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OZET

Bu arastirma stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterligi ne derece yordadigini
belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Aragtirmanin bagimli degiskeni 6z yeterlik,
bagimsiz degiskeni ise stresle basa ¢ikma tarzlaridir. Aragtirma kapsaminda psikoloji
bolimii dgrencilerinin stresle basa ¢ikma ve 6z yeterlik algilarinin, cinsiyet, egitim
durumu ve ekonomik diizey degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip
farklilasmadig1 da incelenmistir. Arastirmanin katilimer grubu psikoloji boliimiinde
okuyan lisans ve lisansiistii 6grencilerinden olusmaktadir. Aragtirmaya, 164’1 (%68)
kadin ve 77’si (%32) erkek olmak iizere toplam 241 6grenci katilmigtir. Arastirma
genel tarama modellerinden, iliskisel tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Veri
toplama araci olarak 6grencilerim demografik bilgilerine ulagsmak amaciyla “Kisisel
Bilgi Formu” (EK-A) kullanilmistir. Ayrica 6z yeterligin ne derece yordadigini
belirlemek amaciyla “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” (EK-B) ve “Genel Oz
Yeterlik Olgegi” (EK-C) kullanilmugtir. Stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterligi ne
derece yordadigini belirlemek amaciyla regresyon analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterligi anlamli diizeyde yordadigi
goriilmiistiir (R=0.592; R2=0.350; F=24.561; p<.001). Stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine gilivenli yaklasimin 6z yeterlik iizerine anlamli bir etkisinin oldugu
bulunmustur. Ogrencilerin stresle basa ¢tkma tarzlarinin ve 6z yeterliklerinin cinsiyet,
egitim durumu ve ekonomik diizey degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip
farklilasmadigin1 belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda stresle basa ¢ikma ile
cinsiyet ve egitim durumu arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Sosyal
destek arama ve caresiz yaklagimin kadinlar arasinda daha sik kullanildigi; lisans
mezunlarinin ise ¢aresiz yaklasimi daha fazla kullandigir goriilmiistiir. Ekonomik
diizey ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda ise anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Oz yeterlilik ile ise cinsiyet, egitim durumu ve ekonomik diizey

degiskenlerine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Basa Cikma, Oz yeterlik



SUMMARY

This research was carried out to determine to what extent the styles of coping
with stress predicted self-understanding. The dependent variable of the research is self-
efficacy and the independent variable is the style of coping with stress. Within the
scope of the research, it was also examined whether the psychology students'
perceptions of coping with stress and self-efficacy differ significantly in terms of
gender, educational status and economic level variables. The participant group of the
research consists of undergraduate and graduate students studying in the psychology
department. A total of 241 students of which 164 (68%) female and 77 (32%) male
participated in the study. The research was carried out with the relational scanning
model, one of the general scanning models. As a data collection tool, the "Personal
Information Form" (APPENDIX-A) was used to collect the demographic information
of the students. In addition the "Coping Styles Scale™ (APPENDIX -B) and "General
Self-Efficacy Scale™ (APPENDIX -C) forms were used to collect data regarding ones
understandig of the concept of self-efficacy. Regression analysis was conducted to
determine to what extent the styles of coping with stress predicted self-efficacy. Result
of the analysis state that the styles of coping with stress significantly predicted self-
efficacy (R = 0.592; R2 = 0.350; F = 24.561; p <.001). It was found that the self-
confident approach, one of the styles of coping with stress, had a significant effect on
self-efficacy. Independent groups T-test and one-way analysis of variance (ANOVA)
were used to determine whether students' styles of coping with stress and their self-
efficacy differ significantly in contrast to gender, educational status and economic
level variables. As a result of the study, it was found that there is a significant
difference between coping with stress and gender and educational status. Seeking
social support and the helpless approach are used more frequently among women; It
was observed that undergraduate and graduates used the desperate approach more
often. It was observed that there was no significant difference between economic level
and coping styles. Also, there were no significant differences found within self-

efficacy regardless of gender, education and economic level variables.

Keywords: Stress, Coping, Self-efficacy
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GIRIS

Oz yeterlik (self-efficacy) kavrami, Albert Bandura tarafindan gelistirerek alan
yazina kazandirilmistir. En genel anlamiyla 6z yeterlik, bireyin bir sorumlulugu veya
gorevi basarili bir sekilde yerine getirme kapasitesine iligkin 6znel algisidir
(Kurbanoglu, 2004). Oz yeterlik, bireyin belirli bir performans1 sergileyebilmek igin
ihtiya¢ duyulan etkinlikleri planlayip organize ederek basarili bir sekilde performansi
sergileyebilecegine dair kendi yetenegine olan inanci olarak ifade edilmektedir
(Bandura, 1989). Bir diger ifade ile bireyin yapmasi gerekenler ile kendi sahip oldugu
yetenekleri karsilagtirarak harekete gegebilme yetenegi; karsilastigi zorluklar
karsisinda onu basariya ulastiracak olan yontemlere olan inanci ve bireyin kendini

tanimasi, bilmesi olarak belirtilmektedir (Korkmaz, 2004).

Oz yeterlik kavrami, bireyde var olan yetenekler ile amaca ydnelik davraniglari
arasinda bir arac1 gorev istlenmektedir. Bireyin yasadigi engellenmeler, zorluklar
veya basarisizliklar sonucunda sahip olunan 6z yeterlilik seviyesi dogrultusunda
esneklik, dayaniklilik ve ¢aba harcama diizeylerinde degisiklik gézlemlenmektedir.

Bu degisiklik, davranis degisikligine de yol agmaktadir (Marat, 2005).

Bireylerin sahip olduklar1 yetenek, beceri ve bilgilerden siiphe duymalari,
sorumluluk iistlenmelerini ve girisimciliklerini olumsuz etkilemektedir. Ciinkii bu
ozelliklerinden siiphe duyan bireyler, listlendikleri sorumluluklari basarili bir sekilde
yerine getiremeyeceklerine inanirlar. Bu bireylerde zaman igerisinde Ogrenilen
becerilerin unutuldugu, ¢ekimser davrandiklari, istek ve motivasyonlarinin diistiigii
goriilmektedir. Tiim bu belirtilenler diisiik 6z yeterlilik algis1 ile iliskilidir. Bu noktada
0z yeterlik algisi, bir noktada benzer bilgi, beceri ve yetenege sahip bireylerin farkli
performans gostermelerinin nedenini de acgiklayici olmaktadir (Bandura, 1988;

Cuhadar, Giindiiz ve Tanyeri, 2013).

Oz yeterlik hayatin her alaninda bireyi etkilemesiyle birlikte gogunlukla
spesifik bir alanda kullanilmaktadir. Ornegin bir birey basit bir tatli tarifini yapma
konusunda yiiksek 6z yeterlilige sahipken ayni birey karmasik bir tarifi yapma
konusunda diisiik 6z yeterlik algisina sahip olabilmektedir (Uzel, 2009). Bu algiya,
“duruma 6zgii 6z yeterlik algis1” ad1 verilmektedir. Ancak 6z yeterlik algis1 hayattaki

pek cok durumla baglantili ise “genel 6z yeterlik inanc1” seklinde ifade edilmektedir.



Bu noktada genel 6z yeterlik inanci, bireylerin kararli ve tutarli tutum ve davranislarina
dair inanglarin1 kapsamaktadir. Bu nedenle bir kisilik 6zelligi olarak da ifade edildigi

gorilmektedir (Sahrang, 2007).

Oz yeterlilik algisinin gelismesinde ¢evrenin etkisinin olduk¢a nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Ozellikle ergenlik donemiyle birlikte bireylerin arkadaslarindan
O0grenme davranislari oldukca 6ne ¢cikmaktadir. Bu nedenle arkadas ¢evresi dnemli bir
sosyal O0grenme deneyim kaynagi olarak ifade edilmektedir. Bireylerin arkadaslari
secimleri deger ve ilgilerine gore degisiklik gostermektedir. Bireylerin arkadas
cevresini secerken gercekten kendi deger ve ilgileri dogrultusunda bir cevrede
bulunmalarinin 6z yeterlilik algilarin1 ytikseltecegi belirtilmektedir (Bandura, 1994).
Bilhassa ergenlik doneminde akranlardan goriilen sosyal destek, 6z yeterliligin
gelismesinde ve siirdiiriilmesinde oldukca kritik bir faktdr olarak belirtilmektedir
(Mayer ve Kim, 2000). Arkadaslik iliskilerinde yasanilan olumsuzluklar ise bireylerin 6z

yeterlilik algilarin1 olumsuz olarak etkilemektedir (Bandura, 1989).

Yapilan aragtirmalar incelendiginde 6z yeterlik algisinin bireyler {izerinde
etkili oldugu pek ¢ok arastirmada kapsaminda ele alinmis ve kamitlanmistir. Oz
yeterlilik algis1 yliksek olan bireyler, basarisizlik yasadiklarinda bu durumu yeterli
caba gostermemelerine baglarken 6z yeterlik algisi diisiik bireyler bu durumu kapasite
ve becerilerinin azligina atfetmektedir (Pajares ve Schunk, 2001). Ayn1 zamanda 6z
yeterlik algis1 diisiik bireyler yeniliklere uyum saglamada giicliik yasamakta, daha az
caba harcamakta ve zorluklar karsisinda kolay pes etmekte ve basarisizliga
ugramaktadir (Pajares, 2002; Schunk, 1990; Zimmerman, 2000). Oz yeterlik algist
yalnizca davraniglar lizerinde degil duygular ve diisiinceler tizerinde de etkilidir.
Diistik 6z yeterlilik algisina sahip bireyler, kaygi, caresizlik, depresyon duygularim
daha yogun hissetmekte, diisiilk 6z giivene sahip olmakta ve karamsar diisiincelerle
hayatlarina devam etmektedirler (Marcus, Selby, Niaura ve Rossi, 1992). Bununla
birlikte yiiksek 0z yeterlilik algist ise eylemleri kolaylastirmakta, basarty1
arttirmaktadir (Marcus ve ark., 1992; Pajares, 2002; Uredi, 2006). Oz yeterlilik algis
yiiksek olan bireyler, gereksiz risk almazlar, siirekli olarak yeteneklerini gelistirmeyi
hedeflerler ve kendilerini nesnel bir sekilde degerlendirirler (Keskin ve Orgun, 2006).
Ayni zamanda 6z yeterlilik algisinin stresle basa ¢ikma kapasitelerini de etkiledigi

ifade edilmektedir (Keskin ve Ongun, 2006).



Stresin varligr insanlik tarihi kadar eskidir ancak stresle ilgili yapilan
aciklamalarda hala bir netlik saglanmamuistir. Stresi agiklamanin olduk¢a zor oldugu
alan yazinda yer bulan ¢alismalarda 6zellikle vurgulanmaktadir. Bunun en 6nemli
nedeni stresin bireysel faktorlerden oldukga fazla etkilenmesidir. Her bireyin kendine
has bir stres yasantis1 olmakta, aym1 yasanti bir diger birey icin stres faktorii

olmayabilmektedir (Akman, 2004).

Stres ile ilgili yapilan tanimlamalarda ortak bir noktada bulusulmadigi
belirtilmektedir (Day, 1992; Giiney, 2015). Stres, bireylerin ihtiyaglarini giderirken
veya doyuma ulagsmaya cabalarken bireysel veya ¢evreden kaynakli olarak engel ve
zorluklarla karsilagmasi nedeniyle ortaya ¢ikan zorlanma durumu olarak ifade
edilmektedir (Gegtan, 1984). Bir diger tanimda ise stresin sosyolojik ve psikolojik
boyutta ortaya c¢ikabilecegi ve bireyin dengesini bozan bir etken oldugu
vurgulanmakta, stresin degerlendirilmesinde bireyin ona yiikledigi anlamin ve stres

siddetinin gz ard1 edilmemesi gerektigi belirtilmektedir (Oztiirk, 2001).

Stresin duygusal bir yapiy1 igerisinde barindirmas1 hem tanimlanmasini hem de
anlasilmasinm1 zorlastirmaktadir. Ciinkii duygusal yapilar tek bir bakis acisiyla
aciklanamamaktadir. Stres kavrami, yapilan ¢alismalarda genel olarak iki farkli bakis
acisiyla ele alinmaktadir. Bir bakis agisi, stresin kaynaklarinin incelenmesi digeri ise
stresin  sonuclarmin incelenmesine odaklanmaktadir. Bu durum da stresin

tanimlanmasini ve agiklanmasini zorlastirmaktadir (Baltas ve Baltas, 2012).

Stres ile ilgili yapilan ac¢iklamalarin ¢ogunlukla stresin olumsuz yoniine vurgu
yaptig1 goriilmektedir. Ancak stresin bireyler agisindan olumlu ve itici bir gii¢ oldugu
ayni zamanda da bir savunma mekanizmasi seklinde kullanildigir da bilinmektedir
(Ozcan, Unal ve Cakici, 2014). Stres ile bas etme becerileri ise bu noktada devreye

girmektedir.

Stresle bas etme becerileri, arastirmacilarin iizerinde durdugu Onemli
kavramlardan bir tanesidir. Bas etme, bireyde goriilen olumsuz etkilerin tamamen
kaldirilmas: ya da azaltilmasi noktasinda ortaya koyulan biligsel tepkiler seklinde
aciklanmaktadir (Mena, Padilla, ve Maldonado, 1987). Bireylerin stresle bas etme
becerileri ne kadar iyi ve saglikliysa stresin olumsuz etkilerine maruz kalma

durumlarinin da o kadar azalacag: diisiintilmektedir.



Stresle basa ¢ikma, stresin tamamen ortadan kaldirilmasindan ziyade stresin
yonetilmesi ve belirli bir diizeyde tutulmasi olarak ifade edilmektedir (Simsek, 2005).
Bir noktada, olumsuz olan stresi olumlu strese doniistiirebilmektir. Bireyler stresle
basa c¢ikarken genellikle bas etme tekniklerini veya savunma tepkilerini

kullanmaktadir (Morris, 2002).

Stresle etkili bir bicimde basa ¢ikabilme, bireylerin psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerine olanak saglar. Ancak bazi durumlarda bireyler bas etme yerine
kendilerini daha iyi hissetmek adina kagma davranis1 da gosterebilmektedir (Baltas ve
Baltas, 2012). Onerilen ise stres yaratan durumlardan kaginmaktan ziyade onlarla basa
¢ikmaya yonelik davranislarin sergilenmesidir. Ciinkii stres yaratan durumlar tiim
hayat1 boyunca bireyle birlikte olacaktir. Stres yaratan durumlarin siirekli olarak var
olmasi ve uzun zamanlar boyunca devam etmesi bireyler agisindan zorlayici
olabilmekte ve psikolojik saglhigini tehlikeye sokabilmektedir. Bu noktada bireylerin
etkili bag etme stratejilerinin incelenmesi ve dogru olan bas etme yontemleri hakkinda

bilgilendirilmesi olduk¢a 6nemlidir (Y1ldirim, 1991).

Oz yeterlik algis1, bireylerin stresli ve zorlayici yasam olaylariyla basa ¢ikma
becerilerinin bir yansimasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Scholz ve Schwarzer, 2005).
Oz yeterlilik sayesinde bireyler yeteneklerini ve potansiyellerini objektif bir bigimde
degerlendirerek stresin olusturdugu olumsuz etkilerden korunmaktadir (A¢ikséz vd.,
2016). Bu noktada, 6z yeterlilik algis1 yiiksek bireylerin saglikli basa ¢ikma
stratejilerinden yararlandigi ve sorunlarma saglikli bakis acilariyla yaklasacaklar

diistiniilmektedir.

Giliniimiiz kosullarinda stres bireylerin hayatlarinda her alanda var olmaktadir ve
bireyler yasadiklar1 siire boyunca gerek gelisim donemlerinin 6zellikleri nedeniyle
gerekse yasam kosullari nedeniyle zorlayic1 yasam olaylariyla karsilasmakta ve stres
yasamaktadirlar. Bu nedenle stresle basa ¢ikma tarzlarinin incelenmesi ve saglikli baga
cikma stratejilerinin kullaniminin artmasini etkileyecek faktorlerin belirlenmesi
olduk¢a Onemlidir. Stresle basa ¢ikma, stresin birey lizerinde yarattigl istenmeyen
etkisini olumlu bir seviyede tutabilme becerisi olarak ifade edilmektedir (Hisli-Sahin,
1994). Stresle basa ¢ikma tarzlarini deneysel olarak 6l¢iimlemeye amaciyla ¢calismalar
gerceklestiren Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa ¢ikmada “kendine giivenli
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yaklasim, “iyimser yaklasim”, “sosyal destege basvurma”, “caresiz yaklagim” ve



“boyun egici yaklagim” olmak iizere bes boyutlu olarak gelistirdikleri dlgekte ilk iic
yaklagimi “etkili yOntemler” ve son iki yaklasimi “etkisiz yontemler” olarak

degerlendirmektedirler (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009).

Alan yazin incelendiginde 6z yeterlik algisi1 yiiksek bireylerin basarisizlikla
karsilastiklarinda bunu dogrudan kendilerine mal etmek yerine yanlis yol ve stratejiyle
hareket ettiklerini diisiiniirler ve hizli bir sekilde toparlanarak basariya
odaklanabilmektedirler (Bandura, 1977; Yildirim ve Ilhan, 2010). Oz yeterliligin, bas
etme  davramisinin - olusmasinda, sirdiirilmesinde, c¢aba  harcanmasinda,
genellenmesinde ve kaliciliginin saglanmasinda oldukga etkili oldugu goriilmektedir
(Aypay, 2010; Lyrakos, 2012; Scherbaum, Cohen-Charash ve Kern, 2006).
Arastirmalar, 6z yeterliligin bireylerin tiim hayatlarina etki eden ve stres yaratan
durumlarla basa ¢ikma becerisi arasinda iliski oldugunu gostermektedir (Corrigan,
2004; Corrigan, Watson ve Barr, 2006; Luszczynska ve ark., 2005; Schwarzer ve
Jerusalem, 1995; Tong ve Shanggui, 2004).

Bu noktada bu ¢alisma i¢inde 6z yeterlik algisinin stresle basa ¢ikma tarzlarini
etkileyecegi diisiiniilmiis ve bu konuda yapilan c¢aligmalarin arttirilmasi 6nemli

gorilerek bu konu seg¢ilmistir.

Universitede egitim gdren 6grencilerin 6z yeterlik algismin yiikseltilmesine
etki eden degiskenlerin bilinmesinin 6zellikle is hayatina atildiklarinda 6nemli bir
konuma gelecegi diistiniilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada 6z yeterligi etkileyen
faktorlerin belirlenmesi acisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte
arastirmada incelenen, 0z yeterlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin cinsiyet, simif
diizeyi ve ekonomik durum acisindan incelenmesi de bu iki degiskenin

degerlendirmesi ve gelistirilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir.

Ayni zamanda bu calismada psikoloji boliimii dgrencilerinin 6z yeterlilik
algilarinin arastirilmasinin nedeni 6z yeterliligi yliksek psikologlarin daniganlarina
yardimc1 olurken daha verimli olacaklar1 diisiincesidir. Psikologlarin 6z yeterliligi
yiiksek oldugunda kendilerine olan inanclar1 da artacak, bu noktada yardim edebilme
potansiyellerine olan inanglar tetiklenecektir. Bu nedenle aragtirmanin bu noktada

onemli bir grupla ¢alisildig diisiintilmektedir.



