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ONSOZ

Yasam, gelisimi ve degisimi i¢ine alan bir siirectir. Birey gelistikce yasami
daha karmasik bir hal alir. Bu siiregte bircok olumlu ve olumsuz yasantilar i¢ icedir.
Olumsuz yasanti dogal afet gibi biiylik bir sey olabilecegi gibi giinliik stres
olusturulabilecek basit bir durum da olabilir. Her birey i¢in olumsuz durum farklidur,
farkl1 algilanir. Ornegin, paraya ¢ok dnem veren bir insan igin arabasimin ¢ok biiyiik
hasar gormesi felaket bir durum iken; paraya 6nem vermeyen sevdiklerine dnem
veren bir insan i¢in arabasinin ¢ok bilylik hasar gérmesi ¢ok daha dayanilabilir bir
durumdur. Ancak her bireyin yasaminda onu olumsuz etkileyen bir takim durumlar
s0z konusudur. Olumsuz yasantilar karsisinda bireyin direnci azalabilir ve yasaminin
devaminda hayata kars1 kendisini caresiz hissedebilir. Hayattaki olumsuz durumlarin
hepsini ortadan kaldiramayiz ama onlara karst kendimizi gii¢lendirebiliriz. Bu
arastirmada umudun, giinliikk hayatimizda sik sik karsilastigimiz stresle basa ¢ikma
ile olan iliskisi arastirilmustir.

Tez calismamin gerceklesmesinde fikirleriyle beni yonlendiren, calisma
sliresince her tiirlii sabri, yardim ve destegini esirgemeyen danigmanim Saym Yrd.
Doc. Dr. Abdullah SURUCU’ye, arastirmaya katilan Selguk Universitesi ve
Necmettin Erbakan Universitesi grencilerine, hayatim boyunca bana giivenen ve her
zaman desteklerini hissettigim sevgili annem Saniye OZSOY’a ve babam Cemil
0ZSOYa, en basindan beri bana inanip destekleyen ve yardimlarini esirgemeyen kiz
kardesim ve meslektasim Esra OZSOY’a, her zaman yamimda olan sevgili esim

Hamdi MUTLU’ya ve ger¢ek dostlarima tesekkiir ederim.

Derya (OZSOY) MUTLU



OZET

Bu arastirmanin amaci, iiniversite Ogrencilerinin 6zel yasam alanlarina
yonelik umut diizeyleri ve stresle basa c¢ikma tutumlar1 arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Arastirmada “karsilastirmali iliskisel tarama modeli” esas alinmistir.
Arastirmanin evreni 2014-2015 egitim o6gretim yilinda Konya ilinde bulunan
Necmettin Erbakan Universitesi ve Selguk Universitesi’nden rastlantisal olarak
secilen 392 kiz ve 370 erkek olmak {izere toplam 762 6grencidir.

Arastirmada, 6grencilerin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in Kisisel
Bilgi Formu, umut diizeylerinin belirlenmesi i¢in Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi
(OYAUO) ve stresle basa ¢ikma tutumlarmin belirlenmesi igin Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri (SBTE) kullanilmistir.

Ozel yasam alanlarma yonelik umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tutumlarina iliskin veriler “t” testi ve “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANAVO)” ile
analiz edilmistir. Anlamli ¢ikan ANOVA sonuglari igin “Scheffe” testi kullanilmistir.
Ozel yasam alanlarina yonelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlari
arasindaki iliski Pearson- Momentler Carpim Korelasyonu ile incelenmistir. Ozel
yagam alanlarma yonelik umut diizeyini yordayan SBTE’nin alt o6l¢eklerini
belirlemek amaciyla da regresyon analizinden yararlanilmistir.

Aragtirmada elde edilen bulgulara gore; 6zel yasam alanlarindan romantik
iligkiler yasam alaninda erkek ogrenciler, kiz 6grencilerden; 4. smif dgrencileri, 1.
smif ve 2. smif ogrencilerinden ve yasamlarinin ¢ogunu ilde geciren 6grenciler,
yasamlarmin ¢ogunu koyde gegiren dgrencilerden daha fazla umutludur. Ozel yasam
alanlarindan aile yasami alaninda ise kiz 6grenciler, erkek 6grencilerden daha fazla
umutludur. Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kagma-soyutlanma (biyokimyasal)
basa ¢ikma stratejisini erkek 6grenciler, kiz 6grencilerden; 4. simif 6grencileri 1., 2.
ve 3. smif Ogrencilerinden daha fazla kullanmaktadir. Stresle basa c¢ikma alt
boyutlarindan dine siginma ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) basa ¢ikma
stratejilerini kiz 6grenciler, erkek ogrencilerden daha fazla kullanmaktadir. Stresle
basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama basa ¢ikma stratejisini 3. ve 4. smif

ogrencileri 2. siif 6grencilerine gore; kabul biligsel yeniden yapilanma basa ¢ikma



stratejisini 4. sinif 6grencileri 1. ve 2. sinif; 3. sinif 6grencileri 2. simif 6grencilerine
gore daha fazla kullanmaktadirlar. Ozel yasam alanlarindan sosyal iliskiler ve
romantik iliskiler ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmakta; akademik alan ve aile yasamu ile stresle basa ¢ikma tutumu alt

boyutlart arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.

vi



SUMMARY
The aim of this research is to examine the relationship between the level of

hope of university students and their attitudes to cope with stress in terms of their
private living areas. The "comparative relational screening model™ was based on the
research. The universe of the research is a total of 762 students, 392 girls and 370
boys, who were randomly selected from Necmettin Erbakan University and Selguk
University in Konya in the academic year of 2014-2015.

In the study, Personal Information Form was used to determine the
demographic characteristics of the students, Special Living Areas Hope Scale
(OYAUO) to determine the hope levels and Stress Coping Attitudes Inventory
(SBTE) were used to determine stress attitudes.

Data on hope levels and stress coping attitudes were analyzed by the "t" test
and "One Way Variance Analysis (ANAVO)" The "Scheffe" test was used for
meaningful ANOVA results i terms of their private living areas. The relationship
between hope levels and attitudes to cope with stress was examined by Pearson-
Moments Multiplication Correlation 1n terms of their private living areas.
Regression analysis was also used to determine the subscales of the SBTE that
predicted the level of hope 1n terms of their private living areas.

According to the findings obtained in the research; Romantic relations from
the private living space are male students in the living space, female students; 4th
grade students, 1st and 2nd grade students and students who spend most of their lives
are more hopeful than students who spend most of their lives in the village. In the
field of family life from private habitats, girl students are more hopeful than male
students. The strategy of avoidance-abstraction (biochemical) coping from the stress
coping sub-dimensions is based on male students, female students; 4th grade students
use more than 1st, 2nd and 3rd grade students. Female students are more likely to use
the strategies of refuge and escape-abstraction (emotional-action) from stress coping
sub-dimensions than male students. According to the second grade students in 3rd
and 4th grade students, the strategy of coping with active planning from the stress
coping sub-dimensions, Acceptance cognitive restructuring strategies for the 4th

grade students 1st and 2nd grade; Third year students use more than second year
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students. There is a significant relationship between social relations and romantic
relations and stress attitude sub-dimensions in private living spaces; There is no
significant relationship between academic field and family life and stress coping

attitude sub-dimensions.
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BOLUM I
GIiRiS

1.1. Problem

Gegmisten giiniimiize kadar toplumsal olaylarda hizli bir artisin yasandigi
gozlenmektedir. Yasanan bu olaylar sirasinda bir¢ok insan korku ve endise
yasamaktadir. Yasanan bu tiir olumsuz duygularin sonucunda insanlar fiziksel ve
psikolojik sorunlar yasayabilmektedir.

Stres, bireyin fiziksel ve psikolojik durumunda rol oynayan, yasanan
olumsuzluklarin temelinde yatan en Onemli etkendir. Stres, bireylerin yikict ve
olumsuz olarak nitelendirdikleri ve algiladiklar1 olaylara kars1 gosterdikleri ice doniik
tepkidir (Kara, 2009). Organizmanin ruhsal ve bedensel ¢izgilerinin zorlanmasi ve
tehdit edilmesi sonucu stres ortaya ¢ikar. Literatlirde stresi olusturan durumlar stres
vericiler olarak tanim bulurken, bu durum ve olaylara bireyin verdigi tepkiler stres
olarak nitelendirilir (Ballikaya, 2009). Stresle ilgili arastirmalarin gegmise dayandigi
ancak arastirmalarin yenilesme ve hizli degisim, bilgi ¢cagina gecis, gruplasmalarin
olmast ve seri iretim, temel ihtiyaglarindaki farklilik ve metropollesme gibi
etkenlerle son 30-40 yilda yapildig1 goriilmektedir (Kara, 2009).

Literatiir incelendiginde stresten daha ¢ok basa c¢ikma tarzlart ile
ilgilenilmektedir.

Basa ¢ikma, Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan kisinin kaynaklarini
tiketme ve hizlandirmasi olarak degerlendirilen 6zel, harici veya dahili talepleri
basarmak i¢in stirekli degisen bilissel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlanmistir.
En fazla kullanilan basa ¢ikma stratejileri problem ve duygu odakli basa ¢ikmadir
(Akt: Ballikaya, 2009). Stresle basa ¢ikabilmek i¢in stres kaynaklarinin bilinmesi
gerekir. Bireysel stres kaynaklari daha ¢ok bireyin bedensel, psikolojik ve kisisel
durumlaryla ilgili olmaktadir. Stresle basa ¢ikmada bireyin kisiligi, duygusal yapisi,
aile sorunlari, yasam tarzi, ekonomik sikintilari, hayal kirikliklar1 etkili olmaktadir.

Stresle basa ¢ikmayi etkileyen kavramlardan birisi de umuttur.



Gelecege yonelik olarak olumlu beklentilere sahip olma duygusunu belirten
umut, insana gelecekte karsilasabilecegi olumsuz yasantilarla bas edebilecegi
duygusunu vererek ruh saglhigin1 olumlu etkilemektedir. Teorik olarak bakildiginda,
umut kavramina yiiklenen anlamlarin farkli oldugu goriilmektedir. Rideout ve
Montemuro (1986), umudu bireyin gelecekle ilgili bir amaci gerceklestirmede
sifirdan fazla olan beklentileri olarak ele alirken, Romero (1989) amaca ulasma
beklentisinin duygusal bir 6gesi olarak ele almaktadir. Miller (1985) ise umut
kavramini, duygu, beklenti, yanilsamak, istek olarak tanimlamakta ve umudun
yasamin icgiidiisel bir 06gesi oldugunu bireyleri incitmekten koruyarak
potansiyellerini  kolaylagtirdigin1 ifade etmektedir (Akt: Acik, Deveci ve
Ulutasdemir, 2011).

Umut kavrami ile ilgili kuramsal calismalarin ge¢misi 13. yy.’a kadar
uzanmaktadir. 21. yy’a dogru umutla ilgili yapilan calismalarin artis gosterdigi
goriilmektedir. 1970’lerin ortalarindan itibaren stres, basa g¢ikma ve psikolojik
hastaliklarla ilgili calismalarda dalgalanmalar meydana gelmistir. Aragtirmalar zayif
saglik sartlari, baga ¢ikma ve tibbi iyilesme ile ilgili negatif diisiinceler ve duygularla
ilgili onerilerde bulunuyorlardi. Bazi arastirmacilar negatif duygu ve diislincelerin
bireyin sagliginda bozulmalara neden oldugunu buna karsin umut gibi olumlu
diisiince sekillerinin olumlu sonuglara neden olabilecegi konusunu tartigsmislardir.
1970 ve 1980’11 yillarda gesitli bilim alanlarindan bir¢cok arastirmaci umutla ilgili
teoriler gelistirmislerdir. Bu dénemde bilim dallar1 arasinda yapilan c¢aligmalar
acisindan bir kopukluk yasanmaktadir. Bu dénemde umut konusunda Snyder ve
arkadaslar1 kendi goriislerini One slirmiislerdir. Snyder ve arkadaslari umudu
icerisinde amaca yonelik Ozel stratejiler olusturma (pathway) ve bu stratejilere
ulagsmak i¢in gerekli motivasyonel enerjinin saglanmasi (agency) unsurlarini igeren
bir diisiinme yontemi olarak tanimlamislardir (Akt: Sar1 ve Sahin, 2013).

Tiirkiye’de  yapilan  caligmalar daha ¢ok  umutsuzluk iizerinde
yogunlasmaktadir. “Universite Ogrencilerinde Umutsuzluk Diizeyi ile Problem
Cozme Becerileri Arasindaki Iliskinin Baz1 Degiskenler Uzerinden Incelenmesi”
(Akca, Oguztirk ve Sahin, 2011), “Miizik Boliimii Lisans Ogrencilerinin
Umutsuzluk Diizeylerinin Belirlenmesi: Hacettepe Universitesi Ankara Devlet

Konservatuart Ornegi” (Aras, 2011), “Universite Ogrencilerinde Umutsuzluk



Diizeyinin Beslenme Durumu Ve Demografik Ozelliklerle Iliskisi” (Uzdil, 2016),

“Bir Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri’nde Umutsuzluk Diizeyi ve Etkileyen

Faktorler” (Acik, Deveci ve Ulutagdemir, 2011) gibi arastirmalar bu arastirmalar

arasinda yer almaktadir. Alanda umut ile ilgili yapilan calismalara ¢ok fazla

rastlanmamaktadir. Bu arastirmada ‘Universite Ogrencilerinin  Ozel Yasam

Alanlarina Yonelik Umut Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Arasinda

[liski’ var midir sorusuna cevap aranmaktadir.

1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin umut diizeyleri ve stresle

basa cikma tutumlar arasindaki iliskinin bazi demografik degiskenler agisindan

incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir:

1.

Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarina yonelik umut diizeyleri ve
stresle basa ¢ikma tutumlari cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagmakta
midir?

Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarina yonelik umut diizeyleri ve
stresle basa c¢ikma tutumlari simif diizeylerine gore anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarina yonelik umut diizeyleri ve
stresle basa ¢ikma tutumlar1 yasamlarmin cogunu gecirdikleri yere gore
anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarina yonelik umut diizeyleri ve
stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda anlamhi diizeyde bir iliski var midir?
Universite dgrencilerinin &zel yasam alanlarma yénelik umut diizeylerini

stresle basa ¢ikma tutumlar1 yordamakta midir?

1.3. Onem

Aragtirmalar sonucu ruh saghiginin sadece psikopatolojinin yoklugu ile

aciklanamamasi ve iniversite Ogrencilerinin ¢ogunun yasam doyumunu ve

mutlulugu O6nemsemesi, gen¢ kusakta Oznel iyi olus ve buna katki saglayan



etkenlerin incelenmesini gerekli hale getirmektedir (Aydin, Kaya, Pala, Sar1 ve
Sahin, 2012).

Universite hayatinin baslamasi ile bircok 6grenci igin zorlu ve tek basima bir
miicadelede baslamis olur. Biiyiikk hayaller ile geldigi tiniversiteden bekledigini
bulamama, barinma problemleri, arkadas edinme, aileden ayri kalma, ekonomik
giicliikler, okula ve ¢evreye uyum gibi bir¢ok sorun bireyin iiniversite hayati
boyunca farkli donemlerde karsilasacagi stres kaynaklaridir. Bu stres faktorleri ile
her birey kendi yontemleri ile basa ¢ikmaya ¢alismaktadir. Stresle basa ¢ikma da
etkili olan bircok kavram vardir. Bunlardan bir tanesi de yasayacagi stres ile basa
¢ikabilmesi i¢in bireye gii¢ verecek olan umuttur. Bireyin gelecegine iligskin olumlu
veya olumsuz degerlendirme bicimleri, hayata ve kendine karsi bakisim
degistirebilmektedir (Akga, Oguztiirk ve Sahin, 2011). Bireyin gelecegine iliskin
olumlu degerlendirmeleri umut kavrami ile de agiklanabilir. Bireyin gelecekten
beklentisinin olmasi, gelecege ait olumlu disiincelerin bulunmast bugiinkii
yasaminda karsilastig1 giicliikler ile basa ¢ikmasinda olduk¢a onemlidir. Ciinkii
giinlik yasamin kac¢inilmazi olan stres her bireyde farkli diizeylerde seyrini
siirdiirmektedir. Hayata bakis agilart umutlu olan insanlar kendilerine agik olan
firsatlar1 daha ¢abuk fark eder. Bu firsatlar1 kendine ve bagkalarina yararli olabilecek
sekilde degerlendirir. Kisilerdeki umut diizeyinin yiiksek olmasi yasamdaki zorluklar
karsisinda daha fazla yeterlilik gostermesini saglar.

Alan literatiirii incelendiginde {iilkemizde iiniversite Ogrencileri i¢in ruh
sagliginda 6nemli bir etkisi oldugunu diistindiigiimiiz umut kavramimi inceleyen
arastirmalar smirhidir. Ozellikle arastirmalarda stresle basa ¢tkma da umudun etkisine
az deginilmistir. Goriilen bu eksiklik nedeniyle bu arasgtirmada iiniversite
Ogrencilerinin umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Bunun yaninda umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tutumlarmin cinsiyet, simf diizeyi ve yasamlarinin ¢ogunu gecirdikleri yer
degiskenleri ac¢isindan incelenmesi de amaglanmigtir. Tim bunlar dikkate
alindiginda, bu arastirmanin umut ve stresle basa ¢ikma kavramlarmin ve bu
kavramlar arasindaki iligkinin daha iyi anlasilmasina yonelik kavramsal ve kuramsal

bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir.



1.4. Varsayimlar

1. Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi (OYAUO) ve Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri’nin (SBTE) gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan Ogrencilerin “Ozel Yasam Alanlart Umut Olgegi
(OYAUO)”, “Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri (SBTE)” ve “Kisisel Bilgi

Formu”nu igtenlikle cevapladiklari kabul edilmistir.

1.5. Sitmirhliklar

1. Arastirmada oOlgiilecek, 6grencilerin 6zel yasam alanlarina yonelik umut
diizeyleri “Ozel Yasam Alanlari Umut Olgegi’nin, stresle basa c¢ikma tutumlari
“Stresle Baga Cikma Tutumlar1 Envanteri”nin 6l¢tiigii niteliklerle sinirhdir.

2. Aragtirma, 2014-2015 egitim-6gretim yili Konya ilindeki resmi/devlet

{iniversitesi olan Necmettin Erbakan Universitesi ve Selguk Universitesinde 4 yillik

fakiiltede 6grenim goren Ogrencilerle sinirhdir.

1.6. Tammmlar

Umut: Tirk Dil Kurumu (2011) sézligli umudu; ummaktan dogan giiven
duygusu, iimit ve olmasi1 beklenilen veya olacagi diisiiniilen sey olarak tanimlamistir.
Umut, insana gelecekte karsilasabileceg§i olumsuz yasantilarla bas edebilecegi
duygusunu vererek ruh sagligini olumlu etkiler.

Umut Diizeyi: Umut kavraminin bireylerdeki algilanan miktaridir. Bu
arastirmada umut diizeyi OYAUO’nin &lctiigii sosyal iliskiler, akademik alan,
romantik iligkiler ve aile yagsam alani1 alt boyutlari ile sinirlandirilmaktadir.

Universite  Ogrencileri:  Universite, bilimsel 6zerklige ve kamu
tiizelkisiligine sahip yiiksek diizeyde egitim - §gretim, bilimsel aragtirma, yayin ve
danigsmanlik yapan; fakiilte, enstitii, yiiksekokul ve benzeri kurulus ve birimlerden
olusan bir yiiksek6gretim kurumudur (Yiksekogretim Kanunu 17506, 1981).
Universite dgrencisi ise 4 yillik fakiiltelerde 6grenim géren dgrencilerdir.

Stres: Kisinin viicudunda fiziksel ve psikolojik olarak izler olusturan, bireyin

nasil davranacagini, ¢alisma hayatindaki basarisin1 ve sosyal iligkilerini negatif



olarak etkileyen, psikolojik bir durum olarak nitelendirir (Tutar, 2000).
Stresle Basa Cikma: Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan, bireyin
kaynaklarini astigin1 degerlendirdigi, 6zel i¢sel ve digsal taleplerin listesinden gelmek

icin siirekli degisen biligsel ve davranigsal ¢abalarini ifade etmektedir (Akt: Aslan,
2007).

1.7. Kisaltmalar

OYAUO: Ozel Yasam Alanlar Umut Olgegi
SBTE: Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri
KBF: Kisisel Bilgi Formu

Ort: Ortalama

Sd: Serbestlik Derecesi
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KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirma konusunun kuramsal ¢ergevesine ve konu ile ilgili

aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. UMUT KAVRAMI ILE ILGILI KURAMSAL CERCEVE

2.1.1. UMUDUN TANIMI

Psikoloji, 2. Diinya Savasi’ndan sonra psikopatolojinin tespit edilmesi ve
¢Oziim tretilmesini saglayan bir bilim dali haline gelmistir. Psikopatolojinin
tamamen bitirilmesine ya da hi¢ baglamamasina engel olunmasina yonelik olan bu
yonelim, insan gelisimini tehdit eden stresorler lizerinde durulmasimi gerekli hale
getirmis, gelisimi destekleyen olumlu psikolojik 6zellikler kismen ihmal edilmistir.
Hiimanistik yaklagimin ortaya ¢ikmasi ile genis ¢apta yayilmis ve kisilerin ihmal
edilen gelisimsel 6zellikleri dikkate alinmaya baslanmistir. Ruh bilimciler bu zaman
zarfinda psikolojinin ihmal edilen iki islevini yerine getirmeye yonelmislerdir:
Bireylerdeki pozitif yonlerin desteklenmesi ve herkes i¢in hayata daha ¢ok anlam ve
amag yiikleyerek yasamaya deger kilinmasi (Akt: Aydin, Kaya, Pala, Sar1 ve Sahin,
2012).

TDK (2011) sozligii umudu; timit, ummaktan dogan giiven duygusu Ve
olmas1 beklenilen veya olacag: diisiiniilen sey olarak tanimlamistir. Insana hayatta
olumsuz yasantilarla bas etme duygusu veren umut, ayni zamanda bireyin ruh
sagligini da korur.

Umut, bireyin hayatindaki durum veya olaylarla ilgili olumlu sonu¢ ¢ikma
thtimaline dayanan inangtir. Yani umut iyi seylerin olacagina dair inan¢ duygusudur.
Icerisinde belli miktarda sabr1 barindiran umut, ‘amaci i¢in ¢abalama ve bu amag icin
kendini hazir hissetme’ olarak tanimlayabiliriz (Giilten, 2014).

Giinliik dilde herhangi bir alandaki beklentilerimizi ifade eden umut kelimesi

kuramsal ac¢idan anlamlar1 farklilik gostermektedir (Akman ve Korkut, 1993).



Literatiirde yer alan umutla ilgili birgok tanim vardir. Bu tanimlara asagida yer

verilmistir.

Umudun kuramsal c¢alismalar1 13. yiizyilla dayandigi i¢in din bilimcisi
Aquinas, sonraki yiizyillarda Hume ve Kant gibi diisiiniirler umudu, insanin esas
duygulardan biri olarak ele almaktadir. Bu goriis bazilari tarafindan hala gegerliligini
devam ettirmektedir. Umut, Romero’a (1989) gore ‘hedefe ulasma beklentisinin
duygusal 6gesi’dir. Miller (1985) da hayatin vazgegilmezi olan umudu arzu, istek
olarak ele almakta ve kisiyi iiziilmekten uzak tutarak kendini ifade etmesini
sagladigini savunmaktadir. Umudu iyilik hali olarak tanimlayan Frank (1968), bireyi
harekete gegiren gii¢c oldugunu ifade etmistir (Akt: Akman ve Korkut, 1993).

Psikologlar da umutlu diislincenin sorunlar1 6nlemede ve dayaniklilig
arttirmadaki 6nemi {izerinde durarak, umudun, sorun ortaya ¢ikmadan Onceki ve
sonraki asamalarda Onleyicilik agisindan O6nemli katkilar1  olabilecegini
vurgulamiglardir. Ayrica, yiiksek umut diizeyinin, kisilerin iyilik halini ve benlik
algisini arttirdigini belirtmislerdir (Gtilten, 2014).

Umut amaca yonelik bir diisiincedir. Umut, her bireyin kendi yasaminda
mihenk tas1 sayabilecegi belli hedeflerinin olmasi, bu hedefler i¢in planlamalar
yapmasi Ve bunlara ulagsmaya odaklanmast ile iliskilidir (Aydin ve digerleri, 2012).
Umut faktorii literatiirde, hastalik ve kayip siiresince iyilesmede, adaptatif bas
etmede ve yasam kalitesine ulasmada dinamik, ¢ok boyutlu, karmagsik ve potansiyel
bir giic olarak tanimlanir (Akt: Esenay, 2007). Birey i¢in vazgecilmez olan umut,
zorluklarla miicadele edebilme de ona gii¢ veren bir duygudur (Oz, 2004). Bir bagka
tanima gore ise umut, bireyin varligini1 kanitlamasini saglayan bir durumudur. Su an
hangi sartlar altinda olursak olalim umut bizlere yarinlar1 diislindiiriir. Bu yiizden
vazgecilemez bir enerji kaynagi olan umut, gelecege giivenle bakmamizi saglar
(Peker, 2003).

