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OZET

Bu arastirmanin amaci beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sigara
bagimlilik diizeyleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimleri
arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirma 18-29 yas arasinda bulunan beliren
yetigkinlik donemindeki bireyleri kapsamaktadir. Veriler c¢evrimic¢i olarak
toplanmistir ve online anket wuygulamast Google Formlar {izerinden
gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda 317 kisiye ulasilmistir. Anket formu
sosyo-demografik bilgileri belirlemek amaciyla ‘Demografik Bilgi Formu’,
bireylerin sigara bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla ‘Fagerstrom Nikotin
Bagimlilik Testi(FNBT)’, bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek
amaciyla ‘Psikolojik Iyi Olus Olgegi(PIOO)’ ve bireylerin stresle basa ¢ikma
bigimlerini belirlemek amaciyla ‘Stresle Basa Cikma Olgegi(SBO)’ 6lceginden
olusmaktadir. Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin veri
analizi JAMOVI 2.4.11 programinda yapilmistir. Aragtirmada sigara bagimlilik
diizeyleri, psikolojik iyi olus diizeyleri ile stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki
iligki tespit edilmeye calisilmistir. Arastirma sonucunda sigara bagimlilik diizeyi ile
psikolojik iyi olus diizeyi arasinda negatif yonlii iliski ve yine bir bagka sonuca goére
sigara bagimlilik diizeyi ile stresle basa ¢ikma bicimlerinden sosyal destek alt
boyutu ile arasinda negatif yonli iliski bulunmustur. Test sonuglarina gore psikolojik
iyi olus diizeyi ile stresle basa bigimlerden problem odakli basa ¢ikma alt boyutu ve
sosyal destek alt boyutu ile pozitif yonli iliski tespit edilmistir. Bu bulgular 1s1ginda
sigara bagimliligi icin riskli bir donem olan beliren yetiskinlikteki bireylerin
psikolojik iyi oluslarini arttirict ¢aligmalarin yapilmasi, sosyal destek alabilecekleri
sosyal ¢evrelerinin verimli hale getirilmesi, problem odakli basa ¢ikma becerilerini
Ogretici psikoegitim ¢aligmalarina bu bireylerin katilmasi sigara bagimlilik diizeyinin

azaltilabilmesi i¢in 6nemlidir ve Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sigara Bagimlilhig, Psikolojik Iyi Olus, Stresle Basa
Cikma Bigimleri



SUMMARY

The aim of this study was to examine the relationship between university
students' risk of addictive substance use, meaning and purpose of life, and childhood
abuse experiences. The study includes individuals in emerging adulthood between
the ages of 18-29. Data were collected online and the online survey application was
carried out via Google Forms. Within the scope of the research, 317 people were
reached. The questionnaire form consists of 'Demographic Information Form' to
determine socio-demographic information, 'Fagerstrom Nicotine Dependence Test
(FNBT)' to determine individuals' smoking addiction levels, 'Psychological Well-
Being Scale (PBI)' to determine individuals' psychological well-being levels, and
'Stress Coping Scale (SCS)' to determine individuals' ways of coping with stress.
Relational screening model was used in the research. Data analysis of the research
was done in JAMOVI 2.4.11 package program. In the study, the relationship
between smoking addiction levels, psychological well-being levels and coping styles
with stress was tried to be determined. As a result of the research, a negative
relationship was found between the level of smoking addiction and the level of
psychological well-being, and according to another result, a negative relationship
was found between the level of smoking addiction and the sub-dimension of social
support, one of the ways of coping with stress. According to the test results, a
positive relationship was found between psychological well-being level and problem-
focused coping sub-dimension and social support sub-dimension of coping with
stress. In the light of these findings, to conduct studies to increase the psychological
well-being of individuals in emerging adulthood, which is a risky period for smoking
addiction, it is important and recommended that their social environment where they
can receive social support be made efficient, and that these individuals participate in
psychoeducational activities that teach problem-oriented coping skills in order to

reduce the level of smoking addiction.

Keywords: Smoking Addiction, Cigarette Dependence, Psychological Well-
being, Coping with Stress
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ONSOZ

Arastirmama destegi ve katkilarindan dolayr tez danismanim Dr.Ogr.Uyesi

Aman Sado ELEMO’ya tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her doneminde attigim her adimi destekleyen, egitim hayatimin bu
asamaya gelmesinde bana en biiyiik katkis1 olan CALISKAN aileme, once lisans
sonrasinda yiiksek lisans ve son olarak bu tez siirecimde maddi ve manevi yanimda
olan, bana inanan ve giivenen, kendimi gelistirme siirecimden kivang duyan esim
Hakan YILMAZ’a , tez siirecine beraber basladigim bilgi ve tecriibesinden

yararlandigim sevgili meslektasim Vesile ARDA’ya sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Bu bilimsel ¢alismami tez siirecimin baslarinda karnimda olan ve nihayet tez
teslimiyle birlikte kucagima aldigim biricik kizim Bade YILMAZ’a ithaf ediyor onu

her zaman sevgi, sefkat ve bilimin 15181nda yetistirebilmeyi temenni ediyorum.

Sevgi YILMAZ



GIRIS

Beliren yetigkinlik donemi, ergenlik ile yetigkinlik arasinda (18-29 yas) kalan
bireylerin yeni firsatlarla karsilastigi kadar belirli zorluklarla da bas etmesi gereken
bir donemdir. Literatiir incelendiginde beliren yetiskinlik doneminde olan bireylerin
intihar egilimlerinin, 6fke diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir(Celikkaleli ve
Karatas, 2018). Bu donemdeki bireyler kendilerini yetigkin yolunda ama heniiz o
yola ulasamamis, ergenlik doneminin smirliklart ile yetigkinlik doneminin

sorumluluklari arasinda sikismis hissedebilmektedir.

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin riskli davranis egilimlerinin
arastirildig1 ¢alismalarda diger gelisim donemlerine gore beliren yetiskinlerin daha
riskli davranislarda bulundugu, sigara ve alkol kullaniminin bu dénemde yogun
oldugu saptanmistir(Atak ve Cok, 2010). Bu arastirmada beliren yetiskinlik
doneminde bulunan bireylerin, donemin bu Ozelliklerinin sigara bagimlilig

egilimlerini arttiracagi ongorilmistiir.

Sigara kullanimi1 bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal yasamini olumsuz
etkilemekte, erken oOliim riskini arttirmaktadir. Diinyada bir giinde 19.100 kisi
sigaradan kaynaklanan hastaliklar sebebiyle, her yil 7 milyon kisi ise sigara sebebiyle
hayatim1 kaybetmektedir. Sigara kullanimi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan,
diinyanin simdiye kadar karsilastig1 en biiyiik halk saglig1 tehditlerinden biri olarak
tanimlanmakta ve dogum Oncesi donemden baslayarak, insan yasaminin biitlin
evrelerinde 50°den fazlasi kanser tiirii olmak tizere, 6liime kadar gotiiren pek ¢ok
saglik sorununa yol agmaktadir. TUIK (2019) verilerine gore; her giin tiitiin kullanan
15 yas ve lizeri bireylerin oran1 2016 yilinda %26,5 iken 2019 yilinda %28,0 oranina

artmis bulunmaktadir.

Sigaralar nikotin igermektedir. Sigara igerken insan viicudundaki dogustan var
olan nikotinik reseptorler yiikselir ve keyif vericiligi sigara miktarinda artis ile
devam eder. Bir siire sonra kisi sigaray1 biraktiginda alicilar bozulur ve yoksunluk
hissi baglar. Sigara kullanimini eglence, zevk, sakinlesmek, 6zgiiven kazanmak i¢in

kullanildig ile ilgili inanglarin oldugu diisiiniilmektedir. Calismalar ayn1 zamanda
1



sigara kullaniminin stresi azaltacagi inanci ve Ozsaygiyla iligkili olabilecegi

vurgulanmaktadir (Bal, 2019).

Stresin olmadig1 bir yasam miimkiin olmamakla beraber yonetilebilir stres ve
stresle bas etme yasama karsi dinamizmi ve gelisimi de saglamaktadir. Kisinin
kullandig1 basa ¢ikma yontemleri etkili ve etkisiz basa ¢ikma olmak iizere iki gruba
ayrilmaktadir (Sahin, Giiler, Basim; 2009). Etkisiz basa ¢ikma yontemleri reddetme,
bastirma gibidir ve bunlarin uzun soluklu kullanimi bagimliliklara sebebiyet
verebilmektedir.Stresle etkili baga ¢ikabilen insanlar kendilerini, duygularini kontrol
edebilmektedir. Olumlu psikolojik isleve sahip, olaylara olumlu ve pozitif bakabilen

insanlar olmaktadirlar. Bu durum da kisilerin psikolojik iyi oluslarini etkilemektedir.

Psikolojik iyi olus, kisinin olumlu benlik algis1 gelistirmesi, ¢cevresiyle saglikl
iligkiler kurabilmesi, yasamin anlamini ve amacini belirleyip buna gore gelisme
gostermesini icermektedir. Psikolojik iyi olus kisinin kendi yagaminin hakimiyetine
sahip olmasim temsil etmektedir. Bu noktada yasamda var olan stres kaynaklariyla
etkili bir miicadeleyi de i¢inde barindirmaktadir. Sigara igme, stres ve depresyonla
basa cikmada kullanilan pasif bir tarzdir. Cogu igici sigara i¢menin stres ve

depresyonu azaltmada etkili olduguna inanmaktadir.

Olumsuz duygulanim durumlarinda her bireyin sigara igmeye yonelmesi s6z
konusu degildir (Yazict ve Sahin, 2005). Oz yeterlik inanci giiclii olanlar, kendi
yasaminin hakimiyetine sahip olabilenler, olumsuz durumlarla etkin basa ¢ikabilenler

sigara icme davranigina yonelmemektedir.

Bu calisma ile birlikte beliren yetigkinlerin sigara bagimlilik diizeyleri ile
stresle basa cikma bicimleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliski

incelenmistir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN GENEL ESASLARI

1.1. Arastirmanin Problemi

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde sigara bagimlilik diizeyi, psikolojik

iyi olus diizeyi ve stresle basa ¢ikma bigimleri arasinda iliski var midir?

1.2. Arastirmamin Hipotezleri

Hi: Beliren yetiskinlerin psikolojik iyi olus diizeyleri arttik¢a sigara bagimlilik

diizeyleri azalmaktadir.

H»: Beliren yetiskinlerin stresle basa ¢ikma bigimleri ile sigara bagimlilik

diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Hs: Beliren yetiskinlerin stresle basa ¢ikma big¢imleri ile psikolojik iyi olus

diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Ha: Beliren yetiskinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik iyi olus

diizeyleri, stresle basa ¢ikma bigimleri cinsiyete gore farklilagmaktadir.

Hs: Beliren yetiskinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik iyi olus

diizeyleri, stresle basa ¢ikma bicimleri yasa gore farklilasmaktadir.

He: Beliren yetiskinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik iyi olus

diizeyleri, stresle basa ¢ikma bi¢imleri medeni duruma gore farklilasmaktadir.

H7: Beliren yetigkinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik iyi olus

diizeyleri, stresle basa ¢ikma bigimleri gelir diizeylerine gore farklilasmaktadir.

1.3. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmada amagclanan, beliren yetiskinlerin sigara bagimlilik diizeyleri ile
psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki iliskiyi
incelemektir. Arastirmada beliren yetigkinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik
iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimlerinin yam sira cinsiyet,yas,medeni
durum, gelir diizeyi degiskenlerinin de  yordayiciiginin  arastirilmasi

amaglanmaktadir.



Sigara yliksek diizeyde bagimlilik olusturan bir madde olmasi ve ¢ok basit bir
sekilde elde edilebilmesi durumundan dolay1 giinlimiiz diinyasinda insan sagliina
biiyiik sorunlar teskil eden baslica unsurlardan birisidir (Barut, 2022). Ozellikle
degiskenlik, kararsizlik, diinya goriisiinde kimligin kesfi, kendi basmna davranma
sorumlulugu alabilme gibi 6zelliklerin bulundugu beliren yetiskinlik donemindeki
bireylerde olumsuz yasam kosullarinin varligt ve bunlarin yarattifi stres bu
donemdeki bireyleri bagimlilik i¢in hedef haline getirebilmektedir. Bu calisma
giintimiizde biiyiik saglik problemlerine sebep olan sigara bagimliligiyla iliskili
olabilecegi diisiiniilen psikolojik iyi olus ve stresle basa ¢ikma bicimlerinin beliren

yetigkinlik donemi 6zellikleri ile arastirilmasi yoniinden 6nemlidir.

Stres, kisinin hayatinda yasadig1 farkliliklarla yeterli uyumu saglayamadiginda
ortaya cikan kiside gerginlige sebep olabilecek bir durumdur. Barut ‘un (2022)
caligmasindaki bulgulara gore; sigara kullanimi eger bireyde fazla yani bagimlilik
diizeyi yiiksek ise strese yatkinligimin ve strese yatkinliga bagli olarak o6fke
durumunun da arttig1 goriinmektedir. Benzer bir arastirmada; Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Envanteri ve alt boyutlar1 Kendine Giivenli Yaklasim, Iyimser Yaklasim ve
Caresiz Yaklasim ile Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonli bir iliski oldugu belirlenmistir.Bu
arastirmada kullanilacak olan Stresle Basa Cikma Olgegi (Tiirkiim, 2002) ile stresin
kacinma, problem odakli basa cikma, sosyal destek alt olgekleri ile sigara
bagimliliginin iligkisine bakilacaktir. Literatiirde bu alt dlgeklere dayali bir sigara

bagimlilik diizeyi arastirmasina rastlanmamastir.

Stresle basa ¢ikma alt 6lgeklerinde bulunan durumlar disinda bireyin bagimlilik
olusturmasina sebebiyet verecegi diisiiniilen bir diger degisken ise kisilerin psikolojik
iyi olus diizeyleridir. Bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri streslerini nasil
yonettiklerini etkileyebilmekte bu durum da olumsuz stres yonetiminden dogabilecek
bagimhilik riskini de tetikleyebilmektedir. Esigiil ve Cenkseven - Onder (2017)
tarafindan {niversite 6grencileri ile gerceklestirilmis olan arastirmada; iiniversite
Ogrencilerinin algiladiklari stres diizeyi diistiik¢ce sosyal problem ¢6zme becerilerinin
ve psikolojik 1yl olma diizeylerinin arttigr bulunmustur. Bu c¢alismada kullanilacak
olan; o6zgiin formu Ryff (1989) tarafindan olusturulan, gecerlilik ve gilivenirlik

caligmas1 Ak (2008) araciligiyla yapilmis psikolojik iyi olus dl¢eginin alt boyutlar
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olan ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler,
yasam amaglar1 ve 6z-kabul degiskenleri ile bireylerin stresle basa ¢ikma bigimleri
ve sigara bagimlilig1 diizeylerinin iliskisine bakilacaktir. Literatiir incelendiginde
internet bagimliligi, sosyal medya bagimlilifi, yeme bagimliligr gibi bagimlilik
tiirleri ile bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliski arastirilmistir. Fakat
giinimiizde biiyiik bir sorun teskil ederek insan sagligini tehdit eden sigara
bagimliligi ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskiyi one c¢ikaracak bir
calismaya rastlanmamistir. Bu aragtirma bu iki degiskenin iligkisini arastirmasi

yoniiyle bilimsel agidan 6nemlidir.

Gilinlimiizde sigara kullanimi, strese yatkinlik, psikolojik i1yi olus ile ilgili
bilgilendirmeler cogaldik¢a bireyler buna benzer durumlarla karsilastiklar1 zaman
farkindaliklar1 artacak ve daha kontrolcii olabileceklerdir. Bu konudaki arastirmalarla
birlikte bireylerin hayat kaliteleri artabilecektir. Sigara kullaniminin stresi en aza
indirdigine dair yanlis inanislarin 6niine gegerek, dogru bilgilendirmelerin yapilmasi
bu konularda egitsel programlarin diizenlenmesi sigara kullanma yatkinliklarinin

istesinden gelinmesi agisindan énem arz etmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan bireylerin Kisisel Bilgi Formunu, Fagerstrom Nikotin
Bagimlilik Olgegini, Psikolojik Iyi Olus Olcegini, Stresle Basa Cikma Olgegini

igtenlikle ve ger¢ek durumlarini yansitacak sekilde cevaplandirdiklar: varsayilmistir.
Calisma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir.
Aragtirmada kullanilan o6lceklerin amaglarina uygun bir sekilde diizey
belirledikleri varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Simirhliklar:
Bu aragtirma 2023-2024 yil1 elde edilen veriler ile sinirhidir.

Bu aragtirma sonuglar1 Kisisel Bilgi Formu, Fagerstrom Nikotin Bagimlilik
Testi (FNBT), Psikolojik Iyi Olus Olcegi(PIOO), Stresle Basa Cikma
Olgegi(SBO) nden elde edilen verilerle sinirhidir.

Aragtirmanin sonuglari katilimcilarin  veri toplama araglarma verdikleri

yanitlarla, verilerin analizinde kullanilan istatistik yontemleri ile smrhdir.
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IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Gelisim Donemleri

Gelisim donemleri, bireylerin gelisim psikolojisi ¢ergevesinde ayrintili
incelenmesinin saglanmasi amaciyla dollenmeden Olime kadarki siirecte belirli
yasam donemlerine ayrilarak incelenmesidir. Gelisim psikolojisi, bireylerin bilissel,
duyussal, sosyal, fiziksel gelisimlerini anne karnindaki déllenme siirecinden Gliime
kadar gecen siire boyunca inceleyen bilim dalidir. Bu donemler; dogum oncesi,
bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yasliliktir. Tarih igerisinde gelisim
donemleri, ¢esitli psikologlar farkli siirelerde ve bigimlerde incelenmis olsa da

varliklar1 evrensel olarak kabul gérmektedir(Cebioglu ve Dogan, 2011).

2.1.1. Beliren Yetiskinlik Donemi

Evrensel olarak kabul edilen gelisim donemlerine ek olarak beliren yetiskinlik
donemi, ilk kez ABD’li gelisim psikologu Jeffrey Jensen Arnett tarafindan ortaya
atilmistir. Ergenlik ve yetiskinlik arasinda kalan bu donem 18-25 yas aralifinda

tanimlansa da iist sinirin 28-29 yas olabilecegi d

e One siirlilmiistiir(Cebioglu ve Dogan, 2011). Bu gelisim donemi igerisindeki
bireyler ergenligin getirmis oldugu biyolojik ve hormonal degisimleri geride
birakmis, hukuksal nitelikte yetiskinlige ge¢cmis ancak yetiskinligin getirdigi
sorumluluk ve rolleri heniiz kazanmamistir(Ozcan, 2017). Beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin hayatlarinda isle veya 6zel hayatla ilgili bircok se¢cim ve
degisim s6z konusudur. Bu donemdeki bireylerden akademik ve sosyal hayata uyum
gostermeleri, olumlu kimlik olusumunu devam ettirmeleri, yakin iligkiler kurmalari
beklenmektedir. Bireylerin bu gelisim goérevlerini yerine getirirken olumsuz
duygulari ortaya ¢ikabilmekte, bu durum bireylerin psikolojik 1yi oluslarini olumsuz

etkileyebilmektedir(Karabacak, 2017).

Her gelisim doneminin kendine 6zgii 6zellikleri oldugu gibi beliren yetiskinlik
doneminde de bes temel ozellik bulunmaktadir. Ilk 6zellik kimlik arayigidir.
Kimligin olusumu ve kesfi her ne kadar ergenlik donemi 6zelligi olarak algilansa da
artik glinlimiiz diinyasinda yetigkinligin ilk donemlerini de kapsamaktadir. Beliren
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yetiskinlik donemindeki bireyler kimliklerini kesfederken ergenlerden farkli olarak
benmerkezci diisiinceye sahip olmamaktadirlar. Ise ve aska yonelik arayislar bu

donemde ergenlikten farkli olarak daha planli ve alt yapisi saglamdir.

Bu donemin bir diger ozelligi istikrarsizliktir. Beliren yetiskinler yasamin
bircok alaninda kesif yaptiklar1 bu donemde kararsizlik yasayabilmektedirler,
planlarini devamli siizgecten gecirerek kararlarini netlestirmeye

calismaktadirlar(Galioglu, 2014).

Beliren yetigkinlik doneminin ii¢lincli 6zelligi bireyin en ¢ok kendisine odakli
olmasidir. Bu donemdeki bireyler yasamin bir¢ok alaninda kararlarimi kendileri
vererek kendi yasamlarim1 kendileri yonetmektedir. Ergenlik doneminde hala aile
sisteminin parcasi olan birey bazi kurallar ve sinirlar igerisinde kalmaktadir. Beliren
yetiskinler ise kendi kararlarinin sorumlulugunu alarak yetigskin yasaminin

temellerini olustururlar.

Doénemin bir diger 6zelligi beliren yetiskinlerin ergenlik ve yetiskinlik arasinda
kalmis hissetmesidir. Bu donemdeki bireylere yetiskinlige ulasip ulasmadig
soruldugunda ‘hem evet hem de hayir, ya da bazi alanlarda evet bazi alanlarda hayir’
cevabi verdikleri goriilmiistiir(Atak ve Cok, 2010). Beliren yetigkinler her ne kadar
yasal olarak yetiskin haklarina sahip olsalar da bu durum onlarin yetiskin statiisiine
erismesi i¢in yeterli degildir. Bireylerden yetigkinligin Olgiitleri olan evlilik, ise
girme, egitimini tamamlama gibi olgiitler toplum tarafindan beklenmektedir. Birey
ise kararsizlik doneminden gectigi icin yetiskinligin bu Olciitlerini  heniiz

tamamlayamamakta ve arada kalmislik yasamaktadir.

Beliren yetigkinligin son 6zelligi bu donemin sonsuz olanaklar ve firsatlar
doénemi olmasidir. Bu dénemdeki bireylerin gelecek ile ilgili imkanlari, beklentileri
ve umutlar1 bulunmaktadir. Aileden ayrilmis olan birey evlilik sorumlulugunu heniiz
almadiysa yeni firsatlara sahip olup hayatinda koklii degisimler yapabilmektedir.
Bireyi bu donemde bekleyen gelecek kesin ve belirgin olmadig i¢in birey umutlu bir

arayis igerisindedir.

Beliren yetiskinligin, istikrarsizlik, kararsizlik, olumsuzluk, arada kalmislik,
duygusal yasamda ve is yasaminda arayis igerisinde olmak, kimligi kesfetmek gibi

ozellikler barindiriyor olmasi bu donemi diger yasam donemlerine gore olumsuz



yasam olaylarina daha yatkin kilabilmektedir. Bir yandan aile destegi azalan birey,
tiim yasamin etkileyecek kararlar1 bu donem igerisinde tek basina vermektedir. Bu
durum da bireylerde diger donemlere gore daha stresli olabilme durumunu

dogurmaktadir.

Beliren yetiskinlik ¢ok yeni bir ¢aligma alani oldugu i¢in bu dénemdeki riskli
davraniglarin arastirilmasimin kisitli olmasiyla beraber alandaki bazi ¢aligmalar bu
donemin riskli oldugunu ortaya c¢ikarmaktadir. Bu donemdeki bireylerde madde
kullanimi, alkollii araba kullanma, saglikli olmayan cinsel iligki yasama gibi

davraniglarin yogun oldugu belirtilmistir(Atak ve Cok, 2010).

Gelisim psikologu Jeffrey Arnett, liniversite 6grencilerinin benzersiz bir grup
oldugunu ve 18 ile 25 yaslar1 arasindaki bireylerin, ara durumlarini temsil etmek i¢in
‘gelisen yetigkinler’ olarak etiketlenmesi gerektigini giiclii bir sekilde ©ne
stirmektedir (Blinn-Pike ve ark, 2007). Riskli davranislar, iliskiler, evlilik, is ve
egitim konularinda ergenlik donemindeki ebeveyn ve sosyal kontroller olmadan artan
risk alma, kimlik kesfi, istikrarsizlik 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durumla birlikte bu
donemdeki bireylerde ergenlik ¢caginda olduklarindan ya da yetiskin olduklarindan
daha fazla diizensiz kumar oynama, tiitlin kullanimi, yasadis1 maddelerin sikligi

gozlemlenmektedir(Blinn-Pike ve ark, 2007).
2.2. Sigara

2.2.1. Sigaranin Tanim

Titlin 65 tiire sahip bitkiler sistematiginin igerisinde yer almaktadir. Tiitlin
yapraginin ana madde haliyle kullanilarak yapilan tiim {irtinleri; tiitlin {irtinli ismini
almis olup cesitli (igme, buruna ¢ekme, emme, ¢igneme) formlarda kullanilmaktadir.
En ¢ok kullanilan tiitiin iirlinleri; sigara, pipo, puro, nargile, enfiye, bidi, kretek,

cignemelik tiitiin ve elektronik sigaradir (Uyar,2022).

Tiitlin kullanicilarinin yarisina yakinim 6ldiirmektedir. Her y1l tiitiin nedeniyle
8 milyondan fazla insan hayatin1 kaybetmektedir. Bu dliimlerin 7 milyondan fazlasi
dogrudan tiitiin kullaniminin sonucuyken, yaklasik 1,2 milyonu sigara igmeyenlerin
ikinci el dumana maruz kalmasiin sonucudur (World Health Organization [WHO],

2022). Tiitiin iirtinlerinin tiiketilmesiyle ortaya ¢ikan ve tiiketen kisinin ¢evresinde



bulunanlar tarafindan solunan duman, ikinci el tiitiin dumani olarak saglig1r olumsuz

etkilemektedir.

Sigara icmek, diinya capinda tiitiin kullannominin en yaygimn seklidir (WHO,
2022). Sigara, kiyilmis tiitiiniin ince ve 85-100 mm sigara kagida sarilmis, 4-8 mm
uzunlugunda genellikle silindir bigiminde bir tarafi filtreli ya da filtresiz tiitiin
trlintidiir. Sigara biinyesinde bazi zehirli ve kanserojen maddeleri barindirmaktadir
bunlar tehlikeli ve oldiiriicii maddeler olma o6zelligi tasiyarak insan sagligini tehdit

etmektedir.

2.2.2. Sigaranin Tarihcesi

Tiitlinlin  diinya itizerinde bilinen ilk yolculugu Chistoper Colombus ve
arkadaslarina ait gemilerle Amerika’dan Avrupa’ya dogru yapilmistir. Colombus,
1492 yillarinda ilk defa tiitiiniin ve tiitlin yapraklarinin ¢ubuklarla tiittiirildiginii,
agizda c¢ignendigini gozlemlemistir(Seydiogullari, 2010).

