢan içerikler bulunmaktadır 

(örn., “Ġçinde bulunduğum kötü durumu kimsenin bilmesini istemem.” ve   “Sorunun gerçek 

nedenini anlayabilmek için baĢkalarına danıĢırım.”). Bu alt boyuta ait güvenirlik kat sayısı .45 

ile .83  arasındadır(Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995). Bu araĢtırmadaki güvenirlik 

kat sayısı ise .73 bulunmuĢtur. 

Çaresiz/ Kendini Suçlayıcı alt boyutu 8 maddeden oluĢmaktadır. Bireyin kendini 

yıkıcı bir Ģekilde yargıladığı ve olaylarla ilgili istenen durumun gerçekleĢmeyeceğine dair 

inancı ifade eden içerikler yer almaktadır (örn., “ Hep benim yüzümden oldu , diye 

düĢünürüm.” ve “BaĢa gelen çekilir, diye düĢünürüm.”). Bu alt boyuta ait güvenirlik kat sayısı 

.45 ile .83  arasındadır(Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995). Bu araĢtırmadaki 

güvenirlik kat sayısı ise .75 bulunmuĢtur.  

Boyun eğici yaklaĢım alt boyutu 6 maddeden oluĢmaktadır. KiĢinin karĢılaĢtığı olaylar 

karĢısında herhangi bir müdahalede bulunamayacağını ve ancak olağanüstü bir geliĢmeyle iyi 

Ģeyler olacağına inandığını içeren  ifadelere yer verilmiĢtir (örn., “Mücadelen vazgeçerim.” ve 

“ Bir mucize olmasını beklerim.”). Bu alt boyuta ait güvenirlik kat sayısı  .45 ile .83  

arasındadır (Hisli ġahin vd., 2009; ġahin ve Durak, 1995). Bu araĢtırmadaki güvenirlik kat 

sayısı ise .58 bulunmuĢtur. 

3.3.3. KiĢisel Bilgi Formu 

AraĢtırmanın örneklemini oluĢturan katılımcıların kiĢisel bilgilerini öğrenmek 

amacıyla katılımcılara demografik bilgi formu verilmiĢtir. AraĢtırmacının hazırladığı form; 

öğrencinin cinsiyeti, sınıf düzeyi, öğrenim gördüğü bölümü, sosyo-ekonomik düzeyi, yaĢadığı 

yer, üniversite ortamından memnuniyet derecesi, hobi sahibi olma, romantik iliĢki durumunu 
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belirlemeye yönelik 8 sorudan oluĢmaktadır. KiĢisel Bilgi Formu‟nun bir örneği Ek (1)‟de 

sunulmuĢtur. 

  3.4. Verilerin Toplanması 

Akdeniz Üniversitesi Rektörlüğü Sosyal ve BeĢeri Bilimler Bilimsel AraĢtırma ve 

Yayın Etiği Kurulu 28.11.2023 kurul kararı (Ek-5) tarafından, Üniversite Öğrencilerinin 

Algıladıkları Stres Düzeyleri ile Stresle BaĢa Çıkma Stratejileri Arasındaki ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi için gerekli etik izinler verilmiĢtir. AraĢtırmacı tarafından Algılanan Stres Düzeyi 

ve Stresle BaĢa Çıkma Tarzları Ölçekleri, KiĢisel Bilgi Formu uygulamaları 04.03.2024-

13.03.2024 tarihleri arasında yüz yüze gerçekleĢtirilmiĢtir.  

ÇalıĢmacı tarafından uygulama yapılan sınıflarda uygulama yapılmadan önce gerekli 

açıklamalar yapılıp,  ölçek yönergeleri ile ilgili bilgi verilmiĢtir. Ölçeklerdeki ifadelerin 

kiĢinin bu ifadeleri kendisini en iyi yansıtacak Ģekilde derecelendirmesi, ölçeklerin eksiksiz ve 

Ģeffaflıkla doldurulması istenmiĢtir. Uygulamanın gönüllük esasına göre yapılmasının önemli 

olduğu ifade edilmiĢ ve öğrencilere veri toplama araçları uygulanmıĢtır. Uygulama tahmini 

olarak 9-10 dakika sürmüĢtür. 

 3.5. Verilerin Analizi 

AraĢtırma kapsamında Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği(ASÖ), Stresle BaĢa Çıkma 

Tarzları Ölçeği(SBTÖ) ve araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen KiĢisel Bilgi Formu 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada verilerin analizi “SPSS for Windows 27.00” istatistik paket 

programı kullanılarak yapılmıĢtır. Spearman Momentler Çarpım Korelasyon analizi 0.01 

anlam düzeyinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Diğer testler ise sosyal bilimlerde tercih edilen 0.05 

anlam düzeyinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin çözümlenmesinde ortalama, standart sapma, 

araĢtırma verilerinin normal dağılım özelliği taĢıyıp taĢımadıklarının tespiti için Kormogorov-

Smirnov Testi kullanılmıĢ olup, histogram, çarpıklık-basıklık katsayılarına bakılmıĢtır. 

Çarpıklık-basıklık katsayılarında kesme değer aralığı ±1 olarak baz alınmıĢtır ve verilerin 

normal dağılıma sahip olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Parametrik olmayan testler olan ikili 

gruplar için Mann-Whitney U testi, çoklu gruplar için Kruskal-Wallis testi kullanılmıĢtır. 

Çoklu gruplar arasında istatiksel olarak anlamlı bir fark olması durumunda gruplar arasındaki 

farklılıklar, Dunnett‟s T3 post-hoc testi ile belirlenmiĢtir.  
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Tablo 3.3. 5.  Değişkenlere İlişkin Normallik Analizi Sonuçları 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Tablo 3.3.5. ‟de yer aldığı üzere öğrencilerin algılanan stres düzeyi toplam puan 

ortalaması 30,04, standart sapması 8.28‟dir. 

 

Stresle baĢa çıkma yolları değiĢkenin alt boyutlarından olan kendine güvenli yaklaĢım 

boyutunun toplam  puan ortalaması 13,35, standart sapması 3,81‟dir. Ġyimser yaklaĢım 

boyutunun toplam puan ortalaması 7,98 , standart sapması 3,07‟dir. Çaresiz yaklaĢım 

boyutunun toplam puan ortalaması 11,16, standart sapması 4,65‟dir. Boyun eğici yaklaĢım 

boyutunun toplam puan ortalaması 5,62, standart sapması 2,98‟dir. Sosyal destek arama 

yaklaĢımı boyutunun toplam puan ortalaması 7,37, standart sapması 2,61‟dir.  

Bu değiĢkenlere ait normal analizlerine iliĢkin basıklık ve çarpıklık değerlerine 

bakıldığında ise değiĢkenin ve değiĢkenlere ait alt boyutların tümünün basıklık ve çarpıklık 

değerlerinin ±1 aralığında olduğu, fakat Kolmogorov-Smirnov normallik testi sonuçlarına 

göre , verilerin  normal dağılım göstermediği saptanmıĢtır. Bu yüzden veriler parametrik 

olmayan testler ile analiz edilmiĢtir.  

  

DeğiĢkenler N X  SD Çarpılık Basıklık 

Algılanan Stres Düzeyi 454 30,04 8,28 ,057 ,300 

Kendine Güvenli YaklaĢım 454 13,35 3,81 -,088 -,349 

Ġyimser YaklaĢım 454 7,98 3,07 -,055 -,428 

Çaresiz YaklaĢım 454 11,16 4,65 ,295 -,298 

Boyun Eğici YaklaĢım 454 5,62 2,98 ,593 ,407 

Sosyal Destek Arama 454 7,37 2,61 -,462 -,281 
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BÖLÜM IV 

BULGULAR 

Bu bölümde, üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa 

çıkma stratejilerinin sosyo-demografik değiĢkenlere göre farklılık gösterip göstermediğine 

iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. Ayrıca, algılanan stres düzeyi ile stresle baĢa çıkma 

stratejileri arasındaki iliĢki ve baĢa çıkma stratejilerinin alt boyutları olan kendine güvenli 

yaklaĢım, iyimser yaklaĢım, sosyal destek arayıĢı, çaresiz/kendini suçlayıcı yaklaĢım ve 

boyun eğici yaklaĢımın; öğrencilerin stres düzeylerini (düĢük, orta ve yüksek düzeyde) 

yordayıp yordamadığına iliĢkin analiz sonuçları sunulmuĢtur.  

4.1.   Katılımcılara ĠliĢkin Demografik Bilgiler 

Tablo 4.1. Katılımcılara İlişkin Demografik Bilgiler 

 

Katılımcıların % 70,3 „ü kadın, % 37‟ si 1. Sınıf öğrencisi olup , % 81‟i orta düzeyde 

sosyo-ekonomik düzeye sahiptir. Bunun yanı sıra öğrencilerin  % 74,7‟ si yurtta yaĢamakta, 

DeğiĢkenler  N % DeğiĢkenler  N % 

 

Cinsiyet Kadın 

Erkek 

Toplam 

319 

135 

454 

70,3 

29,7 

100 

 

Romantik iliĢki Var 

Yok 

Toplam 

155 

299 

454 

34,1 

65,9 

100 

 

 

Sınıf 1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

Toplam 

168 

59 

166 

61 

454 

37,0 

13,0 

36,6 

13,4 

100 

 

 

Eğitim görülen 

bölüm 

 

 

Psikolojik danıĢm. 

Türkçe öğretmenliği 

Ġngilizce öğretmenliği 

Sınıf öğretmenliği 

Okul öncesi öğretmen. 

Matematik öğretmenliği 

Toplam 

 

 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

454 

 

 

18,5 

16,1 

15,9 

16,7 

16,7 

16,1 

100 

 

Sosyo-

ekonomik 

düzey 

Yüksek 

Orta 

DüĢük 

Toplam 

10 

371 

73 

454 

2,2 

81,7 

16,1 

100 

 

Üniversite 

ortamından 

memnuniyet 

durumu 

Ġyi 

Orta 

Ġyi değil 

Toplam 

93 

296 

65 

454 

20,5 

65,2 

14,3 

100 

YaĢanılan yer Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç a. 

Toplam 

68 

339 

16 

31 

454 

15,0 

74,7 

3,5 

6,8 

100 

BoĢ zamanlarını 

değerlendirdiği 

hobiler 

Var 

Yok 

Toplam 

334 

120 

454 

73,6 

26,4 

100 
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%18,5‟i Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümünde okumakta,  % 65,2‟inin üniversite 

ortamından memnuniyet durumu ortadır. Katılımcıların %65,9‟unun romantik iliĢki durumu 

yok ve boĢ zamanlarını değerlendirdiği hobileri % 73,6 ‟sının vardır. 

4.2. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerine ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın ilk alt problemi “Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri 

nasıldır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.2‟ de verilmiĢtir.  

Tablo 4.2. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyi 

 

 

 

 

 

            Tablo 4.2 ‟ye bakıldığında öğrencilerin % 58,6‟ nın orta düzeyde, % 31‟ nin düĢük 

düzeyde stres düzeyine sahip olduğu görülmektedir. Öğrencilerin % 9‟ u ise yüksek stres 

düzeyine sahiptir. 

4.3. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri Ġle Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejileri Alt Boyutları Arasındaki ĠliĢkiye ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın ikinci alt problemi “Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri 

ile stresle baĢa çıkma stratejileri arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. 

Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.3‟te verilmiĢtir. 

