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ÖZET 

Necmettin Erbakan Üniversitesi, Eğitim Bilimleri Enstitüsü 

Eğitim Bilimleri Anabilim Dalı 

Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Bilim Dalı 

Doktora Tezi 

TÜRK VE YABANCI UYRUKLU ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNİN BENLİK SAYGISI, 

YALNIZLIK VE STRESLE BAŞAÇIKMA TUTUMLARININ KARŞILAŞTIRMALI 

OLARAK İNCELENMESİ 

Enayat ELYAN 

Bu araştırmada üniversite öğrencilerinin benlik saygısı, yalnızlık ve stresle başa çıkma tutumlarının uyruk 

ve cinsiyet değişkenlerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermeme durumu incelenmiştir.  Ayrıca genel, Türk 

ve yabancı uyruklu araştırma gruplarında benlik saygısı, yalnızlık ve stresle başa çıkma tutumları arasında anlamlı 

bir ilişkinin olup olmadığına, benlik saygısı ve stresle başa çıkmanın yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olup 

olmadığına da bakılmıştır. Araştırmada genel tarama modelinden ilişkisel model kullanılmıştır. Bu araştırmada 

Türk öğrenciler ile yabancı uyruklu öğrencilerin benlik değeri, depresif duygulanım, başarma ve üretkenlik alt 

boyutlarından dine sığınma ve kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt boyutlarından aldıkları puan ortalamalarının 

anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. Dış yardım arama ve aktif planlama alt boyutlarından, özgüven ve 

kendine yetme alt boyutlarında ise Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalaması yabancı uyruklu öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. Bu araştırmanın genel araştırma grubunda erkek öğrencilerin 

yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları, kadın öğrencilerin aldıkları puan tndan anlamlı düzeyde daha 

yüksek bulunmuştur. Türk araştırma grubunda ve yabancı uyruklu araştırma grubunda; kadın ve erkek öğrencilerin 

yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan ortalamalarının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. Bu araştırmada 

yabancı uyruklu öğrencilerin UCLA yalnızlık ölçeği, kaçma- soyutlama (biyokimyasal eylem) ve kabul-bilişsel 

yeniden yapılandırma alt boyutlarından aldıkları puan ortalamaları Türk öğrencilerinkinden anlamlı düzeyde daha 

yüksek saptanmıştır.  Bu araştırmanın genel, Türk ve yabancı uyruklu araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA 

yalnızlık Ölçeği ile Benlik Saygısı Ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, kendine yetme, başarma ve 

üretkenlik arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır. UCLA yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu 

arasında ise anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur. Ayrıca her üç grupta da bağımsız değişkenler yalnızlık değişkenini 

anlamlı düzeyde yordamaktadır.  

Anahtar Kelimeler: Benlik Saygısı, Stresle Başa Çıkma Tarzı, Yalnızlık 
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ABSTRACT 

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences 

Department of Educational Sciences 

Guidance and Psychological Counseling Program 

Doctoral Thesis 

A COMPARATIVE EXAMINATION OF TURKISH AND FOREIGN UNIVERSITY 

STUDENTS' ATTITUDES ON SELF-RESPECT, LONENESS AND STRESS 

MANAGEMENT 

Enayat ELYAN 

 In this study, it was examined whether university students' self-esteem, loneliness and stress coping styles 

differ significantly according to nationality and gender variables. In addition, it was also examined whether there 

was a significant relationship between self-esteem, loneliness and styles of coping with stress in general, Turkish 

and foreign research groups, and whether self-esteem and coping with stress were significant predictors of 

loneliness. The relational model from the survey model was used in the research. In this study, it was determined 

that the mean scores of Turkish students and foreign students on the Self-Esteem, Depressive Affectiveness, 

Achievement and Productivity Subscales, and Religion and Escape Isolation (Emotional-Actional) Subscales did 

not differ significantly. It was determined that the average score of Turkish students in the Self-Confidence and 

Self-Sufficiency Subscales of Seeking Foreign Help and Active Planning was significantly higher than that of 

foreign students. In the general research group of this study, the mean scores of male students on the loneliness 

scale were found to be significantly higher than the mean scores of female students. In the Turkish research group 

and the foreign research group; It was determined that the mean scores of male and female students on the 

loneliness scale did not differ significantly. In this study, the mean scores of foreign students on the UCLA 

Loneliness Scale, Escape-Isolation (Biochemical) and Acceptance Cognitive Restructuring Subscales were found 

to be significantly higher than those of Turkish students. A significant negative relationship was found between 

the UCLA Loneliness Scale and the Self-Esteem Scale sub-dimensions Self-Worth, Self-Confidence, Self-

Sufficiency, Achievement and Productivity of the students in the general, Turkish and foreign research groups of 

this study. A significant positive relationship was found between the UCLA Loneliness Scale and the Depressive 

Affect Subscale. In addition, independent variables significantly predict the loneliness variable in all three groups. 

Key Words: Self-Esteem, Stress Coping Style, Loneliness 
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BÖLÜM 1 

1. GİRİŞ

Üniversite hayatı, duygusal ve entelektüel olarak neredeyse eğitimin herhangi bir 

aşamasından daha zorlayıcıdır. Bu dönemde birey, bir takım fiziksel, 

sosyal ve duygusal zorluklara yol açan çok sayıda baskı ve zorlukla karşı karşıya kalmaktadır 

(Silverman vd., 2010). Yeni üniversite ortamı, yurtta yaşayan ve bağımsızlığa sahip pek çok 

öğrenci için sınavlara girmek ve gerekli ödevleri tamamlamak, fakülteyle ileri derecede 

etkileşimde bulunmak, üniversite kampüsünü tanımak, topluluk önünde konuşmak, yeni 

bireylerle karşılaşmak gibi çeşitli nedenlerden dolayı ürkütücü ve kaygı verici 

olabilmektedir (Al-Khatib, Awamleh & Samawi, 2012). Üniversite öğrencileri bahsi geçen 

yenilik ve zorluklarla karşı karşıya kaldıklarında stres yaşayabilmektedir. Silverman vd. (2010) 

stresi, düzenleme veya fiziksel, psikolojik veya duygusal uyum gerektiren bir değişime verilen 

bedensel tepki olarak belirtmektedir. Stres hayal kırıklığına, öfkeye, gerginliğe veya kaygıya 

neden olan herhangi bir koşuldan, düşünceden ve durumdan kaynaklanabilir.  

Şiddetli stresli yaşam olayları, bunları yaşayanlar üzerinde önemli bir etkiye sahip olabilir 

(Updegraff, & Taylor, 2021). Ribeiro vd. (2018), aşırı ve sürekli stresin çeşitli hastalıkları 

tetikleyerek sağlık üzerinde negatif etkileri olduğunu ve strese bağlı bu somatik olayların yaşam 

kalitesini etkileyebileceğini belirtmiştir. Ek olarak algılanan stres ve başa çıkma stratejilerinin, 

stresli deneyimlerin sürdürülmesi veya azaltılmasını sağladığı ve bu durumun da yaşam 

kalitesinin değişimi ile anlamlı bir ilişkisi olduğunu vurgulamışlardır. Geleneksel olarak başa 

çıkma yeteneği, öncelikle insanların stresli olaylara karşı savunmalarına yardımcı olan kişilik 

özelliklerine sahip olma açısından değerlendirilmektedir (Bhagat, Allie & Ford, 2020). 

Günümüz gelişmiş toplumlarında, yetişkin rollerini kazanma amacıyla kimliği 

pekiştirmek geçmişe göre daha karmaşıktır (Sica, Aleni Sestito & Ragozini, 2014). Benlik 

saygısı, bireyin beklentilerine ve diğer kişilerin beklentilerine göre kendisini değerlendirme 

şeklidir. Her insan eşsizdir ve saygı duyulmayı hak eden bir değere sahiptir (Mocanu & 

Spanache, 2021). Zeigler‐Hill vd. (2013) yaptıkları araştırmada yüksek düzeyde benlik 

saygısının genellikle daha olumlu kişilik değerlendirmelerine eşlik ettiğini, bireylerin algılanan 

öz saygı düzeylerinin arkadaşları ve aile üyeleri tarafından nasıl görüldükleri ile ilişkili 

olduğunu göstermiştir.  



2 

Benlik saygısı, benliğin gelişimiyle beraber değişim geçiren dinamik bir yapıdır (Arıcak, 

2005). Benlik Saygısı ve olumlu tutum, zihinsel ve sosyal iyi oluş için çok önemli olup 

bireylerin isteklerini, kişisel hedefleri ve başkalarıyla olan etkileşimi etkilemektedir 

(Chundawat, 2018). Tafarodi ve Swann (2001) benlik saygısı üzerine yaptıkları çalışmada 

benlik saygısının araçsal ve içsel değer olmak üzere iki yönlü bir yapıya dikkat çekmiştir. Bu 

yapılardan ilki olan araçsal değer, bir nesnenin ne işe yaradığını ya da ne işe yarayabileceğini 

ifade eder. İkinci yapı olan içsel değer, bir nesnenin kendi içinde iyi sayılan niteliklerini ifade 

eder. Kişilere uygulandığında bu değerler bir yandan kişisel yeterliliğe, diğer yandan görünüş, 

karakter ve sosyal kimliğe yansır. Yani bireyler hem yapabildiklerine hem de göründüklerine 

göre değer kazanırlar. Benlik saygısı kendiliğin deneyimlenmesine, zorluklarla yüzleşmeye ve 

tüm engellere rağmen başarıya ulaşacağına yönelik inancın gelişmesine yardımcı olur (Mocanu 

& Spanache, 2021).  

Benlik saygısı, mevcut veya gelecekteki davranış ve tepkileri tahmin edebilen 

performansın önemli bir göstergesi olarak görülmektedir. (Kumar, 2017) Heatherton ve 

Wyland (2003), benlik saygısı düzeyinin, insanların genel veya tipik öz-değer duygularının 

temsillerini ifade ettiğini belirtmektedir. Yüksek benlik saygısı, riskleri kabul etme isteği, 

olağanüstü iyi niteliklere odaklanma, stratejik manevralar ve dikkati kendine çekme ile 

karakterize edilen, kendini geliştiren bir tarzda sunma eğilimi ile ilişkilidir. Düşük benlik 

saygısı, riskleri kabul etme isteksizliği, olağanüstü kötü niteliklerden kaçınmaya odaklanma, 

birçok stratejik hileden kaçınma ve dikkati kendine çekme konusundaki isteksizlik ile 

karakterize edilen, kendini koruyucu bir şekilde sunma eğilimi ile ilişkili (Baumeister, & 

Hutton, 1989) görülmektedir. Flynn (2003), benlik saygısının tüm insanların sahip olduğu ve 

sürekli olarak geliştirmeye çalıştığı bireysel bir özellik olduğunu, yüksek benlik saygısını 

benimseyen bireylerin toplumda sorunsuz bir şekilde işlev gördüğü kabul edilirken, benlik 

saygısı düşük olanların zorluk yaşadığını ifade etmiştir. Üniversite öğrencilerinin benlik 

saygısının çeşitli demografik değişkenlerle ilişkisinin incelendiği bir çalışmada üniversite 

yıllarında dönem eğitim sürecinde ve toplumsal yaşantısında güçlük çeken bireylere problemle 

etkili başa çıkma ve pozitif düşünmeye yönelik programların oluşturulmasının önemine dikkat 

çekilmiştir (Altıok, Ek ve Koruklu, 2010).  

Yalnızlık, kolej ve üniversite öğrencileri arasında önemli bir halk sağlığı sorunudur 

(Hysing vd., 2020).  Diehl vd. (2018), üniversite öğrencilerinin yalnızlık duygusu çektiğini, 

yalnızlığın yalnızca ileri yaşlarda değil, ergenlik ve beliren yetişkinlik döneminde de önemli 
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bir konu olarak ele alınması gerektiğini vurgulamaktadır. Yalnızlık, ideal ve algılanan sosyal 

ilişkiler arasındaki tutarsızlıklardan kaynaklanan sıkıntı olarak açıklanmıştır. Bu bilişsel 

tutarsızlık perspektifi, yalnızlığın yalnız olmakla eşanlamlı olmadığını, kişinin sosyal 

ilişkilerinin istenilenden daha az tatmin edici olarak algılanması durumunda ortaya çıkan sıkıntı 

verici duygu olduğunu işaret etmektedir (Rahman vd., 2012). Yalnızlık, bireylerin çevrelerine 

ilişkin olumsuz görüşleri benimsemelerine ve olumlu keşiflere olan ilgilerini kaybetmelerine 

neden olan olumsuz bir duygusal deneyimdir (Quan vd., 2014).  

Yalnızlık birçok faktörden kaynaklanabilir. Bazı kişiler arkadaşları, topluluk veya genel 

olarak toplum tarafından kabul edilmedikleri için bu durumu yaşayabilirler. Bazı bireyler ise 

bir kriz yaşadıkları veya geçici bir süreçten geçtikleri için yalnızlık yaşayabilirler. Bazıları için 

ise yalnızlığın nedeni duygusal veya entelektüel bir kökene sahip olabilir (Rahman vd., 2012).  

Üniversite öğrencileri ile yapılan bir araştırmada, katılımcıların üzücü yalnızlık 

deneyimini yönetmek için çeşitli baş etme stratejileri kullandıklarını göstermektedir. Başta 

dikkat dağıtma, destek arama, sosyal izolasyon, kendine güvenme ve problem çözme 

davranışları en yaygın başa çıkma stratejileri olarak tespit edilmiştir. Kaçma, boyun eğme ve 

daha nadiren muhalefet etme gibi çaresizliği yansıtan başa çıkma davranışlarının ise daha az 

sıklıkla kullanıldığı görülmüştür (Vasileiou vd., 2019).   

Ergenlerin çoğu üniversite eğitimine başladığından ve geçişler başlı başına önemli bir 

yaşam olayını temsil ettiğinden, daha iyi bir yaklaşım elde etmek için üniversite yaşamındaki 

yalnızlığı daha ayrıntılı bir şekilde araştıracak araştırmalara ihtiyaç vardır (Diehl vd., 2018). 

Literatüre bakıldığında çeşitli örneklemler üzerinde yalnızlık, benlik saygısı ve stresle baş etme 

arasındaki ilişkileri inceleyen çalışmalar mevcuttur (Softa vd., 2015; Vanhalst vd., 2013; Kong 

& You, 2013; Ishaq, Solomon & Khan, 2017; Lee ve Kim, 2005; Brougham vd., 2009; Stoliker 

& Lafreniere, 2015; Lee & Goldstein, 2016). Ancak Türk ve yabancı uyruklu üniversite 

öğrencilerinde bu değişkenlerin ele alındığı bir çalışmaya rastlanılmamış olup çalışmanın 

bundan sonraki bölümlerinde bu konuya değinilecektir. 
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1.1. Problem Durumu 

Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı, stresle 

başa çıkma tutumlarının yalnızlık üzerindeki etkisine cevap aranmıştır. Araştırmanın bağımsız 

değişkenleri stresle başa çıkma tutumları, benlik saygısı, uyruk ve cinsiyet, bağımlı değişkeni 

ise; yalnızlık duygusu olarak ele alınmıştır. 

1.2. Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmada, Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı, yalnızlık 

ve stresle başa çıkma tutumlarının arasındaki farkın incelenmesi amaçlanmıştır.    

1.2.1 Alt Amaçlar: Belirlenen amaç doğrultusunda, araştırmada analiz edilmek üzere alt 

amaçlar geliştirilmiştir.  

- Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt

boyutlarından, stresle başa çıkma tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından, Ucla yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde 

farklılaşmakta mıdır? 

- Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt

boyutlarından, stresle başa çıkma tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından, Ucla yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları uyruk değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşmakta 

mıdır? 

- Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt

boyutlarından, stresle başa çıkma tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından, Ucla yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puanlar arasında anlamlı düzeyde bir ilişki var mıdır? 

- Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından

ve stresle başa çıkma tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından aldıkları puanlar, Ucla 

yalnızlık ölçeğinden aldıkları puanları anlamlı düzeyde yordamakta mıdır?  

1.3. Araştırmanın Önemi 

Yalnızlık, sağlık, sosyal uyum ve toplum güveni üzerinde negatif etkileri olan ciddi bir 

sorun olarak kabul edilmektedir (Barjaková, Garnero & d’Hombres, 2023). Üniversite 

yaşamının liseden üniversiteye, ergenlikten yetişkinliğe ve evden pansiyona geçiş dönemi 

olması nedeniyle üniversite öğrencilerinin yalnızlık duygusu geliştirmesi şaşırtıcı değildir. Yeni 



5 

çevre, eski sosyal ağı terk etmeyi ve başkalarıyla yeni, yakın ve sosyal ilişkiler aramak ve 

kurmak için büyük çaba harcamayı gerektirir, bu da yalnızlık deneyimine yol açabilir (Ishaq, 

Solomon & Khan, 2017). Yalnızlık duygusu, bireylerin zihinsel sağlıkları ve özsaygıları 

açısından önemli bir risk faktörü olarak görülmektedir (Lyyra vd., 2021). Kişisel yalnızlık, kişi 

konuşacak ya da hayatını paylaşacak kimsesi olmadığında kendini diğerlerinden tamamen izole 

hissettiğinde ortaya çıkar. Kişilerarası yakınlığın, birebir ilişkinin veya arkadaşlığın 

eksikliğinden kaynaklanabilir. Sosyal yalnızlık, yakın bir arkadaşı olan ancak yeni bir yerde 

yaşayan ve sınırlı arkadaşlık geliştirme olanağına sahip olan biri tarafından deneyimlenebilir. 

Bu durum, yeni bir okul ortamına ilk kez gelen öğrenciler arasında yaygın olabilir. Sosyal 

yalnızlık, kişinin destek alabileceği sosyal ağların eksikliğinden kaynaklanabilir. Bu hususta 

hem kişisel hem de sosyal yalnızlığa katkıda bulunan bazı yapıların belirlenmesi, gelecekte 

karşılaşılacak sorunları azaltmayı amaçlayan daha etkili önleyici ve iyileştirici müdahalelerin 

tasarlanması için özellikle yararlı olabilecektir (Mcwhirter vd., 2002). 

Benlik kavramı ve benlik saygısı, bireyin genel uyumu, yaşam kalitesi ve gelecek 

planlamasında muhtemelen merkezi rol oynamaları nedeniyle gelişimsel açıdan oldukça ilgi 

çekicidir (Alsaker & Kroger, 2020). Benlik, bir bedene sahip olmak ve sosyal bir birimin ayrı 

bir üyesi olmak gibi basit ve evrensel psikolojik deneyimlerle başlar. İyi gelişmiş, benzersiz, 

kendini ifade edebilen ve başarılı bir benlik geliştirmenin önemi, benliği çeşitli güçlü 

motivasyonlara bağlar (Baumeister, 1997).  Benlik saygısı genel anlamda kişinin kendisi 

hakkında olumlu bakış açısına sahip olması olarak değerlendirilmektedir.  Benlik saygısı, hem 

duygusal bileşenleri (öz değer) hem de bilişsel bileşenleri (öz yeterlilik) içeren, kişinin kendi 

kişisel değerinin değerlendirilmesi olarak tanımlanır (Eromo & Levy, 2017). Rosenberg (1965) 

benlik saygısını, bireyin kendi değeri ve önemi hakkındaki düşünce ve duyguları olarak 

tanımlamaktadır.  

Benlik kavramı, benlik imajı, benlik saygısı ve öz-yeterlik bireyin iletişim şeklinde 

önemli faktörlerdir. İçe dönük ya da dışa dönüklük gibi kendilik özellikleri başkalarıyla iletişim 

şeklini etkilemektedir. Benlik saygısı yüksek kişiler kendine güvenen, sorumluluk sahibi, 

hedeflere bağlı, samimi ve bağışlayıcıdır. Benlik saygısı düşük olan insanlar güvensiz, mutsuz 

ve sabırsızken özsaygısı yapay olarak şişirilmiş insanlar, bu eksikliklerini telafi etmek amacıyla 

özsaygıları yüksek gibi görünmeye çalışırlar. Bir ilişkinin gelişimi, yine kişilerarası iletişimin 

bir başka biçimi olan sistematik kendini açmayla yakından ilişkilidir. Sessizlik, utangaçlık ve 

suskunluk gibi genel kişilik özellikleri sıklıkla iletişim kaygısını tetikler (Sampthirao, 2016). 
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Bireyin başkaları ile kurduğu ilişkiler iyi olduğunda, kişi kabul edildiğinde, sevildiğinde, 

özsaygı nispeten yüksek olacaktır. Bunun tersine ikili ilişkiler kötü olduğunda, kişi 

reddedildiğinde, dışlandığında, küçümsendiğinde, özsaygı düşük olacaktır. Başka bir deyişle, 

düşük özsaygı, kişinin diğer insanlarla ilişkilerinin zayıf durumu hakkında bir uyarı ve onarım 

işinin gerekli olduğuna dair bir sinyal görevi görmektedir (Emler, 2001). Benlik saygısı, bireyi 

kaygıya karşı savunmada önemli bir rol oynar ve bu nedenle benlik saygısına yönelik tehditler, 

şiddetli derecede itici duygusal durumları tetikleyebilir (Baumeister, 1997). Benlik saygısı 

puanı düşük olan bireyler sorunlarla ya da engellerle karşı karşıya kaldıklarında daha fazla 

zorluk yaşarlar, düşük baş etme taktikleri ve yeterlilikleri gösterirler. Bu sorun, iki tür olumsuz 

öz algıdan kaynaklanmaktadır: Birincisi, özsaygısı düşük olan insanlar, öz saygısı yüksek 

olanlarla karşılaştırıldığında tehditlerle/problemlerle karşılaştıklarında daha yüksek düzeyde 

korkuya sahiptirler.  İkinci olarak, özsaygısı düşük olan insanlar kendilerini bir problemle başa 

çıkmak için yeterli becerilere sahip olmayan kişiler olarak görürler (Ishaq, Solomon & Khan, 

2017). Düşük benlik saygısı aynı zamanda zayıf veya olumsuz bir benlik imajının gelişmesi 

anlamına da gelecektir. Bu tür inançlar, başarısız olmayı beklemenin kendi kendini 

gerçekleştiren bir kehaneti haline gelebilir (Riddick, 1996). Düşük benlik saygısına sahip 

bireylerin önleyici eyleme geçme olasılıkları daha düşüktür ve hayatlarındaki kötü bir sorunu 

önlemek için hiçbir şey yapamayacaklarına dair kaderci bir inanca sahiptirler. Sorunu 

çözebileceklerine inançları düşüktür, dolayısıyla sorundan çekilme ve sorumlulukla başa 

çıkmama eğilimindedirler. (Ishaq, Solomon & Khan, 2017). 

Biyolojik bir tepki uyandıran her türlü içsel veya dışsal uyaran stres olarak 

bildirilmektedir. Strese verilen telafi edici tepkiler stres tepkileri olarak bilinir. Uygulanan 

uyaranın türüne, zamanlamasına ve şiddetine bağlı olarak stres, vücut üzerinde homeostazisteki 

değişikliklerden yaşamı tehdit eden etkiler yaratabilir. Strese maruz kalan kişilerde, örneğin 

stresli ortamlarda çalışan veya yaşayanlarda, birçok bozukluğun görülme olasılığı daha 

yüksektir (Yaribeygi, 2017), Kemeny (2003) belirli stresli koşulların ve bir organizmanın bu 

koşulları değerlendirme biçiminin, niteliksel olarak farklı duygusal ve fizyolojik tepkileri 

ortaya çıkarabileceğini belirtmektedir. 

Bireylerde duygusal ve psikolojik sıkıntıların önlenmesi için olumlu benlik saygısının 

gelişimine müdahale eden, stres ve yalnızlık belirtilerini teşvik eden faktörler ortadan 

kaldırılmalıdır. Stresli, yalnız ve özgüveni düşük olan bireyler sosyal destek, sosyal beceri 

eksikliği ve kişilerarası yetersizlik yaşayabilmektedirler (Yaacob vd., 2009). Teneva & Lemay 
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(2020), yalnızlığın insanların yakın ilişkilere ait olma ihtiyacına yönelik bir tehdidi yansıttığını, 

düşük benlik saygısı ve duygusal sıkıntı ile ilişkili bir faktör olduğunu belirtmiştir. Risk 

grubunda yer alan ergenlerle yapılan bir çalışma sonuçlarına göre, yalnızlık ve izolasyon 

deneyimini anlamada özsaygının ve hem sosyal hem de duygusal başa çıkmanın önemli etkisi 

bulunmuştur (Mcwhirter vd., 2002). Çoğu zaman, fiziksel ve zihinsel sağlık sorunlarının 

yalnızlıkla ilişkili olduğu bulunmuştur ve aynı şekilde nevrotiklik veya dışa dönüklük gibi bazı 

psikolojik faktörler de yalnızlıkla ilişkilidir. Yalnızlık aynı zamanda kişinin yaşadığı çevreye 

ve muhtemelen daha geniş sosyo-ekonomik ve sosyo-kültürel bağlamlara da bağlıdır 

(Barjaková, Garnero & d’Hombres, 2023). Bu çalışmanın amacı Türk ve yabancı uyruklu 

öğrencilerde benlik saygısı, stresle baş etme ve yalnızlık durumlarının karşılaştırılmasıdır. 

Literatüre bakıldığında Türk ve yabancı uyruklu öğrencilerde benlik saygısı, stresle baş etme 

ve yalnızlıkla ilgili karşılaştırma yapılan bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Bu değişkenler 

arasındaki ilişkilerin Türk ve yabancı uyruklu öğrencilerin durumu açısından açıklığa 

kavuşturulması, yalnızlık belirleyicilerinin göreceli büyüklüğünün incelenmesi ve kültürel 

farklılıkların etkisinin açığa çıkması açısından önemlidir. Araştırma sonuçlarının alan 

uzmanlarına, danışmanlara ve eğitimcilere yönelik önleme ve müdahale çalışmaların ışık 

tutacağı düşünülmektedir.    

1.4. Sayıltılar  

Bu araştırmaya katılan katılımcıların kendilerine uygulanan ölçekleri “Benlik saygısı, 

Yalnızlık, Stresle başa çıkma tutumlarının” içtenlik ile yanıtladığı varsayılmıştır.  

1.5. Sınırlılıklar 

- Bu araştırmanın araştırma grubu, çalışmaya katılmak için gönüllü olan öğrencilerle 

sınırlı olmuştur.  

- Araştırma üniversite öğrencilerin demografik bilgi formu, benlik saygısı, yalnızlık 

ve stresle başa çıkma tutumlarının ölçeğine verdikleri cevaplar ile sınırlı olmuştur.  

1.6. Tanımlar 

Benlik: bireyin bilinçli ve bilinçsiz, zihinsel ve fiziksel tüm karakteristik niteliklerinden 

oluşan bütünlüğü olarak ifade edilmektedir (VandenBos, 2015). 

Benlik saygısı: Benlik saygısı genel olarak genel bir öz değer duygusu veya kişinin 

kendini değerlendirmesi olarak kabul edilir (Jordan vd., 2020). 
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Yalnızlık: ortak bir insani duygu olmakla birlikte, her birey için karmaşık ve benzersiz 

bir deneyim olan yalnızlık, bireyin bir başkasından ya da diğerlerinden ayrı olma duygusunun 

farkında olduğu ve bireylere yönelik belli belirsiz bir ihtiyaç deneyimi yaşadığı duygusal bir 

durum olarak tanımlanmaktadır   (Bekhet vd., 2008; Tiwari, 2013). 

Stres: stresli bir durumda insanın üstlendiği tüm faaliyetler olarak tanımlanmaktadır 

(Orzechowska vd., 2013). 

Stresle başa çıkma: stresle başa çıkma, stres yaşantısının yaşandığı bağlamda, bedensel 

ve psikolojik aşırı uyarılma halini ve bunu belirleyen etkenleri azaltmaya ya da yok etmeye 

yönelik bedensel, bilişsel, duygusal ve davranışsal düzeylerde gösterilen çabalar (Folkman ve 

Lazarus, 1984). 
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BÖLÜM 2 

2. ALAN YAZIN  

Bu bölümde sırasıyla benlik saygısı, yalnızlık, stresle başa çıkma tarzları ile ilgili 

kuramsal açıklamalara ve yapılan araştırmalara yer verilmiştir.  

2.1. Benlik Saygısı 

Bu bölümde benlik kavramı, benlik saygısının gelişimi, benlik saygısının türleri, benlik 

saygısı ve sağlık, benlik saygısı ile ilgili çalışmalara yer verilmiştir. 

2.1.1. Benlik Kavramı 

Benlik bireyleri diğer bireylerden farklı kılan, iç gözlemin nesnesi olarak kabul edilir ve 

bireyin kendi varlığı, bilgisi, değerleri ve bu nitelikler arasındaki ilişkidir (Elliott, 2007).  