Frankl’ye (1997) gore, umudun insan saglig1 acisindan biiyiik 6nemi vardir.
Umutsuzluk insan1 olumsuz etkileyen bir duygudur ve bireyin yagaminda karsilastig
sikintilarla bas edebilmesi i¢in olumlu bir ruh haline ihtiya¢ vardir. Bu nedenle bazi
psikologlar kuvvetli bir inan¢ duygusunun umudu besledigini belirtmektedirler (Akt:

Kiziroglu, 2012). Bu manada umut hayata ve gelecege inangtir. Baska bir agidan



bakildiginda, umut ismi kesin olan bir seye degil, icinde kusku olan seye verilir.
Ciinkii bilinen bir durum umulmaz. Giinesin dogus ve batis zamanlar1 kesin oldugu
i¢in giinesin dogusunu veya batisini umut ediyorum denilmez (Gazali, 1993). Umudu
duygu ve dislincenin bir bilesimi olarak goren Frank (1968), aym1 zamanda
psikoterapide de umudun danisanin iyilesmesi i¢in vazgecilmez oldugunu
vurgulamaktadir (Akt: Akman ve Korkut, 1993). Gazali'ye (1993) gore, umut
gelecek icin sitem etmeden sabirla beklemek ve bu siiregte etkin bir sekilde ¢alismak
esastir. Yani bireyin elinden gelen her seyi yapip sonucu Allah’tan ummasi vardir.
Bu ylizden umut bos bir hayal degil aksine kuvvetli bir beklentidir.

Umudu, duygusal ve biligsel olarak iki boliimde ele alan Synder ve digerleri
(1991), Agency dedikleri ilk bolimde amag i¢in c¢abalama ve basarili kararlar
alabilme esastir. Umudun ikinci boliimii olan pathway ise kisinin basarili kararlar
alabilecegine olan inancini icermektedir (Akt: Yerlikaya, 2006). Olumlu ruh hali ile
umut arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligkili s6z konusudur. Bireylerin iyilik
halleri amagh davranislariyla iliskilidir ve bu amagli davranisin vazgegilmez faktorii
umuttur (Akt: Aydin ve digerleri, 2012). Bireylerin hayallerini gergeklestirebilecegi
diistincesi umut neticesinde olusur. Genel anlamiyla hayattan beklentilerimiz olan
umut, bireyi hayata baglar ve ona yasam enerjisi saglar. Bu enerji ile motive olan
birey “cevresiyle barisik, uyumlu yasar aksi takdirde bitkin ve caresiz kalir (Sahin,
2009).

Istenilen yollara ulasmak igin kapasitenin kullanimi olarak faaliyet, umut
teorisindeki motive edici bilesendir. Bu, zihinsel enerjinin baslamasin1 ve amaca
ulasma siiresince gerceklesen biitiin evrelerde bir yol kullanilmasina devam
edilmesini igermektedir. Biitiin amaca yonelik diisiincelerde faaliyet Onemlidir,
insanlar engellere maruz kaldiginda faaliyet insanlara en iy1 alternatif yolu se¢gmeye
bir imkan saglamaktadir (Esenay, 2007). Yapilan tiim c¢alismalar, umudun
karsilagilan zorluklarla bas etmede ve saglikta Onemli bir faktoér oldugunu

gostermektedir.
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2.1.2. UMUDUN KAVRAMSAL ANALIZi

Miller ve Powers (1988), umudun 10 6nemli unsurunu tanimlamiglardir (Akt:

Esenay, 2007):

Karsilikli iligki; Sevdigi, umrunda olan kisiler ile arasindaki iligki, karsiliksiz
sevgi ve ait olma duygusu

Olasilik hissi; Bos kederlenmeden kaginma tutumu

Miikemmeliyetcilikten kac¢inma; Yasam olaylar1 iizerinde sert baskiy1
siirlama

Olumlu sonug beklentisi

Amaclar1 gergeklestirme

Psikososyal iyilik hali ve bas etme; Umudu siirdiirmede enerjiyi harekete
gecirme yetenegi

Yasamdaki amag ve anlamlilik

Gegmis, bugiin ve gelecek hakkinda optimizmi devam ettirme ve giiglendirme
Farkindalig1 saglayarak umudunu ve optimizmini saglamlastiran cevresel
isaretlerin farkinda olma

Mental ve fiziksel aktivasyon; Apati ya da kedere direnen enerji

Umudu Ekland (1991), genellestirilmis ve Ozellestirilmis olmak tizere iki

baslik altinda toplamaktadir. Genellestirilmis umut, sadece bir diisiinceden ibaretken

ozellestirilmis umut, belirlenen amaca ulasmay1 ummaktir. Aralarindaki fark belli bir

objenin olup olmamasidir. Ekland (1991), umudu alti baslik iginde inceler (Akt:

Yerlikaya, 2006):

Zaman boyutu: Gegmis, su an ve gelecek baglantisi.

Davranigsal boyut: Bireyin uyum becerisi.
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Biligsel boyut: Umut etme, hayal etme, sasirma, algilama, diistinme, hatirlama
ve yargilama.

Birlestirici boyut: Mantiksal baglastirma duygusu.

Duygulanim boyutu: Giliven duygusu ya da sonuca iliskin kusku.

Genel durum: Bireyi ¢evreleyen yasam olaylar1 (Akt: Ottekin, 2009).

Miller (1983) umudun ne oldugunu tanimlamak amaci ile 6nemli yayinlari bir

araya getirmistir. Calismasini kronik hastaligi olan bireylerle yapmistir. Yaptigi

literatlir gozden gegirisinin sistematik bir yaklasima sahip olmamasi nedeni ile

gecerli bir tanim olugturamadigi ileri siiriilmektedir (Akt: Gozleten, 2011):

Degerlilik

Mahremiyet (kisisellik)

Giig

Yasamin i¢sel bir bileseni

Ruha dinamizm saglayan bir beklenti
I¢sel hazirlik hazir olma durumu

Insan varolusunun merkezi (insamin yapti§i her sey yasamin

merkezidir)

Umudu bilissel bir siire¢ olarak kavramsallastiran Snyder’e ek olarak Farran

ve Popovich (1990) umudun dort siire¢ 6zelligini tanimlamiglardir (Akt: Esenay,

2007):

Deneyimsel siireg: Kayip ve 1zdirabin acisinin farkinda olma, umut arama,
umut ve umutsuzluk arasindaki iliskiyi farketme siireci,

Miskisel siire¢: Digerleri ile iliskiyi gelistirme siireci,

Spiritiiel siireg: Kendinden daha biiyiik bir giicle iligki ile, bu giice inang ile

yasaminda anlam ve amag arama siireci,



12

e Mantiksal diisiince siireci: Amag gelistirme ve biligsel yeniden yapilandirma
stratejileri gibi biligsel siirecler.

Morse ve Doberneck (1995), umut kavraminin tanimini dort ayri1 grupla
yaptiklar1 goriismelerden elde ettikleri verilere dayanarak yaptilar. Bu gruplar kalp
transplantasyonu yapilan hasta grubu, spinal kord yaralanmasi olan hastalar, meme
kanseri hastalar1 ve emzikli anneler. Bu arastirmacilarin analizinin sonucunda,

umudun yedi soyut ve evrensel bileseni tanimlandi (Akt: Gozleten, 2011):

e Bir sorun veya tehdidin gercekei baslangic degerlendirmesi
e Alternatiflerin ortaya konmas1 ve hedeflerin belirlenmesi
e Olumsuz durumlarda bir destek

e Bireyin potansiyeli ve digsal kosullar ve kaynaklarin gergek¢i bir

degerlendirmesi
e Miitiial destekleyici iligkilerin sosyalizasyonu
e Secilen hedefleri pekistiren isaretlerin kesintisiz degerlendirilmesi

e Katlanabilirligin belirleyicisi

2.1.3. UMUTLU INSAN OZELLIKLERI

Umutlu insanlar hedeflerine ulagma konusunda yeteneklerine giivenirler ve
davraniglar1 bir amaca yoneliktir. Bu tip insanlar digerlerine giivenmeyi ve
basarisizliklarinin nedenini kendilerinde aramayi secerler (Seber, 1991). Umutlu
insan sonuglarini tahmin edebilecegi planlar yapar (Kelleci, 2005).

Adler (1994), umutlu insanlar giigliiklerle miicadele eder asla pes etmez. Bu
miicadele siirecinde sakin ve serinkanli kalabilmeyi basarirlar, telasa kapilmazlar.
Digerleri ile ¢ok rahat iletisime gegebilen bu insanlar, kolaylikla dost olabilirler.
Kendileri ile barisik olan bu insanlar, hata yapabileceklerini ama sonradan telafi
edilebilecegine inanirlar (Akt: Kiziroglu, 2012). Umutlu insanlar karamsarlik
yasamazlar. Bu durum onlarin hem kendi ruh sagliklarini olumlu etkiler hem de

cevrelerine pozitif enerji yaymalarini saglar.
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2.1.4. UMUTSUZLUK

Beck, Weissman, Lester ve Trexler (1974) umutsuzlugu, gelecekte
yasanabilecek olumsuz durum ve olaylara kars1 birey tarafindan algilanan bir biligsel
bozukluk olarak tanimlar (Akt: Yerlikaya, 2006). Umut duygusunun karsiti olan
umutsuzluk yasama bakis acisinda kotiimserligin iyimserlige kars: yiikselmesi olarak
tanimlamaktadir (Ehtiyar ve Ungiiren, 2009). Melges ve Bowlby (1969) ise
umutsuzlugu, basariya iliskin diisiik beklentiler olarak tanimlamakta ve onlara gore
insanlar, ulasilabilir uzun dénemli amaglarina artik ulasamayacaklarini sandiklarinda
ve ayn1 zamanda da bu amaglarindan koptuklarinda depresif umutsuzluk gelismeye
baslar (Akt: Yerlikaya, 20006).

Umut ve umutsuzluk zit iki goriisii temsil eder. Her ikisi de kisinin
gelecekteki hedeflerinin ulasilabilirligini gosterir. Umutta hedeflere ulagsmak igin
planli ¢alismak, cabalamak varken, umutsuzlukta basarisizlik diislincesi hakimdir
(Dilbaz ve Seber, 1993).

Umutsuzluk 1986 yilinda Kuzey Amerika Hemsirelik Tanillama Dernegi
tarafindan “bireyin sinirli ya da hic alternatif goremedigi veya kisisel secenekler
bulamadigt ve kendi yarar1 icin enerji sarf edemedigi bir durum” olarak
tamimlanmistir (Akt: Acik ve digerleri, 2011). Umutsuzluk duygusu hakim olan
kisilerde gelecekle ilgili istek ve beklentilerinin karsilanmayacag diisiincesi agir
basar. Bu diisiinceleri ¢aresizlik, stiphe, karar verme de gii¢liik yasama gibi olumsuz
duygular takip eder (Sayar, 2012). Bireyin ruh sagligimi olumsuz etkileyen
umutsuzluk, depresyon ve intihar egilimi gibi ruhsal problemleri de beraberinde
getirir (Dilbaz ve Seber, 1993). Umutsuzlugun orani bireyden bireye, olaydan olaya
gore degisiklik gosterdigi i¢in gorecelidir. Mutlulugu bulmakta, umutlu olmakta
kendi elimizdedir, bunun farkina varmaliyiz. Hem umut hem umutsuzluk, ikisi de
bireyin gelecekteki amaclarina ulasma ihtimallerini gosterir (Diinyaliogullari, 2011).

Baglangicta umutsuzluga iliskin sosyolojik ve g¢evresel temelli aciklamalar
yapildig1 goriilmektedir. Umutsuzlugu psikanalitik kuramla agiklayan Scmale (1964),
umutsuzlugun g¢evrenin tepkisinden korktugu igin cinsel isteklerin bastirildigi fallik
donemde olustugunu belirtmektedir. Baz1 kuramlara goére de umutsuzluk bireysel ya
da toplumsal yasanti sonucu ortaya ¢ikar. Asirt sert ve kati tutumlar bireyde

caresizlige, karamsarliga neden olur, bunlarda umutsuzluga goétiiriir. Bireyin bu tarz
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durumlarda problemini bastirmasi veya inkar etmesi sonunda c¢ok daha ciddi
sikintilarla karsilagmasina neden olur (Akt: Yerlikaya, 2006).

Amerikan Psikoloji Birligi (1997) umutsuzlugun sebeplerini; kisinin uzun
miiddet kisitlanmast ve bunun sonucunda yalnizlik, yogun stres, ama¢ ve inang
yoksunlugu olarak siralamaktadir. Umutsuzlugun belirtilerini ise istahta bozulma,
uyku diizeninde aksama, kalabalik ortamlardan uzaklagma, ¢evreye karsi ilgisiz
davranma, konusmada bozulmalarin goriilmesi, dis gorliniisiine 6onem vermeme,
duygu yoksunlugu ve igneleyici konusma olarak aktarmaktadir (Akt: Ehtiyar ve
Ungiiren, 2009).

2.1.5. UMUDU GUCLENDIRME STRATEJILERIi

Herth (2002), elem ve iiziintii gibi olumsuz duygularin yasanmasini
engelleyen umut, bireye yasama sevinci vermektedir. Birey herhangi bir problemle
karsilagsa da bir ¢oziim yolu bulacagini umar ve bunun icin ¢abalar (Akt: Kelleci,
2005).

Bazi kuramcilar tarafindan umut tek boyutlu ve duygusal igerikli olarak ele
alinmasina karsin, Frank (1968), umudu biligsel ve duygusal olmak {izere iki
bolimde inceleyen ilk kuramcidir (Akt: Akalin, 2006). Umudun iki boyutlu olarak
ele alinmasiyla ilgili olarak en kapsamli goriisler ise Synder ve arkadaslar1 tarafindan
One siurilmektedir. Umut, Synder ve arkadaslart (1991) tarafindan ‘“amaca
ulagabilmek i¢in planlar yapma, karar verme ve harekete gecme” olarak
tanimlanmaktadir. Ote yandan Synder’a (1989) gore bunlar birbirleriyle iliskilidir.
Bu tanim1 ile umut biligsel agirlikl bir yapi gibi goriinse de duygusal boyutun varligi
da gbz ardi edilemez. Bireyin ge¢mis yasantilarinda amacina ulagmak igin ¢6ziim
yollar1 bulmasi, yeni amaci igin kendisine giiven duymasm saglar. Onceki
yasantilarina bagl olarak daha istekli olan birey boylelikle yeni problemleri de
cozebilecegini timit eder (Akt: Akman ve Korkut, 1993).

Miller (1989) ve Herth (1990)‘in umut stratejileri literatiirde siklikla
kullanilir. Bunlara gore girisim stratejileri su sekilde siralanabilir (Akt: Kelleci,
2005):

e Manevi inang ve degerler,
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e Kendisinin ve bagkalarinin yeteneklerine inanma (Giiven, pozitif bakis),

e Gelecegin oldugunu kabul etme (Gelecege oryante olma, yasamdan anlam
bulma, amag belirleme, se¢cim yapma).

e Bagkalanyla iliskiler (Aile, arkadas gibi),

e Emosyonel tepkiler,

e Aktif olma (Motivasyon, aktiviteler),

2.2. STRES ILE ILGILI KURAMSAL CERCEVE

2.2.1. STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISiMi

Stres, Ingiliz dilinde kullanilan fakat Latince’den tiiremis, onceleri fizik ve
miihendislik bilimlerinde kullanilan bir terimdir (Baltas ve Baltas, 2013). Insanlik
tarihi kadar eski olan stres; en agir ve oldiiriicti hastaliklar gibi tehlikeli oldugu kadar
insanlik i¢in en 6nemli atilimlarin ve basarilarin da nedeni olmustur. 1930 sonrasi
psikoloji diinyasinda kullanilmaya baslanmistir. Dr. Hans Selye 1936°da ilk modern
stres arastirmalarini baslatmig; stresi, organizmaya zarar veren uyaran olarak
tanimlamistir. 19. Yiizyilin ikinci yarisinda Fransiz disiiniir Claude Bernard’in
ortaya attig1 igyapinin dengede olmasi prensibi, stres arastirmalar1 agisindan énemli
bir noktadir. Stres kavrami 1950’lerden sonra yerine oturmustur. Bunun nedeni
Kopenhag Universitesi’nden Dr. Gertrud Hohler, o yillarda hizla artan sehirlesme,
sosyal, kiltiirel ve teknolojik degisime uyum ve refaha ulagsmak i¢in sarf edilen
yogun ¢aba i¢in insanlarin kendilerini zorlamalarmin stres olarak ortaya c¢ikmasi
olarak agiklamaktadir (Akt: llgar, 2001).

Her sozciik gibi stres kavrami da belli kiiltiirel yaklagimlarin ve sosyal-
psikolojik olusumlarin etkisinde bugiinkii anlamin1 kazanmistir. Lazarus ve Folkman
(1984) anksiyeteyi, catigmayi, hayal kirikligini, duygusal sikintiyl, travmayi,
yabancilagsmayi icine alan stres kavrami, daha 14. yy.da zorluk, sikint1 anlamlarina
geliyordu. 17. yy.da fizik bilimlerinde kullanilan kelime bugilinkii sistematik
anlamini 19. ylizyilda kazandi. Zamanla sosyolojide kullanilan bir kavram halini alan
stres, sosyologlar tarafindan yabancilasma, glicsiizliikk, anlamsizlik, kuralsizlik ve

ortamdan soyutlanma gibi kavramlarla birlikte degerlendirilmistir. Psikolojide ise
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1944 yilindan evvel stres yerine anksiyete kelimesi kullanilmistir. Freud igin
anksiyete psikopatolojide temel rol oynar. Ona goére anksiyete seving gibi duygularin
igglidiisel bosaliminin azligindan, bir tehlike isareti verildiginde, savunma
mekanizmalarinin uyarilmasi durumunda ya da savunma mekanizmalarinin tiiriine
bagli olarak tatmin etmeyen basa ¢ikma metotlarinin sebep oldugu durumlarda
yasanir (Akt: Giin, 2012).

Modern stres olgusunun ortaya ¢ikisinda {i¢c bilim adaminin ismi One
cikmakta ve bunlar sirasiyla; W. B. Cannon, H. Selye ve R. S. Lazarus’dur. Walter
B. Cannon stresi, kabul edilmeyen digsal etkilerden sonra bozulan i¢ dengeyi
kazanmak i¢in gerekli olan fizyolojik uyarici olarak tanimlar. Selye stresi, stresi
meydana getiren etkenlere kars1 organizmanin verdigi cevap anlamina gelmektedir.
Lazarus’a gore ise stres, bireyin dayanabileceginin istiindeki bireyi tehdit eden

iligkiler biitlintidiir (Akt: Erdogan, 1996).

Stresin akademik c¢alismalarda psikolojik bir kavram olarak Yyayginca
kullanilmasinda stres kavraminin toplayict bir 6zellige sahip olmasi yani endise,
catisma, duygusal ¢okiintii, gerginlik gibi terimler ile es deger anlamda tutulmasi;
stresin psikolojik olaylarin fizyolojik belirleyicilerini gosterme imkanmni vermis
olmasi ve insanla ilgili her alanda “alisiilmamis etkilerin” arastirilmasi etkili olmustur

(Baltas ve Baltas, 2013).

2.2.2. STRESIN TANIMI

Stres kavramina giliniimiize degin birbirinden farkli {i¢ tanimlama yapilmistir.
Bu tanimlamalar, farkli kuramsal goriislere gore 6zet olarak asagida verilmistir.

Tepki yonelimli yaklasim: Bu yaklasima gore stres, kisinin haberdar
olmadig1, onun haricinde gelisen gercek giic durumda birakacak uyarict karsisinda
verdigi tepkidir (Canon, 1932; Selye, 1976; Akt: Aydin, 2005). Bu tepkiler,
fizyolojik, duygusal, biligsel ve davranigsal niteliktedir. Tepkilerin temel hedefi,
varolusu siirdirmek ve bozulan dengeyi yeniden saglamaktir. Canon’un (1932)
“savas ya da kag tepkisi” ile Selye’nin (1976) “genel uyum sendromu” tanimlamalari

tepki yonelimli yaklagimlar baglaminda ele alinmaktadir (Aydin, 2005).
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Uyaran yonelimli yaklasim: Uyaran yonelimli yaklasimda stres,
organizmaya darbe vuran, onu gii¢ durumda birakan, viicudunun denge ve uyumunu
bozan fiziksel, toplumsal ve psikolojik “uyaricilar” ve “iletilerdir”. Elliot ve
Eisdorfer bu yaklagimi savunan kisilerdir (Koknel, 1987).

Etkilesim yonelimli yaklasim: Bu yaklasima gore, stres, bireyle c¢evresi
arasinda etkilesim siirecindeki uyum eksikligi olarak tanimlanmaktadir. Etkilesim
yonelimli yaklasima gore stres, yalmiz bir uyarici ya da yalmz bir tepki olarak
nitelendirilemez. Bireysel algilamalar ve nitelendirmeler birey ve taraflari arasindaki
etkilesimin stres vericiliginde doniim noktasidir. Lazarus ve Folkman bu yaklagimin
temsilcileridir. Glinlimiizde daha ¢ok etkilesim yoOnelimli yaklasim kabul
gormektedir (Aydin, 2005).

Freud, ii¢ kayg tiiriiniin yasanabilecegi diisiincesindedir. Bunlardan birincisi
gerceklik kaygisi adini verdigi nesnel kaygidir ki gercek diinyada algilanan tehdide
verilen bir tepkidir. Diger ikisi nevrotik kaygi ve ahlaki kaygidir. Onun kuramina
gore bu iki kayg tiirinde kisi kaygi kaynagindan haberdar degildir. Alt-benlik
diirtiilerinin sorun olusturacak sekilde biling diizeyine ¢ikmak {izere oldugu zaman
nevrotik kaygi; alt-benlik diirtiilerinin list benligin siki ahlaki kurallarina karsi
geldigi zaman ise ahlaki kaygi ortaya ¢ikar (Burger, 2006).

Kaygi eksenli siiregelen stresle ilgili tanimlar ve aragtirmalar zamanla bireysel
faktorlere yonelmistir. Bireyin ¢evresinde gelisen diinyanin talepleri, bu taleplere
verdigi cevaplar ve buna baglh olarak secilen basa ¢ikma metotlarinin yol actigi
sonuglar, strese bagli olarak incelemeye alinmistir. Lazarus ve Folkman (1984),
stresin bir degiskenden degil, pek cok degisken ve siiregten olusan bir durum
oldugunu soyler (Akt: Giin, 2012).

Gilinimiizde stres kavraminin yerine kaygi, huzursuzluk, endise, ¢atisma gibi
kavramlarin kullanilmasi ve felsefe, mithendislik, psikoloji, yonetim, nérokimya vb.
gibi farkli bilim dallarinin her birinin kendi alanlarina ait tanimlamalarda bulunmasi
ile literatiirde stres ile ilgili ¢ok fazla ifade yer almaktadir. Bu durum da stresin
anlasilmasini giiclestirmektedir (Sirin, 2007).

Her bireyin i¢inde bulundugu kosullara gore stres farkli anlamlarda kullanilir.
Stres, 0grenci i¢in siavlar, 6gretmen i¢in 6grencinin basarisi, is¢i i¢in patron baskist,

yOneticiye gore calisanlarin baskisi, ev hanimi i¢in evin temizligi, doktor icin
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hastalariin iyi olmasidir. Hatta dyle ki bilim dallarinda bile bilim adamlar1 stres
kavramini farkli tanimlarlar (Kéknel, 1987).

Tutar (2000) stresi, kisinin viicudunda fiziksel ve psikolojik olarak izler
olusturan, bireyin nasil davranacagini, c¢alisma hayatindaki basarisini ve sosyal
iliskilerini negatif olarak etkileyen, psikolojik bir durum olarak nitelendirir. Baltas ve
Baltag (2013) ise stresi iki g¢erceveden agiklar: Bunlardan birisi insanin kendini
giivende hissetmedigi kosullar ve faktorler ile karsi karsiya kaldiginda uyum
durumunun bozulmasi; yani organizmanin durumu ile agiklar. Stresin diger anlami
ise insanin uyumunu bozabilecek faktorlerin tamamidir. Bu faktorler stres yapicilar
olarak nitelendirilir. Giiglii’ye (2001) gore stres, organizma iizerinde aktif olan,
davranislarini ve ¢evre ile iligkilerine dokunan bir kavramdir.

Cofer ve Apley (1968) stres kavramina iliskin tanim ve agiklamalarin ortak
ozelliklerinin asagidaki gibi siralanabilecegini belirtmektedir (Akt: Sirin, 2007).

s Stres, birey ve taraflarinin etkilesimi ile ortaya ¢ikar.

%+ Stres, organizmayi normalden ¢ok daha fazla motive ederek harekete gegirir.

% Streste, bireyi zor durumu sokacak 6zellik mevcuttur ve bu durumun 6nemi
birey tarafindan fark edilmelidir.

% Stres, bireyin viicudunu biitiiniiyle sarsar.

*.
%

Stres ¢aba harcamadan kolayca kontrol altina alinabilecek bir tepki degildir.

Stresin ortaya ¢ikabilmesi, kisinin aktif olarak oldugu veya hayatini devam
ettirdigi ¢evredeki gelismelerden belli bir seviyede etkilenmesi gerekmektedir
(Erkmen ve Cetin, 2008). Kisi icin giinlilk yasaminda kars1 karsiya kaldigi birgok
stres kaynagi vardir. Bunlar; gevresel stres faktorleri (es problemleri, monotonluk,
maddi sikintilar, kiltiirel gelismeler, hizla akip giden teknoloji), bireysel stres
faktorleri (erkek yada bayan olmasi, ¢ekingenlik ya da asir1 sosyallik, sosyal
iligkilerde girisken davraniglar sergilemesi, kotii olaylar ile basa ¢ikma becerisi,
mutlu olmak istemesi) ve sosyal hayattan kaynaklanan stres faktorleri (genetik,
toplumsal ayricaliklar, iklim, din, niifus miktar1 ve ayrigsmis birey olma duygusu)

olarak belirtmek miimkiindiir. Bunlar disinda da sosyo-ekonomik ozellikler, iletisim
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sekilleri, egitim diizeyi, degerleri vb. de stres kaynagi olarak ortaya ¢ikabilmektedir
(Cetinkaya, 2006).