 

 

 

Algılanan Stres Düzeyi N % 

Yüksek 43 9,5 

Orta 266 58,6 

DüĢük 145 31,9 

Toplam 454 100 
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Tablo 4.3.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri İle Stresle Başa Çıkma 

Stratejileri Arasındaki  Spearman  Momentler Çarpım Korelasyon Analizi 

 

 

 

 

 

 

 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma stratejileri 

arasındaki korelasyonlar Tablo 4.3.‟de verilmiĢtir. Algılanan Stres düzeyi ile stresle baĢa 

çıkma stratejileri alt gruplarından kendine güvenli yaklaĢım alt boyutu arasında (r= -,515, 

p<0,01) negatif yönlü ve orta düzeyde; iyimser yaklaĢım alt boyutu arasında  ( r=-,527, 

p<0,01) negatif  yönlü ve orta düzeyde ; çaresiz/ kendini suçlayıcı yaklaĢım alt boyutu 

arasında  (r= ,560, p<0,01) pozitif yönlü ve orta düzeyde ; boyun eğici alt boyutu arasında (r= 

.133, p<0,01) pozitif yönlü ve zayıf düzeyde ; sosyal destek arama alt boyutu arasında  (r= -

,139, p<0,01) negatif yönlü ve zayıf düzeyde iliĢkiler olduğu tespit edilmiĢtir. 

4.4. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylarine Göre Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın üçüncü alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma stratejileri 

algıladıkları stres düzeylerine göre farklılaĢmakta mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt 

probleme ait bulgular Tablo 4.4‟te verilmiĢtir. 

 

 

 

DeğiĢkenler 1 2 3 4 5 6 

1. Algılanan Stres Düzeyi 

 
1      

2. Kendine Güvenli   

YaklaĢım 

 

 - .515** 1     

3. Ġyimser YaklaĢım  - .527**   .587** 1    

4. Çaresiz/Kendini Suçlayıcı 

YaklaĢım 

 

 .560**  - .426**  - .347** 1   

5. Boyun Eğici YaklaĢım  .133**  - .197**  .040  .404** 1  

6. Sosyal Destek Arama  - .139**  .151**  .089  - .070  - .086 1 

**p<0,01 
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Tablo 4.4. Üniversite Öğrencilerinin Stresle Başa Çıkma Stratejilerinin Algıladıkları Stres 

Düzeylerine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Kruskal-Wallis Testi Sonuçları  

*p>0,05                  

 

Tablo 4.4’e bakıldığında öğrencilerin stresle baĢa çıkma stratejileri kendine güvenli 

yaklaĢım (H(2)= 4,48, p>0,05),  iyimser yaklaĢım (H(2)= 0,12, p>0,05), çaresiz yaklaĢım 

(H(2)= 0,45 p>0,05), boyun eğici yaklaĢım (H(2)= 0,13, p>0,05), sosyal desteğe baĢvurma 

(H(2)=1,94 p>0,05) alt boyutlarının algılanan stres düzeylerine göre farklılaĢmadığı 

görülmektedir. Etki büyüklüğü (x
2
), örneklemden elde edilen  bulguların, yokluk(sıfır) 

hipotezi temelinde beklenen sonuçlardan ne derece saptığını gösteren istatistiksel bir ölçüttür. 

Genel olarak, yokluk hipotezi ile alternarif hipotez arasında ortaya çıkan farkın büyüklüğünü 

ifade eder ve araĢtırma bulgularının uygulamadaki anlamlılığına iliĢki bir gösterge niteliği 

taĢır. Ancak, bu çalıĢmada stresle baĢa çıkma stratejilerinin stres düzeyi üzerinde anlamlı bir 

etkisinin bulunmaması nedeniyle, etki büyüklüklerinin yorumlanması mümkün olmamıĢtır.  

4.5. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Cinsiyete Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin Bulgular 

 

AraĢtırmanın dördüncü  alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma stratejileri 

ve algıladıkları stres düzeyleri cinsiyet değiĢkenine göre farklılaĢmakta  mıdır?” olarak ifade 

edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.5‟te verilmiĢtir. 

DeğiĢkenler Algılanan Stres Düzeyi N Mean Rank χ2 Df P 

Kendine Güvenli Y. Yüksek 

Orta 

DüĢük 

43 

266 

145 

259,50 

218,05 

235,34 

4,48 2 ,106 

Ġyimser YaklaĢım Yüksek 

Orta 

DüĢük 

43 

266 

145 

228,42 

229,08 

224,32 

0,12 2 ,938 

Çaresiz YaklaĢım Yüksek 

Orta 

DüĢük 

43 

266 

145 

216,44 

230,21 

225,81 

0,45 2 ,801 

Boyun Eğici YaklaĢım Yüksek 

Orta 

DüĢük 

43 

266 

145 

232,97 

225,94 

228,74 

0,13 2 ,939 

Sosyal Destek Arayan Yüksek 

Orta 

DüĢük 

43 

266 

145 

253,49 

223,71 

226,74 

1,94 2 ,379 
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Tablo 4.5. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Cinsiyete Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Mann-Whitney U Testi 

Sonuçları 

*p>0,05 

Üniversite öğrencilerinin cinsiyete göre algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa 

çıkma stratejilerinin farklılaĢıp farklılaĢmadığını gösteren Mann-Whitney U testi Tablo 

4.5.‟te verilmiĢtir. Öğrencilerin stresle baĢa çıkma tarzlarından iyimser yaklaĢım alt  

boyutunda (U=18460,0  ,  X = 8,55  ve p<0,05) farklılaĢtığı görüldü. Ġyimser yaklaĢım erkek 

katılımcılarda anlamlı olarak daha yüksek olduğu görüldü. Sosyal destek arayıcı yaklaĢım 

(U=16671,0,  X =7,70 ve p<0,05) algılanan stres(U=18597,0 , X =30,7 ve p<0,05) kadın 

katılımcılarda anlamlı olarak daha yüksek olduğu görüldü. Kendine güvenli yaklaĢım, çaresiz 

yaklaĢım ve boyun eğici yaklaĢımın cinsiyete göre anlamlı olarak farklılaĢmadığı 

saptanmıĢtır. 

4.6. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Sınıf DeğiĢkenine Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın beĢinci alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algıladıkları stres düzeyleri sınıf değiĢkenine göre farklılaĢmakta mıdır?” olarak 

ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.6‟te verilmiĢtir. 

 

DeğiĢkenler Cinsiyet N X  SD U     z   P 

Kendine Güvenli 

YaklaĢım 

Kadın 

Erkek 
319 

135 

13,15 

13,81 

3,74 

3,96 
19150,0 - 1,88 ,061 

Ġyimser YaklaĢım Kadın 

Erkek 
319 

135 

7,75 

8,55 

3,00 

3,18 
18460,0 - 2,42 ,016* 

Çaresiz YaklaĢım Kadın 

Erkek 
319 

135 

11,26 

10,93 

4,71 

4,49 
20935,0 - ,47 ,639 

Boyun Eğici 

YaklaĢım 
Kadın 

Erkek 

319 

135 

5,52 

5,86 

2,95 

3,03 
20007,5 - 1,20 ,230 

Sosyal Destek 

Arayan 
Kadın 

Erkek 

319 

135 

7,70 

6,60 

2,45 

2,82 
16671,0 - 3,83 <,001* 

Algılanan Stres Kadın 

Erkek 

319 

135 

30,70 

28,50 

7,80 

9,17 
18597,0 - 2,30 ,021* 
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Tablo 4.6. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Sınıf Değişkenine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Kruskal-Wallis 

Testi Sonuçları 

*p>0,05 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin sınıf değiĢkenine göre Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.6.‟da verilmiĢtir. Stres ile 

baĢa çıkma tarzları alt grupları kendine güvenli yaklaĢım boyutunda  (H(3)= 4,36 ve p>0,05);  

iyimser yaklaĢım boyutunda (H(3)= 7,00 ve p>0,05); çaresiz yaklaĢım alt boyutunda (H(3)= 

2,85 ve p> 0,05); boyun eğici alt boyutunda (H(3)= 7,88 ve p> 0,05); sosyal destek alt 

boyutunda ise (H(3)=, 20 ve p>) olarak  anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Öğrencilerin 

okudukları sınıf  düzeyi değiĢkenine göre algılanan stres düzeyine bakıldığında (H(3)=15,01 

ve p<0,05) anlamlı olarak farklı olduğu görülmüĢtür. Ġkili çoklu karĢılaĢtırma prosedürleri 

Dunnett‟s T3 testi ile gerçekleĢtirildi ve 2. ve 4. Sınıf öğrencilerin, 1. Sınıf öğrencilere kıyasla 

daha yüksek algılanan stres düzeyine sahip olduğu görülmüĢtür. 

DeğiĢkenler Sınıf N Mean Rank χ2 Df P Post-Hoc 

Kendine Güvenli YaklaĢım 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

234,32 

198,51 

235,04 

216,25 

4,36 3 ,225  

Ġyimser YaklaĢım 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

244,16 

200,99 

228,37 

204,88 

7,00 3 ,072  

Çaresiz YaklaĢım 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

221,80 

218,68 

227,05 

252,78 

2,85 3 ,415  

Boyun Eğici YaklaĢım 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

239,19 

204,58 

204,94 

244,05 

7,88 3 ,051  

Sosyal Destek Arayan 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

225,78 

222,86 

229,29 

231,86 

,20 3 ,977  

Algılanan Stres 1. Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4. Sınıf 

168 

59 

166 

61 

201,32 

255,00 

229,54 

267,48 

15,01 3 ,002* 
1<2, p= ,019 

1<4, p= ,007 
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4.7. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle baĢa Çıkma 

Stratejilerinin Öğrenim Görülen Bölüm DeğiĢkenine Göre FarklılaĢıp 

FarklılaĢmadığına ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın altıncı alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma stratejileri ve 

algıladıkları stres düzeyleri öğrenim görülen bölüm değiĢkenine göre farklılaĢmakta  mıdır?” 

olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.7‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4.7.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Öğrenim Görülen Bölüm Değişkenine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına 

İlişkin Kruskal-Wallis Testi Sonuçları. 