Benliğin toplumsal (Sosyal) öğesi: Benlik hakkındaki bilgi önemli diğerleri hakkındaki 

bilgiyle bağlantılıdır ve her bağlantı bir benlik-öteki ilişkisini somutlaştırır (Andersen  & Chen, 

2002).  

Benlik saygısı, davranış bilimleri ve sosyal bilimlerde tartışmasız en çok incelenen 

değişkendir ve her yıl psikoloji ve ilgili disiplinlerdeki araştırmacılar tarafından yürütülen 

binlerce çalışma vardır (Orth  & Robins, 2022).  Ayrıca benlik saygısına olan ilgi klinik, 

gelişimsel, kişilik ve sosyal psikolojiyi birleştirir (Trzesniewski vd., 2013). Çalışmalar, benlik 

saygısının hayat kalitesinin önemli bir işareti olduğunu, bedensel ve psikolojik fonksiyonellik 

ile bağlı olduğunu açıklanmıştır (Demirtaş, 2018) 

 Benlik saygısı, bireyin kendi beklentileri ve başkalarının beklentilerine göre kendisini 

değerlendirme şeklidir ve değerinin farkındalığıyla doğru orantılıdır (Mocanu  & Spanache, 

2021). Benlik saygısı kavramı çağdaş yaşamın her yerinde mevcuttur. Sınıflarda ve işyerlerinde 

vb. ortamlarda insanlar benlik saygısının yüksek olmasının kritik öneme sahip olduğunu 

varsayarlar. Aslında, benlik saygısının destekleyici tutumların olması ve düşük benlik 

saygısının önleyici çalışmaların yapılması önemlidir (Orth  & Robins, 2014). Benlik saygısı, 

insanların refahını ve başarısını anlamak için çok önemli olan, kendine değer verme ve kendine 

saygı duyma duygusu olarak tanımlanır (Monteiro vd., 2022). Benlik kavramının netliği ve 

benlik saygısı, insanların düşüncelerinin, duygularının ve davranışlarının güçlü 

belirleyicileridir (Weber vd., 2023). 
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Benlik saygısı özelliği göz önünde bulundurulduğunda ilk seçenek, bu tutumu bilişsel 

eğilim, daha doğrusu inançsal bir durum olarak tanımlamak olabilir. Bu anlayışa göre, benlik 

saygısı, inançlarla aynı olmasa da benzer bir durum olacaktır: bu, öznenin değer(siz) olduğu 

içeriğine ilişkin inançtır (ya da bu konuda herhangi bir kanısal benzeşimdir) (Salice, 2020). 

Benlik saygısı başarılar ve başarısızlıklar gibi yaşam olaylarına yanıt olarak dalgalanan 

benlik hakkında genel olarak istikrarlı bir özelliği veya kısa vadeli duyguları yansıtabilir 

(Jordan vd., 2020). Başka bir değişle benlik saygısının kişinin gerçek yeteneklerini veya 

özelliklerini yansıtmadığını, esas olarak kişinin bu nitelikler ve özellikler hakkında nasıl 

düşündüğünü veya hissettiğini ifade ettiğini vurgulamak önemlidir (Muris  & Otgaar, 2023).  

Benlik saygısı düşük bireyler kendilerine karşı olumsuz bir bakış açısına ve olası 

zararlardan kendilerini korumaya yönelik bir kaçınma odağına sahipken, yüksek benlik saygısı 

olan bireyler ise benlik saygısını koruma ve artırma motivasyonuna sahiptir (Kurniawan vd., 

2023). 

2.1.3. Benlik Saygısının Gelişimi 

Benlik saygısı, bebeklik döneminden itibaren insanın tüm hayat dönemleri boyunca, 

bireyin karşılaştığı olaylarla, çevresinden gelen etkileşimeler, kişilerarası girdiği ilişkilerle 

yavaş yavaş gelişemeye devam etmektedir (Sahan-Yilmaz  & Duy, 2013). Başlangıçta, 

çocukların özsaygı duygusunu sözlü olarak ifade edebildikleri yaş ile bunu eylem ve 

tavırlarında davranışsal olarak ortaya koydukları yaş arasında ayrım yapmak kritik hale 

gelir. Küçük çocuklar (2-3 yaş) ben” ve “ben” gibi kendisiyle ilgili zamirleri kullanmaya 

başlarlar ve “hızlı koşabilirim”, “harflerimi biliyorum” gibi alana özgü öz 

değerlendirmeler yapabilirler. Bunlar, benlik hakkındaki somut davranışsal nitelikleri 

kendi değerleri açısından, değerlendirmeye başlayabileceklerine dair işaretleri temsil eder. 

Bununla birlikte, normatif bilişsel-gelişimsel sınırlamalar nedeniyle, bir kişi oldukları 

gerçeğini henüz kavramsallaştıramazlar ve özsaygılarına ilişkin bilinçli ifade edilebilecek 

bir kavrama sahip değillerdir (Harter, 2013). Alana özgü öz saygıya ilişkin yargıları bildirme 

yeteneğinin, genel öz saygıya ilişkin yargıları bildirme becerisinden daha erken çocukluk 

döneminde ortaya çıktığı gerçeği, benlik saygısının aşağıdan yukarıya modelinin desteği olarak 

yorumlanabilir (Dapp vd., 2023). 
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2.1.4 Benlik Saygısının Türleri 

Araştırmalar yüksek veya düşük küresel benlik saygısına sahip olmanın ötesinde benlik 

saygısının farklı yönleriyle ilgilenmektedir. Benlik saygısının istikrar ve motivasyonel 

yönlerine odaklanan yaklaşımlar, benlik saygısının, farklı sonuçlarla ilişkili ve farklı kökenlere 

sahip, farklı yönlerden oluşan karmaşık bir olgu olduğunu varsayılmaktadır (Crocker  & Wolfe, 

2001; Kondo  & Kato, 2024).  Çok boyutlu hiyerarşik modelinde benlik saygısı, insanların farklı 

ortamlardaki deneyimleriyle şekillenen belirli alanlardaki benlik algılarına ilişkin 

değerlendirmelerinden kaynaklanmaktadır. Belirli benlik kavramlarına ilişkin yargılar, kişinin 

hiyerarşinin en üstünde yer alan genel benlik saygısını oluşturmak için birleşir (Shavelson vd., 

1976).  Temel olarak benlik saygısı,  genel benlik saygısı ve spesifik benlik saygısı olarak iki 

başlık altında incelenebilir (Rosenberg vd., 1995) 

2.1.5 Benlik Saygısı ve Sağlık 

Benlik saygısı bireylerin sağlığı ile yakından bağlantılıdır ve benlik saygısına sahip 

olmak en önemli sosyal ihtiyaçlardan biri olarak kabul edilmektedir  (Sheldon vd., 2001).  

Örneğin, düşük benlik saygısına sahip bireylerin daha zayıf zihinsel ve fiziksel sağlığa sahip 

oldukları (Pinquart, 2023). Hem psikolojik hem de fizyolojik olarak stres tepkilerine karşı daha 

savunmasız oldukları bulunmuştur (Golshiri vd., 2023). Benlik saygısının ergenlerin 

psikosomatik semptomlarını azaltacak koruyucu bir özelliği de vardır (Piko vd., 2016). Benlik 

saygısının uyku veya bilinçsizlik sırasında korunduğu ve kişinin bunun farkında olmadan ruh 

hallerini ve davranışlarını etkilediği ileri sürülebilir  (Salice, 2020). 

2.1.6. Benlik Saygısıyla İlgili Yapılan Çalışmalar 

Benlik saygısı alan yazında üzerinde çok fazla çalışılmış bir kavramdır. Bu kısımda 

benlik saygısı ile ilgili gerçekleştirilen araştırmalara yer verilmiştir.  

Koç & Arslan (2019),  tarafından yürütülen çalışmada algılan sosyal destek, benlik 

saygısı ve sabır arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Araştırmanın örneklemi 512 (353 %68,9 

kadın, 195 %31,1 erkek) öğrenciden oluşturulmuştur. Araştırma sonucunda, algılanan sosyal 

destek ve benlik saygısının öğrencilerinin sabır seviyelerine doğrudan etkisi bulunmuştur. 

Sosyal desteğin ise benlik saygısı üzerinde doğrudan etkisi görülmüştür.   

Hamarta vd. (2009)  tarafından yürütülen bir araştırmada, benlik saygısı ve akılcı 

olmayan inançları, stresle başa çıkma yaklaşımları arasındaki ilişkinin çalışılmıştır. 
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Araştırmaya katılan 601 (271 kadın, 330 erkek) öğrencidir. Araştırmada benlik saygısı ile 

problem odaklı başa çıkma arasında anlamlı olumlu ilişki saptanmıştır. 

Avşaroğlu & İdayeva (2020), tarafından yürütülen çalışmada benlik saygısının stresle 

başa çıkma tutumlarını yordama gücü araştırılmıştır. Araştırmanın örneklemi Kırgızistan-

Türkiye Manas üniversite, Oş devlet üniversitesinin farklı fakültelerinden 303 öğrenciden 

oluşturulmuştur. Çalışmanın bulgularında bakıldığında benlik saygısı ölçeği alt boyutlarının 

stresle başa çıkma tutumların envanteri alt boyutlarını anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır. 

Kurtyılmaz vd. (2017)  ilişkisel saldırganlık davranışlarının benlik saygısı, sosyal 

bağlılık ve sosyal kaygı arasındaki ilişkilerini incelenmiştir. Araştırmaya katılan 399 (248 

kadın, 151 erkek) öğrencidir. Araştırmanın bulgularına göre ise; benlik saygısının sosyal 

kaygıyı anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır. 

Sahın-Yılmaz & Duy (2013) benlik saygısı ve akılcı olmayan inançları azaltıcı psiko-

eğitim programı üzerinde çalışmışlardır Araştırma gurubunu üçü bölünmüştür; 7 kız öğrenci 

deney gurubu, 9 kız öğrenci plasebo grubu, kontrol gurubu ise 11 kız öğrencidir (toplam: 27 

kız öğrencidir) Uygulanan psiko-eğitim programının etkisinden dolay deney gurubundaki 

katılımcıların benlik saygılarını yükseltdiği, akılcı olmayan inançlarını azaldığı saptanmıştır. 

Kahriman (2005) öğrencilerinin benlik saygıları ve atılganlık düzeyleri arasındaki 

ilişkiyi incelenmiştir. Araştırmanın örneklemi 485 öğrenciden oluşturulmuştur. Araştırmanın 

bulgularına göre öğrencilerin benlik saygıları yüksek olduğu belirlenmiştir. Benlik saygısı ile 

atılganlık düzeyi arasında olumlu bir ilişki saptanmıştır. 

Gürsoy & Gizir (2018),  tarafından yürütülen çalışmada, benlik saygısının yardım 

aramaya yönelik yordayıcı gücü incelenmiştir. Araştırmaya 1013 (660 kadın, 353 erkek) 

öğrenci katılmıştır. Benlik saygısının psikolojik yardım aramayı anlamlı düzeyde yordamadığı 

saptanmıştır.  

Rivera vd. (2024) tarafından yürütülen çalışmada benlik saygısı üzerinde yürütülen bir 

meta-analiz, çalışmasında benlik saygısını 103 çalışmada etki büyüklüğü, öz saygı ve dış grup 

aşağılama ilişkisi ve benlik saygısının ve iç grup hoşlanma ilişkisi araştırılmıştır Yüksek benlik 

saygısı, güçlü iç grup beğenisiyle ve daha az ölçüde güçlü dış grup beğenisiyle ilişkilendirdiği 

rapor edilmiştir.  Ayrıca, benlik saygısı ve dış grup değerlendirmeleri arasındaki ilişkinin 

moderatör analizleri dört modeli saptanmıştır. Bunlar: kişisel benlik saygısı ölçüldüğünde 



13 

 

ortaya çıkan ilişki, gerçek gruplar hedeflendi, düşük statülü gruplar yüksek olarak 

değerlendirilmiştir Son olarak statü grupları ve benlik saygısı ile dış grup arasında hiçbir alan 

eşleşmesi olmadığı saptanmıştır. 

Radzi vd. (2024) çalışmanın benlik saygısı, yaşam doyumu ve yaşam kalitesi arasındaki 

ilişkiyi incelemek ve öğrencilerin akademik başarılarındaki farklılıkları öz saygı, yaşam 

doyumu ve yaşam kalitesine göre incelemek amaçlanmıştır. Araştırmaya 61 öğrenci (yaşları 

20-24) katılmıştır. Araştırma sonucunda benlik saygısı, yaşam doyumu ve yaşam kalitesi 

arasında anlamlı ilişkiler saptanmıştır. Benlik saygısı ile yaşam kalitesi arasında anlamlı bir 

ilişki saptanmıştır. Ayrıca akademik başarının ise benlik saygısını etkilediğini rapor edilmiştir. 

Supervía vd. (2023) Tarafından yürütülen çalışmada empati, benlik saygısı ve yaşam 

doyumu arasındaki ilişkiyi ex post facto betimleyici bir tasarımla analiz etmeyi amaçlanmıştır. 

Çalışma yaşları 12 ile 18 arasında değişen 1117 ergen öğrenciden oluşmaktadır. Çalışmada 

temel empati ölçeği benlik saygısı ölçeği ve yaşam doyumu ölçeği ölçme aracı olarak kullanıldı. 

Araştırma sonucunda empati, özsaygı ve yaşamdan doyum değişkenleri arasında anlamlı 

ilişkiler olduğunu ve cinsiyetler arasında önemli farklılıklar olduğu saptanmıştır. 

Katsantonis vd. (2023) tarafından yürütülen çalışmanın amacı, ergenlik dönemindeki 

bireylerin öznel iyi oluş ve benlik saygısı ile ilişkisini incelemektir. Katılımcıların 11 ve 14 

arasında değişmektedir.  11.231 ergen araştırma grubu oluşturmaktadır. Çapraz gecikmeli 

modelleme, öznel iyi oluşun gelişimsel olarak kararsız olduğunu ve benlik saygısının öznel iyi 

oluşla daha sonraki değişiklikleri öngördüğü saptanmıştır. 

Üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada sosyal kaygı ve benlik saygısı 

arasındaki ilişkiyi araştırılmıştır. Bu amaca ulaşmak için tanımlayıcı korelasyon yaklaşımından 

yararlanılmıştır. Ürdün'deki 334 üniversite öğrencisinden oluşan bir örneklemde sosyal kaygı 

ve benlik saygısı ölçekleri uygulanmıştır. Araştırma sonuçları, katılımcılar arasında düşük 

düzeyde sosyal kaygı ve yüksek düzeyde benlik saygı olduğu saptanmıştır. Ayrıca katılımcılar 

arasında sosyal kaygı düzeyi ile benlik saygısı düzeyi arasında istatistiksel olarak anlamlı 

negatif bir ilişkiyi saptanmıştır (Murad, 2020) 

2.2. Yalnızlık  

2.2.1. Yalnızlığın Tanımı 

Yalnızlık, tüm dünyada, kültürlerde, şiirlerde ve şarkılarda üzerinde durulan bir 

duygudur. Yalnızlık duygusu, bireyin kendisini diğerlerinden uzakta tutma veya aralarına 
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mesafe koyma tercihlerinden biri olarak görülmektedir (Paula, Zengin ve Kizilgeçit, 2011). 

Yalnızlık, tarih boyunca üzerinde çalışılmış bir duygu türü olarak ifade edilmektedir (Özkan ve 

Memişoğlu, 2021). Yalnızlık, bir bireyin bireylerarası ve sosyal ilişkilerinin gidişatında ortaya 

çıkan zayıflık sonucunda meydana gelen ruh hali olarak tanımlanmaktadır. Yani yalnızlık 

duygusu, bireyin acı ve sıkıntı çekmesine neden olan bir duygudur (Yılmaz ve Altınok, 2009).  

Bireyler sadece arkadaş ortamından uzakta durması veya aralarına mesafe koyması sonucunda 

yalnız hissedebilir ama etrafında bireysel veya sosyal ilişkilerinin olması durumunda da 

kendilerini yalnız hissedebilmektedirler (Luise, Hawkley, John ve Cacioppo, 2010).  Yalnızlık, 

bireylere olumsuz sonuçları içeren ve bireyin yaşamında giderek artan olumsuz bir duygudur 

(Katz, Karalis, Hawes, Klein, 2024).  

Yaşam biçimi olarak yalnızlık duygusu, “yalnız”, “hepsi” ve “bir” kelimelerinin bir 

araya gelmesinden ortaya çıkmaktadır. Başka bir deyişle yalnızlık, bireyde umutsuzluğa ve 

çeşitli travmalara yol açabilmektedir (Thomos Dumm, 2008). Yalnızlık, fiziksel bir olgu gibi 

gözükse de aslında gözle görünmez bir duygu olarak ifade edilmekte ve bireyin yalnızlığını 

anlamayacağımız bir duygu olarak tanımlanabilmektedir (Saltan ve Kalındemirtaş Küçük, 

2018). Aslan ve Kayar (2023) yalnızlık duygusunu, bireyin bir arkadaş grubundan veya o 

gruptan dışlanma durumu sonucunda ortaya çıkan bir olgu olarak tanımlanmaktadır. Bahsedilen 

bu durum, kişinin kendi isteği sonucunda da ortaya çıkabilmektedir.  

Başka bir araştırmada yalnızlık, etrafındakilerdeki bireylerden kopuk olma ve bu 

hissedilen yalnızlık duygusunun zekâ ile farkına varmak, yaşanan duyguyu kontrol edebilmek 

veya bir bireye bu duyguyu ifade edebilme sonucu olarak da tanımlanabilmektedir (Yılmaz, 

2023). Yalnızlık, o kadar canlı histir ki insanın bunu fark etmemesi mümkün değildir. Birey 

kendinde yalnızlığı o kadar canlı hisseder ki, yalnızlık bireyin diğer duygularını yaşamasına 

müsaade etmemektedir. Yani yalnızlık, bir amacı olmayan ve sadece kendisinin 

gerçekleşmesini sağlayan bir duygu olarak ifade edilmektedir (Moustakas, 2016). Yalnızlık, acı 

verici, duygusal, fiziksel ve davranışsal kopukluk duygusu olarak da ifade edilebilmektedir. 

Bazen hayatta yalnız kalmak isteniyor ve bu yüzden de yalnızlık duygusu arayışına 

çıkılmaktadır (Alberti, 2019).  Yağmurlu bulutun altında tek başına duran bir birey kendini 

yalnız kalmış gibi hissedebilmektedir. Bu içine kapanık yalnız kalan birey sosyal çevresindeki 

bireylerle ilişkisi kopuk ve iletişim kurmakta zorlanabilmektedir (Hunt, 2013). 

Yalnızlık, kişinin sosyal ve duygusal ilişkilerinin kalitesinden duyulan 

memnuniyetsizlik olarak tanımlanabilir. Yalnızlık sadece fiziksel olarak yalnız olmak değildir. 

Çünkü kişinin bir faaliyetle meşgul olsa da olmasa da yalnız kalması ve kendisiyle birlikte 
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olmaktan keyif alması mümkündür (Rupesinghe, 2002). Toplumsal ihtiyaçların yeterince 

karşılanmaması durumunda ortaya çıkan karmaşık duyguları içeren yalnızlık, dünya çapında 

modern bir salgın olarak tanımlanmaktadır (Cardon  & Arwine, 2024). 

Özellikle yalnızlık, bireyleri yüksek kaliteli sosyal ilişkilere dahil olma konusunda 

motive eder; çünkü sosyal izolasyon, insanlık tarihinin büyük bölümünde hayatta kalmayı 

tehlikeye atıyordu (Surkalim vd., 2022).  

Yalnızlık bireyler duygusal, fiziksel ve ruhsal sağlığına zarar veren sonuçları olan acı 

verici bir deneyimdir. Yalnızlık, tüm insanlar arasında evrensel olan, kişinin kişiliğinden, 

geçmişinden ve geçmişinden etkilenen, üzücü ve acı verici, çok boyutlu ve öznel bir deneyimdir 

(Rokach, 2018). 

Yalnızlık, öznel sosyal acı ve/veya izolasyon duygularıyla karakterize edilen bir durum 

olarak tanımlanmıştır. Aynı zamanda belirli bir zamanda deneyimlenmekten daha fazla sosyal 

etkileşime duyulan özlemi de içerebilir. Dolayısıyla yalnızlık sosyal bir yapıdır. Yalnızlık, 

nüfusun büyük bir bölümünü etkileyerek evrensel bir olgu ve insanlık durumunun bir parçası 

olarak görülmesine rağmen, yalnızlıkla ilişkili acıların ciddi sonuçları olabilir (Doman  & Le 

Roux, 2010). 

Yalnızlık tek boyutlu veya çok boyutlu bir kavram olabilir. Bazı araştırmacılar 

yalnızlığı, yoğunluğu değişen tek bir olay olarak görüyor. Alternatif olarak yalnızlık da çok 

boyutlu bir kavram olarak görülmektedir (Hussin vd., 2021). 

Pek çok lise öğrencisinin mezun olduktan hemen sonra üniversiteye gitmeyi seçtiği göz 

önüne alındığında, üniversiteye geçiş çoğu zaman kişinin memleketinde ve okulunda uzun 

süredir devam eden yakın ilişkilerden uzaklaşmayı gerektiriyor. Aileden ve arkadaşlardan bu 

fiziksel ayrılık, yakın ilişkilerin sona ermesine ve/veya geçişine ve/veya istenilen sosyal temas 

arasında bir tutarsızlığa yol açabilir (Lee  & Goldstein, 2016). 

Bir kişi kendisini diğer insanlardan büyük ölçüde kopuk bulduğunda en açık şekilde 

yalnız hissedebilir; örneğin coğrafi olarak uzak kaldığında veya uzun süre evinden 

çıkamadığında. Yalnızlık, kişinin daha genel olarak yabancılaştığını veya yanlış anlaşıldığını 

hissettiğinde, kişinin ailesi veya alıştığı sosyal çevresi gibi belirli kişilerden veya geniş bir 

halktan izolasyonuna bir tepki olabilir. Bir kişi, örneğin kalabalık bir şehirde veya işyerinde, 

etrafı başkalarıyla çevriliyken bile yalnız olabilir (Roberts  & Krueger, 2021). 
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Yalnızlık, duygusal açıdan hoş olmayan bir deneyimdir. Ama aynı zamanda bilişsel 

olarak da bireyin diğer bireylerle oluşturduğu sosyal ilişkilerde bazı beklentilerinin istediği gibi 

karşılanmadığı algısını içerir. Başka bir değişle yalnızlık, insanın sosyal ve duygusal 

ilişkilerinin yetkinlik algısının istediği gibi olmadığına işaret eder ve bu nedenle sosyal ilişki 

zorlukları yaşadığı anlamına gelmektedir (Heinrich  & Gullone, 2006). Bireyin başkaları 

tarafından yeterince değer verilmediğini ve kabul edilmediğini gösteren ipuçları, benlik 

saygısını düşürür ve ilişkisel değerlendirmeyi artıran davranışları motive eder (Leary, 1999). 

Arkadaşlardan ve önemli kişilerden destek almak, yalnızlık deneyimini en aza indirebilir 

(Hussinvd., 2021). 

2.2.2 Yalnızlık Türleri 

Dışlanma: insanın bulunduğu toplulukta dışlaması ya da kabul etmemesi, uyumsuzluk halinde 

yaşanılan yalnızlıktır (Özodaşık, 2001) . 

Kişinin seçtiği yaşanan yalnızlık: kişinin toplumsal çevresiyle ilişkilerini kendi tercihi ile en 

aza indirdiğinde yaşayan yalnızlıktır (Özodaşık, 2001) . 

Gerçek yalnızlık: Psikolojik bir yalnızlık duygusudur, kişinin kendisini anlaşılmamış, 

kimsesiz hissettiği zamanda ortay çıkan bir yalnızlıktır (Özodaşık, 2001) . 

Fiziksel yalnızlık: algılanan fiziksel temas eksikliği, yalnızlığın özellikle fiziksel mesafe 

zamanlarıyla alakalı bir boyutu olarak değerlendirilebilir (Landmann  & Rohmann, 2022). 

Sosyal yalnızlık sosyal yalnızlığın ise sosyal bir ağ eksikliği, grup üyeliği bireyin bir duygu 

geliştirmesine olanak tanıyan bir insan çevresinin yokluğuna işaret ettiği varsayılmaktadır 

(Saine  & Zhao, 2021; Yanguas vd., 2018). Sosyal yalnızlık, arkadaşlıktan, arkadaşlardan ve 

sosyal çevreden yoksun olma hissidir. Bireylerin zihinsel ve duygusal refahına zarar verir 

(Gupta, 2023). 

Duygusal yalnızlık, duygusal yalnızlığın, bir bağlanma figürünün yokluğuna işaret ettiği 

varsayılmaktadır (Yanguas,  Pinazo-Henandis, & Tarazona-Santabalbina, 2018). Örneğin bir 

eşin boşanması veya ölümünden sonra ortaya çıkan, sosyal yalnızlık, kişinin ortak ilgi alanlarını 

paylaşan bir arkadaş grubu gibi sosyal olarak entegre olmadığı zaman görülmektedir. (Diehl 

vd., 2018). 

Gelişimsel yalnızlık: Bireyin benliğini tanıma ve geliştirmeyle ilgili daha yüksek düzeyde bir 

bireysellik ihtiyacı da mevcuttur. Kişi bireysellik ile sosyalleşme ihtiyacını 
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dengeleyemediğinde, hayatının anlamının kaybolması, o kişide boşluk ve yalnızlık oluşmasına 

neden olur. Bireysel yetersizlikler, gelişimsel sürecindeki eksiklikler, sosyal marjinallik, 

yoksulluk, yaşam düzenlemeleri ve fiziksel/psikolojik engeller sıklıkla gelişimsel yalnızlık 

algısının artmasına sebep olabilir (Tiwari, 2013). 

Durumsal yalnızlığın göç, kişilerarası çatışmalar, kazalar ve felaketler gibi sosyoekonomik ve 

kültürel faktörlerden kaynaklandığı düşünülmektedir (Grover, 2019). 

Kronik Yalnızlık: Kronik yalnızlık, olumsuz bir sosyal önyargıya ve kendini koruma 

davranışlarına neden olabilir ve paradoksal olarak bireyleri sosyal etkileşimlerden 

uzaklaştırabilir (Saporta vd., 2021). 

2.2.3. Yalnızlığın Nedenleri 

Yalnızlık, kişinin sosyal ilişkilerinin nitelik ve niceliklerindeki eksikliklerden 

kaynaklandığı düşünülen üzücü, hatta acı verici bir duygusal deneyimdir. Yalnızlığa ilişkin 

değerlendirmeler, tipik olarak yalnızlığın nedenlerini belirlemek önemlidir (Weeks  & Asher, 

2012). 

Bir araştırmada yalnızlığın öznel nedenlerinin beş tema etrafında toplandığı 

görülmüştür. Bu temalar: Bağlantısızlık Hissi, Çağdaş Kültür, Baskı, Toplumsal Karşılaştırma 

ve Yaşam Evreleri Arasındaki Geçişler. Bağlantısızlık kişinin önemsenmediğini, 

anlaşılmadığını, kendini ifade edemediğini hissetmesinden kaynaklanır. Çağdaş kültürde sosyal 

medya ve materyalizmle ilgili zorluklar, iş, uyum ve sosyal karşılaştırma ile ilgili baskıların 

yanı sıra yalnızlığa da katkıda bulunuyor. Sosyal medya bu deneyimlerin şiddetlenmesine etki 

eder.  Ayrıca, ayrılıklar, önemli kişilerin kaybı gibi yaşam aşamaları arasındaki geçişlerin, 

eğitim ve istihdamla ilgili geçiş aşamalarının yalnızlığa neden olduğu hissedilmektedir 

(Fardghassemi  & Joffe, 2022). Tüm mesleklere nüfuz etmesine rağmen yalnızlık, girişimciler 

gibi akut düzeyde belirsizlik, kaynak kısıtlamaları, sorumluluk ve zaman baskısıyla uğraşan 

aşırı mesleklerde çalışanlar için özellikle sorun yaratabilir (Cardon  & Arwine, 2024). 

Ayrıca kişilerin ölüm riski olan bir hastalık yaşamaları da onların yalnızlık algılarını 

artırabilir. Örneğin kişisel yetersizlikler ve gelişimsel eksiklikler dışında, MS ve kanserden 

muzdarip olanların, yalnızlıklarının nedenlerini genel popülasyondan önemli ölçüde farklı 

olarak algıladıklarını araştırmalarda görülmektedir (Rokach, 2003). 
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Bireylerin yaşadıkları ülkede yalnızlık algılarını etkileyebilir. Geleneksel olarak bireyci 

kültürler daha yüksek düzeyde yalnızlıkla ilişkilendirilirken, kolektivist ülkelerde bunun tersi 

söz konusudur. Genellikle daha geniş aile ve arkadaşlık ağlarının olduğu Güney Avrupa 

ülkelerinde yalnızlık duygusu, daha bireyci bir kültüre sahip olan Kuzey Avrupa ülkelerine göre 

daha yaygındır. Aslında, Doğu-Orta Avrupa'daki eski Sovyet ülkeleri kıtada yalnızlığın en 

yaygın olduğu ülkelerdir (Pagan  & Malo, 2024). 