Tim bu aciklamalar 1s18inda arastirmanin  amaci psikoloji  bolimii
Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarmin 6z yeterlik {izerindeki etkilerini

incelemektir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmaktadir.
1. Stresle basa ¢ikma tarzlar1 6z yeterlik algisinin anlamli bir yordayicis1 midir?

2. Stresle basa cikma tarzlari, demografik degiskenlere (cinsiyet, egitim

durumu ve ekonomik durum) gore farklilik gostermekte midir?

3. Oz yeterlilik algis1, demografik degiskenlere (cinsiyet, egitim durumu ve

ekonomik durum) gore farklilik gostermekte midir?



BiRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1. Stresle Basa Cikma Tarzlar ile Ilgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde stres ve stresle basa ¢ikma tarzlar ile ilgili agiklamalar alan yazin
dogrultusunda verilmektedir. ilk olarak stresin ne oldugu tanimlanmakta sonrasinda
stresin belirtileri, kuramsal olarak incelenmesi, stres kaynaklar1 agiklanmaktadir.
Yapilan agiklamalarin ardindan stresle basa ¢ikma yaklasimlari ve yontemleri
hakkinda bilgi verilmektedir. Son olarak stresle basa ¢ikma ile ilgili daha Once

yapilmis ¢aligmalar agiklanmaktadir.

1.1.1. Stres

Stres, Latince “estrictia” kelimesinden ortaya c¢ikan bir kavramdir (Baltas ve
Baltas, 2012). Insan ile ilgili bir kavram olarak kullamlmadan &nce fizik ve
mithendislik alanlarinda kullanilmaya baslanilan stres kavrami ilk olarak Robert
Hooke tarafindan 17. Yiizyilda tammlanmistir. Hooke stresi, nesne ile ona uygulanan
dis kuvvet arasindaki bagi agiklamakta kullanmistir. Fizik bilimiyle ugrasan bir diger
bilim insant Young’un ise stresi, diren¢ ve var olan gii¢ seklinde tanimladigi

goriilmektedir (Hisli-Sahin, 2010).

Psikolojik ve bireysel anlamda ise stres ilk olarak keder, bela, felaket, dert
anlamlarma gelecek sekilde kullanilmistir. 19. Yiizyilda ise bu anlam degisime
ugramis ve bireylerin bedensel ve ruhsal olarak zorlanma ve baskiya maruz kalmasini
ifade eden bir kavram haline gelmistir. Ancak gilinlimiizde kullanildig: haliyle 6zellikle
20. Yiizyilin ortalarindan itibaren psikolojik bir anlamda alan yazinda yer buldugu

goriilmektedir (Giimiisay, 1997).

Stresin varligr insanlik tarihi kadar eskidir ancak stresle ilgili yapilan
aciklamalarda hala bir netlik saglanmamustir. Stresi agiklamanin olduk¢a zor oldugu
alan yazinda yer bulan ¢alismalarda 6zellikle vurgulanmaktadir. Bunun en 6nemli
nedeni stresin bireysel faktorlerden oldukga fazla etkilenmesidir. Her bireyin kendine
has bir stres yasantist1 olmakta, ayni yasanti bir diger birey i¢in stres faktorii

olmayabilmektedir (Akman, 2004).



Stresin bazi tibbi hastaliklarin nedeni olarak ifade edilmesi 19. Yiizyilda
goriilmektedir. Burada stres tiimiiyle fizyolojik yani bedensel bir tepki olarak ele
alinmaktadir. Cannon stresi, kan sekerinde diisme, oksijen seviyesinin azalmasi veya
asirt  soguk gibi kosullar sonucunda viicut dengesinin bozulmasi seklinde
aciklamaktadir ve savas veya kag tepkisinden ilk bahseden kisidir. Bu noktada stres ile
ilgili ilk caligmalar1 Cannon’un yaptigini sdylemek miimkiindiir (Koknel, 1989). Selye
ise stresle ilgili en genis tanimlamalar1 yapan kisidir. Selye, stresi fizyolojik olarak
aciklamakta ve organizmada meydana gelen zorlanma nedeniyle ortaya ¢ikan bir tepki

seklinde ifade etmektedir (Morgan, 1991).

Stres ile ilgili yapilan tanimlamalarda ortak bir noktada bulusulmadig:
belirtilmektedir (Day, 1992; Giiney, 2015). Stres, bireylerin ihtiyaclarini giderirken
veya doyuma ulagsmaya cabalarken bireysel veya ¢evreden kaynakli olarak engel ve
zorluklarla karsilasmast nedeniyle ortaya ¢ikan zorlanma durumu olarak ifade
edilmektedir (Gegtan, 1984). Bir diger tanimda ise stresin sosyolojik ve psikolojik
boyutta ortaya ¢ikabilecegi ve bireyin dengesini bozan bir etken oldugu
vurgulanmakta, stresin degerlendirilmesinde bireyin ona yiikledigi anlamin ve stres

siddetinin g6z ard1 edilmemesi gerektigi belirtilmektedir (Oztiirk, 2001).

Stresin duygusal bir yapiy1 icerisinde barindirmasi hem tanimlanmasini hem de
anlagilmasin1 zorlastirmaktadir. Ciinkii duygusal yapilar tek bir bakis agisiyla
aciklanamamaktadir. Stres kavrami, yapilan ¢aligmalarda genel olarak iki farkli bakig
acistyla ele alinmaktadir. Bir bakis agisi, stresin kaynaklariin incelenmesi digeri ise
stresin  sonuclarinin incelenmesine odaklanmaktadir. Bu durum da stresin

tanimlanmasini ve agiklanmasini zorlastirmaktadir (Baltas ve Baltas, 2012).

Nitekim, Stranks (2005) da stresin tanimlanmasi zor ve karmasik bir kavram
oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte, strese neden olan durumlar arasinda da
bireyler arasi farkliliklarin 6nemini vurgulamaktadir. Birbirine benzeyen durum veya
olaylar bireylerde farkli duygularin olusmasina yol acabilmektedir. Gergeklesen bir
olay, bir birey i¢in strese neden olabilirken digeri i¢in mutluluk ifade edebilmektedir.
Bu noktada stres kavraminin karmasik bir kavram oldugunu séylemek miimkiindiir.
Stresi bu bakis acilariyla ele alan Stranks, stresi, bireylerin yasadiklart durum veya

olaylar karsisinda gostermis olduklar1 tepki, durum veya olayla basa ¢ikma amaciyla



kullanilan savunma mekanizmasi ve uzun siire maruz kalinan kaygi durumu olarak

aciklamaktadir.

Stres temelde “bedenin denge durumundan sapmasi” olarak belirtilmektedir
(Lazarus, 1993). Stres hakkinda yapilan tanimlara bakildiginda stresin, bireyde sikinti
ve huzursuzluga neden olan olay veya durumlara verilen tepki (Aydin, 2007),
bireylerin davraniglar1 ve digerleri ile olan iliskileri tizerinde 6nemli bir etkisi olan,
digsal ya da igsel uyaricilara gosterilen tepki (Altinok, 2009), degisik sebeplerden
kaynaklanan bireyde goriilen sinir sisteminde bozulma, dengesizlik ve ruhsal gerilim
olarak ortaya ¢ikan, bireyin sagligi bakimindan zararli bir durum (Kocatiirk, 2006)
olarak ifade edildigi goriilmektedir.

Stres kavrami hakkinda yapilan tanimlamalara bakildiginda bazi ortak noktalarin
var oldugu goriilmektedir. Bunlar, stresin kisisel bir tecriibe olmasi, yogun talep veya
baski sonucunda ortaya ¢ikmasi, bireylerin bas etme yeteneklerinden ve bas etmeye
yonelik inanglarindan etkilenmesi seklinde belirtilmektedir (Blaug, Kenyon ve Lehki,

2007).

Stres ile ilgili yapilan agiklamalarin ¢ogunlukla stresin olumsuz yoniine vurgu
yaptig1 goriilmektedir. Ancak stresin bireyler agisindan olumlu ve itici bir gii¢ oldugu
ayni zamanda da bir savunma mekanizmasi seklinde kullanildigr da bilinmektedir
(Ozcan, Unal ve Cakici, 2014). Stres ile bas etme becerileri ise bu noktada devreye

girmektedir.

Stresle bas etme becerileri, arastirmacilarin tiizerinde durdugu Onemli
kavramlardan bir tanesidir. Bas etme, bireyde goriilen olumsuz etkilerin tamamen
kaldirilmas: ya da azaltilmasi noktasinda ortaya koyulan biligsel tepkiler seklinde
aciklanmaktadir (Mena, Padilla, ve Maldonado, 1987). Bireylerin stresle bas etme
becerileri ne kadar iyi ve saglikliysa stresin olumsuz etkilerine maruz kalma

durumlarinin da o kadar azalacag diistiniilmektedir.

Olumlu olarak nitelendirilen stres, bireyin fiziksel ag¢idan bir savunma meydana
getirerek zorluklarin iistesinden gelmesini saglamaktadir. Bas etme becerilerini
kazanma, uyum saglama, giigliikler karsisinda pes etmeme, direngli olmay1 saglama
olumlu stresin bireye kattiklaridir. Birey bu sayede daha iyi bir performans gosterir ve

mutluluk seviyesi artar (Conlan, 2001; Jarinto, 2010).
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Bazi arastirmacilar 6zellikle stresin olumlu yonii iizerinde durmakta ve stres ile
ilgili yapilan olumsuz algiya meydan okumaktadir. Bu aragtirmacilar, stresin olumsuzu
cagristirmamasi gerektigi, stresten kagilamayacagi bu nedenle de olumlu bir kavram
olarak ele almip dogru yonlendirilmesi sonucunda stresin degisim, gelisim,
motivasyon ve biiyiime i¢in 6énemli bir kosul oldugu konusunda hemfikirdir (Tugrul

Das, 2000).

Olumsuz ve olumlu stres arasindaki sinir, bireyin kisisel gelisimi noktasinda
cizilmektedir. Birey strese neden olan olay veya durum karsisinda olmasi gerekenden
az veya ¢ok stres yasiyorsa bu olumsuz stres olarak ifade edilmektedir. Ancak birey
gerilimi olmasi gerektigi kadar hissedip stres kaynagiyla bas etme noktasinda bir
motivasyona sahipse bu olumlu stres olarak ifade edilmektedir. Bireyin en yiiksek
performansa ulagsmasi ancak bu sekilde miimkiin olmaktadir (Braham, 2004). Olumsuz
stres, bireylerde Ozsayginin ve performansin diismesine, hayal kirikligina ve

yetersizlik duygularina yol agmaktadir (Egin, 2015).

1.1.2. Stresin Belirtileri

Stres, bireylerin gerek 6zel hayatlarinda gerekse is yasamlarinda az ya da ¢ok
stirekli olarak karsilastiklar bir durumdur. Stresle basa ¢ikabilmenin olumlu sonuglari
da oldugu, birey agisindan motivasyon saglayarak verimliligi arttirdig1 bilinmektedir.
Bu nedenle stresle basa ¢ikabilmek bireyler acisindan olduk¢a 6nemli goriilmektedir.
Stresle basa ¢ikabilmenin ilk adimi ise stresin farkinda olmaktir. Stres durumunda
bireyde meydana gelen belirtiler fiziksel, davranigsal veya psikolojik olabilmektedir

(Braham, 2004).

Fiziksel belirtiler; bireylerin stres yasadiklarinin fiziksel belirtileri bedenlerinde
hissettikleri, fizyolojik durumlardir. Bunlar, yorgunluk, enerjinin diismesi, uyku
diizeninin bozulmasi, dikkatsizlik ve odaklanamama sonucunda olusan kazalarin
artmasi, yeme diizeninde ve istahta diizensizlik, asir1 terleme veya tisiime, sirt ve bas
agrisi, ¢cene kasilmasi, kas agrilari, dis gicirdatma, mide agrilar1 ve mide hastaliklari,
bagirsak problemleri, tansiyonda oynama seklindeki belirtiler olarak ifade

edilmektedir (Carnegie, 2012; Ergiil, 2012).

Davranigsal belirtiler; bireyin eylemlerine yansiyan belirtilerdir. Bir noktada

stresin  digerleri tarafindan gozlemlenebilen belirtileri oldugunu sdylemek
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miimkiindiir. Bu belirtiler, digerlerine kars1 giivensizlik, verilen sozleri tutmamak,
randevular stirekli olarak iptal etmek, digerlerinin hatalarin1 kovalamak, digerlerini
rencide etmek, siirekli olarak savunmaci bir tutum sergilemek, kolay kiismek ve
digerleriyle muhatap olmamak seklinde agiklanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2012;
Ergiil, 2012).

Psikolojik belirtiler; bireylerin ruhsal durumlarinda meydana gelen degisiklikler
sonucu bireyin stres altinda oldugunu géstermektedir. Bunlar, yogun kaygi, depresyon,
kolay aglama, 6fke nobetleri, duygu durumun siirekli hizli ve ani bir bigimde
degismesi, gerginlik, 6zgiivende azalma, ¢evreye karsi giivensizlik hissetme, kolay
kirilma, duygusal hassasiyet, diismanlik ve saldirganlik duygularinin yogunlagmasi ve

titkenmislik olarak ifade edilmektedir (Carnegie, 2012; Ergiil, 2012).

Bu belirtilerin disinda karar verme sorunlari, kafa karigikligi, kolay unutma, bir
fikre asir1 odaklanma, siirekli hayal kurma, mizah anlayisinda diisme, verimlilikte

azalma (Baltag ve Baltas, 2012; Ergiil, 2012).

Selye ise stres yasadiklarinda bireylerin viicutlarinda meydana gelen degisimi li¢
asamali bir model olan “Genel Uyum Sendromu” ile agiklamaktadir. Bu {i¢ asama

alarm, direnme ve tiikenme asamalari olarak belirtilmektedir (Balci, 2000).

Alarm agamasi, bireyin strese neden olan kaynakla karsilastiginda verdigi “savas
veya kag¢” tepkisinin olustugu asamadir. Birey bu asamada strese neden olan kaynakla
miicadele etmek ve ylizlesmek icin hazirdir. Bu asamada davranigsal belirtiler, kalp
atisinin ve solunumun hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi ve adrenalinin aniden

yiikselmesi olarak ifade edilmektedir (Pertev, 2006).

Direnme agamasi, uyum saglama veya direnme seklinde gerceklesmektedir.
Birey strese neden olan kaynaga uyumunu saglayabilirse denge yeniden kurularak
hayat normale donmektedir. Bu asamada birey uyum saglamak adina ¢aba harcamakta

ve davranigsal belirtiler en yogun bu asamada goriilmektedir (Giiglii, 2001).

Tiikenme asamas ise uyum saglanamadiginda ortaya ¢ikmaktadir. Bu asamada
strese neden olan kaynaklarin yogunluklart bireyin tiim ¢abalarma ragmen

azalmamistir. Bu noktada bireyin ¢abasi ve azminde bir azalma meydana gelmektedir.

11



Birey hayal kiriklig1 yasar ve davraniglarinda uyumsuzluklar ve sapmalar goriilmeye

baslar (Ciiceloglu, 2008; Giiglii, 2001; Yurdakos, 2005).

1.1.3. Kuramsal A¢idan Stres

Stres ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde stresi agiklamak adina ortaya
atilan birgok kuram oldugu goriilmektedir. Bu kuramlar biyolojik, sosyal ve psikolojik

kuramlardir.

1.1.3.1. Biyolojik Kuramlar A¢isindan Stres

Stresi agiklayan biyolojik kuramlar kapsaminda bu arastirmada Selye tarafindan
ele alinan “Genel Uyum Sendromu”, “Genetik Yapisal Kuramlar” ve “Kaliim-Cevre

Etkilesimi” ac¢iklanmaktadir.

Genel Uyum Sendromu, stresin nedenini, bilissel faktorler, tekrarlayici diistince
kaliplari, yogun ve siirekli kaygi ve gecmiste yasanan aci verici olaylar olarak
aciklanmaktadir. Bu noktada stres, bireyin biligsel faaliyetleri sonucunda verilen
fizyolojik bir cevap olarak ifade edilmektedir (Nuernberger, 1981). Bireyin strese
maruz kalmasi sonucunda verdigi ilk tepki fizyolojiktir. Bu diisiincelerden hareketle
Selye (1956), bireylerin stres onucunda verdikleri fizyolojik tepkileri agiklamak adina
“Genel Uyum Sendromu”nu gelistirmistir. Bu yaklagima gore bireyler stres karsisinda
“alarm, diren¢ ve tliikenme” asamalarindan ge¢mektedir. Ancak asamalar bireyin
yasadig1 stresin siddeti ve tiirline gore degisiklik gosterebilmektedir (Selye, 1956;
Quigley, 2010). Ornegin birey alarm asamasinda stresle bas etmeyi basarabilirse

direnc ve tiikenme asamalarini yagamayacaktir.

Genetik Yapisal Kuramlar, stres ve bas etme konusunda bireyin genetik
yapisinin énemli oldugunu vurgulamaktadir. Bu kuramlar, genotip (genetik yap1) ve
fenotipin (fiziksel 6zellikler) stresle bas etme ve zorluklara direnme konusunda 6nemli
oldugunu ifade etmektedir. Bu dogrultuda amagclari, genotip ve fenotip arasindaki

iligkinin anlasilmasini saglamaktir (Akman, 2004; Rice, 1999).

Kalitim-Cevre Etkilesimi Yaklasimi ise stresin incelenmesinde hem genetik
ozelliklerin hem de g¢evresel faktorlerin incelenmesi gerektigine vurgu yapmaktadir.

Farkli genetik 6zelliklere sahip bireyler i¢in ayni ¢evresel ortamda bulunmak veya
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farkli cevresel ortamda bulunan bireylerde farkli genetik 6zelliklere bagl olarak farkli

stres sonuglarinin ortaya ¢ikacagi belirtilmektedir (Ottman, 1996).

1.1.3.2. Sosyal Kuramlar A¢isindan Stres

Stresi agiklayan sosyal kuramlar kapsaminda bu arastirmada “Catisma

Kurami1” ve “Sosyal Stres Kuram1” agiklanmaktadir.

Catisma kurami, topluma sosyal degisim ve catismaya yol agan bir esitsizlik
ortami olarak gormektedir. Catigma, bireyler veya gruplar arasindaki anlagsmazlik ya
da uyusmazlik sonucunda meydana gelen bir durumdur. Catisma kuraminin
odaklandig1 en temel nokta, toplumun biiyli oranin yarar saglamasi amaciyla
yapilandirilmis olduguna yapmis oldugu vurgudur. Bu noktada cinsiyet, irk, sinif veya

yas gibi unsurlar sosyal esitsizlige neden olmaktadir (Richmond, 2010).

Toplum igerisinde var olan catigsmalar, bireyler acgisindan engellemeye yol
acmaktadir. Bu catismalar {i¢ farkli grupta ele alinmaktadir. Bunlar; “kacinma-
kacinma”, “yaklagma-kaginma” ve ‘“yaklagsma-ka¢inma”dir. Kag¢inma-kaginma,
bireyler agisindan icerisinde bulundugu durum tamamen negatiftir. Bu durumda birey
uzaklagsmayi tercih etmektedir. Uzaklasama durumu bireyde strese yol agmaktadir.
Yaklasma-kacinma, birey i¢in yasanilan durum bir yoniiyle ¢ekici iken diger yoniiyle
de negatif bir sonucu temsil etmektedir. Birey bu noktada kaldig1 kararsizlik nedeniyle
stres yasamaktadir. Yaklagsma-yaklagsma ise birey acisindan igerisinde bulundugu
durum her agidan pozitiftir. Ancak bir durumu se¢mesi gerekmektedir ve bu se¢im

birey i¢in stres vericidir (Akman, 2004).