DeğiĢkenler 
Öğrenim 

Görülen Bölüm 
N 

Mean 

Rank 
χ2 Df P Post-Hoc 

Kendine Güvenli 

YaklaĢım 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

263,33 

246,21 

235,22 

193,43 

213,11 

210,40 

15,3

8 
5 ,009* 1>4, p= ,005 

Ġyimser YaklaĢım 1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

270,91 

242,64 

215,64 

187,55 

236,86 

205,96 

20,3

5 
5 ,001* 

1>4, p= ,002 

1>6, p= ,011 

Çaresiz YaklaĢım 1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

208,80 

193,72 

248,68 

234,26 

237,49 

244,67 

10,3

3 
5 ,066  

Boyun Eğici 

YaklaĢım 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

196,39 

201,29 

218,25 

253,48 

261,29 

236,40 

16,5

3 
5 ,005* 

1<5, p= ,012 

2<5, p= ,050 

Sosyal Destek 

Arayan 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

250,71 

233,03 

221,91 

203,63 

226,80 

226,36 

5,49 5 ,359  

Algılanan Stres 1 

2 

3 

4 

5 

6 

84 

73 

72 

76 

76 

73 

174,74 

213,73 

260,97 

274,12 

221,37 

226,82 

28,8

8 
5 

< 

,001* 

1<3, p= ,007 

1<4,p=0,001 
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 Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin okunulan bölüm değiĢkenine göre Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.7.‟da 

verilmiĢtir. Stres ile baĢa çıkma tarzları alt grupları kendine güvenli yaklaĢım boyutunda  

(H(5)= 15,38 ve p<0,05) anlamlı bir fark bulunmuĢ ve Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik 

Bölümü öğrencilerinin  Sınıf Öğretmenliği Bölümü  öğrencilerine göre kendine güvenli baĢa 

çıkma yaklaĢımının daha çok tercih edildiği; iyimser yaklaĢım boyutunda (H(5)= 20,35 ve 

p<0,05) anlamlı bir fark bulunmuĢ ve Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümü  

öğrencilerinin  Sınıf Öğretmenliği  ve Matematik Bölümündeki öğrencilere göre bu yaklaĢımı 

daha fazla tercih ettiği  ; boyun eğici alt boyutunda (H(5)= 16,53 ve p<0,05)   anlamlı bir fark 

bulunmuĢ,  Okul Öncesi Öğretmenliği Bölümündeki öğrencilerin Psikolojik DanıĢmanlık ve 

Rehberlik Ġle Türkçe Öğretmenliği Bölümündeki Öğrencilere göre daha fazla seçtiği 

saptanmıĢtır. Sosyal destek  arama  (H(5)=5,49, p>0,05)  ve çaresiz yaklaĢım    (H(5)= 10,33 

p>0,05)  alt boyutunda ise     anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Öğrencilerin öğrenim gördüğü 

bölüm değiĢkenine göre algılanan stres düzeyine bakıldığında (H(3)=15,01 ve p<0,05) 

anlamlı olarak farklı olduğu görülmüĢtür. Ġkili çoklu karĢılaĢtırma prosedürleri Dunnett‟s T3 

testi ile gerçekleĢtirildi ve Ġngilizce ve Sınıf  Öğretmenliği Bölümü  öğrencilerinin, Psikolojik 

DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümü  öğrencilerine kıyasla  algılanan stres düzeylerinin daha  

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

4.8. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Tarzlarının Sosyo-ekonomik Düzey DeğiĢkenine Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına 

ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın yedinci alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algıladıkları stres düzeyleri öğrenim sosyo-ekonomik düzey değiĢkenine göre 

farklılaĢmakta mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.8‟te 

verilmiĢtir. 

*p>0,05        

1- Psikolojik danıĢmanlık ve rehberlik 

2- Türkçe öğretmenliği 

3- Ġngilizce öğretmenliği 

4- Sınıf öğretmenliği 

5- Okul öncesi öğretmenliği 

6- Matematik öğretmenliği 
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Tablo 4.8.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin  Sosyo-ekonomik Düzey Değişkenine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına 

İlişkin Kruskal-Wallis Testi Sonuçları 

*p>0,05 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin sosyo-ekonomik düzey değiĢkenine göre Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.8.‟da 

verilmiĢtir. Stres ile baĢa çıkma tarzları alt grupları çaresiz yaklaĢım boyutunda  (H(2)= 8,03  

ve p<0,05)  anlamlı bir fark  bulunmuĢtur. Öğrencilerden sosyo-ekonomik düzeyi düĢük 

olanlar orta olan öğrencilere göre  çaresiz yaklaĢım alt boyutunu daha çok tercih etmektedir. 

Kendine güvenli yaklaĢım  (H(2)= ,27, p>0,05), iyimser yaklaĢım (H(2)= 1,89, p> 0,05), 

boyun eğici yaklaĢım (H(2)= 6,54, p<0,05), sosyal destek arayan yaklaĢım (H(2)=,81, p>0,05) 

alt boyutlarında ise anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Algılanan stres düzeylerinde ise (H(2)= 

7,01, p<0,05) anlamlı bir fark bulunmuĢtur ve sosyo-ekonomik düzeyi düĢük olan 

öğrencilerin stres düzeyleri, orta düzeydeki öğrencilere göre daha yüksek çıkmıĢtır. 

DeğiĢkenler 
Sosyo-Ekonomik 

Durum 
N Mean Rank χ2 Df P Post-Hoc 

Kendine Güvenli YaklaĢım 
Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

243,55 

228,06 

222,47 

,27 2 ,876  

Ġyimser YaklaĢım Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

263,85 

229,57 

212,02 

1,89 2 ,388  

Çaresiz YaklaĢım 
Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

234,65 

219,55 

266,95 

8,03 2 ,018* 
Orta<DüĢk, 

p= ,015 

Boyun Eğici YaklaĢım Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

244,20 

220,19 

262,36 

6,54 2 ,051  

Sosyal Destek Arayan Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

226,15 

230,00 

214,97 

,81 2 ,666  

Algılanan Stres 
Yüksek 

Orta 

DüĢük 

10 

371 

73 

214,75 

220,53 

264,66 

7,01 2 ,030* 
Orta<DüĢk, 

p= ,038 
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4.9. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin YaĢanılan Yer DeğiĢkenine Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin 

Bulgular 

AraĢtırmanın sekizinci alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algılanan stres düzeyleri öğrenim yaĢanılan yer değiĢkenine göre farklılaĢmakta 

mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.9‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4.9.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Yaşanılan Yer Değişkenine Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin 

Kruskal-Wallis Testi Sonuçları. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*p>0,05 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin yaĢanılan yer değiĢkenine göre Kruskal-Wallis analizi Tablo 4.9.‟da verilmiĢtir. 

Algılanan stres düzeyi ve Stresle baĢa çıkma tarzlarıyla yaĢanılan yer değiĢkeni arasında 

anlamlı bir fark bulunamamıĢtır (p>0,05). 

DeğiĢkenler YaĢanılan Yer N Mean Rank χ2 Df P 

Kendine Güvenli YaklaĢım Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

229,53 

227,51 

214,84 

229,42 

,17 3 ,982 

Ġyimser YaklaĢım Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

242,82 

225,46 

233,28 

213,23 

1,42 3 ,701 

Çaresiz YaklaĢım Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

232,82 

226,60 

214,19 

232,50 

,34 3 ,953 

Boyun Eğici YaklaĢım Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

250,90 

222,04 

277,53 

210,10 

5,68 3 ,128 

Sosyal Destek Arayan Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

240,46 

223,32 

209,44 

254,11 

2,62 3 ,454 

Algılanan Stres Aile ile birlikte 

Yurtta 

Evde yalnız 

Evde birkaç arkadaĢla 

68 

339 

16 

31 

242,12 

224,30 

203,72 

242,74 

1,99 3 ,574 
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4.10. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Üniversite Ortamından Memnuniyet Derecesi DeğiĢkenine Göre 

FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin Bulgular 

AraĢtırmanın dokuzuncu alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algılanan stres düzeyleri üniversite ortamından memnuniyet derecesi 

değiĢkenine göre farklılaĢmakta mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular 

Tablo 4.10‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4.10.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Üniversite Ortamından Memnuniyet Derecesi Değişkenine Göre Farklılaşıp 

Farklılaşmadığına İlişkin Kruskal-Wallis Sonuçları 

*p>0,05 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin üniversite ortamından memnuniyet derecesi  değiĢkenine göre Kruskal-Wallis 

analizi Tablo 4.10.‟da verilmiĢtir. Algılanan stres düzeyi  ile  stresle baĢa çıkma tarzları alt 

gruplarından  kendine güvenli yaklaĢım boyutunda  (H(2)= 9,93 ve p<0,05) anlamlı bir fark 

bulunmuĢ ve üniversite ortamından memnuniyet derecesi iyi olan katılımcıların orta ve  iyi 

değil olan katılımcılara göre  bu yaklaĢımı daha çok kullandığı; iyimser yaklaĢım boyutunda 

(H(2)= 12,77, p<0,05) anlamlı bir fark bulunmuĢ  ve memnuniyet derecesi iyi olan 

DeğiĢkenler 

Üniversite 

Ortamından 

Memnuniyet  

N Mean Rank χ2 Df P Post-Hoc 

Kendine Güvenli Y. Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

263,85 

221,18 

204,26 

9,93 2 ,007* 

Ġyi>Orta, p= ,024 

Ġyi>Ġyi değil, p= 

,025 

Ġyimser YaklaĢım Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

268,99 

219,98 

202,40 

12,77 2 ,002* 

Ġyi>Orta, p= ,014 

Ġyi>iyi değil, p= 

,004 

Çaresiz YaklaĢım 
Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

199,43 

227,00 

269,95 

11,12 2 ,004* 

Ġyi<Ġyi değil, p= 

,006 

Orta<Ġyideğil,p=,04

9 

Boyun Eğici YaklaĢım Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

219,81 

225,14 

249,27 

2,23 2 ,328  

Sosyal Destek Arayan Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

261,45 

220,60 

210,32 

8,28 2 ,016* 

Ġyi>Orta, p= ,017 

Ġyi>Ġyi değil, p= 

,037 

Algılanan Stres 
Ġyi 

Orta 

Ġyi Değil 

93 

296 

65 

188,52 

226,60 

287,38 

21,80 2 
< 

,001* 

Ġyi<Ġyideğl, 

p=<,001 

Orta<Ġyideğl, 

p=,004 
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katılımcıların orta ve iyi değil olan katılımcılara göre bu tarzı daha çok tercih ettiği; çaresiz 

yaklaĢım alt boyutunda (H(2)= 11,12 , p<0,05) anlamlı bir fark bulunmuĢ ve memnuniyet 

derecesi iyi değil  olan öğrencilerin iyi ve orta olan öğrencilere göre daha bu stili daha çok 

kullandığı; Sosyal destek arama alt boyutunda (H(2)= 8,28, p<0,05) anlamlı bir fark görülmüĢ 

ve memnuniyet derecesi iyi olanların orta ve iyi değil olanlara göre bu yaklaĢımı daha tercih 

ettiği saptanmıĢtır. Stresle baĢa çıkma tarzlarından olan boyun eğici yaklaĢım alt boyutunda 

(H(2)=2,23 , p<0,05) ise anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Algılanan stres düzeyi (H(2)= 

21,80, p< 0,05) ile memnuniyet derecesi arasında anlamlı bir fark bulunmuĢ ve memnuniyet 

derecesi iyi değil olanların iyi ve orta olanlara göre algılanan stres düzeyi daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. 