2.2.4. Yalnızlık ve Sağlık 

Yalnızlık tüm yaş gruplarında görülebilecek ve olumsuz fizyolojik, bilişsel ve psikolojik 

sağlık sorunlarına sebep olabilecek bir halk sağlığı sorunudur (Shovestul vd., 2020). Yalnızlık 

artan ölüm oranıyla ve bazı kardiyovasküler, metabolik ve nörolojik bozuklukların görülme 

riskinin artmasıyla ilişkilidir (Hawkley, 2022). Yalnızlığın demans ve kronik hastalıklara 

yakalanma riskinin artmasıyla ve ayrıca daha yüksek ölüm oranıyla ilişkili olduğunu gösteriyor. 

Riskli sağlık davranışları, zayıf kalp-damar profili ve bağışıklık sisteminin zayıflamış olması, 

yalnızlığın sağlığı etkileyebileceği potansiyel yollar olarak öne sürülüyor (Shankar, 2017).  

Yalnızlık; depresyon, intihar eğilimi, olumlu duyguların azalması, kötü uyku kalitesi ve genel 

sağlık gibi birçok olumsuz zihinsel sağlık sonucunun yanı sıra fizyolojik değişiklikler (örneğin, 

artan kortizol uyanma tepkisi ve proinflamatuar gen ekspresyonu) ile ilişkilendirilmiştir (Beutel 

vd., 2017). Ergenlik dönemindeki yalnızlığın, teşhis edilen depresyon, yetişkinlerin kişisel 

sağlık değerlendirmelerinin daha kötü olması ve kardiyovasküler hastalıklarla ilgili metabolik 

risk faktörleriyle ilişkili olduğunu göstermektedir (Goosby vd., 2013).  Bir yaşlı bireyler 

üzerinde yürütülen bir araştırmada evde yalnız yaşayan felç geçirmiş kişilerin, evde yalnız 

yaşayan aynı yaştaki kontrollere kıyasla daha fazla yalnızlık duygusu bildirdiklerini 

bildirmiştir. Buna ek olarak evde yaşayan ancak yalnız olmayan felç geçirmiş kişilerin, felç 

geçirmemiş aynı yaştaki yaşlı yetişkinlere kıyasla daha yüksek morale sahip olduğunu 

bildirmiştir (von Heideken Wågert vd., 2005) 

Kötü sağlık, artan yalnızlık duygusuyla ilişkilendirilebilirken, artık yalnızlığın kötü 

zihinsel ve fiziksel sağlık için bir risk faktörü olduğu konusunda önemli kanıtlar var (Shankar, 

2017).  Her bireyin sorunlu yalnızlık yaşama konusunda fiziksel, zihinsel ve bilişsel, biyoloji 

ve genetik sağlığı da içeren belirli bir düzeyde risk taşıdığını ve ilişkili faktörler ile risk 

faktörleri arasında ve kendi içinde bir etkileşim olduğunu varsayar (Lim vd., 2020). Başka bir 

değişle yalnızlık ile bireyler için olumsuz sağlık durumları arasında döngüsel bir ilişki olduğu 

söylenilebilir. 
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2.2.5. Yalnızlık ile ilgili yapılan çalışmalar 

Batıgün (2008), tarafından yürütülen araştırmada intihar olasılığını yordayan 

değişkenlerin (yaşamı devam ettirme sebepleri, yalnızlık ve umutsuzluk) cinsiyetler açısından 

farklılık olup olmadığını incelenmiştir. Araştırmanın örneklemi Mersin, Ankara ve İzmir 

illerinden 18-60 yaş arası 1003 kişiden oluşturulmuştur.  Çalışmanın sonucunda hayata bağlılık, 

umutsuzluk ve yalnızlık her iki cinsiyet için ortak yordayıcı olduğu açıklanmıştır.   

Karaoğlu vd. (2015) tarafından yürütülen araştırmada üniversite öğrencilerinde 

yalnızlık ve demografik veriler arasındaki ilişkiyi incelenmiştir. Araştırmanın örneklemi 446  

(244 kadın, 202 erkek) öğrenciden oluşturulmuştur. Araştırmanın sonucunda, erkek 

öğrencilerin yalnızlık düzeyleri kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

saptanmıştır. Yaşanılan çevreden memnun olma durumu yalnızlık algısına olumlu yönde etki 

ettiği sonucuna ulaşılmıştır. 

Hudaynazarova vd. (2021) araştırmanın amacı,  yaşam doyumu, yalnızlık ve öz-

tiksinme düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmektedir. Düzeyi, eğitim durumu, her hangi bir 

işte çalışıp çalışmadığı gibi değişkenlerde incelenmiştir. Araştırmaya katılan 634 (353 kadın, 

281 erkek) öğrenci üzerine uygulanmıştır. Yaşam doyumu ile yalnızlık arasında anlamlı bir 

ilişki bulunmuştur. Yalnızlık ve öz-tiksinmenin yaşam doyumu üzerindeki etkisinin anlamlı 

olduğu saptanmıştır.        

Bruce vd. (2019) tarafından yürütülen çalışmada; yalnızlık ve sosyal medya kullanımı 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmanın örneklemi ABD’nin 50 ilden 20.096 katılımcısıdır. 

Araştırmanın verileri UCLA yalnızlık ölçeği, internet üzerine hazırlanan anket ile elde edilmiş. 

Araştırmanın sonucunda, sosyal destek, amaçlı günlük aktiviteleri, iyi ilişkiler, aile yaşamı, 

fiziksel ve zihinsel sağlığı, arkadaşlık, ilerindeki yaş, çift olmak ve kişinin günlük zamanını 

dengelenmesi ile yalnızlık arasında negatif yönlü ilişki saptanmıştır. Ayrıca sosyal kaygı ile 

yalnızlık arasında olumlu yönlü bir ilişki bulunmuştur. Bir ilişki içinde olup yaş ilerledikçe 

yalnızlığın azaldığını açıklanmıştır.     

Çeçen (2008),  tarafından yürütülen araştırmada öğrencilerinin ana baba tutum algıları 

ve cinsiyetlerine göre algılan sosyal destek ve yalnızlık düzeylerinin incelenmiştir. Araştırma 

521 öğrenci üzerine uygulanmıştır. Araştırmanın bulgularından; cinsiyete göre sosyal destek ve 

yalnızlık düzeylerinin farklılaşmamaktadır. Anne ve babalarını demokratik algılayan ana-

babaların çocuklarının kendilerini daha az yalnız hissetmekte olduğu saptanmıştır.   
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Gupta (2023) tarafından yürütülen çalışmada öğrenciler arasındaki kaygı ve 

depresyonda COVID-19 kaygısının ve sosyal izolasyonun rolünü incelemeyi amaçlanmıştır. 

Amaçlı ve kartopu örnekleme yoluyla 224 öğrenciden oluşan bir örneklemi seçilmiştir. Veriler 

için Google form aracılığıyla toplanmıştır. Aracılık analizlerinin sonuçları, sosyal yalnızlığın, 

COVID-19 kaygısı ile depresyon ve kaygı arasındaki ilişkiye aracılık ettiğini göstermektedir. 

Skaug vd. (2024) ergenlik döneminde yaşam olayları ile kendi kendine değerlendirilen 

yalnızlık arasındaki ilişkileri incelenmiştir. Norveç popülasyonuna dayalı ikiz örneğinden elde 

edilen verileri kullanmışlardır. Katılımcılar öz bildirim anketlerini ergenlik boyunca üç kez 

doldurmuşlardır. Ergenlik boyunca hem yalnızlık hem de yaşam olaylarının toplam puanlarının 

orta düzeyde istikrar gösterdiğini saptanmıştır.  

Bir meta- analiz çalışmasında yalnızlık ile İnternet bağımlılığı arasındaki ilişkiyi 

araştırmak için ampirik araştırmaların kapsamlı bir meta-analizini kullanmış ve bu ilişkiyi 

etkileyen düzenleyici değişkenler incelenmiştir. Araştırmanın sonucunda yalnızlık ile internet 

bağımlılığı arasında orta derecede pozitif bir ilişki olduğunu ortaya çıkmıştır. Ayrıca bu 

ilişkinin gücünün cinsiyet, yaş, sınıf ve deneklerin bulunduğu bölge gibi çeşitli faktörlerden 

etkilendiği bulunmuştur. Ancak ölçüm aracı, araştırma tasarımı, araştırma yılı (COVID-19 

öncesi veya sonrası) gibi değişkenlerden etkilenmediği rapor edilmiştir (Wang  & Zeng, 2024). 

Wang vd. (2024) tarafından yürütülen stresin yalnızlık ve depresif belirtilerle ilişkisini 

ve bu ilişkilerde uyku kalitesinin aracı rolünü araştırılmıştır. 734 katılımcı araştırmaya (18-87 

yaş arası) katılmıştır. Araştırmanın sonucunda Çinli yetişkinlerde algılanan stres, yalnızlık ve 

depresif belirtilerle pozitif yönde ilişkili olduğu ve uyku kalitesi bu ilişkilere aracılık ettiği 

saptanmıştır. 

Bonilla-Sierra ve arkadaşları (2021) sağlık sektöründe okuyan lisans ve yüksek lisans 

üniversite öğrencilerinde kaygı ve depresif semptomatolojiyi araştırmak için psikolojik katılık, 

yalnızlık ve psikolojik stresin kaygı ve depresyon belirtilerinin yordayıcıları olarak rolünün 

incelenmesini amaçlanmıştır. Çalışmanın örneklemini 191 sağlık sektöründe okuyan lisans ve 

yüksek lisans öğrencileri oluşturmaktadır. Araştırmanın sonucuna bakıldığında, yaş, psikolojik 

katılık, kaygı ve depresif belirtilerin yanı sıra alkol tüketimiyle de olumsuz yönde ilişkili olduğu 

görülmüştür. Alkol tüketiminin algılanan stres ile ilişkili olduğu açıklanmıştır. Sonuç olarak 

alkol tüketimi anlamlı düzeyde farklılık göstermiştir ve kadınlara göre büyük oranla erkeklerin 

alkol tükettiği sonucuna varılmıştır. 
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Radyoni ve arkadaşları (2021), Covid-19 salgını zamanında üniversite öğrencilerinde 

depresyon algılanan stres ve yalnızlığın hafifletilmesinde psikolojik katılığının araştırılmasını 

amaçlamışlardır. Çalışmaya 941 Endonezyalı üniversite öğrencileri katılmıştır. Araştırmanın 

sonucuna bakıldığında psikolojik katılığın hem algılanan stresi hem de yalnızlığın depresyon 

düzeyi üzerindeki etkisini artırdığını göstermektedir. 

3.1. Stresle Başa Çıkma Tutumları 

 3.1.1. Stres Kavramı ve Stresin Tanımı  

 İnsanın günlük yaşamı stres ve gerilimle doludur, bu nedenle içinde bulunduğumuz 

yüzyıl stres çağı olarak adlandırılmaktadır (Kassymova vd., 2019). Geçtiğimiz 100 yıl boyunca, 

stresle ilgili çalışmalar fizyoloji, tıp, kimya, genetik, endokrinoloji, sinir bilimleri ve 

epidemiyolojiden psikiyatri ve psikolojiye kadar pek çok disiplinin ilgisini çekmiş ve stresin 

hem teorik hem de biyolojik olarak karmaşık bir yapıda olduğunu yansıtmıştır. Günümüzde 

stresin insanların günlük yaşamlarının her yerinde olduğu kabul edilmektedir ve fiziksel ve 

zihinsel sağlığın yanı sıra gelişimsel açıdan da itici bir güç olarak kabul edilmektedir (Robinson, 

2018).  

Stresin kelime kökeninin Latince dilinde “estrictia”, Fransızca dilinde “estree” şeklinde 

olduğu görülmekte olup “zorlanma, gerilme ve baskı” anlamlarında kullanılmaktadır (Baltaş, 

1998). Stres, iç veya dış stresörlere verilen fizyolojik veya psikolojik tepki olarak 

tanımlanmaktadır (APA, 2007). Stres, stres etkenine ilişkin zihnimize, bedenimize, değer 

sistemimize veya duygularımıza yönelik algılanan bir ihtiyaç veya tehdittir ve bunlarla ilişkili 

tepkiler (Ganzel vd., 2010; Robinson, 2018) olarak nitelendirilmektedir.   Yıldırım (1991) 

stresin algılandığı haliyle, organizma üzerine etki eden bir şeye yönelik organizmanın fiziksel 

ve psikolojik sınırlarının zorlanması ve tehdit edilmesi durumunda meydana gelen durum 

şeklinde betimlenebileceğini belirtmiştir. 

Her ne kadar stres kavramı kötü bir üne sahip olsa da, fizyolojik stres tepkisinin 

uyarlanabilir amacının, savaş ya da kaç sırasında hayatta kalmayı teşvik etmek olduğunu kabul 

etmek önemlidir. Uzun vadeli stres genellikle zararlı olsa da kısa vadeli stres, organizmayı 

zorluklarla başa çıkmaya hazırladığı için koruyucu olabilir (Dhabhar, 2014). Hafif düzey stres 

sağlıklı olabilir veya kişiyi hızlı hareket etmeye ve odaklanmaya motive edebilir, zihni 

keskinleştirmeye yardımcı olabilir ve olup bitenlerle ilgili ayrıntıları hatırlama yeteneğini 

geliştirebilir (Ganzel,  Morris, & Wethington, 2010). 

3.1.2. Stres faktörleri   
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Bireysel stres faktörleri:  

Stres faktörlerinden etkilenme oranı insandan insana farklılık belirtmekle birlikte 

çalışmalar kişi yaşamındaki küçük değişkenlerden bile ileri seviyede stres kaynağı olabileceğini 

açıklamaktadır (Ekmekçi, 2008). Lazarus’a açıkladığı gibi değerlendirme ve baş etme 

süreçlerinin stres reaksiyonun verildiği şekil ve bu süreçlerin çevre ve kişi bağlı değişkenlerden 

etkilenmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bireysel stres faktörlerinden de cinsiyet, yaş ve 

yaşam tarzı. Yaş ve yaşam tarzı faktörü, kişinin özel ve alıştığı yaşa tarzından uzaklaşıp ya da 

hızlı değiştiğinde stres ortaya çıkabilmektedir. Bütün bu etkenlerin dışında insanın yaşı 

(Tomruk, 2014), insan herhangi yaşam döneminde ise stresli olaylara karşı karşıya kalabilir 

(Avşaroğlu, 2007), fakat insan yaşlandıkça stresli olaylara karşı dayanıklı olmayabilmektedir. 

Özellikle erkeklerde andropoz ve kadınlarda menopoz dönemlerinde hormon değişiklerinden 

dolay insan stresle baş etme yeteneği yetmeyebilir (Tomruk, 2014). Cinsiyet faktörü ise 

kadınlar erkeklerden daha empati ve duygusal oldukları için strese daha maruz kalabilmektedir 

(Çirik, 2018). 

Çevresel faktörler  

Çevresel faktörleri, insanın etkileyen dışsal sebeplerdir (Ekmekçi, 2008). Bunlar: 

Ekonomik sorunları, bireyin ek iş yapmak zorunluluğu ya da iş bulmama kaygısı yaşamakta 

(Avşaroğlu, 2007). Fizik sorunları, bireyin bulunduğu çevrede havalandırma, aydınlatma, 

ısınma, gürültü gibi sorunlar. Ayrıca hava durumu ve ikilim değişiklikleri, büyük şehirlerdeki 

trafik, toz, duman sorunlar gibi çevre kaynaklı stres faktörlerindendir (Yurdakul, 2019). 

Toplumsal ve aile sorunları, bireyin bulunduğu ortamda yeterli, doyumlu ve tatmin edici 

ilişkilerinde bulunmadığında stres ortaya çıkabilir (Burger, 2006). Sosyal ve kültürel 

değişimler, teknolojik gelişmelerin getirdiği bazı dezavantajlar stres faktörü olarak 

sıralanabilmektedir (Özü, 2010).  

Örgütsel faktörler: Örgütsel stres kaynakları farklı şekillerde ortaya çıkabilmektedir. Her iş 

yeri etkinlik ortamının, çevresel şartlara, kullanıldığı teknolojiye, örgütün içindeki üyelerinin 

durum pozisyona, fiziksel şartlara, eğilim ve tecrübelerine, hareket tarzlarına, işlemlere, 

örgütsel biçimi, örgüt içi çatışmalara, iklime ve öbür faktörlere göre örgütsel stres kaynakları 

ortaya çıkabilmektedir. (Ekmekçi, 2008). 
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3.1.3. Stres türleri 

Stres hayatın bir gerçeğidir ve kalıcıdır. Kayıp, çatışma, belirsizlik, yalnızlık, sağlık 

sorunları, rekabet, son teslim tarihleri ve mali sıkıntılar bütün insanların yaşadığı şeylerdir. 

Beyinin strese verdiği yerleşik tepki, bireyleri acil fiziksel tehlikelerden korumayı 

amaçlamaktadır. Strese karşı verilen fizyolojik tepkilerin çoğu binlerce yıllık evrim boyunca 

ortaya çıkmıştır (Greenberg, 2017). 

Stres türleri yapıcı ve yıkıcı stres olarak iki bölüme ayrılmaktadır:  

Yapıcı stres: kişinin istediği davranışı yerine getirirken, karşılaştığı zorluklardan dolayı 

gösteren yapıcı strestir. Kişinin karşılaştığı zorluklarla başa çıkabilmesi baskı yapan ve aynı 

anda zor ve enerji veren stres tipi yapıcı stres olarak denmektedir. Stres düzeyini düşük olması 

enerjiyi artırıp, insanı motive eder, yaratıcılığı canlandırır, girişimi artırır, dikkat ve çalışkanlığa 

olumlu katkılar sağlar. Bunların birlikte pozitif stres kişinin çevresindekilerle uyum sağlanması 

için etki eder (Biricik, 2018).  

Yıkıcı stres: kişinin hayatında karşılaştığı zorluklarla başa çıkmayacağı kadar zorlayıcı olan ve 

onun direnici kıran stres yıkıcı stres adlandırılır (Biricik, 2018). İnsana sağlıksız, negatif, 

olumsuz ve yıkıcı sonuçları demektedir. Yıkıcı stres tipi davranışsal, ruhsal ve bedensel 

rahatsızlıklarla ilgili olduğunu düşünülmektedir (Aydın, 2010).      

3.1.5. Stres ve Sağlık  

Stres, çağımızın önemli bir sorunudur ve insanların hem fiziksel hem de ruhsal sağlığını 

etkilemektedir (Kassymova vd., 2019). Kronik stres, düzensiz olan aynı sistemler aracılığıyla 

patofizyolojiyi teşvik edebilir veya şiddetlendirebilir. Kronik stresin yükü ve buna eşlik eden 

kişisel davranışlardaki değişiklikler (sigara içmek, çok yemek yemek, içki içmek, kalitesiz 

uyku; diğer bir deyişle "yaşam tarzı" olarak da adlandırılır) allostatik aşırı yük olarak 

adlandırılır, Kronik stres haftalarca sürerse büyük ölçüde geri döndürülebilen değişiklikler 

gösterir (McEwen, 2008).  

Stres, vücudun neredeyse her sistemini etkileyen, insanların nasıl hissettiğini ve 

davrandığını etkileyen değişiklikleri içerir. Örneğin, çarpıntı, terleme, ağız kuruluğu, nefes 

darlığı, kıpırdama, konuşmada hızlanma, olumsuz duyguların artması ve stres yorgunluğu 

süresinin uzanması ile kendini gösterebilir. Şiddetli stres, genel adaptasyon sendromuyla 

kendini gösterir. Stres, bu zihin-beden değişikliklerine neden olarak, doğrudan psikolojik ve 

fizyolojik bozukluğun gelişimine katkıda bulunur ve hem zihinsel hem de fiziksel sağlığı 

etkileyerek yaşam kalitesini düşürür (APA, 2007).  



24 

 

Bilim adamları önemli ölçüde mesleki stres altındaki bireylerin, çalışmadıkları zamana 

kıyasla önemli ölçüde daha fazla dolaşımdaki lökositlere sahip olduklarını belirlediler; bu 

durum keşfettikleri nöroimmün mekanizmanın kronik stres tarafından tetiklenebileceğini ve 

aynı zamanda insanlarda bir inflamatuar reaksiyonun devam edebileceğini öne sürür (Mariotti, 

2015). İmmün aktivasyon sırasında yaşanan kısa süreli stres, doğuştan gelen/birincil ve 

adaptif/ikincil bağışıklık tepkilerini artırır. Bağışıklık sistemini güçlendirme mekanizmaları 

arasında dendritik hücre, nötrofil, makrofaj ve lenfosit trafiği, olgunlaşma ve fonksiyondaki 

değişikliklerin yanı sıra sitokinlerin lokal ve sistemik üretimi yer alır (Dhabhar, 2014). Kronik 

stresin, kontrolsüz hücre proliferasyonunu doğrudan tetikleyerek de kanser gelişimini teşvik 

edebilmektedir (Mariotti, 2015). Kısa süreli stres, immün koruyucu (yara iyileşmesi, aşılama, 

anti-enfeksiyöz ajan, anti-tümör) veya immün-patolojik (pro-inflamatuar, otoimmün) yanıtların 

edinilmesini ve/veya ekspresyonunu arttırabilir. Bunun aksine, kronik stres koruyucu bağışıklık 

tepkilerini baskılayabilir ve/veya patolojik bağışıklık tepkilerini şiddetlendirebilir (Dhabhar, 

2014). Bireylerin kronik stres yaşamalarını onların uyku kalitesinin ve düzenin bozulmasına 

yol açabilir (da Estrela vd., 2018). Psikolojik stres, koroner kalp hastalığının uzun vadeli 

gelişimi gibi problemleri sebep olmaktadır (Steptoe  & Kivimäki, 2012). 

Bireyin psikolojik stres tepkileri, dış dünyadan algıladığı değişiklikleri yorumlamasına 

ve kişinin optimizasyon ilkelerine bağlıdır (Kopp  & Réthelyi, 2004). Strese karşı uyum 

sağlayan tepkiler organizmaya bağlıdır ve hem birçok stres tarafından paylaşılan genel 

tepkilerden hem de belirli streslere verilen spesifik tepkilerden oluşur (De Nadal vd., 2011). 

Kontrol edilemeyen stres, özellikle psikososyal çatışmaların kontrolüne yönelik geniş bir 

davranışsal strateji yelpazesi geliştiremeyen bireyler tarafından yaşanmaktadır (Kopp  & 

Réthelyi, 2004).  Stresin somatik semptomlarda yükseliş, psikolojik iyi oluş üzerinde azalma 

gibi etkilerinin bulunduğunu ve irrasyonalitenin de stresi etkilediğini bildirilmektedir (Malkoç  

& Kabasakal, 2021). İnsanların ne düşündüğü ve hissettiği vücutlarına olanları etkileyebilir, 

tam tersine vücutlarında olup bitenler de zihinlerini ve nasıl düşündüklerini ve hissettiklerini 

etkileyebilir. Vücutta olup bitenler sürekli beyni değiştirir. Bu ilişkinin sinerjisi, beynin de buna 

karşılık olarak vücudu yönetmesi ve değiştirmesidir. Zihin-beden etkileşimi, kişinin 

düşünceleri, duyguları ve bedensel tepkileri arasındaki ilişkidir. Bu nedenle psikosomatik 

hastalık, duygusal stresin neden olduğu veya ağırlaştırdığı fiziksel bir hastalık veya bozukluk 

olarak düşünülmektedir (Ganzel,  Morris, & Wethington, 2010). Stresli bir durum üzerinde 

kontrol sahibi olmak, olumsuz fizyolojik ve bilişsel sonuçlarını azaltabilir (Robbins, 2005).  
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3.1.6. Stresle Başa Çıkma Tarzları 

Stres ve stresle başa çıkma, insan yaşamıyla yakından iç içe geçmiş bir olgudur. Yaşam 

boyunca hayattaki küçük ve büyük olaylarla ilgilidirler. Stres olgusu ve başa çıkma süreci tıp, 

psikoloji, yönetim, sosyoloji ve antropoloji gibi pek çok disiplini kapsayan çok disiplinli 

odaklara sahiptir (Hariharan  & Rath, 2008). 

Bireyler sürekli bir gerilim ve duygusal gerginlik halinde kalamazlar. Stresle başa çıkmak 

için kasıtlı ve bilinçli bir strateji benimsenmese bile çatışmaları ve stresi bir kenara bırakıp 

kendi başlarının çaresine bakma gibi bir strateji benimsenir. Stres ve başa çıkma kavramları 

nötrdür. İnsanlar genellikle stresi olumsuz ve başa çıkmayı olumlu olarak görse de, ilişki o 

kadar basit değildir. Stres, psikolojik olarak olumlu ya da olumsuz olabilir ve başa çıkma 

araçları, stresli durumun sunduğu zorluklarla başa çıkmada etkili ya da etkisiz olabilir 

(Baqutayan, 2015). Bir kişi bir süreci stresli olarak değerlendirdiğinde, sorunlu kişi-çevre 

ilişkisini yönetmek için baş etme süreçleri devreye girer ve bu süreçler kişinin daha sonraki 

değerlendirmesini, stres reaksiyonunun yoğunluğu ve dolayısıyla davranış biçimini etkiler   

(Lazarus, 1990). Başa çıkma tarzı, insanların stresli durumlara nasıl tepki verdiklerini ifade eder  

(Ding vd., 2024). Stresli durumlar, öğrencilerin tepki olarak ya savaşmasına ya da kaçmasına 

neden olur. Kaçınma teknikleri kişiyi stresin kaynağından uzaklaştıran yöntemlerdir. Bu tür 

uygulamaların yansımaları olumsuz sonuçlara yol açabilir ve bu nedenle uyumsuz başa çıkma 

stratejileri olarak anılır. Yaklaşma teknikleri, kişiyi stres kaynağına doğru çeken yöntemlerdir. 

Bu yöntemler, kişinin pozitivizmi kullanmasına, yardım aramasına ve stres etkeniyle mücadele 

etme planı yapmasına olanak tanır ve bu nedenle uyarlanabilir başa çıkma stratejileri olarak 

adlandırılır. Bunlar bireyin sağlığı ve refahı üzerinde olumlu sonuçlar doğurur ve dolayısıyla 

öğrencilere daha faydalıdır (Olendo, 2024). Başa çıkma, stres etkeninin devam eden taleplerine 

yanıt olarak değişen dinamik bir süreçtir. Başa çıkma ve stres, karmaşık bir çerçeve içerisinde 

mevcuttur ve kullanılan belirli baş etme stratejilerinin etkinliği psikososyal, duygusal ve 

davranışsal işlevselliği etkileyerek potansiyel olarak büyümeye ve iyi oluşta artışa yol açabilir  

(Blount vd., 2008). Stresle başa çıkmada başarılı olan bireyler, alternatif plan oluşturma, doğru 

değerlendirme yapma ve başa çıkma tepkilerinin uzun süreli etkilerini tahmin edebilme gibi 

yeteneklere sahiptir (Antonovsky  & Sagy, 1986). 

 Başa çıkma eğilimleri zorlayıcı, belirsiz ya da endişe uyandıran rahatsız edici durumlarda 

bilgi işleme, dikkatli yönelim ve duygusal işlemeyi etkilemektedir (Vollrath, 2001). Stresli 

dönemlerde olumlu ve olumsuz duyguların bir arada ortaya çıktığı, olumlu duyguların 
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öncelikleri yeniden sıralama ve sıradan olaylara olumlu anlam aşılama dahil olmak üzere 

olumlu duygular üreten başa çıkma türleri, fayda bulma ve hatırlatma, uyarlanabilir hedef 

süreçleri, fizyolojik, psikolojik ve sosyal başa çıkma kaynakları açısından onarıcı işlevi 

olduğuna ilişkin kanıtlar birikmiştir (Folkman, 2008).  

Stresle başa çıkma yöntemleri, stresle baş etmeye yönelik fizyolojik, bilişsel, davranışsal 

ve psikolojik yöntemlerdir (Kassymova vd., 2019).  Stresle baş etme yaklaşımlar dört yapıda 

incelenebilir. Birinci olarak bireyler yaşadıkları stresin gerçekleriyle yüzleşip, amaçları için bu 

durumu çözmeye çalışırlar. İkinci olarak stresi tetikleyen şeyleri bırakmaya veya terk etmeyi 

tercih edebilirler. Üçüncüsü, çeşit dış faktörlerden güç alarak sosyal destek ve dini yönelim gibi 

faaliyetleri gibi stres düzeylerini azaltmaya çalışabilirler. Dördüncü olarak ise hayatlarında olan 

durumları olduğu gibi kabullenmeye çalışabilirler (Baqutayan, 2015). 