Catigmalar birey agisindan onemli bir kisitlanma ve engellenme nedenidir.
Bireyler ¢atisma yasarken baski altinda, huzursuz, tedirgin ve gerilimli hissetmektedir.
Bu catigsmalar ve neden oldugu duygular bireyde strese yol acabilmektedir (Yurtsever,
2009).

Sosyal stres kurami, bireyin igsel olarak uyarilmasina neden olan stres
faktorlerinin engelleyici veya zorlayict dis kosullar oldugunu belirtmektedir. Bu
noktada bu kuram yalnizda digsal faktorleri degil, digsal faktorlerin bireylerde yaratmis
oldugu etkiye de vurgu yapmaktadir. Digsal faktorlerden kaynaklanan sartlarin,
bireysel ihtiyaglar, algilar, degerler, beceriler ve kaynaklar arasindaki uyusmazligi

sonucunda stres meydana gelmektedir (Aneshensel ve ark., 1991).
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Sosyal stres kurami, toplumsal olaylar ile iliskili bir kuramdir (Dressler ve ark.,
2005). Esitsizlikleri agiklamaktadir. Kuram, sosyal sartlari dezavantajli olan gruplar
icin bu esitsizligi bir stres kaynagi olarak gormektedir (Aneshensel ve ark., 1991).
Pearlin (1989) ise, bireylerin yetistirilmis oldugu sosyal yapinin ve diizenlemelerin

stres kaynaklarini ve basa etme becerilerini etkiledigini belirtmektedir.

1.1.3.3. Psikolojik Kuramlar A¢isindan Stres

Stresi agiklayan psikolojik kuramlar kapsaminda bu arastirmada “Psikanalitik

Kuram” ve “Davranig¢t Kuram” ve “Biligsel Kuram™ agiklanmaktadir.

Psikanalitik kuram, Freud tarafindan bir kisilik kurami olarak agiklanmaktadir.
Bu kuram bireylerin davraniglarini bilingdist siiregler ve kokleri ¢ocukluk donemine
dayanan tecriibelerine dayandigini savunmaktadir (Macmillan, 2009). Bununla birlikte
bireyin siirekli olarak haz pesinde oldugunu belirten Freud, biyolojik kokeni olan

diirtiilerin insan davranislarini sekillendirdigini ifade etmektedir.

Freud, stres yaratan kaygi durumlarini ii¢ temelde ele almaktadir. Bunlar, nesnel
kayg1, nevrotik kay1 ve ahlaki kaygidir. Bu kaygilar bireyde ruhsal bir ¢esit gerilime
yol agmakta ve bu da bireyin stres yasamasina neden olmaktadir. Bu gerilimin
diigiiriilmesinde ise savunma mekanizmalarinin kullanilmasi gerekmektedir. Bununla
birlikte savunma mekanizmalarinin olmas1 gerekenden daha ¢ok kullanilmasi da birey

acisindan problemlere yol agmaktadir (Yildiz ve Yiicel, 2017).

Davranmiggt  kuramlar, stresi Skinner tarafindan ortaya koyulan edimsel
kosullanma ve Pavlov’un klasik kosullanma yaklasimlar: ile stresi agiklamaktadir.
Davranig¢r kuramlar edimsel ve klasik kosullanmanin birlesimi vasitasiyla da stresi

aciklayabilmektedir (Akman, 2004).

Davranis¢1 kuramlarin stresi ele almasinda kosullanmanin iki noktasi dnem
tasimaktadir. Ilk olarak; fizyolojik, davramissal ve ruhsal bilesenlerden olusan
duygusal tepkiler oldukca karmasiktir. Bireyin kacinma davranisi sergilemesi bireyi
stresi meydana getiren uyarandan uzaklastirmaktadir ancak bu durum, olay veya nesne
bireyde ic¢sel bir gerileme yol agmaktadir. Bu gerilim durumunda viicut fizyolojik
olarak uyarilmakta, kan basinci artmakta, viicut 1sis1 yiikselmekte ve kalp atisi
hizlanmaktadir. Tiim bunlar stres belirtileridir. Birey bu yasadiklarini kaydeder ve bir
daha ayni uyariciyla karsilagtiginda karsilasma daha diisiik diizeyde olsa dahi
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fizyolojik uyarilma ve gerginlik yasamaktadir. Diger nokta ise bireyin uyarici ile ilgili
kosullanmasi1 gergeklestikten sonra kaygi, dnceden tahmin edilebilmektedir. Bireyde
stres tepkilerine neden olan wuyarici, karsilagilmasa dahi birey icin kaygi

yaratabilmektedir (Akman, 2004).

Bilissel Kuram, stresin birey ve ¢evrenin etkisi sonucunda olustugunu
belirtmektedir. Biligsel kuram, stres kaynaklarina verilen farkli tepkilere dikkat
cekmektedir. Bu noktada kuram, bireyler tarafindan c¢evrede bulunan stres
uyaricilarina farkli tepkiler gosterildigini belirtmektedir. Farkliligin nedeni ise,
bireylerin algilamalarinda yatmaktadir. Algilama farkliliklar bireylerin motivasyonel
ve zihinsel stireclerindeki farklilikta yatmaktadir. Bu noktada 6nemli olan uyarici degil
bireylerin bu uyaricilar algilama ve yorumlama bigimi ile birlikte bireyin uyariciya

yiikledigi anlamdir (Akman, 2004; Kochan, 2019; Lazarus, 1993).

1.1.4. Stres Kaynaklari

Stresin bireylerin hayatlarina olan olumsuz etkilerinden dolayi, stres oldukca
fazla ¢alisilan bir konu haline gelmistir. Strese neden olan faktorlerin bilinmesi stresle
bas etme noktasinda bireyler i¢in 6nemli goriilmektedir. Arastirmacilar strese neden
olan kaynaklari belirlemek adina ¢ok sayida aragtirma gergeklestirmis pek ¢ok farkli
stres kaynagi oldugu goriilmiistiir. Stres kaynaklart farkli gruplandirilmalarla
sinirlandirilmakla birlikte temelde li¢ farkli stres kaynaginin oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bunlar bireysel, ¢evresel ve kurumsal stres kaynaklaridir (Okutan ve

Tengilimoglu, 2002).

Bireylerde strese neden olan bireysel kaynaklar, kisilikleri tizerinde de etkili olan
mizag, huy, karakter ve yetenekleridir. Bir noktada stresin 6znel olarak algilanmas1 ve
yorumlanmasi bu faktorlere bagh olarak degisiklik gostermektedir. Cilinkii bireyleri
strese sokan temel olarak yasanan olay degil, bireyin o olay1 algilama, yorumlama ve
deger atfetme siirecidir. Tim bu siireg¢ bireylerin kisilik 6zelliklerinden
etkilenmektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Ornegin yiiksek kaygi ve heyecan
ile belirsizlige tahammiil diizeyinin az olmasit gibi bireysel oOzellikler stresi

tetiklemekte oldugu belirtilmektedir (Cosgun, 2006).

Bireysel kaynaklar ayni zamanda bireyin igerisinde yasadigi toplumdan

kaynaklanan, sosyal hayatina ve ekonomik durumuna bagl olarak gelisen, ailesi ile
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ilgili problemlerden meydana gelen kaynaklardir (Cosgun, 2006). Kalitimsal
hastaliklar da bireysel stres kaynaklarindan bir tanesi olarak ele alinmaktadir.
Kalitimsal hastaliklar hem stres kaynagi hem de sonucu olabilmektedir. Ancak yapilan
arastirmalar kalitimsal hastaliga sahip olan bireylerin daha yogun stres yasadiklarini

gostermektedir (Simsek, 2005).

Bireyin stresi iizerinde etkisi olan bir diger kaynak ise c¢evreden
kaynaklanmaktadir. Cevresel stres kaynaklari diinyanin veya iilkenin gidisati,
ekonomik kosullari, politik sartlari, yasamdaki belirsizlikler, kusaklar aras1 ¢atigsmalar,
teknolojide yasanan gelismelerle birlikte aligkanliklarin degismek zorunda kalmast,

yoksulluk, issizlik gibi durumlardir (Garipoglu, 2007).

Tiim bu kaynaklarin diginda bireylerde beklenmeyen ve ani gelisen durumlar da
stres kaynagi olarak nitelendirilmektedir. Yeni gelisen durumlarin sonuglari itibariyle
olumlu veya olumsuz olmasi stres durumunu etkilememektedir. Ornegin yeni bir ev
almak da birey i¢in bir stres kaynagi olabilmektedir. Veya birine asik olmak bir stres
kaynag1 olabilirken ayrilmak da bir stres kaynagi olabilmektedir. Yeni bir ise
baslamak, yeni bir yere tasinmak, yeni komsularla tanismak bireyler i¢in bir stres
kaynagidir. Bununla birlikte bir yakinin kaybedilmesi, dogal afetler, yaralanma ve

istismar gibi pek ¢ok faktor stres kaynagi olarak ele alinmaktadir (Rowshan, 2003).

Kurumsal stres kaynaklar1 bireyin is hayatindaki stres kaynaklar1 olarak ifade
edilmektedir. Giiniimiiz sartlarinda bireyler giinlerinin biiyiik bir ¢cogunlugunu is
yerlerinde gecirmektedir. Bu nedenle is yasamlarinda meydana gelen bir olumsuz
durumu bireylerin tiim hayatina etki etmektedir. Bu kapsamda kurumsal stres
kaynaklarmin bilinmesi ve belirlenmesi bireyin genel yasam doyumu iizerinde 6nemli

bir etkiye sahiptir.

Kurum igerisindeki stres kaynaklari, is doyumu, organizasyonu, is arkadaslariyla
iletisim, ¢alisma kosullari, kurumun yapisi, ekonomik sorunlar, is giicliniin artmasi
gibi durumlarda meydana gelen aksiliklerden kaynaklanmaktadir. Calisma
kosullarinin giivensizligi, donanim eksiklikleri gibi durumlar da kurumsal stresi
etkilemektedir (Cooper ve Kompier, 1999). Bunlara ek olarak kurum igerisindeki
adaletsizlik, hiyerarsik yapidaki kat1 kurallar, otoriter yonetim, kurum igerisinde esit
s0z hakkinin alinamamasi, kararlara katilimda fikirlerin 6nemsenmemesi ve mobbing

de kurumsal stres kaynaklarindan bazilar1 olarak belirtilmektedir (Soysal, 2009). Bu
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faktorler bireylerin stres diizeyini arttirmakta ve hem kuruma hem de bireye zarar

vermektedir.

Yapilan caligmalar incelendiginde ise bireylerin streslerini etkileyen faktorler ile
ilgili cevaplarin genellikle finansal durum, ailevi konular ve saglikla ilgili konular

odak noktasi aldig1 goriilmektedir (APA, 2015; Casey ve Liang, 2014).

1.1.5. Stresle Basa Cikma

Stresle basa ¢ikma, stresin tamamen ortadan kaldirilmasindan ziyade stresin
yonetilmesi ve belirli bir diizeyde tutulmasi olarak ifade edilmektedir (Simsek, 2005).
Bir noktada, olumsuz olan stresi olumlu strese doniistiirebilmektir. Bireyler stresle
basa c¢ikarken genellikle bas etme tekniklerini veya savunma tepkilerini

kullanmaktadir (Morris, 2002).

Stresle basa ¢ikma en genel anlamiyla meydana gelen bir tehdit karsisinda
bireyin hayatta kalmasini saglayan korku duygusu sonucunda ortaya ¢ikan “savag veya
ka¢” tepkisi olarak ifade edilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1988). Giinlimiiz
kosullarinda bu tehdit genel olarak sosyal veya ekonomik problemler olarak karsimiza

cikmaktadir.

Stresle basa ¢ikma, bireylerin strese yol acan olay veya duruma yonelik olarak
uyum saglama becerisini icermektedir. Stresle basa ¢ikma, uyum saglama siirecinde
bireylerin davranislar ve biligsel ¢abalarini sergileyerek strese yol agan kaynaklar
kontrol altina almas1 ve duygularin1 diizenleyebilmesi amaciyla islev gostermektedir

(Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, Wadsworth, 2001).

Stresle etkili bir bigimde basa ¢ikabilme, bireylerin psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerine olanak saglar. Ancak bazi durumlarda bireyler bas etme yerine
kendilerini daha iyi hissetmek adina kagma davranisi da gosterebilmektedir (Baltas ve
Baltas, 2012). Onerilen ise stres yaratan durumlardan kaginmaktan ziyade onlarla basa
cikmaya yonelik davraniglarin sergilenmesidir. Ciinkii stres yaratan durumlar tiim
hayat1 boyunca bireyle birlikte olacaktir. Stres yaratan durumlarin siirekli olarak var
olmasi ve uzun zamanlar boyunca devam etmesi bireyler agisindan zorlayici
olabilmekte ve psikolojik sagligini tehlikeye sokabilmektedir. Bu noktada bireylerin
etkili bas etme stratejilerinin incelenmesi ve dogru olan bas etme yontemleri hakkinda

bilgilendirilmesi olduk¢a 6nemlidir (Yildirim, 1991).
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1.1.5.1. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar

Stresle basa ¢ikma farkli aragtirmacilar tarafindan siklikla ele alinmis ve farkli

bakis agilartyla ele alinmastir.

Folkman ve Lazarus (1980), basa ¢ikmay1 problem odakli ve duygu odakl
olmak tizere iki farkli kapsamda ele almistir. Problem odakli basa ¢ikma, bireylerin
problemlerine ¢oziim bulabilmek amaciyla direkt olarak harekete gegmesi ve bir eylem
ortaya koymast; duygu odakli basa ¢ikma ise, stres durumu sonucunda ortaya ¢ikan
bireyi zorlayici ve olumsuz duygularin ortadan kaldirilmasi veya azaltilmasi amaciyla
bireyin ¢aba harcamasi olarak ifade edilmektedir. Problem odakli basa c¢ikma,
yiizlesme ve etkili problem ¢dzme davranislarini igcermektedir. Duygu odakli basa
¢ikma ise aktif olmaktan ¢ok pasif bir basa ¢ikma tarzidir. Sosyal destek, kendini
bastirma, uzaklasma ve kabullenme davranislarini igermektedir (Folkman ve ark.,
1986; Partlak, 2003).

Billings ve Moos’un stresle basa ¢ikma yaklasimi ise problem odakli basa
cikma tizerinde etkili olan 3 ana faktor tizerine odaklanmistir. Bunlar; aktif
davranigsal, aktif biligsel ve kagma olarak ifade edilmektedir. Bu yaklasimda kagcma
davranisi, duygu odakli basa ¢ikmanin davranigsal bir 6zelligi olarak ele alinmaktadir

(Folkman ve Moskowitz, 2004).

Pearlin ve Schooler (1978) ise li¢ asamada stresle basa ¢cikmayi ele almiglardir.
[k asama, bireyin stres kaynagini, zorlayici bir yasam olayma donmeden énceden fark
edip kontrol altina alarak ortadan kaldirmasidir. Ikinci asama, kontrol altina
almamayan zorlayict olay gerceklestiginde stres yaratmasimi Onlemek adina
cabalamaktir. Burada verilen ¢aba yasanilan olay veya igerisinde bulunulan durum ile
ilgilidir. Son agama ise, birey i¢in stres yasandiktan sonra bireyin bu stresi kontrol

altinda tutulmak adina ¢aba harcamasidir.

Endler ve Parker (1990) tarafindan agiklanan basa ¢ikma yaklasimi ise basa
cikmayi ii¢ faktdrde incelemektedir. Gorev odakli basa ¢ikma, planlamama yapma ve
eyleme gegme; duygu odakli basa ¢ikma, hayal kurma ve duygusal tepkilerle
ilgilenme; kacinma ise rahatsizlik veren olay veya durumlar1 hissetmek ve
diisiinmekten uzaklasmak adina gergeklestirilen davranis degisikliklerini ifade

etmektedir.
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Stresle basa ¢ikmayi ele alan bir diger kisi ise Freud’dur. Psikanalitik
yaklagimda stresle basa ¢ikma, bireyleri tehdit eden, zorlayan veya onlara zarar vere
olay veya durumlardan bireylerin kaginmasi olarak ifade edilmektedir. Stres aninda
bireyler bas etme adina farkli savunma tepkileri sergilemektedir. Bu sekilde bireyler
kendileri agisindan strese neden olan olaylar1 ortadan kaldirmakta veya azaltmaktadir

(Tomar, 2002).

1.1.5.2. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri temel olarak “etkili baga ¢ikma” ve “etkisiz basa

¢ikma” yontemleri olarak iki ayr1 grupta incelenmektedir.

Etkili basa ¢ikma yontemleri, meditasyon, otojenik egitim (bireyin kendisini
rahatlatmasi), gevseme ve solunum egzersizleri olarak ifade edilirken; etkisiz basa
cikma yoOntemleri, yansitma ve kagma gibi savunma mekanizmalarinin asiri

kullanilmasi olarak belirtilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980).

Fizyolojik yaklasim kapsaminda ele alinan etkili yontemler ise; kas gevseme,
biyolojik beslenme, gevseme, otojenik egitim ve gevseme hayali teknigi olarak

belirtilmektedir (Hart, 1990; Onur, 2011).

Davranigsal yaklagim kapsaminda kullanilan yontemler ise zaman yonetimi,
catigma c¢ozlimleme ve tartisma yeteneginin gelistirilmesi teknikleridir. Bu
yontemlerle bireylerin kisileraras: iliskilerinden kaynaklanan iletisim sorunlarinin

¢Oziilmesi amaglanmaktadir (Hart, 1990).

Biligsel yaklagimlar ise bireylerin stresi algilama bi¢imine odaklanmaktadir.
Bu noktada diisiince degistirme tekniklerinden yararlanilmakta ve bireylerin “olumlu
diisiinme” sistemlerinin aktif hale getirilmesi amaglanmaktadir. Bu noktada siklikla
akilci bilissel yeniden yapilandirma yontemine bagvurulmaktadir (Hart, 1990). Olumlu
kendi kendine diyalog ve hayal etme de bilissel yaklasimlar kapsaminda kullanilan bag

etme yontemleridir (Cox, 1998).

1.1.5.3. Basa Cikmay: Etkileyen Faktorler

Bireylerin basa c¢ikma davraniglarinin pek c¢ok faktdrden etkilendigi

bilinmektedir. Bu béliimde ise temel olan faktorler yer almaktadir.
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Bireylerin basa ¢ikma davranislarini etkileyen faktorlerden bir tanesi
cinsiyettir. Cinsiyet bireylerin biligsel degerlendirme siireglerine etki eden onemli
unsurlardan bir tanesidir. Cinsiyetin stresle basa c¢ikma iizerindeki etkisinin

incelenmesi amaciyla pek ¢ok ¢alismanin varligr dikkat ¢ekmektedir.