4.11 Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin 

Bulgular  

AraĢtırmanın onuncu alt problemi “Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algılanan stres düzeyleri hobi sahibi olma değiĢkenine göre farklılaĢmakta 

mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.11‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4.11. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin 

Mann-Whitney U Testi Sonuçları 

Algılanan Stres 

Düzeyi 
Hobi Sahipliği  N   X  SD     U     Z     P 

Kendine Güvenli 

YaklaĢım 

Var 

Yok 

344 

120 

13,75 

12,24 

3,77 

3,72 
15464,0 - 3,72 < ,001* 

Ġyimser YaklaĢım Var 

Yok 

344 

120 

8,33 

7,04 

2,97 

3,16 
15238,5 - 3,91 < ,001* 

Çaresiz YaklaĢım Var 

Yok 

344 

120 

10,39 

13,31 

4,41 

4,63 
12666,5 - 6,00 < ,001* 

Boyun Eğici 

YaklaĢım 

Var 

Yok 

344 

120 

5,22 

6,75 

2,90 

2,91 
13580,0 - 5,27 < ,001* 

Sosyal Destek 

Arayan 

Var 

Yok 

344 

120 

7,53 

6,93 

2,55 

2,75 
17708,0 - 1,91 ,057 
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 *p>0,05 

Öğrencilerin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma stratejilerinin hobi 

sahibi olma durumuna  göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını gösteren  Mann-Whitney U testi 

Tablo 4.11.‟te verilmiĢtir. Öğrencilerin stresle baĢa çıkma tarzlarından kendine güvenli 

yaklaĢım alt  boyutunda    (U=15464,0          X = 13,75  ve p<0,05) farklılaĢtığı görüldü ve 

hobi sahibi olan  katılımcılarda  kendine güvenli yaklaĢımın anlamlı olarak daha yüksek 

olduğu görüldü. Ġyimser yaklaĢım alt boyutunda (U=15238,5,  X =8,33 ve p<0,05)  

farklılaĢtığı ve hobi sahibi olan katılımcılarda iyimser yaklaĢımın anlamlı olarak daha yüksek 

olduğu görülmüĢtür. Çaresiz yaklaĢım alt boyutunda (U= 12666,5, X = 13,31 ve p< 0,05) 

farklılaĢtığı ve hobi sahibi olmayan katılımcılarda çaresiz yaklaĢımın anlamlı olarak daha 

yüksek olduğu görülmüĢtür. Boyun eğici yaklaĢım alt boyutunda   (U= 13580,0 ,  X = 6,75 ve  

p< 0,05) farklılaĢtığı ve hobi sahibi olmayan katılımcılarda boyun eğici  yaklaĢımın anlamlı 

olarak daha yüksek olduğu görülmüĢtür. Sosyal destek arama alt boyutunda  ( U= 17708,0, 

X = 7,53 ve p> 0,05) anlamlı bir farklılık görülmedi. Bunun yanı sıra öğrencilerin algılanan 

stres düzeyinin hobi sahibi olma durumuna göre farklılık gösterdiği (U= 13148,5, X =33,69, 

p< 0,05); Hobi sahibi olmayan katılımcılarının stres düzeylerinin daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. 

4.12. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Romantik ĠliĢki Durumuna Göre FarklılaĢıp FarklılaĢmadığına ĠliĢkin 

Bulgular 

AraĢtırmanın on birinci alt problemi “ Üniversite öğrencilerinin stresle baĢa çıkma 

stratejileri ve algılanan stres düzeyleri romantik iliĢki durumu değiĢkenine göre farklılaĢmakta 

mıdır?” olarak ifade edilmiĢtir. Bu alt probleme ait bulgular Tablo 4.12‟te verilmiĢtir. 

Tablo 4.12.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ve Stresle Başa Çıkma 

Stratejilerinin Romantik İlişki Durumuna Göre Farklılaşıp Farklılaşmadığına İlişkin Mann-

Whitney U testi sonuçları. 

 

 

Algılanan Stres Var 

Yok 

344 

120 

28,73 

33,69 

7,95 

8,13 
13148,5 - 5,60 < ,001* 
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*p>0,05 

Öğrencilerin romantik iliĢki durumunun algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa 

çıkma stratejilerinin farklılaĢıp farklılaĢmadığını gösteren  Mann-Whitney U testi Tablo 

4.12.‟te verilmiĢtir. Algılanan stres düzeyi ve Stresle baĢa çıkma tarzlarıyla romantik iliĢki 

durumu arasında anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. (p>0,05).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Romantik ĠliĢki  N   X  SD     U     Z   P 

KendineGüvenli 

YaklaĢım 
Var 

Yok 

155 

299 

13,68 

13,18 

3,73 

3,85 
21702,5 - 1,52 ,128 

Ġyimser YaklaĢım 
Var 

Yok 

155 

299 

8,20 

7,88 

3,00 

3,10 
22159,0 - ,97 ,331 

Çaresiz YaklaĢım 
Var 

Yok 

155 

299 

10,63 

11,43 

4,46 

4,72 
21890,5 - 1,63 ,104 

Boyun Eğici 

YaklaĢım 
Var 

Yok 

155 

299 

5,48 

5,70 

2,71 

3,10 
21020,5 - ,52 ,604 

Sosyal Destek 

Arayan 
Var 

Yok 

155 

299 

7,53 

7,29 

2,58 

2,63 
22488,5 - 1,04 ,297 

Algılanan Stres 
Var 

Yok 

155 

299 

29,43 

30,36 

8,27 

8,29 
21800,5 - 1,11 ,267 
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BÖLÜM V 

SONUÇ, TARTIġMA VE ÖNERĠLER 

Bu bölümde ulaĢılan tüm veriler analiz edildiğinde, üniversite öğrencilerinin 

algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma stratejileri arasındaki iliĢki ele alınmıĢ; 

cinsiyet, sınıf düzeyi, öğrenim görülen bölüm, sosyo-ekonomik düzey, üniversite ortamından 

memnun olma derecesi, kalınan yer, hobi sahibi olma ve romantik iliĢki durumu 

değiĢkenlerine göre öğrencilerin stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma stratejileri arasındaki 

iliĢkisi tartıĢılarak yorumlanmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre öneriler sunulmuĢtur. 

5.1 Sonuç ve TartıĢma 

 5.1.1 Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ile Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejileri Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması ve 

Yorumu 

AraĢtırma sonucunda üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeylerinin orta 

düzeyde olduğu belirlenmiĢtir. Öğrencilerin çevrenin koĢullarına uyum sağlama becerileri 

yüksek olabilir, bu yüzden kaldığı yerden bağımsız bireyselliklerini koruyabilecekleri,  

güvende ve rahat hissedebilecekleri bir ortam kurmuĢ olabilirler. Literatürde incelendiğinde 

araĢtırmanın  bu sonucunu destekleyen Gao (2020) ve Turan‟ın(2019) ve desteklemeyen 

Akpınar(2013) ve Jenkins‟in (2019)  çalıĢmalarına  rastlanmıĢtır.  

Stresle baĢa çıkma stratejilerinin alt boyutlarıyla algılanan stres düzeyi arasındaki 

iliĢkiler incelendiğinde sonuçlar Ģu Ģekildedir: Algılanan stres düzeyi ile problem odaklı-etkili 

baĢa çıkma stratejilerinden kendine güvenli yaklaĢım arasında negatif yönlü orta düzeyde; 

iyimser yaklaĢım arasında negatif yönlü orta düzeyde; sosyal destek arama yaklaĢımı arasında 

negatif yönlü zayıf düzeyde; duygu odaklı-etkisiz baĢa çıkma stratejilerinden çaresiz/ kendini 

suçlayıcı yaklaĢım araında pozitif yönlü orta düzeyde; boyun eğici yaklaĢım arasında ise 

pozitif yönlü zayıf düzeyde bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır. Stresle baĢa çıkma stratejileri ile 

algılanan stres düzeyi arasındaki iliĢkiler, problem odaklı-etkili baĢa çıkma stratejilerinin 

algılanan stres düzeyini birey için optimum hale getirirken, duygu odaklı-etkisiz stratejilerin 
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tam tersi bir yönde etkisi olduğunu göstermektedir. Algılanan stres düzeyleri ile stresle baĢa 

çıkma stratejileri arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. 

 Alan yazını incelendiğinde sınırlı sayıda da olsa çalıĢmayı destekleyen araĢtırmalar 

mevcuttur. Hancıoğlu (2017) ve ÇalıĢkan vd., (2018) tarafından yapılan çalıĢmalarda, 

problem odaklı-etkili stratejilerin stres düzeyleri üzerinde etkili olduğunu gösteren bulgular 

mevcuttur. Benzer bir araĢtırma olan DurmuĢ ve Gerçek (2017) tarafından yapılan bir 

araĢtırmada da üniversite öğrencilerinin hem algıladıkları stres düzeyleri hem de stres algısı 

ile stresle baĢa çıkma becerileri arasındaki iliĢkiye ait veriler, bu çalıĢmanın sonuçlarıyla 

örtüĢmektedir.  

Literatür incelendiğinde bazı çalıĢmalarda üniversite öğrencilerinin düzeylerinin ve 

stresle baĢa çıkma stratejilerinin farklılaĢtığı görülmüĢtür. Awoke vd., ( 2021) tarafından 

yürütülen çalıĢmada baĢa çıkma stratejilerinin algılanan stres düzeyine göre farklılaĢtığı 

saptanmıĢtır. Rogowska vd., ( 2020) tarafından ve Collin vd., (2020) tarafından yürütülen 

çalıĢmalarda da stres düzeyi ile stresle baĢa çıkma stratejileri arasında anlamlı farklılıklara 

rastlanmıĢtır. Bu bulgular, bu araĢtırmanın sonuçlarıyla örtüĢmemektedir.  ÇeĢitli ülkelerde 

konuyla ilgili araĢtırmalar, stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma stratejileri ilgili veri 

havuzunu geniĢletse de konuya dair net bir yanıt bulunamamıĢtır. 

Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyi ile stresle baĢa çıkma stratejileri 

arasındaki iliĢkiye dair gerek ülkemizdeki gerekse diğer ülkelerdeki bulgular genel itibariyle 

bu Ģekildedir. Bu araĢtırmayı destekleyen alan yazını çalıĢmaları olduğu gibi çeliĢen sonuçları 

olan çalıĢmalar da mevcuttur. Konuyla ilgili kısıtlı kaynak olması, ortaya çıkan sonuçları 

değerlendirmeyi zorlaĢtırdığından, daha fazla araĢtırma yürütülmesine ihtiyaç duyulmaktadır.  

 5.1.2 Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Cinsiyete Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması ve Yorumu 

AraĢtırmanın bulgularına göre, algılanan stres düzeyleri cinsiyet değiĢkenine göre 

anlamlı bir farklılık göstermektedir. Kız öğrencilerin algıladıkları stres düzeylerinin, erkek 

öğrencilere kıyasla daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonucun ortaya çıkmasında, kız 

öğrencilerin günlük yaĢamda strese neden olabilecek durumlarla daha sık karĢılaĢmaları etkili 

olabilir. Ayrıca, kadınların hayal kırıklığı, baskı ve bireysel zorlanma gibi etmenlere karĢı 

daha duyarlı olmaları, erkeklere kıyasla daha yüksek düzeyde stres yaĢamalarına neden 
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olabilmektedir.  Erkek ve kadınların duygusal, biliĢsel alanlardaki yapısal farklılıkları bu 

sonucu ortaya çıkmasana sebep olmuĢ olabilir. Bunun yanı sıra toplumsal erkek ve kadın 

rolleri, onların yaĢam deneyimlerine yönelik davranıĢlarını etkileyebilir. Erkek olmak, 

bireysellik ve iddialı olmalı ile eĢleĢtirilirken; kadın olmak mehametli, fedakar olma ve 

baĢkalarının ihtiyaçlarını gözetme ile eĢleĢtirilmektedir (Gibson ve diğerleri, 2016). Kabul 

gören toplumsal cinsiyet rolü beklentileri  onların farklı içselleĢtirme ve dıĢsallaĢtırma 

problemlerine sebep olabilmektedir. Bu durum sosyo-kültürel faktörlerin cinsiyet rollerine 

yansımasının bir sonucu olarak değerlendirilebilir.  