Stres ve uyarilmada siire¢ duygusal olmadigi icin benzerdir. Bu iki siire¢
genelde i¢ ice geger. Fakat arasinda kiigiik bir fark vardir. Stres, ¢evresel beklentiye
kars1 viicudun verdigi duygu dis1 tepkidir (Ballikaya, 2009). Bir uyaricinin stresi
meydana getirebilmesi i¢in rahatlik esigini gegip sistemin dengesini bozmasi gerekir.
Sistem, bozulan dengeyi tekrar kurmak i¢in uyum siireci baslatir. Dengeye dénme
stirecinde sistemin harcadigi enerjinin miktar1 zorlanma olarak belirtilir (Ggli,
2001).

2.2.3. STRESI ACIKLAYAN KURAMLAR

2.2.3.1. Stresi Aciklayan Biyolojik Kuramlar

2.2.3.1.1. Genel Uyum Sendromu (General Adaptation Syndrome)

1936’da Hans Selye yaptigi bir seri deneyden sonra stresi “Genel Uyum
Sendromu” adimi verdigi bir siire¢ olarak tanimlamis ve stres karsisinda bedenin {i¢
belirgin asamada (alarm, direng, tilkenme) tepki gosterdigini ac¢iklamistir (Binar,
2011).

Stresi olusturan etken alarm asamasinda fark edilir ve biyokimyasal tepkiler
harekete gegirilerek beden kendini korumaya hazirlanir. Strese uyum yapildik¢a
direng ortaya c¢ikar. Stresi olusturan faktor ortadan kalkmaz ve etkisini devam
ettirirse, beden tiikkenme asamasina girer ve her tiirlii hastaliga agik hale gelir.
Selye’ye gore stres, olagandisi siirelerde devam ederse bedende sistematik

yipranmalara, hasarlara hatta 6liimlere yol agar (Akt: Sahin, 2010).

2.2.3.1.2. Genetik-Yapisal Kuramlar

Stresle bas ¢ikmada ve strese karsi dayaniklilikta bireyin genetik yapisinin
onemli oldugu savunulur. Bu kuramlar, kisinin direncini belirleyen fizik yapisi ile
genetik yapi1 arasindaki iligskiyi anlamaya c¢aligmaktadir. Organizmanin direncini

genetik faktorler azaltabilmektedir. Genetik yapi stres durumunda yasanan “savag-
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kag¢” tepkisinden sorumlu olan otonom sinir sistemi lizerinde etkilidir (Rice, 1999;

Akt: Binar, 2011).

2.2.3.2. Strese Yonelik Sistem Kuramlar

2.2.3.2.1. Biitiincii Saghk Kuram
Insan1 bir zihin-beden biitiinii olarak yorumlayarak stresin ydnetilmesinde
fiziksel, psikolojik ve sosyal miidahalelerin birlikte kullanilmasi1 gerektigini vurgular

(Sahin, 2010).

2.2.3.2.2. Psikosomatik Kuram

Zihnin ve bedenin birbiriyle etkilesim halinde olmasi temel ilkesidir.
Kuramm onerdigi adimlar su sekildedir: Stresoriin ortaya ¢ikmasi, stresoriin
algilanmasi, stresoriin biligsel olarak degerlendirilmesi, duygusal uyarilma, duygusal
uyartlmanin fiziksel uyarilmaya doniismesi, fiziksel uyarilma gevresel sinir siteminin
belli bolgelerindeki aktivitelerin artmasi ve psikojenik uyarilmanin uzun siireli olusu

sonucunda ortaya c¢ikan bedensel tepkileri yani organlarda olusan zararlari

icermektedir (Sahin, 2010).

2.2.3.2.3. Canh Sistemler Kurami

Steinberg ve Ritzman tarafindan olusturulmustur. Stres, sisteme giren ve
sistemden ¢ikan madde enerji ya da bilginin yetersizligi, asiriligi ya da uyusmazligy
durumunda, dengenin bozulduguna ve yeniden uyum yapilmasi gerektigine bir

isarettir. Tiim canlilar bu dengeyi siirdiirme ¢abasi igindedir (Sahin, 2010).

2.2.3.3. Stresi Aciklayan Psikolojik Kuramlar

2.2.3.3.1. Psikodinamik Kuram

En ¢ok taninan psikodinamik model Sigmund Freud’un kuramidir. Freud
kuraminda isaret ya da nesnel anksiyete, travmatik ya da nevrotik anksiyete, ahlaki
anksiyete seklinde ti¢ tip anksiyeteden s6z eder. Bu ii¢ anksiyetede bireyde gerilime

neden olur. Bu gerilimin azaltilmasi igin kisi savunma mekanizmalarina kullanir
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fakat sik kullanilmasi bireyde hastaliga yol acar (Shultz ve Shultz, 2001; Akt:
Akman, 2004).

2.2.3.3.2. Ogrenme Kurami

Stresin aciklamasini klasik ve edimsel kosullanma ya da her ikisinin birlegimi
ile yapar. Klasik kosullanma da birey, korkulan nesne, kisi veya olayla
karsilastiginda igsel gerilim yasar ve viicut fizyolojik olarak uyarilir. Kaginma
davranisi ile birey miimkiin mertebe stres verici uyaricidan uzak durur. Kosullanma
olustuktan sonra, anksiyete tahmin edilebilir hale gelebilir. Edimsel kosullanma ile
odiil getiren davranisin sikligr artarken, sonucu olumsuz olan davranisin sikligi azalir
(Rice, 1999; Akt: Binar, 2011).

2.2.3.3.3. Bilissel- Transaksiyonel Kuram

Biligsel goriise gore stres, birey-gevre etkilesiminde kisinin uyumunu
tehlikeye diisiiren, varolan kaynaklarini zorlayan ya da varolan kaynaklarini asan
cevresel taleplerdir (Ug¢man, 1990). Kisinin bir durumu “stres verici” ya da “stres
vermeyici” olarak degerlendirmesinde kisi aktif konumda bulunmakta, Kisinin

durumu nasil nitelendirdigi 6nemsenmektedir (Akman, 2004).

2.2.3.4. Stresi Aciklayan Sosyal Kuramlar

2.2.3.4.1. Catisma Kurami

Uyum ve diizen iginde yasayabilmek icin bireyler baz1 toplumsal kurallara
uyulmast yoniinde birbirlerine baski yaparlar. Yasanan baskilar toplumun
bireylerinde c¢atismalara yol acabilir. Insanlar cesitli konularda c¢atismalar

yasayabilirler ve bu ¢atismalar kiside strese yol agabilir (Sahin, 2010).

2.2.3.5. Stresi A¢iklayan Diger Kuramlar

Evrim Kuramina gore, stres ve gerginlik sosyal gelisimin kagmilmaz bir
sonucudur. Insanlar sosyal degisime kars1 savagsmaktansa bu degisime uyum saglama
zorunlulugu kabul etmek durumundadirlar. Yasam Degisimi Kurami stresi kisinin

uyum yapmast gereken yasam degisiklikleri ile agiklamaktadir. Cevresel Stres
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Kurami ise stresi kalabalik, hava kirliligi, endiistrilesme vb. g¢evresel olaylara

baglamaktadir (Rice, 1999; Akt: Binar, 2011).

2.2.4. OLUMLU VE OLUMSUZ STRES

Glinliik yasamda ti¢ duygu tiirli insan davranislarina yon vermektedir. Bunlar
olumlu duygular, olumsuz duygular ve ayrimsiz duygulardir. Olumlu duygular sevgi,
hosgort, adalet, saygi, dostluk vb. duygulari igerirken; olumsuz duygular diigmanlik,
kiskanglik, al¢ak gérme, Kin, ihanet gibi zararli olabilecek duygulardir. Ayrimsiz
duygular ise hosgoriiye yardimci olmaktan bagka bir yarar saglamayan duygulardir.
Bireyin psikolojik yapisini biitiin bu duygular etkilemektedir. Birey olaylar
algilamakta, degerlendirmekte ve onlara bu duygular yiiklemektedir (Ilgar, 2001).

Insanlar genellikle stresin olumsuz &zelligini bilir ve bunun iizerinde durur.
Diisliniildiigiinde haksiz olmadiklar1 da bir gergektir. Stres, hayatimizin biitiin
alanlarinda etkilidir. Eger ki basa ¢ikmazsak giindelik hayatimizda gesitli zorluklara,
meslek hayatimizda piiriizlere ve aile hayatimizda yikimlara neden olabilmektedir.
Opysa stresle basa ¢ikmay1 basarabildigimizde bize enerji veren ve yeni bir seyler igin
tiretken olmamizi saglayan, mutluluk veren, iyimser kilan yikict degil yapict bir
Ozellik haline gelir. Bu durumda stres, degisimler ve tehlikeler karsisinda
durabilecegimiz dayanak olur (Akt: Yilmaz, 2006).

Dratke ve Kossen (1998), =zararli ve yararli stresin isaretlerini
siiflandirmaktadir. Zararl stres isaretleri; solunum yolu problemleri, deri lekeleri,
mide bulantisi, midede yanma, bagirsak spazmi, bas donmesi, bel ve boyun fitigi,
agiz kurumasidir. Yararli stres isaretleri; meslek doyumu, yasama dair olumlu
tutumlar, iyi bir dinleyici, empati yapabilme, her seyden mutlu olabilme, bilginin
hayata gegmesi, iiretkenlik ve verimliliktir (Akt: Tokay, 2001).

Stres hayatin her aninda yasanmaktadir. Bireysel tatmin ve gelisim i¢in
gerekli fakat ne zaman asiriya kagar ya da tamamen yok olursa o zaman sorun teskil
eder (Baltas ve Baltas, 2013). Kisilerin verim alabildikleri bir olumlu stres diizeyi
vardir. Birey hangi kosullarda olumlu stres diizeyinin {istiine ¢iktigin1 ya da altina

indiginin farkina varirsa stresle basa ¢ikabilir (Ilgar, 2001).
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2.2.5. STRES KAYNAKLARI

Insanlar {izerinde strese neden olan faktdrler her ¢agda, cagin sartlarina ve
gerekliliklerine uygun olarak degismistir.

Hayatimizda yer alan olaylarin ve kisilerin hepsi birer stres tehdidi olarak
durmaktadir. Ancak bu tehditlerin ne zaman, nerede ve nasil ortaya ¢ikacagi belli
degildir. Bu belirsizlik tehdidin boyutunu elbette ki bliyiitmektedir. Herhangi bir

hazirliga imkan vermemektedir (Durna, 2004).

2.2.5.1. Kigsisel Stres Kaynaklari

Yasamda c¢ogu kez insanlarin stres kaynaklari bizzat kendi kisilikleri
olabilmektedir. Bireylerin kisiliklerini ortaya ¢ikaran karakteristik Ozellikleri ve
kabiliyetleri stres kaynaklari olabilir. Kisilerin olaylara yiikledikleri anlam 6nemlidir,
olaylardan ziyade. Insanlar nasil diisiiniiyorlarsa ya da nasil diisiinmek istiyorlarsa bir
olayr da Oyle gortirler. Asil 6nemli olan sey nasil baktigimizdir. Eger ki olumlu bir
seyler gdrmek istiyorsak ve iyimser bir bakis acistyla bakiyorsak elbette o olayin
pozitif tarafin1 goriir ve artilar1 lizerine yogunlasiriz. Fakat olumsuz gérmek ister ve
karamsar bir sekilde bakarsak o olay1 hayatimizdaki bir felaket olarak nitelendiririz
(Tutar, 2000).

Kisisel stres kaynaklari biyolojik-bedensel, maddi-parasal, kisisel-duygusal

ile yasam tarz1 ve yas olmak tizere dort kisimda incelenebilir:

2.2.5.1.1. Biyolojik-Bedensel Faktorler

Biyolojik bedensel faktorler arasinda; bireyin dogustan sahip oldugu
kalitimsal hastaliklar, sistem bozukluklarini, i¢ salgi bezleri veya hormonal denge
diizensizliklerini sayilabilir. Bu tip bireylerde yiiksek tansiyon ve yiiksek kolesterol
diizeyine bagh kalp rahatsizliklarina rastlanabilir. Genetik yapisinda hastalik bulunan
bu insanlarda stres sonucu hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Bu da genetiginde hastalik

bulunan bireylerin stresten daha ¢ok etkilenmesine neden olmaktadir (Eren, 2004,

Tokay, 2001).
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2.2.5.1.2. Maddi-Parasal Faktorler

Hizla degisen ve gelisen diinyada insanlar i¢in ekonomik durum 6nemli bir
stres kaynagi olmustur. Bazi bireyler i¢in evinin ge¢imini saglamak, iizerindeki
sorumluluklart yerine getirmek ve karsisina ¢ikacak sikintilarin iistesinden gelmek;
bazi bireylerde ise hayalini yasadiklar1 biiyiilk zenginliklere ulagsmak igin her daim
cok calismak gerektigi diisiincesi stres kaynagi olabilmektedir. Daha ¢ok parasal
kazang, bedensel ve zihinsel olarak daha fazla ¢alismay gerektirirken, o da daha ¢ok
gerilim yasamaya sebep olur (Eren, 2004).

Ihtiyaglar ya da daha liiks yasam igin her iki esin calismasi ya da ikinci isin
zorunlu hale gelmesi bireylerin aileye, eglenceye ve dinlenmeye ayiracaklart zamani

kisaltmakta ve basl basina stres kaynagi olmaktadir (Durna, 2004; Giiney, 2001).

2.2.5.1.3. Kisisel- Duygusal Faktorler

Bireysel farkliliklarda fiziksel goriiniim, tutum ve davraniglar belirleyici
olabilir. Friedman ve Rosenman, A tipi ve B tipi olmak {izere iki ayr1 tipte davranis
ozelligi tanimlamislardir (Akt: Yilmaz, 2006).

Her birey i¢in potansiyel stres kaynaklari farkli sekillerde ve farkl
derecelerde etkilidir. insanin kisilik tipi, onun olay1 algilama, yorumlama ve tepki
vermesini yani performansini etkiler ve degistirir. Baz1 bireyler stresle daha basarili
basa cikarken bazilar1 bu noktada daha zayif kalmaktadir. Bu durumun bir baska
aciklamasi ise bazi karakteristik belirtiler bireyi strese daha acik duruma getirirken
bazi karakteristik belirtiler bireyi daha kapali olarak koruyabilmektedir (Eren, 2004).
A tipi kisilige sahip bireylerin hizli tempolarindan kaynaklanan asir1 ofkeli ve
sabirsiz olmalar1 ve bu sebeple karsilarindaki bireylerle ¢atigma yasamalar1 nedeniyle
A tipi kisilik 6zellikleri olumsuz olarak algilanmaktadir. Oysa Orgiitlerin orta ve alt
kademelerinde A tipi kisilige sahip bireylerin B tipi kisilige sahip bireylere kiyasla
daha basarili olduklari, B tipi kisilige sahip bireylerin ise sabirli ve etrafli
diisiinmelerinden dolay:r iist kademelerde daha basarili olduklari tespit edilmistir

(Zel, 2001).
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2.2.5.1.4. Yasam Tarz1 ve Yas

Her bireyin kendisine ait kurdugu bir yasayis tarzi vardir. Kisi bu diizende
kendini mutlu ve huzurlu hisseder. Ne zaman ki bu dogal yasam tarzindan uzaklasir
ve farkli arayislar igine girerse o Olglide kendisine stres ortami olusturmus olur.
Ayrica, siirekli degigsken olan bir yasam tarzi, her giin farkl kisiler, farkli mekanlar
ve farkli ugraslar edinen kisiler {izerindeki stres yiikii artar. Bu artis bireyin
dengesinin bozar, direncini kirar, olumsuz etkiler birakir. Ustelik bu degisken yasam
tarzini segen insanlar monoton bir yasam tarzindan bikip bu arayisa girdilerse ve
aradiklarini bulamadilarsa onlar i¢in de bir yikim s6z konusudur (Yilmaz, 2006).
Omek olarak sporcular verilebilir. Genelde her zaman ama 6zellikle dnemli maglar
oncesi degisken yasam tarzindan olduk¢a uzak dururlar.

Yas da onemli bir stres kaynagi olabilmektedir. Bireyin yasi ilerledikce
beynin bilgiyi kullanmakta yetersiz kalmasi ve viicudun degisimlere cevap verecek

kapasitede olmamasindan stres ile basa ¢ikma becerisi azalir (Eren, 2004).

2.2.6. STRES BELIRTILERI

Stresin belirtileri ile ilgili degisik siiflandirmalar bulunmaktadir. Bu
smiflandirmalar bazi 6zellikleri ile birbirinden farkli olsa da temel oOzellikler
birbiriyle aynidir. Rowshan (1998) psikolojik, sosyal, duygusal, biligsel ve fizyolojik
olmak tizere stres belirtilerini bes baglikta ele almistir (Akt: Saral, 2013). Braham’a
(2004) gore, stresle ilgili belirtiler; fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak {izere
dort grupta ele alinmaktadir (Akt: Binar, 2011):

Fiziksel Belirtiler: Kas agrisi, ishal ve kolit, asir1 terleme, bas agrisi, kabizlik,
diizensiz uyku, dis gicirdatma, sirt agrilari, dokiintii, iilser ve hazimsizlik, yiiksek
tansiyon, yorgunluk, kalp Kkrizi, enerji tilkenmesi, istahta degisiklik, kazalarda artis.

Duygusal Belirtiler: Ozgiiven kaybi, kaygi, gerginlik, asir1 hassasiyet,
depresyon veya cabuk aglama, saldirganlik, ruhsal durumun hizli ve siirekli
degismesi, giivensizlik hissi, 6fke patlamalari, duygusal olarak tiikkendigini hissetme.

Zihinsel Belirtiler: Karar vermede giigliik, sabit bir diisiinceyle mesgul olma,
unutkanlik, zihin karigikligi, hatalarda artig, motivasyon ve is kalitesinde diisiis,

hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, muhakemede zayiflama.
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Sosyal Belirtiler: Hep baskalarini suglamak, insanlara karsi giivensizlik,
randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, insanlara kiismek ve
uzun siire konusmamak, insanlarda hata bulmaya c¢alismak, sozle rencide etmek,
haddinden fazla savunmaci tutum.

Psikolojik Stres Belirtileri: Kendini bir boslugun iginde kalmis gibi anlamsiz
ve caresiz hissetme, kin besleme, su¢ isleme, hayatin anlamim yitirdigini diisiinme,
kendini suglu olarak gérme, diger insanlara karsi diismanlik duyma vb. (Rowshan,
1998; Akt: Saral, 2013).

Hayvanlar ve insanlar {izerinde yapilan arastirmalara gore stres REM
uykusuna gegislerde aksakliklara neden olmaktadir. Evlilik, ayrilik gibi dogal stres
kaynaklar1 uyku-uykusuzluk ile direkt iligkilidir (Luzumlu, 2013).

2.2.7. STRESE VERILEN TEPKILER
Stresin bireyde yarattig1 tepkiler spesifik olmayan tepki, savas veya kag

tepkisi ve genel uyum sendromu olarak {i¢ baslik altinda incelenebilir.

2.2.7.1. Spesifik Olmayan Tepki

Bedensel agidan organizmada belirli bir uyarana karsi spesifik olmayan bir
tepki zinciri faaliyete gecerken, psikolojik olarak olaymn stres verici bir nitelik
kazanmasi spesifik faktorlere baglidir. Ayni ¢evre faktorleri biitiin insanlar tarafindan
ayni bicimde yorumlanmaz. Bazilar1 i¢in stres verici olan bir durum bir baskasi i¢in

stres verici olmayabilir (Baltas ve Baltas, 2013).

2.2.7.2. Savas veya Kac¢ TepKkisi

Bir tehlikeyle karsi karsiya kalan canli, bu tehlikeyle basa c¢ikacagina
inandiginda savagmaya; basa ¢ikamayacagina inandiginda ise kagmaya hazirlanir
(Ulukus, 2001). Organizma, savasmaya karar verirse, potansiyel bir tehlikede hayatta
kalmak amacina yonelik olarak tiim sistemlerini alarma gegirerek maksimum
hareketlilige ¢ikaracak solunum sayisinin artmasi, kaslarin gerilmesi, kalp atisinin
hizlanmasi gibi bir dizi faaliyette bulunur (McDonald ve Doyle, 1981; Akt: Baltas ve
Baltas, 2013).
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Savagma karar1 alindiginda 6nce biling durumundaki haberdarlik ve uyaniklik
artar. Durumluk kaygi diizeyi yiikselir. Sempatik sinir sisteminin ¢aligmas1 etkinlik

kazanir. Bu belirtiler de organizmay1 savasa hazirlar (Morgan, 1996).

2.2.7.3. Genel Uyum Sendromu
Stresi agiklamak i¢in olusturulmus ilk yaklasimlardan biri, stres tanimini da
ilk kez giindeme getiren kisi olan, Hans Selye’nin “Genel Uyum Sendromu”

yaklasimidir. Genel Uyum Sendromunun {i¢ asamasi alarm tepkisi, direng donemi ve

tilkenme donemidir (Akman, 2004).

Normal direng
dizeyi

A: Alarm Asamasi B: Direnme Asamast C: Tikenme Asamasi

Sekil 1: Genel Adaptasyon Sendromunun Ug Donemi (Selye, 1977; Akt: Baltas ve
Baltas, 2013).

Alarm Reaksiyonu: Bu asama Walter Cannon’un ifade ettigi “savas veya kag
tepkisi’ne benzer. Bu donem, organizmanin dig uyarani stres olarak algiladig
durumdur. Organizma stresle basa ¢ikabilmek i¢in aktif fizyolojik tepkilerde bulunur.
Amag miicadele ederek veya kacarak organizmayi korumaktir. Stres faktorii ortadan
kalkarsa gevseme olusur; stres durumu devam ederse direnme asamasina gegilir

(Baltas ve Baltas, 2013).

Diren¢ Dénemi: Bu donem, alarm reaksiyonlarinin hemen hemen normal
diizeyine indigi, organizmanin dikkatini adeta kendisini tehdit eden sart {izerine
yogunlagtirdigt donemdir. Bu ylizden belirli bir stres uyandiriciyla miicadele edecek
sistemler tekrar canlanirken, ilgisi olmayan sistemlerin faaliyeti yavaslar (Arik,
1996). Bu donemde alarm asamasindaki belirtilere ek olarak sik rastlanan bedensel

belirti ve yakinmalara agizda kuruluk, bitkinlik, istahsizlik, zayiflama ya da c¢ok
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yemek yeme, bas agrisi, sirtta agri, yiiriirken dengesizlik, uykuda dis gicirdatma

ornek olarak verilebilir (Morgan, 1996).

Tiikenme Dénemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse, organizma
icin tiikenme basamagina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm doénemi
reaksiyonlar1 ortaya ¢ikar. Her canlinin uyum yetenegi ile enerjisi farkhidir ve
siirhidir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan
stresler karsisinda, denge bozulur, uyum enerjisi biter (Baltas ve Baltas, 2013). Bir
psikiyatrist 6grenciyken birkag fareyi buzdolabina koymus. Fareler ilk 24 saat
gozlerinde oliim korkusuyla, tiiyleri bakimsiz ve karmakarisik, hepsi kafesin bir
kosesinde toplanmislar. Ertesi glinden itibaren fareler yavas yavas hareket etmis. Az
bir zaman sonra farelerin tiiyleri yumusak, tertemiz ve diizgiinmiis. Siirekli hareket
ederek birbirleriyle oynastyor ve siirekli yemek yiyorlarmis. Ancak psikiyatrist bir
sabah kafesi ¢ikarmak tizereyken fareleri 6lii bulmus. Bu durumun agiklamasini
Selye’nin Genel Uyum Sendromu arastirma verileri vermistir. Baglangicta fareler
alarm tepkisi gostererek miicadele etmediler ve kagmaya calismadilar. Hareketsiz
kalmayi tercih ederek beden isilarini koruyup, stresle basa ¢ikmaya calistilar. Acil
durumlarda bedenlerinin iirettigi yiiksek diizeydeki adranalin ve kortizol, onlarin
yeniden canlanmalarinda ve gelismelerinde yardimci oldu. Ancak, asir1 ve devaml

olan soguga fazla dayanamayarak oldiiler (Giimiisbas, 2008).

2.2.8. STRESIN SONUCLARI VE ETKIiLERI

Her insanin tagiyabilecegi stres yiikiiniin farkli oldugu sdylenebilir. Yine
benzer sekilde insanlarin stresi algilaylp yorumlama sekillerinde de bireysel
farkliliklar en 6nemli 6zelliktir. Bu yiizden bireylerde stresin sonu¢ ve etkileri de

farkli cereyan eder.

2.2.8.1. Stresin Yararh Etkileri
Bizi harekete gecgiren ve bize sevk veren zorluklarin yarattigr iyi stresin
yararli etkilerini Birkdk (2000) su sekilde siralamistir:
e Kendine giiveni arttirir.

e Detaylara dikkat edilmesini saglar.
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e Motivasyonu, sevk ve idareyi arttirir.
e Heyecan ve umut hisleri verir.

e Uyaniklig1 ve canliligr saglar.

e Amag ve hedef duygusu saglar.

e Yiiksek bir enerji hissi verir.

2.2.8.2. Stresin Zararh Etkileri

Tutar (2000), stresin zararli etkilerini fizyolojik, ruhsal ve davranissal olarak
gruplamaktadir:

Fizyolojik Zararh Etkiler: Bas agrisi, Yyiiksek kan basinci, uykusuzluk, bas
donmesi, hizli kalp atisi, géz segirmesi, asir1 terleme, midede bulanti ve kramp,
kaslarda gerilim ve titreme, yorgunluk, bagirsaklarin bozulmasi, gégiis agrisi, goz

bebeklerinin biiylimesi, ¢arpinti, zor nefes almak, dislerin sikilmasi, kilo kaybi.