Cristoper Colombus diizenledigi seferler boyunca Avrupa’da bulunmayan
bir¢cok bitkiyi bu bdlgelere tasimistir. Bu bitkiler icesinde tiitiin bitkisine de yer
verilmistir. Portekiz elgi Jean Nicot tarafindan Paris’e tasman tiitin donemin
kraligesine takdim edilmistir ve Nikotin ismini bu el¢iden almistir. Bitki kraligenin
bas agrisim gecirdigi i¢in kralice otu diye de anilmaya baslamistir. Bu sekilde |,
eskiden yalniz torenlerde keyif verici madde olarak kullanilan tiitiin, bas agrisi,
lyilesemeyen yaralar ve verem hastaliginin tedavisinde de yarar sagladig: inanciyla
sifa kaynag1 olarak diger iilkelere hizla yayilmistir (Barig, 1994). Tiitiinlin savas
doneminde askerler tarafindan sik kullanilmasi ve Avrupa’da iine kavusmasiyla
degerli bir bitki olarak anilmaya baglanarak Cin, Filipinler, Karayip adalarinda tarimi

yapilmaya baglanmaigtir.

Keyif verici 6zelligi olan tiitiine, yanginlara sebep olmasi, fuzuli bir harcama
olarak goriilmesi, kotli kokmasi gibi nedenlerle zaman zaman yasaklar konulmustur.
Fakat tiitliniin 6nemli bir ticaret kaynagi olmas1 ve aligkanliklara sebebiyet vermesi

bu kisitlamalari etkin kilamamuistir.

Tiitiin i1lk kez Osmanli’ya 17.yy’da Venedik ve Genovali denizciler tarafindan
Istanbul limanina getirilmistir. Osmanli’da kullanilmaya baslanan tiitiine IV. Murat

doneminde agir yasaklamalar getirilmesine ragmen devleti yonetenlerin de tiitiin
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aligkanligia sahip olmasiyla kullanimi engellenememistir. Osmanli’da tiitlin {iretimi
ilk kez Bat1 Trakya’daki Yenice, Iskece ve Kavala kentlerinde olmus ve buralardan

Avrupa’ya da satilmaya baglanmistir.

1874 yilinda sigara ve paket tiitiin iiretimi yapan fabrikalarin kurulmasiyla
tiitlin satig fiyatlar1 kayit altina alinarak bandrol usulii uygulanmigtir. Ayni yil ¢ikan
bir kanunla tiitiin iiretimi, sigara yapimi ve satisi devlet kontroliine birakilmustir.
Osmanli’daki dis bor¢lanmalar ekonomik sikintilar sonucunda devlet, tiitiin tekelinin
yart hissesini 1884 yilinda Fransiz Reji sirketine verilmistir. Bu sekilde yabanc tiitiin
sirketleri ilk kez Tiirk piyasasma girmislerdir (Baris, 1994). Reji sirketi istanbul,

[zmir, Samsun, Adana’da tiitiin isleme fabrikalar1 kurmustur.

Kurtulug Savasi’nin bitimiyle birlikte 1924 yilinda {ilkede artan sigara ihtiyaci
karsisinda devlet tiitlin {iretimini desteklemis, lilkede yabanci tekeline son verilerek

‘Ulusal Tekel’ kurulmustur. Ulkede sigara fabrikalarinin sayisi arttirilmgtir.

Cok uluslu tiitiin tekellerinin, 1991 yilinda ¢ikarilan bir kararname ile
Tiirkiye’de entegre tesis kurmasina izin verilmistir. Tiitlin {riinlerinin

fiyatlandirilmasi, satig1 ve dagitimi serbest birakilmistir (Baris, 1994).

1990 yilinda Tiirkiye'de igilen her 100 sigaradan 20’si yabanci sigaradir ve
yine o yil sigara icin Odenen her 100 liranin 41 lirasi yabanci sigaralar igin
harcanmistir (Kocabas, 1994). Giiniimiizde yabanci sigaralarin kalitesi, tanitim
faaliyetleri iilkemizde etkisini gostermektedir. Yerli tiitlin sanayisinin yabanci sigara
tekelleriyle bas edebilmesi halkin sigara konusunda bilinglenmesi ile miimkiin

olacaktir.

2.2.3. Sigaranin Yaygmhg

Sigara kullanimi, diinya capinda erken Oliimler ig¢in Onde gelen risk
faktdrlerindendir. Diinya Saglhik Orgiitii(DSO), diinya ¢apinda toplam 165 iilkenin
verilerini toplayarak 2000-2025 yillarinda tiitin kullaniminin yayginligini ortaya
koydugu kiiresel bir rapor diizenlemistir(Anderson ve Yamamoto, 2021). Bu rapora
gore 2019 yilinda 8 milyondan fazla insan tiitene bagli nedenlerden hayatini

kaybetmistir.
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DSO’niin raporuna gore; 2000 yilinda diinya niifusunun yaklasik iicte biri
(%32,7) mevcut titiin kullanicilaridir. 2020 yilina gelindiginde ise bu oran diinya
niifusunun dortte biri (%22,3) olmustur. 2025 yilinda tiitiin kontroliindeki mevcut
cabalarin bu orani1 diinya niifusunun beste biri oranma (%20,4) diisiirecegi tahmin

edilmektedir.

2000-2020 donemleri boyunca her yas grubunda hem erkekler hem de kadinlar
icin herhangi bir tiitlin kullaniminda istikrarli bir diisiis olmustur. 2025 yilinda da
hem erkek hem de kadinlar i¢in oranin diismeye devam etmesi beklenmektedir.
Sigara kullaniminin en yiiksek oldugu yas oranlar1 bahsedilen bu yillarda kadinlarda
55-64 yas erkeklerde 45-54 yas olarak gozlenlenmektedir.

DSO raporunda kiiresel bdlgelere gore tiitiin kullaniminin yaygmligindan da
bahsetmektedir. Titliin kullanim dislisiniin en hizli Amerika Bolgesi’nde
gerceklestigi, Avrupa Bolgesi’nde ise daha yavas bir diiglisiin  seyrettigi
gbozlemlenmistir. Raporda 15 yas ve iistii kisilerin bolgelere gore tiitiin kullanim
yayginliklarina bakildiginda 2000-2020 yillar1 arasinda tahmini tiitiin yayginliginin
en fazla Giineydogu Asya Bolgesi’nde sonra sirastyla Bati Pasifik, Avrupa Bolgesi,

Dogu Akdeniz Bolgesi, Amerika Bolgesi, Afrika Bolgesi olarak siralanmaktadir.

DSO raporunda 2020 yilinda 15 yas ve iistii kisilerde mevcut tiitiin kullanimi
Avrupa Bolgesi llkelerinin oranlarina bakildiginda; Tirkiye’nin tiitiin kullanim
yaygmlhigr %30.5 oraninda gézlenlenmektedir. Ayn1 raporda Tiirkiye’deki erkeklerin
titlin kullanim orani %42.8 iken kadinlarin %18.9 olarak saptanmistir. Raporda
Tiirkiye’deki  tiitin -~ kullaniminin =~ 2000-2025  yillar1  arasindaki  dagilimia
bakildiginda; 2000 yilinda yaygmligin %32.9, 2005 yilinda %32.4, 2010 yilinda
%31.8, 2015 yilinda %31.2, 2020 yilinda %30.5 oldugu bulunmugstur. 2025 yilinda
ise Tirkiye’de tiitiin kullaniminin tahminen %29.9 olacagi 6ngdriilmektedir. 2000-
2025 yihi titliin yaygmligimin cinsiyet bazinda degerlendirmesinde ise erkeklerin
kullanim oranlarinin 2000 yilinda %52.1, 2005 yilinda %49.8, 2010 yilinda %47.6,
2015 yilinda %45.1, 2020 yilinda %42.8 oldugu saptanmustir. 2025 yilinda ise
tahminen erkeklerde tiitlin kullanim yayginligiin  %40.5 olacagi tahmin
edilmektedir. Kadinlarda tiitlin kullanim oranlarimin yillara gore dagilimimin 2000
yilinda %14.8, 2005 yilinda %15.9, 2010 yilinda %16.9, 2015 yilinda %18.0, 2020
yilinda %18.9 oldugu saptanmistir. 2025 yilinda ise tahminen kadinlarda tiitiin
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kullanim yaygmliginin %19.8 olacagi tahmin edilmektedir. Bu rapordan hareketle
tiitin kullanim oranlarinin 2025 yilinda hem diinya genelinde hem de Tiirkiye

genelinde diisecegi yorumlanmaktadir.

Avrupa Birligi Istatistik Ofisi’nin (Eurostat) Avrupa Bolgesi'nde sigara
icenlere iliskin agikladigi verilerde 2019 yilinda en fazla sigara icen iilke %29 ile
Bulgaristan’dir. Tiirkiye ise %27,3 ile ikinci sirada yer almaktadir. Bu rapora gore
en az sigara icilen yerler Iskandinav iilkeleridir. Sigara igme oran1 %6,4 ile en diisiik

Isveg’te gozlemlenmektedir(‘Avrupa’da sigara tiikketimi’ , 2022).

Kiiresel Yetiskin Tiitlin Arastirmasi (KYTA) (Global Adult Tobacco Survey -
GATYS) yetiskinlerde tiitiin kullanimini takip etmek amaciyla Tirkiye dahil bircok
iilkede gercgeklestirilen arastirma modelidir. Bu ¢alismalarin {lkelerin tiitiin kontrol
programlarini planlama, uygulama ve degerlendirme kapasitelerini artirmaya katki
sunmast beklenmektedir. En sonu 2016 yilinda yayinlanmig GATS raporuna gore ;
Tiirkiye’de 19,2 milyon kisi tiitiin {iriinii kullanmaktadir. Titliin kullanim siklig
erkeklerde kadimlara gore daha yiiksektir. Ulkemizde 18 milyon kisi her giin tiitiin
kullanmaktadir. Giinde icilen ortalama sigara sayis1 18°dir. Sigara igenlerin %21’
giiniin ilk sigarasini uyandiktan sonraki ilk 30 dakika ig¢inde igmektedir 15-34 yas
arasindaki tiitiin kullananlarin %15°1 her giin kullanima 15 yas altinda baglamiglardir.
Kullanima 18 yas ve altinda baslayan yiizdesi 57,5’dir. Ortalama baslama yas1 17’ dir
(Ontas ve Aslan, 2019)

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2019 yil1 verilerine gore; her giin tiitiin
kullanan 15 yas ve {lizeri bireylerin oram1 2016 yilinda %26,5 iken 2019 yilinda
%28,0 oranma artmis bulunmaktadir. Bu oranin erkeklerde % 41,3 kadinlarda ise
%14,9 oldugu tespit edildi. Tiitlin kullanmayan bireylerin (birakanlar ve hig
kullanmayanlar) orani ise 2016 yilinda % 69.4 iken 2019 yilinda azalarak %68,7
oldu. Yas gruplarina gore incelendiginde en ¢ok tiitiin kullanan bireyler %42.8 ile
35-44 yas grubunda yer aldi. TUIK'in 2019 yil1 verilerine gére Tiirkiye'nin %54,5 ‘i
hi¢ sigara ve benzeri {iriin kullanmazken, %28'i her giin tiitin mamiilii kullaniyor.
Tirkiye'de 35-44 yas grubu erkeklerin %52,9'u, ayn1 yas grubundaki kadinlarinsa %
24,1'1 her giin sigara kullaniyor(‘Tiirkiye Saglik Arastirmas1’, 2020).
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2.2.4. Sigaranin Zararlari

Tiitiin kullanimi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, diinyanin simdiye kadar
karsilastig1 en biiyiik halk saglig1 tehditlerinden biri olarak tanimlanmakta ve dogum
oncesi donemden baglayarak, insan yasaminin biitiin evrelerinde 50’den fazlasi
kanser tiirii olmak iizere, Oliime kadar gotiiren pek ¢ok saglik sorununa yol

agmaktadir.

Saglik yoniinden sigaranin dumani kendisinden daha Onemli olup, viicuda
direkt ulasan maddeler, duman igeriginde bulunan maddelerdir. Sigaray1 yaktigimiz
anda bir¢ok hastalik ve kanser yapma 6zelliginde olan 4000°den fazla farkli 6zellik
ve tipte gaz ve tanecik halinde zararli madde agiga ¢ikar. Her sigara dumanindan bir
nefes c¢ekildiginde 300.000 ila 3,5 milyar kadar parcacik akcigerlerimize
ulasir(aktaran Arasil, 2021).

Tiitiin kullanim1 kalp, akciger, damar hastaliklariyla yiiksek oranda iliskilidir.
Koroner kalp rahatsizliklarina bagl 6liimlerin tiitiin kaynakli oldugu arastirmalarca
bulunmustur. Koroner kalp hastalilar1 giinlilk iki pakete yakin sigara icenlerde
igmeyenlere oranla 2 kat daha fazladir. Sigara igenlerin yarisi igmeyenlerin sadece
%25’1 75 yasindan oOnce hayatini kaybetmektedir. Akciger, pankreas kanseri
risklerinin de tiitiin ile iliskisi yiiksek olarak bulunmustur(aktaran Bal, 2019).

2.2.5. Sigaraya Kuramsal Bakis

Psikodinamik kuramin baslica temsilcileri Sigmund Freud, Carl G. Jung,
Alfred Adler, Karen Horney, Erich Fromm, Harry S. Sullivan ve Erik H.
Erikson’dur. Psikodinamik yaklasimin benimsedigi determinizm (nedensellik)
kavramina gore insan davraniginin altinda mutlaka bir neden yatmaktadir. Buna gore
hi¢bir davranis, duygu ve diisiince rastgele olarak meydana gelmez. Dolayisiyla
insan  davranmisinin ~ sonuglarina  bakarak  davramisin  nedenlerine  de

ulagilabilir(Y1ildirim ve Kumcagiz, 2022).

Freud’un nedensellikten yola c¢ikarak olusturdugu psikodinamik kuraminin
yapisal kisilik modeline gore insan davranislarinin meydana gelmesinde
id(altbenlik), ego(benlik) ve siiper ego(iistbenlik) etkilidir. Haz ilkesine gore calisan
id, kisiligin talepkar, israrci, arzu ve istege hemen ulagmak isteyen yoniinii temsil

eder. Siiper ego ise kisiligin, toplumun savundugu, ahlak kurallarini igeren, ideal olan
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ve degerleri karsilayan yonidiir. Kisiligin ego kismi bu diger iki kismi yoneten,
zekanin ve mantigin kaynagi olan karar mekanizmasidir. Sigara bagimlililarinin ego
islevlerinde bozulmalar gozlenmektedir. Alt benligin istekli, diirtiisel isteklerini

egonun erteleyebilmesi istenirken bagimlililar bu durumda zorlanmaktadir.

Psikodinamik kuramin psikoseksiiel gelisim donemleri modeline gore bir
bireyin gelisimi oral donem(0-1 yas), anal donem(1-3 yas), fallik donem(4-6 yas),
latent dénem(7-12 yas) ve genital donemden(13-18 yas) olusmaktadir. ilk evre olan
oral donem evresinde bebek , anne bakimina muhtagtir, diirtiilerinin ve idinin baskin
oldugu bir dénemdedir. Isteklerini emme refleksiyle karsilar ve bu doénemde

emmenin erken veya ge¢ sonlandirilmasi bagimliliklara yol acabilmektedir.

Biligssel davranis¢t kuramlar igerisinde olan tepkisel kosullanma tiiriinde
organizma i¢in hicbir kosula bagli kalmadan refleksif olarak verilen tepkiler kosulsuz
tepki, bu tepkilere neden olan uyaranlar ise kosulsuz uyarandir. Ornegin; Pavlov’un
deneyinde kdpek icin et kosulsuz uyaran iken salya kosulsuz tepkidir. Baslangicta
organizma icin bir anlam ifade etmeyen fakat ‘bitisiklik ilkesi’ geregi kosulsuz
uyaran ile birlikte verilerek tepki ortaya c¢ikaran uyarana kosullu uyaran bu tepki
tiiriine de kosullu tepki nedir. Ornegin; Pavlov’un deneyinde et ile bitisik verilen zil
baslangigta kopek i¢in notr iken sonraki siireglerde ortamdan et ¢ikarilsa da salyaya

sebep olan bir kosullu uyaran haline gelmistir.

Sigara i¢icilerinin sigaray1 ¢ay, kahve veya alkolle birlikte tiiketmesi, bitisiklik
ilkesine uygun olarak; cay, kahve ve alkoliin bir siire sonra “kosullu uyarict” haline
gelmesine sebep olmaktadir. Cogu igicinin yemekten sonra sigara igme davranigini
tekrarlamasi da klasik kosullanmanin “haber vericilik” ilkesine uygun bir drnektir.
Bir kayip ya da travmanin yaratti1 liziintii sonrasi ilk sigarasini igtigini ve her
liziildiiglinde igmeye devam ettigini ifade eden bir igici, bagimhiligin gelisim
siirecinde, yalnizca {iziintii sonras1 degil, seving, heyecan, 6fke gibi tiim duygu
gecislerinde sigara igmeyi tercih edecektir. Cilinkii klasik kosullanmanin “genelleme
ilkesi”, kosullu uyaricitya verdigi tepkinin aynisim1 benzer uyaricilara da

verebilecegini dngoriir(Bostan ve Ozerk, 2017).

Biligsel davramisct  kuramlar igersinde olan edimsel kosullanmada
organizmanin igten gelerek yaptigi bir davranis sonucunda elde ettigi sonug,

davranigin kazanilmasinda belirleyicidir. Eger kisi i¢in davranisinin sonucu pozitif ve
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6diil niteliginde olursa bu rastlantisal davranig pekistirilmis olur ve davranisin tekrar

yapilma siklig1 artar.

Nikotinin psikostimiilan etkisi, sigara igme davranisinin devamini saglayan en
onemli pekistirectir. Davraniglar iizerinde, “aninda” verilen pekistiriciler, “uzun
vadeli” olanlara gore daha fazla etkilidir.Nikotinin saniyeler i¢inde yarattig1 etki;
saglikli uzun bir omiir yasamaktan ¢ok daha pekistiricidir. Sigaradan alinan her
nefeste, nikotinin miimkiin oldugu kadar ¢abuk kana ge¢mesini saglayan pek¢ok

katki maddesi sigaranin pekistirici 6zelligini arttirmaktadir(Bostan ve Ozerk, 2017).

Sosyal Ogrenme Kurami; Albert Bandura tarafindan gelistirilen, insan
davranisinda baskalarin1 gézlemlemenin ve taklit etme becerilerinin etkili oldugunu
one siiren bir kuramdir. Insan sosyal bir varlik olmasi sebebiyle diger davranis
kaliplar1 gibi bagimlilik egilimini de toplumda baska kisileri model alarak ve gozlem

yaparak o6grenebilmektedir.

Daha sosyal bir birey olabilmek, cevre tarafindan onaylanabilmek, model
aldigr kisinin sigara igme davranisi sonucunda gilidiillendigini gorerek dolayl

giidiillenme yasamak kiginin sigaray1 deneme davranigini arttiran faktorlerdir.
2.2.6. Sigara Bagimhhg

2.2.6.1. Bagimhlik Nedir?

Normal sagligin siirdiiriilebilmesi ig¢in gerekli olmayan kullanan kisinin
algisini, ruh halini veya diger psikolojik durumlar1 degistiren maddelere psikoaktif
maddeler denir(Evren, 2019). Bu maddelerin igerigine tiitiin, alkol, cesitli
depresantlar, uyaricilar ve haliisinojenler girmektedir. Bagimlilik; bedensel, ruhsal,
toplumsal, yasal olarak olumsuz sonuglarina ragmen devam eden
kompulsif(zorlantili) madde arayis1 ve kullanimi ile yogun ve zaman zaman kontrol

edilemeyen madde agermesi ile karakterize bir beyin hastaligidir(Evren, 2019).

Bagimlilik bir rol veya bir sosyal simifla ilgili degildir, herkes bagimli
olabilmektedir. Bagimlilik, kiginin bagimli oldugu nesne veya davranis iizerinde
kontrol duygusunu kaybetmesidir. Bagimlilik bir kez gelistikten sonra kroniklesen,
zaman ilerledik¢e artis gosteren, sadece tedavi ile kontrol edilebilecek birincil bir

hastaliktir. Bagimliligin tedavisi bireyin bagimli oldugu madde iizerinde kontrolii
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eline alabilmesiyle miimkiin olmaktadir. Bagimliligin iyilesme siireci dmiir boyu
siirmekte ve stirekli takip gerektirmektedir. Bagimlilikta erken tami1 ve etkili tedavi
girisimleri  bagimlihgin  ortaya  ¢ikardigi  sorunlarda  belirgin  azalma
saglamaktadir(Evren, 2019).

2.2.6.2.  Sigara Yoksunlugu

DSM 5’e gore sigara yoksunlugu tani kriterleri;

A. En az birkag hafta, her giin tiitiin kullanma.

B. A tanm o6lgiitiinde tanimlanan tiitlin kullaniminin birakilmasindan ya da
Ol¢iistinlin azaltilmasindan sonraki 24 saat icinde, asagidaki dort (ya da daha cok)

belirti ya da bulgunun gelismesi:
1 Kolay kizma, engellenmislik duygusu ya da 6tke.
2.Bunalt1.
3.0daklanma gii¢liigii.
4.Yeme isteginde artma.
5.Huzursuzluk.
6.Cokkiin duygudurum.
7.Uykusuzluk.

C. B tam olgiitiindeki belirtiler ve bulgular klinik agidan belirgin bir sikintiya
ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da onemli diger islevsellik alanlarinda

islevsellikte diismeye neden olur.

D. Bu belirtiler ve bulgular baska bir saglik durumuna baglanamaz ve
entoksikasyon ya da baska bir madde yoksunlugu da i¢inde olmak {izere, bagka bir

ruhsal bozuklukla daha iyi agiklanamaz.

2.2.6.3. Sigara Bagimliliginmi Arttiran Faktérler

Sigara bagimlilig1 ¢cok sayida gen ve g¢evresel faktorden etkilenen, ¢ok
faktorlii  bir hastaliktir. Her iki faktorle alakali yapilan cesitli calismalar
bulunmaktadir. Yapilan farkli ¢alismalarda sigara bagimmliligmin kalittmdan
etkilenme oranlart %50-70 oraninda bildirilmistir. Genetik etkiler yas, cinsiyet,
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kiiltiirel faktorler gibi ¢esitli degiskenlerden etkilenmektedir. Cinsiyetin sigara
bagimliligim etkiledigini gosteren calismalar erkeklerde bagimliligin daha yogun
oldugunu saptamaktadir. Sigara bagimliligi kiiltiirel agidan degerlendirildiginde
sosyal baskinin oldugu, kadinlarin sigara igmesinin toplumda kabul edilmeyen bir
davranig oldugu topluluklarda, kadinlarin sigara igme davranist ¢evresel olarak

engellenmekte, sigara icme daha ¢ok genetikten etkilenmektedir(Coskun, 2010).

Arkadas veya aile ortaminda sigara tiiketiminin fazla olmasi, arkadaslarin
1srar1, basarisizliklar, kotii sosyoekonomik kosullar, duygusal ¢okkiinliik, yalnizlik,
stres gibi sosyal ve psikolojik faktorler bireylerin hem sigaraya baslamasinda hem de
iciciligi arttirmasinda etkili olan faktorlerdir. Yiiksekokul Ogrencilerinin sigara
iciciligini arttiran nedenlerin arastirildigi Pigakefe ve ark.(2007) tarafindan yapilan
calismada, bireylerin sigaraya baslama nedenleri ¢ogunlukla sikint1 ve kaygi olarak
saptanmistir. Yapilan arastirmada cinsiyeti erkek olan, evinde anne-baba disinda
sigara icen kisi bulunan, yakin arkadaslar1 sigara icen, alkol tiiketen bireylerin sigara

icicilik siklig1 anlamli olarak yiiksek bulunmustur.

Keskinoglu ve ark.(2006) tarafindan lise 6grencilerinin sigara igicilik sikligini
belirlemek, sigara i¢icilik davranislari iizerinde sosyal 6grenmenin etkisini saptamak
amaciyla yapilan arastirmada,stres sigaraya baslamada en Onemli neden olarak
belirtilmistir. Ayn1 arastirmadaki bulgulara goére, annesi ¢alisan 6grencilerin, evde
yasayan diger kisinin igicilik varligi, arkadasinin i¢ici olmasi, hayran olunan kisinin
ve Ogretmeninin sigara igtigini bilmesi gibi sosyal 6grenme degiskenleri, alkol

kullanimi sigara igicilik sikligint anlamli olarak arttirmaktadir.

Genglerin biiyiime Ozentisi ve kaygidan kagmak istemeleri yetiskinlerin ise
sigaray1 dinlendirici ve kendilerini bir yetiskin gibi algilamalarina yardimecr olma
ozellikleri i¢in siklikla kullanmaktadirlar. Sigaranin stresi gideren ve dikkati toplayan
bir faktor olarak degerlendirildigi bir ailede biiyiiyen birey sigaray1 stres gideren bir
arkadag olarak algilayarak sigaranin kendisine yardimeci olabilecegini diisiinecektir.

Bu durum da bireylerin sigara igiciligini arttiracaktir(Ozer, 2003).

Diinyada yapilan caligmalarda 6zellikle diisiik sosyoekonomik durumu olan
gruplarin sigarayr daha cok kullandiklar1 tespit edilmistir. Bunun nedenleri bu
gruplarin sigaray1 birakma konusunda daha az tesvik edilmeleri, diisiik motivasyona

sahip olmalari, sigaranin zararlart hakkinda az sayida bilgi sahibi olmalari, 6z-
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yeterlilik 6z kontrollerinin diisiik olmasi, ilagla tedavi edilme konusunda isteksiz

olmalar1 sonuglarindan kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir(Ozcan, 2018).

Yakar ve ark.(2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada sigara igme durumuna
etki eden faktorlerin arastirilmasi amaglanmistir. Caligmadaki bulgulara gore
arastirmaya katilan kisilerden sigara igenlerin %90’1 erkek bireylerden olusmaktadir,
istatistiksel olarak anlamli diizeyde kadin bireylerden farklilasmaktadirlar. Sigara
kullanimina etki eden bir diger faktoriin ise ailede sigara kullanan bireyin varligi
olarak goriilmiis, ailede sigara kullanan birey olanlarin %93.5’inin sigara kullanicisi
oldugu goriilmustiir. Katilimcilar sigara kullanmalarinin en sik nedeninin 6zenti ve
arkadas etkisi oldugunu bildirmislerdir. Arastirma katilimcilarinin ¢ogunlugu sigara
icme istegini arttiran faktoriin yemekten sonra artmis sigara istegi oldugunu

belirtmistir.

2.2.6.4.  Sigara Bagimliliginin Norobiyolojisi

Sigara bagimlhiligi, sigara kullanimimin yol ag¢tigi en Onemli
sonuclardandir ve icerdigi nikotin ile iliskilendirilmistir. Sigarayr birakma
tedavilerinde basarinin smirli olmast ve kisiden kisiye degiskenlik gdstermesiyle

sigara bagimliliginin mekanizmasi ile ilgili arastirmalara 6nem artmustir.