Başa çıkmanın yapısı çeşitli şekillerde alt kategorilere ayrılmıştır (Blountvd., 2008). Başa 

çıkmanın iki işlevi vardır: Problem merkezli başa çıkma, stresi tetikleyen durumlarla baş 

etmeye yöneliktir; duygu merkezli başa çıkma ise eşlik eden duyguları düzenlemeye yöneliktir. 

Başa çıkma hem durumu hem de kişinin öznel iyi oluşunu değiştirdikçe, bireyde yeni bir 

değerlendirme süreci başlatılacaktır. Stresin sonuçları açısından, başa çıkma stratejileri, gerçek 

stres ataklarının süresi ve sıklığından daha önemlidir. Bu başa çıkma süreçleri kişinin sonraki 

değerlendirmesini ve dolayısıyla stres tepkisinin türünü ve yoğunluğunu etkiler (Lazarus, 

1990). Problem odaklı başa çıkmada, problem çözme, karar verme ve/veya doğrudan eylem 

yoluyla stresli durumları değiştirmeye çaba gösterilir. Duygu odaklı başa çıkmada, bazen stresli 

durumun anlamını gerçekte durumu değiştirmeden bilişsel olarak değiştirerek, sıkıntı veren 

duyguyu düzenlemeye çalışılır (Folkman  & Lazarus, 1985). 

Bir stres etkenini değiştirmeye veya çözmeye yönelik problem odaklı başa çıkmanın, 

kontrol edilebilir stres etkenleriyle karşı karşıya kaldığında daha etkili olduğu varsayılmaktadır. 

Buna karşılık, sıkıntıyı azaltmaya ve/veya kişinin stres etkeniyle ilgili duygularını düzenlemeye 

yönelik olan duygu odaklı başa çıkmanın, kontrol edilemeyen stres etkenleriyle karşı karşıya 

kaldığında daha etkili olduğu varsayılmaktadır (Person  & Frazier, 2024).  

Psikolojik stres etkeninin etkisi öncelikle algılanan stres şiddeti düzeyi, yani stres 

etkeninin bilişsel değerlendirmesi/yorumlanması ile ilgilidir. Stres etkenleri, tanık olma veya 

öğrenme gibi doğrudan veya uzak yakınlıklarına bakılmaksızın, genellikle duygusal bütünlüğü 

bozan çeşitli rahatsız edici olayları temsil edebilir (Palamarchuk  & Vaillancourt, 2021). Stresle 
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baş edebilmek için beden ve zihnindeki değişimlere dikkat edilmelidir. Ek olarak strese yol 

açan düşünce stillerini kullanmayı durdurmak veya mümkün olduğunca azaltmak yararlı 

olmaktadır (Kaba, 2019). 

Sosyal destek ve uykuya ek olarak egzersiz, üniversite öğrencileri arasında stresi azaltan 

uyarlanabilir başa çıkma stratejisinin bir başka örneğidir. Egzersizin stresi azaltmak için 

uyarlanabilir bir araç olduğu sürekli olarak gösterilmiştir (Terrell vd., 2024). Mariotti (2015) 

önemli bir keşif olarak bir yandan kronik stresin bağışıklık bozukluklarına neden olabilmesi, 

yani periferik bir fonksiyonun bozulmasına neden olabilmesi, diğer yandan iskelet kasları gibi 

periferik bir dokunun uygun şekilde uyarılmasının stres semptomlarını hafifletebilmesi ve 

beyni koruyarak muhtemelen iyileşmeyi kolaylaştırabilmesini belirtmiştir. Bu durum fiziksel 

egzersiz programlarının, yoğun strese maruz kaldığı bilinen kişilere önleyici bir tedbir olarak 

resmi olarak önerilmesi gerektiğini ve rahatlamak için diğer tedavilerle birlikte bir terapi şekli 

olarak reçete edilebileceğini göstermektedir. Rutin spor aktiviteleri ve egzersiz yapma stresle 

baş etmede oldukça etkili yöntemlerdendir. Çünkü düzenli egzersiz sayesinde vücut kasları 

gevşer, nefes alış-veriş düzenlenir ve spor yapan bireyler daha sağlıklı düşünmeye ve 

hissetmeye başlar. Bunun tersine hareketsiz sedanter bir yaşam tarzı, stresi gittikçe 

arttırmaktadır (Kaba, 2019). 

Stresle başa çıkma, stres verici durumlara karşılandığında ortaya çıkan duygusal baskısı 

azaltma, yok etme ya da bu baskıya dayanma amacıyla gösterilen duygusal ve davranışsal 

tepkileridir (Gökçakan ve Gündüz, 2003).  

1.3. 7. Stresle başa çıkmayla ilgili yapılan araştırmalar 

Avşaroğlu & Üre (2007), tarafından yürütülen çalışmada özsaygı, karar verme ve stresle 

başa çıkma stillerinin arasındaki ilişkilerin incelenmiştir. Araştırma 1141 üniversite öğrencisi 

üzerine gerçekleştirilmiştir. Araştırma sonucunda Benlik saygısının stresle başa çıkma stillerini 

anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır. 

Turan vd. (2019),  tarafından yürütülen araştırmanın amacı stres durumları ile bilişsel 

esneklik düzeyleri arasındaki ilişkiyi incelenmektedir. Araştırma 292 kişi üzerine 

gerçekleştirilmiştir. Araştırma sonucunda öğrencilerin stres ve bilişsel esneklik düzeylerinin 

orta düzeyde olduğu bulunmuştur. Öğrencilerin algılanan stresleri arttıkça bilişsel esneklik 

düzeyleri azaldığı saptanmıştır. 
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Düşmez & Yaycı (2015), araştırmada öğrencilerinin kişilik özellikleri ve stresle başa 

çıkma stratejilerini arasındaki ilişkiyi incelenmiştir. Araştırma 215 öğrenci üzerine 

gerçekleştirilmiş. Araştırma sonucunda bazı kişilik özellikleri ile stresle başa çıkma biçimleri 

arasında anlamlı ilişki bulunmuştur.  

Efe (2018)  tarafından yürütülen araştırmanın amacı üniversite öğrencilerinde stres 

düzeylerini, negatif yaşam olayları, ruminasyon ve cinsiyet değişkenlerine göre incelemektedir. 

Araştırmanın örneklemi 311(184 kadın, 127 erkek) üniversite öğrencisinden oluşturulmuştur. 

Cinsiyet ve negatif yaşam olaylarının sayısı, algılanan stresin anlamlı yordayıcıları olarak 

saptanmıştır. 

Önder-Cenkseven & Utkan (2018) tarafından yürütülen çalışmada üniversite 

öğrencilerinin algıladıkları stres ile bilinçli farkındalıkları arasındaki ilişkide ruminasyon ve 

negatif duygudurum düzenlemenin aracılık rolünü incelenmiştir. Araştırmaya 745 (425 kadın, 

320 erkek) üniversite öğrencisi katılmıştır. Çalışmada ruminasyonun ve olumsuz duygudurum 

düzenlemenin bilinçli farkındalık ve algılan stres arasındaki ilişkide aracı rolü olduğunu 

saptanmıştır.         

334 üniversite öğrencisi ile stres, stresle başa çıkma ve akademik başarı üzerine yapılan 

bir araştırmada birçok öğrencinin stres yaşadığı ve kaçınma stratejileri kullandığı ortaya 

çıkmıştır. Ayrıca daha az stres altında olan, daha az bilişsel kaçınmaya başvuran ve problem 

odaklı başa çıkmaya daha fazla katılan öğrencilerin akademik başarısının daha fazla olduğu, 

daha fazla stres altındaki öğrencilerin daha kötü performans gösterdiği bulunmuştur (Gustems-

Carnicer, Calderón & Calderón-Garrido, 2019). 

Brougham vd. (2009) 166 üniversite öğrencisinin stres kaynakları ve başa çıkma 

stratejilerini incelemiştir. Bu araştırmada, üniversiteli kadınların üniversiteli erkeklere göre 

yüksek genel düzeyi bildirdiklerini bulunmuştur. Üniversiteli erkekler ve kadınlar farklı stres 

etkenleriyle farklı başa çıkma stratejileri bildirmişler; ancak duygu odaklı başa çıkma 

stratejilerinin kullanımı hem erkekler hem de kadınlar için problem çözme stratejilerinden daha 

baskın çıkmıştır.  

Hemşirelik öğrencilerinde klinik deneyim ile ilişkili stres, başa çıkma stratejileri ve 

benlik saygısı arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yapılan çalışmada şu bulgular elde 

edilmiştir: a Son sınıf öğrencileri, küçük öğrencilere göre daha yüksek stres düzeyi göstermiştir. 

Sınıf ve klinik programa göre, üç haftalık sınıf ve üç haftalık klinik programı takip eden 
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öğrenciler, 8 haftalık sınıf ve 8 haftalık klinik programı takip edenlere göre daha yüksek 

düzeyde stres göstermiştir. b Son sınıf öğrencilerinin ortalama başa çıkma stratejisi puanı, 

küçük öğrencilere göre daha yüksektir. Hemşirelik öğrencileri, stres düzeyleri arttıkça daha 

fazla başa çıkma mekanizması kullanmışlar, ancak düşük benlik saygısı göstermişlerdir (Lee 

ve Kim, 2005).  

Corbin, Farmer & Nolen-Hoekesma (2013), üniversite öğrencilerinde stres, stresle başa 

çıkma tarzları ile alkol tüketimi arasındaki ilişkileri incelemiştir. Analizler, stresin alkol 

kullanımı üzerindeki etkisinin moderatörleri olarak rekabet eden faaliyetlerin hem 

kısıtlanmasını hem de bastırılmasını desteklemiştir. Kısıtlama etkileşiminden kaynaklanan 

stres, başa çıkma güdülerinin öngörülmesinde de belirgin olarak görülmüş ve başa çıkma 

güdüleri hem haftalık içki içme hem de alkole bağlı sorunların daha yüksek düzeyleriyle ilişki 

vermiştir. Ayrıca içki içmeye yönelik başa çıkma motivasyonları, haftalık içki içmeyi kısıtlama 

etkileşimi yoluyla strese aracılık etmiştir. 

Üniversite öğrencileri üzerinde algılanan stres, başa çıkma stratejileri ve duygusal 

zekâya yönelik kesitsel bir araştırma yapılmıştır. Araştırma sonucunda daha yüksek duygusal 

zekâ, algılanan stresin azalmasıyla ilişkili çıkmıştır ve bu ilişkiye kısmen hem uyumlu hem de 

uyumsuz başa çıkma yanıtları aracılık etmiştir. Daha yüksek duygusal zekâ, daha fazla uyumlu 

başa çıkma kullanımı ve daha düşük uyumsuz başa çıkma kullanımıyla ilişkili çıkmış ve bunlar 

sırasıyla algılanan stresle negatif ve pozitif ilişki vermiştir (Enns vd., 2018). 
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BÖLÜM 3 

3. YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın modeli, araştırma grubu, veri toplama araçları, verilerin toplanma 

süreci hakkında bilgiler verilmiştir. 

3.1. Araştırma Modeli 

Bu araştırma genel tarama modelinden ilişkisel model kullanılmıştır. Tarama modelleri, 

korelasyonel ya da karşılaştırma tarama modeli olmaktadır. İlişkisel tarama modelleri iki ya da 

daha fazla sayıda değişken arasındaki ilişkilerin varlığını ve-veya derecesini inceleyen 

modellerdir (Büyüköztürk vd., 2018). Araştırmanın bağımlı değişkeni yalnızlık, bağımsız 

değişkenleri ise benlik saygısı ve stresle başa çıkma. 

3.2. Araştırma Grubu  

Bu araştırmanın araştırma grubunu Türkiye’de 2021-2022 eğitim-öğretim yılındaki 

üniversite öğrencilerinden oluşmaktadır. Araştırma grubu; aşamalı örnekleme yöntemi 

kullanılarak belirlenmiştir. Araştırmamız iki aşamadan oluşmaktadır. Bu örnekleme türü, 

araştırma grubunu belirlenirken iki veya daha fazla aşamayı içermektedir (Levy  & Lemeshow, 

2008). Aşamalı örnekleme araştırma kitlesinin büyük ve çeşitli olduğu zaman kullanılır 

(Sampath, 2001). İlk aşamada amaçsal örnekleme kullanılmıştır. İkinci aşamada ise uygun 

örnekleme tercih edilmiştir. Amaçlı örnekleme, araştırmacının araştırması için öngördüğü 

koşullara dayanarak çalışma popülasyonundan katılımcıları seçtiği örnekleme tekniğidir 

(Obilor, 2023). Bu kapsamda ilk aşamada yabancı uyruklu öğrenciler seçilirken TÖMER’de 

Türkçe eğitimini başarı ile tamamlamış gönüllü öğrencilere ulaşılmaya çalışılmıştır.  Uygun 

örneklemede zaman ve iş gücü verimliliği için araştırmacının ulaşabileceği kişilerin tercih 

edildiği durumlarda kullanılmıştır.  İkinci aşamada ise araştırmacının kolay ulaşabileceği Türk 

ve yabancı öğrenciler araştırma grubunu oluşturmuştur. Daha sonra araştırma grubunun kaç kişi 

olacağı belirlenmiştir. Bunun için de  Tabachnick & Fidell (2013)’ün araştırma grubu sayısı 

belirme formülü kullanılmıştır. Ayrıca G*Power programı (Faul vd., 2009) da kullanılmıştır. 

İlk olarak Tabachnick & Fidell (2013)’ün araştırma grubunu belirleme formülü  ( N≥ 50 + 

8xbağımsız değişkenler) kullanılmıştır. Bunun sonucunda kişi sayısı minimum 106 kişi 

bulunmuştur. G*Power’da araştırma grubu belirlenirken kriterler α = .15, 1-β = .95, f2 = .02 

olarak kabul edilmiştir. Analiz sonucunda araştırma grubunun sayısının yaklaşık 207 kişi 
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olduğu saptanmıştır. Araştırma grubunu oluşturan üniversite öğrencilerinin demografik 

bilgilerine (cinsiyet, uyruk ve sınıf) göre dağılımı Tablo 3,1’de verilmiştir. 

                              Tablo 3,1 Araştırma grubuna ait betimsel istatistikler 

Değişken Düzey n % 

Cinsiyet 
Kadın 414 72.3 

Erkek 159 27.7 

Uyruk 
Türk 374  65.3 

Yabancı 199  43.7 

Sınıf 

1.sınıf 121 21.21 

2.sınıf 159 27.7 

3.sınıf 118 20.6 

4.sınıf 175 30.5 

 

Tablo 3,1’de görüldüğü üzere, araştırma grubunun 414’ünün kadın (%72.3), 159’unun 

erkek (%27.7) üniversite öğrencilerinden oluşmaktadır. Öğrencilerin121’inin  (%21.21) 1.sınıf, 

159’unun (%27.7) 2.sınıf, 118’inin (%20.6) 3.sınıf ve 175’inin (%30.5) 4.sınıfta olduğu 

görülmektedir. Uyruğa göre ise 374’ünün Türk (%65.3), 199’unun yabancı uyruklu (%43.7) 

olmak üzere 573 öğrenci oluşturmaktadır. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada kişisel bilgi formu, Arıcak (1999) tarafından geliştirilmiş olan Benlik 

Saygısı Ölçeği, Demir (1989) tarafından Türkçe’ye uyarlanmış olan UCLA Yalnızlık Ölçeği, 

Özbey (1997) tarafından uyarlanmış olan Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri 

kullanılmıştır. 

3.3.1 Kişisel bilgi formu  

Bu form araştırmacı tarafından araştırma grubu hakkında demografik bilgi almak için 

oluşturulmuştur. Katılımcıların cinsiyet, uyruk ve sınıflarıyla ilgili sorular yer almaktadır.       

3.1.2. Benlik saygısı ölçeği   

 

Benlik saygısı ölçeği Arıcak (1999) tarafından geliştirilmiştir. Ölçek 32 madde, 5’li 

likert tipidir.  Benlik saygısı ölçeğinin; benlik değeri, kendine güven, depresif duygulanım, 

kendine yetme, başarma ve üretkenlik. Alt boyutlarından oluşmaktadır.  Ölçeğin tamamımın 

Cronbach Alpha güvenirlik katsayısı. 90 olarak bulunmuştur. Alt boyutlarunun ise Benlik 

değeri; Alt Boyutu .74, Özgüven Alt Boyutu .68, Depresif Duygulanım Alt Boyutu ; .75, 

Kendine Yetme Alt Boyutu ; .60, Başarma ve Üretkenlik Alt Boyutu ; .70 olduğu saptanmıştır. 
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Ölçeğin test-tekrar test güvenirlik katsayısı .70 olarak bulunmuştur. Ölçekte toplam varyansın 

%46’sını açıklanmaktadır (Arıcak, 1999). 

3.2.3. UCLA Yalnızlık Ölçeği: 

UCLA yalnızlık ölçeği Russel, Peplau ve Ferguson (1978) tarafından geliştirilmiştir ve 

Demir (1989) tarafından Türk kültürüne uyarlanmıştır. UCLA yalnızlık ölçeği 20 maddelik 4’lü 

likert tipili derecelendirmeye göre düzenlenmiş. Puanın yüksek olması yalnızlık seviyesinin 

yüksek olduğunu bir göstergesidir. Ölçeğin Türkçeye uyarlama çalışmasında yapılan güvenirlik 

çalışmasında Test-tekrar test güvenirliğini .94 olarak bulunmuştur. Ölçeğin Cronbach alfa iç 

tutarlılık katsayısını.96 belirtilmiştir (Demir, 1989). 

 3.3.4 Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri  

Envanterin orijinali Özbey (1993), tarafından geliştirilmiştir. Özbey ve Şahin (1997), 

tarafından Envanterin Türkçe’ye uyarlamasını yapılmıştır. Envanterin ölçeği, farklı stres 

durumlarında bireylerin başa çıkma tutumlarını ölçmek için geliştirilmiştir.  Orijinali 56 madde 

olan bu envanter Türkçeye uyarlamasında faktör analizi sonucunda 43 maddeye düşmüştür.  6 

faktörden oluşmaktadır: aktif planlama, dış yardım arama, dine sığınma, kaçma-soyutlama 

(duygusal-eylemsel), kaçma-soyutlama (biyokimyasal) ve kabul-bilişsel yeniden yapılandırma. 

5’li likert tipi bir ölçektir. Testin güvenirlik hesaplanması için Cronbah Alfa iç tutarlık yöntemi 

kullanılmıştır (Özbey ve Şahin, 1997).  

3.4. Verilerin Toplanması 

Veri toplamaya başlamadan önce ölçeklerin uyarlamasını yapan ölçek sahiplerinden 

gereken yazışmalar yapılarak ölçeklerin kullanılması için izinler alınmıştır. Veriler Google 

forma aktarılmıştır ve çevrimiçi olarak toplanmıştır. Verilerin toplanması 6 ay sürmüştür. 

Veriler toplandığında katılımcılara gönüllülük, verilen cevaplarını gizli olup ve bilimsel amaç 

için kullanılacağı açıklanmıştır. Ölçek setin doldurulması yaklaşık 15 dakika sürmüştür. 

3.5. Verilerin Analizi 

Bu araştırmada verilerin analizi SPSS Programı kullanılarak yapılmıştır. Ayrıca 

araştırma grubunun kaç kişiden oluştuğunu belirlemek için bir güç analizi programı olan 

G*power programı kullanılmıştır. Araştırma grubu ile ilgili demografik bilgilere ulaşmak 

betimsel istatistikler, benlik saygısı, yalnızlık ve stresle başa çıkma tutumları puan 

ortalamalarının cinsiyet ve uyruk değişkeni açısından farklılaşma durumunu ortaya çıkarmak 

amacıyla bağımsız gruplar için t-testi kullanılmıştır. Benlik saygısı ölçeğinin alt boyutlarının, 
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yalnızlık ile stresle başa çıkma tutumları arasındaki ilişkiyi belirlemek için ise korelasyon 

analizi kullanılmıştır. Benlik saygısı ölçeğinin alt boyutlarının, yalnızlık ile stresle başa çıkma 

tutumlarını ne düzeyde yordandığını belirlemek için çoklu doğrusal regresyon analizi tekniği 

kullanılmıştır.   
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BÖLÜM 4 

4. BULGULAR 

Bu bölümde Benlik Saygısı Ölçeği Alt Boyutları, Stresle Başa Çıkma Tutumları 

Envanteri Alt Boyutları ve UCLA Yalnızlık Ölçeğinin cinsiyet ve uyruk değişkenlerine göre 

anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadıklarına bakılmıştır. Ayrıca Benlik Saygısı Ölçeği Alt 

Boyutları, Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Alt Boyutları ve UCLA Yalnızlık Ölçeği 

arasındaki ilişkilere bakılmıştır. Son olarak ise Benlik Saygısı, Stresle Başa Çıkma tutumlarının 

Yalnızlık düzeyini anlamlı düzeyde yordama durumuna bakılmıştır. 

4.1. Betimsel İstatistikler 

Tablo 4,1’de çalışmada kullanılan ölçeklerin ortama, standart sapma, çarpıklık ve 

basıklık değerleri verilmiştir.  

Tablo 4,1 Değişkenlerinin Puanlarının Ortalama, Standart Sapma, Çarpıklık ve Basıklık Değerleri 

Araştırma grupları Değişkenler 𝑿̅ Ss Çarpıklık Basıklık 

Genel Grup 

Benlik Değeri 25.05 5.71 -.539 -.077 

Özgüven 34.17 5.17 -.385 .214 

Depresif Duygulanma 12.00 4.58 .707 .131 

Kendine Yetme 19.48 3.30 -.502 .418 

Başarma ve Üretkenlik 20.38 3.22 -.590 .379 

Yalnızlık 38.44 11.17 .573 -.272 

Dine sığınma 15.63 5.67 -.684 .033 

Dış yardım arama 19.37 6.16 .054 -.233 

Aktif planlama 25.00 5.77 -.032 -.082 

Kaçma duygusal 11.97 4.20 .274 .145 

Kaçma Biyokimyasal 1.33 2.21 1.778 2.413 

Bilişsel Yapılanma 15.79 4.28 .023 -.112 

Türk 

Benlik Değeri 25.19 5.82 -.570 -.139 

Özgüven 34.81 5.15 -.598 .966 

Depresif Duygulanma 12.05 4.54 .671 .075 

Kendine Yetme 20.19 3.05 -.515 .120 

Başarma ve Üretkenlik 20.44 3.29 -.530 .049 

Yalnızlık 36.15 11.01 .874 .280 

Dine sığınma 15.73 5.77 -.733 .117 

Dış yardım arama 20.25 6.16 -.014 -.228 

Aktif planlama 25.59 5.75 -.079 .143 

Kaçma duygusal 11.95 3.97 .206 -.087 

Kaçma Biyokimyasal .90 1.56 1.697 2.076 

Bilişsel Yapılanma 15.47 4.20 -.078 -.182 

Yabancı Uyruklu 

Benlik Değeri 24.80 5.55 -.571 .346 

Özgüven 32.88 5.16 -.267 .012 

Depresif Duygulanma 11.82 4.56 .796 .346 

Kendine Yetme 18.12 3.47 -.511 1.118 

Başarma ve Üretkenlik 20.24 3.18 -.860 1.445 

Yalnızlık 42.39 10.31 .323 -.268 

Dine sığınma 15.60 5.37 -.601 -.065 

Dış yardım arama 17.65 5.94 .120 -.127 
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Aktif planlama 23.83 5.71 -.026 -.351 

Kaçma duygusal 11.96 4.49 .203 -.029 

Kaçma Biyokimyasal 2.03 2.94 1.346 .616 

Bilişsel Yapılanma 16.42 4.32 .084 -.096 

 

Tablo 4,1’de görüldüğü üzere, genel araştırma grubunun çarpıklık ve basıklık 

katsayılarına bakıldığında Benlik Değeri, Özgüven, Depresif Duygulanım, Kendine Yetme, 

Başarma ve Üretkenlik, Yalnızlık, Dine Sığınma, Dış Yardım Arama, Aktif Planlama, Kaçma 

Duygusal, Bilişsel Yapılanma -1 ile +1 Aralığında olduğu saptanmıştır. Kaçma biyokimyasal 

ise -2 ile +2 Aralığında olduğu görülmektedir. Türk araştırma grubunun çarpıklık ve basıklık 

katsayılarına bakıldığında Benlik Değeri, Özgüven, Depresif Duygulanım, Kendine Yetme, 

Başarma ve Üretkenlik, Yalnızlık, Dine Sığınma, Dış Yardım Arama, Aktif Planlama, Kaçma 

Duygusal, Bilişsel Yapılanma -1 ile +1 Aralığında olduğu saptanmıştır. Kaçma biyokimyasal 

ise -3 ile +3 Aralığında olduğu görülmektedir. Yabancı uyruklu araştırma grubunun çarpıklık 

ve basıklık katsayılarına bakıldığında Benlik Değeri, Özgüven, Depresif Duygulanım, 

Yalnızlık, Dine Sığınma, Dış Yardım Arama, Aktif Planlama, Kaçma Duygusal, Kaçma 

biyokimyasal, Bilişsel Yapılanma -1 ile +1 Aralığında olduğu saptanmıştır. Kendine Yetme, 

Başarma ve Üretkenlik ise -3 ile +3 Aralığında olduğu görülmektedir. 

 Normallik varsayımı karşılayıp karşılamadığını belirlemek amacıyla değişkenlerin 

çarpıklık ve basıklık istatistiklerine bakmak,  normallikten olası bir sapmayı belirmek için 

kullanılan popüler yöntemlerdendir  (Liang vd., 2019). Normal dağılım için çarpıklık ve 

basıklık katsayısının Aralığı -1 ile +1 veya -2 ile +2 arasında olması genel görüş olmakla birlikte 

bu sayının -3 ve +3 Aralığında da olabileceği belirtilmektedir (Bai  & Ng, 2005; Brown, 2015; 

Field, 2013; George  & Mallery, 2019; Kallner, 2017; Kim, 2013).  Bu araştırmada veri 

analizine geçilmeden uç değerler ayıklanmıştır. Uç değerlerin veri setinde bulunmaması normal 

dağılımı sağlamak için gereklidir (Todeschini vd., 2013).  Z puanına göre -+3 Aralığının dışında 

kalan veriler uç değer olarak kabul edilmektedir (Ho, 2013). Uç değer Z puanına bakılarak 

ayıklanmış -+3 Aralığının dışında kalan veriler veri setinden çıkarılmıştır.  Uç değer olduğu 

tespit edilen 20 katılımcının verileri veri setinden çıkarılmıştır. Veriler normal dağılım 

koşullarını sağladığından bu araştırmada parametrik analizler kullanılmıştır. Normal dağılıma 

sahip olan veri setlerinde parametrik analizler tercih edilmektedir (le Cessie vd., 2020). 
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4.2. Demografik Değişkenlere İlişkin İstatistikler 

Tablo 4,2’de Genel araştırma grubundaki öğrencilerinin Benlik Saygısı Ölçeği Alt 

Boyutlarının aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde 

farklılaşıp farklılaşmadığına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,2 Genel Araştırma Grubuna Ait Benlik Saygısı Ölçeği Alt Boyutlarının Cinsiyet Değişkeni Açısından 

Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

Benlik Değeri 

 

Kadın 414 25.1715 5.61148 .769 .442   0.0718 

 Erkek 159 24.7610 5.98993 

Özgüven 

 

Kadın 414 34.3237 5.12947 1.114 .266 0.1039 

 Erkek 159 33.7862 5.28116 

Depresif Duygulanım 

 

Kadın 414 12.0749 4.41236 .582 .561 0.0575 

 Erkek 159 11.8113 5.01538 

Kendine Yetme 

 

Kadın 414 19.5990 3.27639 1.310 .191 0.1222 

 Erkek 159 19.1950 3.38552 

Başarma ve Üretkenlik 

 

Kadın 414 20.2077 3.20190 -2.162 .031* -0.2017 

 Erkek 159 20.8553 3.23125 

Not: *p<.05 

Tablo 4,2’de görüldüğü üzere benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından benlik değeri 

boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 25.17, erkek öğrencilerin aldıkları 

puan ortalaması ise   𝑋̅=  24.76 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını 

test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı 

farkın olmadığı saptanmıştır. 