Ruhsal Zararli Etkiler: Hafiza kaybi, kizginlik, belirsizlik, motivasyon
eksikligi, umutsuzluk, huysuzluk, endise, panik, sugluluk, inkar, korku, depresyon,

ajitasyon, kendine giiven kaybi1, karar vermede zorluk, baski altinda hissetme.

Davranissal Zararli Etkiler: ice kapaniklik, durgunluk, siiphecilik, sosyal
olmayan hareketler, siirekli konusma, i¢ki ve sigara tiikketiminde artis, duygusal
patlamalar, insanlardan kaginma, yerinde duramamak, devamsizlik, gevseyememe,
faaliyetlerde degisme.

Stres altindaki insanlar genelde daha gabuk sinirlenirler ve bir¢ok insan igin
Oonemsiz olan durumlara bile ¢ok sert tepki verirler. Bu insanlar daha ¢ok madde
kullanimina yonelir, uyku bozukluklar1 olusur. Kendilerini yetersiz hissederler.
Stiphecidirler, her seyin kendi kontrollerinde olmasimi isterler. Yaptiklar: her iste

motivasyonlart diistiktiir (Norfolk, 1989; Akt: Yilmaz, 2006).
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2.3. STRESLE BASA CIKMA ILE ILGILI KURAMSAL CERCEVE

2.3.1. STRESLE BASA CIKMANIN TANIMLANMASI

Stres, insanlarin psikolojik ve fizyolojik sagliklarini etkileyebilmektedir. Bu
durum fark edildiginde yani Ozellikle 1980°li yillardan sonra stresle bas etme
psikoloji bilim dalinin iizerinde yogunlastigi bir konu haline gelmistir (Saral, 2013).
Kisinin kendisinde stres olusturan faktorlerle miicadele etmesi anlamina gelen basa
cikma; bilissel, duygusal ve davramigsal tepkilerin hepsini kapsamaktadir (Sirin,
2007).

Stresle basa ¢ikma Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan, kisinin kendisinin
ve cevrenin isteklerinin iistesinden gelmek icin biligsel ve davranissal cabalarim
ifade etmektedir. Hayatimizin her alaninda yer alan stres kavrami siirekli aragtirma
konusu olmustur. Birey asirt zorlandig1 durumlarda dahi bununla nasil bas edecegini
nasil tepki verecegini bilingli olmasa da bulmaktadir (Akt: Aslan, 2007). Bireyin
yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen stres faktoriini en aza indirmeyi
amaglayan stresle basa ¢ikma; bireye bu tarz durumlarda gii¢ vermektedir (Giiney,
2001).

Birey, herhangi bir ortamda stres verici bir durumla karsilastiginda ilk
verecegi tepki hem basit hem de tipiktir. Yani kendinde var olan o6zellikleriyle stresi
ortadan kaldirmak icin cabalar. Bazen de ortadan kaldirmak yerine kabullenme,
kayitsiz kalma, kagma ya da basarabilecegine inanma gibi tepkiler de verir (Saral,
2013). Folkman ve Lazarus (1988), stresin basa ¢ikmaya neden oldugunu ve bu iki
kavramin siirekli birbiriyle iligkili oldugunu savunmaktadir. Basa ¢ikma yontemleri
ya dogrudan olaya miidahale ederek (problem odakli basa ¢ikma) ya da duygusal
tepki vererek (duygusal odakli basa ¢ikma) islev gostermektedir. Fakat problem
odakli bag etme yontemi duygu odakli bas etme yontemine gore bireyin gelisimini
daha fazla destekleyici ve uyumludur (Akt: Celik Menderes, 2009).

Basa ¢ikma; birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve uygulama olarak
lic asamada incelenen bir siirectir. Birincil degerlendirme olas1 bir olayin zararinin
birey tarafindan incelenmesi durumudur. Bu degerlendirme kapsamina bireyin
inanglari, hayattan beklentileri, paradigmasi gibi 6zellikler girer. Herhangi bir basa

¢ikma stratejisinin se¢imi olan ikincil degerlendirmeyi ise zaman, para, bilgi ve
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sayginlik gibi faktorler etkiler. Son agama olan uygulama siireci ise, bireyin tehdit
igeren duruma tepki vermesi ve bir strateji uygulamasimin beklendigi asamadir (Hisli

Sahin ve Durak, 1995).

2.3.2. STRESLE BASA CIKMAYA ILISKIN KURAMSAL

YAKLASIMLAR

Basa c¢ikma kavramimi agiklamak ve dayanaklik yapmak amaciyla ruh
bilimciler tarafindan ¢esitli yaklagimlar belirlenmistir (Gok, 1995).

Psikoanalitik Kuram ve Ego Psikolojisi: Kisi ego siirecini olgun, norotik ve
ilkel savunma diizenekleri olarak belli bir siralamada gruplandirmistir. Bir diizen
icinde olan bu siralama basa ¢ikma stratejilerinin niteligi noktasinda yol gostericidir.

Yasam Dongiisii Kuram: Daha oOnce kullanilan basa ¢ikma
mekanizmalarmin birikmesi ve daha sonraki siireglerde kullanilmasi bu yaklagimin
temelini olusturur.

Evrim Kuram ve Davramis¢i Yaklasim: Bu yaklasimda davranigsal sorun
¢ozme etkinlikleri bireylerin ve tiirlerin yasamlarinda énemlidir. Evrimsel yaklasim,
organizmalar ile ¢evre arasindaki iligkinin 6nemi iizerinde de durmaktadir.

Kiiltiirel ve Sosyal-Ekolojik Goriis: Biitlin insanligin ortak gayreti
sayesinde fiziksel ve Kkiiltiirel ¢evre sartlarina uyumun kolaylastig: ileri siirtiliir.
Cevresel basa ¢ikma kaynaklarinin se¢imi ve sirasi yasamdaki bir olayin tehdit

derecesini belirttigi ifade edilir.

2.3.3. STRESLE BASA CIKMADA BIiREYSEL OZELLIKLER

Iki bireyin ayni stresi yaratan olaya verdikleri tepkinin ayni olmasi
beklenmez. Bunun nedenini ise bireysel farkliliklar agiklar. Kisinin diisiince yapisi,
gecmis tecriibeleri, hayata bakis acisi gibi faktorler onemli yer tutar. Bireyin stresten
korunabilme derecesini kisisel 6zellikler belirler (Baltas ve Baltas, 2013). Stres ile
basa ¢ikmada kisiligin etkili oldugunu ileri siirenlerin 15181inda yapilan arastirmalar
kalitimsal 6zelliklerin, ¢cocukluk yasantilarinin ve ilk 6grenmelerin de stresle basa
cikmada etkili oldugunu ortaya koyar (Lazarus, Strange ve Ericson, 1952; Akt: Saral,
2013).
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Kisilik ozelligi strese yaktin olanlarin 6zelliklerini belirlemek i¢in birgok

calisma yapilmistir. ABD’de Tubey 1970’11 yillarin sonunda bu ¢alismalar1 derleyip

calistiktan sonra insanlart A, B, C olmak {izere ii¢ kategoride simiflandirmustir.

Tubey, A tipinin strese meyilli oldugunu belirtir (Baltas ve Baltas, 2013). Stresten

en az etkilenen grup B tipi iken, C tipinin yatkinlik gosterme egilimin oldugu ifade

edilir (Morgan, 1996).

Baltas ve Baltag’a (2013) gore, stresle miicadeleyi zorlastiran kisilik

ozellikleri:

Egoist kisilik yapis1 baskin olanlar,

Her zaman kendilerini suglayacak bir sey bulanlar,

Saldirgan davranislar1 baskin olan kisiler,

Tam olarak kisiligi oturmamis, ¢ocuksu davranig sergileyenler,
Hayati iki ugta yasayanlar yani ‘ya hep ya hi¢’ kural1 ile bakanlar,

Diger insanlarla iligkilerinde pasif kalanlar,

Olaylara tepkileri asir1 duyarli ve duygusal olanlar,

Raymond Flanery (1990), stresle basa ¢ikmada basarili olan bireylere ait su

dort 6zelligi belirtmistir (Akt: Saral, 2013):

Kisisel kontrole sahip olmalari: Bu bireylerin oto-kontrolleri yiiksektir. I¢sel
motivasyona sahiptirler.

Anlamli olani se¢meleri: Hayatlarinda iki segenek arasinda olduklarinda
uzun vadede yasayacaklari mutluluk i¢in kisa vadeli sorunlar ile ugragsmaktan

kaginmazlar.

Programli yagamalar:: Zaman etkin bir sekilde yonetir ve hayatlarini diizenli

olarak yasarlar.

Sosyal destek kullanmalar:: Kendilerine destek olabilecek kisiler ile iliskileri

vardir.
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2.3.4. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI

Psikologlar, algilanan bir tehdit karsisinda yasanan kaygiy1 yenme cabalarina
basa ¢ikma stratejileri adim1 verir. Tehdit edici bir durumla karsilasan insanlar pek
cok strateji kullanir. Bir siire sonra insanlarin belli basl basa ¢ikma stratejilerini
kullandiklar1 saptanmis, hatta diger kisilik degiskenleri gibi basa ¢ikma stratejilerini
kullanma bicimlerinin de zaman ic¢inde ve kaygiya sebep olan farkli ortamlarda
bulundukga tutarli bir vaziyet izledigi gozlemlenmistir. Bu baglamda basa ¢ikma
stratejilerini ¢esitli basliklar altinda gruplandirma ihtiyact dogmustur (Burger, 2006).

Folkman ve Lazarus (1984) basa ¢ikma stratejisini iki baslik altinda
toplamistir (Akt: Celik Menderes, 2009).

Problem Odakh Basa Cikma: Gergekei bir sekilde probleme odaklanan bu
strateji, ¢ozlime gotiirecek cevaplart arar. Aktif bir strateji olan problem odakli basa
¢ikma tarzinin kullanilmasi dis kosullarda degisimle sonuglanir.

Duygu Odakh Basa Cikma: Stres veren bir durumun duygusal sonucunu en
aza indirmeyi amaglayan duygu odakli basa ¢ikma, duygular {izerinde diizenlemeye
gider. Birey kendi duygularini diizenlemeye ¢alisir. Arzu edilmeyen bir durumda
meydana gelen duygular1 ortadan kaldirmay1 hedefleyen duygu odakli basa ¢ikma,
pasif bir stratejidir. Bireysel farkliliklar ve kisisel kaynaklar bireyin stresle bas etme
tarzini belirler.

Problem odakli stratejilerin mi yoksa duygu odakl: stratejilerin mi daha fazla
kullanildigina karar vermek zordur, duruma bagl olarak her iki strateji de faydali
olabilir. Burada onemli olan “yapilmasi gereken bir sey var mi, yoksa durumu
kabullenmek mi gerekir?” sorusuna verilecek yanittir (Burger, 2006).

Morris (2002) stresle basa ¢ikmayr dogrudan ve savunucu basa ¢ikma olarak
iki kategoride incelemektedir. Bunlar:

Dogrudan basa ¢ikma teknikleri: Bu teknik kiginin olumsuz bir durumu
degistirmek amaciyla yaptigi davramis anlamma gelir. Kisi bdyle bir durumla
karsilagtig1 zaman sergileyebilecegi li¢ tip basa ¢ikma tarzi vardir. Bunlar; (1) kisinin
stres faktorii ile yliz yiize gelmesi yani yiizlesmesi, (2) her iki tarafinda bazi
taleplerinden vazgecerek fedakarlik yapmasi yani uzlasmas: ve (3) ¢aba sarf

etmemesi yani geri ¢ekilmesidir.
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Savunucu basa ¢ikma teknikleri: Bu teknik, kisinin kendisini ortada zarar
verecek veya tehdit edecek bir durumun olmadigina inandirmasidir. Bu teknikte
savunma mekanizmalarindan bircogu kullanilmakla birlikte daha kolay ve hizh
sonug elde edilecegi timidiyle sik kullanilan bir tekniktir.

Basa ¢ikma stratejileri bireyi faal kilma sekline baghh kalinarak
siniflandirilmistir. Daha ¢ok sonucu nasil etkiledigi goz Oniine aliman basa ¢ikma
stratejileri, aktif ve pasif tiirlerine gore sikg¢a kullanilan bigimiyle aktif bilissel
stratejiler, aktif davranissal stratejiler ve kaginma stratejileri olarak asagidaki gibi
siralanabilir (Burger, 2006).

Aktif Biligsel Stratejiler: Aktif bilissel stratejiler, bireyin zihnen problemden
kacmadig1 ve ¢ozlim arayisi icinde oldugu yontemlerdir. Aktif biligsel stratejilerin,
stresli olay meydana gelmeden 6nce ve sonra olmak {izere iki ayr1 zamanda devreye
sokuldugu sdylenebilir.

Aktif Davramgsal Stratejiler: Aktif davranigsal stratejiler, sonucu olumlu
veya olumsuz etkilemesi bir yana, kisinin daha iyi hissetmek ve sikintili durumdan
kurtulmak i¢in kullandig1 davranigsal metotlardir.

Ka¢inma Stratejileri: Kaginma stratejileri aktif bilissel ve davranigsal
yontemlerden farkli olarak kisiyi yalnizlastiran ve ¢oziimii zorlastiran metotlardir.
Daha ¢ok bireyin igine kapanik bir kisilik edinmesine yol agan, stresli olaya kisa
vadeli ¢ozlimler sunan kaginma yontemlerdir.

Baltas ve Baltasg’a (2013) gore de, stresle basa ¢ikma yontemlerini; bedenle
ilgili yontemler, zihinsel yontemler ve davramis¢i yontemler olmak iizere {li¢ ana
baslik altinda toplamustir.

Bedenle Ilgili Yiontemler: Herhangi bir olay sonucu stres olusmaya
basladiginda viicut bazi bedensel tepkiler verir. Birey gevseme egzersizleri ile
viicutta olusan bu kimyasal degisiklikleri yok edebilir.

Zihinsel Yontemler: Bireylerin zihinlerinde ¢okca yer kaplayan otomatik
diisiinceler stres diizeyini yiikseltir. Bu durumda zihinsel stresle basa ¢ikma
yontemleri ile kisinin bu makul olmayan inanclar1 (miikemmeliyetgilik, tek basina

mutlu olamayacagini diistinme vs.) en aza indirilerek basarili olmas1 saglanir.
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Davramis¢1 Yontemler: Yasamda diger insanlar ile olan iliskilerimiz saglam
bir giivene dayanmiyorsa bu bizi stresli bir ortama itebilir. Insanlar birbiriyle
kurduklar iligkilerde su ii¢c yontemden birisini kullanir:

1- Saldirgan tavir: Bu gruptaki insanlar bencildir. Diger insanlarin bir adim
ontinde olmay1 kendilerine ait bir hak olarak gortirler.

2- Cekingen tavir: Kendini daima geri planda tutar. Baskalarinin hakkin
cignemesi onlar1 rahatsiz etmez. Sosyal iligkilerde hep istismar edilen kisilerdir.

3- Giivenli tavir: Birey ilk once kendini diisiiniir ancak diger insanlarin da

haklarin1 ve duygularini isin i¢ine katar.
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BOLUM I11

ILGILi ARASTIRMALAR

3.1. UMUT ILE ILGILi ARASTIRMALAR

3.1.1. YURT ICINDE YAPILAN ARASTIRMALAR

Kelleci (2005) kanser hastalarinda umudu gelistirme amaciyla hemsirelik
girisimlerini incelemistir. 7-10 kisiden olusan gruba, haftada bir ikiser saatlik seksiz
oturumdan olusan grup programi uygulanmistir. Her bir oturumda umudun farkli
yonleri ele alinmistir. Bu programda grup lideri hemsiredir. Aragtirmanin
sonucunda kanser hastalarina bakim veren hemsirelerin, hastalara ve hasta
yakinlarina faydali olabilmesi i¢in kisilik 6zelliklerini ve mesleki birikimlerini
gelistirmesi gerektigi tespit edilmistir.

Akalin (2006) tarafindan yapilan arastirmanin amaci iniversitelerin Okul
Oncesi Ogretmenligi Ana Bilim Dali son sinif 6grencileri ile Kiz Meslek Lisesi
Cocuk Geligimi ve Egitimi Bolimii son sinif grencilerinin ‘Mesleki Algilart ile
Gelecege Yonelik Umut Diizeylerini Karsilastirmak’ tir. Arastirmanin 6rneklemini
593’1 Meslek Lisesi ve 109°u {niversite 6grencisi olmak iizere toplam 702 kisi
olusturmaktadir. Arastirma sonucuna gore; Meslek Lisesi 6grencileri mesleklerini,
iniversite Ogrencilerine gore daha olumlu algilamaktadirlar. Meslek Lisesi
ogrencileri mesleklerinin maddi yonlerini, tiniversite 6grencilerine gore daha olumlu
algilamaktadirlar. Universite dgrencileri gelecege, Meslek Lisesi ogrencilerinden
daha umutlu bakmaktadirlar. Ogretmen adaylarinin mesleki algilari ne kadar
olumluysa, umutsuzluk diizeyleri o derece azalmaktadir.

Kemer (2006) arasgtirmasinda umut, kaygi ve Ozyeterlik kavramlarinin
onbirinci smif dgrencilerinin iiniversite girig siavi puanlarini yordamadaki roliinii
incelenmistir. Arastirma siiper lise ve Anadolu lisesindeki 786 Ogrenci iizerinde

gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda, siiper lise ve Anadolu lisesi 6grencilerinin
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diger okullardaki 6grencilerden iiniversiteye giris sinavlarinda daha yiliksek puanlar
aldiklar1 belirlenmistir.

Oz (2006) tarafindan yapilan arastirmanm amaci, koroner yogun bakim
{initesine MI (Miyokart Infarktiisii) tanisiyla yatirilan hastalarda umut, moral ve
sosyal destek parametrelerini incelemek ve bu parametrelerin hastalarin yasam
kalitesine etkisini belirlemektir. Arastirmanin evrenini; arastirma tarihlerinde
Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi Kardiyoloji Anabilim Dali Koroner
Yogun Bakim Unitesinde MI tanisiyla yatan tiim hastalar (N=248); 6rneklemi ise
belli sartlara gore secilmis 220 hasta olusturmustur. Arastirma sonucuna gore, MI
geciren hastalarin yasam kalitesini en fazla umut ve moral etkilemektedir. Sosyal
destegin ise yasam kalitesi lizerinde etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Yerlikaya (2006) tarafindan yapilan arasgtirmanin amaci, ilkogretim
Ogrencilerinde Hobi Terapi ve Bilissel-Davranisgt Yaklasima dayali olarak
hazirlanan umut egitimi programlarinin umutsuzluk diizeyine etkisini incelemektir.
Yedi ve sekizinci siniflarda 6grenim goren dgrenciler ile arastirma gergeklestirilir.
Arastirma, deneysel bir ¢alisma olup plasebo ve kontrol gruplu 6n — test, son — test
ve izleme modeline dayalidir. Arastirma bulgularinda, umutsuzluk diizeyini
azaltmada Bilissel-Davranis¢1 yaklasim ve Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan
egitim programlari etkili iken; her ikisinin de etkili olduguna dair anlaml bir fark
yoktur.

Aslan, Sekmen, Komiircii ve Ozet (2007) umudu kanserli hastalar iizerinde.
Onkoloji egitim ve arastirma hastanesinde tedavi goren 246 hasta lizerinde kanserli
hastalarin umut diizeyi ve baz1 degiskenler ile umut arasindaki iliski amaglanarak
arastirilmistir. Bu calismaya gore, yliksek diizeylerde umudu olan kanserli hastalarin
daha uzun yasama egilimi gosterdikleri ve hastaliksiz gegen siirenin daha uzun
oldugu bildirilmektedir.

Esenay (2007) tarafindan yapilan ¢aligmanin amaci, saglikli ve kanserli
ergenlerde umut diizeylerini belirlemek ve umudun yasam kalitesi iizerine etkisini
incelemektir. Arastirmanin 6rneklemini arastirmaya katilmayi kabul eden 12-18 yas
grubu 91 kanser hastasi ergen ile 12-18 yas grubu 76 saglikli ergen olusturmustur.
Arastirma sonucunda kanserli ergenlerin, saglikli ergenlere gore daha diisiik diizeyde

umutlu olduklar1 sonucu elde edilmistir. Saglikli ergenlerden; kizlarin erkeklere gore,



38

babalar1 geng¢ olanlarin digerlerine gore umut diizeylerinin daha yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Kanserli ergenlerden; annesi geng¢ olanlarin digerlerine gore,
ebeveynlerinin egitim diizeyi yiliksek olanlarin diisiik olanlara gore, tanisim
bilmeyenlerin bilenlere gore umutluluk diizeyinin yiiksek oldugu sonucu elde
edilmistir.

Ozer Uzun ve Tezer (2008) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, umut
diizeyi yiiksek ve diisiik olan kadin ve erkekler arasinda olumlu ve olumsuz duygular
yoniinden farkliliklar bulunup bulunmadigini incelemektir. Calismanin 6rneklemini
Orta Dogu Teknik Universitesinin degisik boliimlerinde lisansiistii diizeyde
egitimlerine devam eden, 163 (100 kiz, 63 erkek) 6grenci olusturmustur. Arastirma
sonuclarina gore, umut diizeyi cinsiyete gore farklilik géstermemektedir. Arastirma
sonuclarina gore olumlu duygulara sahip olanlarin olumsuz duygulara sahip olanlara

gore umut diizeylerinin yliksek oldugu gortilmiistiir.

Cetinkaya, Diindar Erbay, Ozmen, Ozmen ve Taskin (2008) tarafindan
yapilan aragtirmanin amaci, ergenlerde umutsuzluk diizeyinin belirlenmesi ve
umutsuzluk diizeyinin benlik saygisi, depresyon ve sosyodemografik degiskenler ile
iligkisinin incelenmesidir. Yaslar1 14-19 arasinda degisen 1185 lise 1. sinif 6grencisi
arastirmaya alinarak kesitsel bir alan aragtirmasi yapilmistir. Arastirma sonuglari
sosyoekonomik diizeyi diisiik ailelerin ¢ocuklarinin daha umutsuz oldugunu; kentsel
kesimde yasayan ergen ogrencilerin gelecekten umutlu olduklarini; fakat umutsuz
olanlarin oraninin da az olmadigint gostermektedir.

Aydin, Kaya, Pala, Sar1 ve Sahin (2012) tarafindan yapilan arastirmanin
amaci, tiniversite 6grencilerinde umut ve yasamda anlamin 6znel iyi olus lizerindeki
etkisi; 6znel iyi olusun cinsiyet ve sinif diizeyi degiskenleri agisindan incelenmesidir.
Aragtirma verileri Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim
gormekte olan 214’1 kiz, 71’1 erkek olmak {izere toplam 285 6grenci lizerinden elde
edilmistir. Arastirma sonuglari; Ogrencilerin 6znel 1iyi olus diizeyleri cinsiyet
acisindan anlamli bir fark yokken; sinif diizeyi agisindan anlamli fark vardir. Umut,
yasamda anlam arayist ve anlamin varlig1 6znel iyi olusla anlaml diizeyde iliskili ve

0znel iyi olusu anlamli diizeyde yordadig: bulunmustur.
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3.1.2. YURT DISINDA YAPILAN ARASTIRMALAR

Herth'iin (1989) yaptigi tamimlayici ¢alismada hastane, poliklinik ve ev
ortamlarinda kemoterapi goren 120 erigkin hasta iizerinde Jalowiec Basa Cikma
Olgegi ve Herth Umut Olgegi kullanilarak kanser hastalarinin umut diizeyi ve bas
etme tepkilerinin gesitli degiskenlerle (tani, aile ve is sorumluluklari, dini inanglar
vb.) iligkisi arastirilmistir. Giiglii inanglara sahip bireylerin ve aile sorumluluklarini
yerine getiren bireylerin umut diizeylerinin daha yiiksek oldugu, tani ve is
sorumluluklarinin ise umut diizeyini etkilemedigi belirlenmistir.

Forbes (1994), umudun yaslilarda 6nemli bir insan ihtiyac1 oldugu ile ilgili
bir c¢alisma yapmistir. Calismasinda umudun hastalifa uyum ve yaslanma
donemlerini agmak i¢in gerekli oldugu ve sevecen bir iliski cergevesinde biiylidiigii
sonucuna ulagsmistir. Umutlu bireylerin sayisiz sorunlar ve kayiplar ile basa
¢iktiklarini, umut sayesinde karsisindaki engelleri asabildiklerini ve umudun kronik
hastalik sirasinda ¢alismaya devam etmek i¢in bireylere gerekli olan enerjiyi lirettigi
sonucuna ulagmistir.

Curry, Snyder, Cook, Ruby ve Rehm (1997) umudun akademik ve sportif
basart ile olan iligkisini iniversite 6grencisi olan atletlerle yaptiklari arastirmalarinda
incelemislerdir. Genel ve duruma 6zgii umut 6lgekleri kullanilarak 6grencilerin umut
diizeyleri belirlenmistir. Arastirma sonuglart umudun, O6grencilerin donem sonu
puanlarin1 6nemli bigimde yordadigini géstermektedir. Bunun yaninda umut atletik
ciktilar, 6z saygi, kendine giiven, ruh durumu, atletik beceriler ve duygulanim
degiskenlerinden daha giiclii diizeyde yordamaktadir.