Kadin ve erkeklerin farkli toplumsal roller iistlendikleri bilinmektedir. Bu
roller bireylerin karsilastiklart stres kaynaklarini etkilemekte bazi durumlarda da bas
etme davraniglarini kisitlamaktadir (Folkman ve Lazarus, 1980). Yapilan arastirmalar,
kadinlarin etkili bas etme becerilerinden daha yoksun olarak yetistirildigini ifade
etmektedir. Kadinlar, duygularini agik etmemeleri ve pasif davraniglar sergilemeleri
konusunda daha fazla 6giitlenmektedir, erkekler ise tam tersi olarak problem odakli ve
aktif yaklagimlar noktasinda 6giitlenmektedir (Sigmon ve ark., 1995). Yapilan diger
arastirmalarda da benzer sekilde, kadinlarin erkeklere oranla duygu odakli basa ¢ikma
stratejilerini daha fazla kullandiklar1 ifade edilmektedir. Bu bulgu farkli arastirmalarla
da desteklenmektedir (Ptacek ve ark., 2004; Rosario ve ark., 1988; Stone ve Neale,
1984).

Basa c¢ikmayr etkileyen bir diger faktor kiiltiirel farkliliklardir.
Bagimsizlasmay1 onemseyen ve bireysellige vurgu yapan bati kiiltiiriinde, bireyler
kendini ifade etme noktasinda daha aktiftirler (Morling ve Fiske, 1999). Bu noktada
bat1 toplumunda yetisen bireylerin problem odakli basa ¢ikma davraniglarini daha
fazla kullandiklar1 gériilmektedir. Dogu kiiltiirii ise daha toplumsal ve birlik igerisinde
olan birbirlerine bagimli toplumsal yapilardan olusmaktadir. Bu toplum igerisindeki
bireylerin duygu odakli basa ¢ikma yontemlerini daha fazla tercih ettikleri
goriilmektedir (Morling ve Fiske, 1999; Lam ve Zane, 2004). Bu bulgular cesitli
arastirmalarla da desteklenmektedir (Flammer ve ark., 1995; Lam ve Zane, 2004; Lee
ve Mason, 2014; McCarty ve ark., 1999; Zaff ve ark., 2002;).

Durumun kontrol edilebilirligi de basa c¢ikma iizerinde etkili olmaktadir
(Endler ve ark., 2000). Bireyler, kontrol edemeyecekleri durumlarla bas etmede daha
cok duygu odakl1 basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya yonelmektedir (Compas ve ark.,
1991; Forsythe ve Compas, 1987; Terry, 1994, Vitailano ve ark., 1990). Bunun nedeni
problem odakli basa ¢ikmanin durumu degistirmeye yetmeyeceginin diistiniilmesidir

(Folkman ve Lazarus, 1985).
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1.1.6. Stresle Basa Cikma Ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Stresle basa ¢ikma konusunda yapilan arastirmalar uzun yillardir yapilsa da
giiniimiizde bireylerin yasadiklar1 stresin ve maruz kaldiklart stres kaynaklariin her
gecen giin artmasi nedeniyle siklikla arastirilan bir konu haline gelmistir. Asagida
stresle basa ¢ikma konusunda yurt i¢i ve yurt disinda liniversite 6grencileri ile yapilan
calismalar hakkinda bilgi verilmektedir. Calismalar tarihsel oncelik dikkate alinarak

agiklanmaktadir.

Higgins ve Endler (1995) tarafindan gergeklestirilen arastirmada stresle basa
c¢ikma yontemlerinin psikolojik ve somatik semptomlarla iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda 205 {iniversite Ogrencisine ulasilmistir.
Arastirma sonucunda kadinlarin erkeklere oranla duygu odakli basa ¢ikma
yontemlerini daha fazla tercih ettikleri ve psikolojik ve somatik daha fazla semptoma
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Problem odakli basa ¢ikma yontemlerini tercih eden

erkeklerin ise daha az stres algiladiklari ifade edilmistir.

Otrar, Eksi, Dilmag¢ ve Sirin, (2002) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,
basa ¢ikma yoOntemlerinin psikolojik saglik iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmigtir. Arastirma sonucunda ekonomik sorunlar ve gelecek kaygist en fazla
ifade edilen stres kaynagi olarak belirlenmistir. Bununla birlikte erkeklerin problem
odakli basa ¢cikma yontemlerini kadinlara oranla daha sik kullandiklar1, kadinlarin stres
altindayken daha fazla patoloji gelistirdikleri goriilmiistiir. Arastirmanin bulgular
arasinda etkili bas etme yontemlerinin psikolojik saglik ile olumlu, etkisiz bas etme

yontemlerinin ise olumsuz bir iligki igerisinde oldugu da ifade edilmistir.

Deniz ve Yilmaz (2005) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise basa ¢ikma
yontemlerinin duygusal zeka {izerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya toplam 428 iiniversite Ogrencisi katilim gostermistir. Aragtirma
sonucunda, problem odakl1 basa ¢ikma yaklasimlari ile duygusal zeka arasinda pozitif
yonde anlaml1 bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte duygusal zekanin kisisel
beceriler alt boyutu ile kagcinma yaklasimi arasinda negatif; kisilerarasi beceriler ile
sosyal destek arama yaklasimi arasinda ise pozitif yonde anlamli iligkinin oldugu tespit

edilmistir.
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Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006) tarafindan gerceklestirilen arastirmada
kisilik, psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikmanin psikolojik semptomlarla iligkisi
incelenmistir. Arastirmaya 132 iiniversite 0grencisi katilim gostermistir. Arastirma
sonucunda goérev odakli basa ¢ikma ile psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu bir
iliski oldugu ve bu basa ¢ikma yonteminin psikolojik dayaniklilik ile vicdanlilik
arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri ise

diisiik psikolojik esneklik ile pozitif yonde anlamli bir iliski gostermistir.

Sahin, Giiler ve Basim (2009) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, kisilik
Ozellikleri ve stresle basa c¢ikma arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirmaya 271 tniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma sonucunda A tipi kisilik
ozellikleri ise etkisiz basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir
iliskinin varlig1 tespit edilmistir. Bu noktada B tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin

stres yonetiminde daha iyi ve iistiin olduklar1 ifade edilmistir.

Yapilan bir diger arastirmada hemsirelik boliimiine devam eden 240 {iniversite
ogrencisi ile ¢alisilmistir. Arastirmada 6grencilerin %66’ya yakininin egitim stresi
yasadig1 goriilmiistiir. Stres kaynaklari ise, egitim masraflari, uygulama alanlari,
akademik sorunlar, bulunulan ortam ve 6gretim elemanlar1 olarak ifade edilmistir.
Ogrencilerinin %50’sinin sosyal hayat ile ilgili stres yasadiklar1 sonucuna ulasilmistir.
Sosyal hayatta ifade edilen stres kaynaklar1 ise, ulasim, kalacak yer, alis-veris ve aile
olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda egitim stresi yasan 6grencilerin daha ¢ok
kendine giivensiz yaklasimi tercih etmekte oldugu, egitim stresi yasamayan

ogrencilerin ise iyimser yaklagimi tercih ettikleri goriilmiistiir (Giiler ve Cinar, 2010).

Ergin, Uzun ve Bozkurt (2014) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, basa
¢ikma yontemlerinin sosyo demografik ozelliklerle iliskisi incelenmistir. Bu kapsamda
1., 3., ve 6. Smiflara devam eden 192 {iniversite 6grencisi ile ¢alisilmistir. Aragtirma
sonucunda Ogrencilerin en fazla “kendine gilivenli yaklasim™1 tercih ettikleri en az ise
“sosyal destek arama” yontemini kullandiklar1 goriilmiistiir. Erkeklerin ise kadinlara

oranla iyimser ve kendine gilivenli yaklasimi daha fazla tercih ettikleri goriilmiistiir.

Komiir (2018) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, stresle basa ¢ikma
becerileri ile bilissel esneklik arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
kapsamda 200 tiniversite Ogrencisine ulagilmistir. Arastirma sonucunda, biligsel

esnekligin kontrol ve alternatif alt boyutlar1 ile kendine gilivenli yaklasim, sosyal
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destek arama ve iyimser yaklasim arasinda pozitif; boyun egici ve caresiz yaklagim
arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin
gerceklestirildigi iiniversite Ogrencilerinin en sik kullandiklar1 bas etme yontemi
kendine giivenli yaklasimken, en az kullandiklarinin ise boyun egici yaklagim oldugu
belirlenmistir. Bununla birlikte erkeklerin boyun egici ve caresiz yaklasimlari daha

fazla kullandiklar1 da aragtirmanin bulgulari arasinda yer almaktadir.

Dogan-Yatar (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, “stresle basa
citkma yontemleri, genel 0z yeterlilik inanci ve bilissel esnekligin somatizasyon
tizerindeki yordayici roliiniin ortaya konulmasi” amaglanmistir. Bu amacla 353
tiniversite 0grencisine ulasilmistir. Arastirma sonucunda somatizasyon egilimi ile
stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemler, bilissel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda
negatif ve anlaml bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte stresle basa ¢ikma
yontemlerinden sosyal destek aramanin somatizasyon egilimi iizerinde anlamli bir

yordayict oldugu sonucuna ulasilmistir.

1.2. Oz Yeterlik Algist

Bu bélimde 6z yeterlik algist ile ilgili agiklamalar alan yazin dogrultusunda
verilmektedir. Ik olarak 6z yeterlik ve 6z yeterlik algisinin ne oldugu tanimlanmakta
sonrasinda 0z yeterligin gelismesi, 6z yeterlik algisini etkileyen faktorler, 6z yeterlik
kaynaklari ve siiregleri agiklanmaktadir. Yapilan agiklamalarin son olarak 6z yeterlik

ile ilgili daha 6nce yapilmis caligmalar yer almaktadir.

Oz yeterlik (self-efficacy) kavrami, Albert Bandura tarafindan gelistirerek alan
yazina kazandirilmistir. En genel anlamiyla 6z yeterlik, bireyin bir sorumlulugu veya
gorevi basarili bir sekilde yerine getirme kapasitesine iligkin 6znel algisidir

(Kurbanoglu, 2004).

Yeterlik kavrami, bir sorumluluk veya gorevin basarili bir sekilde yerine
getirilmesine yoOnelik olarak bireyde bulunmasi gereken yetenek, beceri ve bilgi

kapasitelerinin var olmasi olarak tanimlanmaktadir (Derman, 2007).

Oz yeterlik ise bireyin belirli bir performansi sergileyebilmek icin ihtiyag
duyulan etkinlikleri planlayip organize ederek basarili bir sekilde performansi
sergileyebilecegine dair kendi yetenegine olan inanci olarak ifade edilmektedir

(Bandura, 1989). Bir diger ifade ile bireyin yapmasi gerekenler ile kendi sahip oldugu
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yetenekleri karsilastirarak harekete gecebilme yetenegi; karsilastigi  zorluklar
karsisinda onu basariya ulastiracak olan yontemlere olan inanci ve bireyin kendini
tanimasi, bilmesi olarak belirtilmektedir (Korkmaz, 2004). Oz yeterlik kavramu,
bireyde var olan yetenekler ile amaca yonelik davraniglar1 arasinda bir arac1 gorev
iistlenmektedir. Bireyin yasadigi engellenmeler, zorluklar veya basarisizliklar
sonucunda sahip olunan 6z yeterlilik seviyesi dogrultusunda esneklik, dayaniklilik ve
caba harcama diizeylerinde degisiklik gozlemlenmektedir. Bu degisiklik davranis

degisikligine de yol agmaktadir (Marat, 2005).

Bandura (1989), yetenek, beceri ve bilgiye sahip olmak ile bunlar1 verimli bir
sekilde kullanabilmek arasinda farkliliklar oldugunu belirtmektedir. Bireylerin sahip
olduklar1 yetenek, beceri ve bilgilerden siiphe duymalari, sorumluluk {istlenmelerini
ve girisimciliklerini olumsuz etkilemektedir. Ciinkii bu 6zelliklerinden siiphe duyan
bireyler, iistlendikleri sorumluluklar1 basarili bir sekilde yerine getiremeyeceklerine
inanirlar. Bu bireylerde zaman igerisinde dgrenilen becerilerin unutuldugu, ¢ekimser
davrandiklari, istek ve motivasyonlarinin diistiigii goriilmektedir. Tiim bu belirtilenler
diisiik 6z yeterlilik algisi ile iliskilidir. Bu noktada 6z yeterlik algisi, bir noktada benzer
bilgi, beceri ve yetenege sahip bireylerin farkli performans gostermelerinin nedenini

de aciklayici olmaktadir (Bandura, 1988; Cuhadar, Giindiiz ve Tanyeri, 2013).

Oz yeterlik kavrami temelde ii¢ dzelligi i¢erisinde barindirmaktadir (Willemse,
2008; Zimmerman, 1995).

e Oz yeterlik algis1, bireylerin spesifik bir gorevi veya sorumlulugu basariyla
yerine getirme yetenegi ile ilgili 6znel bir yargilamay1 igermektedir.

o Oz yeterlik algis1 bireylerin hayatlarmin akademik, sosyal ve duygusal basta
olmak tizere her alani ile iligkilidir.

e Oz yeterlik inanc1 bireylerin basar1 tecriibelerine bagl olarak gelismektedir.

Oz yeterlik teorisi, bakis acisina gore bireyler dogasindan kaynakli olarak
motivasyonlu, merakl, ilgili, glidiilenmis ve basar1 odaklidir. Ancak yeterli ve gerekli
sartlar saglanamayip, uygun ortamlar olusturulamadiginda bireyi engellenmesi s6z
konusu olmaktadir. Bu engellenme bireyin motivasyonu diisiirmekte ve tatmin

olmamasina yol agmaktadir (Deci ve Ryan, 2008).
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Oz yeterlik hayatin her alaninda bireyi etkilemesiyle birlikte gogunlukla
spesifik bir alanda kullamilmaktadir. Ornegin bir birey basit bir tatl tarifini yapma
konusunda yliksek 6z yeterlilige sahipken ayni birey karmasik bir tarifi yapma
konusunda diisiik 6z yeterlik algisina sahip olabilmektedir (Uzel, 2009). Bu algiya,
“duruma 6zgii 6z yeterlik algis1” ad1 verilmektedir. Ancak 6z yeterlik algis1 hayattaki
pek cok durumla baglantili ise “genel 6z yeterlik inanc1” seklinde ifade edilmektedir.
Bu noktada genel 6z yeterlik inanci, bireylerin kararl ve tutarli tutum ve davraniglarina
dair inanglarini kapsamaktadir. Bu nedenle bir kisilik 6zelligi olarak da ifade edildigi

goriilmektedir (Sahrang, 2007).

Oz yeterlik kavraminin iki farkli unsuru oldugu belirtilmektedir. Bunlar
yeterlik beklentisi ve sonug beklentisidir (Bandura, 1989). Yeterlik beklentisi, bireyin
bir gorev, is veya sorumlulugu dogru bir sekilde yerine getirebilme becerisine olan
inanglarin1 ifade etmektedir. Sonu¢ beklentisi ise, davranisin gergeklestirilmesinin
ardindan ortaya cikan sonucun beklenti ve istekler dogrultusunda olup olmama
hakkindaki diisiincesini ifade etmektedir (Alcay, 2015). Yeterlik ve sonug
beklentilerine dair inanglar, bireylerin diislinme, hissetme ve davraniglarinin

nedenlerini agiklamakta ve nasil motivasyon kazandiklarini belirlemektedir (Bandura,

1994).

Bandura (1982) 6z yeterlik inancina dair ii¢ boyut oldugunu belirtmektedir.

Bunlar;

e Diizey (bir is, gérev veya sorumlulugu yapmaya yonelik duyulan istek)
e Dayaniklilik (bir is, gérev veya sorumlulugu yapmaya yonelik harcanan c¢aba)
e Genellenebilirlik (olusan diisiinceyi hayatin tiim alanlarina genelleyebilmek)

olarak siralanmaktadir.

Bir diger ifade ile diizey, kendine inanma seviyesi (Sezer, Isgdr, Ozpolat ve
Sezer, 2006); dayaniklilik, bireyin diizey boyutunu sorgulama veya sorgulamama
davranigi; genellenebilirlik, 6z yeterlik algisinin durumlar arasinda degisiklik gosterip

gostermemesi olarak aciklanmaktadir (Kuzgun, 2000).

Bireylerin gergekg¢i bir 6z yeterlik algis1 tagimalar1 oldukc¢a dnemlidir. Ciinkii
0z yeterlik temelde performans icin sergilenen davraniglari etkilemekte (Bandura,

1989), siirekliligi saglamakta ve motivasyonu yiikseltmektedir (Bouffard-Bouchard,
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1990; Multon, Brown ve Lent, 1991). Oz yeterlilik, davrams degisikliklerinin ana
noktas1 olarak kabul edilmektedir. Bundan dolayi, bireylerin 6z yeterlik algilar
davranigin gelismesinde ve davranisin yonlendirilmesinde olduk¢a 6nemli bir kavram
olarak ifade edilmektedir (Bandura, 1997). Davranislar1 dogrudan etkileyen 6z yeterlik
algisi, yetenek, beceri ve bilgi gibi kavramlari da dolayli olarak etkilemektedir (Pajares
ve Miller, 1994; Teti ve Gelfand, 1991). Bireylerin bir eylemi baslatma, devam ettirme
ve basariya ulagma siireglerinde yetenek, bilgi ve beceriler ile birlikte 6z yeterlik

algilarinin da yiiksek olmasi gerekmektedir (Hamurcu, 2006).

Yapilan aragtirmalar incelendiginde 6z yeterlik algisinin bireyler {izerinde
etkili oldugu pek ¢ok arastirmada kapsaminda ele almmis ve kanitlanmistir. Oz
yeterlilik algis1 yiiksek olan bireyler, basarisizlik yasadiklarinda bu durumu yeterli
caba gostermemelerine baglarken 6z yeterlik algis1 diisiik bireyler bu durumu kapasite
ve becerilerinin azligina atfetmektedir (Pajares ve Schunk, 2001). Ayn1 zamanda 6z
yeterlik algis1 diisiik bireyler yeniliklere uyum saglamada gligliik yasamakta, daha az
caba harcamakta ve zorluklar karsisinda kolay pes etmekte ve basarisizliga
ugramaktadir (Pajares, 2002; Schunk, 1990; Zimmerman, 2000). Oz yeterlik algist
yalnizca davranislar tizerinde degil duygular ve diisiinceler iizerinde d etkilidir. Diisiik
0z yeterlilik algisina sahip bireyler, kaygi, caresizlik, depresyon duygularini daha
yogun hissetmekte, diisiikk 6z giivene sahip olmakta ve karamsar diislincelerle
hayatlarina devam etmektedirler (Marcus, Selby, Niaura ve Rossi, 1992). Bununla
birlikte yiiksek 0z yeterlilik algis1 ise eylemleri kolaylastirmakta, basariy
arttirmaktadir (Marcus ve ark., 1992; Pajares, 2002; Uredi, 2006). Oz yeterlilik algis1
yiiksek olan bireyler, gereksiz risk almazlar, siirekli olarak yeteneklerini gelistirmeyi
hedeflerler ve kendilerini nesnel bir sekilde degerlendirirler (Keskin ve Orgun, 2006).
Ayni zamanda 6z yeterlilik algisinin stresle basa ¢ikma kapasitelerini de etkiledigi

ifade edilmektedir (Keskin ve Ongun, 2006).