Sigara bagimliligi merkezi sinir sistemini etkileyen karmasik ve ¢ok yonlii bir
hastaliktir. Nikotin bagimliliginin ndrobiyolojisini tam olarak anlayabilmek, sigaraya

kars1 yapilacak hedef tedavileri daha miimkiin kilmaktadir(Uysal, 2016).

Sigara dumanindaki nikotin, akcigerlerden hizla sistemik dolasima gecerek
yaklasik 10-20 saniye igerisinde mukoza veya alveollerden sinir sistemine ulagir.
Nikotin ilk sinir sistemine ulastiginda etkilerinin prefrontal korteks, talamus ve
gorme sisteminde gostermektedir. Beyindeki 6diil sistemini harekete gegirmede
gorevli olan Ventral Tegmental Alan(VTA), nikotin alimiyla birlikte dopaminerjik
noronlarda bulunan Nikotinik Kolinerjik Reseptorlere(nAchR) dopamin salinimim
gerceklestirir. Dopamin, haz olusumundan sorumludur ve nikotine bagh
odiillendirme ile birlikte pozitif pekistirici etki ortaya ¢ikar. Nikotinik reseptorler,
merkezi sinir sistemde yaygin olarak bulunmaktadir ve nikotin alinimiyla birlikte
noepinefrin, asetilkolin, glutamat, serotonin, gama aminobutirik asit(GABA) gibi

norotransmiterler de salgilanmaktadir. Bu ndrotransmitterler zindelik, istah artisinda
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azalma, biligsel fonksiyonlarda artis, anksiyete ve gerginlikte azalma gibi cesitli
islevlere sahiptirler. Sigara i¢iminin devaminin saglanmasi nikotinden yoksun

kalmadan kag¢inma ile iligkilendirilebilmektedir(Babaoglu, t.y:14)

Dopamin ve difer
naratransmitterderin salirem
Keyifli we uyamik hiz=etme Alut tolerar

LOGulnma

Stres, sgaray hatidatan
qevrezel uanlar

\

5 gan gme sted ——= 5 gara igmi——3= MNikobn dizeyinds arhy ———3 Akine nACh resepico

Dopamin ve difjer nGnatransmitter
Yokzuniuk bulgulan, keyifszlik € dizeylerinde azalma

Sekil 1. Nikotin Bagimlilik Dongiisii(Babaoglu, t.y:14)

Nikotinin viicutta baslica metabolize oldugu yer karaciger, atildigi organ
bobrektir. Nikotinin alindiktan sonra beyindeki Nikotinik Kolinerjik Reseptorleri
(nAchR) harekete gecirme etkisi asetilkolinden daha gii¢lii bulunmustur. Kolinerjilk
bir agonist olan nikotin, asetilkolin reseptorlerini aktive etmede giicliidiir ve uzun

slire etkisini gosterir.
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Sekil 2. Nikotin Bagimlilig1 Yolagi(Uysal,2016)

Sekil 2’de gosterildigi gibi Nikotinik Kolinerjik Reseptorlere(nAchR)
uyarilmasi beyinde bir¢ok norotransmitterlerin salinimina yol agmaktadir. Nikotine
tekrarlayan maruziyet sonucunda, nAchR artisina bagli olarak noroadaptasyon
gelismektedir. Bu artis ile birlikte reseptorler nikotine karsi duyarsizlasmaya baglar
bu durum tolerans ve bagimlilik olusumunda kilit rol oynamaktadir. Tolerans,
nikotinin tekrarlanan dozlarda alimi ile ilk dozdan daha az etki goriilmeye
baglanmas1 olarak tanimlanabilmektedir. Sigara bagimlilarinda nAchR reseptorleri
duyarsiz hale geldigi i¢in her giin igtikleri sigara miktarin1 sabit tutarak bu
reseptorleri doygun halde tutarlar. Bagimlilar yoksunluk bulgularindan kaginabilmek

icin nAchR’lerini duyarsiz halde tutmaya ¢alisirlar(Uysal, 2016).

Sigara bagimliligi 3 seyirde karsimiza g¢ikmaktadir. Sigara icimiyle birlikte
nikotin alimi ve buna devam etmek. Nikotin alim1 kesildiginde yoksunluk belirtileri

hissetmek ve son olarak niikselerin seyretmesidir.

2.2.6.5. Sigara Bagimliligi Tedavisinde Kullanilan Yontemler

Sigara bagimlilig1 kronik bir hastaliktir. Kronik hastaliga sahip olan her
bireyin tedavi hakki ve her doktorun tedavi etme sorumlulugu bulunmaktadir. Sigara
bagimliligi da tedavi edilmesi gereken ve tedavi sirasinda cesitli yontemlerin

kullanildig: bir hastaliktir.
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2.2.6.5.1. Sigarayt Birakmada Motivasyonel Gériisme

James O. Prochaska tarafindan gelistirilmis olan Transteorik(TTM) modele
gore degisim, zaman i¢inde bir dizi asamada ortaya ¢ikan bir siirectir. Bu asamalar;
farkindalik 6ncesi donem(diisiinme Oncesi), farkina varma donemi(diisiinme), karar
verme(hazirlik), eylem, idame etme, idame ettikten sonra davranisi sonlandirma ya
da relaps siirecidir. Transteorik model, davranis degisikliginin dogasi ve bu tiir bir
degisikligi en iyi sekilde kolaylastirabilecek niifus sagligi miidahaleleri hakkinda

kritik varsayimlara dayanmaktadir.

Farkindalik oncesi donemde kisi sigaranin sagligina zararli oldugunu
diisinmez, tedaviye basvurmaz. Bu donemde farkindalik c¢aligmalart ve
bilgilendirmeler yapilabilmektedir. Farkindalik evresinde birey artik sigara icmenin
bir sorun oldugunu diisiinmeye baslar. Fakat bu donemde kisi sigarayr birakmak
istemek 1ile istememek arasinda ikilik duygular yasadigi ambivalans bir siiregtedir.
Bu siiregte motivasyonel goriigmenin yarari yiiksektir. Karar verme evresinde birey
icin sigara kesinlikle birakilmasi gereken bir olgudur ve eylem asamasina gegilirse
degisim gergeklesebilir. Aksi halde farkindalik doéneminde kalinarak birakma
davranisi gosterilmeyebilir. Eylem déneminde kisi artik sigarayi birakmistir. Eger bu
birakma siiresi alt1 aydan daha uzun ise birey idame evresine ge¢mistir(Sengezer,
t.y:111).Relaps siireci ise kisinin tekrar sigaraya baslangicini ifade eder. Relapslar
bagimliliklar1 birakma evrelerinde dogal kabul edilebilir. Onemli olan relapslardan
sonra kiginin tekrar motivasyonel goriismeler yardimiyla Onceki evrelere

donebilmesini saglamaktir.

Motivasyon, bireyin degisime istekli olusunu ifade etmektedir. Motivasyonel
goriismede terapist danisanin degisme isteginini diisiincede kalmayip eyleme
dokiilmesi asamasinda danisana eslik etmektedir. Motivasyonel goriisme diger terapi
teknikleriyle birlikte kullanilabilen, direktif ve danisan merkezli bir yaklagimdir.
Motivasyonel goriisme ile birlikte sigarayr birakma evresinde daniganlarda
olusabilecek ambivalans duygular ¢oziimlenmeye calisilir. Acik uglu sorular sorma,
yansitict ve empatik dinleme, dogrulama ve onaylama, Ozetleme, degisim
konusmalar1 yapma, direnci ortaya ¢ikarma, 6z yeterliligi destekleme motivasyonel

goriismede kullanilan stratejilerdendir(Ceyhan ve Erat, 2020).
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2.2.6.5.2. Sigara Birakma Tedavisinde Bilissel Davranis¢t Yontem

Biligsel Davranis¢1 Terapinin(BDT) kurucusu Aaron Beck’tir. Beck kuramini
ortaya ¢ikarirken depresyon tanisi almis hastalarla ¢alismistir. Beck, hastalarin ¢esitli
yagsam olaylarma yiikledikleri anlamin ve yorumlamalarin onlar1 depresyona ittigini
Oongormistiir. Beck, bireyin yasadigi rahatsizligin nedenini anlamak igin, iizlicii
olayin arka planinda yer alan igerige ve diisiinceye odaklanmak gerektigini 6ne
siirmiistiir. Bu diislincelere otomatik diisiince adim1 veren Beck, bu otomatik
diistincelerin akilci, rasyonel, mantikli olup olmadiginin sorgulanmasinin éneminden
bahsetmigtir. Sorgulama sonucunda bu diislincelerin yapilandirilarak yerine daha
uyumlu ve mantikli diisiincelerin getirilerek var olan davranislarin da diislincelerle

birlikte degisebilecegini ifade etmistir.

Sigaray1 birakma tedavisinde kullan BDT, kuramin agiklamasi geregi sigaray1
birakma davranisini olusturabilmek i¢in dncelikle sigara ile ilgili bilislerin degismesi
gerektigini vurgulamaktadir. Sigara bazi bireyler i¢in sakinlestirici olarak bazilar
icin ise Olime davetiye ¢ikaran bir durum olarak algilanabilir. Sigara kisiyi tek

basina sakinlestiremez sigaraya bu anlamu yiikleyerek sakinlesen kisinin kendisidir.

Olaylar, nesneler ya da durumlar direkt duygulara sebep olusturmaz. Olaylara
iliskin diisiinceler duygular1, duygular da davranislari belirler. Ornegin; sigara keyif
veriyor, yalnmizligimi gideriyor diye diisiinen bir birey sigaray1 sever ve sigara igme
konusunda istekli olur. Sonu¢ olarak da sigara i¢cme, sigara satin alma
davraniglarinda artma gozlemlenir. Sigara icmek beni hasta edecek, nefesimi
daraltiyor, kanser olacagim gibi olumsuz diisiinceleri olan bir kisi ise korku,
tiksinme, ictikten sonra pismanlik duygular1 hissedeceginden sigara igme

davranigindan kag¢inabilir, birakma ¢abalarina girebilmektedir(Sengezer, t.y:109).

Sigaray1 birakma tedavisinde BDT nin kullanilmas: diistinceleri fark etme ve
bunlar1 degistirebilme becerilerini kapsamaktadir. Terapiye ilk Once sigara igme
durumunun derinlemesine incelenmesi ile baglanir. Kisi ne zamandir sigara
kullantyor? Hangi durumlarda daha sik sigara tiiketiyor? Kisinin sigara ile ilgili
diisiinceleri neler? Birey daha once sigaray1 birakmayi denedi mi? En uzun ne kadar
siire sigarasiz kalabildi? Tekrar nasil bagladi1? Sigara igmesini siirdiiren ¢evresel veya
bireysel faktorler neler? gibi sorularla sigara igme davranisi saptanir. Bagimliligin

yant sira sigara icme davraniginin aligkanlik ve ritiielleri, otomatiklesmis davraniglar
22



da sorgulanarak ayrintili sigara icme Oykiisii alinir. Daha sonra bu bilgiler terapide

verilen davranis degisikligi 6devleri i¢in bir temel olusturur(Sengezer, t.y:110).

2.2.6.5.3. Sigarayt Birakmada Farmakolojik Tedavi

Sigaranin icerisinde bulunan nikotin, sigara bagimliligmnin temel nedenidir.
Nikotinin beyindeki etkileri nikotinik reseptdrlere baglanmasiyla baslar ve nikotine
karst duyarlilik ve tolerans gelismeye baslar. Sigara dumanindaki nikotin, tiim
akcigerler boyunca emilir ve hizla beyin dahil farkli dokulara yayilir. insanlar
viicutlarina istenilen dozda nikotin vermek igin, belirli dagitim hizlar1 ve dozlar
arasindaki araliklar ile sigara igmektedirler. Bu davraniglar bir kisi i¢in giinden giine
tutarli olma egilimindedir. Tiitlin bagimliliginin farmakolojik yonlerinin akilc

tedavisi, nikotin ikame tedavisini i¢erir(Benowitz, 1992).

Nikotinin bagimlilikta 6nemli bir yer olusturmasi nedeniyle sigara birakma
tedavisinde nikotin kullanilmis ve basarili sonuglar alinarak gliniimiizde en sik
kullanilan ila¢ konumuna gelmistir. Nikotin yerine koyma tedavisi(NYKT) olarak
isimlendirilen bu tedavi yoOnteminde amag, nikotin eksikligine bagh gelisen
yoksunluk semptomlarinin ortadan kaldirilmasidir. Sonraki siiregte kisiye verilen
nikotin dozu yavas yavas azaltilir ve kisi sigara bagimliligindan kurtarimaya
caligilir. Bu tedavi yonteminde nikotin tablet ve spreyler de kullanilirken tilkemizde
bulunan nikotin formlar1 yalnizca bant ve sakizlardir. Genel olarak giivenli bir tedavi
olan NYKT’nin kullanim formuna, dozuna ve siiresine dikkat edilmemesi, sigara
kesilmeden kullanimi siirdiiriilmesi tedavide yan etkiler olusturabilmektedir(Demir,

2010).

Gilinlimiizde nikotin icermeyen farmakolojik tedaviler de bulunmaktadir.
Bunlardan olan Bupropion HCL, dopamin ve adrenalin mekanizmasini aktive ederek
nikotinin yoksunluk belirtilerini azaltmaktadir. HCL nin sigara birakma tedavisinde
kullanilan formlar1 150 mg’lik tablet seklindedir. Bu ilacin NYKT ile birlikte
kullaniminin sigarayr birakma basarisini arttirdigi bulunmustur. Sigara bagimlilig
tedavisinde kullanilan diger bir ilag olan Vareniklin, viicuttaki dopamin salinimini
saglamaktadir ,birey sonraki siirecte nikotin aldiginda dopaminde bir artis

gorinmemekte yoksunluk semptomlar1 yasanmamaktadir(Uzaslan, 2010).
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2.2.6.5.4. Sigaray: Birakmada 54 ve 5R Kavramlari

Sigara bagimliligi kronik bir hastalik ve {ilkemiz icin biiylik bir saghk
problemidir. Her sigara bagimlis1 bireyin tedavi edilme hakki bulunmaktadir.
Sigaray1 birakma genellikle bir¢ok denemeden sonra gerceklesebilmektedir. Her
bagimli bireye etkin tedavilerin varligi anlatilmali, tedavi Onerilmelidir. Hastalar
degerlendirilirken yargilayici, kinayici, asagilayict ifadelerden kagiilmalidir,
sigaray1 birakma konusunda hastalar motive edilmelidir(Ozge, 2010). Sigara birakma
konusunda istekli olan bagimlililara 5A stratejileri, isteksiz olanlara karsi ise SR

stratejileri uygulanmaktadir.
5A Stratejileri

Sigara icen ve birakmay1 diistinen kisilere uygulanacak stratejilerdir. Bireylere
sigaray1 birakmay1 denemeye hazirlanma, deneme ve biraktiktan sonraki zorluklarla
bas etme konusunda destek olunmaktadir(Aygicek ve Oztuna, t.y:86). SA
stratejisinin i1lk adimi(A1l) sorma ve 6grenme asamasidir. Gelen hasta hangi sebeple
gelmis olursa olsun sigara kullannm durumu sorulur. Bireyin ne zamandir sigara
kullandig1, giinde kag tane ictigi sorularak kayit altina alinmaktadir. 2.adim(A2)
oneride bulunma asamasidir. Her sigara bagimlisi bireye sigarayr birakmasi
onerilmektedir. Bu Onerinin acik ve net ifadeler icermesi, giiglii sebeplere dayanmasi
ve kisiye Ozel olmasi onem tasimaktadir. 3.adim(A3) dlgme ve degerlendirme
asamasidir. Bireyin bu agsamada sigarayr birakma istegi oOlgiilerek degerlendirilir.
Istekli ise gerekli destek saglanir isteksiz ise SR stratejileri uygulanmaktadir.
Sigaray1 birakmak isteyen bireylerin kararlilik durumlar 6l¢lilmeye c¢alisilmaktadir.
Daha 6nce bir birakma ge¢misi bulunuyorsa basarisizligin altinda yatan nedenler, en
uzun birakilan siire saptanmaktadir. Stratejinin bu asamasinda bireyle empati
kurmak, celiskileri vurgulamak, hastanin direncini degerlendirmek, kisisel etkinlikler
icin destek saglamak Onem tasimaktadir. 4.adim(A4) onderlik etme, yardim etme
asamasidir. Hastayla birlikte birakma plan1 hazirlanmakta, goriisme sonrast 2 hafta
icerisinde birakma giinii belirlenmektedir. Birakma karari hastanin yakinlariyla
paylasilarak destek alinmaktadir. Birakmanin ardindan ilk birka¢ hafta yasanabilecek
yogun yoksunluk belirtileri ve bunlarla basa c¢ikabilme konusunda hasta
bilgilendirilmektedir. Bu asama birakma yolunda en ¢ok zorlanilan ve geri
doniislerin mevcut oldugu agama oldugu i¢in kisinin ¢evresinden sigaray: hatirlatici
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unsurlarin  kaldirilmast  6nem tagimaktadir. Bireye sigarayr diisiinmekten
uzaklasabilecegi yeni aktiviteler Onerilerek, sigara istegi geldiginde bunu
yonetebilecek yeni beceriler kazandirilmaktadir. Sigarayr birakma konusundaki
ilaclarin oldugu ve destek tedavisi ile birlikte farmakolojik tedavinin de
yiriitiilebilecegi hastaya aktarilmaktadir. 5.adim(A5) orgiitleme ve izleme
asamasidir. Hastanin sigaray1 biraktiktan sonra, tekrar igmeyi 6nlemek icin telefonla
ya da yiiz yiize takip etmek ve izlemek onemlidir. Birakma kararindan sonra ilk bir
hafta ikinci goriisme yapilarak diger goriismelerin sikligi hastanin durumuna gore
belirlenmektedir. Niikks gozlenmeyen hastalar tebrik edilmekte, eger niiks olustuysa
nedenleri ve ¢dziim yollar1 konusulmaktadir. ilag tedavisi alan hastalar i¢in doz

ayarlamalar1 bu asamada yapilmaktadir.
5R Stratejileri

Sigara igen ve birakmayr disiinmeyen, birakma konusunda herhangibir
programi olmayan bireylere birakmay1 diisiliniir hale getirebilmek, onlar1 hazirlamak,
deneme yapmasini saglamak amaciyla kullamlan stratejilerdir(Aygicek ve Oztuna,
t.y:90). Ilk adim(R1) iliski asamasidir. Bireyin saglik problemleri, sosyal yasantisi
gibi 0zel durumlan sigara i¢cmesiyle iligkilendirilerek birey birakmaya
cesaretlendirilmektedir. 2.adim(R2) olan riskler asamasinda bireye sigara i¢cme
sonucunda olusabilecek kisa ve uzun donemli riskler hakkinda bilgi verilmektedir.
Sigara igmeye bagli olusabilecek riskler akut(nefes darligi,astim vb.) kronik(kalp
krizi, felg, kanser, KOAH) ¢evresel riskler(es veya ¢ocuklarda kalp rahatsizligi vb.)
olarak siniflandirilmaktadir. 3.adim(R3) asamasinda sigaray1 biraktiktan sonra elde
edilecek kazanglar ve odiller anlatilmaktadir. Saglik durumunda diizelme, tat ve
koku almanin iyilesmesi, finansal olarak birikim yapabilme gibi yararlar
konusulmaktadir. 4.asama(R4) sigaray1r birakma asamasinda bireyin Oniindeki
engeller belirlenmekte ve olast ¢oziim Onerileri sunulmaktadir. 5.asama(R5) olan
tekrar agsamasinda sigarayr birakma konusunda isteksiz olan hastalarin tekrar
kullanima baglamasint engellemek adina motivasyonun yiiksek tutulmasi
amaclanmaktadir. Birey daha 6nce birakmay1 denemis fakat basarisiz olmussa da bu
her denemenin basarisizlikla sonlanacagt anlamina gelmedigi hastaya

belirtilmektedir.
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2.3. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olusg; kisinin olumlu bir benlik algisina sahip olmasi, yasamin
anlaminm1 bilerek amag edinebilmesi, c¢evresel hakimiyeti ve kendisine iligskin
potansiyelinin farkinda olmasi, diger insanlarla kaliteli bir iliski kurabilmesi olarak

ifade edilebilmektedir(Dogru, 2018).

2.3.1.  Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, bireyin hayata baglanma motivasyonuna sahip olmasi,
kendini gelistirebilme ¢abas1 igerisinde olarak bulundugu konumdan daha iyi bir
konuma gegebilme gayesini arastiran bir bilim dali olarak tanimlanmaktadir. Pozitif
psikoloji Polyanna diinya goriislinii savunmak demek degil bireylerin yasam
icerisinde var olan olumsuzluklar1 da tanimasi gerekliligini savunmaktadir. Pozitif
psikoloji, olumsuzluklar1 biiylitmeden kabul etmek bu olumsuzluklarda olumlu
taraflarin aranmasi, geg¢miste ne yapildigi degil simdi ve gelecekte nelerin
yapilabilecegiyle ilgilenmektedir(Goktas ve Oztiirk, 2022). Pozitif psikolojinin
gelisimi i¢in tarihsel siiregcte bircok isim karsimiza ¢ikmakta ama kurucusu olarak
Martin Seligman kabul gérmektedir. 1942 dogumlu Seligman, Amerikan Psikoloji
Dernegi bagkanligi yaptigt donemler pozitif psikolojinin gelismesine katki
saglamigtir. Admi psikoloji diinyasina Ogrenilmis caresizlik kavramiyla duyuran
Seligman, pozitif psikoloji, iyimserlik, depresyon gibi konularda caligmalarina
devam etmektedir(Demir ve Tiirk, 2020). Martin Seligman, Mihaly
Csikszentmihalyi, Cristoper Peterson gibi isimlerle birlikte anilan pozitif psikoloji,
ana akim psikolojiye bir elestiri olarak glindeme gelmistir. Pozitif psikolojinin
baslangic tarihi 1998 olarak bilinse de bu alanla ilgili arastirmalar daha eski tarihlere
dayanmaktadir. Ozellikle ilkgag filozoflari, islam diisiiniirleri mutluluk, ahlak,
degerler  gibi  konularla  pozitif  psikolojinin  giiniimiiz ~ kavramlarini
irdelemislerdir(Gtirsu, 2019). Aristotales’in insanlik i¢in en biiyiik 1yiligin mutluluk
oldugunu dile getirmesi, Alfred Adler’in bireyin gii¢lii yanlarina, bireysellesmesine
odaklandig1 bireysel psikoloji akimi, Viktor Frankl’in insanimn yasamin anlamini
arayis1 izerinde durmasi pozitif psikoloji literatiirlindeki Onemli arastirmalardir.
Bunlarin yani sira pozitif psikolojiye en dnemli katkiyr saglayan hiimanistik akim,
psikolojiye biitiinciil bir boyut kazandirmstir. Ozellikle hiimanistik ekoliin 6nemli

ismi olan Abraham Maslow’un pozitif psikoloji kavramini ilk kullanan kisi olmasi
26



dikkat ¢ekmektedir. Hiimanistik akim, bireyin potansiyeline, kendisini
gerceklestirebilme giicline, fenomenolojik alanina vurgu yapmaktadir(Demir ve

Tiirk, 2020)

Martin Seligman(2002) pozitif psikolojinin sadece hastaligin, zayifligin ve
zararin incelenmesi degil; giiclii yanlarin ve iyi yonlerin de incelenmesi oldugundan
s0z etmistir. Tedavinin sadece yanlis olan1 onarmak olmadigi, dogru olanin da insa
edilmesi gerekliligi de vurgulanmistir. Seligman’a gore birey kendi hayatinda etkin
bir role sahip, hayatinda degisiklikler yapabilecek i¢csel motivasyonu bulunan, hayata
baglilik yoniinde istekli olarak varsayilmaktadir. Seligman pozitif psikolojinin derin
mutluluk, bilgelik, psikolojik, fiziksel ve sosyal iyi olma hali i¢indeki insanlardan
yola c¢ikarak, diger insanlarda var olan bu kapasitenin ortaya ¢ikmasi ve gelismesi
icin caligmalar yapmakta oldugunu belirtmistir(Gocen, 2013). Seligman ve
Csikszentmihalyi (2000), pozitif psikolojiyi ii¢ diizeyde ele almaktadirlar. Oznel
diizey; yasam doyumunu iceren gecmis, akis ve mutlulugu igeren simdi, umut ve
iyimserligi iceren gelecek boyutlarindan olusmaktadir. ikinci diizey olan bireysel
diizey, bilgeligi, 6zgiinliigli, sevgi ve cesareti igeren kisisel dzelliklerle ilgili olan
diizeydir. Son olarak grup diizeyi ise sosyal iliskileri kapsayan vatandaglik,
sorumluluk bilinci gibi becerilerle ilgili olan kisimdir. Pozitif psikoloji, bireyi tiim
yonleri ile ele alirken bireyin i¢inde bulundugu toplumla iligkisine de Onem
vermektedir(aktaran Demir ve Tiirk, 2020). Pozitif psikoloji goriisliyle birlikte
psikolojik 1yi olus, psikolojik saglamlik, 6znel 1yi olus, yasam kalitesi, yasam amaci

ve doyumu gibi pek¢ok olumlu kavram arastirilmaya baslanmistir.

2.3.1.1.  Psikolojik Dayaniklilik/Psikolojik Saglamlik

Felaketlerin, siyasi siddetin, hastaliklarin, yetersiz beslenmelerin, kotii
muamelelerin, insani gelisme ve refaha dair diger tehditlerin sonuglarma iliskin
duyulan kiiresel endiseler, direnglilik bilimine uluslararasi ilginin artmasina neden

olmustur(Masten, 2014).

Dayaniklilik, insanlarin zorluklarin tistesinden gelmelerine ve zorluklar
karsisinda gelismelerine olanak taniyan egilimsel 6zellik veya kisisel nitelik olarak
kabul edilmektedir. Psikolojik dayaniklilik, stresin olumsuz etkilerini hafifleten

kisiyi uyuma tesvik eden bir 6zelliktir. Bu 6zellige sahip bireyler, diisiince ve eylem
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de dahil olmak {iizere tehdit altinda kaldiklarinda i¢ ve dis dengeyi yeniden kurma ve
siirdiirme yetenegine sahiptirler. Yapilan ¢aligmalar yiiksek dayanikliliga ve dirence
sahip bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini korumada ve stresli olaylar
sonucunda kendilerini hizli toparlamada diisiik dayanikliliga sahip olanlara gore daha
iyl olduklarin1 savunmaktadir. Dayanikliligin cinsiyet faktoriine gore incelendigi
arastirmalarda kadinlarin caresizlik/yabancilasma konusunda erkeklerden daha
yiiksek puanlar aldig1 erkeklerin ise olumlu tutum konusunda kadinlardan daha
yiksek puanlar aldigi, erkeklerin dayaniklilik egilimlerinin yiliksek oldugu
bulunmustur(Sagone ve Caroli, 2014).