Irving, Snyder ve Crowson (1998), umudun kanser ile ilgili basa ¢ikma
faaliyetleriyle olan iliskisini 115 bayan {niversite Ogrencisi ile yaptiklar
arastirmalarinda incelemislerdir. Arastirma sonuglart yiiksek ruhsal egilimli bayan
ogrencilerin umut diizeyi diisiik bayan 6grencilere oranla kanser hakkinda daha fazla
bilgiye sahip olduklarimi gostermektedir. Bu iliski, 6grencilerin ge¢mis akademik
basarilari, aile veya arkadaslar yoluyla kanser tecriibesini yagsama, olumlu ya da
olumsuz duygulanim gibi degiskenler kontrol edildiginde de varligin stirdiirmiistiir.
Umut, kanser ile basa ¢ikmak i¢in bir "miicadele ruhu" siirdiirmenin araci olarak ele
alinmaktadir.

Chang ve Desimone (2001), 341 fniversite Ogrencisi (16-48 yas arasi)
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tizerinde umudun stres etkenlerine iligkin birincil ve ikincil degerlendirme, basa
¢itkma ve huzursuzluk tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda
umudun, ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma iizerinde onemli etkisinin olduguna
ulagilmistir. Ayrica, Lazarus ve Folkman (1984)’in aksine, umut da degerlendirme
ve basa ¢ikma etkilerinden bagimsiz olarak huzursuzluk da 6nemli bir belirleyici
olarak bulunmustur.

Shorey, Snyder, Yang ve Lewin (2003), {iniversite &grencilerinin umut
diizeyleri, baglanma stilleri ve algilanan aile tutumlar1 arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Kiz 6grencilerin umuda iliskin motivasyon alt boyutu puanlari, erkek
Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu calisma sonucunda
cocukluk caginda ailelerin destekleyici ve duyarli tutumlarmin bireylerin giivenli
baglanma stili tizerinde etkili oldugu; destekleyici ve duyarli anne- babalara olan
giivenli baglanmanin da yliksek umut diizeyiyle iliskili oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Gilman, Dooley ve Florell (2006) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci, umut
ile akademik basar1 arasindaki iliskinin incelenmesi ve sonucunda umut icin
kriterlerin belirlenmesidir. Aragtirmada veriler 575 ergen 6grenciden toplanmistir.
Arastirma bulgulari, ergenlerden umut diizeyi yiiksek olanlarin ruh sagligmin iyi
olmasmin yasam doyumlarini artirdigl ve akademik faydalar1 beraberinde getirdigi
gorilmiistiir.

Chow (2010) tarafindan yapilan ¢alismanin amact Hong Kong’da yasayan
yasli bireylerin duygusal tepkileriyle umut diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Arastirma 3 grup iizerinde yapilmistir. Bunlar klinik destek alan yas
grubu (140), genel yas grubu (152) ve yas yasamayan karsilastirma gruplarinda (144)
bulunan toplam 436 kisi ilizerinde gerceklestirilmistir. Klinik destek alan yas
grubunun umut puanlart genel yas grubunun umut puanlarina gore; genel yas
grubundaki bireylerin umut puanlar1 da karsilastirma grubuna goére daha diisiik
diizeyde bulunmustur. Bunun yaninda, yas siirecinde umudun duygusal tepkilerle

iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3.2. STRESLE BASA CIKMA ILE ILGILI ARASTIRMALAR

3.2.1. YURT ICINDE YAPILAN ARASTIRMALAR

Oral (2004) tarafindan yapilan arastirmada, Strese Karsi Asilama Egitimi
(SAE) ilke ve teknikleriyle gelistirilmis bir psiko-egitim programi uygulamasinin,
lise birinci siif diizeyindeki 6grencilerin okul yasaminda stres belirtileri, stresle basa
c¢ikma diizeyleri ve tarzlarinda etkili olup olmadigini1 incelemistir. SAE, bilissel-
davranigsal yaklasimla olusturulmus, agirlikli olarak i¢sel konusmalar1 ve kisilerarasi
kaynaklar1 ise kosan, diisiince ve davranis degistirme yoluyla, stres azaltmayi
hedefleyen bir programdir. Arastirmaya birinci sinifa devam eden 14 6grenci
katilmistir. Deney grubunda, SAE ilke ve teknikleri dogrultusunda hazirlanan 10
oturumdan olusan psiko-egitim programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda
egitim-Ogretim yasantilarinda gelisimsel stresle basa ¢ikma konusunda, SAE
ilkeleriyle hazirlanmis psikoegitim programi ozellikle duygusal-davranigsal boyutta
etkili bulunmustur.

Epli Kog¢ (2006), lisans Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinin
utangaclik diizeylerine gore farklilik gdsterip gostermedigini incelemistir. Arastirma
verileri 636 erkek ve 710 kiz olmak tizere toplam 1346 Ggrenciye uygulanmasiyla
elde edilmistir. Arastirma sonucunda utangaglik diizeyi yiiksek olan Ggrencilerin
stresle basa ¢itkmada boyun egici yaklasim ve caresiz yaklagim stratejisini; utangaglik
diizeyi disiik olan 6grencilerin ise stresle basa ¢ikmada sosyal destege basvurma,
kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim stratejisini daha ¢ok kullandiklari
saptamuistir.

Glin (2012) hayatin merkezinde yer alan dinin, bilissel boyutta, stresle basa
¢ikma siireci lizerindeki etkileri incelemistir. Diger taraftan, stresle basa ¢ikmak igin,
insanlarin dinden ne oranda ve nasil faydalandiklari tizerinde durulmus, basa ¢ikma-
din iliskisi irdelenmistir. Arastirma sonucunda biligsel degerlendirme siirecinin; basa
cikmayi, diislince ve duygu durumunu etkiledigi ispatlanmistir. Bu baglamda,
diisiince ve inanglardan olusan sablonlar diyebilece§imiz semalarin, basa c¢ikma
slirecini yonettigi belirlenmistir. Pozitif-negatif, aktif-pasif, problem odakli-duygu
odakli olarak, ¢esitli sekillerde tanimlanan basa ¢ikma siirecinin, semalar araciliiyla

yiritildigl gosterilmistir.
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Alpan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu olan ¢ocuklarin anneleri ile normal gelisim gosteren ¢ocuklarin anneleri
arasinda depresyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma becerilerinin farklilik gosterip
gostermedigi karsilastirilmistir. Aragtirma, saglik olarak normal gelisimi olan 120 4.
ve 8. siif 6grencisi annesi ve 4.- 8. siif araliginda DEHB tanis1 almig 47 ilkdgretim
Ogrencisi anneleri ile yiriitilmiistiir. Bu arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
normal gelisimi olan ¢ocuklarin annelerinin depresyon diizeyleri, DEHB olan
cocuklarin annelerinden daha diisiiktiir. Depresyon diizeyleri Olumsuz Edilgen Basa
Cikma stratejisi ile pozitif yonde, Olumlu Etkin Basa Cikma stratejisi ile negatif
yonde 6nemli diizeyde iliskili bulunmustur.

Luzumlu (2013), farkli cinsiyetteki {iniversite Ogrencilerinin stresle basa
¢ikma tarzlarini aleksitimi diizeylerine gore incelenmistir. Arastirma 6rneklemini 494
kadin ve 383 erkek olmak iizere toplam 877 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Arastirma sonuglarina gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin aleksitimi diizeylerine ve
cinsiyete gore farklilastigi bulunmustur. Bireylerdeki aleksitimi diizeyleri arttikga
stresle basa ¢ikma tarzlarindan g¢aresiz yaklasim tarzini; aleksitimi diizeyi diistiikce
stresle basa ¢ikma tarzlarindan boyun egici, sosyal destege basvurma, iyimser
yaklasim ve kendine giivenli yaklasim tarzlarin1 daha ¢ok kullandiklari bulunmustur.

Kayir (2014), onkoloji (onkoloji-hematoloji) hastalarinin hastalik algisin1 ve
stresle bas etme bigimlerini belirleyebilmek amaciyla kesitsel olarak, tanimlayici-
iligki arayici tipte yapilmistir. Aragtirmanin &rneklemini Anadolu Saglik Merkezi
John Hopkins’e basvuran ve ayaktan kemoterapi boliimiinde tedavi goéren 163 hasta
olusturmustur. Arastirmada evli bireylerin sosyal destek algisinin daha iyi oldugu,
kadinlarin hastalik belirtilerini daha yogun yasadiklar1 ve yas ilerledik¢e hastaligin
stireklilik arz ettigi seklinde algilandig: tespit edilmistir.

3.2.2. YURT DISINDA YAPILAN ARASTIRMALAR

Greenberger ve McLaughlin (1998) 157 {iniversite 6grencisi lizerinde basa
cikma egilimlerini ve aciklayict stillerini anlamak icin algilanan giivenligin, erken
ebeveyn iligkilerine karsin, yetiskin (ebeveyn olmayan) iliskilerdeki giivenlilige nispi
onemini incelemislerdir. Genel olarak, daha gilivenli baglanmalarin, destek arayan ve

aktif problem ¢oziicii basa ¢ikma stilleri ile pozitif yonde iligkili oldugu ve kadinlarin
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varsayimsal basarilart ve basarisizliklart pozitif veya kendini gelistiren bir sekilde
aciklama egiliminde olduklari bulunmustur.

Fallon ve Bowles (1999) yiiriittiikleri bir ¢alismada ergenlik déneminde
stresle basa ¢ikma konusunda 6nemli bir boyutta ergenin biiylik ya da kiigiik 6l¢ekli
sorunlar1 i¢in nasil yardim aradigini incelemislerdir. Veri toplamak icin, ergenlerden
6 ay oncesinde yasadiklari kii¢iik de olsa bir sorunlarini tespit etmeleri istendi. Daha
sonra kimden kendi sorunlari i¢in yardim istedikleri gériisme metodu ile 6grenildi.
Ergenler sorunlarinin genellikle aile, kisileraras: iliskiler, saghk ve egitim
konularinda yer aldigini bildirmektedir. Ergenlerin yardim aldiklar1 kaynaklar olarak
profesyonel olmayan yardim kaynaklarini, ebeveynlerini ve arkadaslarini ifade
ettikleri bulunmustur. Ergenlerin yardim aramadaki genel egilimleri, siirekli bi¢imde
yardim arayanlar, ara sira yardim arayanlar ve yardim almaktan kag¢inanlar olarak
gruplanmaktadir. Her iki kosulda da kizlarin yardim arama davranislart erkeklere
gore daha fazla oldugu bulunmustur.

Williams ve Mc Gillicuddy (2000), ¢alismalarinda kiz ve erkek &grencilerin
on ergenlik (erinlik), orta ergenlik ve gec ergenlik donemlerinde karsilastiklari
giinlik sorunlara ve Onemli yasam olaylarima karsi getirdikleri basa ¢ikma
stratejilerini incelemislerdir. Her yastaki ergen basa c¢ikma stratejilerini stresoriin
cesidine gore degistirmekte olduklarimi ifade eder. Bu noktada kiz ve erkek
ogrenciler arasinda anlamli bir farkliligin oldugunu belirtirler. Stresin etkisini
azaltmak icin yas1 bilylik olan ergenlerin degisik strateji ve metotlar (planli problem
¢ozme, tekrar degerlendirme, sosyal destek arama gibi) kullandiklari sonucuna
ulasilmistir.

Seiffge-Krenke, Weidemann, Fentner, Aegentmeister ve Poeblam (2001)
psikolojik saglikta farklilik gosteren 77 erken ve ge¢ ergenler {lizerinde stres algisini
ve bas etme stilini karsilagtirmistir. Her iki stres de yapisal olarak benzer olaylar
olarak algilanmamuigstir. Stres etkenini degerlendirmeye gelince, nedensellik yiikleme,
diistince miktari, duygu ve bu stres yaraticilarla bas etmeye yonelik eylemlerde
farkliliklar elde edilmis fakat ulasilan etkiler ve yeniden degerlendirmelerde anlamli
fark bulunmamistir. Stres algilama ve bas etme tarzi agisindan, klinik olarak
adlandirilan ve fark edilmeyen ergenler arasindaki farklar ortaya ¢ikmustir. Klinik

acidan ergenler, tanidan bagimsiz olarak, okulla ilgili stresi ve aile stresini daha
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yiiksek seviyelerde yasarken, her iki stres faktoriiyle de ugrasirken daha islevsiz bir
basa ¢ikma tarzi sergilediler.

Magaya, Asner-Self ve Schreiber’in (2005), Zimbabwe ergenleri arasindaki
stres ve sosyal destek etkisinin ergenlerin basa c¢ikma stratejilerine etkisini
incelemistir. Bu calismaya Zimbabwe’den 101 6grenci (17-19 yas) katilmistir.
Aragtirma sonucunda Zimbabve ergenlerinin hafif stres yasadiklar1 ve stres
kaynaklarinin iligkiler, maddi meseleler, okulla ilgili isler ve sosyal yasam oldugu
belirlenmistir. Norm grubuna gére Zimbabwe ergenlerinin daha az sosyal iliskilere
sahip oldugu ve kizlarin algilanan stres diizeylerinin erkek ogrencilerden daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Zimbabve ergenleri stresle basa ¢ikmada duygu odakl

stratejileri tercih ettikleri bulunmustur.
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BOLUM 1V

YONTEM

4.1. Arastirma Modeli

Arastirma, karsilastirmali iliskisel tarama modelindedir. Iliskisel tarama
modellerinden biri olan “karsilastirma tiirii iliskisel tarama”, ger¢ek bir neden-sonug
iligskisi vermeden o yonde bazi ipuglar1 vererek, bir degiskendeki durumun bilinmesi
halinde digerinin kestirilebilmesinde yararli sonuglar saglayan bir arastirma
diizenidir (Karasar, 2012). Bu ¢alisma Konya ilinde bulunan Necmettin Erbakan
Universitesi ve Selguk Universitesi grencilerinin umut diizeyleri ve stresle basa
¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskiyi bazi demografik degiskenler agisindan dlgme

amacina yonelik betimsel, nicel bir aragtirmadir.

4.2. Evren ve Orneklem
Arastirma, tiniversite Ogrencilerinin umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma

tutumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesine doniiktiir.

Bu arastirmanin evrenini 2014-2015 egitim &gretim yilinda Konya ilinde
bulunan resmi/devlet iiniversitesi olan Necmettin Erbakan Universitesi ve Selguk
Universitesi 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini ise Necmettin
Erbakan Universitesi ve Selguk Universitesi’nde 4 yillik fakiiltelerde grenim gdren
rastlantisal yontem ile belirlenmis 392 kiz ve 370 erkek olmak iizere toplam 762
ogrenci olugturmaktadir.

Arastirmanin  &rneklemini olusturan Necmettin Erbakan Universite’si ve
Selguk Universite’si 6grencilerinin cinsiyete gére frekans ve yiizde dagilimi Tablo

1’de verilmistir.
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Tablo 1

Necmettin Erbakan Universitesi ve Selcuk Universitesi Ogrencilerinin Cinsiyete
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimi

Cinsiyet NEU SU TOPLAM

N % N % N %
Kiz 183 24.0 209 27.4 392 51.4
Erkek 199 26.2 171 22.4 370 48.6
TOPLAM 382 50.2 380 49.8 762 100

Tablo 1°de gorildigi gibi aragtirmanin  6rneklem grubunu olusturan
tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore dagilimlart incelendiginde %51.4’1 kiz,

%48.6°s1 erkek 6grencilerden olugsmaktadir.

Universite  dgrencilerinin - sinif  diizeylerine ve yasamlarmin gogunu
gecirdikleri yere gore frekans ve yiizde dagilimi Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2

Universite Ogrencilerinin Sinif Diizeylerine ve Yasamlarimn Cogunu Gegirdikleri
Yere Gore Frekans ve Yiizde Dagilimi

Degisken N %
1 204 26.8
2

Simif Diizeyi 229 30.1
3 187 24.5
4 142 18.6

Yasamlarinin K&y 114 15.0

Cogunu .

Gegirdikleri lige 193 25.3

Yer Il 455 59.7

Tablo 2’de goriildiigii gibi arastirmanin  Srneklem grubunu olusturan
tiniversite 0grencilerinin smif diizeylerine gore dagilimlari incelendiginde %26.8°1 1.
sinif, %30.1°1 2. simf, %24.5’i 3. siuf ve %18.6’s1 4. sif dgrencisidir. Universite
ogrencilerinin yasamlarinin ¢cogunu gecirdikleri yere gére dagilimlarina bakildiginda

%15°1 kdyde, %25.3’1 ilgede ve %59.7si ilde yasamaktadir.
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4.3. Veri Toplama Araglar
Arastirmada veriler “Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi (OYAUO), Stresle
Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri (SBTE) ve Kisisel Bilgi Formu”nun 6rneklem

grubunda bulunan tiniversite 6grencilerine uygulanmasiyla elde edilmistir.

Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri (SBTE)

Stresle basa ¢ikma tutumlart envanteri Amerika Birlesik Devletlerinde
{iniversitede dgrenim gdren yabanci uyruklu 6grencilere yonelik olarak Ozbay (1993)
tarafindan farkli stres durumlarinda bireylerin basa ¢ikma cabalarini 6lgme amaciyla
gelistirilmistir. Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan testin Tiirkce uyarlamasi
yaptlmistir. Tiirkge uyarlama ¢alismasinda 56 maddelik orijinal basa ¢ikma
Olceginden 43 madde 6 faktor altinda toplanmistir. Stresle basa ¢ikma tutumlari
envanterinin 6 faktor olarak belirlenen alt boyutlari; aktif planlama, dis yardim
arama, dine s1ginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-
kimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanmadir. 5°1i likert tipi derecelendirme olan
bir testtir. Testin gegerligine iligskin bulgular benzer 6l¢ek yardimi ile elde edilmistir.
Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Stresle basa ¢ikma tarzlar
oleegi” olgiit olarak almmistir. S.B.T.O ile S.B.T.E arasinda genel olarak .54
diizeyinde bir iliski bulunmustur. Cronbah Alfa i¢ tutarlilik yontemiyle hesaplanan

testin genel giivenirlik katsayis1 .81 olarak bulunmustur.

Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olcegi (OYAUO)

Bireylerin farkli yasam alanlar1 icerisindeki (sosyal iligkiler, akademik alan,
romantik iligkiler, aile yasami, is yasami ve serbest zaman etkinlikleri) umut
diizeylerini degerlendirmek icin Sympson (1999) tarafindan gelistirilmistir. Ozbay,
Terzi ve Aydogan (2011) tarafindan testin Tiirkge uyarlamasi yapilmustir. Olgek, 48
maddeden puanlanmakta ve 2 madde de gegerlik maddesi olmak iizere toplam 50
madde bulunmaktadir. 8’li derecelendirilen bir 6lgektir. Farkli yasam alanlarina ait
umut puanlari toplanarak, toplam bir umut sonucu (en disiik 48, en yiiksek 384
puan) elde edilmektedir. Cronbach alfa i¢ tutarlik ve test-tekrar test yontemleri

6l¢egin giivenirligini belirlemek i¢in kullanilmistir. Toplam Cronbach alfa giivenirlik
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katsayis1, .93’tiir. Olgegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 sosyal alt boyutu .83,
akademik alt boyutu .83, romantik iliski .87, aile .93, is alan1 .80, serbest zaman alani
.89 olarak bulunmustur. Olgegin zaman igindeki tutarliligmni belirlemek igin 6lgcek 65
kisilik gruba 2 hafta arayla uygulanmistir. Bu iki uygulanma arasinda hesaplanan
Pearson Momentler Carpimi korelasyon katsayist p< 0.1 anlamlilik diizeyinde sosyal
iliskiler alan1 i¢in r=.63, akademik alan r=.69, romantik r=.64, aile alan1 r=.77, is
alan1 r=.70 ve serbest zaman etkinlikleri alan1 r=.63 olarak bulunmustur. Olgegin
Ozbay, Terzi ve Aydogan (2011) tarafindan yapilan gecerlik ¢alismasinda agiklayici
faktor analizi sonucglarma gore toplam varyansin %54.23’{nil agiklayan, 6zdegeri
I'den biiyiikk olan 6 faktorlii bir yapi ortaya ¢ikmustir. Ayrica dogrulayict faktor
analizi ile 6lgegin alt1 faktorli yapisinin Tiirk kiiltiiriine uygunlugu da test edilmis ve

uygun oldugu yargisina ulagilmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmada katilimcilara ait demografik bilgileri toplamak amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, “cinsiyet, sinif diizeyi ve

yasamlarinin gogunu gegirdikleri yer” degiskenlerinden olusmaktadir.

4.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi, 2014-2015 egitim ogretim yilinin Nisan-Haziran
déneminde yapilan uygulamalar ile gergeklestirilmistir. Veriler, Kisisel Bilgi Formu,
Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri ve Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi’nin
Necmettin Erbakan Universitesi ve Selcuk Universitesi’nin 4 yillik 6grenim veren
cesitli fakiiltelerinde 6grenim goren 392’si kiz, 370’1 erkek toplamda 762 dgrenciye
uygulanarak elde edilmistir. Uygulamalar arastirmaci tarafindan derslerin bitiminde
siniflara girilerek yapilmistir. Uygulamaya katilan 6grencilere arastirmaci tarafindan,
aragtirma ve amaci hakkinda bilgi verilmis, dogru bilgi vermelerinin 6nemli oldugu,
bilgilerin gizli tutulacagi ve sadece bilimsel bir amagla kullanilacagi belirtilmistir.

Uygulama siiresi yaklagik 30-40 dakika stirmiistiir.
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4.5. Verilerin Analizi

Veriler degerlendirilmeden Once, arastirmaya katilan her bir 6grenciye ait
uygulama tek tek incelenmistir. Selguk Universitesi ve Necmettin Erbakan
Universitesi’nden toplam 816 6grenciye uygulanan dlgeklerden 30 tanesi hatali ve
eksik isaretlemelerden dolay1, 24 tanesi de Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi’nin
gecerlilik puani kontrolii ile gegersiz kabul edilmis ve degerlendirmeye alinmamustir.
Bunun sonucunda 6lg¢ekleri degerlendirilen 392 kiz, 370 erkek olmak iizere toplam
762 6grenci 6rneklem grubunu olusturmustur.

Veriler, ilk olarak SPSS 18.0 for Windows Evaluation paket programina
aktarilmistir. Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore umut diizeyleri ve
stresle basa ¢ikma tutumlari “t” testi ile, siif diizeyi ve yasamlarinin ¢ogunu
gecirdikleri yer diizeyi degiskenlerine gére umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tutumlart “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANAVO)” ile analiz edilmistir. ANOVA
sonuclarinin anlamli ¢ikmasi halinde ileri test teknigi olarak “Scheffe” testinden
yararlanilmistir. Ozel yasam alanlarina ydnelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tutumlar arasindaki iliski Pearson-Momentler Carpim Korelasyonu ile incelenmistir.
Ozel yasam alanlarina yonelik umut diizeyini yordayan degiskenleri belirlemek
amaciyla SBTE’nin alt dlgekleri regresyon analizi ile kontrol edilmistir. Verilerin

istatiksel anlamlilik diizeyi p<.05 olarak alinmistir.
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BOLUM V

BULGULAR

Bu boéliimde arastirmada elde edilen verilerin analizi dogrultusunda ulasilan

bulgulara yer verilmistir.

5.1. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarimin Cinsiyete Gore Farklihg::
Universite dgrencilerinin umut diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip

farklilasmadig1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3

Universite Qgrencilerinin Ozel Yasam Alani Umut Diizeylerinin Cinsiyete Gore
Farkliligina lligkin Analiz Sonuglart

Ozel Yasam

Alanlari Cinsiyet N X S t p

Sosyal Kiz 392 49.30 8.30

iliskiler Erkek 370 48.98 8.1 0.50 614

Akademik Kiz 392 50.21 9.11

Alan Erkek 370 48.95 9.21 1.89 059

Romantik  Kiz 392 36.20 15.40 .

iliskiler Erkek 370 45.42 11.78 9.24 000

Aile Yasamm Kz 392 54.17 10.52 -
Erkek 370 51.93 10.74 2.89 004

p<.05

Ozel Yasam Alanlari Umut Olgegi’nden alinan puanlar cinsiyete gore
karsilastirildiginda, 6zel yasam alanlarindan sosyal iligkiler ve akademik alanda kiz
ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak 6zel yasam
alanlarindan romantik iligkiler ve aile yasami alaninda p<.05 diizeyinde anlamli bir
farklilik  bulunmustur. Romantik iligkiler alaninda kiz &grencilerin  puan
ortalamasinin ( X =36.20), erkek 6grencilerin puan ortalamasindan ( X =45.42) daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu bulgu, romantik iligkiler alaninda erkek

Ogrencilerin kiz 6grencilerden daha fazla umutlu olduklarini gostermektedir. Aile

yasami alaninda da kiz Ogrencilerin puan ortalamasmm (X =54.17), erkek
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ogrencilerin puan ortalamasindan (X =51.93) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Elde edilen bu bulgu, aile yasami alaninda da kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden
daha fazla umutlu olduklarini gostermektedir.