1.2.1. Oz Yeterlik Algisinin Gelisimi

Literatiirde 6z yeterlik algisinin gelismesine yonelik farkli yaklagimlarin
bulundugu goriilmektedir. Bandura (1994), 6z yeterliginin gelisim donemleriyle ayni
dogrultuda olacak bir sekilde gelisim gosterdigini ifade etmektedir. Ancak bu
donemler kesin cizgilerle birbirinden ayrilmamaktadir. Bandura bu evreleri, 6z

yeterligin gelisimi ve devamina katki saglamay1 agiklamay1 amaglayan evreler olarak
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kabul etmektedir. Bireyler tiim hayatlar1 boyunca farkli yasam olaylar1 yasamakta ve
farkli tecriibeler edinmektedir. Bu yasantilarin her biri, 6z yeterlik algisinin
gelismesine katki saglamaktadir. Bandura (1997), 6z yeterlik algisinda 6neme sahip
olan donemleri; bebeklik donemi, aile iliskilerinin kritik rol oynadigr dénem, arkadas
iligkilerinin kritik rol oynadigi donem, okul donemi, ergenlik donemi, yetiskinlik

donemi ve ileri yag donemi olarak belirtmektedir.

Bireydeki 6z yeterlik algisinin gelismesinde ii¢ 6nemli faktoriin belirleyici

oldugu ifade edilmektedir (Korkmaz, 2004). Bunlar;

¢ Genelleme (6grenilen davraniglarin benzer durumlara aktarilmasi)

e Giiglendirme (davranisin basarili bir sekilde gerceklestirilecegine ydnelik
inancin arttiritlmasi) ve

e Yeterlik beklentisi (bireyin yerine getirmesi gerecken gorev, is veya
sorumlulugu zor ya da kolay olarak degerlendirerek basarili olma durumuna yonelik

gerceklestiren algilamanin olumlu olmasi) seklinde agiklanmaktadir.

Cioffi (1991) ise farkli bir bakis agisiyla 6z yeterlik algisinin fiziksel gelisim,
stres durumlarinin kontrol altina alinmasi ve diisiiriilmesi, olumlu diisiincelerin
gelistirilmesi ve fizyolojik durumlarin bilissel olarak yorumlanmasi yollariyla

gelistigini ifade etmektedir.

Oz vyeterlilik algisiin gelismesinde ¢evrenin etkisi de olduk¢a onemlidir.
Ozellikle ergenlik donemiyle birlikte bireylerin arkadaslarindan grenme davraniglar:
oldukca 6ne ¢ikmaktadir. Bu nedenle arkadas cevresi onemli bir sosyal 6grenme
deneyim kaynag: olarak ifade edilmektedir. Bireylerin arkadaslar1 se¢cimleri deger ve
ilgilerine gore degisiklik gostermektedir. Bireylerin arkadas cevresini segerken
gercekten kendi deger ve ilgileri dogrultusunda bir ¢evrede bulunmalarmin 6z
yeterlilik algilarini1 ylikseltecegi belirtilmektedir (Bandura, 1994). Bilhassa ergenlik
doneminde akranlardan goriilen sosyal destek, 6z yeterliligin gelismesinde ve
stirdiiriilmesinde oldukga kritik bir faktor olarak belirtilmektedir (Meyer ve Kim,
2000). Arkadaslik iligkilerinde yasanilan olumsuzluklar ise bireylerin 6z yeterlilik

algilarini olumsuz olarak etkilemektedir (Bandura, 1989).

Oz yeterlik algisin1 gelismesinde bir diger onemli faktor ise okuldur. Okul

bireylerin basar1 ve basarisizligi somut olarak gozlemledigi ve karsilagtirma yapmaya
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imkan buldugu en Onemli yasam alanlarindan bir tanesidir. Bu nedenle okuldaki
yasantilarin bireylerin 6z yeterlilik algisi lizerindeki etkisi ¢ocukluktan baglayarak

yetigskin yasamina kadar uzanmaktadir.

Ayni zamanda okul bir sosyallesme ve kiiltiirlenme siirecidir ve bireylere
toplumda yer edinme motivasyonu saglamaktadir. Okula baslamasiyla birlikte birey,
becerilerini gelistirmekte ve igerisinde bulundugu toplumda daha verimli bir bigimde
yasamini siirdlirebilmek adina ihtiya¢ duydugu donanimi kazanmaktadir. Okul hem bu
yeterlikleri bireylere kazandirirken hem de kazanilan yeterliklerin sergilenmesine ve
degerlendirilmesine de olanak saglamaktadir. Bu donemde gergeklestirilen olumsuz
degerlendirmeler 6z yeterlik inancini etkilemektedir (Bandura, 1994). Bu nedenle 6z
yeterligin gelisiminde 6gretmenlerin 6nemli bir rol oynadigini sdylemek miimkiindiir

(Miller ve Byers, 2008).

1.2.2. Oz Yeterlik Algisim Etkileyen Faktorler

Bireylerin 6z yeterlik algist cocukluk doneminden itibaren gelismeye
baslamakta ve yasam boyu devam etmektedir. Yasanilan basarisiz veya basarili
tecriibeler ve cevre bireyin 6z yeterlik algisinda oldukca 6nemli faktorlerdir. Temel
olarak bireyin 0z yeterlik algisin1 etkileyen en ©nemli dort faktdr oldugu

belirtilmektedir. Bunlar;

e Bireyin i, gérev veya sorumluluk ile ilgili gegmiste yagamis oldugu tecriibeler

e Bireyin yerine getirmis oldugu is, gérev veya sorumluluk ile ilgili almig oldugu
doniitler

e Bireyin icerisinde bulundugu kiiltiir ve ¢evre ve

e Bireyin icerisinde yer aldig1 meslek grubu olarak siralanmaktadir.

Bu faktorler igerisinde 6z yeterlik algisin1 en fazla etkileyen ise “bireysel
tecriibeler”’dir. Bireyler yasamis olduklar1 tecriibeler sonucunda elde ettiklerini
degerlendirip analiz ederler ve bu analizin sonuglar1 dogrultusunda benzer davranislar
gerektiren 15, gorev veya sorumluluklara yonelik basari ve basarisizlik durumlar
hakkinda bir yeterlik algis1 olustururlar. Bu algi, daha sonraki davraniglarina da
rehberlik etmektedir (Bandura, 1986, 1995; Pajares, 2002). Sonucunda basarisizlik
elde edilen tecriibeler 6z yeterlik algisini diisiiriirken, eylemlerin basarili sonuglari 6z

yeterlik algisini arttirmaktadir. Bandura (1986) da benzer sekilde bireyin 6z yeterlik
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algisinin basarili eylemlerin sonucunda gelistigini ve olusan 6z yeterligin kararlilik
kazanmasi sonucunda bazi zamanlarda goriilen ufak tefek basarisizliklardan kolaylikla

etkilenmedigini ifade etmektedir.

Bununla birlikte ¢evresel faktorler de bireyin 6z yeterlik algis1 iizerinde 6neme
sahiptir. Genel olarak 6z yeterlik ¢cevreden gelen tepkilerden etkilenmektedir. Yapilan
yorumlar ve geri bildirimler 6z yeterlik ilizerinde 6nemli bir etki yaratmaktadir
(Bandura, 1997). Cevre tarafindan yapilan olumsuz yorum ve geri bildirimler bireyin

0z yeterlik algilarina zarar vermektedir (Bandura, 1986; Pajares, 2002).

Ancak bireylerin duygusal tepkileri her zaman is veya davranig ile ilgili
olmamaktadir. Bireyi igerisinde bulundugu duygu durumu da 6z yeterlik inancini
etkileyebilmektedir. Ornek verecek olursak; depresyondaki bir bireyin yeterlik inanci
isten bagimsiz olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle 6z yeterliligi etkileyen bir
diger faktoriin psikolojik sartlar oldugunu sodylemek miimkiindiir. Eger birey
psikolojik olarak olumsuz etkenler altindaysa 6z yeterlik algis1 zarar gérmektedir

(Pajares, 2002).

Bireylerin kendi davranislar1 ve kendileri ile ilgili degerlendirmeleri de 6z
yeterlik iizerinde etkili olmaktadir. Bireyler gozlemlerini eyleme doniistiirme
noktasinda aktif olarak biligsel siireglerini kullanmali, zihinsel provalar yapmali ve
eylemi gerceklestirme noktasinda kendine inanmalidir. Tiim bu faktorler de 6z yeterlik

tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Bandura, 1988).

1.2.3. Oz Yeterlik Kaynaklar

Oz yeterlik algis, bireylerin yasamis oldugu tecriibelerle birlikte gelismekte ve
zamanla sekillenmektedir. Bireyin 6z yeterlik algisinin gelismesinde deneyimler,
gozlemler veya bagkalarn tarafindan yapilan yorumlarin O6nemli oldugu

diistiniilmektedir (Lee, 2005).

Bandura da bu goriise paralel olarak 6z yeterlik algisinin dort ana kaynagi
oldugunu ifade etmektedir. Bu kaynaklar; “elde edilen basarilar”, “baskalarinin
deneyimleri”, “s6zel ikna” ve “psikolojik durum” olarak ifade edilmektedir (Synder
ve Lopez, 2002). Bu kaynaklarin 6z yeterlik lizerindeki etkisi birbirinden bagimsiz

olarak degil birbirleriyle etkilesim halinde ger¢eklesmektedir (Bandura, 1986, 1995;
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Pajares, 2002). Ancak asagida bu kaynaklar Bandura’ya gore 6nem sirasi dikkate

alinarak agiklanmaktadir.

1.2.3.1. Dogrudan Yasantilar

Bireyin bir is, gorev veya sorumlulukta agar1 elde etmesinin ardindan benzer
durumlarda da basarili olacagina yonelik inanci artmaktadir. Bu durumda birey basarili
olmay1 bir 6diil olarak kabul etmekte ve bu basarili olma 6diilii bireyin motivasyonu

arttirmakta, onu benzer davraniglar sergilemeye karsi giidiilemektedir.

Elde edilen basarilar noktasinda tecriibelerin zorluk seviyesi Onem
tasimaktadir. Eger ki birey siirekli olarak kolaylikla elde ettigi basarilar1 yasiyorsa
basina gelen basarisizlik durumunda daha kirilgan olabilmektedir (Arslan, 2008).
Bununla birlikte basarisizligin siirekli olarak tekrarlanmasi, 6z yeterlik algisinin
olumlu gelisiminin engellenmesine yol agmaktadir. Ayn1 zamanda bireyin zorluklar
karsisinda inat¢1 ve 1srarci bir tutum sergilemekten uzaklagsmasina neden olmaktadir

(Bandura, 1994).

Oz yeterlik algisinin yiikseltilmesi adna bireylerin basarili sonuglar elde
edecekleri davranmiglara ihtiyaclari oldugu vurgulanmaktadir. Basarili deneyimlerin
yagsanmasi sonucunda 6z yeterlik algis1 zaman igerisinde gelismekte ve bireyler igin
kalic1 hale gelmektedir. Kalict hale gelen 6z yeterlik ise basarisizliklarin yaganmasi

durumundan kolay etkilenmemektedir (Bandura, 1989).

1.2.3.2. Baskalarinin Deneyimleri

Baskalarinin deneyimleri Bandura’nin siklikla bahsettigi dolayli 6grenme
yasantilaridir. Bireylerin digerlerinin basarilarini gozlemlemeleri sonucunda kendi
basarilarina yonelik algilarinda degisimler meydana gelebilmektedir. Ancak bu
yontemle elde edilen degisimler bireylerin deneyimledikleri durumlar kadar etkili
olmamaktadir. Bununla birlikte yapilan gbzlemlerin bireyin 6z yeterlik algisina etki
edebilmesi igin baz1 dnemli noktalar da bulunmaktadir. Ornegin bireyin yasi, cinsiyeti
ve egitimi noktasinda benzerlik olmas1 bireyleri olumlu olarak etkileyerek “ben de
yapabilirim” algist olustururken basarisizlik durumunda birey kendini kiyaslamaya
girmesine ve kendisinden siiphe duymasina neden olmaktadir (Bandura, 1986, 1995;
Pajares, 2002). Sadece model alma yoluyla elde edilen 6z yeterlik algis1 daha kirilgan

ve zayiftir. Bu nedenle daha ¢abuk zarar goérebilmektedir (Bandura, 1977).
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1.2.3.3. Sozel Ikna

Bir eylemin basarili bir sekilde sonuclanmasinda aile, is arkadaslari, yakin
arkadaslar, 6gretmenler veya danismanlarin yapmis olduklar1 sozel ikna, 6z yeterlik
algisinin olusup gelismesinde 6nemli bir kaynak olarak ifade edilmektedir (Demir,

2015). Bir noktada bu durum bireylerin sosyal destek ihtiyaclarini karsilamaktadir.

Birey, bir is, gorev veya sorumlulugu yerine getirirken ¢evresinden duymus
oldugu tepkilerden etkilenmektedir. Dis kaynaklardan yonetilen sozel ikna bireyin
sorumlulugu tamamlama noktasinda gosterdigi cabaya olumlu katki saglamakta ve
motivasyonu yiikseltmektedir (Kurbanoglu, 2004). Ancak bunun ger¢eklesmesi igin
disaridan gelen sozel ikna ve tesvikin gergekci bir tabanda olmasi gerekmektedir

(Bandura, 1986).

1.2.3.4. Fiziksel ve Psikolojik Durum

Bireylerin 6z yeterlik algilar1 {izerinde etkili olan dérdiincii kaynak ise fiziksel
ve psikolojik durumlardir. Bandura (1986), bireylerin bir is, gorev veya sorumluluga
baslamadan once ilk olarak fiziksel ve psikolojik durumlarini1 degerlendirdiklerini ve

bu degerlendirmenin ardindan bir karara vardiklarini belirtmektedir.

Bireylerin gergin ve stresli bir ruh halinde olmalar1 6z yeterlik algis1 iizerinde
olumsuz bir etkiye yol agarken, olumlu duygulara sahip olmalar1 ise bu algiy1
giiclendirebilmektedir. Bu noktada bireylerin olumlu yasam deneyimlerinin artmasi ve
olumsuz psikolojik faktorlerin azaltilmasi 6z yeterliklerinin giiglenmesine katki

saglayacaktir (Bandura, 1994).

1.2.4. Oz Yeterlik Siirecleri

Oz yeterlik algilar;, bireylerin kendileri hakkinda hissettiklerini,
diisiindiiklerini, kendilerine karsi olan davraniglari ve motive olma bicimlerini
etkilemektedir. Bu algilar ise dort farkli siireg sonucunda olusmaktadir. Bu siiregler;

biligsel, duygusal, motivasyonel ve secim siirecleri olarak ifade edilmektedir.

Bilissel siireglerin 6z yeterlige etkisi hedef belirleme noktasinda
gerceklesmektedir. Bireysel hedeflerin belirlenmesi, bireylerin kendi kendilerine
yaptiklar yetenek degerlendirmelerinden etkilenmektedir. Eger bireylerin algiladiklari

0z yeterlikleri yiiksek ise bireylerin kendilerine koyacaklar1 hedef de bir o kadar
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yiilksek olmaktadir. Ayn1 zamanda koyulan bu hedeflere baglilik da artmaktadir
(Bandura, 1994, 2010).

Bireyler tarafindan sergilenen davranislarin biiylik ¢ogunlugu bir diisiincenin
irlinii olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Diislincenin en onemli ozellikleri, bireylerin
giinlik yasamda gerceklesen olaylarda kontrol sahibi olabilmesi i¢in kaynaklar
olusturmak ve olaylar daha gerceklesmeden bireylerin 6ngorii kazanmalarini
saglamaktir. Bireylerin yeterlik algilar1 da bu iki 6zellikten etkilenmektedir. Bireylerin

algilari, zihinsel provalarini ve tahmin senaryolarini etkilemektedir (Bandura, 2010).

Ayni zamanda biligsel siiregler bireyi kendine yardim etme veya kendini
engelleme noktasinda ¢ift yonlii olarak etkilemektedir. Bireysel diisiinceler, siirekli
olarak meydana gelen biligsel durumlarin kontrol edilebilmesini kapsamaktadir
(Marat, 2003). Oz yeterlik inanci yiiksek olan bireyler karsilastigi giicliikler
noktasinda kendilerine yardim etme davranisi sergilemekte ve miicadeleci davranarak
caba harcamaktadir; diisiik olan bireyler ise engelleme davranisi gostermekte ve

olaylar karsisinda basarisiz olacaklarina yonelik diisiinceler gelistirmektedir (Duman,

2007).

Duygusal siirecler, bireylerin bas etme yeteneklerine dair inanglari, stres
yaratan zorluklara maruz kalma stireleri, depresyon yasamalar1 gibi siireclerdir. Tiim
bu siire¢ler, motivasyon diizeyini ve haliyle de 6z yeterligi etkilemektedir (Muretta,
2004). Stres kaynag1 olan durumlarla bas etme noktasinda 6z yeterlik algisi, dnemli
bir rol oynamaktadir. Oz yeterlik algis1 yiiksek bireyler, zorlayict yasam olaylart
karsisinda probleme yol agan diisiince kaliplar1 gelistirmezken, 6z yeterlik algis1 diigiik

bireyler ise yogun endise hissetmekte veya kacinma davranisi sergilemektedirler
(Bandura, 1994, 2010).

Motivasyonel siireg, bireylerin 06z diizenleme saglamasi agisindan Gnem
tasimaktadir. Motivasyon, bireylerin biliyiikk ¢ogunlugu tarafindan zihinsel siireclerle
birlikte iiretilmektedir. Bilissel siirecler araciligiyla motivasyon saglayan bireyler, bir
plan gelistirerek yapabileceklerine dair algilar1 olusturmaktadir. Bu sayede bireyler
olusabilecek tiim sonuglara karsi hazirlikli olmaktadirlar. Bununla birlikte amaglarini

belirleyip ilerleyen zamanlarda gergeklestirmek i¢in de bir eylem plan1 meydana
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getirmektedirler (Bandura 2000, 2010). Oz yeterlilik algismin yiiksek olmasimin
motivasyonu arttirdig1 bilinmektedir (Citak, 2008).

Motivasyonel siireclerin farkli yaklasimlar tarafindan meydana getirilen ii¢
farkl1 bi¢iminin var oldugu goriilmektedir. Bunlar; nedensel atiflar, biligssel hedefler ve
sonug¢ beklentileridir. Bu motivasyon bic¢imlerinin her birinde 6z yeterlik algist
bulunmaktadir. Nedensel atiflar, temel 6z yeterlik algisindan etkilenmektedir. Oz
yeterlik algis1 yliksek olan bireyler basarisizlik durumunda yetersiz ¢aba harcamasini
bir neden olarak gosterirken, diisiik olan bireyler ise yeteneklerinin yetersizligini bir
neden olarak gostermektedir. Hedeflerin zorlugu ve bireyin kazanimlarini
degerlendirme siireci ile birlikte kendini etkileme potansiyeli bireye dnemli bir biligsel
motivasyon kaynagi saglamaktadir. Hedefler, davranis1 ve motivasyonu dogrudan
etkilememekle birlikte biiyiik oranda bireylerin kendini etkileme siirecine araci olarak
calismaktadir. Bilissel hedef belirleme, biligsel bir kargilastirma siirecini igermektedir.
Sonug beklentileri ise bireyler tizerinde 6nemli bir motive edicidir. Bireyler olumlu bir
sonug beklentisi icerisinde olduklarinda performanslarinda da artis meydana gelmekte

ve harcadiklari ¢aba artmaktadir (Bandura, 1994, 2000, 2010).