 

Literatürdeki çalıĢmalar incelendiğinde bu çalıĢmanın bulgularıyla örtüĢen çalıĢmalar 

bulunmaktadır: Graves vd., (2021)  tarafından yürütülen bir çalıĢmada üniversite 

öğrencilerinden oluĢan örneklemde kız öğrencilerin stres puanları erkeklere göre yüksek 

düzeyde bulunmuĢtur. Benzer Ģekilde Turan vd., (2019) HemĢirelik öğrencilerine yönelik 

yaptığı araĢtırmada da aynı sonuca ulaĢılmıĢtır. Ocak ve Güler‟in (2013) araĢtırmasında, 

cinsiyet değiĢkeni kapsamında kadın olmanın algılanan stres belirtilerinin artıĢıyla iliĢkili 

olduğu belirlenmiĢtir. Bu durum, kadınların erkeklere kıyasla daha fazla stres yaĢamasından 

ziyade, stres belirtilerini daha fazla ifade etmeleriyle açıklanmaktadır. Erkek bireylerin ise 

toplumsal cinsiyet rollerinin etkisiyle zayıflık göstergesi olarak görülebilecek duygusal 

tepkileridile getirmekten kaçındıkları ve bu nedenle stres belirtilerinin daha az bildirdikleri 

ifade edilmektedir.  Bahsedilen çalıĢmalar bu çalıĢmadaki bulguları desteklerken,  Eskin vd. 

(2013) ve Saleh vd. (2017) yaptıkları çalıĢmalarda kadınlar ile erkeklerin algıladıkları stres 

puanları arasında fark olmadığı saptadığından, bu çalıĢmanın bulgularıyla örtüĢmediği 

görülmektedir. Söz edilen araĢtırmalardan da anlaĢılacağı üzere bazı çalıĢmalar cinsiyet 

değiĢkenine göre farklıların olduğunu gösterirken bazılarında böyle bir farktan bahsetmek 

mümkün olmamaktadır. 

Bu çalıĢmanın diğer değiĢkeni olan stresle baĢa çıkma stratejilerinde de cinsiyete bağlı 

farklılıklar söz konusudur. Sonuçlara göre, problem odaklı-etkili baĢa çıkma stratejilerinden 

iyimser yaklaĢımı erkek öğrencilerin, sosyal destek arama yaklaĢımını ise kız öğrencilerin 

daha çok tercih ettiği ortaya çıkmıĢtır. Kız öğrenciler streslerini sosyalleĢerek ve sorunlarını 

paylaĢarak üstesinden gelmeyi tercih ederken erkekler içsel olumlu değerlendirmelerle, daha 

bireysel bir Ģekilde problemlerini çözmeyi tercih ettikleri düĢünülebilir. Ayrıca  kız ve erkek 
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öğrencilerin negatif durumlarla baĢa çıkarken stresle etkili baĢa çıkma stratejilerini 

kullandıkları söylenebilir. Kız ve erkek öğrencilerin biliĢsel ve duyuĢsal yapısındaki 

farklılıklar bu sonucu getirmiĢ olabilir. Collin vd., (2020) tarafından yapılan bir araĢtırmada 

kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre problem odaklı-etkili stratejilerden sosyal desteği daha 

çok kullandıkları belirlenmiĢtir. Bu araĢtırma mevcut çalıĢmanın bulgularını destekleyici 

niteliktedir. Bu çalıĢmanın bulguları her iki cinsiyetin de problem odaklı-etkili stratejileri 

kullandığını gösterse de bazı çalıĢmalarda kız öğrencilerin problem odaklı-etkili stratejilere 

daha çok baĢvurduğu görülmektedir. Örneğin Savcı ve Aysan (2014) tarafından yürütülen 

çalıĢmanın sonuçlarına göre kız öğrencilerin problem odaklı-etkili baĢa çıkma stratejilerini 

erkeklere göre daha fazla kullandığı saptanmıĢtır. Folkman ve Lazarus (1988) stresle baĢa 

çıkma yollarını cinsiyete göre inceledikleri araĢtırmalarının sonuçları da bu yöndedir.  

Brougham vd., (2009) üniversite öğrencileriyle yürüttükleri bir çalıĢmada kız 

öğrencilerin uyumu bozan duygu odaklı-etkisiz baĢa çıkma stratejilerini erkeklere göre daha 

çok tercih ettikleri bulunmuĢtur. Bazı çalıĢmalarda ise hem problem odaklı-etkili hem de 

duygu odaklı-etkisiz stratejilerin farklı alt boyutlarında kız öğrencilerin erkeklerden daha çok 

öne çıktığı görülmektedir. AraĢtırmalar göz önünde bulundurulduğunda, stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin alt boyutları farklı isimlerle karĢımıza çıksa da literatürde problem odaklı- etkili 

stratejiler ve duygu odaklı- etkisiz stratejiler olarak iki baĢlık altında toplanmaktadır. Bu 

nedenle bazı çalıĢmalardaki cinsiyet farklılıklarına göre çıkan sonuçlar birbirleriyle 

örtüĢürken, bazılarıyla çeliĢmektedir. 

 5.1.3. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Sınıf Düzeyine Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması ve 

Yorumu 

AraĢtırmanın sosyo-demografik değiĢkenlerinden biri olan sınıf düzeyi değiĢkenine 

göre 2.  ve 4. sınıf öğrencilerinin, 1.  sınıftaki öğrencilere göre algıladıkları stres düzeylerinin 

daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bu durumun nedenleri, 2. sınıf öğrencilerinin ders 

yoğunluklarının artması,  sınıf içi rekabetin olması, öğretim elemanlarıyla ilgili sorunların ve 

akademik problemlerin daha görünür hale gelmesi;  4. sınıfların ise hem akademik konular 

hem de mezuniyet sonrası iĢ bulmayla ilgili endiĢeleri olabilir. Alan yazınında yer alan 

Onieva- Zafra vd., (2020) tarafından yapılan çalıĢmada da son sınıftaki üniversite 
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öğrencilerinin 1. Sınıf öğrencilerine göre daha yüksek düzeyde stres yaĢadıkları saptanmıĢtır.  

Yukarıdaki bahsedilen çalıĢmalardaki son sınıf öğrencilerinin yüksek seviyede stres 

yaĢadıkları bulgusu, bu çalıĢmanın bulgusuyla örtüĢmektedir. Hancıoğlu (2017) tarafından 

yapılan çalıĢmada ise sınıf değiĢkeninin öğrencilerin algıladığı stres anlamlı bir etkisinin 

olmadığı görülmektedir. Bu sonuç ise mevcut çalıĢmadaki bulgularla aynı doğrultuda değildir. 

AraĢtırmanın stresle baĢa çıkma stratejileri değiĢkeni ele alındığında, stresle baĢa 

çıkma stratejileri ile sınıf düzeyi değiĢkeni arasında anlamlı bir fark görülmemiĢtir. TaĢğın ve 

Çağlayan (2011) yaptıkları çalıĢma sonucunda öğrencilerin farklı yaĢlarda olmalarının, stresle 

baĢa çıkma stratejilerinde bir farklılık oluĢturmadığını ve karĢılaĢabilecekleri stresli 

durumlarda birbirine yakın tutumlar sergileyebileceklerini ifade etmektedirler ve bu 

çalıĢmanın bulgularıyla da benzer doğrultudadır.  Ancak farklılık olduğuna dair çalıĢmalar da 

alan yazında yer almaktadır. Heiman ve Kariv (2004)  daha büyük yaĢtaki öğrencilerin veya 

akademik yıl olarak daha üst sınıflarda olanların eğitim konusunda daha önceden deneyime 

sahip olmaları nedeniyle problem odaklı-etkili baĢa çıkmayı daha sık kullandıklarını 

açıklamaktadır. Üst sınıflarda yer alan öğrencilerin baĢarılı olmalarında önemli rol oynayacak   

gerekli akademik yetilere sahip olduğundan, ilk sınıflarda yer alan  öğrencilerin duygu odaklı-

etkisiz baĢa çıkma stratejilerini yani etkili olmayan yolları kullanma olasılıkları daha 

yüksektir (Heiman, 2004).   Babicka-Wirkus vd. (2021)  ile Partlak‟ın (2003) yapmıĢ olduğu 

araĢtırmalar da bu doğrultudadır. Sözü edilen çalıĢmalar, bu çalıĢmanın araĢtırma bulgularıyla 

uyuĢmamaktadır.  

Stresle baĢa çıkma stratejileri ile  sınıf düzeyi değiĢkeni arasındaki  farklılıkları ortaya 

koyan çalıĢmalar da literatürde mevcuttur. Güler ve Çınar (2010)‟ın  yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

son sınıf öğrencilerinin problem odaklı-etkili baĢa çıkma stratejilerinden sosyal destek arama 

puanlarının; üçüncü sınıfta eğitim gören öğrencilerin ise duygu odaklı-etkisiz baĢa çıkma 

stratejinlerden boyun eğici yaklaĢım puanlarının diğer sınıflara göre daha düĢük olduğu 

saptanmıĢtır. Kara ve Gülbahçe (2022) „nin çalıĢmalarında 1. sınıfa devam eden öğretmen 

adaylarının 3. sınıfa devam eden öğretmen adaylarına kıyasla, 4. sınıfa devam eden öğretmen 

adaylarının ise 2 ve 3. sınıfa devam eden öğretmen adaylarına kıyasla stresle baĢa çıkmada 

duygu odaklı-etkisiz stratejilerden  “çaresiz yaklaĢıma” baĢvurdukları görülmüĢtür. 

AraĢtırmalardaki tutarsızlıklar ele alınan öğrenci gruplarının niteliği, stresörleri, akademik 
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durumları, kiĢilik yapıları, çalıĢmalarda kullanılan veri toplama araçlarının çeĢitliliği gibi 

birçok nedenden dolayı olabilir (Matud, 2004; Durna, 2006; TaĢğın ve Çağlayan, 2011). 

 5.1.4 Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Öğrenim Görülen Bölüme Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması ve Yorumu 

AraĢtırmanın bir baĢka değiĢkenlerinden olan öğrenim görülen bölüme göre algılanan 

stres düzeyleri incelendiğinde Ġngilizce ve Sınıf öğretmenliği bölümündeki öğrencilerin stres 

düzeyleri, Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik bölümündeki öğrencilere göre daha yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir. Farklı bir dili akademik anlamda öğrenme süreçleri zorlayıcı olabilir, 

bu yüzden Ġngilizce Öğretmenliği bölümündeki öğrencilerin stres düzeyi daha yüksek olabilir. 

Uzun bir dönemi kapsayan ilkokul döneminin eğitim konularına hakim olma gerekliliği, 

ilkokul dönemine ait müfredat derslerinin yoğun olmasından yani akademik olarak 

zorlandıkları için sınıf öğretmenliği bölümündeki öğrencilerin stres düzeyleri yüksek olabilir. 

Psikolojik danıĢmanlık ve Rehberlik bölümündeki öğrencilerin stresle baĢ etme yeterlilikleri 

yüksek olabileceği gibi, bölümü tercih eden öğrencilerin kiĢilik yapıları da etkili baĢ 

etmelerinde yardımcı olabilir. Bu çalıĢmadaki gibi bölümler arası farklılıkların olduğunu 

gösteren birçok çalıĢma bulunmaktadır. Bunlardan biri Rogowska vd. (2020)‟nın yapmıĢ 

olduğu bir çalıĢmadır ve çalıĢma sonucunda Beden Eğitimi Fakültesindeki öğrencilerin stres 

düzeyleri, Mühendislik Fakültesindeki öğrencilere kıyasla daha düĢük bulunmuĢtur. BaĢka bir 

çalıĢma olan Gündüz (2019)  tarafından yapılan çalıĢmada,  Sınıf Öğretmenliği Bölümündeki 

öğrencilerin algıladıkları stres puanlarının, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümündeki 

öğrencilere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu çalıĢmalardan yola çıkarak Beden 

Eğitimi alan bireylerin, kendileri için gerekli olan fiziksel rahatlama yollarıyla ilgili 

edindikleri bilgi ve uygulamaların, onları biliĢsel ve duyuĢsal olarak da iyi olma hallerine 

katkı sağlayacağından stres seviyeleri düĢük çıkmıĢ olabilir.  