Universite &grencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlarinin cinsiyete gore

farklilagip farklilasmadig1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4

Universite égrencilerinin Stresle Basa Cikma Tutumlarimin Cinsiyete Gore
Farkhilhigina Iliskin Analiz Sonuglart

Stresle Basa Cikma Alt

Boyutlari Cinsiyet N X S t p
Aktif Planlama Kiz 392 27.85 6.56 21 829

Erkek 367 27.94 5.64 ' '
Dis Yardim Arama Kiz 391 24.15 6.36

Erkek 370 2302 6.56 240 016
Dine Siginma Kiz 390 18.36 5.00 -

Erkek 370 1683 5.4 3.94 000
Kag¢ma-Soyutlama Kiz 391 14.76 4.79 558 000*
(Duygusal-Eylemsel) Erkek 369 12.66 5.56 ' '
Kag¢ma-Soyutlanma Kiz 392 1.74 3.12 717 000*
(Biyokimyasal) Erkek 368 3.67 4.20 ' '
Kabul-Bilissel Yeniden Kiz 391 16.81 4.16 175 080
Yapilanma Erkek 370 17.35 4.33 ' '
p<.05

Stresle Bagsa Cikma Tutumlar1 Envanteri’nden alinan puanlar cinsiyete gore
karsilagtirildiginda, stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama, dis yardim
arama ve kabul-biligsel yeniden yapilanmada kiz ve erkek Ogrenciler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Ancak stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan dine
siginma,  kagma-soyutlama  (duygusal-eylemsel)  ve  ka¢gma-soyutlanmada
(biyokimyasal) p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Dine siginma alt
boyutunda kiz 6grencilerin puan ortalamasinin ( X =18.36), erkek 6grencilerin puan
ortalamasindan ( X =16.83) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
bulgu, dine siginma basa ¢ikma stratejisini kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha
fazla kullandigimi gostermektedir. Kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda da kiz 6grencilerin puan ortalamasmim (X =14.76), erkek ogrencilerin
puan ortalamasindan ( X =12.66) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
bulgu, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) basa ¢ikma stratejisini kiz 6grencilerin

erkek Ogrencilerden daha fazla kullandigini gostermektedir. Kagma-soyutlama
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(biyokimyasal) alt boyutunda ise kiz &grencilerin puan ortalamasimin ( X =1.74),

erkek Ogrencilerin  puan ortalamasindan (X =3.67) daha diisik oldugu
gorilmektedir. Elde edilen bu bulgu, kagma-soyutlama (biyokimyasal) basa ¢ikma
stratejisini  erkek Ogrencilerin  kiz  Ogrencilerden daha fazla kullandigini

gostermektedir.

5.2. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarmin Sinif Diizeylerine Gore Farkhihig:
Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarinda umut diizeylerinin siif

diizeylerine gore farklilasip farklilagsmadigi Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5

Universite Ogrencilerinin Ozel Yasam Alanlarinda Umut Diizeylerinin  Simif
Diizeylerine Gére Farkliligina lligkin Analiz Sonuglar

Ozel Yasam Sl.l."f — Kareler Kareler
Alanlart D_uze X Toplam Sd  Ortalam F p Fark
yi as1
1 49.65
Sosyal 2 48.83 128.45 3 42.81 578 630
fliskiler 3 4871  56167.18 758  74.09 ' '
4 49.51
1 49.82
Akademik 2 49.08 139.69 3 46.56 55 647
Alan 3 50.17  63956.40 758  84.37 ' '
4 49.38
1 39.12
Romantik 2 38.57 4673.02 3 155767 oo 000 1-4
fliskiler 3 4144 15561375 758 20529 ' ' 2-4
4 45.31
1 53.77
. 2 52.70 274.26 3 91.42
Aile Yasamu - o 5348 8654801 758 11417 001 494
4 52.19
p<.05

1- 1. smuf, 2- 2. simif, 3- 3. smif, 4- 4. Siif

Universite ~ 6grencilerinin  umut  diizeyleri smmf diizeylerine  gore
karsilastirildiginda, 6zel yasam alanlarindan sosyal iliskiler, akademik alan ve aile
yasami alaninda anlaml bir farklilik bulunmamistir. Ancak 6zel yagsam alanlarindan

romantik iliskiler yagam alaninda p<.05 diizeyinde anlaml1 bir farklilik bulunmustur.
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Romantik iliskiler alaninda 1. simf 6grencilerinin puan ortalamasmm X =39.12; 2.
siif grencilerinin  puan ortalamasinin X =38.57; 3. suuf GOgrencilerin  puan

ortalamasmin X =41.44; 4. siif dgrencilerinin puan ortalamasimnin X =45.31 oldugu
gozlenmistir. Universite Ogrencilerinin sinif diizeylerine gdre romantik iliskiler
yasam alanina yonelik umut puanlar farkinin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek amaciyla Scheffe testi yapilmis ve analizler Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6

Universite Ogrencilerinin Romantik Iliskiler Alanina Yénelik Umut Diizeyinin Simf
Diizeylerine Gore Scheffe Testi Analiz Sonuglari

Ozel

Yasam Sl.l.l if . Simif Diizeyi Ortalama Farki Standart Hata p
Alam Diizeyi
2 55540 1.37943 983
1 3 -2.32175 1.45058 465
4 -6.18945 1.56591 .001*
1 -.55540 1.37943 983
2 3 -2.87715 1.41220 247
Romantik 4 -6.74485 1.53043 .000*
fliskiler 1 2.32175 1.45058 465
3 2 2.87715 1.41220 247
4 -3.86770 1.59486 119
1 6.18945 1.56591 .001*
4 2 6.74485 1.53043 .000*
3 3.86770 1.59486 119
p<.05

Tablo 6 incelendiginde, Scheffe ¢oklu karsilastirma testine gore romantik
iligkiler yasam alaninda; 1. sif 6grencilerinin grup ortalama puanlar ile 4. sif
Ogrencilerinin grup ortalama puanlart ve 2. smuf Ogrencilerinin grup ortalama
puanlart ile 4. smif &grencilerinin grup ortalama puanlari arasinda anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir (F(3-7s8)= 7.587, p<.05). Bu durum, 4. smif
ogrencilerinin 1. simif ve 2. smif 6grencilerine gore daha fazla umutlu olduklarini
gostermektedir. Ancak, Scheffe testine gore, 1. siif 6grencilerinin grup ortalama
puanlar ile 2. smf ve 3. simf Ogrencilerinin grup ortalama puanlart ve 3. sif
ogrencilerinin sahip oldugu grup ortalama puanlann ile 2. smif ve 4. sif

ogrencilerinin sahip oldugu grup ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
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bulunmamastir (F(3-758)= 7.587, p>.05).
Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlarinin smif diizeylerine

gore farklilasip farklilasmadigi Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Ctkma Tutumlarmmin Sinif Diizeylerine Gore
Farkhiligina Iliskin Analiz Sonuglart

Stresle Basa Si . Kareler Kareler
Cikma Alt mf X Sd Ortala F p Fark
Toplam

Boyutlari Dzy masl

1 2762
Aktif 2 2681 56502 3 18834 . 23
Planlama 3 2877 2794615 755 3701 088 002 2.4

4 2889

1 2350
R‘rz;{q’:d‘m 2 2326 203.41 3 6780 o0 qas

3 2448 3173811 757 4192 : :

4 2314

1 17.75
o 2 1755  20.76 3 6.92
Dine Sigmma 5 1777 94009 756 2002 2% 870

4 17.33
Kag¢ma- 1 13.83
Soyutlama 2 1341 7301 3 24.33 o1 a5
(Duygusal- 3 1420 2113243 756 2795 :
Eylemsel) 4 13.53
Kac¢ma- 1 2.38 1-4
Soyutlanma 2 206 444,01 3 14800 . ]
(Biyokimya 3 256  10589.65 756 1400 10966 000 g_j
sal) 4 4.22

| 16.67

wapurBilissel 5 1623 4369 3 14489 o o o
vomie 3 1779 1331457 757  17.58 : : o
aprianma - 4 18.07
p<.05

1- 1. smuf, 2- 2. simif, 3- 3. smif, 4- 4. sinif

Tablo 7 incelendiginde Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri’nden alinan
puanlar smif diizeylerine goére karsilagtirildiginda, stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan dis yardim arama, dine siginma ve ka¢gma-soyutlamada (duygusal-
eylemsel) anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan aktif planlama, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel
yeniden yapilanmada p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Aktif

planlama alt boyutunda 1. sinif 6grencilerinin puan ortalamasinin X =27.62; 2. simf

ogrencilerinin puan ortalamasinin X =26.81; 3. simif 6grencilerin puan ortalamasinin
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X =28.77; 4. siuf Ogrencilerinin  puan ortalamasmin X =28.89  oldugu

goriilmektedir. Kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda da 1. simf
ogrencilerinin puan ortalamasi X =2.38; 2. smif 6grencilerinin puan ortalamasi X
=2.06; 3. siuf 6grencilerin puan ortalamast X =2.56; 4. simf 6grencilerinin puan
ortalamasi X =4.22"dir. Kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutunda 1. smf
6grencilerinin puan ortalamas1 X =16.67; 2. siif dgrencilerinin puan ortalamasi X
=16.23; 3. simf 6grencilerin puan ortalamast X =17.79; 4. simf 6grencilerinin puan
ortalamas1 X =18.07"dir.

Universite Ogrencilerinin simf diizeylerine gére aktif planlama, kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarina
yonelik stresle basa ¢ikma tutumlari puanlart farkinin hangi gruplar arasinda

oldugunu belirlemek amaciyla Scheffe testi yapilmis ve analizler Tablo 8’de

verilmistir.
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Tablo 8

Universite Ogrencilerinin Aktif Planlama, Kag¢ma-Soyutlanma (Biyokimyasal) ve
Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma Alt Boyutlarina Yénelik Stresle Basa Cikma
Tutumlarinin Sinif Diizeylerine Gore Scheffe Testi Analiz Sonuglart

Stresle Basa Cikma Simif Simf Ortalama Standart

Alt Boyutlari Diizeyi Diizeyi Farki Hata P
5 80676 58634 595
1 3 -1.15285 61594 321
4 -1.27031 66771 306
1 -.80676 58634 595
2 3 -1.95961 60024 .014*
4 -2.07707 65325 .018*
1 1.15285 61594 321
Aktif Planlama 3 2 1.95961 60024 014*
4 -11746 67995 999
1 1.27031 66771 306
4 2 2.07707 65325 .018*
3 11746 67995 1999
2 31929 36079 853
1 3 -.17535 37988 975
4 -1.83619 40945 .000*
1 -.31929 36079 853
2 3 -.49465 36943 617
Kag¢ma-Soyutlanma 4 -2.15548 39977 .000*
(Biyokimyasal) 1 17535 .37988 975
3 2 49465 36943 617
4 -1.66084 41708 .001*
1 1.83619 40945 .000*
4 2 2.15548 39977 .000*
3 1.66084 41708 .001*
2 43414 40429 764
1 3 -1.12684 42509 072
4 -1.40751 45881 025%
1 -43414 40429 764
2 3 -1.56098 41336 .003*
Kabul-Bilissel Yeniden 4 -1.84166 44796 .001*
Yapilanma 1 1.12684 42509 .072
3 2 1.56098 41336 .003*
4 -.28067 46682 948
1 1.40751 45881 025%
4 2 1.84166 44796 .001*
3 28067 46682 948

p<.05
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Tablo 8 incelendiginde, Scheffe coklu karsilastirma testine gore; aktif
planlama alt boyutunda 2. simif 6grencilerinin grup ortalama puanlari ile 3. smif
Ogrencilerinin grup ortalama puanlari ve 2. sif Ogrencilerinin grup ortalama
puanlart ile 4. smif Ggrencilerinin grup ortalama puanlari arasinda anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir (F(3-755)= 5.088, p<.05). Bu durum aktif planlama basa
cikma stratejisini, 3. ve 4. sinif 6grencilerinin 2. sinif 6grencilerine gore daha fazla
kullandiklarii gostermektedir. Ancak, Scheffe testine gore, 1. simif 6grencilerinin
grup ortalama puanlari ile 2., 3. ve 4. simif 6grencilerinin grup ortalama puanlari ve 3.
simif grencilerinin grup ortalama puanlar ile 4. sinif 6grencilerinin grup ortalama
puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (F(3-755)= 5.088, p>.05).

Yine Scheffe testine gore kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda 1.,
2. ve 3. smif dgrencilerinin grup ortalama puanlan ile 4. siif 6grencilerinin grup
ortalama puanlart arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (F(3-756)=
10.566, p<.05). Bu durum kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa ¢ikma stratejisini,
4. sif dgrencilerinin 1., 2. ve 3. siif 6grencilerine gore daha fazla kullandiklarim
gostermektedir. Ancak 1. sinif 6grencilerinin grup ortalama puanlari ile 2. ve 3. simf
ogrencilerinin grup ortalama puanlart ve 2. smf Ogrencilerinin grup ortalama
puanlart ile 3. smif 6grencilerinin grup ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamustir (F(3-756)= 10.566, p>.05).

Scheffe ¢oklu karsilastirma testine gore; kabul biligsel yeniden yapilanma alt
boyutunda 1. ve 2. smf ogrencilerinin grup ortalama puanlart ile 4. siif
ogrencilerinin grup ortalama puanlart ve 2. smf Ogrencilerinin grup ortalama
puanlart ile 3. smif O6grencilerinin grup ortalama puanlari arasinda anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir (F(3-757)= 8.238, p<.05). Bu durum kabul bilissel
yeniden yapilanma basa ¢ikma stratejisini 4. sinif 6grencilerinin 1. ve 2. sinif; 3. sinif
ogrencilerinin 2. siif 6grencilerine gore daha fazla kullandiklarimi gostermektedir.
Ancak, Scheffe testine gore, 1. Sinif 6grencilerinin grup ortalama puanlari ile 2. ve
3. smuf dgrencilerinin grup ortalama puanlari ve 3. Siif 6grencilerinin grup ortalama
puanlar1 ile 4. Smif G6grencilerinin grup ortalama puanlart arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir (F(3-757)= 8.238, p>.05).
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5.3. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarimin Yasamlarinin Cogunu Gecirdikleri Yere Gore Farkhihgr:

Universite dgrencilerinin  6zel yasam alanlarinda umut diizeylerinin
yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yere gore farklilasip farklilasmadigi Tablo 9’da

verilmigtir.

Tablo 9

Universite Ogrencilerinin Ozel Yasam Alanlarinda Umut Diizeylerinin Yasamlarimin
Cogunu Gegirdikleri Yere Gore Farklihigina Iliskin Analiz Sonuglar:

Ozel Yasa Kareler Kareler

Yasam mlan X Toplamu Sd Ort. F P Fark
Alanlari Yer
Sosyal Koy 48.64
. : 465.44 2 232.72
iskiler Ilge 50.49 3.164 .043*
il 48.70 55830.19 759 73.55
Akademik Koy 49.51
: 209.96 2 104.98
Alan flce 5049 1247 288
il 49 25 63886.14 759 84.17
Romantik Koy 37.36
o - 1484.39 2 74219 .
iskiler lige 41.06 158802.38 759 209 22 3.547 .029 1-3
Il 41.35
Aile Kéy 5245
: 159.32 2 79.66
Yasam ﬁ‘f‘e gggé 86662.95 759 11418 0% 498

p<.05
1. Koy, 2. 1lge, 3. 11

Tablo 9 incelendiginde; Ozel Yasam Alanlar1 Umut Olgegi'nden alinan
puanlar yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yere gore karsilastirildiginda, 6zel yasam
alanlarindan akademik alan ve aile yasami alaninda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Ancak 6zel yasam alanlarindan sosyal iligkiler ve romantik iliskiler

yasam alaninda p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Sosyal iligkiler
yasam alaninda yasamlariin ¢ogunu kdyde geciren 6grencilerin puan ortalamasi X
=48.64; yasamlarinin gogunu ilgede gegiren 6grencilerin puan ortalamasi X =50.49;

yasamlarimin gogunu ilde gegiren &grencilerin puan ortalamasi X =48.70’dir.

Romantik iligkiler yasam alaninda yasamlarinin ¢ogunu kdyde geciren 6grencilerin
puan ortalamast X =37.36; yasamlarimin gogunu ilgede gegiren Ggrencilerin puan
ortalamasi X =41.06; yasamlarmin ¢ogunu ilde gegiren 6grencilerin puan ortalamasi

X =41.35dir.
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Universite dgrencilerinin yasamlarmin ¢ogunu gegirdikleri yere gore sosyal
iliskiler ve romantik iliskiler yasam alanina yonelik umut puanlar1 farkinin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Scheffe testi yapilmis ve analizler

Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10

Universite Ogrencilerinin Sosyal Iliskiler ve Romantik Iliskiler Alanina Yénelik
Umut Diizeyinin Yasamlarimin Cogunu Gegirdikleri Yere Gore Scheffe Analizi

Ozel Yasam Yasanilan Yasanilan Ortalama
Alanlar Yer Yer Farki Standart Hata P
K H.‘?e -1.85188 1.01310 .189
Y il -.06954 89828 997
Sosyal flee Koy 1.85188 1.01310 .189
fliskiler 11 1.78234 .73674 .054
il Koy .06954 .89828 .997
Tige -1.78234 73674 054
Ks fige -3.69894 1.70862 .097
oy il -3.98323 1.51498 .032*
. . Koy 3.69894 1.70862 .097
Romantik Ilge .
ilikiler Il -.28429 1.24254 974
il Koy 3.98323 1.51498 .032*
flce .28429 1.24254 974
p<.05

Tablo 10 incelendiginde, Scheffe ¢oklu karsilastirma testine gore; sosyal
iligkiler yasam alaninda yasamlarinin c¢ogunu gecirdikleri yere gore anlamli
farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Romantik iliskiler yasam alaninda yasaminin
¢ogunu kdyde gegiren 6grencilerin grup ortalama puanlari ile yasaminin ¢ogunu ilde
geciren Ogrencilerin grup ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmigtir (F(2-750)= 3.547, p<.05). Bu durum yasamlarinin ¢ogunu ilde gegiren
ogrencilerin yasamlarinin ¢ogunu kdyde geciren 6grencilerden daha fazla umutlu
olduklarim1 gostermektedir. Ancak romantik iligkiler yasam alaninda yasaminin
cogunu koyde geciren Ogrencilerin grup ortalama puanlar ile yasaminin ¢ogunu
ilgede gegiren dgrencilerin grup ortalama puanlar: ve yasaminin ¢ogunu ilde gegiren
Ogrencilerin grup ortalama puanlari ile yasaminin ¢ogunu ilgede geciren 6grencilerin

grup ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (F(2-759)= 3.547,
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Universite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlarmin yasamlarinin

cogunu gegirdikleri yere gore farklilagip farklilasmadigi Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11

Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Tutumlarinin Yasamlarinin Cogunu

Gegirdikleri Yere Gore Farklihigina Iliskin Analiz Sonuclar

Yasan

Stresle Basa Cikma — Kareler Kareler
Alt Boyutlar :1(2:; X Toplami Sd Oort. F P
Koy 27.57
. Iige 28.34 56.04 2 28.02
Aktif Planlama . 2778 28455.14 756 3763 745 475
Koy 24.75
Dis Yardim Arama : 195.03 2 97.51
ﬁ‘?e gggg 31746.48 758 41.88 2:328 098
Koy 18.43
. . ; 91.08 2 45.54
Dine Siginma ﬁge gij 21871.77 757 28.89 1.576 .207
Ka¢ma-Soyutlama ﬁoey Sgi 97.56 2 48.78 1.750 175
Duygusal-Eylemsel g ' 21107.88 757 27.88 ' '
Il 13.58
Koy 2.13
Kggma_-Soyutlanma flce 294 47.81 2 23.90 1.647 193
(Biyokimyasal) il 270 10985.84 757 14.51
Kabul-Bilisel ﬁ"g i‘;gi 47.89 2 2394 ooc e
Yeniden Yapilanma HQ 16-93 13701.37 758 18.07 ' ’

p<.05

Tablo 11 incelendiginde; stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama,

dis yardim arama, dine siginma, ka¢ma-soyutlama (duygusal-eylemsel), ka¢ma-

soyutlama (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanmada anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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5.4. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma

Tutumlar1 Arasindaki Iliski:

Universite dgrencilerinin 6zel yasam alanlarma ydnelik umut diizeyleri ile
stresle basa c¢ikma tutumlari arasindaki iligki Pearson- Momentler Carpim
Korelasyonu ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12

Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma Tutumlar
Arasindaki lliskiye Ait Analiz Sonuglart

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Aktif Planlama 1
2. D1s Yardim Arama .39 1
é 3. Dine Siginma .26 31 1
§ 4. Kagma-Soyutlama (Dy. - .13 .32 A2 1
Z | By
E 5. Kagma-Soyutlanma -.00 .05 -.19 .33 1
2 (Biokm.)
6. Kabul-Biligsel Yen. Yap. 37 37 22 .38 .26 1
7. Sosyal lliskiler .30 31 .20 05  -07* .14 1
E Z | 8. Akademik Alan .36 .20 .22 .01 -.18 12 46 1
E % 9. Romantik iliskiler .20 15 -11* .09 19 11 .38 19 1
= 10. Aile Yasanm 19 18 .23 -.02 -19 .09 41 37 10 1
p<.05

Tablo 12’de tiniversite 6grencilerinin 6zel yasam alanlarma yonelik umut
diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iliski incelendiginde; 6zel yasam
alanlarindan sosyal iligkiler ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan ka¢ma-
soyutlanma (biyokimyasal) arasinda negatif yonde, anlamh ve diisiik diizeyde bir
iliski oldugu; 6zel yasam alanlarindan sosyal iligkiler ile stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan aktif planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma arasinda anlamli bir iliski
olmadig1 goriilmektedir. Ozel yasam alanlarindan romantik iliskiler ile stresle basa
¢ikma alt boyutlarindan dine siginma arasinda negatif yonde, anlaml ve diisiik

diizeyde bir iligski oldugu ancak 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler ile stresle
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basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama, dis yardim arama, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel), kag¢ma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden
yapilanma arasinda anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur. Ozel yasam alanlarindan
akademik alan ve aile yasami alanina yonelik umut diizeyi ile stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan aktif planiama, dis yardim arama, dine siginma, kag¢ma-soyutlama
(duygusal-eylemsel), kag¢ma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden

yvapilanma arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.

5.5. Universite Ogrencilerinin Yasam Alanlarina Yénelik Umut Diizeyini
Yordayan Stresle Basa Cikma Tutumlar:

Universite ogrencilerinin 6zel yasam alanlarina yonelik umut diizeyini
yordayan stresle basa ¢ikma tutumlarini belirlemek amaciyla SBTE’nin Aktif
Planlama, Dis Yardim Arama, Dine Sigmma, Kag¢ma-Soyutlama (Duygusal-
Eylemsel), Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal), Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma
alt dlceklerine iligkin standart ¢oklu regresyon analizi yapilmistir.

Ozel yasam alanlarindan sosyal iliskiler umut diizeyini yordayan stresle basa
¢ikma tutumlarin1 belirlemek amaciyla yapilan c¢oklu regresyon analiz sonuglari

Tablo 13’te verilmistir
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Tablo 13

Ozel Yasam Alanlarmmdan Sosyal Iliskiler Umut Diizeyinin Yordanmasina Iliskin
Coklu Regresyon Analiz Sonuglart

Standart ikili Kismi
SBTE Alt Boyut B Hata B B t p r r
Sabit 33.210 1.685 ; 19.706  .000* } }
Aktif Planlama 297 056 206 5264  .000~ 311  .061
Dis Yardim Arama .304 .055 227 5.561 .000* 317 .200
Dine Sigmma 104 062 063 1.675 094 203 189
Kagma-Soyutlama -.058 064 035  -.904 366 054  -.033
(Duygusal-Eylemsel)
Kagma-Soyutlanma ¢ 086 060  -1567 118  -076  -057
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel -014 083 007 -AT71 864 145  -006

Yeniden Yapilanma

R=.38 R>=.15
F,744)=21.98 p=.00

Tablo 13’te goriildiigii gibi iiniversite ogrencilerinin sosyal iligkiler alanina
yonelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda anlamh bir iliski
bulunmaktadir (R=.38, R?=.15, Fe, 7a9= 21.98 p<0.05). Stresle basa ¢ikma tutumu
alt boyutlariyla sosyal iliskiler yasam alanma yonelik umut diizeyine iligkin
gozlemlenen toplam varyansin %15’ini agiklamaktadir.

Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama ile 6zel yasam
alanlarindan sosyal iliskiler arasinda pozitif ve orta diizeyde bir iligkinin (r= .31)
oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki
korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde (r= .06) oldugu goriilmektedir. Stresle basa
¢ikma tutumu alt boyutlarindan dis yardim arama ile 6zel yasam alanlarindan sosyal
iliskiler arasinda pozitif ve orta diizeyde bir iliskinin (r=.31) oldugu, ancak diger
degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve
diisiik diizeyde (r= .20) oldugu goriilmektedir. Stresle basa c¢ikma tutumu alt
boyutlarindan dine siginma ile 6zel yasam alanlarindan sosyal iliskiler arasinda

pozitif ve diislik diizeyde bir iligkinin (r=.20) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol
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edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde (r= .18)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan ka¢ma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ile 6zel yasam alanlarindan sosyal iliskiler arasinda pozitif ve
diisiik diizeyde bir iliskinin (= .05) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol
edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde (r= -.03)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa c¢ikma tutumu alt boyutlarindan kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) ile 6zel yasam alanlarindan sosyal iliskiler arasinda
negatif ve diisiik diizeyde bir iliskinin (= -.07) oldugu, ancak diger degiskenler
kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde
(r=-.05) oldugu goriilmektedir. Kabul-biligsel yeniden yapilanma ile sosyal iliskiler
alanina yonelik umut diizeyi arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iliskinin (r= .14)
oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki
korelasyonun nétr (r=.00) oldugu goriilmektedir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina goére (P), stresle basa ¢ikma
tutumlarinin 6zel yasam alanlarindan sosyal iligkiler lizerindeki goreli dnem sirasi;
dis yardim arama, aktif planlama, dine siginma, kagma-soyutlanma (biyokimyasal),
kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma alt
boyutu bigimindedir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar1 incelendiginde,
stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama ve dis yardim aramanin, 6zel
yasam alanlarindan sosyal iligkiler {izerinde anlamli yordayicilar oldugu
goriilmektedir (p<.05). Stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan dine siginma, ka¢ma-
soyutlanma (biyokimyasal), kag¢ma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel
yeniden yapilanmanin ise 6zel yasam alanlarindan sosyal iligkiler tizerinde 6nemli

etkisinin olmadig1 gézlenmistir (p>.05).