Se¢im stireci, 6z yeterlik inang¢larini, bireysel etkinlikleri ve bireyin icerisinde
bulundugu ortami etkilemektedir. Bu noktada bireyin hayatinin gidis yoniini
sekillendirmektedir. Bireyler bas etme yeteneklerinin {lizerinde bir zorlayici yasam
durumuyla karsilasmalar1 halinde durum, olay veya yerlerden kagmma egilimi
gostermeyi tercih etmektedir. Bununla birlikte kendileri i¢in tistesinden gelinebilecek
olan olaylar karsisinda aktif eylemlerde bulunarak kendilerinin kabul edilecekleri ve
karar alabilecekleri sosyal alanlari se¢mektedirler. Se¢me siirecinde etkili olan
faktorler, bireylerin kisisel gelisimlerinin dogrultusu iizerinde de etkili olabilmektedir
(Bandura, 1994, 1995, 2010).

Bununla birlikte bireylerin genel olarak basarilmasi zor olan veya basarisiz
olacaklarina inandiklar1 sorumluluk ve etkinliklerden kactiklari, basarili veya mutlu

olduklar1 sorumluluk ve etkinlikleri ise tercih ettikleri goriilmektedir (Akbaba, 2013).

1.2.5. Oz Yeterlik Algs: ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Oz yeterlik konusunda yapilan arastirmalarin sayisi her gecen giin artis

gostermektedir. Bu arastirmalar ergenler, tiniversite 68rencileri ve yetiskinler tizerinde
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siklikla  gerceklestirilmektedir. Ancak ozellikle iilkemizde gerceklestirilen
caligmalarin Ogretmenler iizerinde yapildigi goriilmektedir. Asagida 6z yeterlik
konusunda yurt i¢i ve yurt disinda {niversite Ogrencileri ile yapilan g¢alismalar
hakkinda bilgi verilmektedir. Calismalar tarihsel Oncelik dikkate alinarak

agiklanmaktadir.

Peng, Tsai ve Wu, (2006) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, {iniversite
Ogrencilerinin internete yonelik tutumlar ve 6z yeterlik diizeylerinin incelenmesi
amaclanmaktadir. Arastirma sonucunda, tiniversite 0grencilerinin internete yonelik
olumlu tutumlara sahip olduklar1 ve yeterli 6z yeterligi sergilediklerini goriilmiistiir.
Ogrencilerin interneti islevsel bir arag¢ - islevsel bir teknoloji olarak gérmeye daha
meyilli olduklar1 ifade edilmistir. Bununla birlikte interneti bir eglence araci olarak
algilayan dgrencilerin, interneti islevsel bir teknoloji olarak kullanan dgrencilere gére
daha olumlu tutumlar sergiledigi ve iletisimsel 6z yeterlik algilarin daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Pihie ve Akmaliah (2009) tarafindan gerceklestirilen arastirmada iiniversite
ogrencilerinin 6z yeterlik algilari ile girisimcilik niyeti arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda 1554 {iniversite Ogrencisine ulasiimistir.
Arastirma sonucunda 6z yeterlik algis1 yliksek dgrencilerin girisimcilik niyetlerinin

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Aydmer (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, {iniversite
Ogrencilerinin yasam amaglari ile 6z yeterlik ve yasam doyumlari arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla 387 kadin, 139 erkek toplamda 526 tiniversite
Ogrencisine ulasilmigtir. Arastirma sonucunda yasam amaclari ile genel 6z yeterlik
algist arasinda pozitif ve anlamli bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Oz yeterligin yasam
amaglarinin alt boyutlarindan kisisel gelisim, bireysel farkindalik ve sosyal sorumlugu

yordadig1 goriilmiistiir.

Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada ise tiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme, mizah, stresle basa ¢ikma
ve sosyal 0z yeterliklerinin &znel iyi oluslart dogrultusunda incelenmesi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 248 kadin 171 erkek olmak tizere toplam 419

tiniversite 6grencisine ulagilmistir. Aragtirma sonucunda 6z yeterliligin 6znel 1yi olusu
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pozitif olarak yordadigi goriilmistiir. Bir diger ifade ile bireylerin 6z yeterlik diizeyi

arttikca 0znel iyi oluslarinin arttig1 goriilmiistiir.

Sagone ve De Caroli (2014) tarafindan gerceklestirilen bir diger aragtirmada,
psikoloji, tip ve hukuk fakiiltesi 6grencilerinin benlik kavramlar1 kontrol odagi ile
akademik 0z yeterlik arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.  Arastirma
kapsaminda 171 kadin, 96 erkek toplam 267 fiiniversite 6grencisine ulagilmistir.
Arastirma sonucunda iiniversite 6grencilerinin giinlilk yagsamlarindaki kosullari kisisel
olarak kontrol etme becerilerinin yiiksek oldugu, simdi ve gelecekte olumlu bir benlik
kavram tasarladiklart goriilmiistiir. Akademik 6z yeterlikleri de ayn1 dlgiide yiiksek

ifade edilmistir.

Karaduman (2015), tarafindan gerceklestirilen arastirmada {iniversite
Ogrencilerinin yasam boyu 6grenme egilimleri ile 6z yeterlik algilar1 arasindaki
iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 529 iiniversite 6grencisine
ulagilmistir. Arastirma sonucunda, 6grencilerin 6z yeterlik algilarinin yiliksek oldugu,
erkeklerin 6z yeterlik diizeyinin kadinlara oranla daha fazla oldugu, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu ogrencilerinin diger boliimlere oranla daha fazla 6z yeterlik
algisina sahip oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte 6grencilerin 6z yeterlik algilari ile
yasam boyu Ogrenme egilimleri arasinda pozitif ve anlamli bir iligkinin oldugu

gorilmiistiir.

Erol ve Temizer-Avci (2016) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,

9 13

tiniversite Ogrencilerinin genel 6z yeterlik algilarimin “cinsiyet”, “yerlesim yeri”,
“algilanan anne tutumu”, “algilanan baba tutumu” ve “lise egitimi ve yasantis1 yeterlik
algis1” degiskenlerine gore incelenmesi amaclanmistir. Aragtirma kapsaminda 628
tiniversite 0grencisine ulasilmistir. Arastirma sonucunda genel 6z yeterlik algisinin
“yerlesim yeri”, “algilanan anne tutumu”, “algilanan baba tutumu” ve “lise egitimi ve
yasantist yeterlik algisi” degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi

bulunurken, cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Cantez (2018) tarafindan gerceklestirilen arastirmada ise ‘“{iniversite
ogrencilerinin mutluluk, psikolojik saglamlik ve 6z yeterlik diizeyleri” arasindaki
iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 2018 kadin, 105 erkek
olmak iizere toplam 323 iiniversite 0grencisine ulasilmistir. Arastirma sonucunda

Ogrencilerin 6z yeterlik, mutluluk ve psikolojik saglamlik puanlari arasinda orta
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diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte ilk 3
senesinde olan Ogrencilerin 4. Sinif 6grencilerine oranla 6z yeterlik algilarinin daha

diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Yapilan bir diger arastirmada ise liniversite 6grencilerinin 6z yeterlik ve kaygi
diizeyleri ile basa ¢ikma stratejileri ve duygusal zeka diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirma kapsaminda 258 iiniversite 6grencisinden veri
toplanmistir. Arastirma sonucunda siirekli kaygi, problem ¢6zme, duygusal ifade,
sosyal geri ¢ekilme ve duygusal netligin bagimli degiskenle anlamli sekilde iliskili
oldugu ve algilanan O6z-yeterlik diizeylerine iliskin toplam varyansin %39'unu

acikladig1 goriilmiistiir (Morales-Rodriguez ve Perez-Marmol, 2019).
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IKiINCi BOLUM
YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama
araglari, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizi ile ilgili agiklamalar

bulunmaktadir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arasgtirma betimsel bir caligmadir. Arastirmada psikoloji bolimi
Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarini yordamak i¢in genel tarama modellerinin
icerisinde bulunan iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir. Tarama modelleri,
secilmis bir evren ile ilgili genel bilgiye ulasmayr amaglamaktadir. Bu kapsamda
yapilan arastirmalar evrenin biitiinii veya evren igerisinden segilen 6rneklem grubu ile
yiirlitiilmektedir. Tarama modellerinin igerisinde olan iliskisel tarama modeli ise iki
ya da daha fazla sayidaki degiskenin birlikte degisip degismedigini ve degisimin hangi
yonde ve biiyiikliikte oldugunu belirlemeyi hedef edinen arastirma modelidir. fliskisel
tarama modeli kullanilarak bulunan iliskiler gercek neden sonug iligkilerini
yansitmamaktadir. Ancak neden sonug iliskisi ile ilgili ipucu vermektedir. Bununla
birlikte incelenen bir degiskendeki durumun tespit edilmesiyle diger degisken veya
degiskenler hakkinda c¢ikarimda bulunulmasini saglamaktadir (Karasar, 2018).
Aragtirmada stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterlik algisi ile ne derece iliskili oldugu
iligkisel tarama modeli kullanilarak arastirilacaktir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni

stresle basa ¢ikma tarzlari, bagimli degiskeni ise 6z yeterlik algisidir.

2.2. Arastirma Grubu

Calismanin  arastirma  grubunu  Istanbul  Gelisim Universitesi  psikoloji
boliimiinde okuyan iiniversite O0grencileri olusturmaktadir. Arastirma grubundaki
bireylere ulasmak i¢in ise olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden bir tanesi olan amaclh

ornekleme ve kartopu drnekleme yontemlerinden yararlanilmistir.

Amagh oOrnekleme, arastirmacinin derinlemesine bir arastirma yapmasi
durumunda yapilan g¢aligmanin amact dogrultusunda belirli Slgiitler belirleyerek
katilimcilar1 bu dogrultuda arastirmaya dahil etmesidir (Biiytlikoztiirk, Kilig¢ Cakmak,

Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2012). Bu aragtirma kapsaminda dahil edilme 6l¢iitii
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katilimcilarin psikoloji boliimiinii 6grencisi olmalaridir. Bu kriterin segilmesinin
nedeni ¢alismanin  bir gruba odaklanarak derinlemesine incelenmesinin

amagclanmasidir.

Bu olgiitii karsilayan Ogrencilere ulasmak ic¢in ise kartopu Ornekleme
yonteminden yararlanilmistir. Bu yontem aragtirmacinin katilimcilara ulagsmakta
zorluk cektigi durumlarda tercih edilmektedir (Dattalo, 2008). Kartopu ornekleme,
aragtirma katilan bireylerin, aragtirmaya katilmaya uygun olan diger bireyleri nermesi
seklinde gerceklesmektedir (Bailey, 1994; Christensen, Johnson ve Turner, 2015).
Arastirmaya katilan bir birey digerini 6nerir ve bu birey de goniillii olmas1 durumunda
arastirmaya dahil edilir, bu islem hedeflenen katilimc1 sayisina ulasilana kadar devam

etmektedir (Christensen ve ark., 2015).

Bu aragtirma kapsaminda 242 {niversite dgrencisine ulasilmigtir.
Katilimcilardan bir tanesinin 6lgek maddelerini hatali doldurdugu goriilmiistiir. Bu
dogrultuda ¢alisma grubunu 241 psikoloji boliimii 6grencisi olusturmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylere ait demografik bilgiler Tablo 1°de yer almaktadir.

Tablo 1. Aragtirma grubuna ait demografik bilgilerin frekans ve yiizdelik degerleri

Degisken f %
Cinsiyet

Kadin 164 68.0
Erkek 77 32.0
Egitim Durumu

Lisans 171 72.6
Lisansiistii 70 27.4
Gelir Durumu

Diisiik 12 5.0
Orta 204 84.4
Yiiksek 25 10.6
Toplam 241 100

2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirma kapsaminda {niversite Ogrencilerinin demografik bilgilerini
O0grenmek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, 6z yeterlilik

diizeylerini 6lgmek icin “Genel Oz Yeterlik Olgegi”, stresle basa ¢ikma tarzlarii
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dlgmek icin ise “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada

kullanilan veri toplama araglariyla ilgili detayl bilgiler asagida yer almaktadir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmac1 tarafindan arastirmaya dahil olan iiniversite Ogrencilerinin
demografik bilgilerini elde etmek amaciyla olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda;
cinsiyet, egitim durumu ve gelir diizeyi bilgilerini almaya yonelik sorular yer
almaktadir (Ek-A).

2.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi, Lazarus ve Folkman (1980) tarafindan
bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkceye uyarlama caligmalar1 Sahin ve Durak (1995) tarafindan gerceklestirilmistir
(Ek-B). Olgek bes alt faktdrden olusmaktadir. Bunlar; kendine giivenli yaklasim,
sosyal destek arama, iyimser yaklasim, ¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim
olarak isimlendirilmektedir. Stresle olumlu basa ¢ikma tutumu sergileyen bireylerin
kendine giivenli ve iyimser basa ¢ikma tarzlarin1 daha yogun olarak tercih ettikleri;
stresle basa ¢ikma konusunda zorluk yasan bireylerin ise garesiz ve boyun egici basa
cikma tarzlarini tercih ettikleri goriilmektedir (Sahin ve Durak, 1995). Olgek 30
maddeden olusmakta ve 4°lii Likert tipinde cevaplandirilmaktadir. Olgegin puanlamasi
alt faktorlerin araciligiyla yapilmaktadir. Olgekten toplam puan alinmamaktadir. Bir
faktorden alinan puanin yiiksek olmasi o baga ¢ikma tarzinin daha fazla kullanildigim
gostermektedir. Olgegin giivenirlik analizinde Cronbach Alfa katsayisi, kendine
giivenli yaklasim i¢in .80; sosyal destege bagvurma igin .47; iyimserlik i¢in .68; ¢aresiz
yaklasim i¢in .73; boyun egici yaklasim i¢in .72 olarak bulunmustur (Sahin ve Durak,
1995). Bu arastirma kapsaminda ise kendine giivenli yaklagim i¢in .84; sosyal destege
bagvurma i¢in .54; iyimserlik i¢in .75; caresiz yaklasim i¢in .77; boyun egici yaklasim

i¢in .57 olarak bulunmustur.

2.3.3. Genel Oz Yeterlik Ol¢egi

Genel Oz Yeterlik Olgegi, Schwarzer ve Jarusalem (1979) tarafindan bireylerin
oz yeterlik algilarim dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama
calismalart Aypay (2010) tarafindan gergeklestirilmistir (Ek-C). Olgek iki alt

faktorden olusmaktadir. Bu faktdrler “caba ve direng” ve “yetenek ve giiven” olarak
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isimlendirilmistir. Olgek 10 maddeden olusmakta ve 4’li Likert tipinde
cevaplandirilmaktadir. Olgegin puanlamasi alt faktdrlerin araciligiyla yapilabildigi
gibi Olgekten toplam puan da alinabilmektedir. Alinan yiiksek puanlar 6z yeterlik
algisinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenirlik analizinde Cronbach
Alfa katsayisi, ¢aba ve direng i¢in .78; yetenek ve giiven i¢in .91; 6lgegin tamami igin
ise .83 olarak bulunmustur (Aypay, 2010). Bu arastirma kapsaminda ise ¢aba ve direng

i¢in .85; yetenek ve giliven i¢in .76; 6l¢cegin tamami igin ise .89 olarak bulunmustur.

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmanin amaci dogrultusunda belirlenen 6lgme araglarinin kullanilmasi i¢in
Olecme araclar ile ilgili gerekli izinler alinmistir. Sonrasinda ise veri toplama araclari
bir araya getirilmis ve bir veri seti olusturulmustur. Veri toplama araglar1 arastirmaya
katilm gostermeye goniillii olan bireylere uygulanmistir. Veriler Google Form
araciligiyla link haline getirilerek toplanmistir. Pandemi siireci nedeniyle yiiz yiize veri
toplama yontemi tercih edilmemistir. Arastirma kapsaminda 242 iniversite
ogrencisine ulasilmis ancak 1 verinin hatali dolduruldugu tespit edilerek aragtirma
disinda birakilmistir. Veriler 2020 yilimin Ekim ayinda toplanmistir. Arastirmaya
katilan her bir bireyin veri toplama aracin1 doldurmalarinin yaklagik olarak 15 dakika

stirdligli diistintilmektedir.

Verilerin analizi, IBM SPSS 22 programi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Analizlerde hata pay1 .05 olarak kabul edilmistir. Oz yeterlik algisinin stresle basa
¢ikma tarzlarimi ne derece yordadigimi belirlemek amaciyla regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in bazi varsayimlarin
karsilanmas1 gerekmektedir. Verilerin bu varsayimlar1 karsilayip karsilamadigimi
belirlemek icin gerekli incelemelerde bulunulmustur. Ik olarak verilerin normal
dagilima uygun olup olmadigini belirlemek icin uc¢ deger analizi yapilmis,
degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Verilerin normal dagilim
sergilemesi i¢in bu degerlerin +1 ile -1 arasinda olmasi gerekmektedir (Cokluk ve ark.,
2016). Veriler incelendiginde yalnizca stresle basa ¢ikma 6l¢eginin alt boyutlarindan
olan sosyal destek arama puanlarinin normal dagilima uygun olmadig: goriilmiistiir.
Bu nedenle normal dagilimi bozan verilerin tespit edilmesi amaciyla kutu grafiginden
yararlanilmigtir. Sosyal destek alt boyutu toplam puaninda normal dagilimin

disarisinda kalan 8 veri analizin disinda birakilmistir. Bu sekilde verilerin normal
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dagilima uygun olmasi saglanmistir. Verilerin basiklik ve carpiklik degerleri Tablo-

2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Degiskenlere ait basiklik ve ¢arpiklik degerleri

Degisken Basiklik Carpiklik
Genel Oz Yeterlik .389 -.640
Caba ve Direng .600 -.560
Yetenek ve Giiven -.115 -.646
Kendine Giivenli Yaklasim 567 -.608
Iyimser Yaklasim 162 -.760
Sosyal Destek Arama 571 -.683
Caresiz Yaklasim .021 486
Boyun Egici Yaklasim .895 .607

Normallik incelemeleri adina yapilan Kolmogrov-Smirnov testi sonucunda ise
verilerin normal dagilim gostermedigi goriilmektedir. Ancak, Cokluk ve ark., (2016),
orneklem genisledik¢e kiiciik farkliliklarin manidar ¢ikma ihtimallerinin artig
gosterebilecegini vurgulamiglar ve basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin +1 ve —1 arasinda
olmasinin, dagilimin normalden asir1 sapmadiginin kanit1 olarak kabul edilebilecegini
belirtmislerdir. Normallik incelemeleri adina bakilan son deger ise normal Q-Q
grafigidir. Grafik incelendiginde noktalarin 45 derecelik dogru lizerinde veya dogruya
yakin bir konumda oldugu (Biiyiikoztiirk, 2011; Can, 2017) goriilmektedir. Yapilan
biitiin bu incelemeler sonucunda verilerin normal dagilima uygun olduguna karar

verilmistir.