AraĢtırmanın stres baĢa çıkma stratejilerinin öğrenim görülen bölüm değiĢkenine göre 

farklılaĢıp farklılaĢmadığını ele alan kısmında ise, problem odaklı-etkili baĢa çıkma 

stratejilerinden kendine güveli yaklaĢımı Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümü 

öğrencilerinin, Sınıf Öğretmenliğine göre daha çok tercih ettiği; iyimser yaklaĢımı Psikolojik 

DanıĢmanlık ve Rehberlik Bölümü öğrencilerinin Sınıf ve Ġlköğretim Matematik 
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Öğretmenliği Bölümü öğrencilerine göre daha çok tercih ettiği; duygu odaklı-etkisiz baĢa 

çıkma stratejilerinden boyun eğici yaklaĢımı ise Okulöncesi Öğretmenliği Bölümündeki 

öğrencilerin Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik ve Türkçe Öğretmenliği Bölümü 

öğrencilerine göre daha çok seçtiği saptanmıĢtır.Bu sonuçlara göre Psikolojik DanıĢma ve 

Rehberlik Bölümü öğrencilerinin mesleğin gereği olan kiĢilik özelliklerine sahip bireyler 

oldukları için ve aynı zamanda gördükleri eğitimle bu konudaki farkındalıkları artmıĢ olup, 

iĢlevsel yollar hakkında daha çok bilgi sahibi olabileceklerinden dolayı  etkili yolları tercih 

etmiĢ olabilirler. Bölümler açısından görülen farklılıklar kiĢilik yapısı, akademik hayatın 

gerekliliklerini kapsayan nedenlerden dolayı da görülebilmektedir. Savcı ve Aysan (2014) 

tarafında yapılan bir araĢtırmada bu çalıĢmayı destekleyen bulgulara rastlanmıĢtır. Bu 

çalıĢmanın bulgularıyla aynı doğrultuda olmayan Eraslanın  (2015)  yürüttüğü bir araĢtırma 

sonucuna göre, öğrenim görülen bölüm değiĢkeni açısından değerlendirildiği zaman 

öğrencilerin stresle baĢa çıkma stratejilerinin farklılık göstermediği bulunmuĢtur.  

5.1.5. Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Sosyo-Ekonomik Düzeye Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması ve Yorumu 

   AraĢtırmada öğrencilerin algıladıkları stres düzeyleri sosyo-ekonomik düzeylere 

göre incelendiğinde sosyo-ekonomik düzeyi düĢük olan öğrencilerin stres düzeylerinin,  

sosyo-ekonomik düzeyi  orta olan öğrencilere göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Gerek 

eğitim için kullanacakları kırtasiye ürünlerini gerekse bireysel ihtiyaçlarını karĢılamakta 

güçlük çeken gençler, sağlıklı bir uyum gerçekleĢtiremeyecekleri için stres düzeylerinin 

yüksek olması muhtemeldir. ÇalıĢkan vd., (2018) tarafından yapılan çalıĢmada algılanan stres 

düzeyi algılanan ekonomik durumu kötü düzeyde olanlarda daha yüksek olarak saptanmıĢtır. 

Bayar vd., (2021) tarafından yürütülen çalıĢmada, sosyo-demografik değiĢkenlerden gelir 

düzeyini algılama durumu kötü olanlarda algılanan stresin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Bahsedilen çalıĢmalar bu araĢtırmanın sonuçlarını destekler niteliktedir. 

Ancak alan yazınındaki birtakım çalıĢmalar bu araĢtırmanın sonuçlarıyla 

örtüĢmemektedir. Örneğin Savcı ve Aysan (2014) tarafından yapılan araĢtırma neticesinde, 

sosyoekonomik düzey değiĢkenine göre gruplarda stresle baĢa çıkma yolları açısından 

herhangi bir farklılığa rastlanmamıĢtır. Turan vd.,  (2019) yürüttüğü çalıĢmada öğrencilerin  
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gelir durumu göre algılanan stres puanı ortalamaları açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık saptanmamıĢtır.  

AraĢtırmanın stresle baĢa çıkma stratejilerini sosyo-ekonomik düzeylere göre ele alan 

bölümünde, sosyo-ekonomik düzeyi düĢük olan katılımcıların, duygu-odaklı etkisiz baĢa 

çıkma stratejilerinden çaresiz/ kendini suçlayıcı yaklaĢımı, sosyo-ekonomik düzeyi orta 

olanlara göre daha çok tercih ettikleri görülmüĢtür. Yeterli imkanlara ulaĢamayan öğrenciler, 

durumu baĢa çıkılamayacak Ģeklinde nitelendirip, bu yaklaĢımı tercih etmiĢ olabilirler. 

Fiziksel ihtiyaçları karĢılanmayan bireyler, içinde bulundukları zorlayıcı durumun üstesinden 

gelmekte zorlanarak daha karamsar bir bakıĢ açısını benimsemiĢ olabilirler. Babicka-Wirkus 

vd., (2021) tarafından yürütülen çalıĢmada maddi desteğe ihtiyaç duyduğunu belirten 

öğrencilerin herhangi bir maddi desteğe ihtiyaç duymayanlara göre problem odaklı-etkili baĢa 

çıkma stratejilerinden  olumlu yeniden çerçevelemeyi daha az kullandıkları tespit edilmiĢtir.  

Ergin, Uzun ve Bozkurt (2014),  sosyo-ekonomik düzey yükseldikçe duygu-odaklı etkisiz 

baĢa çıkma stratejilerinin kullanımının azaldığını bildirmiĢtir. Birçok yönden ihtiyaçları 

karĢılanmayan bireylerin etkili olmayan duygu odaklı baĢa çıkma stratejilerine baĢvurdukları 

birçok çalıĢmada tespit edilmiĢtir. Bahsedilen araĢtırma bulguları da bu çalıĢmanın 

sonuçlarıyla aynı doğrultudadır.  

 5.1.6.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin YaĢanılan Yere Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması ve 

Yorumu 

YaĢanılan yer değiĢkeninin göz önünde bulundurulduğu çalıĢmada, hem stres düzeyi 

hem de stresle baĢa çıkma stratejileri arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Öğrencilerin 

çevrenin koĢullarına uyum sağlama becerileri yüksek olabilir, bu yüzden kaldığı yerden 

bağımsız bireyselliklerini koruyabilecekleri,  güvende ve rahat hissedebilecekleri bir ortam 

kurmuĢ olabilirler. Bu yüzden yaĢanılan yer değiĢkeninin stres düzeyi ve baĢ etme stratejileri 

ile iliĢkisine rastlanmayabilir. Turan vd., (2019) , Akpınar (2013) tarafından yürütülen 

çalıĢmada da  olduğu gibi anlamlı bir farklılık belirlenmemiĢtir. Bu araĢtırmalar mevcut 

çalıĢmanın sonuçlarıyla örtüĢmektedir. 

 Alan yazında kalınan yer değiĢkenine göre farklılığın olduğunu gösteren çalıĢmalar da 

bulunmaktadır.  Hancıoğlu (2017) tarafından gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada, öğrencilerin 
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yaĢadıkları konut türüne göre algılanan stres düzeylerinde anlamlı farklılıklar olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. En yüksek stres düzeyinin, ev ortamını birkaç arkadaĢıyla pyalaĢan 

öğrencilerde görüldüğü; bu grubu sırasıyla ailesiyle birlikte yaĢayanlar, yurtta kalanlar ve 

evde yalnız yaĢayan öğrencilerin izlediği belirlenmiĢtir. Ancak, söz konusu bulgunun bu 

çalıĢmanın sonuçlarıyla tamamen örtüĢmediği dikkate değerdir.  

 5.1.7.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Üniversite Ortamından Memnuniyet Derecesine Göre Ġncelenmesine 

ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması ve Yorumu 

AraĢtırmada algılanan stres düzeyi, üniversite ortamından memnuniyet derecesi 

değiĢkenine göre incelendiğinde memnuniyet derecesi iyi olmayan öğrencilerin stres 

düzeyleri, memnuniyet derecesi iyi ve orta olan öğrencilere göre daha yüksek bulunmuĢtur. 

Üniversitenin öğrencilerin geliĢimlerini sağlıklı gerçekleĢtirebilmeleri için sağladıkları 

imkanlar, öğrencilerin sosyalleĢmesi ve kendi iyi oluĢlarının desteklenmesi için sağlanan 

olanaklar, onların stres düzeyleri üzerinde etkili olmaktadır.  

 AraĢtırmanın diğer değiĢkeni olan stresle baĢa çıkma stratejileri üniversite ortamından 

memnuniyet derecesine göre ele alındığında, memnuniyet derecesi iyi olan öğrencilerin, iyi 

olmayan ve orta olan öğrencilere göre problem odaklı etkili baĢa çıkma stratejilerinden 

kendine güvenli, iyimser, sosyal destek arama yaklaĢımlarını daha çok tercih ettikleri 

saptanmıĢtır.  Bunun yanında memnuniyet derecesi iyi olmayan öğrencilerin, orta ve iyi 

olanlara göre duygu odaklı-etkisiz stratejilerden çaresiz/kendini suçlayıcı yaklaĢımı daha çok 

kullandıkları görülmüĢtür. Üniversitedeki birimlerin öğrenci için yetersiz olması, onların 

uyumsuz yaklaĢımlar benimsemelerine neden olabilmektedir. Nazeer ve Sultana (2014) 

tarafından yürütülen bir çalıĢmada öğrenciler, üniversite pikniklerinin teĢvik etmenin ve 

kurum tarafından eğlence tesislerini geliĢtirmenin stresi yönetmede önemli ölçüde yardımcı 

olabileceğine inanmakta olduklarını belirlemiĢlerdir. Bahsedilen çalıĢmanın bulguları bu 

çalıĢmanın bulgularını desteklemektedir. 
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 5.1.8.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Hobi Sahibi Olma Durumuna Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması ve Yorumu 

AraĢtırmada hobi sahibi olma değiĢkenine göre gençlerin algıladıkları stres düzeyleri 

ele alındığında, hobi sahibi olmayan öğrencilerin stres düzeylerinin daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur.  Hobiler bireylerin sosyal, kültürel, kiĢisel geliĢimleri ve ruhsal refahları için 

gereklidir. Öğrencilerin, boĢ zamanlarını değerlendirebilecekleri bir alan olmadığı takdirde 

içsel baskı yaratan durumlarla mücadele etmeleri zorlaĢmakta ve kendilerini sıkıĢmıĢ 

hissedebilmektedirler. Benzer  bir çalıĢma olan  Jenkins vd.,  (2019) , Welle ve Graff (2011) , 

Misra ve McKean (2000) tarafından yapılan   çalıĢmalarda boĢ zamanlarını iyi 

değerlendiremeyen bireylerde stres düzeyinin yüksek saptandığı bildirilmiĢtir . ÇalıĢkan vd., 

(2018) tarafından yapılan araĢtırmada bu çalıĢmalarla aynı doğrultudadır. Yukarıda 

bahsedilen çalıĢma bulguları bu çalıĢmanın sonuçlarıyla örtüĢmektedir. 