Ozel yasam alanlarindan akademik alan umut diizeyini yordayan stresle basa
¢tkma tutumlarmi belirlemek amaciyla yapilan c¢oklu regresyon analiz sonuglari

Tablo 14°te verilmistir.
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Tablo 14

Ozel Yasam Alanlarindan Akademik Alan Umut Diizeyinin Yordanmasina Iliskin
Coklu Regresyon Analiz Sonuglart

Standart ikili  Kismi
SBTE Alt Boyut B Hata B B T p r r
Sabit 32.122 1.739 ; 18467  .000 : ;
Aktif Planlama 521 058 342 8945 000  .384 312
Dis Yardim Arama .049 .056 .034 .866 .387 .202 .032
Dine Sigmma 166 064 095 2589 010 235  .094
Kagma-Soyutlama -.006 066 004  -.906 924 011  -004
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma -419 089 175 -4727 000  -194  -171
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel Yeniden 086 004 096 923 125 004
Yapilanma
R=44 R=19

F6.744=29.99  p=.00

Tablo 14°te goriildigi gibi tiniversite 6grencilerinin akademik alana yonelik
umut diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tutumlari arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir (R=.44, R?>=.19, Fs, 7= 29.99 p<0.05). Stresle basa ¢itkma tutumu
alt boyutlariyla akademik alana yonelik umut diizeyine iliskin gozlemlenen toplam
varyansin %19’unu agiklamaktadir.

Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama ile 6zel yasam
alanlarindan akademik alan arasinda pozitif ve orta diizeyde bir iligkinin (r= .38)
oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki
korelasyonun pozitif ve orta diizeyde (r= .31) oldugu goriilmektedir. Stresle basa
¢ikma tutumu alt boyutlarindan dis yardim arama ile 6zel yasam alanlarindan
akademik alan arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iligkinin (r= .20) oldugu, ancak
diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve
diisiik diizeyde (r= .03) oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt
boyutlarindan dine siginma ile 6zel yasam alanlarindan akademik alan arasinda

pozitif ve diigiikk diizeyde bir iligskinin (r= .23) oldugu, ancak diger degiskenler
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kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde
(r=.09) oldugu gorilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan ka¢ma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) ile 6zel yasam alanlarindan akademik alan arasinda
pozitif ve digik diizeyde bir iligskinin (= .01) oldugu, ancak diger degiskenler
kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun nétr (r= -.00) oldugu
goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan ka¢ma-soyutlanma
(biyokimyasal) ile 6zel yasam alanlarindan akademik alan arasinda negatif ve diisiik
diizeyde bir iliskinin (r= -.19) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki
degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisik diizeyde (r= -.17) oldugu
goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan kabul-bilissel yeniden
yapilanma ile 6zel yasam alanlarindan akademik alan arasinda pozitif ve disiik
diizeyde bir iligkinin (r= .12) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki
degisken arasindaki korelasyonun noétr diizey (r=.00) oldugu goriilmektedir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore (P), stresle basa ¢ikma
tutumlarinin 6zel yasam alanlarindan akademik alan tizerindeki goreli 6nem sirast;
aktif planlama, kagma-soyutlanma (biyokimyasal), dine siginma, dis yardim arama,
kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutu
bigimindedir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi sonuglari incelendiginde,
stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama, dine siginma ve ka¢ma-
soyutlanmanin (biyokimyasal), 6zel yasam alanlarindan akademik alan tizerinde
anlamli yordayicilar oldugu goriilmektedir (p<.05). Stresle basa ¢ikma tutumu alt
boyutlarindan dis yardim arama, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-
biligsel yeniden yapilanmanin ise 6zel yasam alanlarindan akademik alan iizerinde

onemli etkisinin olmadig1 gézlenmistir (p>.05).

Ozel yasam alanlarindan romantik iliskiler umut diizeyini yordayan stresle
basa ¢ikma tutumlarii belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analiz sonuglari

Tablo 15°te verilmistir.
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Tablo 15

Ozel Yasam Alanlarindan Romantik Iliskiler Umut Diizeyinin Yordanmasna Iliskin
Coklu Regresyon Analiz Sonuglart

Standart ikili Kismi
SBTE Alt Boyut B e B t D ! :
Sabit 28.007 2.902 - 9.651  .000 - -
Aktif Planlama 485 097 200 4985 000 200  .180
Dis Yardim Arama .304 .094 135 3.232 .001 158 118
Dine Siginma 468 107 170 -4385 000  -107  -.159
Kagma-Soyutlama -019 111 007 -175 861 092  -.006
(Duygusal-Eylemsel)
Kagma-Soyutlanma 623 148 164 4216 000 195 153
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilisel Yeniden _ -, 144 021 -505 614 110  -019

Yapilanma

R=32 R>=.10
F,744)= 15.09 p=.00

Tablo 15’te goriildiigii gibi tiniversite 6grencilerinin romantik iligkiler alanina
yonelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda anlamh bir iliski
bulunmaktadir (R=.32, R?=.10, Fe, 7a9= 15.09 p<0.05). Stresle basa ¢ikma tutumu
alt boyutlariyla akademik alana yonelik umut diizeyine iligkin gézlemlenen toplam
varyansin %10 ’unu agiklamaktadir.

Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama ile 6zel yasam
alanlarindan romantik iliskiler arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iligkinin (1= .20)
oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki
korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde (r= .18) oldugu goriilmektedir. Stresle basa
¢ikma tutumu alt boyutlarindan dis yardim arama ile 6zel yasam alanlarindan
romantik iligkiler arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iligkinin (r= .15) oldugu,
ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun
pozitif ve diisiik diizeyde (r=.11) oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu
alt boyutlarindan dine siginma ile 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler arasinda

negatif ve diisiik diizeyde bir iliskinin (r= -.10) oldugu, ancak diger degiskenler
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kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde
(r=-.15) oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan ka¢ma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) ile 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler
arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iligkinin (r= .09) oldugu, ancak diger
degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun nétr (r= -.00)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa c¢ikma tutumu alt boyutlarindan kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) ile 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler arasinda
pozitif ve disiik diizeyde bir iliskinin (= .19) oldugu, ancak diger degiskenler
kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde
(r=.15) oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan kabul-
biligsel yeniden yapilanma ile 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler arasinda
pozitif ve diisiik diizeyde bir iligskinin (r= .11) oldugu, ancak diger degiskenler
kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde
(r=-.01) oldugu goriilmektedir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore (P), stresle basa ¢ikma
tutumlarinin 6zel yasam alanlarindan romantik iliskiler iizerindeki goreli dnem sirasi;
aktif planlama, dine siginma, kagma-soyutlanma (biyokimyasal), dis yardim arama,
kabul-biligsel yeniden yapilanma ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt boyutu
bi¢imindedir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar1 incelendiginde,
stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama, dine siginma, dis yardim arama
ve kagma-soyutlanmanmin (biyokimyasal), 6zel yasam alanlarindan romantik iligkiler
tizerinde anlamli yordayicilar oldugu goriilmektedir (p<.05). Stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan ka¢gma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden
yapilanmanin ise Ozel yasam alanlarindan romantik iliskiler tizerinde 6nemli

etkisinin olmadig1 gozlenmistir (p>.05).

Ozel yasam alanlarindan aile yasami1 umut diizeyini yordayan stresle basa
¢ikma tutumlarini belirlemek amaciyla yapilan c¢oklu regresyon analiz sonuglari

Tablo 16°da verilmistir.
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Tablo 16

Ozel Yasam Alanlarindan Aile Yasami Umut Diizeyinin Yordanmasina Iliskin Coklu
Regresyon Analiz Sonuglart

Standart ikili Kismi
SBTE Alt Boyut B e B T D . :
Sabit 39.322 2.138 - 18.393 000 - -
Aktif Planlama 185 072 104 2586 010 198  .094
Dis Yardim Arama 169 .069 101 2.435 .015 .188 .089
Dine Sizinma 304 079 104 3869 000 249 140
Kagma-Soyutlama -103 081 051  -1.267 205  -022  -046
(Duygusal-Eylemsel)
Kagma-Soyutlanma - 463 109 _165  -4246 000  -195  -154
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilisel Yeniden ), 106 044 1052 293 094 039
Yapilanma
R=33 R=11

F.,744)= 15.98 p=.00

Tablo 16’da goriildiigii gibi tiniversite 6grencilerinin aile yasami alanina
yonelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda anlamh bir iliski
bulunmaktadir (R=.33, R?=.11, F, 74= 15.98 p<0.05). Stresle basa ¢ikma tutumu
alt boyutlariyla aile yasami alanina yonelik umut diizeyine iliskin gozlemlenen
toplam varyansin %11’ini agiklamaktadir.

Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama ile 6zel yasam
alanlarindan aile yasami arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iliskinin (r= .19)
oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki
korelasyonun pozitif ve diigiik diizeyde (r= .09) oldugu goriilmektedir. Stresle basa
¢ikma tutumu alt boyutlarindan dis yardim arama ile 6zel yasam alanlarindan aile
yasamu arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iliskinin (r= .18) oldugu, ancak diger
degiskenler kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve
diisiik diizeyde (r= .08) oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt
boyutlarindan dine siginma ile 6zel yasam alanlarindan aile yasami arasinda pozitif

ve diisiikk diizeyde bir iligkinin (r= .24) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol



70

edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde (r= .14)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan ka¢ma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ile 6zel yasam alanlarindan aile yasami arasinda negatif ve
diisiik diizeyde bir iliskinin (r= -.02) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol
edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde (r=-.04)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa c¢ikma tutumu alt boyutlarindan kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) ile 6zel yasam alanlarindan aile yasami arasinda negatif
ve diisiik diizeyde bir iliskinin (r= -.19) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol
edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun negatif ve diisiik diizeyde (r=-.15)
oldugu goriilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan kabul-bilissel
yeniden yapilanma ile 6zel yasam alanlarindan aile yasami arasinda pozitif ve diisiik
diizeyde bir iligskinin (r= .09) oldugu, ancak diger degiskenler kontrol edildiginde iki
degisken arasindaki korelasyonun pozitif ve diisiik diizeyde (= .03) oldugu
goriilmektedir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina gore (P), stresle basa ¢ikma
tutumlarinin 6zel yasam alanlarindan aile yasami iizerindeki goreli onem sirasi;
ka¢ma-soyutlanma (biyokimyasal), dine siginma, aktif planlama, dis yardim arama,
kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutu
bi¢imindedir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar1 incelendiginde,
stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan aktif planlama, dine siginma, dis yardim arama
ve ka¢ma-soyutlanmanin (biyokimyasal), 0zel yasam alanlarindan aile yasami
tizerinde anlamli yordayicilar oldugu goriilmektedir (p<.05). Stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan ka¢ma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden
yapilanmanin ise Ozel yasam alanlarindan aile yasami iizerinde 6nemli etkisinin

olmadig1 gézlenmistir (p>.05).
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BOLUM VI

TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde iiniversite 6grencilerinin umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tutumlar1 arasindaki iliskinin bazi1 demografik degiskenlere dayali incelenmesinin
denencelere bagli olarak tartismasi yapilmis; diger arastirma bulgular ile

karsilastirmali olarak yorumlanmuistir.

6.1. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarimin Cinsiyete Gore Farkhihgi:

Universite dgrencilerinin Ozel Yasam Alanlart Umut Olgegi’nden aldiklart
puanlar cinsiyete gore karsilastirildiginda, sosyal iliskiler ve akademik alan yasam
alanlarinda kiz ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Sosyal iligkiler ve akademik alan yasam alanlarinda umut diizeylerinin cinsiyete gore
farklilasma gostermemesi, kiz ve erkek ogrencilerin kendi cinsiyetlerine uygun bir
sekilde amaglara giidillenme ve bu amaclara ulasma yollar1 konusunda benzer
nitelikler gostermesi ile ilgili olabilir. Aym1 zamanda glinlimiizde sosyal iliskiler
alaninda cinsiyet ayrimi yoktur. Sosyal hayatta kadin ve erkegin esit imkan ve
haklara sahip olmasi da bu sonucu desteklemektedir. Kiisgiilii’niin (2014), iiniversite
ogrencilerinde mutluluk, umut ve narsisizm diizeylerini inceledigi arastirma
sonuglarmma gore Ttiniversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore umut
diizeylerinde anlamli bir farklilasma gorilmemistir. Alan yazindaki diger
aragtirmalarda cinsiyet degiskenine gore umut diizeylerinde anlamli bir
farklilasmanin olmadig sonucunu vermektedir (Atik ve Kemer, 2009; Aydn, 2010;
Gerede, 2002; Ottekin, 2009; Vahapoglu, 2013; Ozer Uzun ve Tezer, 2008).

Arastirmamizin aksine Usta’nin (2013), tiniversite dgrencilerinin psikolojik
iyi olma ve umut diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda cevresel
hakimiyet diizeyi yiiksek olan 6grencilerin ¢evresel hakimiyet diizeyi diisiik olan
ogrencilerden ve digerleriyle olumlu iligki kurma diizeyi yiiksek olan &grencilerin

digerleriyle olumlu iliski kurma diizeyi diisiikk olan dgrencilerden daha fazla umutlu



72

oldugunu ortaya koymaktadir. Yine Usta’nin (2013) arastirmasina gore basarili
tiniversite 6grencilerinin orta diizeyde basarili ve basarisiz iiniversite 6grencilerinden
daha yiiksek umut diizeyine sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Umut ve akademik
basar arasindaki iligkileri inceleyen arastirma (Curry, Snyder, Cook, Ruby ve Rehm,
1997; Ciarrochi, Heaven ve Davies, 2007; Leeson, Ciarrochi ve Heaven, 2008)
sonuglarina gére umut akademik basariy1 anlamli bigimde yordamaktadir.

Universite dgrencilerinin Ozel Yasam Alanlari Umut Olgegi’nden aldiklar
puanlar cinsiyete gore Kkarsilastirildiginda romantik iliskiler ve aile yasami
alanlarinda kiz ve erkek &grenciler arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur. Elde
edilen bu bulgu, romantik iliskiler yasam alaninda erkek Ogrencilerin kiz
ogrencilerden; aile yasami alaninda kiz 6grencilerin de erkek ogrencilerden daha
fazla umutlu olduklarin1 goéstermektedir. Arastirmada romantik iliskiler yasam
alaninda erkek ogrencilerin kiz Ogrencilere gore daha umutlu olmasi iilkemizde
ataerkil bir yapmin olmasi ile iliskilendirilebilir. Ayrica bu sonug iizerinde
ebeveynler tarafindan erkek cocuklarin kiz ¢ocuklarina gére daha 6zgiir yetistirilmesi
ve tabularin daha ¢ok kiz cocuklarim ilgilendirdigi inanci da etkili olabilir. Tiirk
toplum yapisinda romantik iliskilerde erkegin etken konumda yani iligkiyi baslatici,
kizin ise edilgen konumda olmasi gerektigi algis1 hakimdir. Oyle ki bu durum
erkeklerin kizlara yakinlagmasini kolaylastirabilir ve onlarin romantik iliskilerde
daha umutlu olmasini saglayabilir. Arastirma sonucunda aile yasami alaninda kiz
cocuklarmin umut diizeyinin daha yiiksek olmasi kiz ¢ocuklarin {lkemizdeki
yetistirme kosullart sonucunda ailesine daha bagl bireyler olduklar;; erkek
cocuklarin ergenlik donemi ile baglayan aileden bagimsiz bireyler olma c¢abalarinin
tiniversite yillarinda da devam etmekte oldugunu diisiindiirmektedir.

Kiziroglu’nun (2012), smif 6gretmenlerinin sosyodemografik ozelliklere
gore umutsuzluk diizeyleri ¢alismasi bu bulguyu destekler niteliktedir. Bu ¢alismada
siif Ogretmenlerinin cinsiyetlerine gore umutsuzluk puan ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilasma bulunmustur. Buna gore erkek simif 6gretmenlerinin umutsuzluk
puanlari, kadin smif &gretmenlerinden anlamli diizeyde yiiksektir. Imamoglu ve
Yavuz’un (2011) iiniversite gengliginde dini inang ve umutsuzluk iligkisi {izerine
yaptiklar1 ¢calismada benzer sonuglar elde edilmistir. Bu aragtirma, erkek {iniversite

ogrencilerinde oldugu gibi, erkek sinif 6gretmenlerinde de umutsuzlugun bayanlara



73

gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Cetinkaya ve digerleri (2008), lise
Ogrencilerinde umutsuzluk ve umutsuzluk diizeyini etkileyen etkenleri
incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore erkek lise dgrencilerinin umutsuzluk
puanlart daha yiiksektir.

Yine Sara¢’in (2015), {iniversite son smif 6grencilerinin gelecek kaygisi ve
umutsuzluklarinin incelenmesi ¢alismasina gore de erkek Ogrenciler kiz
ogrencilerden daha fazla umutsuzluk yasamaktadirlar. Esenay’mn (2007) saglikli ve
kanserli ergenlerde umut diizeylerini belirlemek ve umudun yasam Kkalitesi {izerine
etkisini incelemek amaciyla yaptig1 ¢caligmada saglikli ergenlerde; kizlarin erkeklere
gore umut diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Usta (2013),
tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olma ve umut diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceledigi arastirmasinda kiz dgrenciler erkek 6grencilerden daha fazla umutludur.
Con Erol (2009), kemoterapi alan hastalarda algilanan stresin umutla iliskisini
incelemistir. Umut Olgegi Olumlu Hazir Olusluk-Beklenti alt boyut puam
ortalamalar1 incelendiginde kadinlarin puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir.

Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanteri’nden
aldiklar1 puanlar cinsiyete gore karsilastirildiginda, aktif planlama, dis yardim arama
ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarinda kiz ve erkek dgrenciler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir. Bu ii¢ basa ¢ikma stratejisindeki ortak nokta
problemin varligin1 kabul etme ve ¢6ziim yollart aramaktir. Belirli bir olgunluga
ulasip gelisim donemlerini basar1 ile asan her insan cinsiyet faktorii gdzetmeksizin
hayatinda karsilastig1 zorluklarda problemi tespit edip ¢6ziim yoluna ydnelebilir. Kiz
ve erkek Ogrenciler arasinda bu {i¢ stresle basa ¢ikma stratejisinde anlamli bir fark
olmamast bu nedene baglanabilir. Binboga’da (2002), iiniversite Ogrencilerinin
cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma durumlarini incelemis ve 6grenciler arasinda
anlaml diizeyde farkliliklarin olmadigin1 vurgulamistir.  Aksu’nun  (1999), smmf
Ogretmenlerinin disiplin problemlerine yonelik sinif yonetimi yontemleri ile stresle
basa ¢cikma tutumlar1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirma sonucuna gore sinif
Ogretmenleri cinsiyet farki gézetmeksizin stresle basa ¢ikma yontemlerinden en fazla
Aktif Planlamayi, en az da Kagma/Soyutlanmaya (Biyokimyasal) basvurduklar

tespit edilmistir.
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Universite 6grencilerinin Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanteri’nden
aldiklar1 puanlar cinsiyete gore karsilastirildiginda dine siginma, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutlarinda kiz ve
erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Elde edilen bu bulgu,
erkek Ogrencilerin kiz 6grencilere gore kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa
cikma stratejisini; kiz 6grencilerin de erkek 6grencilere gore dine siginma ve kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) basa ¢ikma stratejisini daha fazla kullandigim
gostermektedir. Kagma-soyutlanma  (biyokimyasal) basa ¢ikma  stratejisi
metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma egilimi seklinde degerlendirilebilir. Bu
durum hem geleneksel ¢ocuk yetistirmede erkeklerin her ortamda bulunabilecegi ve
her istedigini yapabilecegi hem de rol model durumunda olan babalarin bu basa

cikma stratejisini daha ¢ok kullanmasi ile iligkili olabilir.

Dine siginma basa ¢ikma stratejisinde inanglardan giic alma; kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) basa ¢ikma stratejisinde pasiflik ve kendini
soyutlama durumu mevcuttur. Tarhan’a (2006) gore sol beyin eril, sag beyin disildir.
Sag beyin duygulari analiz eder. Duygusal kararlar verir. Bu durum kizlarin bu basa
¢ikma stratejilerini daha sik kullanmasi ile iliskilendirilebilir. Yine kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) alt boyutu kizlarin daha yogun kullaniyor olmasi kendilerini
savunmada daha giicsiiz olabilecegi dolayisiyla problem yaratabilecek unsurlardan
kagmanin daha faydali olabilecegi gibi baz1 geleneksel yaklagimlardan kaynaklanmis

olabilir.

Altundag (2011) tniversite Ogrencilerinde baglanma stilleri, stresle basa
¢ikma tutumlar1 ve algilanan stres diizeyini arastirmistir. Arastirma bulgularimiza
paralel olarak cinsiyete gore stresle basa ¢ikma tutumlarini incelediginde erkeklerin
kizlara nazaran kagma-soyutlamaya (biyokimyasal) daha ¢ok bagvurduklari; kizlarin
ise erkeklere nazaran dig yardim arama ve kagma-soyutlamaya (duygusal-eylemsel)
daha ¢ok basvurduklar1 goriilmiistiir. Sahin ve Durak’in (1995) aragtirmalarinda da
kizlarin erkeklere nazaran daha ¢ok basvurduklari stresle basa ¢ikma tutumlar1 bu
arastirmanin sonucuyla benzerlik gdstermistir. Yine Ozbay’in (1993) arastirmasinda
da duygusal kagma-soyutlamay1 daha ¢ok kizlarin, biyokimyasal kagma-soyutlamayi

ise daha ¢ok erkeklerin kullandig1 goriilmiistiir.
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Saral (2013), yetistirme yurdunda kalan ergenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlarii egitim-0gretim yasantilarinda stresle basa ¢ikma ve sosyal karsilastirma
diizeylerini baz1 degiskenler agisindan incelemistir. Arastirmada erkek Ogrencilerin
stresle bas etmede biyokimyasal kagma soyutlama stratejisini kizlara gore daha
yogun olarak kullandiklar1 ortaya c¢ikmistir. Bu sonuglar arastirma bulgusunu
destekler niteliktedir. Avsaroglu’nun (2007) tiniversite 6grencilerinin karar vermede
Ozsaygi, karar verme ve stresle basa ¢ikma stillerinin benlik saygisi ve bazi
degiskenler acisindan inceledigi ¢alismasinda da, tniversite Ogrencilerinin
cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt boyutu
arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu goriilmistiir. Kiz dgrencilerin duygusal-
eylemsel alt boyutta erkeklere oranla daha fazla eylemsel olarak kagma egilimi
gosterdikleri soylenebilir.

Ugman (1990) da, stresle basa ¢ikma stratejilerinden “saklanma-gizlenme” alt
boyutunda cinsiyetler arasinda anlamli farkliligin oldugunu ve kadinlarin,
erkeklerden daha fazla bunu tercih ettiklerini vurgulamistir. Ergin, Uzun ve Bozkurt
(2014) tarafindan tip fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada erkeklerin
kizlara gore sorunlar karsisinda basa ¢ikma stratejilerini daha etkin kullandiklari
sonucuna ulagilmistir. Aragtirma sonuglarina gore erkekler problemin ¢dziimiine
yonelik aktif yaklagimlart daha sik kullanirken (kendine giivenli yaklagim, iyimser
yaklasim ve sosyal destek alma) kiz 6grenciler duygulara yonelik pasif yaklagimlar
(caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim) daha sik kullanmaktadirlar. Kizlarin ve
erkeklerin stresle basa ¢ikma tutumlarinda gosterdikleri farklilik, bir¢ok arastirma
sonucunda yer almigtir (Patterson ve Cubin, 1987; Ptacek, Smith ve Dodge, 1994;
Akbag, 2000; Aydin, 2003; Coruh, 2003; Dogan, 1999; Oral, 1994; Kara, 2016;
Ozer, 2001).