Özgüven boyutunda kadın öğrencilerin puan aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 34.32, erkek 

öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 33.78 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki 

farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, 

gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Depresif Duygulanım boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması   𝑋̅= 

12.07, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 11.81 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre, gruplar arasında anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Kendine Yetme boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  𝑋̅= 19.59, erkek 

öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 19.19 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki 

farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, 

gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 
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Başarma ve Üretkenlik boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅=  

20.20, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 20.85 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonucunda, erkek üniversite öğrencilerin kadın üniversite öğrencilerinden anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan aldıkları görülmektedir (p< .05). 

Tablo 4,3’te Genel Araştırma Grubundaki Üniversite öğrencilerinin UCLA yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi 

sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,3 Genel Araştırma Grubuna Ait UCLA Yalnızlık Ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni Açısından Farklılaşmasına 

İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken  Cinsiyet  n 𝑿̅ Ss t p Cohen's d  

UCLA Yalnızlık Kadın 414 37.4130 10.90265 -3.600 .000* -0.3358 

 Erkek 159 41.1258 11.44483 

Not: ***p<.001 

 

Tablo 4,3’de görüldüğü üzere yalnızlık ölçeğinden kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 37.41, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 41.12 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonucuna bakıldığında, erkek üniversite öğrencilerin, kadın üniversite 

öğrencilerinden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Tablo 4,4’te Genel Araştırma Grubundaki Üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkma 

tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine 

göre farklılaşıp farklılaşmadığına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,4 Genel Araştırma Grubu Üniversite Öğrencilerinin Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Ölçeğinin 

Cinsiyet Değişkeni Açısından Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken  Cinsiyet  n 𝑿̅ Ss t p Cohen's d  

Dine Sığınma 

 

Kadın 414 16.2150 5.41495 3.983 .000*** 0.3716 

 Erkek 159 14.1321 6.07351 

Dış Yardım Arama 

 

Kadın 414 19.8744 6.24315 3.165 .002** 0.2953 

 Erkek 159 18.0692 5.76339 

Aktif Planlama Kadın 414 24.8913 5.76541 -.751 .453 -0.0700 

 Erkek 159 25.2956 5.79453 

Kaçma-Soyutlama 

(Duygusal Eylem) 

Kadın 414 12.4348 4.29362 4.280 .000*** 0.3993 

 Erkek 159 10.7799 3.72750 

Kaçma-Soyutlama 

(Biyokimyasal Eylem) 

Kadın 414 .8937 1.76688 -6.666 .000*** -0.7543 

 Erkek 159 2.4780 2.78976 

Kabul-Bilişsel yeniden 

Yapılandırma 

Kadın 414 15.5797 4.24003 -1.937 .053 

 

-0.1807 

 Erkek 159 16.3522 4.36635 

Not: ***p<.001, **p<.01 
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Tablo 4,4’de görüldüğü üzere Dine sığınma boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalamasının 𝑋̅= 16.21, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise  𝑋̅= 14.13 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonucunda, kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha 

yüksek puan aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Dış Yardım Arama boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅= 19.87, 

erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 18.06 olduğunu görülmektedir. Gruplar 

arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonucunda 

kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları 

saptanmıştır (p<.01). 

Aktif Planlama boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅= 24.89, 

erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 25.29 olduğunu görülmektedir. Gruplar 

arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına 

göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Kaçma-Soyutlama (Duygusal eylem) boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 12.43, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 10.77 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonucunda, kadın öğrencilerin puan ortalamalarının erkek öğrencilere göre 

anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır (p<.001). 

Kaçma-Soyutlama (Biyokimyasal eylem) boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalamasının 𝑋̅= .89, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅=  2.47 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonucunda, erkek öğrencilerin puan ortalamalarının kadın öğrencilerin puan 

ortalamasından anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır (p<.001). 

Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma boyutunda kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalamasının 𝑋̅= 15.57, erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 16.35 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Tablo 4,5’de Türk ve yabancı uyruklu Üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları puan ortalamaları uyruk değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi 

sonuçları verilmiştir. 
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Tablo 4,5 Genel Araştırma Grubu Benlik Saygısı Ölçeğinin Uyruk Değişkenine Göre Farklılaşmalarına İlişkin T-

Testi Sonuçları 

Not: *** p<.001 

Tablo 4,5’te görüldüğü üzere Benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından Benlik değeri 

boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının  𝑋̅= 25.10, yabancı uyruklu 

öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 24.96 olduğunu görülmektedir. Gruplar 

arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına 

göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Özgüven boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅= 34.78, yabancı 

uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 33.03 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre Türk öğrencilerin yabancı uyruklu öğrencilerden anlamlı düzeyde daha 

yüksek puan ortalaması aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Depresif Duygulanım boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅=  

12.13, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 11.75 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Kendine Yetme boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅= 20.17, 

yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 18.20 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre Türk öğrencilerin yabancı uyruklu öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Değişken Uyruk n 𝑿̅ Ss  t P Cohen's d  

Benlik Değeri Türk 374 25.10 5.86253 .283 .777 

 

0.02484 

 Yabancı 

Uyruklu 

199 24.96 5.44521 

Özgüven 

 

Türk 374 34.78 5.09219 3.893 .000*** 0.34159 

 Yabancı 

Uyruklu 

199 33.03 5.14377 

Depresif Duygulanım 

 

Türk 374 12.13 4.62380 .925 .355 0.08118 

 Yabancı 

Uyruklu 

199 11.75 4.51173 

Kendine Yetme 

 

Türk 374 20.17 3.05493 7.070 .000*** 0.62035 

 Yabancı 

Uyruklu 

199 18.20 3.39188 

Başarma ve 

Üretkenlik 

Türk 374 20.42 3.27361 .357 .721 

 

0.03129 

 Yabancı 

Uyruklu 

199 20.32 3.12486 
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Başarma ve Üretkenlik boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının 𝑋̅=  

20.42, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 20.32 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Tablo 4,6’da Türk ve yabancı uyruklu Üniversite öğrencilerinin UCLA yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları uyruk değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi 

sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,6 Genel Araştırma Grubu Üniversite Öğrencilerinin UCLA Yalnızlık Ölçeğinin Uyruk Değişkenine Göre 

Farklılaşmalarına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Not: ***p<.001 

Tablo 4,6’da bakıldığında Yalnızlık ölçeğinde Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅=  36.46, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅=  42.15 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre yabancı uyruklu öğrencilerin Türk öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Tablo 4,7’de Türk ve yabancı uyruklu Üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkma 

tutumları envanteri ölçeği alt boyutlarından aldıkları puan ortalamaları uyruk değişkenine göre 

farklılaşmasına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,7 Genel Araştırma Grubu Üniversite Öğrencilerinin Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Ölçeğinin 

Uyruk Değişkenine Göre Farklılaşmalarına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Not: *** p<.001, **p<.01 

 

Değişken Uyruk n 𝑿̅ Ss  t P Cohen's d  

UCLA Yalnızlık Türk 374 36.46 11.15 -5.977 

 

.000*** -0.52442 

 Yabancı Uyruk 199 42.15 10.23 

Değişken Uyruk N 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d 

Dine Sığınma 

 

Türk 374 15.65 5.80 .104 

 

.917 0.00916 

 Yabancı Uyruklu 199 15.60 5.44 

Dış Yardım Arama 

 

Türk 374 20.29 6.05 5.035 

 

.000*** 0.44180 

 Yabancı Uyruklu 199 17.63 5.99 

Aktif Planlama Türk 374 25.55 5.74 3.167 

 

.002** 0.27790 

 Yabancı Uyruklu 199 23.96 5.69 

Kaçma-Soyutlama (Duygusal Eylem) Türk 374 12.05 4.05 .607 

 

.544 0.05329 

 Yabancı Uyruklu 199 11.82 4.48 

Kaçma-Soyutlama(Biyokimyasal 

Eylem) 

Türk 374 1.06 1.86 -3.556 

 

.000*** -0.34725 

 Yabancı Uyruklu 199 1.82 2.68 

Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma Türk 374 15.47 4.20 2.488 .013** -0.21832  

 Yabancı Uyruklu 199 16.40 4.37 
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Tablo 4, 7’ye bakıldığında Dine sığınma boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalamasının 𝑋̅= 15.65, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 15.60 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı 

saptanmıştır. 

Dış Yardım Arama boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  𝑋̅=  20.29, 

yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise  𝑋̅= 17.63 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre Türk öğrencilerin yabancı uyruklu öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır(p<.001). 

Aktif Planlama boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅=  25.55, 

yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise   𝑋̅= 23.96 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre Türk öğrencilerin yabancı uyruklu öğrencilerden anlamlı düzeyde daha 

yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır (p<.01). 

Kaçma-Soyutlama (Duygusal) boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalamasının 𝑋̅= 12.05, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 11.82 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı 

saptanmıştır. 

Kaçma-Soyutlama (Biyokimyasal) boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması  𝑋̅= 1.06, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅= 1.82 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre yabancı uyruklu öğrencilerin Türk öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır (p<.001). 

Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma boyutunda Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması  𝑋̅= 15.47, yabancı uyruklu öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise   𝑋̅= 16.40 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre Türk öğrencilerin yabancı uyruklu öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır(p<.01). 



42 

 

Tablo 4,8’de Türk Üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından 

aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi sonuçları 

verilmiştir. 

Tablo 4,8 Türk üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni Açısından Farklılaşmasına 

İlişkin T-Testi Sonuçları 
Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

Benlik Değeri 

 

Kadın 298 25.3490 5.71421 1.068 .286 0.14442 

 Erkek 67 24.5075 6.30866 

Özgüven 

 

Kadın 298 34.8456 5.18964 .228 .820 0.03080 

 Erkek 67 34.6866 5.04588 

Depresif 

Duygulanım 

Kadın 298 12.0604 4.39961 .067 .947 0.00999 

 Erkek 67 12.0149 5.18591 

Kendine Yetme 

 

Kadın 298 20.2282 3.00420 .479 .632 0.06478 

 Erkek 67 20.0299 3.30734 

Başarma ve 

Üretkenlik 

Kadın 298 20.3322 3.18462 -1.398 .163 -0.18908 

 Erkek 67 20.9552 3.75150 

 

Tablo 4,8’de görüldüğü üzere benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından Benlik değeri 

boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 25.34, Türk erkek öğrencilerin 

aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 24.50 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın 

anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar 

arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Özgüven boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 34.84, Türk 

erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅=   34.68 olduğunu görülmektedir. Gruplar 

arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Depresif Duygulanım boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  𝑋̅= 

12.06, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise    𝑋̅= 12.01 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre gruplar arasında anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Kendine Yetme boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması   𝑋̅= 20.22, 

Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 20.02 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 
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Başarma ve Üretkenlik boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  

𝑋̅=20.33, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 20.95 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Tablo 4,9’da Türk Üniversite öğrencilerinin UCLA yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan 

ortalamaları cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,9 Türk üniversite öğrencilerinin UCLA yalnızlık ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni Açısından Farklılaşmasına 

İlişkin T-Testi Sonuçları 
Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

UCLA Yalnızlık Kadın 298 35.7617 10.78190 -1.455 .146 -0.19678 

 Erkek 67 37.9254 11.90787 

 

Tablo 4,9’da görüldüğü üzere yalnızlık ölçeğinden Türk kadın öğrencilerin aldıkları 

puan ortalaması  𝑋̅=   35.76, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 37.92 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı 

saptanmıştır. 

Tablo 4,10’da Türk Üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkma tutumları envanteri 

ölçeği alt boyutlarından aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına 

yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,10 Türk Üniversite Öğrencilerinin Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni 

Açısından Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 
Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

Dine Sığınma 

 

Kadın 298 16.2953 5.39423 3.443 .001** 0.53478 

 Erkek 67 13.2687 6.72531 

Dış Yardım Arama 

 

Kadın 298 20.5872 6.14916 2.178 .032* 0.29262 

 Erkek 67 18.7910 6.08908 

Aktif Planlama Kadın 298 25.2886 5.69931 -2.098 .038* -0.28842 

Erkek 67 26.9403 5.84880 

Kaçma-soyutlama 

(Duygusal eylem) 

Kadın 298 12.2617 4.07323 3.601 .000*** 0.41969 

Erkek 67 10.6119 3.21434 

Kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal) 

Kadın 298 .6846 1.32618 -4.604 .000*** -0.82075 

 Erkek 67 1.9104 2.08698 

Kabul-Bilişsel yeniden 

Yapılandırma 

Kadın 298 15.2617 4.24248 -2.068 .039* -0.27965 

Erkek 67 16.4328 3.93209 

Not: *** p<.001, *p<.05 

Tablo 4,10’da görüldüğü üzere Stresle başa çıkma ölçeği alt boyutlarından Dine sığınma 

boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  𝑋̅=16.29, Türk erkek öğrencilerin 



44 

 

aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 13.26 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın 

anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre kadın 

öğrencilerin erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır 

(p<.01). 

Dış Yardım Arama boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  

𝑋̅=20.58, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise   𝑋̅= 18.79 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan ortalamasına aldıkları saptanmıştır (p<.05). 

Aktif Planlama boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅=   25.28, 

Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅=26.94 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

ortalaması aldıkları saptanmıştır (p<.05). 

Kaçma-Soyutlama (Duygusal) boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 12.26, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅=   10.61 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır (p<.001). 

Kaçma-Soyutlama (Biyokimyasal) boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅=  .68, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalamasının ise 𝑋̅=  1.91 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan ortalaması aldıkları saptanmıştır (p<.001). 

Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma boyutunda Türk kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 15.26, Türk erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 16.43 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan ortalaması aldıkları görülmektedir (p<.05). 
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Tablo 4,11’de Yabancı uyruklu Üniversite öğrencilerinin benlik saygısı ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-

testi sonuçları verilmiştir. 

 Tablo 4,11 Yabancı Uyruklu Üniversite Öğrencilerinin Benlik Saygısı Ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni Açısından 

Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss t p Cohen's d 

Benlik Değeri 

 

Kadın 114 24.71 5.44 -.258 .797 -0.036 

 Erkek 91 24.91 5.71 

Özgüven 

 

Kadın 114 32.88 5.05327 .009 .993 0.001 

Erkek 91 32.87 5.33299 

Depresif 

Duygulanım 

Kadın 114 12.14 4.49037 1.123 .263 0.157 

Erkek 91 11.42 4.65509 

Kendine Yetme 

 

Kadın 114 17.84 3.57617 -1.294 .197 -0.181 

Erkek 91 18.47 3.32446 

Başarma ve 

Üretkenlik 

Kadın 114 19.80 3.41490 -2.217 .028* -0.311 

Erkek 91 20.79 2.80284 

Not: *p<.05  

Tablo 4,11 de görüldüğü üzere Benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından Benlik değeri 

boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  𝑋̅= 24.71, yabancı 

uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise    𝑋̅= 24.91 olduğunu görülmektedir. 

Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi 

sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından Özgüven boyutunda yabancı uyruklu kadın 

öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 32.88, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları 

puan ortalaması ise    𝑋̅= 32.87 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını 

test etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki 

anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Depresif Duygulanım boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 12.14, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 11.42 

olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan 

bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı 

saptanmıştır. 

Kendine Yetme boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması  

𝑋̅= 17.84, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 18.47 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 
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Başarma ve Üretkenlik boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması 𝑋̅= 19.80, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise   𝑋̅=   

20.79 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla 

yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, yabancı uyruklu erkek üniversite 

öğrencilerin yabancı uyruklu kadın üniversite öğrencilerden anlamlı düzeyde kadın öğrencileri 

daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır (p<.05). 

Tablo 4,12’de Yabancı uyruklu Üniversite öğrencilerinin UCLA yalnızlık ölçeğinden aldıkları 

puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,12 Yabancı Uyruklu Üniversite Öğrencilerinin Yalnızlık Ölçeğinin Cinsiyet Değişkeni Açısından 

Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

UCLA Yalnızlık Kadın 114 41.8421 10.27376 -.859 .392 -0.120 

Erkek 91 43.0879 10.37695 

 

Tablo 4,12’de görüldüğü üzere Yalnızlık ölçeğinde yabancı uyruklu kadın öğrencilerin 

aldıkları puan ortalaması  𝑋̅= 41.84, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması ise 𝑋̅=   43.08 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki anlamlı farkı test etmek 

amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı 

farkın olmadığı saptanmıştır. 

Tablo 4.13’de Yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkma tutumları 

envanteri ölçeği alt boyutlarından aldıkları puan ortalamaları cinsiyet değişkenine göre 

farklılaşmasına yönelik t-testi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,13 Yabancı Uyruklu Üniversite Öğrencilerinin Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Ölçeğinin 

Cinsiyet Değişkeni Açısından Farklılaşmasına İlişkin T-Testi Sonuçları 

Değişken Cinsiyet n 𝑿̅ Ss  t p Cohen's d  

Dine Sığınma 

 

Kadın 114 16.1404 5.27958 1.604 .110 0.225 

Erkek 91 14.9341 5.43610 

Dış Yardım Arama 

 

Kadın 114 17.7456 6.27794 .247 .805 0.034 

Erkek 91 17.5385 5.52632 

Aktif Planlama Kadın 114 23.6579 5.88207 -.507 .613 -0.071 

Erkek 91 24.0659 5.52530 

Kaçma-soyutlama 

(Duygusal eylem) 

Kadın 114 12.7544 4.61349 2.876 . 004** 0.404 

Erkek 91 10.9670 4.16720 

Kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal) 

Kadın 114 1.3509 2.51009 -3.732 . 000*** -0.539 

Erkek 91 2.8901 3.23334 

Kabul-Bilişsel yeniden 

Yapılandırma 

Kadın  114 16.4386 4.04627 .052 .958 0.007 

Erkek 91 16.4066 4.68325 

Not: *** p<.001, **p<.01 
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Tablo 4,13’e bakıldığında Dine sığınma boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin 

aldıkları puan ortalaması  𝑋̅= 16.14, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması ise 𝑋̅= 14.93 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test 

etmek amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki 

anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Dış Yardım Arama boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması  𝑋̅= 17.74, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅=  

17.53 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla 

yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın 

olmadığı saptanmıştır. 

Aktif Planlama boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalaması   

𝑋̅=   23.65, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise  𝑋̅= 24.06 olduğunu 

görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla yapılan bağımsız 

örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın olmadığı saptanmıştır. 

Kaçma- Soyutlama (Duygusal) boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin aldıkları 

puan ortalaması 𝑋̅= 12.75, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması ise 𝑋̅= 

10.96 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla 

yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları görülmektedir (p<.01). 

Kaçma-Soyutlama (Biyokimyasal) boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin 

aldıkları puan ortalaması 𝑋̅= 1.35, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 

ise  𝑋̅= 2.89 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek 

amacıyla yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre erkek öğrencilerin kadın 

öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları görülmektedir (p<.001). 

Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma boyutunda yabancı uyruklu kadın öğrencilerin 

aldıkları puan ortalaması 16.43, yabancı uyruklu erkek öğrencilerin aldıkları puan ortalaması 

ise 16.40 olduğunu görülmektedir. Gruplar arasındaki farkın anlamlılığını test etmek amacıyla 

yapılan bağımsız örneklemler t-testi sonuçlarına göre, gruplar arasındaki anlamlı farkın 

olmadığı saptanmıştır. 
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4.3. Değişkenler Arasındaki İlişkilere İlişkin İstatistikler 

 

Tablo 4,14’de genel araştırma grubuna ait değişkenler arasında ilişkiye dair Pearson 

Korelasyon analizi sonuçları verilmiştir. 

 

Tablo 4,14 Genel Araştırma Grubuna Ait Değişkenler Arasındaki Korelasyonlar 

Not: *** p<.001, **p<.01, *p<.05 

Tablo 4,14’de görüldüğü üzere ucla yalnızlık ölçeği ile benlik saygısı ölçeği alt boyutları 

benlik değeri (r=-617., p<.01), özgüven (r=-646., p<.01), başarma ve üretkenlik   (r=-.523, 

p<.01),  kendine yetme  (r=-.436, p<.01), arasında negatif  ilişki saptanmıştır. UCLA yalnızlık 

ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu (r=.546, p<.01), arasında ise anlamlı pozitif ilişki 

bulunmuştur.  UCLA yalnızlık ölçeği ile  stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu dine 

sığınma (r=-171., p<.01), dış yardım arama  (r=-.399, p<.01),  aktif planlama (r=-.369, p<.001), 

kabul-bilişsel yeniden yapılandırma (r=-.141, p<.01) arasında anlamlı negatif ilişki 

saptanmıştır.  UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-soyutlama (duygusal eylem) (r=.097, p<.05) ve 

Değişkeler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Yalnızlık   - -.617** -.646** -.523** -.436** .546** -.171** -.399** -.369** .097* .203** -.141** 

2. Benlik 

Değeri 

 - .768** .627** .685** -.763** .295** .242** .401** -.121** -.168** .200** 

3. Özgüven   - .645** .608** -.623** .229** .304** .452** -.060 -.161** .215** 

4. Başarma ve 

üretkenlik 

   - .486** -.562** .223** .293** .383** -.051 -.217** .123** 

5. Kendine 

yetme 

    - -.639** .247** .172** .406** -.133** -.107* .154** 

6. Depresif 

duygulanım 

     - .290** .219** .354** -.197** -.215** .216** 

7. Dine 

Sığınma 

      - .283** .320** .088* -.311** .299** 

8. Dış Yardım 

Arama 

       - .472** .258** -.068 .265** 

9. Aktif 

Planlama 

        - .090* -.175** .473** 

10. Kaçma-

soyutlama 

(Duygusal 

eylem) 

         - .094* .158** 

11. Kaçma-

soyutlama 

(biyokimyasal 

eylem) 

          - -.104* 

12. Kabul-

Bilişsel 

Yeniden 

Yapılandırma 

           - 
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kaçma-soyutlama (biyokimyasal eylem) alt boyutlu (r= .203, p<.01) , arasında ise pozitif ilişki 

bulunmuştur. 



50 

 

Tablo 4,15’de Türk araştırma grubuna ait değişkenler arasında ilişkiye dair Pearson Korelasyon 

analizi sonuçları verilmiştir. 

 

Tablo 4,15 Türk Araştırma Grubuna Ait Değişkenler Arasındaki Korelasyonlar 

Not:***  p<.001, **p<.01, *p<.05 

Tablo  4,15’de görüldüğü üzere  ucla yalnızlık ölçeği  ile  benlik  saygısı ölçeği alt 

boyutları benlik değeri (r=-641., p<.01), özgüven  (r=-636., p<.01), başarma ve üretkenlik   (r=-

.488, p<.01),  kendine yetme  (r=-.449, p<.01), arasında negatif  ilişki saptanmıştır. UCLA 

yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu (r=.581, p<.015), arasında ise anlamlı pozitif 

ilişki bulunmuştur. UCLA yalnızlık ölçeği  ile  stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu 

dine sığınma (r=-124., p<.05), dış yardım arama  (r=-.380, p<.01),  aktif planlama (r=-.338, 

p<.001), kabul-bilişsel yeniden yapılandırma (r=-.174, p<.01) arasında anlamlı negatif ilişki 

saptanmıştır.  UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-soyutlama (duygusal eylem) (r=.098, p<.05) ve 

kaçma-soyutlama (biyokimyasal eylem) alt boyutlu (r= .160, p<.01)   arasında ise pozitif ilişki 

bulunmuştur.

Değişkenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Yalnızlık   - -.641** -.636** -.488** -.449** .581** -.124* -.380** -.338** .098* .160** -.174** 

2. Benlik Değeri  - .788** .653** .688** -.765** .267** .258** .420** -.126* -.149** .149** 

3. Özgüven   - .632** .614** -.629** .187** .266** .456** -.045 -.095 .207** 

4.  Başarma ve 

üretkenlik   

   - .517** -.599** .224** .258** .376** -.041 -.198** .093 

5. Kendine 

yetme 

    - -.656** .249** .179** .459** -.149** -.143** .133** 

6. Depresif 

duygulanım 

     - .264** .271** .406** -.185** -.255** .187** 

7. Dine Sığınma       - .263** .274** .094 -.320** .218** 

8. Dış Yardım 

Arama 

       - .436** .236** -.029 .252** 

9. Aktif Planlama         - .083 -.077 .413** 

10. Kaçma-

soyutlama 

(Duygusal 

eylem) 

         - .073 .153** 

11. Kaçma-

soyutlama 

(biyokimyasal 

eylem) 

          - .027 

12. Kabul-

Bilişsel yeniden 

Yapılandırma 

          . - 
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Tablo 4,16’da Yabancı uyruklu araştırma grubuna ait değişkenler arasında ilişkiye dair 

Pearson Korelasyon analizi sonuçları verilmiştir. 
 

Tablo 4,16 Yabancı Uyruklu Araştırma Grubuna Ait Değişkenler Arasındaki Korelasyonlar 

Not:***  p<.001, **p<.01, *p<.05 

Tablo 4,16’da görüldüğü üzere  ucla yalnızlık ölçeği  ile  benlik  saygısı ölçeği alt 

boyutları benlik değeri (r=-617., p<.01), özgüven  (r=-633., p<.01), başarma ve üretkenlik   (r=-

.495, p<.01),  kendine yetme  (r=-.439, p<.01), arasında negatif  ilişki saptanmıştır. UCLA 

yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu (r=.555, p<.01), arasında ise anlamlı pozitif 

ilişki bulunmuştur.  UCLA yalnızlık ölçeği ile stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu 

dine sığınma (r=-286., p<.01), dış yardım arama (r=-.344, p<.01), aktif planlama (r=-.377, 

p<.01), kabul-bilişsel yeniden yapılandırma (r=-.170, p<.05) arasında anlamlı negatif ilişki 

saptanmıştır.  UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-soyutlama (duygusal eylem) (r=.160, p<.05) ve 

kaçma-soyutlama (biyokimyasal eylem) alt boyutlu (r= .196, p<.05) , arasında ise pozitif ilişki 

bulunmuştur. 

4.4. Bağımlı Değişkenin Yordamasına İlişkin İstatistikler 

Bir araştırmada regresyon analizinin yapabilmek için bazı hipotezlerin sağlanması 

gerekmektedir. İlk olarak regresyon analizi yapabilmek için çoklu bağlantı probleminin 

olmaması gerekmektedir. Bundan dolayı Tolerance değeri 20’den büyük (Cleophas ve 

Değişkenler  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Yalnızlık   - -.617** -.633** -.495** -.439** .555** -.286** -.344** -.377** .160* .196** -.170* 

2. Benlik Değeri  - .754** .652** .678** -.764** .356** .219** .369** -.114 -.205** .306** 

3. Özgüven   - .636** .614** -.656** .319** .307** .412** -.098 -.200** .289** 

4. Başarma ve 

Üretkenlik 

   - .481** -.600** .248** .238** .343** -.090 -.162* .269** 

5. Kendine yetme     - -.609** .243** .161* .304** -.105 -.061 .200** 

6. Depresif 

Duygulanım 

     - .344** .155* .278** -.215** -.194** -.262** 

7. Dine Sığınma       - .340** .421** .076 -.324** .462** 

8. Dış Yardım 

Arama 

       - .501** .299** -.045 .372** 

9. Aktif Planlama         - .096 -.270** .640** 

10. Kaçma-

soyutlama 

(Duygusal eylem) 

         - .134 .174* 

11. Kaçma-

soyutlama 

(biyokimyasal 

eylem) 

          - -.316** 

12. Kabul-Bilişsel 

yeniden 

Yapılandırma 

           - 
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Zwinderman, 2015) VIF değeri ise 5’ten küçük olmalıdır (Denis, 2019). Bu araştırmanın tüm 

çalışma gruplarında hem Tolerance değeri hem de VIF değerleri olması gereken aralıktadır. 

Regresyon diğer koşulu ise değişkenler arasında oto-korelasyon olmaması için Durbin-Watson 

1 ile 3 arasında olması gerekmektedir. Buradaki regresyon analizi için gerekli olan varsayımları 

çoklu doğrusal regresyon analizinin yapıldığı bütün bulgular karşılamaktadır. 

Tablo 4,17’de Genel araştırma grubuna ait yalnızlık değişkenin yordamasına ilişkin 

regresyon analizi sonuçları verilmiştir. 