Otokorelasyon incelemesine bakildiginda ise Durbin-Watson test degerinin 1,5
ille 2,5 arasinda oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda degiskenler arasinda
otokorelasyon olmadig: tespit edilmistir (Kalayci, 2010). Bununla birlikte degiskenler
arasindaki korelasyon katsayisinin -.04 ile .83 arasinda oldugu goriilmektedir.
Korelasyon katsayilarmin .90’dan kiigiik olmasi durumunda c¢oklu baglanti
probleminin olmadig: belirtilmektedir (Pallant, 2011). Tiim bu incelemeler sonucunda
verilerin regresyon analizi i¢in gerekli olan varsayimlarin karsiladigi diisiiniilmiis ve

234 veri ile regresyon analizi gergeklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu bodliimde arastirmacinin  amaglar1 dogrultusunda incelenen verilerin
istatistiksel sonuglarina iliskin bilgi ve bulgular yer almaktadir. Ilk olarak degiskenler
ile ilgili betimsel istatistiklere ve degiskenler arasindaki korelasyon katsayilarina

sonrasinda ise arastirma amaglar1 dogrultusunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

3.1. Stresle Basa Cikma ve Oz Yeterlik Algisina Yonelik Betimsel Istatistikler ve
Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilar:

Aragtirmanin  gerceklestirildigi  6rneklem grubunda bulunan psikoloji
Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma tarzlart ve 6z yeterlik puanlarina ait ortalama,

standart sapma, standart hata, ranj, minimum ve maksimum degerlerine Tablo 3’te yer

verilmistir.
Tablo 3. Degiskenlere ait betimsel istatistikler
n X SS Shx  Ranj Maks Min

Genel Oz Yeterlik 234 3068 526 0.34 25 40 10
Caba ve Direng 234 17.78 343 0.22 17 24 6
Yetenek ve Giiven 234 1290 219 0.14 10 16 4
Kendine Givenli 234 2194 345 022 18 28 7
Yaklasim

Iyimser Yaklasim 234 1438 270 0.17 15 20 5
Sosyal Destek Arama 234 1266 185 0.12 10 16 4
Caresiz Yaklasim 234 1678 4.11 0.26 21 32 8
Boyun Egici Yaklasim 234 11.32 294  0.19 16 24 6

Tablo 3’te goriildiigii gibi genel 6z yeterlik 6lgeginin aritmetik ortalamasi 30.68
(SS=5.26)’dir. Olcekten elde edilebilecek en yiiksek puan 40, en diisiik puan ise 10°dir.
Genel 6z yeterlik 6lgeginin alt boyutlarina bakildiginda ¢aba ve direng alt boyutunun
aritmetik ortalamasi 17.78 (SS=3.43)’dir. Bu boyuttan elde edilebilecek en yiiksek
puan 24 iken en diisik puan 6’dir. Yetenek ve giiven alt boyutunun aritmetik
ortalamasi 12.90 (SS=2.19)’dir. Bu boyuttan elde edilebilecek en yiiksek puan 16 iken
en diisiik puan 4’tiir. Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt1 boyutlarina bakildiginda ise
kendine giivenli yaklasim alt boyutunun aritmetik ortalamasi 21.94 (SS=3.45)’tir. Bu
boyuttan elde edilebilecek en yiiksek puan 28 iken en diisiik puan 7°dir. Iyimser
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yaklagim alt boyutunun aritmetik ortalamasi 14.38 (SS=2.70)’dir. Bu boyuttan elde
edilebilecek en yiiksek puan 20 iken en diisiik puan 5’tir.

Sosyal destek arama alt boyutunun aritmetik ortalamasi 12.66 (SS=1.85)’tir. Bu
boyuttan elde edilebilecek en yiiksek puan 16 iken en diisiik puan 4’tiir. Caresiz
yaklasim alt boyutunun aritmetik ortalamasi 16.78 (SS=4.11)’dir. Bu boyuttan elde
edilebilecek en yiiksek puan 32 iken en diisiik puan 8’dir. Boyun egici yaklagim alt
boyutunun aritmetik ortalamasi ise 11.32 (SS=2.94)’dir. Bu boyuttan elde edilebilecek
en yliksek puan 24 iken en diisiik puan 6’dir.

Bu arastirmanin bagimli degiskeni arastirmaya katilan psikoloji bolimii
ogrencilerinin Genel Oz Yeterlik Olgegi’nden aldiklar1 puanlar iken, arastirmanin
bagimsiz degiskeni Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nden alinan puanlardir.
Bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in “Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi” yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4’te yer

almaktadir.

Tablo 4. Pearson Momentler Carpimi korelasyon analizi sonuglart

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

1. Genel Oz Yeterlik 1.00

2. Kendine Giivenli Yaklasim — .59** 1.00

3. Iyimser Yaklasim 33**  59** 1,00

4. Sosyal Destek Arama .08 A13* 14* 1.00

5. Caresiz Yaklasim -22%* - 26%* - 18** .07 1.00

6. Boyun Egici Yaklagim -22*%*  -26%*  -10 -05 .62** 1.00

*p<.05, **p<.01

Biiytiikoztiirk (2011), korelasyon analizlerinin yorumlanmasinda .00 ve .30
arasini “distk”; .31 ve .70 arasim “orta”; .71 ve {lizerini ise “yiiksek™ olarak kabul
edilmesinin uygun olacagini ifade etmistir. Yapilan korelasyon analizi bu dogrultuda
incelendiginde, Tablo 4’te de goriildiigi gibi, genel 6z yeterlik ile kendine giivenli
yaklasim (r=.59; p<.01) ve iyimser yaklagim (r=.33; p<.01); kendine giivenli yaklagim
ile iyimser yaklasim (r=.59; p<.01); caresiz yaklasim ile boyun egici yaklagim (r=.62;
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p<.01) arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu goriilmiistiir.
Sosyal destek arama ile kendine giivenli yaklagim (r=.13; p<.05) ve iyimser yaklasim
(r=.14; p<.05) arasinda diisiik diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iligski bulunmustur.
Caresiz yaklasim ile genel 6z yeterlik (r=-.22; p<.01), kendine giivenli yaklasim (r=-
.26; p<.01) ve iyimser yaklagim (r=-.18; p<.01); boyun egici yaklagim ile genel 6z
yeterlik (r=-.22; p<.01) ve kendine giivenli yaklasim (r=-.26; p<.01) arasinda diisiik
diizeyde ve negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte sosyal
destek arama ile genel 6z yeterlik, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim arasinda;
boyun egici yaklasim ile iyimser yaklasim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Oz Yeterligi Yordamasina Yonelik Bulgular

Arastirma kapsaminda psikoloji bolimii 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
tarzlarinin, 6z yeterlik algilarin1 ne derece yordadigini belirlemek i¢in ¢coklu dogrusal

regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo-5’te yer almaktadir.

Tablo 5. Oz yeterligin yordanmasina iliskin ¢oklu dogrusal regresyon analizi

B Sti’;‘::” B t o iy s
Sabit 13.554 3.060 4.430 .000
Kendine Giivenli* .875 .104 574  8.379 .000 447 485
iyimser -.044 130 -023 -340 .734 -.018 -.022
Sosyal Destek .034 155 .012 223 .824 .012 .015
Arama
Caresiz -.061 .089 -.048 -687 .493 -.037 -.045
Boyun Egici -.075 125 -042 -601 549 -.032 -.040

R=0.592; R?=0.350; F=24.561; p<.001

Tablo 5’te goriildiigii lizere regresyon analizi sonucunda stresle basa ¢ikma
tarzlarinin 6z yeterligi yordadigi bulunmustur (R=0.592; R?=0.350; F=24.561;
p<.001). Stresle basa ¢ikma tarzlari, 6z yeterlik toplam varyansinin %35’ini
aciklamaktadir. Regresyon katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuglari
incelendiginde ise kendine giivenli yaklasimin 6z yeterlik iizerinde anlamli bir
yordayict oldugu goriilmektedir (p<.001). Iyimser yaklasim, sosyal destek arama,
caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasimin 6z yeterlik iizerinde anlamli bir etkisinin

olmadig1 bulunmustur.
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3.3. Demografik Degiskenlerin Stresle Basa Cikma Uzerindeki Etkisinin
Incelenmesine Yonelik Bulgular

Stresle basa ¢ikma tarzlart 6lgeginin demografik degiskenlere (cinsiyet, egitim

diizeyi ve ekonomik diizey) gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek i¢in Bagimsiz

Gruplar t-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmustir.

3.3.1. Cinsiyete Gore Basa Cikma Tarzlar:

Psikoloji 6grencilerinin basa ¢ikma tarzlarinda cinsiyet degiskenine gére anlamli
bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar igin t-testi yapilmistir.
Analizin gergeklestirilmesinden dnce verilerin varyanslarinin homojenligini test etmek
amaciyla ilk olarak Levene testi yapilmis ve varyanslarin homojen oldugu
saptanmistir. Sonrasinda ise bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmis, sonuglarina

Tablo 6’da yer verilmistir.

Tablo 6. Cinsiyete gore bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari (stresle basa ¢ikma

tarzlari)
Cinsiyet n X SS Sd t P

Kendine Kadin 160 21.73 3.49 27 -1.417 .158
v g Erkek 74 2241 335 .38

Yaklasim

Iyimser Kadin 160 14.35 2.64 .20 -.200 .842
Yaklasim Erkek 74 1443 2.85 .33

Sosyal Destek Kadin 160 12.85 1.87 14 2.314 .022
Arama* Erkek 74 12.25 1.77 .20

Caresiz Kadin 160 17.38 4.24 .33 3.354 .001
Yaklasim* Erkek 74 1548 351 40

Boyun Egici Kadin 160 1151 2.84 .22 1.453 147
Yaklagim Erkek 74 10.91 3.12 .36

Tablo 6’da goriildiigii gibi 6grencilerin sosyal destek arama (t=2.314; p<.05) ve
caresiz yaklagim (t=3.354; p<.05) puanlar1 arasinda cinsiyet degiskenine gére kadinlar
lehine anlamli farklilik bulunmustur. Kendine giivenli yaklasim (t=-1.417; p>.05),
iyimser yaklasim (t=-.200; p>.05) ve boyun egici yaklasim (t=1.453; p>.05) ile

cinsiyet degiskeni arasinda ise anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmustiir.
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3.3.2. Egitim Durumuna Gore Basa Cikma Tarzlar

Psikoloji 6grencilerinin basa ¢ikma tarzlarinda egitim durumu degiskenine gore
anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar icin t-testi
yapilmistir.  Analizin  gergeklestirilmesinden ©once verilerin  varyanslarinin
homojenligini test etmek amaciyla ilk olarak Levene testi yapilmis ve varyanslarin
homojen oldugu saptanmistir. Sonrasinda ise bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmis,

sonuglarina Tablo 7°de yer verilmistir.

Tablo 7. Egitim durumuna gore bagimsiz gruplar i¢in t testi sonuglar1 (stresle basa
¢ikma tarzlari)

Seum X  SS sd { 0
Kendine Lisans 169 21.82 3.76 28  -1.077 .283
Giivenli . L
Yaklagim Lisansisti 65 22.27 2.47 .30
fyimser Lisans 169 1426 2091 22 -1.266 .207
Yaklagim Lisansiisti 65  14.69  2.07 25
Sosyal Lisans 169 12.68  1.98 15 261  .794
Destek . N
Arama Lisansisti 65 12.61 1.50 .18
Caresiz Lisans 169 17.15  4.19 32 2.256  .025
Yaklagim™ Lisansiisti 65 15.81  3.78 46
Boyun Egici Lisans 169 1150 2091 22 1511  .132
Yaklagim Lisansiisti 65  10.86  2.97 .36

Tablo 7°de goriildiigii gibi Ogrencilerin ¢aresiz yaklagim (t=2.256; p<.05)
puanlar1 arasinda egitim durumu degiskenine gore lisans doneminde bulunan
ogrenciler lehine anlamli farklilik bulunmustur. Kendine giivenli yaklasim (t=-1.077;
p>.05), iyimser yaklagim (t=-1.266; p>.05), sosyal destek arama (t=.261; p>.05) ve
boyun egici yaklasim (t=1.511; p>.05) ile egitim durumu degiskeni arasinda ise

anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistir.

3.3.3. Ekonomik Diizeye Gore Basa Cikma Tarzlar:

Ogrencilerin basa ¢ikma tarzi puanlarinda ekonomik diizey degiskenine gore
anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yapilmistir. Ogrencilere ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 8’de, ANOVA sonuglar1 da Tablo 9’da yer almaktadir.

46



Tablo 8. Ekonomik diizeye goére aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
(stresle basa ¢ikma tarzlari)

Ekonomik Diizey n X SS

Kendine Diisiik 12 20.58 1.44

Giivenli Orta 198 21.93 3.52

Yaklagim Yiiksek 24 22.75 3.44

tyimser Diisiik 12 15.25 213

Yaklasim Orta 198 14.20 2.75

Yiiksek 24 15.37 2.29

Diisiik 12 12.01 2.02

i‘?:ﬁ; Destek 5 108 12,61 1.87

Yiiksek 24 13.00 1.64

. Diisiik 12 16.58 3.82

giﬁj;m Orta 108 16.88 418

Yiiksek 24 16.08 3.72

. Disik 12 11.16 212

Boyun Egict (1 108 11.38 3.03
Yaklasim .

Yiiksek 24 10.91 2.55

Tablo 9. Ekonomik diizeye gore tek yonlii varyans analizi sonuglari (stresle basa
¢ikma tarzlari)

Varyansin Kareler sd Kareler 0
Kaynagi Toplami Ortalamasi
. . . Gruplar Arasi 37.821 2 18.911 1589  .206
gﬁﬁ;‘fwenh Gruplar igi 2749563 231 11.903
Toplam 2787.385 233
Gruplar Arast 38.764 2 19.382 2.680 071
Iyimser Yaklasim  Gruplar I¢i 1670.385 231 7.231
Toplam 1709.150 233
Gruplar Arast 4.028 2 2.014 .580 561
i‘?:ﬁ; Destek Gruplarici  801.972 231 3.472
Toplam 806.000 233
Gruplar Arast 14.238 2 7.119 417 .659
Caresiz Yaklasim Gruplar Ici 3939.078 231 17.052
Toplam 3953.316 233
o Gruplar Arasi 5.107 2 2.553 293 146
Boyun Egici Gruplarici 2012556 231 8.712
Yaklasim

Toplam 2017.662 233

Tablo 9’da goriildiigii gibi tek yonlii varyans analizi sonucunda &grencilerin
stresle basa ¢ikma tarzlarinda ekonomik diizey degiskenine gore anlaml bir farklilik

bulunmamustir.
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3.4. Demografik Degiskenlerin Oz Yeterlik Algis1 Uzerindeki Etkisinin
Incelenmesine Yonelik Bulgular

Genel 6z yeterlik 6lgeginin demografik degiskenlere (cinsiyet, egitim diizeyi ve

ekonomik diizey) gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in Bagimsiz Gruplar

t-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir.

3.4.1. Cinsiyete Gore Oz Yeterlik

Psikoloji 6grencilerinin 6z yeterliklerinde cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar icin t-testi yapilmistir.
Analizin gergeklestirilmesinden 6nce verilerin varyanslarinin homojenligini test etmek
amactyla ilk olarak Levene testi yapilmis ve varyanslarin homojen oldugu
saptanmistir. Sonrasinda ise bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmis, sonuglarina

Tablo 10°da yer verilmistir.

Tablo 10. Cinsiyete gore bagimsiz gruplar i¢in t testi sonuglari (6z yeterlik)

Cinsiyet n X SS Sd t p
Genel Oz Kadm 160 30.39 5.49 43 -1.239  .216
Yeterlik Erkek 74  31.31 4.70 .54
Caba ve Kadin 160 17.53 3.63 .28 -1.646 101
Direng Erkek 74  18.32 2.93 .34
Yetenek ve Kadin 160 12.86 2.23 A7 -.402 .688
Giiven Erkek 74 12.98 2.10 24

Tablo 10°da gorildiigii gibi 6grencilerin 6z yeterlik puanlarinda cinsiyet

degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamustir.

3.4.2. Egitim Durumuna Gére Oz Yeterlik

Psikoloji 6grencilerinin 6z yeterlik algilarinda egitim durumu degiskenine gore
anlaml1 bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar igin t-testi
yapilmigtir.  Analizin  gergeklestirilmesinden Once verilerin  varyanslarinin
homojenligini test etmek amaciyla ilk olarak Levene testi yapilmis ve varyanslarin
homojen oldugu saptanmistir. Sonrasinda ise bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmis,

sonuglarina Tablo 11°de yer verilmistir.
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Tablo 11. Egitim durumuna gére bagimsiz gruplar i¢in t testi sonuglar1 (6z yeterlik)

Egitim Durumu  n X SS Sd t p
Genel Oz Lisans 160 30.53 5.23 40 -679 498
Yeterlik Lisansiistii 74 3106 5.38 .66
Caba ve Lisans 160 17.69 3.44 26 -.600 549
Direng Lisansiistii 74  18.00 3.43 42
Yetenek ve Lisans 160 1284 2.16 16 -691  .490
Giiven Lisansiistii 74 13.06 2.26 .28

Tablo 11°de goriildiigli gibi 6grencilerin 6z yeterlik puanlarinda egitim durumu

degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.

3.4.3. Ekonomik Diizeye Gore Oz Yeterlik

Ogrencilerin 6z yeterlik puanlarmda ekonomik diizey degiskenine gére anlamli

bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

yapilmistir. Ogrencilere ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
12°de, ANOVA sonuglar1 da Tablo 13°de yer almaktadir.

Tablo 12. Ekonomik diizeye gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri (6z

yeterlik)

Ekonomik Diizey n X SS
Genel Oz Diisiik 12 29.75 4.02
Yeterlik Orta 198 30.48 5.24

Yiiksek 24 32.79 5.70

Diisiik 12 17.41 3.05
Caba ve Direng  Orta 198 17.63 3.41

Yiiksek 24 19.16 3.59
Yetenek ve Diisiik 12 12.33 1.43
Giiven Orta 198 12.84 2.21

Yiiksek 24 13.62 2.24
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Tablo 13. Ekonomik diizeye gore tek yonlii varyans analizi sonuglari (6z yeterlik)

Varyansin Kareler sd Kareler F 0
Kaynagi Toplami Ortalamasi
. Gruplar Arast  124.935 2 62.468 2.275 .105
ggg?“iz Gruplarici  6343.663 231  27.462
Toplam 6468.598 233
Gruplar Arast 51.816 2 25.908 2213 112
gj‘:;";l ;e Gruplarici ~ 2704.068 231 11.706
Toplam 2755.885 233
Gruplar Arast 16.993 2 8.497 1.718 171
I:tce;ziin Gruplarici 1101746 231 4.769
Toplam 1118.739 233

Tablo 13’te goriildiigii gibi tek yonlii varyans analizi sonucunda 6grencilerin 6z
yeterlik algilarinda ekonomik diizey degiskenine gore anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE YORUM

Arastirmanin bu bdliimiinde aragtirma sonucunda elde edilen bulgular alan
yazin 1s18inda tartisilmakta ve yorumlanmaktadir. Arastirmanin sonucunda stresle

basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterligi yordadigi bulunmustur.

Arastirma sonuglari ii¢ farkli boliimde tartisiimaktadir. Ilk olarak stresle basa
cikma tarzlarinin 6z yeterligi ne derece yordadig ile ilgili yapilan analizlerden elde
edilen bulgularm tartisilmas: ve yorumlanmasina yer verilmektedir. Ikinci béliimde
stresle basa c¢ikma tarzlarmin demografik degiskenlere gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan analizlerde elde edilen bulgular; son
boliimde ise Oz yeterlik algisinin demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadigimi belirlemek amaciyla yapilan analizlerde elde edilen bulgularin

tartisilmasi ve yorumlanmasina yer verilmektedir.

4.1. Stresle Basa Cikma Tarzlarimin Oz Yeterligi Yordamasmna Yonelik Tartisma
ve Yorum

Bu aragtirmanin sonucunda stresle basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterligi yordadigi
bulunmustur. Arastirmanin sonucunda ulasilan bulgular dogrultusunda 6z yeterligin
aciklanmasinda stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklagimin

kullanilmasinin etkili oldugu sdylenebilir.