Psikolojik saglamlik en genel anlamda dinamik bir sistemin, isleyisini ve
canliligin1 tehdit edecek bir durum karsisinda basarili uyum saglama kapasitesi
olarak tanimlanabilmektedir. Latince Resilience kavramindan tiireyen psikolojik
saglamlik, yeniden 1iyi hissetme, kendi sekline kolay donebilme, kolay
toparlanabilme, yi1lmazlik anlamlarina gelebilmektedir. Psikolojik saglamlik; kirilgan
olmama, giiclii olma, sagliksiz kosullar altinda saglikli gelisim gosterebilme, belirgin
bir yoksunluk altinda pozitif adaptasyonu saglayabilme, stres etkilerini
hafifletebilme, tutarli bir psikolojik denge durumunu devam ettirebilme, duygusal

dayaniklilik gibi ¢esitli sekillerde tanimlanmaktadir(Gil, 2021).

Psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bireylerin, karsilastiklar1 siddet,
yoksulluk, hastalik gibi stresli yasam olaylarina kars1 daha iyi bir sekilde miicadele
edebildikleri saptanmistir. Bu bireyler, etkili problem ¢6zebilme ve etkili kisilerarasi

iliskiler kurabilme &zelliklerine sahip olmaktadir(Oz ve Yilmaz, 2009).

Stresli yasam olaylarinin neden oldugu risk faktorleri ve bu risklerin
olusturdugu olumsuz etkileri hafifleten koruyucu faktorler psikolojik saglamlik
kavraminin olusumu i¢in onemlidir. Bireylerin gelisim donemleri olan ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde risk durumlarina maruz kalmasi daha sonraki gelisim
donemlerinde aksakliklara sebep olabilmektedir. Yasamda karsilagilan olumsuz
deneyimler ve felaketler kisinin psikolojik olarak saglikli bir yasam siirmesini
zorlastiran risk faktorleridir. Siddete maruz kalmak, diisiik sosyoekonomik diizeye
sahip olmak, genetik bozukluk, cinsel taciz, dogal afetler, terdr vb. durumlar kisinin
erken yasamindan baslayarak sonraki gelisim donemlerini de etkileyebilecek risk
faktorlerindendir. Bu risk faktdrlerinin yani sira bireyin karsilastig: risk faktorlerine
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kars1 yapict tepki vermesini kolaylastiran koruyucu faktorler de bulunmaktadir. Bazi
bireyler olumsuz yasam olaylari ve stres faktorleriyle karsilastiklarinda digerlerinden
daha dayaniklidir. Bu bireyleri digerlerine gére daha dayanikli kilan igsel ve dissal
koruyucu faktorler bulunmaktadir. Bireyin kisilik 6zelligi, 6z giliven diizeyi, zekasi,
akademik ozellikleri, problem ¢6zme becerileri, olumlu ruh haline ve mizah
duygusuna sahip olmasi, i¢ kontrol odagina sahip olmasi igsel koruyucu faktorlerden
sayilabilmektedir. Anne baba ile yakin iliski, sosyoekonomik agidan avantajli olma,
aile igerisinde sicak ve destekleyici baglara sahip olma, sicak bir sosyal ¢evrenin bir
pargast olma  gibi  Ozellikler digsal koruyucu  faktdrlerin  igerisine

girmektedir(Karairmak, 2006).

2.3.1.2.  Pozitif Psikolojide Iyi Olug

Diinya Saglik Orgiiti 1940’lardan once saglikli bireyi herhangibir
hastalik belirtisine sahip olmamak olarak tanimlarken 1947°de biiyiik bir degisimle
yalniz hastalik ve sakatligin olmamasi degil, kisinin fiziksel, ruhsal, sosyal olarak da
tam ve saglikli, iyi olmasi durumu olarak tanimlamistir. Bu tanim degisikligiyle
beraber bireyin sadece probleminin olmamasi yeterli gériinmemekte ayn1 zamanda
birey her alanda iyilik halinin igerisinde olmalidir. Problem odakli psikoloji
yaklasimlar1 bireyin var olan rahatsizliklarinin ve belirtilerinin azalmasina odaklanan
bir hastalik modeli olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik olarak saglikli olma,
giinlimiizde insanlarin refah diizeyinin artmasi, mutluluga ulasma c¢abalarinin
yiikselmesi, 1yilik hali, yasam kalitesinin artmasi, psikolojik iyi olma ¢aligsmalarina
thtiya¢c duyuldugunu gostermektedir. Psikolojik i1yl olma, modern yasam bi¢imi
icerisinde daha iyi ve daha saglikli bireylerin nasil yasayabilecegi ve bu iyilik
durumunu nasil siirdiirebilecegini gostermektedir(Gocen, 2013) Pozitif psikoloji,
problem odakli psikoloji yaklasiminin tersine toplumun kiiciik bir bdliimiinii
olusturan, ruhsal durumu iyi olmayan bireylerle ilgilenmemektedir. Diinya saglik
orgiitiinlin saglikli insan1 sadece problemi olmayan insan olarak gérmemesi, sadece
sorunlu insan iizerine odaklanmamasi, toplumun ¢ogunlulugunun ruhsal bozuklugu
olan kisilerden ziyade iyi olma durumu igerisinde olanlardan olusmasi insanlarin
giiclii yanlarina odaklanilmasini gerekli kilmis ve pozitif psikoloji yaklasimi dnem
kazanmistir. Pozitif psikoloji, bireyin rahatsizliginin giderilmesini yeterli gérmeyerek
bireyin gelismesini, yasam kalitesinin arttirilmasini 6nemli gormektedir. Pozitif
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psikolojide iyi olusu agiklamak i¢in iki temel bakis agisi oldugu goriilmektedir.
Bunlardan biri haz(hedonik) digeri ise psikolojik islevsellik(eudaimonik)
kavramlaridir. Hazc1 bakis agisi, psikolojik iyi olusun mutluluk, doyum, acidan
kacinma kismini olusturmaktadir. Kisinin kendisinin belirledigi deger ve standartlara
gore yasamini kendisi degerlendirmesi hazer bakis agisinin yansimasidir. Psikolojik
islevsellik kavrami, iyi olusun kendini gerceklestirme ve bireyin tam fonksiyonunu

yerine getirebilmesi durumuyla ilgilenmektedir.

Psikolojik iyilik hali, kiginin kendisini iyi hissetmesi ve etkili ¢alisabilmesinin
bilesenidir. Siirdiirebilir refaha sahip olmak, bireylerin kendilerini her zaman iyi
hissetmelerini gerektirmemektedir. Bireylerin ac1 verici duygulari deneyimlemesi de
yasamin normal bir pargasidir. Onemli olan ac1 verici duygular1 yonetebilmektir bu
da uzun siireli refah icin onem tasimaktadir. Iyi hissetmek kavrami, mutluluk,
memnuniyet gibi olumlu duygularin yani sira ilgi, baghlik, giiven, sefkat gibi
duygular1 da icermektedir. Psikolojik anlamda kisinin etkili bir isleyis igerisinde
olmasi, potansiyelini gelistirebilmesi, hayati iizerinde kontrole sahip olmasi, bir
amacinin olmasi ve olumlu iligkiler deneyimlemesiyle

gerceklesebilmektedir(Huppert, 2009).

Psikolojik refah, esnek ve yaratici diisiinme, sosyal yanlist davranig ve iyi bir
fiziksel saglikla iligkilidir. Bir bireyin zihinsel sermayesi ve psikolojik refahi, erken
donemdeki ortamindan, O&zellikle de anne bakimindan giiglii bir sekilde
etkilenmektedir. Olumsuz bir erken ortam, davranis ve ndrobiyolojide yasam boyu
bozulmalara neden olabilirken, yasamin ilerleyen asamalarinda telafisi miimkiindiir.
D1s kosullar psikolojik refahi etkiler ancak bireyin tutumlar1 ve eylemleri daha biiyiik
bir etkiye sahiptir. Olumlu eylem ve tutumlari tesvik eden miidahalelerle psikolojik
refahin arttirilmast miimkiindiir. Boyle miidahalelerin yalnizca belirli bir bozuklugu
olan ya da yiiksek risk altindaki kisilere yonelik olmasi kisa vadede psikolojik refah
saglanirken; evrensel bir yaklagim sadece patolojisi olanlarin degil siradan insanlarin

da yasamlarini iyilestirebilmektedir(Huppert, 2009).

Pozitif psikolojide bireyi sadece eksiden notre ¢ekmek degil arti degerler de
katarak bireyi yiiksege tasimak amaglanmaktadir. Bu yoniiyle pozitif psikoloji,
psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri ile benzerlik gostermektedir(Demir ve
Tiirk, 2020). Psikolojik danmisma ve rehberlik ilkelerinden olan rehberlik tiim
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bireylere agik bir hizmettir goriisii, sadece uyumsuz ve klinik problemli insanlara
odaklanilmadigini gostermektedir. Normal olarak tanimlanan bireylerin de gelisim
donemlerinden gecerken sikintilar yasayabilecegi ya da bu donemleri daha saglikli
atlatabilmek icin neler yapilabilecegi psikolojik danismanlik ve rehberlik alaninin
ilgisi dahilinde olmaktadir. Psikoloji bilimi bu yoniiyle her bireye agik bir alan
olmaktadir. Psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri ile pozitif psikolojinin
kesistigi diger bir nokta Onleyicilik faaliyetleridir. Psikolojik danisma ve rehberlik
hizmetlerinin 8 temel iglevlerinden birisi onleyici rehberliktir. Olumsuz davranislar
ortaya c¢ikmadan ve olumsuz etkileri goriinmeden Onlenmesi amaglanmaktadir.
Pozitif psikoloji de bu anlayisa paralel olarak birey heniiz sorun yasamamisken hayat
kalitesini arttirmayr ve problemlerin ortaya c¢ikisini Onlemeyi amaglamaktadir.
Psikolojik ~ damismanlik  ve  rehberlik  hizmetlerinin  bireyin  kendisini
gerceklestirebilmesini, yasadigi sorunlari yonetebilme becerisini fark edebilmesini,
bireyde var olan potansiyeli ortaya ¢ikarabilmeyi amaglamaktadir. Pozitif psikoloji
de bireylerin giiclii yanlarinin ve olumlu 6zelliklerinin farkina vararak iyilik haline

ulagmasini hedeflemektedir.

2.3.1.3.  Pozitif Psikolojide Oznel Iyi Olug

Oznel iyi olma hali, bireyin yasaminin nasil degerli olduguna kendisinin karar
vermesidir. Oznel iyi olus mutlulugun hazc1 kismu ile ilgilenirken, psikolojik iyi olus
icerisinde ¢ok fazla boyutu barindiran, daha derin ve anlamli kismi ifade
etmektedir(Demir ve Tiirk, 2020). Oznel iyi olus, yasamdan doyum saglama, acidan
kaginma, olumlu duygular1 daha ¢ok yasama ve mutluluk {lizerine odaklanmaktadir.
Psikolojik 1yi olus ise anlama ve kendini gerceklestirmeye odaklanarak anlamli bir
yasam icin kisinin tam potansiyelini vurgulamaktadir(Tathilioglu,2015). Oznel iyi
olma kavrami, bireyin yasaminda olumlu nitelikleri, pozitif yollardan nasil
degerlendirebildigi ile ilgilenmektedir, siibjektif bakis agisina gore belirlenmektedir.
Oznel iyi olus bireyin kendisine dair bir yargiya ulasmasi, kendi ruh halini
degerlendirerek kisisel bir algiya ulagmasidir. Bireyler kendilerini degerlendirdikleri
asamada pozitif hisleri, keyifli durumlar1 daha ¢ok giindeme getirdiklerinde 6znel iy1
oluslan yiikselmektedir. Yine bu durumla baglantili olarak kisinin 6znel iyi olusunun
yilksek olmasi da yasam doyumunun yiikselmesini etkilemekte ve karsilikli
belirleyicilik dzelligi gdstermektedir(Aydogan, 2020). Oznel iyi olma, duygusal ve
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biligsel olmak {izere iki bilesenden olusmaktadir. Duygusal bilesen olumlu ve
olumsuz duygulardan olusuyorken bilissel bilesen bireyin yasam amaci ve
doyumundan olusmaktadir. Birey sahip oldugu bilissel bilesenle yasaminda var olan
is, es, saglik gibi alanlar1 degerlendirmektedir(Akbas ve Cenkseven, 2007). Bilissel

bilesen 6znel iyi olusun gergekgi ve entelektiiel yoniini temsil etmektedir.

Oznel iyi olma ile psikolojik iyi olmanin en &nemli yordayicilar1 disadoniikliik
ve nevrotizmdir. Disadoniikliik 6znel iyi olusun duygusal bilesenini i¢eren ve olumlu
olan ozellikleri barindirirken, nevrotizm olumsuz duygularla ilgilidir. Bireyde var
olan yasam doyumu, yasam amaci arttikca nevrotizm azalmaktadir(Akbas ve
Cenkseven, 2007). Lyubomirsky, King ve Diener (2005) yaptiklar1 aragtirmada 6znel
iyl olus diizeyini etkileyen bir¢cok etmenin bulundugunu sdylemislerdir. Bireyin
Oznel iyi olusunda, kisilik 6zelliklerinin %50’si, hedefe yonelik yaptigi etkinliklerin
%40°1 ve sosyo ekonomik durumun %10’u etkili olmaktadir(aktaran Kog, 2021)

Aked, Marks, Cordon, Thompson (2008) tarafindan, diinya {izerinde 6znel iyi
olus ile ilgili bilimsel arastirmalara bakilarak bireylerde var olan iyilik halini
etkileyen 5 etken gelistirilmistir. Bunlar baglanmak, aktif olmak, dikkate almak,
o0grenmek ve vermektir. Baglanmak, bireyin ¢evresindeki kisilerle iletisim kurmasi,
yasaminda degerli gordiigii insanlarla karsilikli destek olunma tutumu gelistirmesidir.
Baglanma ile bireyde yiiksek oranda iyi hissetme, hos olmayan olaylar1 tolere
edebilme, sosyal hayatlarini zenginlestirerek 6znel iyi olug diizeyinde artma meydana
gelmektedir. Aktif olma ile birlikte ise birey hosa giden ve dinglik seviyesini arttiran
aktivitelerle ilgilenir bu durum da kisilerin 1yilik diizeylerini arttirmaktadir. Dikkate
almak, bireylerin hayatlarinda ana odaklanmalar1 ve karsilastiklar1 glizel durumlarda
heyecan verici anlara dikkatlerini vermeleri 6znel iyi olus halini arttiran bir diger
durumdur. Bir diger etken olan 6grenmek ile kisi yasaminda yeni seyler Ogrenir,
cesitli kurslara katilarak bilgi birikimini arttirir, yeni deneyimlerle bireyin 1yilik hali
pozitif yonde etkilenmektedir. Son olarak vermek etkeni bireyin iletisim ve etkilesim
icerisinde oldugu kisilere maddi ve manevi iyilikte bulunmalaridir. Bireyin baska

kisilerle paylasimda bulunmalari1 6znel iyi olug diizeylerini arttirmaktadir(Kog, 2021)
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2.3.2.  Carol D. Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik Tyi Olus Modeli

Ryff ve Keyes’e (1995) gore psikolojik iyi olma, kisinin kendisinde olan
potansiyeli fark ederek kendisini ve ge¢cmisini biitlinciil bir sekilde
degerlendirebilmesidir. Birey bu degerlendirmeyi yaparken yasamin amag ve
anlamliligini, diger insanlarla olan iligkilerinin kalitesini, dis diinya karsisindaki
hakimiyetini dikkate almaktadir. Psikolojik iyi olus kisinin sadece mutlu olmasi
demek degil ayn1 zamanda kendisini gergeklestirebilme potansiyelinin de varligidir.
Buradan hareketle psikolojik iyi olusta mutluluk amag degil kendini ger¢eklestirme

¢abasinin bir sonucu olmaktadir(Gocen, 2013).

Carol D. Ryff’in (1989) psikolojik iyi olusu; bireyin kendisini oldugu gibi
kabul edebilmesi, kendisini digerlerinden bagimsiz olarak diisiinebilmesi, gevresiyle
giivenli ve olumlu iligkiler kurabilmesi, kisisel ihtiyaglarina ve degerlerine uygun
olarak c¢evresini sekillendirmesi ve yasam anlammi bulabilmesi olarak
tanimlamaktadir. Ryff psikoloji alanyazinindaki psikolojik iyi olus ile 1ilgili
kavramlar1 yetersiz bularak ‘Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli’ni ortaya
atmistir(Uyar,2019)

Ryff modelini olustururken Maslow’un kendini gerceklestirme, Rogers’in
optimal yani tam islevsellik, Allport’un olgunluk, Jung’un bireysellesme siireci,
Erikson’un ego biitiinliigli ve gelisim donemlerini bagariyla tamamlama, Frankl’in
yagamin amacina ulagmis olma kuramlarindan yararlanilmistir(Ryff ve Singer,

2006).

Carol D. Ryff’in (1989) modeline gore, bir kisinin yiiksek diizeyde psikolojik
1yl olusa sahip olmasi, o kisinin alt1 ayr1 varolugsal gérevde olumlu diizeyde islev
gormesine bagli olarak gelismektedir. Bu gorevler kendini kabul, digerleriyle olumlu
iliskiler, ¢evresel hakimiyet, 6zerklik, anlamli bir yasam ve kisisel gelisimdir(Ozer,
2019). Ryftf’in psikolojik iy1 olus modelini meydana getiren bu alt1 boyut, bireyin
insani gelisimini ve olumlu bir yasam siirmek i¢in verdigi miicadelede karsilasmis
oldugu zorluklari, bunlara kars1 sergiledigi meydan okuma yollarimi ifade
etmektedir(Goktas ve Oztiirk, 2022). Ryff>’1n bu modelinde, kisinin psikolojik olarak
saglikli olmasi ile psikopatolojisinin bulunmamasi ayni anlama gelmemektedir. Bu
modelde bulunan alti boyut, biitiin bir saglikli psikolojik islevselligi hayat boyu

gelisim teorileri ile agiklanmaya c¢alisilmaktadir(Uyar,2019).
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Ryffin (1989) &nerdigi ‘Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus’ modelindeki
boyutlar, bireyin ge¢mis yasamina veya kendisine iliskin olumlu degerlendirmelerini,
bir birey olarak devamli gelistigi duygusunu, yasamin anlamli ve amag¢h oldugu
inancini, kisilerarasi iliskilerde sicaklik ve giiveni, bireyin kendi ihtiyaglari
dogrultusunda etrafin1 etkili bir sekilde yonlendirebildigi ve kendi kendine karar

verme duygusunu igermektedir(Ozen, 2010).

2.3.2.1. Kendini Kabul

Kendini kabul boyutunda kisiler zayif yonlerini farkinda olsalar bile, bunlari
kabul edebilmekte ve kendilerine dair olumlu diislincelere sahip olabilmektedirler.
Olumlu psikolojik islevin en 6nemli boyutu olarak tanimlanan bu boyut bireyin
kendisine ait olumlu tutumlar takinmasi olarak tanimlanmaktadir. Kisinin kendini
kabul edebilmesi, kendini gergeklestirebilme, en iist diizeyde islevde bulunabilme,
yeterli olgunluga erisebilme yolunda énemli bir 6zelliktir(Ozen, 2010). Kuramlarmn
bir¢cogu psikolojik 1yi olusun 6l¢iitlerinden bireyin kendisini kabul duygusu iizerinde
durmaktadir. Johada tarafindan kendini kabul, psikolojik sagligin bir dlgiitii olarak
tanimlanmaktadir. Kendini kabulii, Maslow kendini gerceklestirme, Rogers tam
islevde bulunma, Allport olgunlagsma olarak tanimlanmaktadir. Erikson gelisim
kuraminda kendini kabulii, bireyin benligini ve ge¢mis yasamini kabul etmesi
tizerine dayandirmaktadir(Dogru, 2018). Ryff kendini kabul boyutunu 6z
degerlendirme olarak gormekte, bu boyutun uzun vadeli oldugunu ifade

etmektedir(Ryff ve Singer, 2006).

2.3.2.2.  Baskalaryla Olumlu Iliskiler

Bireyler bu boyutta bagkalariyla empati yeteneginin gii¢lii oldugu, samimi,
giivenilir, sicak iliskiler gelistirmek i¢in c¢aba gostermektedirler. Birgok kendini
gerceklestirme kuramcisi sicak ve sevgi dolu iliski ihtiyacinin insan dogasiin bir
parcasi oldugunu savunmaktadirlar(Ozen, 2010). Aristo eserlerinde arkadaslik ve
sevgiyi islemis, Russell mutlulugu sevgi olarak tanimlamis, Jahoda sevebilme
yetenegini psikolojik sagligin temel bileseni olarak degerlendirmis, Maslow kendini
gerceklestirmis bireyi tiim insanlara karsi sevgi ve setfkat tasiyabilme, derin

arkadaslik iligkileri kurabilme olarak tanimlamistir(Dogru, 2018).
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Olgunlasma
Tam islevde (Allport)
bulunan insan
(Rogers)

Kisilik siirecine
hakim olma
(Neugarten)

Kendinigergeklesti Temel yasam
rme (Maslow) egilimleri
(Biihler)
Bireysel Cevresel
Geligim Hakimiyet
Bireylesme Ozerklik Olumlu Bireysel Gelisim
(Jung) Miskiler (Erikson)

Yasarmin anlami
(Frankl)

Psikolojik saglhik
(Jahoda)

Sekil 3. Psikolojik Iyi Olusun Kuramsal Temelleri(aktaran Dogru, 2018)
2.3.2.3.  Cevresel Hakimiyet

Ryff(1989) ¢evre hakimiyetini bireyin kisisel ve ruhsal kosullarina uygun bir
cevre yaratma ve secgebilme becerisi olarak tanimlamaktadir. Cevreye hakim
olabilme psikolojik iyi olusun bir gdstergesi olarak aktarilmaktadir(Ozen, 2010).
Yasam boyu gelisim kuramlari, 6zellikle orta yaslarda olan bireylerin karmasik olan
cevrelerini diizenleyebilme ve kontrol edebilmelerinin 6nemine vurgu yapmaktadir.
Psikolojik iyi olusun bu boyutu kontrol duygusu ve o6z-yeterlik gibi psikolojik
kavramlarla paralellik gosterse de bireyin kendi kapasitesine uygun ¢evre bulmasi ve
yaratmast  c¢evresel = hakimiyet  kavrami  i¢in = daha  biiyik = Gnem

tasimaktadir(Dogru,2018).
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2.3.2.4.  Ozerklik(Otonomi)

Ozerklik olarak ifade edilen boyut, bireyin kendi basina kararlar verebildigi
Ozgiirliik alanin1 ifade etmektedir. Kisinin karsisina ¢ikan zorluklarla miicadelesinde
giiclii ve dayanikli olmas1 daha 6zerk hissetmesine neden olmaktadir. Otonomiye
sahip bireyleri toplumsal kurallar, inanglar ve kanunlar ¢ok etkilememektedir. Bati
psikoloji kiiltiirlinde yaygin olan bu yapida bireycilik 6n planda tutularak
geleneklerden kurtulmaya calisiimaktadir(Ozen,2010). Ozerklik, bireyin igsel
denetime sahip olmasi, kendi kisisel standartlar1 g¢ercevesinde kararlar alarak

uygulamasi, 6z belirleme yetenegine sahip olmasi olarak degerlendirilmektedir.

2.3.2.5. Yasamin Amaci

Bu boyutta yagsamin bir amaci olduguna inanan bireyler, basarisiz oldugu bir
konuda vazgegmeden yeniden denemeler yapabilir ve azimle calisabilmektedir.
Bireyler zorluklar karsisinda pes etmemeyi ve yilmamayir basarabilmektedir.
Bireylerin olumlu amaglarinin olmast ve yon duygusu yasami anlamli bulma
duygusuna katki saglamakta bu durum psikolojik iyi olusun gostergesi kabul
edilmektedir(Ozen, 2010). Psikolojik iyi olusun bu boyutu, varolus¢u yaklasimlardan
almmugtir. Victor Frankl tarafindan ortaya cikarilmig olan Logoterapinin temel
kavrami anlamdir. Varoluscu yaklagimlara gore insan yalnizca varolmakla yetinmez
bir sonraki anda kendisinin ne olacagina karar verme ve anlam arama

gayretindedir(Dogru, 2018).

2.3.2.6. Kisisel Gelisim

Kisisel gelisim, bireylerin yasam boyu 6grenmeye devam ederek yaratici
kararlar alabilmesini ifade etmektedir. Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi
degerlendirildiginde kisinin kendisini gergeklestirme c¢abasi insan gelisiminin en
yiikksek amaglarindan birisidir. Diger yasam boyu gelisim kuramcilari da kisinin
stirekli gelisimini ve yasam donemleri icerisinde karsilastiklari yeni yasam gorevleri
ve krizleri ile miicadele etmenin énemine vurgu yapmaktadir(Ozen, 2010). Psikolojik
iyi olusun bu boyutu dinamiktir, bireyin potansiyelini gelistirme siirecinde

devamlilig1 ifade etmektedir(Dogru, 2018).
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2.3.3. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Psikolojik 1yi olusu arastiran psikologlar kisilik 6zellikleri gibi bireysel
farklilik degiskenleriyle psikolojik iyi olusun nasil iliskili olduguna 6nem
vermislerdir. Bu dogrultuda yapilan ilk arastirmalarda bes biiylik 6zellik modeli
kullanilmis ve deneyime agikligin kisisel gelisimle, yumusak bagliligin baskalariyla
olumlu iliskilerle, disadoniikliik, vicdanlilik ve nevrotikligin ise ¢evresel hakimiyet,
yasam amaci ve Kkisisel gelisimle baglantili oldugu bulunmustur. Kisilik
ozelliklerinin arastirildig1 boylamsal ¢alismada erken kisilik profilleri ile orta yastaki
refah arasindaki baglantilar ele alinmis ve daha disa doniik geng kadinlarin orta yasta
daha yiiksek psikolojik 1yi olusa sahip oldugu bulunmustur. Diger psikolojik iyi
olusla iligkilendirilen psikolojik degiskenlere bakildiginda iyimserlik, istikrarli benlik
saygisina sahip olma daha yiiksek psikolojik iyi olusu Ongormektedir. Duygu
diizenleme stratejisi olarak bastirmayr kullanmak yerine yeniden degerlendirmeyi
kullanabilmek, kontrol edilebilir yasam deneyimleri ve alternatif durumlarla
psikolojik iyi olus olumlu bir sekilde iliskilendirilmistir(Ryff, 2013). Bireylerde var
olan kimlik statiileri ve stilleriyle psikolojik iyi olusun iligkilerinin incelendigi
arastirmalarda, psikolojik iyi olus ile basarili kimlik statiisii arasinda pozitif; ipotekli,
moratoryum, daginik kimlik statiileri arasinda negatif iliski bulunmustur(Telefoncu,

2019).