 Tablo 4,17 Genel Araştırma Grubuna Ait Bağımlı Değişkenin Yordamasına İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

 Not:   *** p<.001, **p<.01, *p<.0

Model B SH β t p Tolerance VIF 

Sabit 72.012 4.703  15.311 .000   

Benlik Değeri -.442 .113 -.226 -3.924 .000*** .252 3.966 

Özgüven -.709 .107 -.328 -6.633 .000*** .342 2.922 

Depresif duygulanım .280 .118 .115 2.381 .018* .360 2.777 

Kendine yetme -.191 .138 -.057 -1.389 .165 .506 1.978 

Başarma ve 

üretkenlik  

-.208 .148 -.060 -1.403 .161 .461 2.168 

Dine sığınma .169 .066 -.084 -2.571 .010* .748 1.337 

Dış yardım arama -.469 .063 -.259 -7.386 .000*** .685 1.460 

Aktif planlama -.017 .077 -.009 -.217 .828 .535 1.871 

Kaçma-soyutlama 

(duygusal eylem) 

.206 .084 .078 2.451 .015* .835 1.198 

Kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal) 

.433 .158 .086 2.734 .006** .851 1.175 

Kabul-bilişsel 

yeniden yapılandırma 

.107 .089 .041 1.199 .231 .721 1.387 

R: .727   R2: .529  SR2: .530      F(561-11)=55.316     DW:1.903 
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Tablo 4,17’de görüldüğü üzere bağımsız değişkenler benlik saygısı ve stresle başa 

çıkma; bağımlı değişkeni yalnızlık anlamlı düzeyde yordamaktadır (R= .727, R2= .529, ΔR2= 

.530, F(561-11) = 55.136, p<.001).  İlgili beta değerlerine bakıldığında en güçlü yordayıcı 

değişken özgüven alt boyutu (β =.-328, p<.001). Bunu sırasıyla dış yardım arama alt boyutudur 

(β = -.259., p<.001) alt boyutu,  benlik değeri alt boyutu (β =-.226, p<.001), depresif 

duygulanım (β = .115 , p<.05)  kaçma-soyutlama (biyokimyasal) alt boyutu (β =.086, p<.001), 

dine sığınma alt boyutu (β =-.084., p<.05), ve  kaçma-soyutlama (duygusal eylem)  (β = .078, 

p<.05)  takip etmektedir.  Kendine yetme, başarma ve üretkenlik, aktif planlama ve kabul-

bilişsel yeniden yapılandırma alt boyutları ise anlamlı bir yordayıcı değildir. Ayrıca bağımlı 

değişkene ilişkin toplam veryansın yaklaşık 52’si açıklanmaktadır. 

Tablo 4,18’de Türk araştırma grubuna ait yalnızlık değişkenin yordamasına ilişkin 

regresyon analizi sonuçları verilmiştir. 

 
Tablo 4,18 Türk Araştırma Grubuna Ait Bağımlı Değişkenin Yordamasına İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Not:*** p<.001, **p<.01, *p<.05 

 

Tablo 4,18’de görüldüğü üzere bağımsız değişkenler benlik saygısı ve stresle başa 

çıkma; bağımlı değişkeni yalnızlık anlamlı düzeyde yordamaktadır (R= .727, R2= .529, ΔR2= 

.515, F(11-362) = 36.954, p<.001).  İlgili beta değerlerine bakıldığında en güçlü yordayıcı 

değişken özgüven alt boyutudur (β = -.316, p<.001). Bunu sırasıyla benlik değeri alt boyutu (β 

Model B SH β t p Tolerance VIF 

Sabit 68.668 6.161  11.146 .000   

Benlik Değeri -.520 .142 -.273 -3.663 .000*** .234 4.276 

Özgüven -.691 .138 -.316 -5.025 .000*** .330 3.031 

Depresif duygulanım .359 .150 .149 2.392 .017* .337 2.965 

Kendine yetme -.023 .187 -.006 -.126 .900 .499 2.004 

Başarma ve 

üretkenlik  

-.165 .185 -.049 -.892 .373 .439 2.276 

Dine sığınma -.229 .079 -.119 -2.882 .004** .763 1.311 

Dış yardım arama -.454 .078 -.246 -5.788 .000*** .718 1.392 

Aktif planlama .110 .093 .057 1.178 .240 .562 1.778 

Kaçma-soyutlama 

(duygusal eylem) 

.141 .108 .051 1.301 .194 .844 1.185 

Kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal) 

.535 .237 .090 2.260 .024* .827 1.210 

Kabul-bilişsel 

yeniden yapılandırma 

-.116 .109 -.044 -1.064 .288 .771 1.297 

R: 727  R2: 529  SR2: 515   F(11-362 )=  36.954   DW:1.943 
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=-.273, p<.001), dış yardım arama alt boyutu (β =-.246, p<.001), depresif duygulanım alt 

boyutu (β =.149, p<.05), dine sığınma alt boyutu (β = -.119, p<.01), ve kaçma-soyutlama 

(biyokimsayal) alt boyutu (β = .090, p<.05) takip etmektedir. Ayrıca kendine yetme, başarma 

ve üretkenlik, aktif planlama, kaçma-soyutlama (duygusal eylem) ve kabul-bilişsel yeniden 

yapılandırma alt boyutları ise anlamlı bir yordayıcı değildir. Ayrıca bağımlı değişkene ilişkin 

toplam varyansın yaklaşık 52’sini açıklanmaktadır. 

 

Tablo 4,19’da Yabancı Uyruklu araştırma grubuna ait yalnızlık değişkenin yordamasına 

ilişkin regresyon analizi sonuçları verilmiştir. 

Tablo 4,19 Yabancı Uyruklu Araştırma Grubuna Ait Bağımlı Değişkenin Yordamasına İlişkin Regresyon 

Ananlizi Sonuçları 

Model B SH β t p Tolerance VIF 

Sabit 68.501 7.480 
 

9.158 .000 
  

Benlik Değeri -.491 .186 -.261 -2.649 .009** .261 3.830 

Özgüven -.534 .169 -.268 -3.154 .002** .352 2.843 

Depresif duygulanım .303 .192 .134 1.576 .117 .354 2.827 

Kendine yetme -.092 .214 -.030 -.428 .669 .504 1.984 

Başarma ve 

üretkenlik  

-.192 .237 -.059 -.810 .419 .487 2.052 

Dine sığınma -.029 .116 -.015 -.245 .806 .664 1.507 

Dış yardım arama -.358 .108 -.210 -3.319 .001** .636 1.573 

Aktif planlama -.276 .134 -.154 -2.066 .040* .460 2.174 

Kaçma-soyutlama 

(duygusal eylem) 

.263 .129 .115 2.039 .043* .794 1.260 

Kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal) 

.201 .216 .053 .931 .353 .793 1.261 

Kabul-bilişsel 

yeniden yapılandırma 

-.467 .165 -.199 -2.830 .005** .513 1.951 

R: 724  R2: 524  SR2: 496   F(11-187 )=  18.736   DW:1.817 

*** p<.001, **p<.01, *p<.05 

 

Tablo 4,19’da görüldüğü üzere bağımsız değişkenler benlik saygısı ve stresle başa 

çıkma; bağımlı değişkeni yalnızlık anlamlı düzeyde yordamaktadır (R= .724, R2= .524, ΔR2= 

.496, F(11-187) = 18.736, p<.001).  İlgili beta değerlerine bakıldığında en güçlü yordayıcı 

değişken özgüven alt boyutudur (β = -.268, p<.01). Bunu sırasıyla benlik değeri alt boyutu (β 

=-.261, p<.01), dış yardım arama alt boyutu (β =-.210, p<.01), kabul bilişsel yeniden 

yapılandırma alt boyutu (β = -.199, p<.01), ve aktif planlama alt boyutu (β = -.154, p<.05) ve 

kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt boyutu (β =.115, p<.05)   takip etmektedir. Ayrıca 

depresif duygulanım, kendine yetme, başarma ve üretkenlik, dine sığınma, aktif planlama ve 
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kaçma-soyutlama (biyokimyasal) alt boyutları ise anlamlı bir yordayıcı değildir. Ayrıca 

bağımsız değişkenler, bağımlı değişkene ilişkin toplam varyansın yaklaşık 52’sini 

açıklanmaktadır. 
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BÖLÜM 5 

5. TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde araştırma bulgularından elde edilen sonuçlar, alan yazında bulunan 

kuramsal bilgiler ve yapılan çalışmalar doğrultusunda tartışılmıştır. Ayrıca araştırmadan elde 

edilen sonuçlara ve bu sonuçlara dayalı olarak oluşturulan önerilere yer verilmiştir. 

5.1. Tartışma 

5.1. 1. Benlik Saygısına İlişkin Demografik Değişkenlerin Tartışılması 

Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin benlik değeri 

boyutundan aldıkları puan ortalamasının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. 

Literatürde bu araştırmanın sonuçlarına destekleyen çalışmalara rastlanmıştır. Örneğin bir 

çalışmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışma uyruk 

değişkenine göre benlik saygısı ölçeğin alınan puan ortalamalarının farklılığının anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (Çevik, 2015). Kanada’da yerli ve yabancı uyruklu üniversite öğrencileri 

üzerinde yürütülen bir çalışmada da benlik saygısı değişkenine göre farklılaşmanın anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (Smith vd., 2022).  Uluslararası öğrenci, kendilerini, yurtdışında eğitim 

sürdüren, kendi ülkelerinin parlak ve iyileri arasında algıladıkları için olumlu benlik algısına 

sahip olabileceklerini saptanmışlardır (Russell vd., 2010). Bu kapsamda benlik değerlerinin 

anlamlı olarak farklılaşmaması beklendik bir bulgudur.  

Bu araştırmada Türk öğrencilerin özgüven boyutundan aldıkları puan ortalamaları, 

yabancı uyruklu öğrencilerin puan ortalamasından anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

saptanmıştır.   Yabancı öğrenciler, akademik yaşamda öğretmenlerin iyi not alma baskısı, 

sosyal çevrelerde kabul edilme güçlükleri ve mesleki başarısızlık korkusu gibi stres 

faktörlerinin yanı sıra ek engellerle de karşı karşıya kalmaktadır (Bordini vd., 2021). Bu 

durumlarla karşı karşıya kalma uluslararası öğrencilerin yaşadıkları ülkenin vatandaşı olan 

akranlarından daha düşük özgüven düzeyine sahip olmalarına sebep olabilir. Literatürde bu 

araştırmanın bulgularıyla tutarlı olmayan sonuçlar da mevcuttur. Örneğin üniversite öğrencileri 

üzerinde yürütülen bir çalışmada Türk öğrenciler ile yabancı uyruklu öğrencilerin kendine 

güvenli yaklaşım alt ölçeğinden aldıkları puan ortalaması arasındaki farklılığın anlamlı 

olmadığı bulunmuştur (Yelken, 2018). Yabancı kadınlar ile Türk kadınları arasındaki özgüven 

düzeyi incelendiği bir araştırma sonucunda Türk ve yabancı kadınlar arasında özgüven 

düzeyine göre karşılaşmasında farklılığın anlamlı olmadığı bulunmuştur (Çevik, 2015). 
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Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin depresif duygulanım 

boyutundan aldıkları puan ortalamasının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. Alan 

yazın tarandığında bu sonuçla tutarlı bulgulara rastlanmaktadır. Örneğin bir çalışmada Türk ve 

yabancı uyruklu üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışma uyruk değişkenine göre 

depresif duygulanım alt boyutu alınan puan ortalamalarının farklılığının anlamlı olmadığı 

saptanmıştır (Çevik, 2015).  Kazakistan’da yapılan bir çalışmada Kazakistan Türkü üniversite 

öğrencileri ile yabancı uyruklu öğrencilerin depresifi modlarındaki farklılığın anlamlı olmadığı 

saptanmıştır (Ibrayeva vd., 2018)  

Avusturalya’da yürütülen bir çalışmada Avusturalyalı öğrencilerle yabancı öğrencilerin 

psikolojik sıkıntı arasındaki farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Brisset vd., 2010). 

Ayrıca bu araştırmanın sonuçları ile örtüşmeyen çalışmalara da rastlanmıştır. Örneğin bir 

araştırmada yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin Türk öğrencilerden anlamlı düzeyde daha 

yüksek depresyon puan aldıkları saptanmıştır (Sağaltıcı, 2019). COVID-19 salgını sürecinde 

Almanya’da yapılan bir çalışmada ise Alman öğrencileri yabancı öğrencilere göre daha fazla 

depresif belirti gösterdiği saptanmıştır (Prado vd., 2024). Japonya’da yürütülen bir çalışmada 

uluslararası öğrencileri Japon öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha fazla depresif modd 

görüldüğü saptanmıştır (Shiratori vd., 2024). 

Bu araştırmada Türk öğrencilerin kendine yetme boyutundan aldıkları puan 

ortalamaları, yabancı uyruklu öğrencilerin puan ortalamasından anlamlı düzeyde yüksek 

olduğu saptanmıştır.  Bu araştırma ile tutarlı çalışmalar mevcuttur. Örneğin bir çalışmada yeni 

Zelanda yerli öğrenci grubu, yabancı öğrencilere göre daha yüksek öz yeterlik puan ortalamaları 

almışlardır (Gao  & Brown, 2023). Bir başka çalışmada ise Türk üniversite öğrencilerinin 

yabancı uyruklu öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek yetkinlik algılarını saptanmıştır 

(Adoum, 2017).  Farklı ulus ve bölgelerden üniversite öğrencilerinin öz saygı düzeyleri de 

farklılık gösterebilmektedir (Liu vd., 2022).  

Bu araştırmanın bulguları ile örtüşmeyen çalışmalarda mevcuttur. Üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan bir çalışmada öz yeterlilik ile uyruk arasında anlamlı bir ilişki olmadığı 

saptanmıştır (Nazarlı, 2021). Başka bir çalışmada da Amerikalı yerli öğrencileri ile yabancı 

öğrencileri genel öz yeterlik algılarındaki farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Gajdzik, 

2006).  
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 Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin başarma ve 

üretkenlik boyutundan aldıkları puan ortalamasının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı 

saptanmıştır.  Bu araştırma ile tutarlı çalışmalar mevcuttur.  Örneğin Hindistan’da yürütülen bir 

çalışmada Hindistanlı ve yabancı uyruklu öğrencilerin akademik yeterlik algıları arasında 

farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Varghese  & Mathew, 2023). Yerli ve yabancı 

uyruklu üniversite öğrencilerin karşılaştırılmasına yönelik araştırmalara bakıldığında sadece 

farklılıklar değil benzerliklerle ilgili bulgular bulunmaktadır (Perry, 2016). Örneğin bir 

araştırmada uluslararası ve Amerikalı öğrenciler de benzer şekilde bu kurumdaki tüm eğitim 

deneyimlerini iyi ile mükemmel arasında değerlendirdiler. Notlara göre ölçülen akademik 

başarı öğrenciler için de B+ ile A- arasındaydı; ancak uluslararası öğrenciler bunu Amerikalı 

öğrencilere göre biraz daha yüksek değerlendirdiği saptandı (Korobova  & Starobin, 2015). 

Genel olarak değerlendirildiğinde bu araştırmada benlik saygısı ölçeğinin alt boyutlarının uyruk 

değişkenine yönelik bulguların literatürde hem tutarlı hem de farklı sonuçların olduğu 

görülmektedir. Belirli benlik kavramlarına ilişkin yargılar, kişinin hiyerarşinin en üstünde yer 

alan küresel benlik saygısını (veya genel benlik kavramını) oluşturmak için birleşir (Niveau 

vd., 2021) 

 Benlik saygısının kültürel olarak sınırlı bir yapı olduğu, farklı kültürlerde farklı şekilde 

deneyimlendiği anlamına gelebilir veya benlik saygısının, farklı kültürlerde ortalama düzeyi 

yükselen veya düşen, evrensel olarak geçerli bir yapı olduğu anlamına gelebilir (Brown vd., 

2009). 4-24 yaşları arasındaki 107.550 katılımcıyı içeren 118 bağımsız örnekten elde edilen 

boylamsal verilere dayalı olarak yapılan bir meta-analiz çalışmasında benlik saygısının; 

akademik, görünüm, atletik, ahlak, romantik, sosyal, matematik ve sözel yetenekler alanları 

incelenmiş ve benlik saygısındaki bireysel farklılıkların zaman içinde nispeten istikrarlı bir 

yapıya sahip olduğu saptanmıştır  (Dapp  & Orth, 2024).  

Bu araştırmanın genel araştırma grubu, Türk araştırma grubu ve yabancı uyruklu 

araştırma grubundaki kadın ve erkek öğrencilerin benlik değerinden aldıkları puan 

ortalamasının anlamlı olarak farklılaşmadığı saptanmıştır.  Literatürde bu araştırmanın 

bulgularını destekleyen çalışmalara rastlanmıştır. Örneğin yurtta kalan üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılmış bir çalışmada, cinsiyete göre benlik saygısındaki farklılaşmanın anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (Ishaq vd., 2017).  

Ayrıca literatürde bu araştırmanın sonuçlarından farklı çalışmalara da rastlanmıştır. 

Örneğin öğretmen adayları üzerinde yapılan bir çalışmada, erkek öğrencilerin benlik değeri alt 
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boyutundan aldıkları puan ortalaması kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarından 

anlamlı düzeyde yüksek çıkmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011). Üniversite öğrencileri üzerinde 

yapılan bir çalışmada, erkek öğrencilerin benlik değeri alt boyutundan aldıkları puan ortalaması 

kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarından anlamlı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır 

(İdiyeva, 2020). Birleşik Arap Emirlikleri üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada,  

erkeklerin benlik saygısı kadınlara göre anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptandı (Al 

Khatib, 2012). Çinli üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada erkeklerin öz 

değerlerine kadınlara göre daha fazla önem verdiklerini saptanmıştır (Zhao vd., 2012) 

Bu araştırmanın genel araştırma grubu, Türk araştırma grubu ve yabancı uyruklu 

araştırma grubundaki kadın ve erkek öğrencilerin özgüven alt boyutundan aldıkları puan 

ortalamasının anlamlı olarak farklılaşmadığı saptanmıştır. Bu araştırma ile tutarlı olan sonuçlar 

mevcuttur. Örneğin üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, kadın ve erkek 

öğrencilerin Özgüven alt boyutu puan ortalamalarından anlamlı bir farklılaşmanın olmadığı 

saptanmıştır (İdiyeva, 2020). 

Literatürde bu araştırma sonuçları ile tutarlı olmayan sonuçlara da rastlanmıştır. Örneğin 

öğretmen adayları üzerinde yapılan bir çalışmada, erkek öğretmenleri özgüven alt boyutundan 

aldıkları puan ortalaması kadın öğretmenlerin aldıkları puan ortalamalarından anlamlı düzeyde 

yüksek çıkmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011).  

 Bu araştırmanın genel araştırma grubu, Türk araştırma grubu ve yabancı uyruklu 

araştırma grubundaki kadın ve erkek öğrencilerin depresif duygulanım alt boyutundan aldıkları 

puan ortalamasının anlamlı olarak farklılaşmadığı saptanmıştır. Öğretmen adayları üzerinde 

yapılan bir çalışmada, kadın ve erkek öğretmenlerin depresif duygulanım alt boyutundan 

aldıkları puan ortalamaları anlamlı bir farklılaşmanın olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 

2011).  

Bu araştırmanın sonuçları ile tutarlı olmayan çalışmalar da mevcuttur. Örneğin 

üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, erkek öğrencilerin depresif duygulanım 

alt boyutundan aldıkları puan ortalaması kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarından 

anlamlı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır (İdiyeva, 2020) 

 Bu araştırmanın genel araştırma grubu, Türk araştırma grubu ve yabancı uyruklu 

araştırma grubundaki kadın ve erkek öğrencilerin kendine yetme alt boyutundan aldıkları puan 

ortalamasının anlamlı olarak farklılaşmadığı saptanmıştır. Literatürde bu araştırmanın sonucu 
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ile tutarlı çalışmalar görülmektedir.  Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, 

kadın ve erkek öğrencilerin kendine yetme alt boyutu puan ortalamalarından anlamlı bir 

farklılaşmanın olmadığı saptanmıştır (İdiyeva, 2020). Öğretmen adayları üzerinde yapılan bir 

çalışmada, kadın ve erkek öğrencilerin kendine yetme alt boyutu puan ortalamalarından anlamlı 

bir farklılaşmanın olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011).  

Bu araştırmanın genel ve yabancı uyruklu araştırma grubunda Başarma ve Üretkenlik 

alt boyutunda erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

ortalaması aldığı görülmektedir. Bu araştırmanın Türk araştırma grubunda kadın ve erkek 

üniversite öğrencilerinin başarma ve üretkenlik alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının 

cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasının anlamlı olmadığı saptanmıştır. Üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, kadın ve erkek öğrencilerin başarma ve üretkenlik 

alt boyutu puan ortalamalarından anlamlı bir farklılaşmanın olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & 

Dereli, 2011). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada, kadın ve erkek 

öğrencilerin başarma ve üretkenlik alt boyutu puan ortalamalarından anlamlı bir farklılaşmanın 

olmadığı saptanmıştır (İdiyeva, 2020). 

5.1.2. Yalnızlığa İlişkin Demografik Değişkenlerin Tartışılması 

Bu araştırmada yabancı üniversite öğrencelerin yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan 

ortalamalarının Türk öğrencilerin aldıkları puan ortalamasından anlamlı düzeyde daha yüksek 

olduğu saptanmıştır. Literatüre bakıldığında bu bulguları destekleyen çalışmalara rastlanmıştır. 

Örneğin İrlanda’da yapılan bir çalışmada da uluslararası öğrencilerin,  İrlandalı öğrencilere 

göre yalnızlık ölçeğinden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır (Martin, 

2018). İngiltere’de yapılan bir çalışmada uluslararası öğrencilerin yerli öğrencilere göre daha 

yüksek yalnızlık yaşadıkları saptanmıştır (Jones vd., 2019).  Amerika’da 91 uluslararası ve 409 

Amerikalı öğrencinin üzerinde yapılan bir çalışmada, uluslararası öğrencilerin Amerikalı 

öğrencilere göre anlamlı düzeyde kendilerini daha yalnız algıladıkları saptanmıştır (Zhou  & 

Cole, 2017).  Amerika’da yürütülen 9 oturum süren odak grup görüşmesine dayalı bir nitel 

çalışmada ise uluslararası öğrencilerin Amerikalı öğrencilere göre daha fazla yalnızlık 

hissettikleri saptanmıştır (Lehto vd., 2014). Bir başka çalışmada ise Portekiz’de eğitim gören 

Afrikalı uluslararası öğrencilerin yerli öğrencilere göre daha yüksek düzeyde yalnızlık algılama 

durumlarının yüksek olduğu saptanmıştır (Neto, 2021). Almanya’daki yaşlı bireyler üzerinde 

yapılan bir çalışmada Almanya’da yaşayan yaşlı Türklerin, yaşlı Almanlardan anlamlı düzeyde 

daha yüksek puan aldıklarını saptanmıştır (Fokkema  & Naderi, 2013).   Kanada’da üniversite 



61 

 

öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin algılanan 

yalnızlık düzeyleri Kanadalı öğrencilerden anlamı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır 

(Shahidi, 2020). 

Klineberg & Hulll (1979), tarafından 11 ülkeden katılımcının dâhil olduğu bir çalışmada 

(Brezilya, Kanada, Federal Almanya Cumhuriyeti, Fransa, Hong Kong, Hindistan, İran, 

Japonya) uluslararası öğrencilerin yaklaşık %70'inin algılanan yalnızlıkla ilgili risk altında 

olduklarını rapor edilmiştir. Avustralya'da karada ikamet eden öğrencilerle yapılan 200 yoğun 

görüşmeden oluşan uluslararası öğrenci araştırmasında, grubun üçte ikisinin özellikle ilk 

aylarda yalnızlık ve/veya izolasyon sorunları yaşadığı ortaya çıktı. Öğrenciler hem aileleriyle 

iletişimin kaybı nedeniyle kişisel yalnızlık hem de ağların kaybı nedeniyle sosyal yalnızlık 

yaşadıkları saptanmıştır (Sawir vd., 2008).  Amerika’da yapılan bir çalışmada uluslararası 

öğrencilerin kendilerini yalnız hissetme, ev özlemi duyma ve sanki kendilerinin bir kısmını 

evde bırakmış gibi hissetme olasılıkları daha yüksek olduğu saptanmıştır  (Rajapaksa  & 

Dundes, 2002). Çin’de yapılan bir çalışmada uluslararası eğitim alan öğrencilerin Çinli 

öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek yalnızlık puanı aldıkları saptanmıştır (Bilecen vd., 

2023). Yabancı öğrencilerin, ev sahibi ülkedeki kültürel normlar, dil engelleri ve 

arkadaşlıkların doğası da bu öğrencilerin arkadaşlık kurma becerilerini engelleyebilir ve 

dolayısıyla yalnızlık duygularını artırabilir (Smith  & Khawaja, 2011). Vatan hasreti deneyimini 

bir tür özlemi -evin rahatlığı ve tanıdıklığına duyulan arzuya dair farkındalığı içerir. Evini 

özleyen birey ister gerçek anlamda ister coğrafi mesafe olsun, ister eve gitmenin gerektireceği 

fiziksel veya psikolojik emeği ilgilendiren bir mesafe olsun, kendisi ile evi arasındaki mesafe 

birey için yıpratıcı olabilir ve bu durum bireylerin yalnızlık algılarının artmasına sebep olabilir 

(Roberts  & Krueger, 2021). 

Ayrıca literatürde bu araştırmanın sonucunu desteklemeyen çalışmalara da 

rastlanmıştır. Örneğin Amerika’da ve Türkiye’de lisansüstü öğrenim gören Türk öğrencilerin 

yalnızlık düzeylerinin karşılaştırılmasının yapıldığı bir çalışmada anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır (Duru, 2005).  Türkiye’de yapılan 42 uluslararası ve 35 Türk öğrenci katıldığı 

bir nitel çalışmada ise hiçbir öğrenci yerel ve uluslararası öğrenciler arasında bir arkadaşlık 

ilişkisi ile ilgili bir sorun olmadığını,  uluslararası katılımcıların yalnızlık, dışlanma veya 

izolasyondan gibi problemlerden bahsetmediği rapor edilmiştir (Aydın, 2020).  Bir başka 

çalışmada ise Portekiz'de yaşayan Portekizli ergenler ile İsviçre'de yaşayan Portekizli ergenler 

arasında yalnızlık düzeyi açısından farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Neto  & Barros, 
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2000). Avusturalya’da Covid-19 döneminde yapılan bir çalışmada ise Avusturalyalı 

öğrencilerin yalnızlık düzeyleri yabancı öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

saptanmıştır (Dingle vd., 2022). 

Çalışmalarda bir fikir birliğine varılamaması kültürel farklılıklardan kaynaklanabilir. 

Yalnızlık, bireysel bir deneyim olmakla birlikte, toplumsal bağlamda meydana gelir ve 

şekillenebilir. Örneğin sosyal ilişkilere ilişkin bireysel beklentiler yalnızlık duygusunun 

bileşenlerindendir. Belirli bir kültürün standartlarına ilişkin normatif görüşleri doğrultusunda 

bazı beklentiler oluşmaktadır. Dolayısıyla aynı nesnel bireysel deneyimler, yerel kültürel 

normlara bağlı olarak yalnızlık üzerinde farklı etkilere sahip olabilir (Barjaková vd., 2023). 

Bu araştırmanın genel araştırma grubunda erkek öğrencilerin yalnızlık ölçeğinden 

aldıkları puan ortalamaları kadın öğrencilerin aldıkları puan ortalamasından anlamlı düzeyde 

daha yüksek bulunmuştur. Türk araştırma grubunda ve yabancı uyruklu araştırma grubunda; 

kadın ve erkek öğrencilerin yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları anlamlı düzeyde 

farklılaşmadığı saptanmıştır.  İlgili literatür ile bu araştırmanın sonuçları benzer niteliktedir. 

Örneğin bu araştırmanın genel araştırma grubunda olduğu gibi Karaoğlu,  Avşaroğlu  vd. Deniz 

(2015) tarafından yürütülen bir çalışmada erkek öğrencilerin yalnızlık puan ortalamaları kadın 

öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek bulunmuştur. Bir başka çalışmada ise erkek 

öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek yalnızlık puanları aldıkları 

saptanmıştır (Atli vd., 2015). Filistinli üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada da 

erkeklerin yalnızlık düzeylerinin kadınlardan anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır 

(Nazzal, 2018). 