6.2. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarmin Sinif Diizeylerine Gore Farkhihg::

Universite ogrencilerinin  6zel yasam alanlari umut diizeylerinin sinf
diizeylerine gore farkliligina ait bulgulara baktigimizda; sosyal iliskiler, akademik
alan ve aile yasami alanlarinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir. Ancak

tiniversite Ogrencilerinin sinif diizeylerine gore romantik iligkiler yasam alanina
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yonelik umut puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Elde edilen bu
bulgu 4. stif 6grencilerinin 1. sinif ve 2. sinif 6grencilerine goére daha fazla umutlu
olduklarimi gostermektedir. Bu durum 4. smif &grencilerinde iiniversite hayatinin
sonuna yaklasmalar1 ve yasamlarinda yeni bir donemin baslayacak olmasi ile ilgili
olabilir. Aydin’in (2010) {iniversite d6grencilerinin duygusal zeka ve umut diizeyleri
ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi ¢alismasinda sinif diizeyi
degiskenine gore, umut alt boyutu olan amaca gotiiren yollar planlama alt boyutunda
anlamh bir farklihgin ortaya ciktigi goriilmektedir. Ugiincii smif &grencilerinin
amaca gotiiren yollar planlama alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ikinci sinif
ogrencilerinin bu boyuttan aldiklar1 puanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Ancak Atik ve Kemer (2009) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
6. simf dgrencilerinin umut diizeyi, 7. ve 8. smif Ogrencilerine gore daha yiiksek
bulunmustur. Simif diizeyleri arasinda bir benzetme yapildiginda bu c¢aligma
aragtirma bulgumuzu desteklememektedir.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlarmin sinif diizeylerine
gore analizinde; dis yardim arama, dine siginma ve kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) alt boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Avsaroglu’nun
(2007) tiniversite 6grencilerinin karar vermede 6zsaygi, karar verme ve stresle basa
¢ikma stillerinin benlik saygisi ve bazi degiskenler agisindan inceledigi ¢alismasinda
da dis yardim arama, dine yonelme ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutlarinda 6grencilerin siniflar1 arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin olmadigi
saptanmustir. Yine Coruh (2003) arastirmasinda denetim odagi ile stresle basa ¢ikma
davranis1 arasindaki iligkiyi incelemis; birinci ve dordiincii siniflarin stresle basa
¢ikma stratejileri arasinda fark olmadigini tespit etmistir. Kara (2016) ise, psikoloji
okuyan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri ve depresif egilimlerin olumsuz
otomatik diislincelere etkisini inceledigi arastirmasinda stresle basa ¢ikma

yaklasimlar ile sinif degiskeni arasinda anlamli fark olmadigin1 gézlemistir.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlarr simf diizeylerine gore
karsilagtirildiginda aktif planlama basa ¢ikma stratejisini 3. ve 4. sinif 6grencilerinin
2. siif ogrencilerine gore; kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa ¢ikma stratejisini

4. smf Ogrencilerinin 1., 2. ve 3. simf Ogrencilerine gore; kabul bilissel yeniden
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yapilanma basa ¢ikma stratejisini 4. siif Ogrencilerinin 1. ve 2. smif; 3. smif
Ogrencilerinin 2. smif 6grencilerine gore daha fazla kullandiklarini gostermektedir.
Aktif planlama basa ¢ikma stratejisi daha ¢ok aktif olarak bir seyler yapma, eylem
planlart olusturma, su an iizerinde odaklasma ve problem ¢Ozme sistematigi
icerisinde olmay1 igeren rasyonel adimlar ve ydntemleri kapsar. Universitenin ilk
yillarinda aileden ayr1 yasamaya alisma, yeni ortama uyum saglama, maddi olanaklar
ve {lniversite Ogrenciliginin yogun temposu (bdliim derslerinin baglamasi) gibi
durumlar 6grenciler i¢in bazi stres olusturan durumlardir. Siif diizeyi ilerledik¢e bu
durumlara uyum saglanmast ile 3. ve 4. sinif 6grencilerinin 2. sinif 6grencilerine gore

aktif planlama basa ¢ikma stratejisini daha ¢ok kullanmasin1 agiklayabilir.

Ogrencilerin okuduklar1 smif diizeyleri ile basa c¢ikma durumlarimi
karsilastiran Binboga (2002), 1. sinif 6grencilerinin ¢aresizlik ve siginmay1 daha ¢ok
tercih ettiklerini, 4. siif 6grencilerinin ise aktif planlama ile benzer &zellikler
gosteren iyimser yaklasimla basa c¢ikma yollarmi tercih ettiklerini belirtmistir.
Partlak (2003), stresle basa ¢ikma tarzlari olarak 4. sinif 6grencilerinin, 1. siniflara
gore kendine giivenli yaklagimi daha fazla kullandiklarini saptamistir. 1., 2. ve 3.
siif 6grencileri ile 4. sif diizeyindeki 6grencilerinin kendilerine 6zgii diinyalarini
belirlemeleri, arkadas grubunu ayarlamalari, yasamlarmi degerlendirmeleri ve
gelecek i¢in kendilerini tanimlamalar1 ile kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa
¢ikma stilini benimsemeleri farkli olabilmektedir. Avsaroglu’nun (2007), tiniversite
ogrencilerinin karar vermede 6zsaygi, karar verme ve stresle basa ¢ikma stillerinin
benlik saygisi ve bazi degiskenler agisindan inceledigi ¢alismasinda da kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutla sinif degiskeni arasinda anlamli farkliliklarin
oldugu bulunmustur. Bu farklilik, 1. smniflarla 3. siif Ggrencileri arasinda
gerceklesmistir ve bu farkliligin 1. siniflarin lehine oldugu saptanmistir. Dolayisiyla
3. smif 6grencilerinin, 1. sinif dgrencilerine gore biyokimyasal kaginmay1 daha ¢ok

tercih ettikleri sOylenebilir.
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6.3. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlarimin Yasamlarinin Cogunu Gecirdikleri Yere Gore Farkhihgr:

Universite 6grencilerinin umut diizeylerinin yasamlarmin ¢ogunu gegirdikleri
yere gore; akademik alan ve aile yasami alaninda anlamli bir farklilik yoktur.
Akademik yasam alaninda anlamli bir farklilik olmamasi egitimin biitiin insanlar igin
ayni imkanlar1 sunmasi ve basar1 da temel faktoriin birey merkezli olmasi ile
iliskilendirilebilir. Aile yasami alaninda anlamli bir farklilik olmamasi Tiirk toplumu
olarak ailenin Onemli bir kurum olarak goriilmesi ve nerede olursa olsun aile
iliskilerine deger verilmesi ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Ancak tiiniversite
ogrencilerinin umut diizeylerinin yasamlarinin ¢ogunu gecirdikleri yere gore sosyal
iligkiler ve romantik iligkiler yasam alaninda anlamli bir farklilik saptanmistir. Sosyal
iligkiler yagsam alaninda Scheffe testi ile bu farkliligin olmadigi tespit edilmistir.

Romantik iligkiler yasam alaninda ise yasamlarmin ¢ogunu ilde geciren
Ogrencilerin, yasamlarinin ¢ogunu kdyde gegiren 6grencilerden daha fazla umutlu
olduklari bulunmustur. Romantik iligkiler yagsam alaninda yasamlarinin ¢ogunu ilde
geciren Ogrencilerin, yasamlarinin ¢ogunu kdyde geciren 6grencilerden daha fazla
umutlu olmalar1 kdyiin niifus ve yerlesim yeri olarak daha kii¢iik olmasi, insanlarin
birbirini daha ¢ok tanimasi romantik iliskileri kisithiyor olabilir. Cetinkaya ve
digerleri (2008) tarafindan yapilan, ergenlerde umutsuzluk diizeyinin belirlenmesi ve
umutsuzluk diizeyinin sosyodemografik degiskenler, depresyon ve benlik saygisi ile
iliskisinin incelenmesi calismasinda, iilkemizde kentsel kesimde yasayan ergen
ogrencilerin gelecekten umutlu olduklarini; fakat umutsuz olanlarin oraninin da az
olmadigini gostermektedir. Con Erol’da (2009), kemoterapi alan hastalarda algilanan
stresin umutla iligkisini incelemistir. Calismada yasanilan yerin algilanan stresi
etkilemedigi, umut puanini etkiledigi belirlenmistir. Koy-kirsal bolgede yasayanlarin
umut diizeyleri, sehir-kentsel bolgede yasayanlardan yiiksek bulunmustur.

Universite Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma tutumlarmin yasamlarinin
cogunu gegcirdikleri yere gore analiz sonuclarinda; aktif planlama, dis yardim arama,
dine siginma, kagma-soyutlama  (duygusal-eylemsel), ka¢ma-soyutlanma
(biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir.
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Avsaroglu’nun (2007), tiniversite 6grencilerinin karar vermede 6zsaygi, karar
verme Ve stresle basa ¢ikma stillerinin benlik saygisi ve baz1 degiskenler agisindan
incelenmesi ¢alismasinda Ggrencilerin  yasamlarinin  ¢ogunu  gegirdikleri yer
acisindan aktif planlama, dig yardim arama, dine ydnelme, kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli
farkhiliklarin  olmadigi bulunmustur. Kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda ise biiyiik sehirde yasayan Ogrencilerin kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) puan ortalamalari, ilgede yasayanlara gore yliksek ¢ikmistir. Yine Kara’nin
(2016) arastirmasma gore O6grencilerin ¢ocuklugun gectigi yer degiskenine gore
kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, ¢aresiz yaklagim, boyun egici yaklasim
ve stresle basa ¢ikma yaklasgimi genel puanlarinda anlamli  bir farklilik
saptanmazken; ¢ocuklugunu kasabada gegirenlerin sosyal destek arama yaklagimi
cocuklugunu sehirde gegirenlerin sosyal destek arama yaklasimdan daha yiiksek

bulunmustur.

6.4. Universite Ogrencilerinin Umut Diizeyleri Ve Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Arasindaki Tliski:

Universite grencilerinin umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlar
arasindaki iligki incelendiginde sosyal iligkiler yasam alanina yonelik umut diizeyi ile
kagma-soyutlanma (biyokimyasal) stresle basa ¢ikma tutumu arasinda negatif yonde
anlamli ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu goriiliirken; aktif planlama, dis yardim
arama, dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-biligsel
yeniden yapilanma stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda da anlamhi bir iliski
olmadig tespit edilmistir. Romantik iligkiler yasam alanina yonelik umut diizeyi ile
dine si@inma stresle basa ¢ikma tutumu arasinda negatif yonde anlamli ve diisiik
diizeyde bir iliski oldugu; aktif planlama, dis yardim arama, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel), kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden
yapilanma stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda da anlamli bir iliski olmadigi
saptanmigtir. Akademik alan ve aile yasami alanina yonelik umut diizeyi ile aktif
planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel),
kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma stresle basa

¢ikma tutumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
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Pasif bir basa ¢ikma stratejisi ve sigara, alkol, uyusturucu gibi maddelere
yonelme olarak tanimlanan kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa ¢ikma stratejisini
kullanan insanlar daha ¢ok yalniz kalmayi tercih ettikleri i¢in diger insanlarla olan
sosyal iligkileri sinirhidir. Giinliik hayattan bu durumu 6rneklendirirsek; iflas eden
kisiler genellikle bu durumla bas etmek i¢in biyokimyasal basa ¢ikma stratejisini
kullanmaktadir. Birey bu stratejiyi uzun bir siire kullandiginda basta ailesi ve yakin
gevresi olmak tizere tiim kisilerle iliskileri zayiflamaktadir. Bu durum biyokimyasal
basa ¢ikma stratejisini sik kullananlarin sosyal iliskilerinin zayif olmasinin nedeni
olabilir. Ya da tam tersi de olabilir. Sosyal iliskileri giiclii olan insanlar bir stres
durumunda ¢evresinden aldig1 sosyal destek ile basa ¢ikma stratejisi olarak aktif basa
cikma stratejilerine yonelebilir. Romantik iligkiler yasam alaninin, karsi cinsle olan
duygusal iligkileri igermesi ve dine siginma stresle basa ¢ikma alt boyutunun karsi
cinsle olan duygusal iliskileri sinirlandirmasi bu iki alt boyut arasindaki negatif
iligkiyi aciklayabilir.

Arastirma bulgumuzu destekler nitelikte Altundag (2011) arastirmasinda
romantik bir iliski i¢inde olmayan Ogrencilerin olan o6grencilere nazaran dine
siginmaya daha ¢ok bagvurduklarimi tespit etmistir. Romantik iligskisinden tatmin
olan 6grencilerin olmayan Ogrencilere nazaran dine siginma ve kagma-soyutlamaya
(duygusal-eylemsel) daha ¢ok bagvurduklari; ancak kagma-soyutlamaya
(biyokimyasal) basvurma agisindan tersi bir durum gézlenmistir. Con Erol (2009),
kemoterapi alan hastalarda algilanan stresin umutla iliskisini incelemistir. Arastirma
sonucuna gore algilanan stres ile umut arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif
iligki oldugu gortilmektedir.

Yurt disinda umut ve stresle basa c¢ikma ile ilgili yapilan calismalara
bakildiginda bircok arastirma umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlari
arasinda anlamli bir iligkinin oldugu sonucunu destekler niteliktedir (Snyder, Harris,
Anderson, Holleran, Irving, Sigmon, Yoshinobu, Gibb, Langelle ve Harney, 1991;
Pu, Gao ve Xu, 2013; Wang, Tang ve Li, 2014; Wu, Wu ve Xiong, 2013; Gao, Zhou,
Guo ve Zhao, 2016).
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6.5. Universite Ogrencilerinin Yasam Alanlarina Yénelik Umut Diizeyini
Yordayan Stresle Basa Cikma Tutumlari:

Universite 6grencilerinin yasam alanlarina yonelik umut diizeyini yordayan
stresle baga ¢ikma tutumlarii belirlemek amaciyla yapilan standart ¢oklu regresyon
analizi sonuglarina gore; sosyal iliskiler, akademik alan, romantik iligkiler ve aile
yasami alanina yonelik umut diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda
anlamli bir iliski bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlar: ile sosyal
iligki alanina yonelik umut diizeyine iliskin gézlemlenen toplam varyansin %15’ini;
akademik alana yonelik umut diizeyine iliskin goézlemlenen toplam varyansin
%19’unu; romantik iliskiler alanina yonelik umut diizeyine iliskin gozlemlenen
toplam varyansin %10’unu; aile yasami alanina yonelik umut diizeyine iliskin
gozlemlenen toplam varyansin %]11’ini agikladig1 goriilmektedir.

Con Erol (2009), kemoterapi alan hastalarda algilanan stresin umutla iligkisini
inceledigi ¢alisma sonucunda algilanan stres ve umut degiskenlerinin ¢oklu linear
regresyon analizine gore umut faktdriinlin alt boyutlar1 ile birlikte algilanan stresi
%42 oraninda etkiledigi belirlenmistir. Universite dgrencilerinin yasam alanlarmna
yonelik umut diizeyi {lizerinde stresle basa ¢ikma tutumlar1 disinda 6znel iyi olus,
bireyin kisilik yapisi, duygusal zeka diizeyi vb. kavramlarin da etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Chang ve Desimone (2001), 341 universite 6grencileri {izerinde
umudun stres etkenlerine iliskin birincil ve ikincil degerlendirme, basa ¢ikma ve
huzursuzluk {izerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda umudun,
ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma iizerinde 6nemli etkisinin olduguna ulasilmistir.

Tarhan (2006) umudun bireylerin farkindalik diizeylerini arttirdigi, boylece
bireylerin hayatlarindaki detaylar1 fark edip kendileri i¢in hedefler koyduklar1 ve
basarty1 ve mutlulugu yakaladiklarini ifade eder. Mutluluk {izerinde olumsuz etkisi
olan stres, kaygi, karamsarlik, depresyon gibi durumlarin olusmamasi, olusmasi
halinde ise sagaltiminin saglanmasi esnasinda umut duygusunun etkili oldugu alan

yazinda belirtilmektedir (Carlson, 2001; Tarhan, 2010; Sayar, 2009; Usta, 2013).
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BOLUM VII

SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde, arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan

sonuglara ve Onerilere yer verilmistir.

7.1. Sonuclar

Universite grencilerinin umut diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlar
arasindaki iligkinin bazi demografik degiskenler agisindan incelenmesi amaciyla
yiirlitiilmiis olan ¢alismada su sonuglara ulagilmastir.

Universite dgrencilerinin dzel yasam alanlar1 umut diizeyleri, sosyal iliskiler
ve akademik alan yasam alaninda cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Erkek
ogrenciler, kiz 6grencilerden romantik iliskiler yasam alaninda daha fazla umutludur.
Kiz 6grenciler, erkek ogrencilerden aile yasami alaninda daha fazla umutludur.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlari aktif planlama, dis
yardim arama ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlari cinsiyete gore
farklilasmamaktadir. Erkek o6grencilerin, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa
¢ikma stratejisini kullanma durumlan kiz 6grencilere gore istatistiksel olarak daha
yiiksektir. Kiz 6grencilerin, dine sigimma ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel)
basa ¢ikma stratejisini kullanma durumlari erkek 6grencilere gore daha yiiksektir.

Universite dgrencilerinin dzel yasam alanlari umut diizeyleri, sosyal iliskiler,
akademik alan ve aile yagsami alaninda sinif diizeylerine gore farklilasmamaktadir. 4.
smif ogrencileri, 1. smif ve 2. simf O6grencilerine gore romantik iligkiler yasam
alaninda daha fazla umutludur.

Universite dgrencilerinin stresle basa ¢tkma tutumlari, dis yardim arama, dine
siginma ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt boyutlar1 sinif diizeylerine gére
farklilagsmamaktadir. 3. smif ve 4. smif 6grencilerinin aktif planlama basa ¢ikma
stratejisini kullanma durumlart 2. sinif 6grencilerine gore istatistiksel olarak daha
yiiksektir. 4. smf Ogrencilerinin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) basa c¢ikma
stratejisini kullanma durumlar 1., 2. ve 3. sinif 6grencilerine gore istatistiksel olarak

daha yiiksektir. 4. siif 6grencilerinin kabul biligsel yeniden yapilanma basa ¢ikma
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stratejisini kullanma durumlart 1. ve 2. sif; 3. sif 6grencilerinin kabul bilissel
yeniden yapilanma basa ¢ikma stratejisini kullanma durumlar 2. simif 6grencilerine
gore daha yiiksektir.

Universite dgrencilerinin dzel yasam alanlar1 umut diizeyleri, akademik alan
ve aile yasami alaninda yasamlarmin ¢ogunu gecirdikleri yere gore
farklilasmamaktadir. Yasamlarinin ¢ogunu ilde geciren 6grenciler, yasamlarinin
cogunu koyde geciren 0grencilerden romantik iliskiler yasam alaninda daha fazla
umutludur. Yasamlarmin g¢ogunu gecirdikleri yere gore sosyal iliskiler yasam
alaninda anlamli bir farklilik bulunmug fakat Scheffe testi ile herhangi bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tutumlari, aktif planlama, dis
yardim arama, dine sigimma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma—
soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlari
yasamlarinin ¢gogunu gegirdikleri yere gore farklilagmamaktadir.

Ozel yasam alanlarindan sosyal iliskiler ile stresle basa ¢ikma tutumu alt
boyutlarindan kagma-soyutlanma (biyokimyasal) arasinda negatif yonde, anlamli ve
diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Ozel yasam alanlarindan sosyal iliskiler ile
stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama, dis yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Ozel yasam alanlarindan romantik
iliskiler ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan dine si§inma arasinda negatif
yonde, anlamli ve diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Ozel yasam alanlarindan
romantik iliskiler yasam alanina yonelik umut diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumu
alt boyutlarindan aktif planlama, dis yardim arama, kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel), kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma
arasinda anlaml bir iliski bulunmamaktadir. Ozel yasam alanlarindan akademik alan
ve aile yagamu ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama, dis
yardim arama, dine sigimma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma arasinda anlamli bir
iliski bulunmamaktadir.

Stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlariyla, sosyal iliskiler yasam alanina

yonelik umut diizeyine iliskin gozlemlenen toplam varyansin %15’ini; akademik
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alana yonelik umut diizeyine iligkin gozlemlenen toplam varyansin %19’unu;
romantik iliskiler yasam alanina yonelik umut diizeyine iliskin gdzlemlenen toplam
varyansin %10’unu; aile yasami alanina yonelik umut diizeyine iliskin gézlemlenen

toplam varyansin %11 ini etkiler.

7.2. Oneriler
Arastirma ile ulasilan sonuglar dogrultusunda uygulama ve arastirmaya

yonelik olarak onerilerde bulunulmustur.

7.2.1. Arastirmaya Yonelik Oneriler

1. Farkli {niversitelerde benzer c¢alismalar yapilarak  sonuglarin
karsilastirilmasi yararh olacaktir.

2. Universite dgrencilerinin umut diizeyi ve stresle basa ¢ikma tutumlari
arasindaki iligkiyi daha iyi degerlendirebilmek icin degiskenler cesitlendirilerek
(anne—baba egitim diizeyi, okul 6ncesi yasantisi vb.) tekrarlanabilir.

3. Ogrencilerin umut diizeyi ve stresle basa ¢tkma tutumlar ile ilgili nitel ya
da deneysel bir ¢alisma yapilabilir.

4. Kiz Ogrencilerin umut diizeyinin diisik olmasinin nedenlerinin neler
oldugu, kizlarin kisilik 6zelliklerinin ve toplumun kiz &grencilere yiikledigi roliin

umut diizeyine etkisinin olup olmadigi incelenebilir.

7.2.2. Uygulamaya Yénelik Oneriler

1. Erkek ogrencilerin aile yasami alaninda umut diizeyini ylikseltmek icin
iniversite biinyesinde aile egitimi programlar1 ya da ailelerinde katilabilecegi cesitli
etkinlikler (piknik, ¢cay saati vb.) diizenlenebilir.

2. Erkek ogrencilerin pasif basa ¢ikma stratejisi olarak adlandirilan kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunu daha fazla kullanmalarina iliskin erkek
ogrenciler gesitli fiziksel aktivitelere (futbol, ylizme vb.) yonlendirilebilir ya da grup
rehberligi programlari ile aktif basa ¢cikma stratejilerini 6grenmeleri saglanabilir.

3. Kiz 6grencilerin kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt boyutunu daha

fazla kullanmasi kizlarin pasif anlamda durumdan kendisini soyutladigini gosterir.
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Bu durumda kiz 6grencilerin 6z giivenlerini ve yeterliliklerini artirmak amaciyla
grup rehberligi etkinlikleri ile aktif basa ¢ikma stratejilerini 6grenmeleri saglanabilir
ya da kiz Ogrenciler ilgi duyduklari alanlara (drama, tenis, yiizme, bale vb.)

yonlendirilebilir.
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EK-3: SBTE

Yonerge: Asagida giinlilk yasantilariniz igerisinde karsilastiginiz degisik problem
durumlariyla nasil basa ¢iktiginiz ile ilgili ifadeler bulacaksiniz. Kafanizda bazi
problemleri somutlagtirarak bunlar iizerinde bir siire odaklasip cevaplamalarinizi
somut durumlara yonelik olarak gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen
derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz i¢in en uygun olan sayiyr yuvarlak
i¢cine aliiz veya lizerini X ile isaretleyiniz.

Hicbir Zaman 0 (%0) Arasira 1 (%1-25) Bazen 2 (%25-50)
Sik sik 3 (%50-75) Genellikle 4 (%75-100)

1.Arkadaglarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya ¢alisgirim. [0 |12 |3 |4
3.Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diisliniirim. (0|12 |3 |4
5.Bagima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢aligirim. 011|234
7.Bagka seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok odaklagirim. (0| 1|2 |3 |4
9.Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim. 011234
10.Benden yagli birine danigirim. 011(2(3|4
13.Dini inang¢larimdan gii¢ alarak kendimi giivende hissederim. 011|234
14.Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in bagkalarina 011(2(3|4
danisirim.

17.Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim. 0[1]2|3|4
20.Her seyimle ilahi bir giice sigiirim. 0111234
21. Huzuru dinimde bulmay1 denerim. 011|234
23. Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim. 011(2(3|4
26.0lanlara daha iyimser bir gozle bakmaya caligirim. 0]/1/2]3|4
27.0layin daha olumlu goziikmesini saglamak i¢in farkli birbakis (0|12 |3 |4
acist ile yaklasirim.

30.Problemi biitiin gercekligiyle oldugu gibi hissederim. 0]/1/2]3|4
33.Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile 0/1(2]3|4
konusurum.

36.Problemimi daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim veya TV |0 |1 |2 |3 | 4
seyrederim.

39.Problemimle yasamay1 6grenirim. 0/1(2(3|4
40.Problemimi unutmak i¢in ders ¢alisir veya baska farkli seylerle [0 |1|2 3|4
ilgilenirim.

43.Sanki hicbir sey olmamig gibi davranirim. 0(1(23|4
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EK-4: OYAUO

Yonerge: Liitfen, her bir alandaki sorular1 cevaplandirmadan 6nce asagidaki yasam
alanlarin1 dikkate alin. Herhangi bir alan su an uygun degilse bile onunla ilgiliymis
gibi cevap verin(Ornegin bir ise sahip degilseniz, bir ise sahip oldugunuzu diisiiniin).

1 2 3 4 5 6 7 8

Kesinlikle | Cogunluk | Kisme | Cok Cok Kismen | Cogunlukl | Kesinlikl

Yanlis laYanlis |n Az Az Dogru | a Dogru e Dogru
Yanlis | Yanlis | Dogru

Sosyal Iliskiler(Arkadashklar ve diger sosyal iliskiler)

Liitfen sosyal hayatinizi diistinmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Arkadaslarinizi,
tanidiklariniz1 ve onlarla nasil etkilesimde oldugunuzu diisiiniin. Bu odaklanma
icindeyken asagidaki ifadeleri yukaridaki derecelendirmeden size uygun olan ile
cevaplayin.

....... 1 Arkadas edinilebilmenin pek ¢ok yolu oldugunu diisiiniiriim.
....... 8 Yeni tanistigim biriyle arkadas olmak istedigimde genellikle basarili olurum.

Akademik Alan (Okul, calisma sekli)

Liitfen su an akademik yasaminizi diisiinmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Sinifinizi ve
Odevinizi diigiiniin. Bu odaklanma i¢indeyken asagidaki ifadeleri yukaridaki
derecelendirmeden size uygun olan ile cevaplayin.

....... 1 Akademik alanda basarili olmanin birgok farkli yolu oldugunu diisiintiriim.
....... 9 Bu madde i¢in cevap olarak bastaki bosluga sadece “x” koyunuz.

Romantik Tliskiler

Liitfen su an romantik iliskilerinizi diisiinmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Bu odaklanma
icindeyken asagidaki ifadeleri yukaridaki derecelendirmeden size uygun olan ile
cevaplayin.

....... 1 Cekici buldugum biriyle tanismanin pek ¢ok yolu oldugunu diigtintirim.
....... 8 Istedigim zaman benimle ¢ikabilecek birini bulabilecegimi diigiiniiyorum.

Aile Yasam

Liitfen su an aile yasaminizi diistinmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Aile tiyeleri
hakkinda diisiiniin. Bu odaklanma i¢indeyken asagidaki ifadeleri yukaridaki
derecelendirmelerden size uygun olan ile cevaplayin.

....... 1 Ailemle yapmaktan hoslanacagim pek ¢ok etkinlik bulabilirim.
...... 9 Bugiinkii aile yasantim, kendi kuracagim aile i¢in beni hazirlamaktadir.
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