Hobi sahibi olma değiĢkenine göre stresle baĢa çıkma stratejilerinin farklılaĢıp 

farklılaĢmadığına bakıldığında ise, hobi sahibi olan öğrencilerin problem odaklı-etkili baĢa 

çıkma stratejilerinden iyimser ve kendine güvenli yaklaĢımı daha çok tercih ettiği; hobi sahibi 

olmayanların duygu odaklı-etkisiz baĢa çıkma stratejilerinden  çaresiz/ kendini suçlayıcı ve 

boyun eğici yaklaĢımlara daha çok baĢvurdukları belirlenmiĢtir. Bu çalıĢmanın bulgularını 

destekleyen bir çalıĢma olan Nazeer ve Sultana (2014) tarafından yürütülen bir çalıĢmada 

öğrencilerin “kiĢisel hobileri”, stresi yönetmede önemli ölçüde yardımcı olabileceğine 

inandıkları belirlenmiĢtir.  

 5.1.9.  Üniversite Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeylerinin ve Stresle BaĢa Çıkma 

Stratejilerinin Romantik ĠliĢki Durumuna Göre Ġncelenmesine ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması ve Yorumu 

AraĢtırmada algılanan stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma stratejilerinin romantik 

iliĢki durumuna göre anlamlı bir fark olup olmadığına bakıldığında, anlamlı bir farkın 

olmadığı saptanmıĢtır. Aynı zamanda öğrencilerin yaklaĢık %66‟ sının romantik bir iliĢkiye 

sahip olmadığı tespit edilmiĢtir. Üniversite döneminde yakın iliĢkiler kurmak beliren 

yetiĢkinlik dönemindeki bireylerin önemli bir geliĢim sorumluluğudur. Ancak bu dönemde 

akademik, ekonomik sorunlar stres kaynağı olarak daha ön plana çıkmıĢ olabilir. Bu yüzden 
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romantik iliĢkinin var ya da yok olması stres düzeyi ve stresle baĢa çıkma yollarını doğrudan 

etkileyen bir unsur olarak görülmemiĢ olmasından dolayı böyle bir sonuca ulaĢılmıĢ olabilir. 

 Darling vd., (2007) yürüttüğü bir çalıĢmanın bulguları,  kadın öğrencilerin romantik 

iliĢkilerinden dolayı fazla stres altında olduklarını saptamıĢlardır. Nieder ve Seiffge- Krenke 

(2001) tarafından oluĢturulan bir çalıĢmada ergenlerin erkek arkadaĢ veya kız arkadaĢa sahip 

olmamayı en stresli durum olarak algılandıklarını belirlemiĢlerdir.  Bazı çalıĢma bulguları, bu 

araĢtırmanınkilerle çeliĢmektedir. Bu yüzden daha fazla veriye ulaĢılması gerekmektedir. 

Sonuç olarak üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa 

çıkma arasındaki iliĢkiyi ele alan çalıĢmalarda baĢa çıkmanın alt boyutlarında iliĢki olduğu 

belirlenmiĢtir. Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ve stresle baĢa çıkma 

stratejilerinin birtakım değiĢkenlere göre farklılaĢtığı bazılarına göre ise farklılaĢmadığı 

görülmektedir. Burada elde edilen bulguların genellenebilirliği için literatürde daha fazla 

çalıĢmayla konunun güncelliğinin ve datalarının arttırılmasının yararlı olacağı 

öngörülmektedir.  

5.2 Öneriler 

5.2.1.  AraĢtırmacılara Dönük Öneriler 

Bu çalıĢma Akdeniz Üniversitesi Eğitim Fakültesinin çeĢitli bölümlerinde okuyan 454 

katılımcı ile yürütülmüĢtür. Benzer sonuçların karĢılaĢtırılması amacıyla farklı 

üniversitelerdeki öğretmen adaylarıyla benzer çalıĢmalar yürütülebilir. 

Bu çalıĢma yalnızca Akdeniz Üniversitesi Eğitim Fakültesi‟ndeki 6 bölümdeki 

öğrenciler ile yürütülmüĢtür. Farklı Eğitim fakültelerindeki tüm öğrencileri kapsayan benzer 

çalıĢmalar yürütülebilir. Bunun yanı sıra farklı üniversitelerdeki çeĢitli fakültelerdeki 

öğrencilerle de bu tarz çalıĢmalar oluĢturulabilir. 

Bu çalıĢmada da yer alan sosyo-ekonomik düzey ve romantik iliĢki durumları 

değiĢkenleriyle, algılanan stres düzeyi ve stresle baĢa çıkma yollarını içeren çalıĢmalar sınırlı 

sayıda olduğundan çoğaltılabilir. 

Alan yazını taramasına bakıldığında ülkemizde algılanan stres ile stresle baĢa çıkma 

yolları arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmaların çok sınırlı olduğu görülmektedir. Literatüre 
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katkı sağlamak amacıyla hem algılanan stres düzeyi hem de stresle baĢa çıkma yollarını konu 

alan çalıĢmalar yürütülebilir. 

5.2.2. Uygulayıcılara Dönük Öneriler  

Üniversitelerin gençleri zihinsel olarak geliĢmelerini sağlamanın yanında ruhsal 

esenliklerini içine alan bütüncül bir yol izlemeleri önemlidir.  Bunu sağlayabilen yerlerden 

biri de üniversitelerin Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik Merkezleridir. Bununla birlikte 

üniversitelerin mediko-sosyal birimlerinde öğrencilerin kolaylıkla yararlanmalarını 

sağlayacak düzenlemelere gidilebilir.  

AraĢtırmalar stres düzeylerinin azaltılmasında sosyal desteğin önemini 

vurguladığından, özellikle aile ve arkadaĢ desteğinden yoksun olan öğrencilere sosyal 

ortamlarını oluĢturmalarına yardımcı olabilecek faaliyetler düzenlenebilir. Bazı çalıĢmalarda 

öğrenciler öğretim elemanları ve akranlarından aldıkları sosyal desteğin, danıĢmanlık 

imkanlarının ve ders içerikli olmayan faaliyetlerin en yararlı baĢa çıkma yolları olduklarını 

belirtmiĢlerdi . 

Stres ve stresle baĢa çıkmayı içeren teorik ve uygulamalı eğitim programları, ders 

müfredatına eklenebilir. Böylece tüm öğrencilere ulaĢım sağlanmıĢ ve destek sunulmuĢ olur. 

Ayrıca yapılacak uygulamalı derslerle öğrencilerin yaĢadıkları sorunlar farkındalıkları 

attırılarak çözüm yolları hakkında bilgi verilmesi, gelecekteki yetiĢkin hayatlarındaki stresle 

mücadelelerine de büyük katkı sağlayacaktır.  

Yüz yüze eğitim-öğretim programlarının yanı sıra mobil ve çevrimiçi platformlar ile 

stresi etkili yönetmeyi kapsayan psiko-eğitim programlarına öğrenciler, kolay bir Ģekilde 

ulaĢabilirler. Psiko-eğitim programlarının öğrencilere hem elektronik hem de yüz yüze olacak 

Ģekilde ulaĢtırılması, öğrencilerin bu programlara katılımını arttırabilir. 

Üniversitelerin ilgili birimleri, stres ve stresle etkili baĢa çıkma yollarıyla ilgili 

öğrencilere damgalanma korkusu yaĢamadan, mali durumlarıyla ilgili endiĢeleri düĢünmeden 

kolaylıkla eriĢebilecekleri ruh sağlığı hizmetleri sunabilirler. 

Stresle etkili baĢa çıkma yetileri, sadece üniversite yılları için değil, bireyin yaĢamı 

boyunca kullanacağı beceriler olduğundan, kiĢinin ruhsal bütünlüğü ve refahını 

sürdürebilmesi açısından, bu becerilerin geliĢtirilmesi hayatidir. Bireysel, kiĢilerarası, 
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akademik veya kariyerle ilgili olarak öğrencilere yönelik ücretsiz, stresle baĢa çıkma 

atölyeleri düzenlenebilir. Bu eğitimlerin içeriği stresin yıkıcı etkilerini azaltan ve iĢlevsel olan 

baĢa çıkma tepkilerinin kullanımını sıklaĢtırmak olabilir. Konuyla ilgili artan alan yazını 

araĢtırmaları, bu programların gençlerin psikolojik esenliklerini korumalarında ve iyiye 

gitmesinde etkili olduğunu göstermektedir (Davies, 2000).  

Kampüs içindeki birimler öğrencilerin hem akademik hem de kiĢisel problemlerine 

yönelik hizmet vermelidirler.  

Üniversiteler stres belirtilerine yönelik tarama yapıp, öğrencilerin farkındalığını 

arttırabilir ve bireyselleĢtirilmiĢ geri bildirimler verebilir, buna bağlı olarak da stres 

kaynaklarına göre ilgili birimlere yönlendirme yapabilirler. 
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EKLER 

EK 1: KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

Sevgili katılımcı, 

Bu araştırma üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle başa çıkma 

stratejileri arasındaki ilişkiyi belirlemek amacıyla Prof. Dr. Demet EROL ÖNGEN 

danıĢmanlığında Yüksek Lisans Tez çalıĢması kapsamında yürütülmektedir. Bu bölüm size ait 

kiĢisel bilgileri belirlemeye yönelik soruları içermektedir. Lütfen, her bir maddenin 

karĢısındaki seçeneklerden uygun gördüğünüzü çarpı (X) ile iĢaretleyiniz. Ayırdığınız zaman 

ve gösterdiğiniz ilgi için hepinize teĢekkür ederim.

AraĢtırmacı: Meryem DOĞU 

1. Cinsiyet Kadın ( )   Erkek  ( ) 

2. Öğrenim görülen bölüm

3. Sınıf Düzeyi          1 ( )    2 ( )   3 ( )   4 ( ) 

4. YaĢanılan Yer Aile ile birlikte ( ) 

Yurtta  ( ) 

Evde yalnız  ( ) 

Evde birkaç arkadaĢla ( ) 

5. Sosyo- ekonomik Düzey Yüksek ( )  Orta  ( )  DüĢük ( ) 

6. Üniversite ortamından memnuniyet derecesi Ġyi ( )  Orta ( )  Ġyi değil ( ) 

7. BoĢ zamanı değerlendirdiği hobiler Var ( )    Yok ( ) 

8. Romantik iliĢki durumu Var ( )  Yok ( ) 
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EK 2: AYDINLATILMIġ ONAM FORMU 

Bu çalıĢmanın amacı Algılanan Stres Düzeyi Ve Stresle BaĢa Çıkma Stratejileri 

Arasındaki ĠliĢkinin incelenmesidir.  

Bu araĢtırmaya katılmak tamamen gönüllülük esasına dayalı olup, araĢtırmaya katılıp 

katılmamanız hiçbir Ģekilde notlarınızı etkilemeyecektir. Kimlik bilgileriniz araĢtırma ekibi 

dıĢında kimse ile paylaĢılmayacaktır. Bu çalıĢma süresince toplanan veriler, yalnızca 

akademik araĢtırma amacı ile kullanılacaktır ve yalnızca ulusal/uluslararası akademik 

toplantılarda ve/veya yayınlarda sunulacaktır. Bizimle iletiĢime geçerek istediğiniz zaman 

çalıĢmadan çekilebilirsiniz. Eğer çalıĢmadan çekilirseniz, sizden toplanan tüm veriler veri 

tabanımızdan silinecektir ve sizinle ilgili olan veriler çalıĢmada kullanılmayacaktır.  