Beliren yetiskinlerin anne ve babalarindan algiladiklar1  ebeveyn
davraniglari(duyarlilik, 6zerklik destegi, psikolojik kontrol, davranigsal denetim) ile
psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada; beliren yetiskinlik
donemi her ne kadar bagimsizlik ihtiyacinin yiliksek oldugu bir donem olsa da
ebeveynlerle iligkilerin 6neminin korundugu ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismada beliren
yetiskinlerin annelerinden ve babalarindan algiladiklar1 psikolojik kontrol, ipotekli,
moratoryum, ve dagmik kimlik statiilerini yordayarak diisiik psikolojik 1yi olusu

olusturmaktadir.

2.3.4. Beliren Yetiskinlik Déneminde Psikolojik Iyi Olus

Her gelisim doneminin kendisine has gelisim gorevleri bulunurken son yillarda
yapilan calismalar beliren yetigkinlik donemini 6zel bir yasam donemi olarak ifade

etmektedir. Yetigkinlik donemine gecis icin ilk basamak olan bu donemde
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yasanilabilecek sikintilar kisinin psikolojik durumunu olumsuz etkileyebilmektedir.
Beliren yetiskinlik doneminde psikolojik dayaniklilik, bilissel esneklik ve affedicilik
arasindaki iliskileri incelemeyi amaglayan ¢alismasinda Demirtag(2021), psikolojik
dayanikliligi yiiksek bireyleri daha affedici olarak saptamistir. Psikolojik
dayaniklilig1 yiiksek bireylerin, psikolojik baskilara bagli olarak gelisen stresin akut
olarak mevcut olmadig1 durumlarda kontrol diizeyine geri donebilme becerisi yiiksek

ve psikolojik dayaniklilik ile biligsel esneklik pozitif yonde iliskili bulunmustur.

Birgok aragtirmaci yetiskin gelisimini ve psikolojik yaslanmay1 arastirmak i¢in
Olcekler kullanmislardir. Birgok ¢alisma Erikson’un kimlik olusumu, iretkenlik ve
ego biitlinliigii asamalarini psikolojik iyi olusla iliskilendirmistir. Buradaki ¢alismalar
daha yiiksek diizeyde ego gelisimi bildirenlerin daha yiiksek refah gosterme
egiliminde olduklar1 bulunmustur. Kesitsel yapilan ¢alismalara bakildiginda geng ve
orta yastaki yetiskinlerle karsilastirildiginda yaslilarin, refahin varolugsal yonlerinde,
ozellikle de yasam amaci ve kisisel gelisimde zayifliklarinin oldugu bulunmustur.
llerleyen siireclerde yapilan boylamsal calismalar da aym dogrultuda veriler
sunmustur. Bu alandaki ilgili arastirmalar kisilerin subjektif olarak yaslandik¢a
kendilerini nasil algiladiklarinin 6nemli oldugunu incelemistir. Geng ve orta
yetiskinler zamanla kendilerinin iyilesmeye gittigini diisliniirken yash yetiskinler
onlerindeki yillarda refahlarmin diisecegini tahmin etmektedirler. Bireylerin
kendilerini nasil hissettikleri ile ideal olarak ka¢ yasinda olmak istedikleri ayrilarak
daha yiiksek psikolojik refahin daha gen¢ hissetme ancak daha genc¢ olmayi
istememeyle tahmin edildigi bulunmustur. Gergekte oldugundan daha gen¢ oldugunu
algilayan yetiskinlerin daha yiliksek refaha sahip olma egiliminde oldugu
vurgulanmistir. Ozetle, yetiskin yasammnin gelisimsel gorevlerinde ilerlemek daha
yiiksek psikolojik refah ile iliskilendirilirken yaslanmanin kendisine yasamdaki amag

ve kisisel gelisimdeki diistisler eslik etmistir(Ryff,2013).

18-30 yas aras1 beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik
dayaniklilik, erteleme, ruminatif diisinme bi¢imi ile somatizasyon arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismadan elde edilen bulgulara gore , beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerde psikolojik dayanikliligin gelistirilmesinin bu donemdeki
bireylerin  fiziksel ve ruhsal sagliklarin1  korumada katki saglayacagi

vurgulanmistir(Onglu, 2023).
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2.4. Stres

2.4.1. Stres Kavramm

Stres kavrami Latince ‘estrica’ sozciligiinden dilimize gegen, kisinin yasamis
oldugu g¢evresel, bireysel, orgiitsel etmenlerden etkilenerek davraniglarina yon veren
bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres, bireylerin yasamis olduklar1 bedensel
ve ruhsal olan zorlu yasantilara uyum saglama, biitiinliiglinii koruma, esas durumuna
geri donme c¢abasi olarak da tanimlanmaktadir. Bireyde stres olusturan durumlar dis
kosullardan kaynaklanabilecegi gibi kendisinin olaylara bakis acisindan, olaylari

yorumlayis tarzindan da kaynaklanabilmektedir(Erdogan ve ark., 2009).

Stres yasamin vazgecilmez bir parcasidir ve bireyler yasam icerisinde ¢cok kez
stresle karsi karsiya kalabilmektedirler. Insanlik tarihi kadar eski kullanimi olan
stresle ilgili birgok arastirma ve tanimlama da yapilmistir. Her arastirmanin stres
tanimi1 farkli oldugu gibi stresin nedenleri, belirtileri de farklilasmaktadir. Stres
zorlanma sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur ve olaylar tek basma stres meydana
getirmememektedir. Burada 6nemli olan olaylar ve durumlarin bireyde baski ve
zorlanma olusturmasidir. Birey bu baski sonucunda yanit olarak stres

olusturmaktadir(Yurtsever, 2009).

Budak (2003) psikoloji sozliigiinde stresi iki farkli sekilde tanimlamaistir.
Bireyin igeriden ya da disaridan gelen dengesini ve bilisgsel, sosyal, isleyisini bozan
bir durum sonucunda yeniden dengesini kurmaya dair yeni davranislarda bulunmaya
zorlayan gercek uyaricilar ve tepkiler stres olarak tanimlanmistir.Stres her zaman
olumsuz bir yasant1 ile karsimiza ¢ikmamaktadir. Yeni bir ise baslama, evlilik, cocuk
sahibi olma gibi olumlu yasantilar da neden olabilmektedir. Bir diger tanimlamada
stres, fiziksel, ruhsal ve bilissel tepkilere yol acan c¢evresel ve icsel etkendir. Stresin
uzun siireli olmast ve diizeyinin fazla olmasi bireyde patoloji

dogurabilmektedir(aktaran Yurtsever, 2009).

Ciiceloglu (2000) insan ve Davranis1 kitabinda stresi, bireyin ¢evresinden gelen
uyumsuz kosullara karg1 harcadigi gayret olarak tanimlamaktadir. Birey siirekli
cevresiyle uyum saglama c¢abasiyla karst karsiyadir ve bu c¢aba esnasinda
cevresindeki fiziksel kosullar ya da sosyal ortamdaki psikolojik kosullar bu uyumu

kolaylastirir ya da zorlagtirmaktadir(aktran Yurtsever, 2009).
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Stres kavraminin ge¢misi 14. Yiizyila kadar dayansa da ilk kez 17.ylizyilda
fizikci-biyolog Robert Hooke strese teknik bir 6nem kazandirmistir. Hooke kopriiler
gibi insan yapimi yapilarin onlar1 yok edebilecek riizgarlar, depremler ve diger dogal
giiclerin etkisine direnecek sekilde nasil tasarlanmasi gerektigiyle ilgileniyordu. Yiik,
bir yap1 iizerindeki agirligi ifade ederken stres ise o yiikiin carptigi alandir. Her ne
kadar bu kullanim fizikten diger disiplinlere geciste biraz degismis olsa da Hooke’un
analizi 20.ylizyilin baslarinda fizyololoji, psikoloji ve sosyolojideki stres modellerini
biiyiik ol¢iide etkilemistir. Modern zamanlarda varligini siirdiiren tanimlama stresin
biyolojik, sosyal ve psikolojik bir sistem iizerindeki digsal bir yiik oldugu
fikridir(Lazarus, 1993).

Stres bireylerin yalnizca beden veya psikolojik sagligin1 degil ayni1 zamanda
giinlik tutum ve davraniglarit da olumlu ya da olumsuz etkileyebilmektedir. Stres
insan yasami i¢in sadece olumsuz bir faktdr olarak degerlendirilmemektedir. Bazi
durumlarda stres kosullar1 insan yasaminin kosullarini zorluyorken diger yandan
insan kapasitesini ortaya koymaya yarar saglayabilmektedir. Hafif diizeydeki stres,
kisiyi harekete gecirebilmek icin bir uyarici olabilmekte, kisi i¢in motive edici unsur
niteligi tasimaktadir. Fakat bu var olan stresin diizeyi arttikca bu durum kiside

fiziksel, psikolojik, davranissal sorunlar ortaya ¢ikmaktadir(Kaba, 2019).

2.4.2. Stresin Kaynaklar

Nerede, ne zaman ve nasil ortaya ¢ikacagi onceden bilenemeyen stres giindelik
yasamda hi¢ beklenmeyen bir anda karsimiza ¢ikabilmektedir. Stresin yapisinda
bulunan bu belirsizlik stres tehdidinin boyutunu da etkilemektedir. Yurtsever(2009)
yapmis oldugu calismada stres kaynaklarini ii¢ baslik altinda ele almustir. ilk olarak
bireylerin sahip oldugu kisilikleri, miza¢ ve huylari, karakteri, yeteneklerinden
kaynaklanan bireysel stres kaynaklarindan sz edilmektedir. Kisinin yasaminda
karsilabilecegi bir¢ok cevresel etkenlere yiliklemis oldugu anlam ve verdigi tepki
bireyin kisiligi ile ilgilidir. Bireysel 6zelliklere bagli stres kaynaklar1 bireylerin kaygi
diizeyleri, belirsizliklere ve olumsuzluklara gosterebildigi tolerans seviyesi, ailevi
sorunlaridir. Yurtsever(2009) bir diger stres kaynaginin Orgiitsel stres kaynagi
olabilecegini belirtmis , diisiik i memnuniyeti ve organizasyonun strese neden
olabilecegini vurgulamistir. Calisma ortamindaki sartlar, ergonomik eksiklikler

bireyin stres diizeyini arttirmaktadir. Bireysel ve orgiitsel stres kaynaklarindan
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dogmayan ve genel cevre tarafindan yaratilan stres faktorleri de bulunmaktadir. Ulke
ve diinyanin ekonomik gidisati, ¢arpik kentlesme, teknolojik gelismeler sonucu
yasam tarzindaki degisiklikler, maddi kotiilesme, issizlik, kusaklar arasi ¢atismalar

diger stres kaynaklarini olugturmaktadir.

Orgiitsel bazda yapilan arastirmalarda stres kaynaklar1 drgiitsel ve orgiit disi
stres kaynaklari olarak ayrilmaktadir. Gilinliilk yasanti igerisinde siirekli hareket
halinde olmak, hizl1 kentlesme, kalabalik ortamlarda yasamak, eslerin her ikisinin de
calisiyor olmasi sebebiyle eglenceye veya aileye yeterince ayrilamayan zaman,
maddi sikintilar, esler arasi rol ¢atismalarimin varligi orgiit dist stres kaynaklarina
ornek olarak verilebilmektedir. Orgiitsel stres ise, kisinin icerisinde bulundugu
Orgiitiin bir pargasi olmasindan kaynaklanan bazi yasanti ve zorlantilara maruz
kalmasi sonucu ortaya g¢ikabilmektedir. Kisinin yaptig1 isin niteliginin agir, gorev
beklentisinin yiiksek olmasi stres kaynagi olusturabilmektedir. Is yerinin giivenli
kosullarinin bulunmamasi, asir1 is yiiklemesinin yapilarak kisa siirede ¢ok sayida isin
bitirilmesinin istenmesi, kisinin niteliginin {lizerinde is potansiyelini beklenmesinin
de orgiitsel strese neden olabilecegi vurgulanmaktadir. Calisma ortamindaki fiziksel
yetersizlikler, rol belirsizlikleri ve g¢atigmalari, licretin yetersiz olmasi, meslekte

yeterince ilerleyememe bir diger orgiitsel stres kaynaklaridir(Durna, 2004).

Wilkinson(2004) calismasinda stresi olusturan nedenleri ¢ok yiiksek, yiiksek,
orta ve diislik diizeyde strese neden olan faktorler seklinde dort gruba ayirmistir. Cok
yiiksek diizeyde strese neden olan faktorler; yakinlarin kaybi(6liimii), bosanma ya da
ayrilma, hapse girme veya iskenceye maruz kalma, kronik hastaliklar, ev ya da ¢evre
degistirmek zorunda olma olarak belirlemistir. Yiiksek diizeyde strese neden olan
faktorler; aile bireylerinde sevilen yakinlarda goriilen ciddi rahatsizliklar, gebelik ya
da yeni bir ¢ocuk dogumu, is degistirme ve maddi kayiplar, cinsel sorunlar olarak
ifade edilmistir. Orta diizeyde strese neden olan faktorler; aile kavgalar1 ve esler
arasinda sorunlar, biiyiikk bor¢lanmalar ve borglar sebebiyle yasal islemler, is
ortaminda agir sorumluluklara maruz kalma, g¢ocuklarin evde ayrilmasi, yasam
kosullarinda ani degisimler, okula baslayan ¢ocugun varligi, kisisel aligkanliklarin
degismesi ve birakimi seklinde siniflandirilmistir. Diisiik diizeyde strese neden olan

faktorler ise; okul degistirme, is kosullarinda yasanan degisim, yasam tarzinda dini
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yonelimdeki degisiklikler, az miktarda bor¢lanma seklinde ifade edilmistir(Gokler ve
Isitan, 2012).

2.4.3. Stresin Olusumu

Selye(1954) kitabinda stres olusumunu 3 donem halinde incelemis ve bedenin
bu donemlere verdigi tepkilerileri ‘Genel Uyum Sendromu’ olarak
nitelendirmistir(Giiglii, 2001). Tlk dénem alarm asamasidir. Bu asamada otonom sinir
sistemi devreye girmekte salgi bezleri uyarilarak bol miktarda adrenalin
salgilanmaktadir. Bu salgilama siireclerinden sonra viicut alarm durumuna gecer ve
acil durumlara kars1 hazir bir konuma gelmektedir. Birey alarm durumundayken stres
olusturan bir tehdit algiladiginda savasa hazirlik yapmak iizere harekete gecer.
Bedenin harekete gecmesiyle birlikte géz bebekleri kiiciiliir, akcigerlerde oksijen
tilketimi artar, kalp atis1 hizlanir, adrenalin ve noadrenalin salgisi artar, viicuttaki
killar dikilir(Gokler ve Isitan, 2012). Kisinin stres kaynagi ile karsilagmasiyla
sempatik sinir sistemi devreye girer, savas ve kac tepkisi kisiyi strese karst hazir
hale getirmektedir. Alarm asamasinin yasandigi bu devrede stres yaratan durumlarin

yogunlugu arttikca bireyde normal davranigtan sapmalar goriilebilir(Giiglii,2001).

Ikinci asama uyum ya da direnme asamasidir. Eger birey strese uyum saglarsa
alarm asamasinda kaybedilen enerji yeniden kazanilmaya baslamaktadir. Alarm
asamasinda devreye giren sempatik sistem yerini parasempatik sisteme birakir, kalp
atis1, tansiyon diizene girmektedir. Direnme asamasindaki birey strese karsi
koyabilmek icin caba sarf etmektedir bu durum bireyde stresli insan davraniglari

gosterilmesine neden olmaktadir(Giiglii,2001).

Son agama olan tilkenme asamasinda ise birey artik strese dayanamamakta ve
direncini kaybetmektedir. Alarm asamasinda ortaya c¢ikmis olan belirtiler, cesitli
hastaliklar goriilebilmektedir. Uzun siiredir stresle miicadele eden organizma
yorulmaktadir. Beyindeki tiikenmislik hali depresyona sebep olabilmektedir(Gokler
ve Isitan, 2012).

2.4.4. Stresin Belirtileri

Birey stres ile bas edemedik¢e siirekli ‘savas ya da kag’ tepkisi verecek,

viicudu alarm asamasinda olacak bu da birtakim stres belirtileri yasamasina sebep
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olacaktir. Stres belirtilerinin niteligi bireye gore degisebilmektedir. Bir olayi algilay1s
bicimi, kisilik ozellikleri, yas, cinsiyet, kiiltiirel 6zellikler, sosyal ve ekonomik
faktorler, aile yasantis1 gibi degiskenler bireyin bir stres yasantisina vermis oldugu
tepkileri degistirebilmektedir. Bu yiizden stres tepki ve belirtilerin degiskenlik

gosterebilecegini soylemek dogru olacaktir.

Stresin belirtileri fiziksel belirtiler, psikolojik belirtiler, sosyal belirtiler,
zihinsel belirtiler seklinde cesitli gruba ayrilabilmektedir. Stresin fiziksel belirtileri;
istahsizlik, kilo kaybi, siirekli yorgunluk ve halsizlik hali, siirekli goriilen bas
agrilari, asir1 yemek yeme ve alkol tiiketme egilimi, geceleri uykusuzluk ya da asir1
uyuma hali, viicutta var olan agrilar, spazmlar, kasilmalar, yiiksek tansiyon, kalp
atisinda hizlanma, nefes darligi, mide ile ilgili kramplar, ishal ya da kabizlik

sikayetleri olarak sayilabilmektedir(Korkmaz, 2014).

Stresin  psikolojik  belirtileri ~ fiziksel belirtileri kadar kolay fark
edilememektedir. Psikolojik belirtiler daha ¢ok bireyin diisiinceleri ile ilgilidir. Stres
durumunda sikg¢a rastlanan psikolojik semptomlar; korku ve anksiyete, tedirginlik
hali, asir1 endise ve gerginlik, ¢cabuk 6fkelenme, yasamdan zevk alamama, hafiza
konusunda problemler yasama seklinde karsimiza g¢ikabilmektedir(Kaba, 2019).
Diger psikolojik belirtiler, diismanlik, karar vermede giicliik, 6liim ve intihar
diisiincelerinin sik sik tekrar etmesi, benlik saygisinda diisme(Ozel ve Karabulut,

2018), hayatin anlamin1 kaybetme, bosluk duygusu hissetme(Demirbilek, 2009).

Stresin sosyal belirtileri; insanlara karst gilivensizlik duyma, baskalarimi
suclama egilimi, insanlarda hatalar bulmaya calisma, insanlar1 sozle rencide etme,
haddinden  fazla savunmaci olma, insanlarla kiis kalma  seklinde

goriilebilmektedir(Gticlii, 2001).

Stresin zihinsel belirtileri; konsantrasyon eksikligi, karar vermede giicliik
cekme, odaklanamama, hafizada zayiflik, siirekli bir diislinceye takili kalma,
diisiince  sisteminden  verim  alamama, hatalarda artis, muhakemede
zay1flik(Gii¢lii,2001), kisinin kontrol algisin1 kaybetmesi buna bagli olarak da
anksiyete yasamasi ornek olarak verilebilmektedir. Zihinsel belirtiler sonucunda

kiside depresyon, intihar diisiinceleri olusabilmektedir(Demirbilek, 2009).
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Stres dort ana boyut ile ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlardan ilki olan akut stres,
aniden ortaya c¢ikan, kisa stlireli ve gerilimli, streste en ¢ok rastlanan durumdur.
Subakut stres, daha uzun bir donem yasanan, birbirini izleyen sikintili olaylar ve
yasantilardan olusmaktadir. Birini kaybetme, yas, depresyona girme subakut stres
belirtilerine 6rnek olarak verilebilir. Bir diger stres boyutu olan kroniklesen stres,
degisik araliklarla siirekli stres yasantilarina maruz kalmaktan olusmaktadir. Stresin
bu boyutlar1 ne kadar ¢ok ve yogun ise bireyde zararli etkilerin ¢ikma olasiligl o

kadar fazla olmaktadir(Demirbilek,2009).

2.4.5. Stresle Basa Cikma

Stresle basa cikma en temelde yasanan stresin kontrol altina alinmasi ve
diizenlenmesi anlamina gelebilmektedir. Strese neden olan stresore karsi verilen
tepki, bu stresoriin yorumlanmasiyla baslayip stresle basa ¢ikma yontemlerinin
kullanilmastyla sonuglanmaktadir. Stres yaratan durumlarin birey lizerinde yaratmis
oldugu olumsuz etkilerinin en aza indirilmesi amaciyla stresle basa c¢ikma
yontemlerini kullanmak evrensel bir biligsel, duygusal, davranigsal tepkilerdir.
Stresle basa ¢ikma yontemi kullanmak evrensel olsa da hangi basa ¢ikma tarzinin
nasil kullanildigi, 6grenim ve deneyim sonucu kazanilan kisinin kendisine 6zgii bir

durumdur.

Psikolojik stres, olumsuz bir kisi ¢evre iliskisinin tanimladigindan 6zii, yap1
veya duraganliktan ziyade siire¢ ve degisim i¢ermektedir. Lazarus(1993) stresle basa
¢ikmanin, kosullart ve stresin nasil yorumlandigini, daha olumlu goriinmelerini

saglamak i¢in degistirme ¢abasi oldugunu ifade etmektedir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) stresle basa ¢ikma taniminda dort kavram ortaya
cikmistir. Basa c¢ikma bir slirectir, birey ile ¢evresi arasinda siiren karmagsik bir
etkilesimdir. Stresle basa ¢ikmada yok etmek yerine yonetmek esastir. Stres gercekei
bir bakis acisiyla degerlendirilir, her problemin iistesinden gelinebilecegi
Oongoriilmektedir. Stresle basa ¢ikmada kisinin degerlendirmesi son derece dnemlidir.
Birey bir durumu stres yaratan olarak degerlendiriyorsa bu kisi i¢in stres olmaktadir.
Bu yiizden stresle basa ¢ikma bilissel degerlendirme siireci ile baglamaktadir. Birey

oncelikle karsilastigi durumla ilgili ayrintilar1 inceler, simdi ve sonrasinda ortaya
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cikabilecek sonuclari degerlendirir ve en sonunda hangi basa ¢ikma yOntemini

kullanacagina karar verebilmektedir(Y1lmaz ve Oskay, 2015).

Stresin olumsuz etkilerini sinirlandirmak igin stresle basa c¢ikmada bazi
bireysel stratejiler uygulanmaktadir. Bunlardan biri olumlu hayal kurmadir. Birey
geemiste yasadigr stres durumunu siirekli diisiinerek stresini taze tutmakta ve o ani
her defasinda yeniden yasamaktadir. Buna karsi olarak birey, gecmiste yasadigi
olumlu zamanlar1 hayal ederek olumlu sahneleri tekrar yasayabilir ve
rahatlayabilmektedir. Stresin yasattig1 bireysel gerginlikten kurtulma ve rahatlama
saglamak i¢in egzersiz ve beden hareketlerinde bulunma diger bireysel stratejidir.
Bireyin kendi davranislarin1 kontrol edebilmesi, yakin cevresiyle iyi iliskiler
kurmasi, onlardan destek almasi da bireysel olarak stresle basa cikabilmesi i¢in
kullandig1 ¢oziimler olabilmektedir. Bir diger stresle basa ¢ikma yollar1 hobiler
edinmek, zevk veren faaliyetleri siklagtirmak, hayata ve kendine giilebilmeyi mizahi
saglamak,  tatile  ¢ikarak  viicudu ve  zihni  dinlendirmek  olarak

sayilabilmektedir(Erdogan ve ark., 2009).

Stressiz bir yasanti mimkiin olmamakla beraber eger etkili stresle basa
cikabilme saglanabilirse stres hayatta gelisme yolunda kullanilabilecek bir arag
haline gelebilmektedir. Richard Pettinger’e (2002) gore stresle etkili bir sekilde basa
cikabilmek i¢in stresi anlamak, stresi ortaya ¢ikaran nedenleri tanimlamak, stresin

sonuclarini iyi bir sekilde anlamlandirmak gerekmektedir(Demirbilek, 2009).

Stresle basa c¢ikma yollarindan biri beden ile ilgili yollardir. Beden ile ilgili
yapilan aktiviteler sinir sistemine etki ederek stresin olumsuz etkilerini kontrol altina
almaya yaramaktadir. Bu yollar; fiziksel egzersiz, solunum egzersizi, gevseme
teknikleri, meditasyon, biyolojik geribildirim, beslenme aligkanliklarin1 diizenleme,
uykuyu diizenlemedir. Kaliteli uyumus ve bedeni dinlenmis biri olaylar karsisinda

daha dayanikli olabilmektedir(Demirbilek, 2009).

Stresle basa ¢ikmada konusunda etkili olan zihinsel yollar da bulunmaktadir.
Problem ¢ozme becerilerine sahip olmak kiside belirsizligi azaltarak stres yaratan
durum ile ilgili kontrolii arttirmaktadir. Problem ¢dzme becerilerinin bilinmemesi
kiside depresyon, kaygi, intihar olasiliklarini arttirmaktadir. Bir diger zihinsel yol
bilissel yeniden yapilandirma yapabilmektir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi strese

yol agan olayin kendisi degil bireyin bu olaya kars1 yorumudur. Dolayisiyla birey
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eger bu yorum ve degerlendirmeyi alternatif farkli bir diisiince ile degistirebilir ve
yeniden yapilandirabilirse stresle daha etkili basa ¢ikabilecektir. Zamani etkili bir
sekilde yonetebilmek stresi azaltabilen bir diger zihinsel yoldur. Ulasilmak istenen
bir hedef, yerine getirilmesi gereken bir gorevin zamaninda halledilememesi bireyde
strese neden olabilir. Dolayisiyla stresle basa ¢ikabilmek i¢in zaman planlamast
yapmak, oncelikleri belirlemek 6nem arz etmektedir. Son olarak stresle basa ¢ikmada
kullanilan zihinsel yol iletisim becerileridir. Etkili iletisim becerileri kullanabiliyor
olmak bireyi kisilerarast iliskilerden kaynaklanabilecek stres durumlarindan
kurtarmaktadir. Bireyin insan iliskilerinde sdylemek istediklerini sdyleyememesi,
kendini yeterince ifade edememesi, duygularini ve diisiincelerini tam olarak

aktaramamasi stres kaynagi olabilmektedir(Demirbilek, 2009).

Stresle etkili basa ¢ikma yollarindan sonuncusu da davranig degisimi ile ilgili
yollardir. Bireylerin baz1 davramig Orilintiileri igerisinde olmasi stresten
etkilenmelerini etkilemektedir. Ozellikle yapilan calismalarda A tipi kisilik
ozelliklerine sahip bireylerin digerlerine gore stresten daha fazla etkilendigi
bulunmustur. Bu kisilik tipine sahip insanlar yiiksek oranda kaygili, rekabetci,
sabirsiz olma 6zelliklerine sahiptirler. Bu davranig kaliplarinin diizenlenmesi , stresle
yasamayr Ogrenmede etkili olmaktadir. Strese sahip kisilerin 6fke kontroliinii
saglayabilmeleri, sosyal destek sistemlerini kullanabilmeleri, yoga masaj meditasyon
gibi davranmis kaliplarin1 devam ettirebilmeleri stresle basa ¢ikmalarina yararh

olabilecek davranigsal yollardir(Demirbilek, 2009).