Ayrıca Türk ve yabancı uyruklu araştırma grubundaki sonuçlara benzer çalışmalara da 

rastlanmıştır. Örneğin yurtta kalan üniversite öğrencileri üzerinde yapılmış bir çalışmada, 

cinsiyete göre yalnızlık algılarındaki farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Ishaq,  

Solomon, & Khan, 2017). Türkiye’de yabancı uyruklu öğrenciler üzerinde yapılan bir 

çalışmada öğrencilerin cinsiyetlerine göre yalnızlık düzeylerinde anlamlı bir farklılığın 

olmadığı saptanmıştır (Muharrem vd., 2023). İngiltere’de uluslararası öğrencilerin yalnızlık 

düzeylerinin araştırıldığı bir çalışmada cinsiyete göre yalnızlık düzeylerinin değişmediği 

saptanmıştır (Wawera  & McCamley, 2020). Amerika’da yapılan bir çalışmada uluslararası 

öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada kadınların ve erkeklerin yalnızlık düzeylerinin 

cinsiyete göre anlamlı farklılaşmadığı saptanmıştır (Ng, 2001). Üniversite öğrencileri üzerinde 

yapılan benzer çalışmalarda yalnızlığın cinsiyet değişkenine göre farklılaşmadığı saptanmıştır 
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(Arslan vd., 2010; Korrkut  & Gençtürk, 2020). Başka bir çalışmada ise kadın ve erkek 

üniversite öğrencilerinin yalnızlık algılarındaki farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır 

(Uğurlu, 2021). Yetişkinler üzerinde yapılan bir çalışmada kadınların ve erkeklerin yalnızlık 

düzeylerinin anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır (Hudaynazarovavd., 2021). 

Ayrıca literatür incelendiğinde bu araştırmanın üç araştırma grubu ile de örtüşmeyen 

çalışmalar mevcuttur. Örneğin Birleşik Arap Emirlikleri üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 

bir çalışmada, kadınların, erkek arkadaşlarına kıyasla daha yüksek yalnızlık bildirdiklerini 

saptanmıştır. (Al Khatib, 2012). Bir başka çalışmada ise kadın öğrencilerin yalnızlık algısı 

erkek öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek bulunduğu rapor edilmiştir(Genel, 2021).   

Hem bu araştırmada hem de yapılan diğer araştırmalarda ortak bir fikir birliğine 

varılmadığı görülmektedir. Bu kapsamda meta-analiz sonuçlarına incelendiğinde bu araştırma 

ile paralel sonuçlar ortaya çıkmaktadır. Örneğin Türkiye’deki yapılmış 38 lisansüstü tezin 

incelendiği bir meta-analiz çalışmasında 7607’si erkek ve 8444’ü kadın olmak üzere 16051 

kişinin dâhil olduğu çalışma sonuçlarına göre erkeklerin yalnızlık düzeyi kadınlardan daha 

yüksek olsa bile yalnızlığın cinsiyet değişkenliğine göre farklılaşma durumunun etkisinin 

önemsiz büyüklüğe sahip olduğu saptanmıştır (Pamuk vd., 2015).  

5.1.3. Stresle Başa Çıkma Tutumlarına İlişkin Demografik Değişkenlerin Tartışılması 

Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma 

tutumları envanterinden dine sığınma alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının 

karşılaştırılmasına ilişkin farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır. Literatürde bu araştırma ile 

tutarlı çalışmalara rastlanmıştır. Örneğin Türkiye’deki Arap kadın yüksek öğretim 

öğrencilerinin stresle baş etme becerilerinin araştırıldığı bir çalışmada, öğrenciler dini 

tarzlarının Türkiye’deki öğrencilerle benzer oldukları belirtmişlerdir. (Nazir  & Özçiçek, 2023). 

Dinin kültürel ve aile değerlerinin içinde yer alması nedeniyle başa çıkma mekanizması olarak 

kullanılmasına yönelik etnik kökene göre farklılık gösterebilmektedir  (Magee, 2014). Mevcut 

araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma tutumları 

envanterinden dine sığınma alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının ilişkin farklılığın 

anlamlı olmamasının sebebi dini inançlarının benzer yapılardan oluşma durumundan 

kaynaklanabilir.  

Bu araştırmanın bulguları ile örtüşmeyen çalışmalar da mevcuttur. Örneğin bir 

çalışmada İngiliz öğrenciler, uluslararası öğrencilere kıyasla daha yüksek dini problem çözme 
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becerileri gösterdiği saptanmıştır (Alsaad, 2017). Bir başka çalışmada Koreli ve Filipinli 

Amerikalıların, dini başa çıkma becerilerini Avrupalı ve Amerikalılara göre daha fazla 

kullandıkları saptanmıştır (Bjorck vd., 2001). 

Bu araştırmada Türk üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma tutumları envanterinden 

dış yardım arama alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının yabancı uyruklu öğrencilerin 

puan ortalamasından anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. Literatürde bu sonucu 

destekleyen çalışmalara rastlanmıştır. Örneğin Avustralya’da yapılan bazı çalışmalarda yabancı 

öğrencilerin yerli öğrencilere göre yardım arama davranışı anlamlı düzeyde düşük bulunmuştur 

(Clough vd., 2019; LaMontagne vd., 2023).  Ayrıca literatürde bu sonucu desteklemeyen 

çalışmalar da mevcuttur. Örneğin üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada Türk 

öğrenciler ile yabancı uyruklu öğrencilerin yardım arama boyutundan aldıkları puan ortalaması 

arasındaki farklılığın anlamlı olmadığı bulunmuştur (Yelken, 2018).  

Bu araştırmada Türk üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma tutumları envanterinden 

aktif planlama alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının yabancı uyruklu öğrencilerin puan 

ortalamasından anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

Literatürde bu sonucu desteklemeyen çalışmalara da rastlanmıştır örneğin üniversite 

öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada Türk öğrenciler ile yabancı uyruklu öğrencilerin 

problem çözme alt boyutu planlı yaklaşım alt boyutundan aldıkları puan ortalaması arasındaki 

farklılığın anlamlı olmadığı bulunmuştur (Yelken, 2018).  Malezya’da yapılan bir başka 

çalışmada yabancı öğrenciler ile yerli öğrencilerin pozitif biçimde stresle başa çıkmaları 

arasında anlamlı farklılık olmadığı görülmüştür (Faleel vd., 2012). Amerika’da yapılan bir 

çalışmada da stresle olumlu başa çıkmanın uyruk değişkenine göre farklılaşmadığı saptanmıştır  

(Stallman vd., 2022). 

Bu araştırmada yabancı uyruklu üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma tutumları 

envanterinden bilişsel yapılandırma alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının Türk 

öğrencilerin puan ortalamasından anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. İlgili 

literatür ve yapılan araştırmalar bu araştırmanın bulguları ile tutarlıdır. Yabancı uyruklu 

öğrencilerin farklı bir ülkede eğitimini sürdürmesine yönelik stresini, başka bir ülkede yeni 

deneyim ve fırsatlar olarak görüp bilişsel olarak yeniden değerlendirdikleri deneyimlere de 

literatürde rastlanmaktadır (Kashima  & Loh, 2006; Smith  & Khawaja, 2011). Uluslararası 

öğrenciler öğrenimlerinin başlangıcında dönem boyunca azalan orta düzeyde stres düzeyleri 



65 

 

sergilerken, yerel öğrenciler dönem başında çok düşük düzeyde stres düzeyleri sergilediler ve 

bu düzey dönem boyunca arttı. Uluslararası öğrencileri yerel öğrencilere rahatlama konusunda 

daha başarılı olduklarını rapor edildiği saptanmıştır (Huhn vd., 2018). Yeni Zelanda’da yapılan 

bir çalışmada yabancı öğrencileri yerli öğrencilere göre performansı sürdürememe ya da 

denedikten sonra daha fazla başarısızlık yaşamaktan kaçınmanın altında yatan kaygı olan 

performanstan kaçınma ölçeğinden anlamlı düzeyde daha yüksek puan almışlardır  (Gao  & 

Brown, 2023).   

Bu araştırmada Türk ve yabancı üniversite öğrencelerin stresle başa çıkma tutumları 

envanterinden Kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt boyutundan aldıkları puan ortalamasının 

karşılaştırılmasına ilişkin farklılığın anlamlı olmadığı saptanmıştır.  Bireyler bir stres etkenine 

maruz kaldıklarında, bununla başa çıkmanın farklı yolları başa çıkma tarzları olarak 

adlandırılır; bunlar, bireyin strese tepki olarak davranışını belirleyen nispeten istikrarlı bir dizi 

özelliktir (Algorani  & Gupta, 2023).  Bu istikrarlı yapı dikkatte alındığında bireylerin kaçma 

soyutlanma yoluyla stresle baş etme tarzı farklı bir ülkede eğitim almasından çok kişilik 

özellikleriyle alakalı bir durum olduğu göz önüne alarak anlamlı farklılık çıkmamasının 

literatürle örtüştüğü söylenilebilir. 

Bu araştırmada yabancı üniversite öğrencelerin kaçma-soyutlama (biyokimyasal eylem) 

alt boyutundan aldıkları puan ortalamaları, Türk üniversite öğrencelerin puan ortalamasından 

anlamlı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır. Bu araştırma ile tutarlı çalışmalar mevcuttur. 

Örneğin bazı çalışmalarda uluslararası öğrencilerin kültürleşme stresi olarak başa çıkmak için 

alkol kullanmaya yönelebileceklerini göstermektedir (Hunt vd., 2017). Bir çalışmada ise 

yabancı öğrencilerin yerli öğrencilere göre daha yüksek düzeyde stres etkeni ve olumsuz ruh 

hali göstereceklerine ve kumar sorununun bu yüksek stres düzeyleriyle ilişkili olduğu 

saptanmıştır (Moore vd., 2013). Amerika’da yapılan bir çalışmada Amerikalı öğrenciler, 

uluslararası öğrencilere göre daha yüksek oranda kendi kendilerine neden oldukları stres 

etkenlerini ve stres etkenlerine karşı daha büyük davranışsal tepkiler bildirdikleri saptanmıştır 

(Misra  & Castillo, 2004). Bu araştırma ile tutarlı olmayan çalışmalar da mevcuttur. Örneğin 

Amerika’da yapılan bir çalışmada yerli ve yabancı öğrencilerin sağlıksız stresle başa çıkma 

biçimlerinde anlamlı bir farklılığın olmadığı saptanmıştır (Stallmanvd., 2022) Bir başka 

çalışmada ise Norveç’teki yerli ve yabancı uluslararası öğrencilerin alkol kullanım 

miktarlarının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır (Hadi, 2018). Amerika’da yapılan 

bir çalışmada Uluslararası Asyalı öğrenciler daha yüksek düzeyde depresyon ve daha düşük 
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düzeyde alkol kullanımı veya aşırı içki içme bildirdiklerini ve bunun sebebi olarak da dini ve 

felsefi inançların alkol tüketimini önleyebileceğini ve koruyucu bir faktör olabileceğini, ayrıca 

stresi azaltmak ve başa çıkmak için alkolsüz aktivitelere yönelmenin de etkili olabileceğini 

belirttiler (Yeh vd., 2016).  

Bu araştırmanın genel araştırma grubunda ve Türk araştırma grubundan dine sığınma 

alt boyutundan kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

aldıkları saptanmıştır. Yabancı uyruklu araştırma grubunda ise cinsiyet değişkenine göre 

farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır. Yapılan araştırmalara bakıldığında bir fikir 

birliğine varılamadığı görülmektedir. Örneğin bazı çalışmalarda bu araştırmanın genel ve Türk 

araştırma grubunda olduğu gibi dine sığınma Alt boyutunda kadın üniversite öğrencilerinin 

erkek üniversite öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır (Koç, 

2020; Mutlu, 2017). Bazı araştırmalardaysa yabancı uyruklu araştırma grubuyla benzer 

sonuçların olduğu görülmektedir. Örneğin öğretmenler üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete 

göre dine sığınma alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Erkmen  & 

Çetin, 2008) . Öğretmen adayları üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre dine sığınma alt 

boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011). 

Bu araştırmanın genel araştırma grubundaki öğrencilerin bilişsel yeniden yapılandırma 

alt boyutundan aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde 

farklılaşmadığı saptanmıştır. Türk ve yabancı uyruklu araştırma gruplarında ise erkek üniversite 

öğrencileri kadın üniversite öğrencilerinden anlamlı düzeyde daha yüksek puan ortalaması 

aldıkları saptanmıştır.  Literatürde benzer araştırmalarında bir fikir birliğine varılamadığı 

görülmektedir. Örneğin bu araştırmanın genel araştırma grubunda olduğu gibi üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bazı çalışmalarda bilişsel yeniden yapılandırma alt boyutundan 

öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre anlamlı farklılık 

göstermediği saptanmıştır (Koç, 2020; Mutlu, 2017). Öğretmenler adayları üzerinde yapılan bir 

çalışmada cinsiyete göre kabul bilişsel yapılanma alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011). Bu araştırmanın sonuçlarıyla tutarlı olmayan 

çalışmalarda görülmektedir. Örneğin öğretmenler üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre 

bilişsel yapılanma-kabul alt boyutunda kadınların erkeklerden anlamlı düzeyde daha yüksek 

puan aldıkları saptanmıştır (Erkmen  & Çetin, 2008). 

Bu araştırmanın genel ve Türk araştırma grubunda kadınların erkeklerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek dış yardım arama puan aldıkları saptanmıştır. Yabancı uyruklu araştırma 
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grubunda ise dış yardım arama puan ortalamasının cinsiyete göre değişmediği saptanmıştır. 

İlgili literatür bu araştırmanın sonuçları ile örtüşmektedir. Örneğin bu araştırmanın genel ve 

Türk araştırma grubunda olduğu gibi üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada dış 

yardım arama alt boyutunda kadın üniversite öğrencilerinin erkek üniversite öğrencilerden 

anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır (Koç, 2020). Ayrıca yabancı uyruklu 

araştırma grubunda olduğu gibi öğretmenler üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre dış 

yardım arama alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Erkmen  & Çetin, 

2008). Öğretmenler adayları üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre dış yardım arama alt 

boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011). Üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre dış yardım arama alt boyutunda 

farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Mutlu, 2017). 

Bu araştırmanın genel ve yabancı uyruklu araştırma grubunda aktif planlama alt boyutu 

puan ortalamasının cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. 

Türk araştırma grubunda ise erkeklerin kadınlardan anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

ortalamasına sahip olduğu saptanmıştır. Literatürde genel ve yabancı uyruklu araştırma 

grubunda genel ve yabancı uyruklu araştırma grubu ile benzer sonuçlara rastlanmıştır. Örneğin 

üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bazı çalışmalarda aktif planlama alt boyutundan 

öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre anlamlı farklılık 

göstermediği saptanmıştır (Koç, 2020; Mutlu, 2017). Öğretmenler üzerinde yapılan bir 

çalışmada cinsiyete göre aktif planlama alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı 

saptanmıştır (Erkmen  & Çetin, 2008) . Öğretmen adayları üzerinde yapılan bir çalışmada 

cinsiyete göre aktif planlama alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır 

(Karakuş  & Dereli, 2011). 

Bu araştırmanın genel, Türk ve yabancı uyruklu araştırma grubunda yüksek kaçma-

soyutlanma (duygusal eylem) alt boyutundan kadın öğrencileri erkek öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek puan ortalamasına sahip olduğu saptanmıştır. Yapılan araştırmalar 

incelendiğinde bu araştırmanın sonuçları ile tutarlı çalışmaların olduğu görülmektedir. Örneğin 

üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bazı araştırmalarda kaçma-soyutlanma (duygusal 

eylem) alt boyutunda kadın üniversite öğrencilerinin erkek üniversite öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır (Koç, 2020; Mutlu, 2017). Bu araştırmanın 

sonuçlarıyla tutarlı olmayan çalışmaların olduğu da görülmektedir. Örneğin öğretmenler 

üzerinde yapılan bir çalışmada ise cinsiyete göre kaçma-soyutlanma (duygusal eylem) alt 
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boyutundan alınan puan ortalamasında farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Erkmen  

& Çetin, 2008). Öğretmenler adayları üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete kaçma-

soyutlanma (duygusal eylem) alt boyutundan alınan puan ortalamasına ait farklılaşmanın 

anlamlı olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & Dereli, 2011).  

Bu araştırmanın hem genel araştırma grubunda hem de Türk ve yabancı uyruklu 

araştırma grubundan erkek öğrencilerin kaçma-soyutlanma (biyokimyasal eylem) alt 

boyutunda aldıkları puan ortalamasının daha yüksek olduğu saptanmıştır. Üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan bazı çalışmalarda kaçma-soyutlanma (biyokimyasal eylem) alt boyutunda 

erkek üniversite öğrencilerinin kadın üniversite öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek 

puan aldıkları saptanmıştır (Koç, 2020; Mutlu, 2017) . 

Ayrıca literatürde bu araştırmanın sonuçlarından farklı çalışmalara da rastlanmıştır. 

Örneği öğretmenler adayları üzerinde yapılan bir çalışmada cinsiyete göre kaçma-soyutlanma 

(biyokimyasal eylem) alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Karakuş  & 

Dereli, 2011). Öğretmenler üzerinde yapılan bir çalışmada ise cinsiyete göre kaçma-soyutlanma 

(biyokimyasal eylem) alt boyutunda farklılaşmanın anlamlı olmadığı saptanmıştır (Erkmen  & 

Çetin, 2008). 

5.1.4.Benlik Saygısı Alt Boyutları ile Yalnızlık Arasındaki İlişkilerin Tartışılması 

Bu araştırmanın genel araştırma grubunda, Türk araştırma grubunda ve yabancı 

araştırma grubunda; öğrencilerin benlik değeri puanları ile yalnızlık puanları arasında anlamlı 

negatif ilişkiler saptanmıştır ve benlik değerinin yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olduğu 

görülmektedir. Benzer çalışmalarda bu araştırmanın bulgularını destekler niteliktedir.  Örneğin 

üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada benlik değeri ve yalnızlık arasında anlamlı 

negatif bir ilişki saptanmıştır (Kavakli, 2019). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan benzer 

çalışmada da benlik saygısı ile yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır (Güloğlu  

& Karaırmak, 2010; Kılıç  & Karakuş, 2016; Ma vd., 2014; So  & Fiori, 2022; Totan vd., 2019; 

van Tonder vd., 2023; Yılmaz vd., 2013; Zhao,  Kong, & Wang, 2012). Ayrıca çalışmalarda 

benlik saygısı yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olduğu saptanmıştır (Mavd., 2014; So  & Fiori, 

2022; Totan,  Ercan, & Öztürk, 2019; van Tonder,  Jordaan, & Esterhuyse, 2023; Yılmaz vd., 

2013; Zhao,  Kong, & Wang, 2012). Birleşik Arap Emirlikleri üniversite öğrencileri üzerinde 

yapılan bir çalışmada, benlik saygısı ile yalnızlık arasında anlamlı düzeyde negatif bir ilişki 

saptanmıştır (Al Khatib, 2012).  Türkiye’de eğitimini sürdüren Suriyeli üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan bir çalışmada negatif benlik algısı ile yalnızlık arasında pozitif bir ilişki 
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saptanmıştır. Ayrıca negatif benlik algısı yalnızlığın anlamlı pozitif bir yordayıcısıdır (İsaoğlu  

& Tuzuoğlu, 2021). Yurtta kalan üniversite öğrencileri üzerinde yapılmış bir çalışmada 

yalnızlık ile benlik saygısı arasında anlamlı negatif bir ilişki bulunmuştur (Ishaq,  Solomon, & 

Khan, 2017).  

Literatürde yetişkin araştırma grubu üzerinde yapılan çalışmalarda bu araştırmanın 

bulgularını destekler niteliktedir. Örneğin yetişkinler üzerinde yapılmış bir çalışmada benlik 

saygısı ile yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır (Tohumcu vd., 2019).  

Literatürde yetişkinler üzerinde yapılan benzer çalışmalarda da benlik saygısı ile yalnızlık 

arasında anlamlı negatif ilişki bulunmuştur ve benlik saygısı yalnızlığın anlamalı negatif 

yordayıcısıdır (Świtaj vd., 2015; Zhao vd., 2017). 18-60 yaş arasındaki yetişkinlerle yapılan bir 

çalışmada da negatif benlik algısı ile yalnızlık arasında anlamlı pozitif ilişkiler saptanmıştır 

(Batıgün, 2008). Sosyal medya kullanıcıları üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlık ile benlik 

değeri arasında negatif ilişki bulunmuştur. Ayrıca yalnızlık benlik değerinin anlamlı negatif 

yordayıcısıdır (Türkmen vd.). Yaşlı yetişkinler üzerinde yapılan bir çalışmada da benlik saygısı 

ile yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır ve benlik saygısı yalnızlığın anlamlı 

bir yordayıcısıdır  (Xie vd., 2022).   

Ergenler üzerinde yapılan çalışmalarda bu araştırmanın sonuçlarını desteklemektedir. 

Örneğin risk grubundaki ergenlerle yapılmış bir araştırmada yakın ilişkilerde yalnızlık ve sosyal 

yalnızlık ile benlik saygısı arasında negatif ilişki saptanmıştır. Ayrıca benlik saygısı; yakın 

ilişkilerde yalnızlığın ve sosyal yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısıdır (McWhirter vd., 2002). 

Ergenler üzerinde yapılan benzer çalışmalarda da benlik saygısı ve yalnızlık arasında negatif 

bir ilişki saptanmıştır (Brewer  & Kerslake, 2015; Sakız vd., 2021).  

Bu araştırmanın 3 araştırma grubunda da yalnızlık özgüven arasında negatif anlamlı bir 

ilişki saptanmıştır ve özgüvenin yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olduğu görülmektedir. İlgili 

araştırmalarla bu araştırmanın sonucu tutarlıdır. Örneğin üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 

bir çalışmada, bireyin sosyal etkileşimlere katılma ve bu kişilerarası ilişkileri sürdürmek için 

inisiyatif alma becerisine ilişkin algıladığı güven olan sosyal yeterlik algısı ile yalnızlık 

arasında negatif ilişki bulunmuştur. Ayrıca sosyal öz yeterlik algısı yalnızlığın anlamlı negatif 

yordayıcısıdır (Brown-Smythe  & Sultana, 2023). Genç yetişkinler üzerinde yapılan bir 

çalışmada yalnızlıkla açık öz saygı arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır (Hu vd., 2013). 

Bir başka çalışmada da kendilik inançlarının güvenli oluşunu temsil eden benlik kavramı 

netliğinin yalnızlığın negatif anlamlı yordayıcısı olduğu saptanmıştır (Wong vd., 2019).  
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Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada özgüvenin olması yalnızlık algının 

azalmasına yardımcı olabileceği saptanmıştır (Vasileiou vd., 2019). 

Ergenler üzerinde yapılan bir çalışmalarda da yalnızlık ile özgüven arasında negatif 

ilişki bulunmuştur (Cheng  & Furnham, 2002; Çalikuşu  & Sürücü, 2020). Bir başka çalışmada 

özgüvenin azaltmasının yalnızlığı artırdığı sonucu rapor edilmiştir (Olmstead vd., 1991).  

Ergenler üzerinde yapılan bir başka çalışmada ise sosyal özgüven ile sosyal yalnızlık ve ailede 

duygusal yalnızlık arasında pozitif ilişki bulunmuştur (İskender, 2018). Bir başka çalışmada ise 

yalnızlıktan muzdarip çocukların özgüvenlerinin düşük olduğu saptanmıştır (Parveen  & Sadiq, 

2015). 

Bu araştırmanın üç araştırma grubunda da yalnızlık ve depresif duygulanım arasında 

pozitif anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca genel ve Türk araştırma grubunda depresif 

duygulanım, yalnızlığın anlamlı bir yordayıcıdır.  Bir başka çalışmada da depresif duygulanım 

ve yalnızlık arasında anlamlı pozitif bir ilişki saptanmıştır ve depresif duygulanım yalnızlığın 

anlamlı bir yordayıcısıdır (Yöyen, 2017). 88 çalışmanın ve 40.068 kişilik araştırma grubunu ele 

alan bir meta-analiz çalışmasında ise yalnızlığın depresyonu etkileyen anlamlı bir değişken 

olduğu saptanmıştır (Erzen  & Çikrikci, 2018). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir başka 

çalışmada ise depresif mood ile yalnızlık arasında pozitif ilişki bulunmuştur (Zawadzki vd., 

2013). Benzer şekilde ergenler üzerinde yapılan bir çalışmada da depresif mood ile yalnızlık 

arasında anlamlı pozitif bir ilişki saptanmıştır. Yaşlı bireyler üzerinde yapılan bir çalışmada 

yalnızlık ise depresif belirtiler arasında anlamlı bir ilişki bulunmuştur (van Beljouw vd., 2014). 

Bir başka çalışmada da yalnızlık ile depresif sendromları arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur 

ve yalnızlık depresif sendromları anlamlı düzeyde yormaktadır (Vanhalst vd., 2012). Üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada da depresif belirtiler ve yalnızlık arasında anlamlı 

pozitifi ilişkiler saptanmıştır (Yıldırım, 2018). 

Bu araştırmanın üç araştırma grubunda da yalnızlık ve kendine yetme arasında negatif 

anlamlı bir ilişki saptanmıştır. İlgili literatür bu araştırmanın sonuçlarını desteklemektedir. 

Örneği bir çalışmada da kendi kendine yeterlilik algısı yüksek olan bireylerin yüksek olmayan 

bireylere göre yalnızlık algılarının anlamlı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır (Rasmussen, 

2008). Bir çalışmada da kendine yeteceği düşünen ve diğer insanlar ihtiyaç duymayacağını 

düşünen bireylerin yalnızlık algılarının daha fazla olduğu saptanmıştır (Petrash vd., 2021). Bazı 

durumlarda bireyin kendine yeterlilik hissi yanılsamaya sebep olabilir ve bireyde yalnızlık 

oluşabilir (Mijuskovic, 1979). Kendi kendine yeterlilik ve buna karşılık gelen bağımlılık 
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korkusu daha fazla yalnızlığa doğru olan bu eğilimde güçlü bir faktör olmuştur  (Schwartz  & 

Olds, 1997). Üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada da bireylerin kendilerini 

sevmelerinin yalnızlık algılarını negatif düzeyde anlamlı yordadığı saptanmıştır (Aydemir  & 

Bayram, 2016). Üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir başka çalışmada da bireyin 

kendini olumlu değerlendirmesi ile yalnızlığı arasında negatif anlamlı bir ilişki saptanmıştır 

(Chinawa vd., 2024). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada kendilik algısı ile 

yalnızlık arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır (Hayali Emir, 2014).  

 Bu çalışmanın genel, Türk ve yabancı araştırma grubunda yalnızlık ile başarma ve 

üretkenlik arasında negatif anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Ayrıca üç araştırma grubunda da 

başarma ve üretkenlik yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olmadığı saptanmıştır. Benzer 

araştırmalar da bu araştırmanın sonucu destekler niteliktedir. Örneğin bir çalışmada akademik 

yeterlik ile yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki bulunmuştur ancak akademik yeterlik 

yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı değildir (Aydin vd., 2018). Bir başka çalışmada performans 

benlik saygısı ile yalnızlık arasında anlamlı negatif ilişki bulunmuştur (Bozorgpour  & Salimi, 

2012). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir başka çalışmada ise başarısızlık şeması ile 

yalnızlık arasında anlamlı pozitif ilişkiler bulunmuştur (Abedi vd., 2020). Üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan bir başka çalışmada da güçsüzlük ve yalnızlık arasında pozitif bir ilişki 

saptanmıştır (Atli,  Keldal, & Sonar, 2015). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir 

çalışmada yalnızlık ile yetersizlik duygusu arasında pozitif bir ilişki olduğu saptanmıştır 

(Çimşir  & Akdoğan, 2019). Ergenler üzerinde yapılan bir çalışmada zayıf başarı algısı ile 

yalnızlık arasında pozitif anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Eccles vd., 2023).  

Literatürdeki birçok araştırmanın, bu çalışmanın bulguları ile tutarlı olduğu 

görülmektedir. Bunların yanı sıra ilgili meta analiz çalışmaları ve kuramsal bilgilerde bu 

araştırmanın sonuçlarını desteklemektedir. Örneğin bir met analiz çalışmasında yalnızlık ile 

benlik saygısı arasında negatif yönlü güçlü düzeyde etki büyüklüğü elde edilmiştir (Seki  & 

Dilmaç, 2020). Ergenler üzerinde yapılmış yalnızlığın yordayıcılarıyla ilgili 95 çalışmanın 

incelendiği bir meta analiz çalışmasında benlik saygısının yalnızlığın yordayıcısı olarak büyük 

etki gücüne sahip olduğu saptanmıştır (Mahon vd., 2006).  