Yardımınız için çok teĢekkür ederiz.  

AraĢtırmacının Adı ve Soyadı: Meryem DOĞU 

Yukardaki bilgileri ayrıntılı biçimde tümünü okudum ve anketin uygulanmasını onayladım. 

Telefon:  

Ġmza 
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EK 3: ALGILANAN STRES DÜZEYĠ ÖLÇEĞĠ (ASÖ) 

AĢağıdaki bölümde farklı durumlarla karĢılaĢma sıklığınızı ölçen sorular yer almaktadır. Her 

ne kadar bazı sorular benzemekteyse de aralarında farklılıklar vardır. Bu sebeple her soruyu 

kendi baĢına ele almak uygundur. Lütfen her soruyu anladıktan sonra sizi temsil eden 

seçeneği iĢaretleyiniz.  

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

1)Son bir ayda beklenmedik bir olay sebebiyle hangi sıklıkta üzüldünüz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

2) Son bir ayda hayatınızda önemli Ģeyleri kontrol edemediğiniz duygusunu hangi sıklıkta

yaĢadınız?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

3)Geçen ay kendinizi hangi sıklıkta sinirli ve stresli hissettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

4)Son bir ayda günlük problemler ve sıkıntılarla hangi sıklıkta baĢarılı bir Ģekilde mücadele

ettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

5)Son bir ayda hayatınızda meydana gelen önemli değiĢikliklerle etkin bir Ģekilde baĢettiğiniz

duygusunu

hangi sıklıkta hissettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

6)Son bir ayda kiĢisel sorunlarınızı ele alma yeteneğinize hangi sıklıkta güven duydunuz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

7)Son bir ayda iĢlerin yolunda gittiği duygusunu hangi sıklıkta hissettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

8)Son bir ayda yapmanız gereken iĢlerle baĢaçıkamadığınızı hangi sıklıkta hissettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

9)Son bir ayda, hayatınızdaki rahatsızlıkları hangi sıklıkta kontrol etmeyi baĢardınız?
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0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

10)Son bir ayda bütün iĢlerin üstesinden geldiğiniz duygusunu hangi sıklıkta yaĢadınız?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

11)Son bir ayda kontrolünüz dıĢında meydana gelen olaylar sebebiyle hangi sıklıkta

öfkelendiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

12)Son bir ayda hangi sıklıkta bitirmeniz gereken iĢleri düĢündüğünüzü farkettiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

13)Son bir ayda zamanınızı ne ölçüde kendi istediğiniz gibi kontrol edebildiniz?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

14)Son bir ayda karĢı karĢıya olduğunuz güçlüklerin üstesinden gelemeyeceğiniz kadar

boyunuzu aĢtığı

duygusunu hangi sıklıkta yaĢadınız?

0-Hiçbir zaman (   ) 1-Arasıra (  ) 2-Bazen (  ) 3-Oldukça sık (  )

4-Çok sık  (  )

Kaynak: Eskin, M., Harlak, H., Demirkıran, F. ve Dereboy, Ç. (2013) “Algılanan Stres 

Ölçeğinin Türkçeye Uyarlanması: Güvenirlik ve Geçerlik Analizi”, New/Yeni Symposium 

Journal, 51(3): 132-140. 

PUANLAR 

AIgılanan Stres Düzeyi Testi: 

4,5,6,7,9,10,13. Sorular ters çevrilecek (0=4), (1=3), (2=2), (3=1), (4=0) 

0-26 arası düĢük

27 -41 arası orta 

42 ve 56 arası yüksek stres düzeyi 
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EK 4: STRESLE BAġA ÇIKMA TARZLARI ÖLÇEĞĠ(SBTÖ) 

Bu ölçek kiĢilerin yaĢamlarındaki sıkıntılar ve stresle baĢa çıkmak için neler yaptıklarını 

belirlemek amacıyla geliĢtirilmiĢtir. Lütfen sizin için sıkıntı ya da stres oluĢturan olayları 

düĢünerek bu sıkıntılarımızla baĢa çıkmak için genellikle neler yaptığınızı hatırlayın ve 

aĢağıdaki davranıĢların sizi tanımlama ya da size uygunluk derecesini iĢaretleyin. Herhangi 

bir davranıĢ size uygun değilse %0‟ın altına, çok uygun ise %100‟ün altına iĢaret koyun. 

Bir sıkıntım olduğunda... %0    %30    %70    %100 

1- Kimsenin bilmesini istemem (  ) (  ) (  )

(  ) 
2- Ġyimser olmaya çalıĢırım (  ) (  ) (  ) (  )                   

3- Bir mucize olmasını beklerim (  ) (  ) (  ) (  )                                    

4- Olayları büyütmeyip üzerinde durmamaya çalıĢırım (  ) (  ) ( )

(  )

5- BaĢa gelen çekilir diye düĢünürüm (  ) (  ) ( )

(  )  

6- Sakin kafayla düĢünmeye, öfkelenmemeye çalıĢırım (  ) (  ) ( )

(  )

7- Kendimi kapana sıkıĢmıĢ gibi hissederim (  ) (  ) (  ) (  )                                    

8- Olayın/olayların değerlendirmesini yaparak en iyi kararı vermeye

     çalıĢırım (  ) (  ) (  ) (  )                                    

9- Ġçinde bulunduğum kötü durumu kimsenin bilmesini istemem (  ) (  ) (  ) (  )               

10- Ne olursa olsun direnme ve mücadele etme gücünü kendime

bulurum (  ) (  ) (  ) (  )                                    

11- Olayları kafama takıp, sürekli düĢünmekten kendimi alamam (  ) (  ) (  ) (  )             

12- Kendime karĢı hoĢgörülü olmaya çalıĢırım (  ) (  ) (  )

(  )

13- ĠĢ olacağına varır diye düĢünürüm (  ) (  ) (  )

(  )

14- Mutlaka bir yol bulabileceğime inanır, bunu için uğraĢırım (  ) (  ) (  )

(  )

15- Problemin çözümü için adak adarım (  ) (  ) (  )

(  )

16- Her Ģeye yeniden baĢlayacak gücü kendimde bulurum (  ) (  ) (  ) (  )                         

17- Elimden hiçbir Ģeyin gelmeyeceğine inanırım (  ) (  ) (  ) (  )                                    

18- Olaydan/olaylardan olumlu bir Ģey çıkarmaya çalıĢırım (  ) (  ) (  )

(  )

19- Her Ģeyin istediğim gibi olmayacağına inanırım (  ) (  ) (  )

(  )

20- Problemi/Problemleri adım adım çözmeye çalıĢırım (  ) (  ) (  )

(  )

21- Mücadeleden vazgeçerim (  ) (  ) (  )

(  )
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22- Sorunun benden kaynaklandığını düĢünürüm (  ) (  ) (  ) (  )                                    

23- Hakkımı savunabileceğime inanırım (  ) (  ) (  ) (  )                                    

24- Olanlar karĢısında “kaderim buymuĢ” derim (  ) (  ) (  )

(  )

25- “KeĢke daha güçlü olsaydım” diye düĢünürüm (  ) (  ) (  ) (  )                                  

26- Bir kiĢi olarak iyi yönde değiĢtiğimi ve olgunlaĢtığımı hissederim (  ) (  ) (  )

(  )   
27- “Benim suçum ne” diye düĢünürüm (  ) (  ) (  )

(  )

28- “Hep benim yüzümden oldu” diye düĢünürüm (  ) (  ) (  ) (  )                                   

29- Sorunun gerçek nedenini anlayabilmek için baĢkalarına danıĢırım (  ) (  ) (  )

(  )      
30- Bana destek olabilecek kiĢilerin varlığını bilmek beni rahatlatır (  ) (  ) (  )

(  )         

Kaynak: ġahin, N.H. ve Durak, A. (1995) “Stresle BaĢaçıkma Tarzları Ölçeği: Üniversite 

Öğrencileri için Uyarlanması”, Türk Psikoloji Dergisi, 10(34): 56-73.   

Stresle BaĢaçıkma Tarzları Ölçeği Puanlama Anahtarı: 

%0= 0,     %30= 1,     %70= 2,     %100=3 

1. ve 9. sorular ters puanlanır

Kendine Güvenli YaklaĢım: 8, 10, 14, 16, 20, 23, 26. Maddeler 

Ġyimser YaklaĢım: 2, 4, 6, 12, 18. Maddeler 

Çaresiz/Kendini Suçlayıcı YaklaĢım: 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28. Maddeler 

Boyuneğici YaklaĢım: 5, 13, 15, 17, 21, 24. Maddeler 

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

Etkili BaĢaçıkma= Kendine Güvenli YaklaĢım + Ġyimser YaklaĢım + Sosyal Destek Arama 

Etkisiz BaĢaçıkma= Çaresiz/Kendini Suçlayıcı YaklaĢım + Boyuneğici YaklaĢım 
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EK 5: ETĠK KURUL KARARI 

Evrak Tarih ve Sayısı: 29.11.2023-791293 

TC 
AKDENĠZ ÜNĠVERSĠTESĠ REKTÖRLÜĞÜ 

Sosyal ve BeĢeri Bilimler Bilimsel AraĢtırma ve Yayın Etiği 

KURUL KARARI 

 

 

  

 

 

Bu belge, güvenli elektronik imza ile imzalanmıĢtır. 

Üniversitemiz Eğitim Fakültesi Eğitim Bilimleri Bölümü öğretim üyesi Prof. Dr. Demet 

EROL'un danıĢmanlığını, Meryem DOĞU'nun araĢtırmacılığını üstlendiği, "Üniversite 

Öğrencilerinin Algıladıkları Stres Düzeyleri ile Stresle Başa Çıkma Stratejileri Arasındaki 

İlişkinin İncelenmesi" konulu çalıĢmanın, fikri hukuki ve telif hakları bakımından metot ve 

ölçeğine iliĢkin sorumluluğun baĢvurucuya ait olmak üzere, proje süresince uygulanmasının etik 

olarak uygun olduğuna oy birliği ile karar verilmiĢtir.

Prof. Dr. Hilmi DEMĠRKAYA 

Kurul BaĢkanı 
BaĢkan 

Prof. Dr. 

Hilmi DEMĠRKAYA 

BaĢkan Yrd. 

Prof. Dr. 

Sibel PAġAOĞLU 

YÖNDEM 

Üye 

Prof. Dr. Ebru 

ĠÇĠGEN Üye Prof. 

Dr. NurĢen 

ADAK Üye Prof. Dr. 

Taner KORKUT 

Üye Prof. Dr. 

Gökhan AKYÜZ 

Üye Prof. 

Ceren HEPYÜCEL 
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EK 6: ARAġTIRMA ĠZĠN ONAYI 
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EK 7: ÖLÇEK ĠZĠNLERĠ 

STRESLE BAġA ÇIKMA TARZLARI ÖLÇEĞĠ 

ALGILANAN STRES DÜZEYĠ ÖLÇEĞĠ 



131 

ÖZGEÇMĠġ 

KiĢisel Bilgiler 
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Eğitim Durumu 
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