Kisiyi baskr altinda birakan psikolojik stresle uygun olarak bas etme stres
yonetimi kavramini karsimiza ¢ikarmaktadir. Stres yonetimi stresli durum karsisinda
olumlu veya olumsuz tiim g¢abalar1 ifade etmektedir. Stresi yonetme kisiden kisiye
gore farklilik gosterebilmekte ama genellikle kisi i¢in daha mutlu, saglikli tiretken,
kaliteli yasam siirmesini destekleyen teknikler icermektedir(Ozel ve Karabulut,
2018).

245.1.  Problem ve Duygu Odakli Basa Citkma

Lazarus ve Folkman(1984) stresle basa ¢ikma yontemlerini problem odakli ve
duygusal odakli olmak iizere ikiye ayirmistir. Problem odakli basa c¢ikma

yontemlerinde birey daha ¢ok stresi yaratan soruna odaklanmaktadir, bu sorunu
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ortaya c¢ikaran nedenlere ve sorunun nasil ¢ziilecegine dnem verilmektedir. Bu basa
c¢ikma yolunda 6ncelik verilen durum stresi yaratan unsurlar1 degistirebilmektedir.
Duygu odakli basa ¢ikma daha ¢ok kontrol disi durumlarda kullanilan igerisinde
kagma ve  kacinmayi, inkari, sorundan uzak kalmaya calismayi

barindirmaktadir(Y1lmaz ve Oskay, 2015).

Problem odakli basa ¢ikma literatiirde sorun odakli basa ¢ikma seklinde de
karsimiza ¢ikabilmektedir. Sorun odakli basa ¢ikma diger yaklasima gore daha ¢ok
tercih edilen yaklasimdir. Bu yontemi kullanan birey sorunun kendisi iizerine
odaklanmaktadir 6rnegin bir hastaliga sahip olan birey, hastalik hakkinda bilgi
edinir, hastaligi yonetmek i¢in yeni beceriler Ogrenir, hastaliga iliskin cevresel
faktorleri yeniden diizenlemektedir. Duygu odakli yaklagim ise stresin altinda yatan
nedenlerden ¢ok stres sonucu olusan duygu ve diisiincelerin tizerinde degisiklik
yapabilme stratejileri barindirmaktadir. Duygu odakli yaklasim ile birlikte birey,
diisiincenin igerigini revize edebilir, inkar etme, problemden uzak durma, stresli
durum ile alakali mizah olusturma seklinde bas etme becerileri kullanabilmektedir.
Duygu odakli ile problem odakli basa ¢ikma karsilastirildiginda sorun odakli basa
¢tkma kullananlarin yasama daha iyi uyum saglayabilecegi on goriilmektedir(Ozel ve

Karabulut, 2018).

Hefferon ve Boniwell’e gore (2014) de bireylerin stresli durumlara karsi
problem ve duygu odakli iki temel basa ¢ikma yontemi bulunmaktadir. Problem
odakli basa ¢ikma stresli durumun tanimlandigi ve stresin iistesinden gelinmek icin
etkili ¢abalarin harcandig1 yontemdir. Duygu odakli basa ¢ikmada ise birey daha ¢ok
diger insanlara yonelme gostermekte sosyal destek arayisi igerisinde olmaktadir. Bu
bas etme tilirlinde birey stres yaratan durumu gormezden gelebilmekte, sorunu

¢ozmek i¢in yapilacak herhangibir adimdan kaginmaktadir(Kaba, 2019).

Problem odakli basa c¢ikmada problemi gerceke¢i bir sekilde ¢ozmek igin
biligsel etkinlikler kullanilmaktadir. Duygu odakli basa ¢ikmada ise bilissel bir
degisiklige gitmekten ziyade stresli durum ile ilgili duygular diizenlemeyi

igermektedir(Turan, 2021).
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2.45.2. Yaklasma ve Kacinma Yonelimli Basa Cikma

Stresle basa ¢ikma, insanlarin stresli olaylar karsisinda daha 1yi uyum saglamak
icin gercgeklestirdikleri davramiglar ya da diisiince kaliplar1 olarak karsimiza
cikmaktadir. Folkman ve Lazarus(1980); basa ¢ikmayi, bireyi zorlayici ve tiiketici
olan yasantilar1 yoOnetme silireci olarak tanimlamaktadir. Basa c¢ikma, bireyin
psikolojik 1iyi olusunu arttiric1 davranigsal yaklasimlart ya da kendisini kotii

hissetmesini engelleyen ka¢inmalar1 igermektedir(Dogan ve Eser, 2013)

Kaginma yonelimli basa ¢ikma, stres ile ilgili durumun etkisini azaltma veya
bu durumdan uzaklasma seklinde gerceklesen duygu odakli basa ¢ikmanin icerisinde
de kullanilan bir durumdur. Stres yaratan durum ile aktif basa ¢ikma problem odakli
stratejileri  igeritken pasif basa ¢ikma kacinma stratejilerinin  igerisinde
barindirmaktadir. Kaginma ve duygu odakli basa ¢ikma bigimleri olumsuz basa
citkma olarak nitelendirilir ve islevsel olmayan davranis sorunlarini

icermektedir(Hamarta ve ark., 2009).

2.4.5.3. Sosyal Destek ile Basa Cikma

Kiside bulunan i¢ kaynaklarin ve 6zelliklerin (kisilik, bilissel yetenek, fiziksel
uygunluk vb.) algilanan stresi etkiledigi gibi sosyal kaynaklar da stres diizeyini
etkilemektedir. Sosyal destek, sosyal cevrenin Onemli bir kaynagidir. Bireyler
baskalarindan destek aldiklarinda stresli olaylarla daha iyi basa ¢ikabilir ve daha az
stres hissedebilir. Ancak tam tersi bir durum olup destek eksikliginin olugmasi da
kisilerde strese sebebiyet verebilmektedir. Arastirmalar genel olarak iki destek
kategorisi belirlemistir. Bunlar algilanan orgiitsel destek ve sosyal destektir. Luria ve
Torjman (2009) tarafindan yapilan ¢aligmada kisinin amirleriyle, is arkadaslariyla,
ailesiyle ve diger arkadaslariyla iliskilerinin varligi ve kalitesi, onlardan alinan
olumlu degerlendirme ve gorev yardimi miktarina odaklanmislardir. Bu arastirma
1s1ginda  akranlar1 tarafindan reddedilen bireylerin daha fazla strese girdigi

bulunmustur.

Bireyler genel olarak bagkalarina duygusal ve aragsal destek verme
egilimindedirler. Heider’in denge teorisine gore de grup iliyelerinin birbirlerini seven,
birbirleriyle etkilesim halinde olan bir veya daha fazla alt gruba ayrilarak sosyal ag

olusturmasi beklenir. Grubun bazi tiyeleri, 6zellikle de sosyal olarak kabul edilenler,
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digerlerinden daha fazla potansiyel destek kaynagina sahiptir(Luria ve Torjman,

2009).

2.4.6. Beliren Yetiskinlik Doneminde Stresle Basa Cikma

Beliren yetiskinlik donemi daha 6nce de bahsedildigi gibi bireylerin agk, is ve
diinya goriisii alanlarinda g¢esitli denemelerde bulunarak kimlik kesiflerini tamamlaya

calistiklar1 sancili bir donemdir.

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin hayatlarindaki degisimlerin neden
oldugu stres, organizmanin tehdit karsisinda verdigi tepkilerin tiimiinii ifade
etmektedir. Bu zorlantilar karsisinda birey kendisini harekete gecirebilme 6zelligine
sahiptir. Bireyler cevresel baskilara ve catismalara yonelik fiziksel, duygusal,
zihinsel stres gelistirebilir bunlar da kisinin yasam doyumunu ve verimliligini
diisiirebilmektedir. Beliren yetiskinlik donemi agisindan durum ele alindiginda bu
donemdeki stres kaynaklari; ailesel yakin iligkilerden arkadaslik yakin iligkilerine
gecis, aileden koparak bagimsizlifa gecis, kimlik bulma c¢abalari, ideal benligi

bularak ortaya koyabilme ¢abalari, beden imajini kabullenebilme gibi durumlardir.

Beliren yetigkinlik donemindeki iiniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete,
stres diizeyleri ile siikkran ve umutlar1 arasinda anlamli bir iligskinin olup olmadiginin
belirlenmesini amaclayan bir ¢alismada; beliren yetiskin olan kadinlarin erkeklere
gore daha yiiksek anksiyete ve stres diizeyine sahip olduklari bulunmustur. Beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin siikran ve umut diizeylerinin yiikselmesi ile
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin diistiigli saptanmistir(Yi1lmaz ve Ekinci,
2023).

Literatlire bakildiginda, beliren yetiskinlerin iiniversite psikolojik danigma
merkezine bagvurma nedenlerinin en Onemlilerinden birinin romantik iliskilerinde
yasadiklar1 zorluklar oldugu goriilmiistiir. Kimlik kesfinin yasandigi, 6nemli bilissel,
sosyal, duygusal degisimlerin oldugu bu dénemdeki romantik yakinligi baslatma
konusunda basa ¢ikmanin etkilerinin arastirildigt bir ¢alismada romantik yakinligi
baslatma ile problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek arama stratejisi anlaml
diizeyde iliskili bulunmustur. Stresle problem odakli ve sosyal destek kullanarak basa
c¢ikmanin beliren yetiskinlerin romantik iliskiyi baslatmasinda daha pozitif yonde

katki sagladig1 bulunmustur(Eryilmaz ve Ercan, 2010).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada 18-29 yas araligindaki beliren yetigkinlerin sigara
bagimliliklari, psikolojik iyi oluslar1 ve stresle basa ¢ikma bi¢imleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama
modelinin temel amaci, iki veya daha fazla degiskenin birbiri arasinda iliskisi olup

olmadig1 ve iliskinin diizeyi ve hangi yonde oldugunu saptamaktir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma 18-29 yas araligindaki sigara kullanan beliren yetigkinlik
donemindeki bireyleri kapsamaktadir. Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik
esasina dayandirilmistir ve katilimcilarin dilediginde ¢alismadan ¢ikabilme hakkina
sahip olduklar1 anketin onam kisminda belirtilmistir. Veriler online olarak
toplanmistir. Online anket uygulamasi Google Formlar iizerinden ger¢eklestirilmistir.
Anket verileri whatsapp, instagram ve telegram gibi sosyal medya platformlari
araciligiyla kartopu 6rnekleme yontemi kullanilarak toplanmistir. Kartopu 6rnekleme
ile birlikte evrendeki birimlerden birisiyle baglanti kurulmus sonra baglanti kurulan
kisinin yardimiyla bir baskasiyla, daha sonra yine ayni yolla bir baskasiyla temas
kurulmustur. Bdylelikle orneklem kartopu etkisi seklinde zincirleme olarak
biliylimiistiir. Arastirma kapsaminda sigara icen 18-29 yas arasindaki 317 kisiye
ulagilmistir. Sigara kullanmayanlar ve yas kriterini saglamayanlar aragtirma

kapsamina alinmamuistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Calismada veri toplama araglar1 olarak; sosyo-demografik bilgileri belirlemek
amaciyla ‘Demografik Bilgi Formu’, bireylerin sigara bagimlilik diizeylerini
belirlemek amaciyla ‘Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi(FNBT)’, bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek amaciyla ‘Psikolojik Iyi Olus
Olgegi(PIOO)’ ve bireylerin stresle basa ¢ikma bigimlerini belirlemek amaciyla
‘Stresle Basa Cikma Olgegi(SBO)’ kullanilmustir.
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3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaya goniillii katilan bireylerden; cinsiyet, yas, medeni durum, gelir
diizeyi, bireylerin yagamlarinda stresi tetikleyen faktor, sigara kullanma durumu gibi

sosyo-demografik bilgiler alinmistir.

3.3.2. Fagerstrom Nikotin Bagimhilik Testi(FNBT)

Olgek, sigaraya fiziksel bagimliligin derecesini belirlemek i¢in 1989 yilinda
Fagerstrom tarafindan gelistirilmistir. Alti maddeden olusan testin gecerlik ve
giivenirlik calismasi 2004 yilinda Uysal ve ark. tarafindan yapilmis ve Cronbach
Alfa katsayis1 0.56 olarak hesaplanmustir. Olgegin her bir maddesi 0,1,2,3 olarak
puanlanmakta ve Olgekten alinabilecek puan araligi 0-10 arasinda degismektedir.
Olgekten alinan puanim artis1 sigara bagimliligmin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Olgekten alman puanlara gore sigara bagimliligi ¢ok hafif (0-2 puan), hafif (3-4
puan), orta (5 puan), yiiksek (6-7 puan) ve ¢ok yiiksek (8-10 puan) olarak bes grupta
degerlendirilebilmektedir(Barut, 2022). Bu arastirmada Fagerstrom Nikotin
Bagimlilik Testi’nin giivenirligini 6l¢gmek amaciyla i¢ tutarliligina bakilmistir(Tablo
1). I¢ tutarhlik, dlgegi olusturan maddelerin birbirleriyle ne derece uyumlu
olduklartyla ilgilidir. I¢ tutarlhiligin tespitinde yaygin olarak Cronbach alfa katsayisi
kullanilir. Ideal olarak bu katsaymin 0.70’in iizerinde olmasi1 beklenir. Ancak kisa
Ol¢eklerde (10 maddeden daha az) genel olarak diisiik Cronbach degerlerine de
(0.50) ulasilabilmektedir(Balc1 ve Ahi, 2020).

Tablo 1: Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi Giivenirlik Sonuglart
Mean  Std. Sapma  Cronbach's a  McDonald's ®
Fagerstrom Nikotin
Bagmlilik Testi 0,80 0,39 0,58 0,65

Tablo 1’e gore bu Olgegin giivenirligi 2 sekilde hesaplanmistir. Cronbach Alfa
katsayis1 0.58, Mc Donald’s w katsayisi 0.65 olarak bulunmustur.

3.3.3. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi(PIOO)

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, bireylerin kendileri ve yasamlari hakkinda ne

hissettiklerini belirlemeyi amaglayan 84 maddeden olusan, 40 maddesi ters madde
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olan ve likert tipi altili derecelendirmeyi iceren bir dlgektir. 1989 yilinda Ryff
tarafindan gelistirilen Olgegin uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi
Akin(2008) tarafindan yapilmis ve Cronbach Alfa katsayisinin 0.87 ile 0.96 arasinda
degistigi bulunmustur. Olgegin her bir maddesi 1,2,3,4,5,6 olarak puanlanmis ve
Olcekten alinabilecek en yiiksek puan 504, en diisiik puan 84 olarak belirlenmistir.
Olgek toplam 6 ayr alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar &zerklik, ¢evresel hakimiyet,
bireysel gelisim, olumlu iliskiler, yasam amaglari, 6z-kabuldiir. Bireyin her bir alt
Ol¢ekten elde ettigi puanlarin yiiksek olmasi bireyin ilgili alt dlcegin degerlendirdigi
Ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica Olgek toplam bir psikolojik iyi
olus puam1 da vermektedir. Bu arastirmada Olgegin toplam psikolojik iyi olma
puanlar1 dikkate alinmis ve yiiksek puanlar psikolojik iyi olus diizeylerinin
yiiksekligine isaret etmistir. Bu arastirmada Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin
giivenirligini 6lgmek amaciyla i¢ tutarhilia bakilmis ve sonuglar Tablo 2’de
verilmistir. Buna gore dl¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.93, Mc Donald’s

w katsayisi 0.94 olarak bulunmustur.

Tablo 2: Psikolojik Iyi Olus Olgegi Giivenirlik Sonuglari
Mean  Std. Sapma  Cronbach's a  McDonald's ®
Psikolojik Iyi Olug
Olcesi 4,09 0,54 0,03 0,04

3.3.4. Stresle Basa Cikma Olcegi(SBO)

Stresle Basa Cikma Olgegi, bireylerin stresle basa ¢ikma Oriintiisiinii 6lgme
amaciyla gelistirilmis 23 maddeden olusan, 4 maddesi ters madde olan likert tipi
besli derecelendirmeyi igeren bir Olgcektir. 1995 yilinda Folkman ve Lazarus
tarafindan gelistirilen 0Olgegin uyarlamasi, gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi
Tiirkiim(2002) tarafindan yapilmis ve Olgegin biitiinii i¢in Cronbach Alfa katsayisi
0.78 olarak bulunmustur. Olgegin her bir maddesi 1,2,3,4,5 olarak puanlanmis ve
Olcekten alinabilecek en yiiksek puan 115, en diisik puan 23 olarak
belirlenmistir.Olcek toplam 3 ayri alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar, kaginma,
problem odakli basa ¢ikma, sosyal destektir. Olgegin alt boyutlarindan alinan puanin

yiiksekligi, kisinin ilgili stresle basa c¢ikma yollarii kullanma egilimini
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yansitmaktadir. Bu c¢alismada Olgegin alt boyutlarinin toplam puanlarina gore
yorumlamalar yapilmistir. Arastirmada kullanilan Stresle Basa Cikma Olgegi’nin

giivenirligini 6lgmek amaciyla i¢ tutarliliga bakilmistir(Tablo 3).

Tablo 3: Stresle Basa Cikma Olgegi Giivenirlik Sonuclart
Mean  Std. Sapma  Cronbach's a  McDonald's
Stresle Basa Cikma
Olcegi 3,41 0,54 0,82 0,84

Tablo 3’e gore Stresle Basa Cikma Olgeginin tiim maddelerinin Cronbach alfa ig

tutarlilik katsayis1 0.82, Mc Donald’s w katsayis1 0.84 olarak bulunmustur.
3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada veriler JAMOVI 2.4.11 programu kullanilarak analiz edilmistir.
Demografik degiskenler ile ilgili toplanan veriler i¢in betimleyici istatistikler
gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini saptayabilmek adina
gerceklestirilen betimleyici istatistik sonucunda Basiklik-Carpiklik degerleri -2 ile +2
arasinda bulunmus ve verilerin normal dagildigina karar verilmistir(Arasil,2021).
Gruplar arasinda anlamli farkliliklar test edebilmek i¢in kullanilacak teknige karar
vermek adina Levene’s testi ile varyansin homojenligine bakilmistir. Hem normallik
hem de homojenlik kriterlerini saglayan degiskenlerin istatistigi i¢in parametrik
testler yapilirken(Bagimsiz Orneklem T Testi, Tek Y&nlii Anova Testi), homojenligi
saglamayan degiskenler i¢in parametrik olmayan testler(Mann Whitney U Testi,

Kruskal Wallis Testi) kullanilmigtir.

Tiim degiskenlerin katilimcilarin bulunduklar1 yasa gére normal ve homojen
oldugu saptandiktan sonra iliskiyi tespit etmek i¢in Pearson Korelasyon Analizi

yapilmasina karar verilmistir.

Cinsiyet degiskeni iki kategorili, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Stresle Basa
Cikma Olgegi normal dagilim gosterdigi ve homojenligi sagladigi icin bu
degiskenlerin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigi Bagimsiz Orneklem T

Testi’ne gore yorumlanmistir. Cinsiyet degiskeni iki kategorili, Fagerstrom Nikotin
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Bagimlilik Testi cinsiyet degiskenine gére homojenlik sartin1 saglamadigindan sigara
bagimlilik degiskeni i¢in cinsiyete yoOnelik farklilasmanin olup olmadigina

parametrik olmayan Mann Whitney U Testi yapilarak karar verilmistir.

Medeni durum degiskeni iki kategorili, Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi ve
Stresle Basa Cikma Olgegi normal dagilim gosterdigi ve homojenligi sagladig igin
bu degiskenlerin medeni duruma gore farklilasip farklilasmadigi Bagimsiz Orneklem
T Testi’'ne gore yorumlanmistir. Medeni durum degiskeni iki kategorili, Psikolojik
Iyi Olus Olgegi medeni durum degiskenine gore homojenlik sartin1 saglamadigindan

Mann Whitney U Testi ile farklilagmaya karar verilmistir.

Gelir diizeyi degiskeni iki kategoriden daha fazla kategoriyi igerdiginden(gelir
giderden az, gelir gider ile hemen hemen esit, gelir giderden yiiksek) normal dagilim
gosteren ve homojen olan degiskenler icin(psikolojik 1yi olus ve stresle basa
¢ikmanin alt boyutlar1) tek yonlii varyans analizi (ANOVA), homojen olmayan
degiskenler igin(sigara bagimlilik diizeyi) Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Her iki
test icin de anlamli farklilasmanin oldugu durumlarda farklilasmanin bireylerin hangi
gelir diizeyine sahip olmalarina gore degistigini gorebilmek icin Post Hoc

testlerinden Tukey testi yapilmustir.

Stresi tetikleyen faktor degiskeni 2’den fazla kategorili, Fagerstrom Sigara
Bagimlilik Testi’nin, Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin ve Stresle Basa Cikma dlgegi alt
boyutlarinin toplam puanlarmin stresi tetikleyen faktdr degiskenine gére homojen
oldugu ve normalligi sagladigi i¢in farklilasmanin olup olmadigina tek yonlii varyans

analizilANOVA) yapilarak karar verilmistir.

Beliren yetigkinlerin sigara bagimlilik diizeyleri, psikolojik 1yi olus diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki iligki i¢in Pearson Korelasyon
Analizi’nden yararlamilmigtir. Bulgular yorumlanirken anlamlilik diizeyi p<0.05

olarak alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde elde edilen verilerin analizleri sonucunda ortaya
¢tkan bulgulara ve yorumlara deginilmektedir. Oncelikle arastirmada yer alan
katilimcilarin demografik bilgilerine yonelik analizlere ardindan da arastirmanin

temel sorularina yonelik bulgulara yer verilmistir.

4.1. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Bilgilerine Yonelik Bulgular

Tablo 4: Katilmcilarm Sosyo-Demografik Bilgilerine Yonelik Bulgular

Frekans Yiizde(%)
Cinsiyet(n=317)
Erkek 157 49,5
Kadmn 160 50,5
Medeni Durum(n=317)
Bekar 222 70
Evii 95 30
Gelir Diizeyi(n=317)
Gelir Gider [le Hemen Hemen Esit 187 59
Gelir Giderden Az 68 21,5
Gelir Giderden Fazla 62 19,6
Yasaminizda Cogunlukla Stresi
Tetikleyen Faktor Nedir? (n=317)
Ekonomik Sorunlar 91 28,7
[s Yasam 86 27,1
Hepsi(Aile Iliskileri, Ekonomik Sorunlar, Egitim 14 4,4
Yasamy, Romantik [liskiler, Is Yasam)
Yas(n=317) Ortalama Std.Sapma

25,5 2,98

Aragtirmaya 317 katilimc1 dahil edilmistir. Tablo 4°’de verilen sosyo-

demografik degiskenler tablosuna gore katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
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neredeyse esit dagilim gosterdigi  goriilmektedir. Arastirmaya katilanlarin
cogunlugunun medeni durumunun bekar oldugu(%70), geliri ile giderinin hemen
hemen esit oldugu(%59), yaslarinin ortalamasinin 25,5 oldugu, yasamlarinda

cogunlukla stresi tetikleyen faktoriin ekonomik sorunlar oldugu saptanmustir.
4.2. Arastirmada Kullanilan Olceklerin Normallik Analizi

Tablo 5: Degiskenlere Iliskin Tanmlayici Istatistik Sonuglart

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma Carpklk Basiklk
Sigara Toplam 317 1 11 481 2,36 045  -0,79
Psikolojik Iyi
Olus Toplam 317 182 459 34345 45,82 -007 0,10
Stres Kagmma
Toplam 317 9 40 24,89 6,05 013  -0,09
Stres Problem
Odakh Toplam 317 8 40 30,81 6,09 -062 018
Stres Sosyal
Destek Toplam 317 7 35 22,83 5,50 -006 0,08

Arastirmadaki verilerin betimsel istatistigine gecmeden once siirekli degisken
puanlarinin dagilimina dair bilgi alabilmek i¢in normallik testi uygulanmis ve
basiklik-carpiklik degerleri kontrol edilmistir. Carpiklik(skewness) dagilimin
simetrisi, basiklik(kurtosis) dagilimin sivriligi hakkinda bilgi vermektedir. Tablo 5’te
goriildiigii tizere degiskenlerin Basiklik-Carpiklik degerleri 2 ile +2 arasinda oldugu

i¢in verilerin normal dagildigina karar verilmistir(Arasil,2021).
4.3. Katihmcilarin Bulunduklar: Yas Degiskenine Yonelik Bulgular

Gruplar arasindaki anlamli farkliliklar: test etmek i¢in kullanilacak teknige
karar vermek adina bakilabilecek bir diger kriter varyansin homojenligini test
etmektir. Varyansin homojenligi, gruplarin her biri i¢in gruplardan elde edilen
verilerin degiskenliginin benzer oldugu anlamina gelmektedir. Varyans analizi i¢in
Levene’s testi uygulanir. Sonucun istatistiksel olarak anlamli olmamasi

gerekmektedir. p degeri 0.05’ten yiiksek olmalidir. 0.05’ten diisik bir anlamlilik
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diizeyi, iki grup i¢in varyanslarin esit olmadigi, homojenligin ihlal edildigini

gostermektedir(Balc1 ve Ahi, 2020).

Tablo 6: Degiskenlerin Yasa Gore Homojenligi

F P
Sigara Toplam 0,63 0,79
Psikolojik Tyi Olus Toplam 1,13 0,33
Stres Kagmma Toplam 0,83 0,60
Stres Problem Odakh Toplam 0,47 0,91
Stres Sosyal Destek Toplam 1,74 0,06

Tablo 6’da Levene’s testi ile dagilimlarin varyanslarinin yas degiskenine gore
homojen olup olmadig test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda Fagerstrom Sigara
Bagimlilik Testi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puanlari, Stresle Basa Cikma
Olcegi alt boyutlarinin yas degiskenine gére homojen oldugu(p>0.05) saptanmustir.
Bu degiskenler i¢in normallik ve homojenlik saglanmistir. Yas degiskeni ile diger
degiskenler siirekli oldugundan aralarindaki iligki i¢in Pearson Korelasyon Analizi

yapilmistir.

Tablo 7: Yas Degiskeni ile Diger Degiskenlerin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

1 2 3 4 5 6

Pearson's r 004 016 -006 003 0,03
Y 1 1 1 ) ) 1) 1)
agmi]) p-valte 045 <0001 022 049 059
. Pearson's r
Sigara Toplam(2 1
: plam2) p-value
: Pearson's r
Psikolojik Iyi Olus Toplam(3 1
sikolojik Iyi Olus Toplam(3) o-valte
Pearson's r
Stres Kagmma Toplam(4 1
R oplar4) p-value
Pearson's r
Stres Problem Odakh Toplam(5) p-vale 1
Stres Sosyal Destek Toplam(6) Pearsonis 1
p-value
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Uygulanan korelasyon analizi sonucunda ortaya g¢ikan sonuglar Tablo 7’de
verilmistir. Bu tabloya gore arastirmaya katilan 18-29 yas arasindaki bireylerin
bulunduklar1 yaslara gore Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani arasinda diisiik
seviyede pozitif yonde anlamli bir ilisgki bulunmustur(p<0.05). Bu bulguya gore
bireylerin yaslar arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyleri de artmaktadir.