Benlik saygısı insanlar kendi açık öz saygılarının yanı sıra çeşitli alanlarda performans 

ve becerilerine ilişkin değerlendirmelerin de farkındadırlar (Grover, 2021). Benlik saygısı 

düşük olan bireyler kendilerini sosyal olarak da olumsuz değerlendirebileceği için bu onların 

yalnız hissetmelerine sebep olabilir. Başka bir değişle bireylerin benlik saygısının düşük olması 
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tatmin edici sosyal ilişkileri engelleyen belirli davranışlara ve bilişsel süreçlere giriştiklerini ve 

bunun sonucunda yalnızlık duygularını artırdıklarını düşünülmektedir (Peplau  & Perlman, 

1982). Düşük benlik saygısının neden yalnızlık için bir risk faktörü olduğunu görülmekle 

birlikte benlik saygısı ile yalnızlık arasında bir kısır döngü olduğu görülmektedir. Başka bir 

değişle düşük benlik saygılarının kendilerini yalnız hissetmelerine neden olduğu, bunun da 

benlik saygılarını tekrar düşürdüğü vb. gibi giderek daha zararlı bir sürece dâhil olabilirler 

(Vanhalst vd., 2013). Üniversite öğrencilerinin yalnızlıkları azaltmak için benlik saygısını 

artırıcı çalışmaların yapılması onların ruh sağlığına pozitif katkısı olacağı öngörülmektedir 

(Ibrahim vd., 2017). 

5.1.5 Stresle Başa Çıkma Tutumları Envanteri Alt Boyutları ile Yalnızlık Arasındaki 

İlişkilerin Tartışılması 

Bu araştırmanın 3 araştırma grubunda da yalnızlık ve dine sığınma arasında negatif 

anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca Genel ve Türk araştırma grubunda dine sığınma 

yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısıdır. Bir başka çalışmada da kişilerin dini inançlarına 

bağlılığın yalnızlığı azaltabileceği sonucuna ulaşılmıştır (Chornobai, 2018). Bir başka 

çalışmada da olumlu dini başa çıkma ile anlamlı negatif, olumsuz dini başa çıkmayla ise anlamlı 

pozitif bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca hem pozitif dini başa çıkma hem de negatif dini başa çıkma 

yalnızlığın anlamlı yordayıcıları olduğu saptanmıştır (Yıldırım vd., 2021). Yetişkin bireyler 

üzerinde yapılan bir başka çalışmada yalnızlık ve dine yönelme arasında anlamlı bir ilişki 

bulunamamıştır (Öztürk, 2021). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada da 

olumsuz dini başa çıkma daha fazla yalnızlıkla ilişkilendirildiği saptanmıştır (Magee, 2014). 

Bu araştırmanın üç araştırma grubunda da yalnızlık ve dış yardım arama arasında negatif 

anlamlı bir ilişki ve dış yardım aramanın yalnızlığın anlamlı negatif bir yordayıcısı olduğu 

saptanmıştır. İlgili literatürün bu araştırmanın sonuçlarını destekler nitelikte olduğu 

görülmektedir. Örneğin üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlık ve sosyal 

destek arama arasında negatif bir ilişki bulunmuştur (Serin vd., 2010). Bir başka çalışmada da 

sosyal öz yeterlilik ile yalnızlık arasında anlamlı negatif ilişki bulunmuştur (Erozkan  & Deniz, 

2012). Yabancı uyruklu öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada öğrencilerin sosyal destek 

algıları arttıkça yalnızlık algılarının azalmakta olduğu saptanmıştır (Malekısanımalekı  & Altay, 

2017). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlığın yardım arama 

davranışını azaltabileceği sonucuna ulaşılmıştır (Ghaffari vd., 2021). Üniversite öğrencileri 

üzerinde yürütülen bir çalışmada yalnızlık düzeyleri ile stresle başa çıkma biçimlerinden olan; 
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sosyal destek arama düzeyleri arasında negatif yönde, ilişki saptanmıştır (Odacı, 2004). Bir 

başka çalışmada da sosyal destek arama ile yalnızlık arasında negatif ilişki saptanmıştır 

(Gifford, 2021). Yetişkinler üzerinde yapılan bir çalışmada stresle başa çıkma tarzlarından 

duygusal sosyal destek kullanımı ve araçsal sosyal destek kullanımı ile yalnızlık arasında 

anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca duygusal sosyal destek kullanımı ve araçsal sosyal 

destek kullanımı yalnızlığın anlamlı negatif yordayıcılarındandır (Öztürk, 2021). Amerika’da 

eğitimini sürdüren Çinli yabancı öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada ise uzaktan ve-veya 

yakından sosyal destek aramanı yalnızlığı azaltıcı bir etkisi olduğu saptanmıştır (Zheng  & Ishii, 

2023). Bir çalışmada yalnızlık ve destek arama arasında anlamlı negatif ilişkiler bulunmuştur. 

Ayrıca destek aramanın, yalnızlığın anlamlı negatif yordayıcısı olduğu saptanmıştır (Świtajvd., 

2015). Filistinli öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada sosyal desteğin yalnızlığın anlamlı 

bir yordayıcısı olduğu saptanmıştır. Uluslararası üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir 

çalışmada da yalnızlık ve sosyal destek arama arasında anlamlı negatif ilişkiler saptanmıştır 

(Ng, 2001) 

Beliren yetişkinlerin yalnız kalma riski yüksek olduğundan ve yalnızlık olumsuz 

sonuçlarla ilişkili olduğundan, gelişmekte olan yetişkinleri yalnız hissetmekten koruyan sosyal 

ilişkilerin geliştirilmesi önemlidir (Schoenmakers  & ten Bruggencate, 2024). Yalnızlık, kişinin 

daha genel olarak yabancılaştığını veya yanlış anlaşıldığını hissettiğinde, kişinin ailesi veya 

alıştığı sosyal çevresi gibi belirli kişilerden veya geniş bir halktan izolasyonuna bir tepki 

olabilir. Bir kişi, örneğin kalabalık bir şehirde veya işyerinde, etrafı başkalarıyla çevriliyken 

bile yalnız olabilir (Roberts  & Krueger, 2021).  

Bu araştırmanın 3 araştırma grubunda da yalnızlık ve aktif planlama arasında negatif 

anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca yabancı uyruklu araştırma grubunda aktif planlamanın, 

Yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olduğu görülmektedir. Bir başka çalışmada ise aktif başa 

çıkma ve yalnızlık arasında negatif bir ilişki bulunmuştur. Ayrıca yalnızlık aktif başa çıkmanın 

anlamlı negatif bir yordayıcısıdır (Vanhalstvd., 2012). Yetişkinler üzerinde yapılan bir 

çalışmada stresle başa çıkma tarzlarından olumlu planlama ve yalnızlık arasında anlamlı negatif 

bir ilişki saptanmıştır (Öztürk, 2021). 60-88 yaş arasındaki 312 yaşlı yetişkin üzerinde yapılan 

bir çalışmada stresle pozitif başa çıkma yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır 

(Zhao,  Zhang, & Ran, 2017). Çocuklar üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlık ile stresle 

pozitif başa çıkma arasında anlamlı negatif bir ilişki bulunmuştur, ayrıca stresle pozitif başa 

çıkma yalnızlığın anlamlı negatif yordayıcısıdır (Liao vd., 2014). Üniversite eğitimini sürdüren 
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genç yetişkinlerin pozitif başa çıkma etkinliğinin yalnızlık için koruyucu bir faktör olarak 

ortaya çıkmasını beklenmektedir. Başka bir değişle pozitif başa çıkma etkinliği yüksek 

olanların düşük olanlara kıyas ile daha az yalnızlık yaşama olasılıkları yüksektir (Drake vd., 

2016). Problem odaklı stratejilerin sürekli olarak daha düşük yalnızlık düzeyleriyle ilişkili 

olduğunu, dolayısıyla yalnızlık duygularını azaltmayı amaçlayan müdahalelerde dikkate 

alınması gerektiğini göstermektedir (Deckx vd., 2018). 

Bu araştırmanın 3 araştırma grubunda da yalnızlık ve kaçma-soyutlama (duygusal 

eylem) arasında pozitif anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Ayrıca genel ve yabancı uyruklu 

araştırma grubunda kaçma-soyutlama (duygusal eylem) yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısıdır. 

İlgili literatürün bu araştırmanın sonuçlarını desteklediği görülmektedir. Örneğin üniversite 

öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada isse yalnızlık düzeyleri ile sorunla uğraşmaktan 

kaçınma düzeyleri arasında pozitif yönde ilişki saptanmıştır (Odacı, 2004).Bir başka çalışmada 

ise pasif başa çıkma ve yalnızlık arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur. Ayrıca yalnızlık pasif 

başa çıkmanın anlamlı pozitif bir yordayıcısıdır (Vanhalstvd., 2012). Bir başka çalışmada da 

sosyal yalnızlık ile kaçınarak başa çıkma arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır 

(Walęcka-Matyja, 2019). Problemlere karşı inkâr gibi davranışsal ve duygusal savunma 

mekanizmalarının bireylerin yalnızlığını artırabilir (Stojadinovic, 2020).  Araştırmalar duygu 

odaklı başa çıkma tarzlarının ise daha yüksek yalnızlık düzeyleriyle ilişkili olduğunu 

göstermiştir (Deckxvd., 2018). Üniversite birinci sınıf öğrencileri üzerinde yapılan bir 

çalışmada yalnızlık ile stresle negatif başa çıkma arasında anlamlı pozitif bir ilişki bulunmuştur 

(Quan vd., 2014). Yetişkinler üzerinde yapılan bir çalışmada stresle başa çıkma tarzlarından 

davranışsal olarak ilgiyi kesme ve yalnızlık arasında anlamlı pozitif bir ilişki saptanmıştır. 

Ayrıca davranışsal olarak ilgili kesme yalnızlığın anlamlı pozitif yordayıcısıdır (Öztürk, 2021). 

60-88 yaş arasındaki 312 yaşlı yetişkin üzerinde yapılan bir çalışmada stresle negatif başa 

çıkma yalnızlık arasında anlamlı pozitif bir ilişki saptanmıştır (Zhao,  Zhang, & Ran, 2017). 

Çocuklar üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlık ile stresle negatif başa çıkma arasında anlamlı 

pozitif bir ilişki bulunmuştur, ayrıca stresle negatif başa çıkma yalnızlığın anlamlı pozitif 

yordayıcısıdır (Liao,  Liu, & Zhang, 2014). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir 

çalışmada yaşantısal kaçınma ile yalnızlık arasında pozitif ilişki saptanmıştır, ayrıca yaşantısal 

kaçınma yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı olduğu saptanmıştır (Shi vd., 2016). Üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan başka çalışmalarda ise yaşantısal kaçınma ile yalnızlık arasında 

anlamlı pozitif ilişki saptanmıştır ve yaşantısal kaçınma yalnızlığın anlamlı bir yordayıcısı 

olduğu saptanmıştır (Maitland, 2020; Mielock, 2023). Bir başka çalışmada ise yalnızlık ve 
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yaşantısal kaçınma arasında anlamlı pozitif ilişkiler saptanmıştır (Simon vd., 2018). 

Uluslararası öğrenciler üzerinde yapılan.  Bir çalışmada yalnızlık ve kaçınma arasında anlamlı 

pozitif ilişkiler saptanmıştır (Ng, 2001). 

Bu araştırmanın genel, Türk ve yabancı uyruklu araştırma grubunda yalnızlık ile kaçma-

soyutlama (biyokimyasal eylem) arasında anlamlı pozitif ilişkiler saptanmıştır. Ayrıca genel ve 

Türk araştırma grubunda kaçma-soyutlama (biyokimyasal eylem) yalnızlığın anlamlı pozitif bir 

yordayıcısıdır. İlgili literatür bu araştırmanın sonuçlarını destekler niteliktedir. Örneğin bir 

araştırmada stresle başa çıkma yolu olarak madde kullanımının yalnızlık ile ilişkisini inceleyen 

bir çalışmada anlamlı pozitif ilişkiler bulunmuştur (Segrin vd., 2018). Yetişkinler üzerinde 

yapılan bir çalışmada stresle başa çıkma tarzlarından madde kullanımı ve yalnızlık arasında 

anlamlı pozitif bir ilişki saptanmıştır (Öztürk, 2021).  Bir başka çalışmada da başa çıkma 

mekanizması olarak alkol kullanmanın yalnızlığı pozitif ve anlamlı olarak yordadığı 

saptanmıştır (Law vd., 2023). Bir başka çalışmada da zorlu yaşam olaylarıyla baş etmek için 

madde kullanıma yönelen bireylerin damgalanma ve yalnızlık algılarının artabileceği 

saptanmıştır (Ingram vd., 2020). Ergenler üzerinde yürütülen bir çalışmada da başa çıkma 

amaçlı alkol kullanımının yalnızlığı artırabileceği saptanmıştır (Page vd., 1993). 

Bu araştırmanın genel, Türk ve yabancı uyruklu araştırma grubunda yalnızlık ile Kabul-

Bilişsel Yeniden Yapılandırma arasında anlamlı negatif ilişkiler saptanmıştır. Ayrıca yabancı 

uyruklu araştırma grubunda ile Kabul-Bilişsel Yeniden Yapılandırma yalnızlığın anlamlı 

yordayıcısıdır. İlgili literatür bu araştırmanın sonuçlarını destekler niteliktedir. Örneğin 

üniversite öğrencileri üzerinde yürütülen bir çalışmada yalnızlık düzeyleri ile stresle başa çıkma 

biçimlerinden olan soruna yönelme düzeyleri arasında negatif yönde, ilişki saptanmıştır (Odacı, 

2004). Bir başka araştırmada ise yalnızlık ile stresle yapıcı bir biçimde başa çıkma ile negatif 

ilişki saptanmıştır. Ayrıca yalnızlık stresle yapıcı biçimde başa çıkmanın anlamlı bir 

yordayıcısıdır  (Fu vd., 2024).  Mevcut durumlarını değiştiremeyeceklerine inanmaları ya da 

iyileştirilemeyeceğine inandıkları kişisel özellikleri nedeniyle yalnızlık yaşama olasılıkları 

daha yüksek olabilir bu sebeple bireylerin bilişsel olarak stresle yapıcı bir şekilde baş etmeleri 

yalnızlığı azaltan bir faktör olarak değerlendirilebilir (Besse vd., 2022). Yalnızlık ile başa çıkma 

arasında anlamlı bir ilişki olduğunu gösteren çalışmalar, tutarlı bir şekilde, problem odaklı başa 

çıkma tarzlarının daha düşük yalnızlık düzeyleriyle, ilişkili olduğunu göstermiştir (Deckxvd., 

2018). Üniversite birinci sınıf öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışmada yalnızlık ile stresle 

pozitif başa çıkma arasında anlamlı negatif bir ilişki bulunmuştur (Quanvd., 2014). Yetişkinler 
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üzerinde yapılan bir çalışmada stresle başa çıkma tarzlarından olumlu yeniden yorumlama ve 

yalnızlık arasında anlamlı negatif bir ilişki saptanmıştır (Öztürk, 2021). Yalnızlığı azaltabilmek 

için sosyal ilişkilerle ilgili olumsuz bilişi olumlu bilişle tekrar yapılandırabilmek önemlidir 

(Verity vd., 2021). Mevcut araştırmalar, stresin kontrol altına alınmasının, yalnızlığı 

azaltabileceğini veya önleyebileceğini ileri sürmektedir (Campagne, 2019). 

Başa çıkmanın çeşitli yollarını düşünmenin yalnızlığın hafifletilmesine yardımcı 

olmadığı ve ısrarla yalnız olan ve iyileşen katılımcıların, yalnızlık deneyimleriyle döngüsel bir 

süreç riski altında oldukları, bunun da beklentileri daha sık düşürmeyi düşündükleri, bunun da 

yalnızlık olasılığının arttığı, dolayısıyla yalnızlık hissinin artmasına katkıda bulunduğu 

sonucuna vardık (Schoenmakers vd., 2015). 

5.2. Sonuç 

5.2.1. Genel Araştırma Grubuna İlişkin Sonuçlar 

 

• Bu araştırmada Türk öğrenciler ile yabancı uyruklu öğrencilerin benlik değeri, 

depresif duygulanım, başarma ve üretkenlik alt boyutlarından aldıkları puan 

ortalamasının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. Özgüven ve 

kendine yetme alt boyutlarında ise Türk öğrenciler yabancı uyruklu 

öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır. 

• Bu araştırmada yabancı uyruklu öğrencilerin Türk öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek UCLA yalnızlık ölçeği puan aldıkları saptanmıştır. 

• Bu araştırmada Türk ve yabancı uyruklu üniversite öğrencilerinin dine sığınma 

ve kaçma-soyutlanma (duygusal eylem) alt boyutlarından aldıkları puan 

ortalamalarının anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. Dış yardım arama 

ve aktif planlama alt boyutlarından ise Türk öğrencilerin aldıkları puan 

ortalaması yabancı uyruklu öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

saptanmıştır. Ayrıca kaçma-soyutlanma (biyokimyasal eylem) ve kabul bilişsel 

yeniden yapılandırma alt boyutlarından yabancı uyruklu öğrenciler Türk 

öğrencilerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

• Genel araştırma grubunun benlik saygısı ölçeği alt boyutlarından benlik değeri, 

özgüven, kendine yetme, depresif duygulanım alt boyutları cinsiyet değişkinine 

göre farklılaşması anlamlı değilken başarma ve üretkenlik alt boyutunda erkek 
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öğrencileri kadın öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları 

saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın genel araştırma grubunda kadın öğrenciler, stresle başa çıkma 

tutumları envanteri alt boyutları dine sığınma, dış yardım arama ve kaçma-

soyutlanma (duygusal eylem) boyutlarından anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

alırken, erkek öğrenciler ise kaçma-soyutlanma (biyokimyasal eylem) alt 

boyuttan aldıkları puan ortalamaları anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

saptanmıştır. Stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutları aktif planlama 

ve kabul bilişsel yeniden yapılandırma alt boyutlarından genel araştırma 

grubundaki öğrencilerin aldıkları puan ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre 

anlamlı düzeyde farklılaşmadığı saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın genel araştırma grubunda erkek öğrencilerin UCLA yalnızlık 

ölçeğinden aldıkları puan ortalaması kadın öğrencilerin puan ortalamasından 

anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın genel araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA yalnızlık ölçeği 

ile benlik saygısı ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, kendine yetme 

başarma ve üretkenlik arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır. UCLA 

yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu arasında ise anlamlı pozitif 

ilişki bulunmuştur.  

•     Bu araştırmanın genel araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA yalnızlık 

ölçeği ile stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu dine sığınma, dış 

yardım arama, aktif planlama, kabul-bilişsel yeniden yapılandırma arasında 

anlamlı negatif ilişki saptanmıştır. UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal eylem) ve kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt boyutları 

arasında ise anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur. 

•     Bu araştırmanın genel araştırma grubunda bağımsız değişkenler benlik saygısı 

ve stresle başa çıkma değişkeni bağımlı değişken olan yalnızlık değişkeni 

anlamlı düzeyde yordamaktadır. 

5.2.2. Türk Araştırma Grubuna İlişkin Sonuçlar 

• Bu araştırmanın Türk araştırma grubundaki öğrencilerin cinsiyet değişkenine 

göre benlik saygısı ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, depresif 

duygulanım, kendine yetme, başarma ve üretkenlik boyutlarından aldıkları puan 
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ortalamalarının cinsiyet değişkenine farklılaşmasının anlamlı olmadığı 

saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın Türk araştırma grubundaki öğrencilerin cinsiyet değişkenine 

göre UCLA yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan ortalamalarının farklılaşmasının 

anlamlı olmadığı saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın Türk araştırma grubunda kadın öğrencileri, stresle başa çıkma 

tutumları envanteri alt boyutları dine sığınma, dış yardım arama ve kaçma-

soyutlanma (duygusal eylem) boyutlarından anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

alırken, erkek öğrencileri ise aktif planlama, kaçma-soyutlama (biyokimyasal 

eylem) ve kabul-bilişsel yeniden yapılandırma boyutlarından aldıkları puan 

ortalamaları anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın Türk araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA yalnızlık ölçeği 

ile benlik saygısı ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, kendine yetme 

başarma ve üretkenlik arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır. UCLA 

yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu arasında ise anlamlı pozitif 

ilişki bulunmuştur.  

• Bu araştırmanın Türk araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA yalnızlık ölçeği 

ile stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu dine sığınma, dış yardım 

arama, aktif planlama, kabul-bilişsel yeniden yapılandırma arasında anlamlı 

negatif ilişki saptanmıştır. UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-soyutlama 

(biyokimyasal eylem) ve kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt boyutları 

arasında ise anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur. 

•     Bu araştırmanın Türk araştırma grubunda bağımsız değişkenler benlik saygısı 

ve stresle başa çıkma değişkeni bağımlı değişken olan yalnızlık değişkeni 

anlamlı düzeyde yordamaktadır. 

5.2.3.   Yabancı Uyruklu Araştırma Grubuna İlişkin Sonuçlar 

• Bu araştırmanın yabancı uyruklu araştırma grubundaki öğrencilerin cinsiyet 

değişkenine göre benlik saygısı ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, 

depresif duygulanım, kendine yetme boyutlarından aldıkları puan 

ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasının anlamlı olmadığı 

saptanmıştır. Başarma ve üretkenlik alt boyutunda ise erkek öğrenciler 

kadınlardan anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları saptanmıştır. 



79 

 

• Bu araştırmanın yabancı araştırma grubunda öğrencilerin stresle başa çıkma 

tutumları envanteri alt boyutları dine sığınma, dış yardım arama, aktif planlama, 

kabul-bilişsel yeniden yapılandırma boyutlarından aldıkları puan 

ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre anlamlı düzeyde farklılaşmadığı 

saptanmıştır. Ayrıca kaçma-soyutlanma (duygusal eylem) boyutundan kadın 

öğrencileri anlamlı düzeyde daha yüksek puan alırken, erkek öğrencileri ise 

kaçma-soyutlanma (biyokimyasal eylem) alt boyutunda  anlamlı düzeyde daha 

yüksek  puan ortalamaları aldıkları saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın yabancı uyruklu araştırma grubundaki öğrencilerin cinsiyet 

değişkenine göre UCLA yalnızlık ölçeğinden aldıkları puan ortalamalarının 

farklılaşmasının anlamlı olmadığı saptanmıştır. 

• Bu araştırmanın yabancı uyruklu araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA 

yalnızlık ölçeği ile benlik saygısı ölçeği alt boyutları benlik değeri, özgüven, 

kendine yetme, başarma ve üretkenlik arasında anlamlı negatif ilişki 

saptanmıştır. UCLA yalnızlık ölçeği ile depresif duygulanım alt boyutu arasında 

ise anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur.  

• Bu araştırmanın yabancı uyruklu araştırma grubundaki öğrencilerin UCLA 

yalnızlık ölçeği ile stresle başa çıkma tutumları envanteri alt boyutu dine 

sığınma, dış yardım arama, aktif planlama, kabul-bilişsel yeniden yapılandırma 

arasında anlamlı negatif ilişki saptanmıştır.  UCLA yalnızlık ölçeği ile kaçma-

soyutlama (biyokimyasal eylem) ve kaçma-soyutlama (duygusal eylem) alt 

boyutları arasında ise anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur. 

• Bu araştırmanın yabancı uyruklu araştırma grubunda bağımsız değişkenler 

benlik saygısı ve stresle başa çıkma değişkeni bağımlı değişken olan yalnızlık 

değişkeni anlamlı düzeyde yordamaktadır. 

5.3. Öneriler 

Bu bölümle, araştırmanın bulgularına dayalı olarak ruh sağlığı uzmanlarına ve 

araştırmacılara yönelik aşağıdaki öneriler sunulmuştur. 

5.3.1. Ruh Sağlığı Çalışanları İçin Öneriler 

• Bu araştırmada yabancı uyruklu öğrencilerin Türk öğrencilere göre anlamlı 

düzeyde daha fazla yalnızlık algılarının olduğu saptanmıştır. Yabancı uyruklu 
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öğrencilerin yalnızlık algıları azaltmak için katılabilecekleri uyum 

etkinliklerinin sayısı artırılabilir. 

• Bu araştırmada dış yardım arama ve yalnızlık arasında anlamlı negatif ilişkiler 

saptanmıştır, ayrıca dış yardım arama yalnızlığın anlamlı negatif yordayıcısıdır. 

Öğrencilerin dış yardım arama becerilerini artırmaya yönelik psikolojik danışma 

hizmeti almaları yalnızlık algılarının azalmasına katkı sağlayabilir.  

• Bu araştırmada benlik saygısı alt boyutlarının ve stresle başa çıkma tutumlarının 

yalnızlığı anlamlı olarak yordadığı saptanmıştır. Bu araştırma sonuçları bazı alan 

psiko-eğitim programları üniversite öğrencilerine uygulanabilir. 

5.3.2 Araştırmacılar İçin Öneriler 

• Bu çalışmanın araştırma grubunu beliren yetişkinlik dönemine denk gelen lisans 

öğrencileri oluşturmuştur. Gelecekteki araştırmalar farklı yaş grupları üzerinde 

yapılabilir. 

• Bu araştırmada üniversite öğrencilerinin genel yalnızlık algıları incelenmiştir. 

İleriki araştırmalarda yalnızlığın özel alanları ile benlik saygısı ve stresle başa 

çıkma tutumları arasındaki ilişkileri incelenebilir. 
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EKLER  

EK1. Alt Boyutlu Benlik saygısı Ölçeği 

 YÖNERGE: Aşağıda sizin yanıtlamanız gereken bazı ifadeler sunulmuştur. Lütfen her 

ifadeyi dikkatlice okuyun ve size uygunluk derecesine göre cevap kâğıdında bulunan 

seçeneklerinden size uygun olana (X) koyunuz. İfadelerin doğru ya da yanlış cevabı yoktur. 

Önemli olan sizin nasıl hissettiğinizdir. İlgi ve yardımınız için teşekkür ederim. 
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1. Diğer insanlar tarafından sevilecek özelliklere sahip değilim. (  ) (  ) (  ) (  ) (  ) 

2. Üretken bir insanım. (  ) (  ) (  ) (  ) (  ) 

3. Kendimi anlamıyorum. (  ) (  ) (  ) (  ) (  ) 

4. Çaresiz olduğumu düşünüyorum. (  ) (  ) (  ) (  ) (  ) 

5. Kendime güvenirim. (  ) (  ) (  ) (  ) (  ) 
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EK2. Yalnızlık Ölçeği UCLA YALNIZLIK ÖLÇEĞİ 

 

Açıklama: Sevgili öğrenciler bu araştırma bilimsel bir amaçla yapılmaktadır ve isim 

istenmemektedir. Lütfen aşağıdaki ifadelerden her birinde tanımlanan durumu ne kadar sıklıkla 

hissettiğinizi, o ifadenin karşısındaki ilgili kısmı işaretleyerek belirtiniz. Her ifade için sadece bir sayıyı 

tercih ediniz. 

Verdiğiniz cevaplar için teşekkür ederiz. 
 

İfadeler 

A
sl

a 

N
ad

ir
en

 

B
az

en
 

S
ık

 s
ık

 

1. Kendimi çevremdeki insanlarla uyum içinde hissediyorum. 

 

4 3 2 1 

2. Arkadaşlıktan yoksunum. 

 

1 2 3 4 

3. Yardımını isteyebileceğim kimse yok. 

 

1 2 3 4 

4. Kendimi yalnız hissetmiyorum. 

 

4 3 2 1 

5. Kendimi bir arkadaş grubunun bir parçası hissediyorum. 

 

4 3 2 1 
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EK3. Stresle Başa çıkma tutumlarının Ölçeği 

STRESLE BAŞETME TUTUM ÖLÇEĞİ 

YÖNERGE: Aşağıda öğrenciliğiniz sırasında ve normal yaşantılarınız içerisinde karşılaştığınız değişik problem durumlarıyla 

nasıl başa çıktığınızla ilgili ifadeler bulunmaktadır. Zihninizde bazı problemleri somutlaştırarak bunlar üzerinde bir süre 

odaklaşıp cevaplamalarınızı somut durumlara yönelik olarak gerçekleştiriniz. Lütfen aşağıda verilen derecelendirmeyi 

kullanarak, sizin durumunuz için en uygun olan seçeneği X ile işaretleyiniz. 

 

  Hiçbir Zaman: 0   (%0)                                                                                         Sık sık: 3   (%50-75)  

 Ara sıra: 1   (%l-25)                                                                                   Her zaman: 4   (%75-100)                 

 Bazen: 2    (%25-50) 

 
1. 

 

Arkadaşlarım ve yakınlarımdan duygusal destek almaya çalışırım. 

 

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) 

2. 

 

Asıl problemim üzerinde yoğunlaşır, gerekirse başka şeyleri bir yana bırakırım. 

 

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) 

3. 

 

Problemimle yaşamayı öğrenirim. 

 

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) 

4. 

 

Kendimi daha iyi hissedebilmek için uyuşturucu alırım.  

 

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) 

5. 

 

Müzik dinleyerek birçok şeyi unuturum. 

 

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) 
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