4.4, Katihmcilarin Cinsiyet Degiskenine Yonelik Bulgular

Tablo 8: Degiskenlerin Cinsiyete Gore Homojenligi

F P
Sigara Toplam 3,97 0,04
Psikolojik Tyi Olus Toplam 3,24 0,07
Stres Kagmma Toplam 0,01 0,97
Stres Problem Odakh Toplam 0,17 0,67
Stres Sosyal Destek Toplam 3,47 0,06

Tablo 8’de Levene’s testi ile dagilimlarin varyanslarinin homojen olup
olmadig test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam
puanlari, Stresle Basa Cikma o0lgegi alt boyutlarmin cinsiyet degiskenine gore
homojen oldugu (p> 0.05) goriilmiistiir. Bu degiskenler i¢in normallik ve homojenlik
saglandigindan parametrik testlerin(Bagimsiz Orneklem T Testi) yapilmasina karar
verilmistir. Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi’nin homojenlik degeri (p<0.05)

saglanmadig i¢in parametrik olmayan test(Mann Whitney U Testi) uygulanacaktir.

Tablo 9: Cinsiyete Gére Bagmmsiz Orneklem T Testi Sonuglart

Ortalama T p
Psikolojik Iyi Erkek 343,3
Olus Toplam Kadm 343,6 -0,06 0,94
Stres Ka¢gmma Erkek 25,1
Toplam Kadmn 24,7 0,51 0,60
Stres Problem Erkek 30,7
Odakh Toplam Kadm 30,9 -0,39 0,69
Stres Sosyal Erkek 22,0
Destek Toplam Kadmn 23,6 -2,72 0,00
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Psikolojik Iyi Olus toplam puan, Stresle Basa Cikma 6lgegi alt boyutlari
normallik ve homojenlik  sagladigindan ve cinsiyet degiskeni 2 kategorili
oldugundan Bagimsiz Orneklem T Testi uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 9’da
verilmistir. Bu tabloya gore psikolojik iyi olus toplam puanlari, stresle basa ¢ikmanin
kacinma ve problem odakli basa ¢ikma alt 6l¢eklerinin toplam puanlart cinsiyete
gore anlamli bir farklilik gostermemektedir(p>0.05). Stresle basa ¢ikmanin sosyal
destek alt Olgegi toplam puanlart ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermektedir(p<0.05). Anlamh farklilik goriilmesi sonucunda ortalama degerlere
bakilarak stresle basa ¢ikma bigimlerinden sosyal destek kullanarak basa ¢ikmanin

kadinlarda(mean=23.6) erkeklerden(mean=22.0) daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Tablo 10: Cinsiyete Gore Mann- Whitney U Testi Sonucu

Ortalama T p
. Erkek 5,63
Sigara Toplam Kadm 4.00 6,54 < 0,001

Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi’nin cinsiyet degiskenine gére homojenligi
saglamadigindan parametrik olmayan Mann-Whitney U testi uygulanmis ve
sonuclar1 Tablo 10’da verilmistir. Tabloya goére sigara bagimlilik dl¢ceginden alinan
toplam  puanlar  cinsiyet  degiskenine  gbére  anlamli  bir  farklilik
gostermektedir(p<0.05). Erkeklerin sigara bagimlilik 6l¢eginden aldiklari ortalama

puanlarin(mean = 5.63) kadinlarinkinden (mean = 4.00) fazla oldugu goriilmiistiir.

4.5. Katithmcilarin Medeni Durum Degiskenine Yonelik Bulgular

Tablo 11: Degiskenlerin Medeni Duruma Gore Homojenligi

F P
Sigara Toplam 2,81 0,09
Psikolojik Iyi Olus Toplam 5,40 0,02
Stres Kagmma Toplam 0,54 0,46
Stres Problem Odakh Toplam 0,99 0,31
Stres Sosyal Destek Toplam 0,00 0,92

Bir diger 2 kategorili demografik degisken olan medeni durum icin de

yapilacak olan istatistigin teknigine karar verebilmek i¢cin homojenlige bakilmis ve
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sonuglar Tablo 11°de gosterilmistir. Yapilan analiz sonucunda Fagerstrom Sigara
Bagimlilik Testi’nin toplam puani ve Stresle Bagsa Cikma 06lgegi alt boyutlarinin
medeni durum degiskenine gore homojen oldugu (p> 0.05) gorilmiistir. Bu
degiskenler i¢in normallik ve homojenlik saglandigindan  parametrik
testlerin(Bagimsiz Orneklem T Testi) yapilmasina karar verilmistir. Psikolojik Iyi
Olus Olgegi toplam puaninin ise medeni durum degiskenine gore homojenlik
degerini saglamadig goriilmiis (p<0.05) ve parametrik olmayan testin(Mann-

Whitney U Testi) yapilmasina karar verilmistir.

Tablo 12: Medeni Duruma Gore Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Ortalama T p

Sigara Toplam Beka_lr 4,90

Evli 4,59 1,07 0,28
Stres Kagmma Bekar 25,04
Toplam Evii 24,56 0,64 0,52
Stres Problem Bekar 30,96
Odakh Toplam Evii 30,46 0,66 0,50
Stres Sosyal Bekar 23,14
Destek Toplam Evii 22,09 1,55 0,12

Uygulanan Bagimsiz Orneklem T Testi sonucunda ortaya ¢ikan sonuglar Tablo
12°de verilmistir. Bu tabloya gore sigara bagimlilik 6lgegi toplam puanlari, stresle
basa ¢ikmanin kaginma ve problem odakli basa ¢ikma, sosyal destek alt 6lgeklerinin

toplam puanlart medeni duruma gore anlaml bir farklilik gostermemektedir(p>0.05).

Tablo 13: Medeni Duruma Gére Mann-Whitney U Testi Sonucu

Ortalama T p
Psikolojik Iyi Bekar 341
i -1,58 0,10
Olus Toplam Evii 350

Psikolojik Iyi Olus Olgegi medeni durum degiskenine gore homojenligi
saglamadigindan parametrik olmayan Mann-Whitney U testi uygulanmig ve
sonuclar1 Tablo 13’te verilmistir. Tablodaki verilere gore psikolojik iyi olus
Olceginden alinan toplam puanlar medeni durum degiskenine goére anlamli bir

farklilik gostermemektedir(p>0.05).
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4.6. Katihmcilarin Gelir Diizeyi Degiskenine Yonelik Bulgular

Tablo 14: Degiskenlerin Gelir Durumuna Gére Homojenligi

F P
Sigara Toplam 8,34 <0,001
Psikolojik Tyi Olus Toplam 0,92 0,39
Stres Kagmma Toplam 0,35 0,70
Stres Problem Odakh Toplam 1,19 0,30
Stres Sosyal Destek Toplam 0,38 0,67

Aragtirmaya katilan bireylerin gelir diizeyleri 3 kategoriye ayrilmistir(gelir
giderden az, gelir gider ile hemen hemen esit, gelir giderden fazla). Bireylerin
algiladiklar1 ekonomik durumlarinin sigara bagimlilik 6lcegi, psikolojik iyi olus
Olcegi ve stresle basa cikma oOlcegi alt boyutlarindan aldiklari puanlara gore
farklilasip farklilasmadigini bulabilmek icin istatistiksel analizler yapilmistir. S6z
konusu degisken ikiden daha fazla kategoriye sahip oldugu i¢in normal dagilim
gosteren ve homojen olan degiskenler i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA),
homojen olmayan degiskenler i¢in Kruskal-Wallis testi kullanilmigtir. Tablo 14’te
bagimli degiskenlerin gelir diizeyi degiskenine goére homojenligine bakilmis,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin ve Stresle Basa Cikma 6lgegi alt boyutlarmin toplam
puanlarinin gelir diizeyi degiskenine goére homojen oldugu goriilmiis(p>0.05). Tablo
5’te normalligi , Tablo 14’te de homojenligi saglamis olan bu degiskenler i¢in tek
yonlii varyans analiziltANOVA), Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi homojenligi
saglamadigindan(p<0.05) Kruskan Wallis Testi yapilmasina karar verilmistir.

Tablo 15: Degiskenlerin Gelir Diizeyine Gére ANOVA Testi Sonucu

F P
Psikolojik Tyi Olus Toplam 5,08 0,00
Stres Kagmma Toplam 1,80 0,16
Stres Problem Odakh Toplam 0,26 0,76
Stres Sosyal Destek Toplam 0,10 0,89

Uygulanan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda ortaya cikan

sonuclar Tablo 15°te verilmistir. Bu tabloya gore bireylerin gelir diizeyi degiskenine
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gore Psikolojik Iyi Olus toplam puanlar1 arasinda anlamli  bir iliski
bulunurken(p<0.05) Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir(p>0.05). Bu farklilasmanin bireylerin hangi gelir diizeyine sahip
olmalarina gore degistigini gorebilmek i¢in Post Hoc testlerinden Tukey testi
yapilmustir. Yapilan test sonucunda gelir ile gider hemen hemen esit diyenlerin gelir
giderden az diyenlere gore psikolojik iyi oluslar1 daha yiiksek olarak saptanmustir.
Yine aym test ile gelir giderden az diyenlerin gelir giderden fazla diyenlere gore

psikolojik iyi olus diizeylerinin anlamli derecede diisiik oldugu saptanmastir.

Tablo 16: Gelir Diizeyine Gore Kruskal Wallis Testi Sonucu
.4 P
Sigara Toplam 1,49 0,47

Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi homojenligi saglamadigindan ANOVA’
nin parametrik olmayan testi olan Kruskal Wallis Testi yapilmasina karar verilmisti
ve test sonucu Tablo 16°’da verilmistir. Tabloya goére bireylerin gelir diizeyi
degiskenine gore Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Testi arasinda anlamli bir iligki

bulunamamistir(p>0.05).

4.7. Katihmcilarin Yasamlarindaki Stresi Tetikleyen Faktor Degiskenine

Yonelik Bulgular

Tablo 17: Degiskenlerin Stresi Tetikleyen Faktor Degiskenine Gore Homojenligi

F P
Sigara Toplam 1,47 0,19
Psikolojik Iyi Olus Toplam 0,79 0,95
Stres Kagmma Toplam 0,67 0,64
Stres Problem Odakh Toplam 0,62 0,68
Stres Sosyal Destek Toplam 0,32 0,89

Bireylerin yasamlarinda ¢ogunlukla stresi tetikleyen faktoriin ne oldugunun
sigara bagimlilik 6lgegi, psikolojik 1yi olus dlgegi ve stresle basa ¢ikma Olcegi alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlara gore farklilasip farklilasmadigini bulabilmek igin

istatistiksel analizler yapilmistir. Burada stresi tetikleyen faktorler ikiden daha fazla
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kategoriye sahip oldugu i¢in normal dagilim gosteren ve homojen olan degiskenler
icin tek yonlii varyans analizi (ANOVA), homojen olmayan degiskenler icin
Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Tablo 5’te tiim bagimli degiskenlerin normalligi
sagladig bulundugundan kullanilacak istatistik teknigine karar verebilmek i¢in Tablo
17°de bagiml degiskenlerin stresi tetikleyen faktor degiskenine gore homojenligine
bakilmistir. Bu verilere gore Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi’nin, Psikolojik Iyi
Olus Olgegi’nin ve Stresle Basa Cikma dlgegi alt boyutlarinin toplam puanlarinin
stresi tetikleyen faktor degiskenine gore homojen oldugu goriilmiis(p>0.05) ve tim
bu degiskenler i¢cin hem normallik hem homojenlik saglandigindan tek yonlii varyans

analiziltANOVA) yapilmasina karar verilmistir.

Tablo 18: Degiskenlerin Stresi Tetikleyen Faktor Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonucu

F P
Sigara Toplam 0,55 0,73
Psikolojik Iyi Olus Toplam 0,85 0,51
Stres Ka¢gmma Toplam 2,24 0,05
Stres Problem Odakh Toplam 0,20 0,95
Stres Sosyal Destek Toplam 1,22 0,30

Uygulanan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda ortaya ¢ikan
sonuglar Tablo 18’te verilmistir. Bu tabloya gore bireylerin yasaminda ¢ogunlukla
stresi tetikleyen faktorlerinin (aile iliskileri, ekonomik sorunlar, egitim yasamu,
romantik iligkiler, hepsi) Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi’nin, Psikolojik Iyi Olus
Olgegi’nin ve Stresle Basa Cikma 6lgegi alt boyutlarmin toplam puanlartyla arasinda

anlamli bir iligki bulunamamaistir(p>0.05).
4.8. Degiskenler Arasindaki Iliskiye Dair Bulgular

Tablo 5’e gore arastirmada kullanilan degiskenlerin normal dagilhim gosterdigi
tespit edilmistir. Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi,
Stresle Basa Cikma Olgegi normalligi sagladiklari ve siirekli degisken olduklar i¢in

arasindaki iligkiyi saptayabilmek adina Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir
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Tablo 19: Degiskenler Arasmdaki Iliski Pearson Korelasyon Analizi Sonuclari

1 2 3 4 5
: Pearson's r -0,14 0,04 -0,095 -0,15

Sigara Toplam(1 ’ ’ ’ ’
gara Toplam(l) p-value 001 045 092 000
: Pearson's r 004 05 033

Psikolojik Iyi Olus Toplam(2 1 ’ ' ’
sikolojk Iyt Olus Toplam(2) - e 045 <0001 <0,001
Pearson's r 0,38 0,06

Stres Kagmma Toplam(3 1 ’ ’
es Kagmnma Toplani(3) p-valte <0,001 <0,24
Stres Problem Odakh Toplam(d) oS p 028
P p-value <0,001

Stres Sosyal Destek Toplam(5) Pearsons 1 1

p-value

Tablo 19’a goére Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara
bagimlilik puami ile Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden alman psikolojik iyi olus
toplam puani arasinda diisiik seviyede negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur(r

=-0.142 , p<0.05). Bu bulguya gore katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlar1 arttik¢a

sigara bagimlilik puanlar1 azalmaktadir.

Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara bagimlilik puani ile
stresle basa ¢ikma Olgeginin kaginma alt boyutundan alinan toplam puan arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki goriilmemektedir(r=0.042 , p>0.05).

Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara bagimlilik puani ile
stresle basa ¢ikma 6l¢eginin problem odakli basa ¢ikma alt boyutundan alinan toplam
puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski gorilmemektedir(r=-0.095,

p>0.05).

Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara bagimlilik puani ile
stresle basa ¢ikma Olgeginin sosyal destek alt boyutundan alinan toplam puan
arasinda diisiik seviyede negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur(r=-0.158,
p<0.05). Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama

davraniglar arttikca sigara bagimlilik puanlar1 azalmaktadir.
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Tablo 19’a gére Psikolojik Iyi Olus Olcegi toplam puani ile Stresle Basa
Cikma Olgegi kacinma alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunamamistir(r=0.042, p>0.05).

Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Stresle Basa Cikma Olgegi problem
odakli basa ¢ikma alt boyutu arasinda yiiksek seviyede pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur(r=0.551, p<0.05). Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa
cikmada problem odakli basa ¢ikma stratejisini kullanmalar1 arttik¢a psikolojik iyi

olus diizeyleri de artmaktadir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Stresle Basa Cikma Olgegi sosyal
destek alt boyutu arasinda orta seviyede pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur(r=0.330, p<0.05). Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa ¢ikmada

sosyal destek arama davranislar arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyleri de artmaktadir.

BESINCIi BOLUM

TARTISMA

Bu calisma beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sigara bagimlilik
diizeyleri, psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki
iliskiyi incelemektedir. Bu béliimde elde edilen bulgular, ilgili ¢aligmalar ve literatiir
cercevesinde ele alinmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar, hipotezler

kapsaminda tartigilmistir.

5.1.  Sigara bagimhhk diizeyleri arastirmaya katilan bireylerin sosyo-
demografik ozelliklerine (yas,cinsiyet,medeni durum,gelir diizeyi) gore

farkhlasmaktadir hipotezine iliskin tartisma

Arastirmanin bulgularina gore 18-29 yas arasindaki bireylerin bulunduklari yas
gruplarina gore sigara bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir.  Sigara  bagimlihik  diizeylerinin  yas  degiskenine  gore
farklilasmasinin  arastirildigr literatiir calismalar1 incelendiginde, Ozdemir ve
ark.(2020) tarafindan yapilan ¢alismada sigara icenlerin %53’ 21-35 yas arasinda,
%47’si 36-65 yas arasinda oldugu bulunmustur. Barut’un(2022) caligmasinda

Fagerstrom Nikotin Bagimlihig: Olgegi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligki
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bulunmustur. Bu iliskiye gore 18-31 yas arasindaki gen¢ bireylerin diger yas

gruplarindaki bireylere gore sigara bagimliliginin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin cinsiyet degiskenine yonelik bulgularinda katilimcilarin sigara
bagimlilik o6l¢eginden aldiklart toplam puanlar cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermektedir. Anlamli farklilik goriilmesi sonucunda ortalama degerlere bakilarak
sigara bagimlilik diizeyinin erkeklerde kadinlardan daha fazla oldugu bulunmustur.
Literatiirde yapilan ¢esitli ¢alismalarda da benzer sekilde erkek bireylerin kadin
bireylere gore daha fazla sigara kullandigi goézlenmistir. Yengil ve ark.(2014)
tarafindan yapilmis ¢alismada 712 tiniversite 6grenciSinin %25,6’sinin sigara ictigi
bulunmustur. Yine bu calismada erkek ogrencilerin kadin 0grencilere gore sigara
icme oranlarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Vatan ve ark.(2009) tarafindan yapilan
calismanin bulgularina gore sigara igenlerin %70,3’1 erkek, %29,7’si kadin olarak
saptanmugtir. Ulkemizde erkeklerin sigara igme oranlarimin kadinlara gére fazla
olmasinin nedenleri olarak yetistirilme ortamlari, kiiltiirel olarak kadinlara gore
serbest birakilmalari, riskli arkadaslik ortamlarinda bulunmalari gibi nedenler

olabilecegi diisiiniilmektedir(Ozdemir ve ark, 2020).

Arastirmanin bir diger sosyo-demografik degiskeni olan medeni duruma
yonelik bulgularinda sigara bagimlilik 6l¢egi toplam puanlari, medeni duruma gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir. Literatiir incelendiginde bireylerin sigara
bagimliliklar1 ile medeni durum degiskeni arasinda yeterli sayida ¢alisma
bulunmamaktadir(Barut,2022). Bireylerin sigara igme durumunu etkileyen
etmenlerin arastirildigi Aydogan(2013) tarafindan yapilan ¢alismada sigara igenlerin
%75,4’1 evli, %24,6’s1 bekar bulunmustur. Evliligin beliren yetiskinlik donemindeki
bireylere getirmis oldugu ekstra sorumluluklar, ekonomik yiik, duygusal iliskiyi
stirdlirebilme gibi faktorler diistintildiigiinde bu bireyler sigara igmeyi bir rahatlama
aract olarak gorebilmekte ve sigara iciciliginin fazla olmasi bu durumla

aciklanabilmektedir(Barut,2022).

Arastirmanin gelir diizeyi degiskenine yonelik bulgularinda bireylerin gelir
diizeyi degiskenine gore sigara bagimlilik 6lgeginden alinan toplam puanlar arasinda
anlamli bir iligki bulunamamistir. Literatiir incelendiginde Barut’un(2022)
caligmasinda orta gelir diizeyine sahip bireylerin sigara bagimlilik diizeylerinin diger
gruplara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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5.2. Psikolojik iyi olus diizeyleri arastirmaya katilan bireylerin sosyo-
demografik ozelliklerine (yas,cinsiyet,medeni durum,gelir diizeyi) gore

farkhlasmaktadir hipotezine iliskin tartisma

Arastirmanin bulgularina goére 18-29 yas arasindaki bireylerin yaglari ile
Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puanlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Bulunan bu iligkinin yorumuna gére yas ilerledik¢e psikolojik iyi olus
puanlarinda artmanin ortaya ¢iktigi saptanmistir. Ryff, psikolojik iyi olus modelini
ele alirken yasam boyu gelisim kuramindan etkilenmistir ve yas ile psikolojik iyi
olma arasindaki iligki de onem kazanmistir(Gocen,2013). Goécen(2013) tarafindan
yapilan calismada psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 yas degiskeni ile ayr1 ayri
incelenmistir. Buna gore bireylerin yas ilerledik¢e hayatin anlamina ve amacina
verdigi Onem artmakta; evlilik, ayrilik, hastalik, 6liim gibi konularla daha iyi
yiizlesebilmektedir. Bireysel gelisim alt boyutuna goére ele alindiginda ise on
yetiskinlik grubundaki bireylerin ileriki yas donemlerine gore yasamlarini
kurabilmek icin daha fazla enerji ve gli¢ sarf edebildikleri, orta yas grubunun kendini
gelistirmede duraganlik yasadiklari, yas ilerledik¢e psikolojik iyi olusun bireysel
gelisim alt boyut ortalamalarinin azaldig1 bulunmustur. Psikolojik iyi olus modelinin
bir diger alt boyutu olan digerleriyle olumlu iligkiler boyutu ile yas incelendiginde
ise aragtirmanin bulgularina paralel olarak bireylerin yaslar ilerledik¢e insanlarla
kurduklar iligkilerin daha olumlu ve derin oldugu bulunmustur. 20 yas ve alt1
bireylere gore On yetigskinlerin baskalarin1 anlama, kendilerini onlarin yerine
koyabilme, dertlerine ortak olma, onlara sefkat ve merhamet gostermede daha

basarili olduklar1 bulunmustur(Gocen, 2013).

Arastirmanin cinsiyet degiskenine yonelik bulgularinda psikolojik iyi olus
toplam puanlar1 cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Literatiir
incelendiginde Alabucak(2019) tarafindan yapilan ¢alismada kadinlarin psikolojik 1yi
olus diizeylerinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu bulunmugstur. Cinsiyet ve
psikolojik iyi olma arasindaki iliskide oncelikli etken iki cinsin arasindaki yapisal
farkliliklardir(Gocen,2013). Genel olarak kadinlar erkeklerden daha yiiksek
psikolojik 1yi olug bildirmektedirler. Bu bulgular toplumsal cinsiyet rolleriyle iliskili
olabilmektedir. Kadinlarin erkeklere gore daha fazla bireysel gelisim odakl

olduklari, yiiksek akademik gelisim beklentileriyle iligkili olabilecegi sdylenebilir.
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Digerleriyle olumlu iliskiler boyutuna bakildiginda kadinlarin erkeklere gore daha
empatik olduklar1 , diger insanlarla daha iyi iletisim kurmalar1 bilinmektedir.
Ozerklik ve kendini kabul alt boyutlarinda ise erkeklerin kadinlardan yiiksek
puanlarinin olabilecegi beklenmektedir. Bu durum toplumsal cinsiyet algilariyla
iligkili olabilmekte = kadinlarin  6zerk  davraniglar erkekler  kadar

desteklenmemektedir(Karabeyeser,2013).

Aragtirmanin bir diger sosyo-demografik degiskeni olan medeni duruma
yonelik bulgularinda psikolojik iyi olus dlgeginden alinan toplam puanlar medeni
duruma gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Literatiir incelendiginde
Gocen(2013) tarafindan yapilan c¢aligmada evli bireylerin psikolojik 1iyi olus
ortalamalarinin bekarlara gore daha yiliksek oldugu bulunmustur. Bu durum evli
bireylerin bir aile yasantist ve ¢ocuk sahibi olmalarina, hayati daha anlamli
kilabilecek  iliskiye sahip  olmalarma  baglanabilmektedir. =~ Go6cen(2013)
arastirmasinda evli bireylerin evli olmayanlara gore daha mutlu olduklarim

belirttigine yer vermistir.

Arastirmanin gelir diizeyi degiskenine yonelik bulgularinda bireylerin gelir
diizeyi degiskenine gore Psikolojik Iyi Olus toplam puanlari arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur. Katilimcilardan gelir ile gider hemen hemen esit diyenlerin gelir
giderden az diyenlere gore psikolojik iyi oluslar1 daha yliksek, gelir giderden az
diyenlerin gelir giderden fazla diyenlere gore psikolojik iyi olus diizeylerinin anlaml
derecede diisiik oldugu bulunmustur. Literatiir incelendiginde, Tatlilioglu’nun (2015)
tiniversite 0grencilerinin aylik gelir ve harcama diizeyi ile psikolojik iyi oluslar
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda bu aragtirmanin bulgusuna paralel olarak,
psikolojik 1yi olusun bireysel gelisim alt boyutu ile aylik harcama miktar1 arasinda
anlaml bir farklilik saptanmistir. Bu baglamda aylik harcama miktar1 yiliksek olan
tiniversite Ogrencilerinin bireysel gelisimlerinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Psikolojik 1yi olusun diger alt boyutlar1 ile 6grencilerin aylik gelir ve harcama diizeyi
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi
oluslarinin sosyoekonomik diizeyleri agisindan incelendigi Isgor (2017) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada Sosyoekonomik diizey ile psikolojik iyi olus puanlari

arasinda anlamli bir farklilasma bulunmamustir.
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5.3. Stresle basa cikma bicimleri arastirmaya katilan bireylerin sosyo-
demografik ozelliklerine (yas,cinsiyet,medeni durum,gelir diizeyi) gore

farkhlasmaktadir hipotezine iliskin tartisma

Arastirmanin bulgularina gore 18-29 yas arasindaki bireylerin bulunduklar1 yas
gruplarmma gore stresle basa ¢ikma bicimleri arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir. Literatiir incelendiginde Kaygusuz ve Karagiin(2021) tarafindan
yapilan calismada 25-29 yas araligindaki bireylerin problem odakli basa ¢ikmayi

diger yas gruplarina gore anlamli farkta ve daha fazla kullandiklar1 bulunmustur.

Aragtirmanin cinsiyet degiskenine yonelik bulgularinda stresle basa ¢ikmanin
kacinma ve problem odakli basa ¢ikma alt 6l¢eklerinin toplam puanlari cinsiyete
gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Stresle basa ¢ikmanin sosyal destek alt
Olcegi ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Anlamli farklilik
goriilmesi sonucunda ortalama degerlere bakilarak stresle basa ¢ikma bigimlerinden
sosyal destek kullanarak basa ¢ikmanin kadinlarda erkeklerdekinden daha fazla
oldugu bulunmustur. Tiirkiim(2001) tarafindan stresle basa ¢ikma ile ilgili yapilan
calismada, bu c¢alismanin bulgulariyla tutarli olarak kiz Ogrencilerin  erkek
Ogrencilere gore stresle basa cikarken sosyal destek arama ve soruna yonelme
yollarim1 daha ¢ok kullandiklar1 bulunmustur. Dogru(2018) tarafindan yapilan
calismada kadinlarin sosyal destek arama yaklasimini erkeklerden, erkeklerin ise

tyimser yaklagimi kadinlardan daha fazla kullandiklar1 saptanmustir.

Arastirmanin bir diger sosyo-demografik degiskeni olan medeni duruma
yonelik bulgularinda stresle basa ¢ikmanin kaginma ve problem odakli basa ¢ikma alt
Olceklerinin toplam puanlar medeni duruma goére anlamli bir farklilik géstermezken
sosyal destek alt olgegi toplam puanlart medeni duruma gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Grubun stresle basa ¢ikma Glgegi sosyal destek toplam puanlarinin
ortalamalar1 karsilastirildiginda, bekar olanlarin evli olanlara gore daha yiiksek
puanlara sahip oldugu stresle basa ¢ikmada sosyal destek kullanarak basa ¢ikmayi
daha fazla tercih ettikleri bulunmustur. Literatiir incelendiginde bu bulgunun aksine
Cankaya ve Cift¢i(2019) tarafindan yapilan calismada katilimcilarin medeni
durumlariyla stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlariyla arasinda anlamli bir

farklilik bulunamamustir.
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Arastirmanin gelir diizeyi degiskenine yonelik bulgularinda bireylerin gelir
diizeyi degiskenine gore stresle basa ¢ikma 6lg¢eginin alt boyutlarindan alinan toplam
puanlar arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Literatiir incelendiginde
arastirmanin bulgusuna paralel olarak Asc¢i ve ark.(2015) tarafindan iiniversite
Ogrencileriyle yapilan ¢alismada Ogrencilerin stresle basa ¢ikma bi¢imlerinin aylik

gelirleri a¢isindan anlamli derecede farklilasmadigi bulunmustur.

Arastirmaya katilan beliren yetiskinlerin %28’1 yasamlarinda stresi tetikleyen
faktoriin ekonomik sorunlar ve %27’si de is yasami oldugunu belirtmislerdir. Beliren
yetigkinlik donemi bireylerin is yasamiyla ilgili farkli denemelerin yapildig1 cesitli
secim ve degisimlerin oldugu bir gecis donemidir. Bireyler bu dénemde meslek
secimi, ekonomik bagimsizlik edinebilme konularinda arada kalmislik ve kararsizlik
hissetmektedirler. Bu durumlar da bireylerde diger donemlere gore daha stresli
olabilme durumunu dogurmaktadir. Literatiir incelendiginde Telefoncu(2019)
tarafindan yapilan calismada arastirmaya katilan beliren yetiskinlerin %71 inin
ebeveynlerinden her zaman ekonomik destek aldiklari belirtilmistir. Bu durum da
beliren yetiskinlerin ekonomik olarak ebeveynlerine bagli olduklari, ekonomik
bagimsizliklarim1 edinemediklerini gdstermektedir. Arastirmanin bulgusuna paralel
olarak beliren yetiskinleri kendi ekonomilerini ellerinde bulunduramamak,
okuduklar1 mesleklerle ilgili is olanaklarinin kisithi olmasi streslerini tetikleyen

faktorler olarak ortaya ¢cikmaktadir.

5.4. Sigara bagimhhk diizeyleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki

iliskiye dair tartisma

Arastirma verilerine gore Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara
bagimlilik puan ile Psikolojik Tyi Olus Olgegi’nden alinan psikolojik iyi olus toplam
puan1 arasinda diisiik seviyede negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu
bulguya gore katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlar1 arttik¢a sigara bagimlilik
puanlar1 azalmaktadir. Bu bulgu neticesinde literatiir incelendiginde, Habibi ve
ark.(2018) tarafindan yapilan calismada Sigara igen {niversite Ogrencilerinin

igmeyenlere gore daha yliksek oranda psikolojik sorun yasadigi saptanmistir.

Yetiskinlige gecis siirecin olan beliren yetiskinlik siirecinde bireylerde sigara

icme ile 6znel iyi olus ve yagsam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koyma amaciyla
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Atak(2011) tarafindan yapilan arastirmada, sigara i¢gme egilimi arttik¢a yasam
doyumunun ve 6znel iyi olus diizeylerinin azaldigi bulunmustur. Yine baska bir
calismada Costa ve McCrae(1981) tarafindan sigara i¢gme tiirlerinin psikolojik iyi
olusa katkida bulunabilecegi hipotezi test edilmistir. Bu ¢alisma sonucunda sigara
icmenin psikolojik saglik {izerinde herhangi bir etkisinin olmadig, sigara i¢gmenin
bildirilen psikolojik “yararlarinin” yaniltict oldugu ve alternatif basa c¢ikma
stratejilerinin izlenmesi gerektigi sonucuna varilmistir. Barros ve ark.(2015)
tarafindan yapilan bir baska ¢aligmada sigara igmeyenlerin igen bireylere gore tiim

0znel iyi olus dl¢timlerinde daha yiiksek puanlara sahip oldugu tespit edilmistir.

Tim bu literatiir calismalar1 ve bu arastirmanin bulgusu neticesinde bireylerin
sigara bagimlilik diizeylerindeki artisin psikolojik iyi oluslar1 lizerinde olumsuz bir
etkisinin oldugu saptanmistir. Sigara igmenin zararl etkilerinin bilinmesine ragmen
sigara igenler sigaranin telafi edici psikolojik faydalarmin oldugunu iddia
etmektedirler. Bir gecis donemi olma 6zelligi tasiyan beliren yetiskinlik donemindeki
bireylerin ruh sagligi, sosyal yasamlari {izerindeki olumsuz etkiler bu donemdeki
bireyleri zararl aligkanliklar edinmeye itebilmektedir. Bu agidan psikolojik iyi olus
ile zararli aligkanliklar edinmenin, sigara kullanmanin ters orantili bir iliskisi oldugu
diisiiniilebilir. Dolayisiyla bu arastirmada negatif iligskinin bulunmasi literatiire katki

saglayabilir.

5.5. Sigara bagimhlik diizeyleri ve stresle basa c¢cikma bicimleri arasindaki

iliskiye dair tartisma

Aragtirma verilerine gore Fagerstrom Sigara Bagimlilik Testi sonucunda sigara
bagimlilik puanm1 ile stresle basa ¢ikma 6l¢eginin problem odakli basa ¢ikma ve
kacinma ile arasinda anlamli bir iliski bulunamamais, sosyal destek alt boyutundan
alman toplam puan arasinda diisiik seviyede negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa ¢ikmada sosyal destek
arama davraniglan arttik¢a sigara bagimlilik puanlar1 azalmaktadir. Literatiirde buna
benzer bir sonug iiniversite 6grencilerinde sigara icme davranisi, yalnizlik ve stresle
bas etme bicimleri arasindaki iliskinin incelendigi Duran ve Gozeten(2017)
tarafindan yapilan arastirmada ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada sigara igmeyenlerin
icenlere gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Envanterinin sosyal destek arama alt boyut

ortalamasinin yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug sigara igen 0grencilerin sigaray1
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sosyal destek araci olarak gdrmiis olabilecekleri bu ylizden stresle basa ¢ikarken

sosyal destek aramadiklarini diistindiirmektir.

Sigara igmenin stresle basa ¢ikma bigimleriyle iligkisinin incelendigi diger
literatiir c¢alismalarinda, sSigara igenlerin siklikla sigaranin stres duygularini
hafifletmeye yardimci oldugunu bildirdikleri ortaya ¢ikmistir. Heishman(1999)
yayinlamis oldugu bir makalede stresin sigara i¢imini arttirdigindan ancak sigara
igmenin stresi azalttigina dair yeteri kanit olmadigindan s6z etmistir. Sigaranin stresi
azalttigina dair goriisiin, sigara i¢imiyle birlikte sigaralar arasinda yasanan yoksunluk

kaynakli olumsuz ruh halinin hafifletmesinden kaynaklanabilecegini savunmaktadir.

Pietras ve ark. (2011) tarafindan yapilan, nikotin bagimliligi sendromlu
kisilerin stresle bas etme yontemlerinin arastirildigi ¢alismada sigara i¢enler kontrol
gruplartyla karsilastirildiginda stresle basa ¢ikarken, duygu odakli basa ¢ikma tarzini
ve dikkatlerini baska faaliyetlerle dagitmayr daha yaygin olarak kullandiklar

bulunmustur.

Uysal(2016) derleme yazisinda sigarada bulunan nikotinin uyaran oldugu, zevk
verdigi, stres ve kaygiy1 azalttigini belirtmistir. Kisinin sigaray1 birakmasiyla birlikte
ortaya c¢ikan huzursuzluk, anksiyete, aile ve arkadaslarla gecimsizlik, stres, istah
artist gibi yoksunluk bulgular1 kisilerin sigara bagimlisi olmasinin en 6nemli

nedenleridir.

Parrott(1999) tarafindan yapilan arastirmada yetiskin sigara igenlerin stres
diizeylerinin igmeyenlere gore biraz daha yiiksek oldugu, diizenli sigara icen
ergenlerin stres diizeylerinin gittikge arttig1 ve sigaray1 birakmanin stresi azaltacagina
deginilmistir. Sigara igenlerin tanimlamis oldugu o psikolojik rahatlama hissinin
sadece nikotin tiikenmesi sonucunda ortaya ¢ikan gerilimin azalmasmi yansittigi,

sigara kullaniminin stresi azaltmadigi belirtilmistir.

Arasil’mn(2021) sigara icen yetiskinlerde stresle basa ¢ikma yontemleri ile
sigara bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda Stresle Basa Cikma
Envanteri alt boyutlariyla Fagerstrom Nikotin Bagimliligr Olgegi puanlari arasinda
negatif yonlii bir iligki saptanmistir. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlar

arttikca bagimlilik puanlarinin azaldigi bulunmustur.
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Siqueira ve ark.(2001) tarafindan yapilan ¢alismada sigara igen ve sigarayi
birakan ergenlerin nikotin bagimliliklari, stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda elde edilen bulgulara gore
sigara igenlerin daha yiliksek diizeyde fiziksel bagimlilik, daha yiliksek diizeyde
algilanan strese sahip olduklar1 bulunmustur. Yine bu kisilerin sigaray1 birakanlardan

daha az biligsel basa ¢ikma yontemlerini kullandiklar1 saptanmustir.

Hajek ve ark.(2010) tarafindan hazirlanan bir bagka arastirmanin sonuglarina
gore ise sigara bagimlisi kisilerin sigara igmeyi stresle basa ¢ikmada yardimci olarak
gordiikleri  belirtilmistir. Sigara icicilerinin sigarayr birakmalarinin  stresin
azalmasiyla iliskili oldugu ve sigara igicileri sigaray1 birakmanin kendilerini bir basa

¢ikma kaynagindan mahrum birakacagindan endise duydugu ifade edilmektedir.

Niaura ve ark.(2002) tarafindan yapilan calismada kontrollii laboratuvar
ortaminda sosyal stresin sigara i¢me istegi lizerindeki etkisi incelenmistir. Bu
calismayla birlikte stresli bir sosyal karsilagsma sirasindaki 6znel duygulanim sigara
icme dirtiisiiyle iliskili bulunmustur. Sigara igme diirtiisii kisilerin kaygi

dereceleriyle pozitif, sigaraya direnme 6z yeterliligiyle negatif iligkili bulunmustur.

Friedman(2020) tarafindan yapilmis bir arastirmada siddet iceren bir sug
magduriyeti yasamak ve yakin hissettigi birinin 6liimii gibi iki akut stres faktoriiyle
basa cikilmasinda sigaraya yonelmenin etkisi aragtirilmistir. Bulgular neticesinde
basa ¢ikma tepkisiyle tutarli olarak bu stres faktorlerinin ilk sigara kullaniminda, her

giin sigara icmede anlamli artiglara neden oldugu saptanmaistir.

Tim bu bulgular 15181nda 6zetle, beliren yetiskinligin, istikrarsizlik, kararsizlik,
olumsuzluk, arada kalmislik, duygusal yasamda ve is yasaminda arayis igerisinde
olmak, kimligi kesfetmek gibi 6zellikler barindirtyor olmast bu déonemi diger yasam
donemlerine gére olumsuz yasam olaylarina daha yatkin kilabilmektedir. Bir yandan
aile destegi azalan birey, tiim yasamini etkileyecek kararlar1 bu dénem igerisinde tek
basina vermektedir. Bu durum da bireylerde diger donemlere gore daha stresli
olabilme durumunu dogurmaktadir. Stresli olan beliren yetiskinlik donemindeki
birey, riskli davranislara bagimliliklara yonelebilmektedir. Bu dénemde sosyal olarak
aile ya da akran destegi alabilen stresiyle sosyal destek kullanarak basa cikabilen

bireylerde daha diisiik seviyede sigara bagimlilik diizeyi saptanmustir.
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5.6. Psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa cikma bicimleri arasindaki

iliskiye dair tartiyma

Arastirma verilerine gore Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Stresle
Basa Cikma Olgegi kaginma alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunamamustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Stresle Basa Cikma
Olgegi problem odakli basa ¢ikma alt boyutu arasinda yiiksek seviyede pozitif yonde
anlaml bir iliski bulunmustur. Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa ¢ikmada
problem odakli basa ¢ikma stratejisini kullanmalar1 arttik¢a psikolojik iyi olus

diizeyleri de artmaktadir.

Literatiir incelendiginde benzer bir sonuca Sagone ve Caroli(2014) tarafindan
yapilan c¢alismada rastlanmistir. Psikolojik iyi olusun boyutlar1 ve basa g¢ikma
stratejileri arasindaki iliskiyi ortaya koymayi amaclanan ¢alismada psikolojik iyi
olusun hemen hemen tiim boyutlari, kagmarak basa ¢ikma ile negatif, problem
cozerek basa cikma ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Baska bir
calismada stresle basa ¢ikma tiirlerinden problem ¢ézmeyle basa ¢ikma ile psikolojik
iyi olus pozitif yonde iliskili bulunmustur(Lee, 2016). Lee ve Lim(2015) tarafindan
yapilan baska bir ¢alismada stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda problem odakli
stratejinin psikolojik 1yi olusla pozitif, duygu bosaltma stratejisi ve duygulanim

diizenleme stratejisinin ise negatif iliskili oldugu bulunmustur.

Bulgular 1s181nda stresle problem odakli basa ¢ikma tarzini kullanmak, stres
kaynagin1 formiilize ederek elimine etme 6zelliginden dolay:1 en etkili basa ¢ikma
tarz1 olabilmekte ve psikolojik iyi olus iizerinde pozitif etki gosterebilmektedir.
Problem odakli basa ¢ikma tarzi stres yaratan durumu ortadan kaldirmaya yonelik
bilgiyi ve mantiksal analizi igermekte ve stresin iyi olus iizerindeki olumsuz etkisini

azaltmaktadir(Dogru,2018).

Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Stresle Basa Cikma Olgegi sosyal
destek alt boyutu arasinda orta seviyede pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
Bu bulguya gore katilimcilarin stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama davranislari

arttikca psikolojik iyi olus diizeyleri de artmaktadir.
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Literatiirdeki ¢aligmalarda benzer bir bulguya Dogru(2018) tarafindan yapilan
bir calismada rastlanmistir. Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin
psikolojik 1yi olusu anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir. Sosyal destek arama
yaklagimi ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif, caresiz ve boyun egici yaklasim

degiskenleri ile negatif yonde etki saptanmustir.

Bu sonuctan hareketle arkadas ya da aileden alinan sosyal destegin artisina
bagli olarak psikolojik iyi olusun da artma egiliminde oldugu yorumlanabilmektedir.
Ryff’1n psikolojik iyi olus modelinin alt boyutlarindan birisi olan bagkalariyla olumlu
iligkiler, bireylerin samimi ve sicak iligkiler kurmasinin kendisini kabul edebilme ve

psikolojik iyi olusu arttirabilmeye sebep olabilecegi yorumlanabilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmanin temel amaci, beliren yetigkinlerin sigara bagimlilik diizeyleri
ile psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimleri arasindaki iliskiyi
incelemekti. Bu bolimde amag¢ dogrultusunda elde edilen bulgular sonucunda

ulasilan neticeler degerlendirilmis ve gesitli onerilere yer verilmistir.

Arastirma analizlerinde Oncelikle beliren yetiskinlerin sigara bagimlilik
diizeyleri, psikolojik iyi olus diizeyleri ve stresle basa c¢ikma bigimleri cesitli
demografik degiskenlere gore incelenmistir. Bulgular yorumlandiginda, yas
ilerledikce psikolojik iyi olus puanlarinda da artmanin ortaya ¢iktigi bulunmustur.
Beliren yetiskinligin ilk donemlerinden sonra {iniversite yasaminin bitmesiyle
bireylerin is hayatina atilmasi, yakin iligkiler kurmasi ve ekonomik bagimsizligin
yasla birlikte kazanilmasi bu durumu etkileyebilmektedir. Yasin artmasiyla birlikte
psikolojik iyi olusun da artmasi daha geng yas grubunun olasi bagimlilik riskiyle
kars1 karsiya kalabilecegini gostermekte ve baska c¢alismalara daha geng

katilimcilarin eklenmesi onerilmektedir.

Arastirma bulgularina gore, sigara bagimlilik diizeyinin cinsiyete gére anlamli
farklilastig1 ve erkek bireylerin sigara bagimlilik egilimlerinin kadinlardan yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu baglamda sigaranin zararlar1 ve etkilerine yonelik egitim ve
seminerlere erkeklerin daha fazla katilmalar1 ve gerekirse sigara bagimlilig ile ilgili

tedavi almalari Onerilir.
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Arastirma bulgularina gore, beliren yetiskinlerin psikolojik iyi oluslar1 arttik¢a
sigara bagimlilik diizeyleri azalmaktadir. Dolayisiyla bagimlilik i¢in riskli bir donem
olan beliren yetiskinlikteki bireylerin, sigara bagimlilik diizeylerini diisiirebilmek
icin bu bireylerin psikolojik iyi oluslarini arttiricit calismalar yapilabilir. Ornegin;
psikolojik iyi olusun alt boyutu olan yasamin anlami boyutunu arttirabilmek igin
bireylere varoluscu terapi tekniklerinden logoterapinin uygulanmasi onerilebilir.
Baska bir alt boyut olan kisisel gelisim alt boyutu icin Maslow’un ihtiyag¢lar
hiyerarsisini ele alan birey merkezli terapi yaklasiminin kullanimi onerilmektedir.
Arastirmanin kuramsal ¢erceve kisminda da bahsedilen sigara bagimlilig1 tedavisinde
kullanilan motivasyonel goriisme Ve biligsel davranis¢r terapi tekniklerinin de
psikolojik iyi olusu arttirict terapi teknikleriyle beraber yiiriitiilmesi onemlidir.
Literatiir incelendiginde daha once iiniversite donemindeki bireylerin psikolojik iyi
oluglarini arttirict psikoegitim programi uygulamasi ile psikodrama temelli grupla
psikolojik danisma uygulamalarinin s6z konusu {iniversite d6grencilerinin psikolojik
iyl oluslarimi arttirmada etkili oldugu bulunmustur(Albayrak, 2013). Daha farkh
olarak her bireye uygulanan bu programin ozellikle sigara bagimliligi bulunan
bireylere doniik de wuygulanmasinin ve igerigine bagimlilikla miicadele
yaklasimlarinin eklenmesinin yararli olabilecegi disiiniilmektedir. Bu aragtirma
icerdigi gelisim gorevleri sonucu bagimlilik olugsmasi adina riskli olarak kabul edilen
beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin bagimliliklarima odaklandigi i¢in aym
programlarin spesifik bu gelisim dénemine 6zgii de uygulanabilmesi 6nerilmektedir.
Beliren yetiskinlik donemiyle calisan ruh sagligi uzmanlarmin bu donemdeki
bireylerin akademik ve sosyal hayata uyum gosterme, olumlu kimlik olusturma,
yakin iligkiler kurma noktasinda cesitli gelisim gorevlerini yerine getirme konusunda
bireyleri desteklemeleri ortaya ¢ikabilecek olumsuzluklar1 oOnleme konusunda
onemlidir. Yesilay gibi sivil toplum kuruluslarinin bagimlilikla miicadelede bireylere
yliz ylize veya 115 telefon hattiyla sunduklart bireysel danigmalarda 6znel iyi olusu
ve kisinin kendisini kabuliinii arttiric1, bagkalariyla olumlu iliskileri tesvik edici,
yasamda bir amag¢ edinme gibi becerileri sunmalar1 Onerilmektedir. Bdylelikle
psikolojik iyl oluslarinin artmasiyla beliren yetigkinler gelisim gorevlerini yerine
getirirken pasif bir basa ¢itkma yontemi olan sigaraya yonelmek yerine kendilerini
kabul edici, digerleriyle olumlu iligkilerini siirdiirebilen, yasamda bir amag
edinebilmis ve bu amag igin ¢alisabilen bireyler haline gelebilmeleri beklenmektedir.
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Arastirmanin bir diger bulgusu, bireylerin stresle sosyal destek kullanarak basa
¢ikmay1 tercih etmelerinin psikolojik iyi olus diizeylerini arttirdigi yoniindedir.
Dolayisiyla beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sosyal ¢evrelerinin verimli
hale getirilmesi psikolojik iyi oluslarinin artmasi dolayisiyla bagimlilik riskinin
azalmasi yoniinden onemlidir. Yetiskin yasaminin temellerinin olustugu aileden
ayrilmanin basladigi bu dénemde birey her ne kadar 6zgiir hareket etmek istese de
aileler tarafindan desteklenmesi bu donemde yasayacagi stresi yonetmede birey icin
onemlidir. Is yasaminin ve 6zel hayatin temellerinin atildigi bu donemdeki bireylerin
ebevenyleri bireyleri desteklemeleri, yalniz olmadiklarint bireylere hissettirmeleri
olasi bagimlilik yonelimlerini azaltma yoniinden onemlidir. Sigara bagimlilig: ile
miicadele eden beliren yetiskinler Yesilay Danismanlik Merkezleri’nin sundugu
sosyal destek hizmetlerinden yararlanabilmektedirler. Sosyal destek hizmetleri,
ISKUR ve ISMEK gibi merkezlerle koordineli calisma, kisilerin ihtiyaglarina
yonelik yonlendirme, sosyal etkinlikler diizenleme, aile ve arkadas iligkilerini
diizenleme gibi faaliyetleri icermektedir. Yesilay Danismanlik Merkezi’nde sunulan
grup terapileriyle sigarayla miicadele eden beliren yetiskinler yalniz olmadiklarini

hissedebilecek, sosyal kabiil ile birlikte sosyal destekten yararlanabilecektirler.

Arastirmanin baska bir bulgusuna gore, stresle basa ¢ikmada problem odakli
basa c¢ikma bigimlerinin kullanilmasi arttikca psikolojik i1yi olus artmaktadir.
Dolayisiyla bireylere stresle sorun odakli basa ¢ikma tarzimi 6gretici psikoegitim
programlar1 ve seminerlerin diizenlenmesi, psikolojik iyi olusu dogrudan arttirdig:

gibi sigara bagimlilik diizeyini de dolayli olarak azaltmasi yoniiyle 6nerilmektedir.

Sigara bagimlilig: ile miicadele eden beliren yetiskinler, Yesilay Danismanlik
Merkezleri’'nde bulunan YEDAM Atolyelerine katilarak sosyal uyum ve is
becerilerini gelistirebilecektirler. Atolyelerle birlikte bireyler bos zamanlarini
degerlendirebilecek, riskli ortamlardan uzak kalabilecek, ruhsal sorunlar
azaltabilecek ve kisisel Ozelliklerini arttirabileceklerdir. Bu atdlyelerde bireyler
sosyal ve yasamsal becerilerini gelistirebilecek , olumlu psikolojik isleve sahip olup
psikolojik iyi olus diizeylerini arttirabilecek,atdlyelerin sundugu sosyal ortam
sayesinde streslerini sosyal destek kullanarak da yonetebilecek boylelikle sigara

bagimlilik diizeyi diigebilecektir.
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Genel olarak giiniimiizde sigara, psikolojik iyi olus, stres ve stresle basa ¢ikma
konularinda bilgilendirmeler arttik¢a bireyler bu konularda bilinglenerek daha
duyarli hareket edebileceklerdir. Mevcut kamu hizmeti duyurularinin arttirilmasi,
giiniimiiz teknoloji diinyasinda kamu spotlarina daha fazla yer verilmesi, sosyal
O0grenmeyi Onlemek amaciyla ¢ocuk ve genglerin oldugu ortamlarda sigara
kullaniminin aza indirilmesi, okullarda Yesilay isbirligiyle onleyici rehberlik hizmeti
faaliyetlerinin okul rehberlik servilerinince saglanmasi, dumansiz hava sahalarmin
fazlalastirilmasi, psikolojik iyi olusu arttirici stresle etkili basa ¢ikma becerilerini

Ogretici seminerlerin ve bilgilendirmelerin siklastirilmasi 6nemlidir.

Beliren yetigkinlerin 6grenimlerine devam ettigi iiniversitelerin psikolojik
danigmanlik birimlerinde sigara kullanmayan bireyler i¢in 6nleyici rehberlik hizmeti,
kullanan bireyler i¢in ise iyilestirici rehberlik hizmetiyle birlikte psikolojik iyi olusu
arttiric1 ve stresle etkili basa ¢ikma becerilerini 6gretici danigsmanlik hizmetlerinin

verilmesi Onerilmektedir.

Ogrenim hayatin1 tamamlamis beliren yetiskinler igin ise bagimlilik, psikolojik
iyi olus, stresle basa c¢ikma konularinda danismanlik hizmetlerini, biiyiiksehir
belediyelerinin Psikolojik Danigsmanlik Merkezleri(PDM)’nde iicretsiz olarak

alabilmeleri onerilmektedir.

Bu aragtirmada beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin sigara bagimlilik
diizeyi, psikolojik iyi olus diizeyi ve stresle basa ¢cikma bigimleri arasindaki iliskiye
bakilmistir. Baska bir calismada beliren yetiskinlik donemi Oncesi olan ergenlik
donemini veya beliren yetiskinlik sonrasi olan yetiskinlik donemindeki bireylerle
caligilabilir. Sigara bagimliligi haricinde farkli bagimhilik tiirleri ile psikolojik iyi
olus diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma bicimlerinin iliskisine bakilmasi

onerilmektedir.

Bu arastirmada 1989 yilinda Ryff tarafindan gelistirilen 6lgegin uyarlanmasi,
gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Akin(2008) tarafindan yapilmis olan Psikolojik Iyi
Olus Olgeginin(PIOO) 84 maddelik uzun formu kullanilarak veri toplanmistir. Bu
uzun formun Kkullanilmasi zaman tasarrufu saglamamasi nedeniyle arastirmaya
katitlmi  sinirlandirmistir..Bagska ¢alismalarda formun daha kisa formatinin

kullanilmasi 6nerilmektedir.
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