Kendine giivenli yaklasim, bireylerin stresli ve zorlayici bir yasam durumu
karsisinda miicadele etme arzusuna sahip olmasi, kendine inanmasi ve giiglii
hissetmesi sonucunda kullanilan bir yaklagimdir (Sahin ve Durak, 1995). Bu noktada
oz yeterlik ile bagdastig1 goriilmektedir. Oz yeterligi yiiksek olan bireylerin kendine
giivenli yaklagimi kullanarak stres durumlarin1 yonetmesi bu noktada anlasilabilir bir

sonu¢ olarak diistiniilmektedir.

Alan yazina bakildiginda stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6z yeterlik arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismalarin oldugu ve bu c¢alismalarin sonuglarinin farkh
bulgulara isaret ettikleri goriilmektedir. Morales-Rodriguez ve Perez-Marmol (2019)
tarafindan tlniversite 6grencileri ile gerceklestirilen arastirma sonucunda 6z yeterlik

ile sosyal geri ¢ekilme arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugu goriilmistiir. Alan
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yazindaki ¢alismalar incelendiginde bulgularin biiyiik cogunlugu olumlu basa ¢ikma
tarzlarinin yiiksek 6z yeterlik ile iliskili oldugu goriilmektedir (Aypay, 2010;
Devonport ve Lane, 2006; Lane, Jones ve Steven, 2002; Luszczynska, Gutierrez-Dona

ve Schwarzer, 2005; Schwarzer ve Scholz, 2000).

Kok ve Saymner (2016) tarafindan yapilan arastirmada ise stresle basa ¢ikma
tarzlar ile 6z yeterlik arasinda toplam puan olarak anlamli bir iligki bulunmazken;
iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklasim arasinda pozitif ve anlamli bir iliskinin
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte boyun egici yaklasim ve caresiz yaklagim ile 6z
yeterlik arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda sosyal destege bagvurma ile 6z yeterlik algis1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigi da ayni ¢alismada ifade edilmektedir. Bu arastirma bulgularinin, bizim
calismamizin bulgulariyla tutarli oldugu goriilmektedir. Bizim c¢alismamizda da

gercgeklestirilen korelasyon analizi sonucunda benzer bulgular elde edilmistir.

Yapilan galismalar ve bu aragtirmanin bulgulari bir arada degerlendirildiginde
stresle basa cikma tarzlarinin 6z yeterlik iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.
Ozellikle olumlu basa ¢ikma tarzlarinin yiiksek 6zgiivenle iliskili oldugu
belirtilmektedir. Ancak hangi basa ¢ikma tarzlarinin 6z yeterlik iizerinde etki sahibi
oldugu kesinlesmemis bir bulgudur. Yapilan ¢alismalarin genellikle aradaki iliskinin
incelendigi ¢alismalar oldugu; yordayict ¢alismalarin sayisiin azhigr dikkat
cekmektedir. Bu noktada stresle basa ¢ikma tarzlari ile 6z yeterlik arasinda yapilacak

daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir.

4.2. Demografik Degiskenlerin Stresle Basa Cikma Uzerindeki Etkisine

Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu aragtirma kapsaminda psikoloji boliimii 6grencilerinin cinsiyet, egitim
durumu ve ekonomik diizey degiskenlerinin stresle basa ¢ikma tarzlari ilizerinde
anlamli bir etkisinin olup olmadigi incelenmistir. Arastirma sonucunda cinsiyet
degiskenin sosyal destek arama ve caresiz yaklasim basa ¢ikma tarzlar iizerinde;
egitim durumu degiskenin caresiz yaklagim basa ¢ikma tarzlari iizerinde anlamli bir
etkisinin oldugu ancak ekonomik diizeyin herhangi bir etkisinin bulunmadig

gorilmiistiir.
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Stresle basa ¢ikma tarzlar ile cinsiyet arasindaki iliskide sosyal destek arama
ve ¢aresiz yaklasim basa ¢ikma tarzlarinda kadinlar lehine anlamli bir farklilik oldugu
gorilmistiir. Kadinlarin sosyal destek arama ve caresiz yaklagim basa ¢ikma tarzlarini
erkeklere oranla daha fazla kullandiklar1 goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde
arastirmanin bulgular ile tutarli arastirma sonuglarinin ifade edildigi goriilmektedir
(Arsan ve Korug, 2009; Ertogan ve Kocaeksi, 2014). Kok ve Sayiner (2016) tarafindan
gergeklestirilen arastirmada sosyal destege basvurma yaklagimini kadinlarin daha
fazla kullandig1 ifade edilmistir. Ancak arastirma bulgusundan farkli olarak caresiz
yaklagim ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmiistiir. Giingtiz (2017)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise kadinlarin ¢aresiz yaklasimi daha fazla
kullandiklar1 ifade edilmektedir. Alan yazina bakildiginda arastirma bulgular ile
tutarsiz caligsmalarin oldugu da goriilmektedir. Firat ve Kaya (2015), yalnizca iyimser
yaklagim ile bir farklilik oldugunu; Yamag (2009) ise cinsiyet ve basa ¢ikma tarzlar

arasinda herhangi bir farklilik olmadigini ifade etmektedir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulgu lisans 6grencilerinin lisansiistii
Ogrencilere oranla ¢aresiz yaklasimi daha fazla kullandiklar1 yoniindedir. Arastirmanin
bu bulgusu beklenilen bir bulgudur. Hem yas ilerledik¢e basa ¢ikma konusunda daha
fazla tecriibe elde edilmesi hem de 6grencilerin psikoloji boliimiinde olmalarinin bu
durumu etkiledigi disiiniilmektedir. Psikoloji boliimiinde alinan egitim seviyesi

yiikseldik¢e olumsuz basa ¢ikma tarzlarinin terk edilecegi diisiiniilmektedir.

Alan yazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde stresle basa ¢ikma tarzlarinin
egitim kademesi ile arasindaki farkin incelendigi ¢caligsmalarin sayisinin siirli oldugu
ancak yas ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iligskinin incelendigi ¢calismalarin
bulundugu goriilmektedir. Yurtsever (2009) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada
yas ile basa ¢ikma tarzlar arasinda herhangi bir farklilik olmadig: ifade edilmistir.
Tutus (2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmada ise yas azaldikca kendine giivenli
ve iyimser yaklasim tutumlarinin arttigi goriilmiistiir. Bu noktada bizim ¢aligmamizda
elde edilen bulgularin alan yazinla farklilastigi goriilmektedir. Bu farklilagsmanin
orneklemden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Orneklemin psikoloji  bdliimii
ogrencilerinden olugsmasinin, yas ilerledikce saglikli basa ¢ikma tarzlarinin daha fazla

benimsenmesine neden oldugu diisiiniilmektedir.
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Arastirma sonucunda elde edilen bir diger bulgu ise ekonomik diizey ve stresle
basa c¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir iliskinin olmamasidir. Alan yazin
incelendiginde Sen (2020) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada gelir diizeyi yiiksek
olan bireylerin kendine giivenli ve iyimser yaklasimlari daha fazla tercih ettikleri;
Tutus (2019) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada ise ekonomik diizeylerini diisiik

olarak algilayan bireylerin boyun egici yaklagimi daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireyler arasindaki gelir diizeyi farkinin fazla olmamasi ve
arastirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun ekonomik diizeylerini orta olarak
algilamasinin sonuglar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasini etkiledigi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte yine 6rneklemin psikoloji boliimii 6grencilerinde
olugsmasinin basa ¢ikma tarzlarinin O6grenebilir olmast nedeniyle bu farkliligin

olugmasi noktasinda dnleyici bir rol listlenmis olabilir.

4.3. Demografik Degiskenlerin Oz Yeterlik Algis1 Uzerindeki Etkisine

Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirma kapsaminda psikoloji boliimii 6grencilerinin cinsiyet, egitim
durumu ve ekonomik diizey degiskenlerinin 6z yeterlik algilar1 {izerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigi incelenmistir. Arastirma sonucunda incelenen demografik
degiskenler ile 6z yeterlik algilari arasinda herhangi bir farklilik olmadig gortilmiistiir.
Oz yeterlik ile ilgili yapilan agiklamalara bakildiginda 6z yeterligin yasantilardan
biiylik Olciide etkilendigi goriilmektedir. Bu noktada demografik degiskenlerden

etkilenmeye kapali oldugu diisiintilebilir.

Arastirmada 0z yeterlik algisi ile cinsiyet arasinda anlamli herhangi bir farklilik
olmadig1 goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde arastirmanin bu bulgusunu
destekleyen calismalar (Cengiz, Korucu-Aytan ve Abakay 2012; Dove ve Vargas,
2019; Sahin, Sahin ve Sahan, 2017) oldugu gibi aksini gosteren c¢aligmalarin da
bulundugu goriilmektedir. Baz1 galismalar erkeklerin 6z yeterlik algisinin kadinlardan
daha yiiksek oldugunu (Akbulut, 2006; Savran ve Cakiroglu, 2003) bazilar1 ise
kadinlarin erkeklerden daha yiiksek 6z yeterlige sahip oldugunu gostermektedir (Capri
ve Celikkaleli, 2008; Ekici, 2006).
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Olusan farkliligin 6rneklem ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda
bu konuda daha kesin degerlendirmelerin yapilmasi adina daha fazla ¢aligmaya ihtiyag

duyuldugu goriilmektedir.

Arastirma sonucunda 0z yeterlik algis1 ise lisans Ogrencileri ile lisansiistli
ogrencileri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir. Yapilan diger
caligmalar incelendiginde lisans ve lisansiistii gruplar arasindaki farkin incelendigi
herhangi bir caligmaya rastlanmamistir. Ancak yas ile 6z yeterlik arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar, 6z yeterlik ve yas
arasinda pozitif bir iligski oldugunu gostermektedir. Yas ilerledik¢e 6z yeterliliginin
arttigina dair bulgular alan yazinda mevcuttur (Akkoyunlu ve Orhan, 2003; Karakas,
2015; Telef ve Karaca, 2011).

Arastirma bu bulgusu dogrultusunda alan yazindan farklilastig1 goriilmektedir.
Bu farklilagmanin arastirmanin Ornekleminden kaynaklandigi disiiniilmektedir.
Yapilan caligmalar genellikle ergen bireylerle gerceklestirilmistir. Lisans ve lisansiistii
dénemde bulunan bireylerin belirli bir yas olgunluguna erismis olmalar1 nedeniyle 6z

yeterlik algisinin bu durumdan etkilenmedigi diistintilmektedir.

Arastirmadan elde edilen son bulgu ise psikoloji boliimii 6grencilerinin
ekonomik diizeylerine gore 6z yeterlik algilarinin farklilasmadigidir. Arastirmanin bu
bulgusunun alan yazin ile uyumlu oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar da
ekonomik diizey ile 6z yeterlik arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 géstermektedir

(Ikiz ve Yéoriik, 2013; Sen, 2009).
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma kapsaminda stresle basa ¢ikma tarzlariin 6z yeterlik tizerindeki

etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarina ait bilgiler asagida yer almaktadir.

1. Stresle basa ¢ikma tarzlarmin 6z yeterligi anlamli diizeyde yordadigi
bulunmustur.

2. Stresle basa c¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasimin 6z yeterlik
tizerinde anlamli bir yordayici oldugu bulunmustur.

3. Stresle basa ¢ikma tarzlarindan iyimser yaklagim, sosyal destek arama, ¢aresiz
yaklasim ve boyun egici yaklasimin 6z yeterlik tizerinde anlamli bir yordayici
olmadig1 bulunmustur.

4. Cinsiyet degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan sosyal destek arama ve
caresiz yaklagim arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Kadinlarin
sosyal destek arama ve caresiz yaklasimi daha fazla benimsedikleri
gOriilmiistiir.

5. Cinsiyet degiskeni ile kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve boyun
egici yaklagim arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

6. Egitim durumu degiskeni ile ¢aresiz yaklasim arasinda anlamli bir farklilik
oldugu bulunmustur. Lisans Ogrencilerinin ¢aresiz yaklagimi daha fazla
benimsedikleri goriilmiistiir.

7. Egitim durumu degiskeni ile kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim,
sosyal destek arama ve boyun egici yaklasim arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamastir.

8. Ekonomik diizey ile stresle basa ¢ikma yaklasimlari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

9. Cinsiyet, egitim durumu ve ekonomik diizey ile 6z yeterlik arasinda anlaml

bir farklilik bulunmamustir.

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda iiniversite 6grencilerinin 6z
yeterliklerinin gelistirilmesi adina kendine giivenli yaklasimin 6grencilere 6gretilmesi
ve bu yaklagimin dogru sekilde kullaniminin tesvik edilmesi 6nerilmektedir.

Kadinlarin sosyal destek arama ve caresiz yaklagimi erkeklere oranla daha

fazla kullanmalar1 dogrultusunda, ¢aresiz yaklasim yerine kullanabilecekleri basa
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cikma tarzlarinin gelistirilmesini saglayacak yontemlerin kadinlarla calisiimas;
erkeklere ise sosyal destek arama yaklagiminin olumlu taraflarinin agiklanip
kullaniminin arttirilmasinin saglanmasi onerilmektedir.

Bu arastirma yalmizca tek bir iiniversitenin tek bir bdliimiinde okuyan
Ogrencilerden elde edilen verilerle gerceklestirilmistir. Bu kapsamda aragtirmanin
daha genis yas gruplarina ve daha farkli alanlardaki bireylere uygulanmasi sonuglarin
genellenebilirligi agisindan 6nem tagimaktadir. Bu nedenle ¢alismanin bu dogrultuda

yeniden gergeklestirilebilecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK-A (Kisisel Bilgi Formu)

Degerli Katilimcilar,

Bu arastirma Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji
Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmaktadir. Sorularin dogru veya yanlig
cevaplar1 yoktur. Verdiginiz cevaplar kesinlikle gizli tutulacak ve sadece arastirma
kapsaminda kullanilacaktir. Arasgtirmanin dogru sonu¢ vermesi vereceginiz gercekci
ve igten cevaplara baglidir. Formda kimlik belirtmenize gerek yoktur, bireysel
degerlendirme yapilmayacaktir. Arastirma ile ilgili daha fazla bilgi edinmek isterseniz
vermis oldugum mail adresi ile benimle iletisime gegebilirsiniz.

Katkilarinizdan dolay: tesekkiir ederim.

Baran KAYA

Istanbul Gelisim Universitesi

1. Cinsiyetinizz K( ) E()

2. Smfimz:1( ) 2( ) 3( ) 4( ) |LisansUstii( )
Doktora ()

3. Ekonomik Diizey: Diisik ( ) Orta( ) Yiiksek ()
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EK-B(Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi)

GOYO

Asagida bazi disiinceleri iceren ifadeler yer almaktadir. Bu ifadelere
katilma derecenizi “Tamamen yanlis”, “Biraz dogru”, “Orta diizeyde
dogru”, “Tamamen dogru” segeneklerinden size en uygun olani
isaretleyerek gostermeniz beklenmektedir. Liitfen her bir ifadede
belirtilen diisiincenin size ne kadar uydugunu diisiiniiniiz. Her bir ifadeye
katilma derecenizi kendinize en uygun gelen segenegin altindaki
kutucugu isaretleyerek gosteriniz. Liitfen hi¢cbir maddeyi yanitsiz

birakmayiniz.

Tamamen Yanlis

Biraz Dogru

Orta Diizeyde Dogru

Tamamen Dogru

1. Yeterince gaba harcarsam, zor sorunlart ¢6zmenin bir yolunu daima
bulabilirim

[N

N

w

2. Bana karsi ¢ikildiginda, istedigimi elde etmemi saglayacak bir yol ve
yontem bulabilirim.

3. Amaglarima bagli kalmak ve bunlar1 gergeklestirmek benim igin
kolaydir.

4. Beklenmedik olaylarla etkili bir bicimde basa cikabilecegime
inantyorum.

5. Yeteneklerim sayesinde beklenmedik durumlarla nasil basg
edebilecegimi biliyorum.

6. Gerekli cabay1 gosterirsem, birgok sorunu ¢ozebilirim.

7. Bas etme giiciime giivendigim igin zorluklarla Karsilastigimda
sogukkanliligimi koruyabilirim.

8. Bir sorunla karsilastigimda, genellikle birkag ¢6ziim yolu bulabilirim.

9. Bagim dertte oldugunda, genellikle bir ¢dziim diisiinebilirim.

10. Oniime ¢ikan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim.

Rl |Rr P, R R

NININ| NN

WIWw w  w w

I L E
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EK-C (Genel Oz Yeterlik Olcegi)
SBCTO

Bu o6lcek, bireylerin sikintilari ve stresle basa ¢ikmak icin neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Litfen sizin igin
sikinti ya da stres olusturan olaylari diistinerek bu sikintilarinizla
basa cikmak icin genellikle neler yaptiginizi hatirlayin ve
asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranis size, Hi¢c uygun
degil ise %0, Uygun degil ise %30, Uygun ise %70, Cok uygun ise
%100 kutucuguna “X” isaretini
koyunuz.

Bir sikintim oldugunda,

s | & c
@q 9 c o
> ) [m)] S >
D c 0 ]
o q = > >
| 22| 3

S5 (@4

%0 | %30 | %70 | %100

1. Kimsenin bilmesini istemem.

2. lyimser olmaya calisirim.

3. Bir mucize olmasini beklerim.

4. Olay/ olaylari biyitmeyip Gzerinde durmamaya ¢alisirim.

5. Basa gelen cekilir diye distniriim.

6. Sakin kafayla diisinmeye, 6fkelenmemeye calisirim.

7. Kendimi kapana sikismis gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari
vermeye galisirim.

9. icinde bulundugum kéti durumu kimsenin bilmesini
istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme gliclinii
kendimde bulurum.

11. Olanlari kafama takip, stirekli disiinmekten kendimi
alamam.

12. Kendime karsi hosgoriili olmaya ¢alisirim.

13. Is olacagina varir diye diisiiniiyorum.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanirim, bunun igin
ugrasirim.

15. Problemin ¢6ziim{i icin adak adarim.

16. Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum.

17. Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢cikarmaya calisirim.

19. Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim.

20. Problemi adim adim ¢6zmeye c¢alisirim.

21. Micadeleden vazgecerim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini distintrim.

23. Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25. “Keske daha gliclii bir insan olsaydim” diye diistnGrim.
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26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim.

27. “Benim sucum ne?” diye distnirim.

28. “Hep benim yuziimden oldu” diye distnirim.

29. Sorunun gercek nedenini anlayabilmek icin baskalarina
danisirim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni
rahatlatir.
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OZGECMIS

Diyarbakir Yenisehir [lkogretim Okulu, Mustafa Kemal Ortaokulunu, Ozel
Ortadogu Lisesini ve son olarak Istanbul Altinbas Universitesi Iktisadi, idari ve Sosyal

Bilimler Fakiiltesi Psikoloji (Ingilizce) béliimiinii bitirdim.

Yurti¢i ve yurtdisinda ¢esitli alanlarda (gelisim, ¢ocuk, yetiskin ve klinik psikolojisi)
toplamda 1,5 yillik bir stajyer psikolog deneyimim oldu ve gesitli projelerde goniillii
olarak ¢alisma imkani buldum. Bir danismanlik merkezinde siipervizyon alarak bir

donem danisan gordiim. Son olarak Psikoteknik alaninda ¢aligtim.

Yetiskin Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT)), Cocuk Biligsel Davranisg1 Terapi
(BDT), Rorschach, TAT (tematik alg1 testi) test egitimlerini aldim.

Aragtirmay1, seyahat etmeyi ve diizenli spor yapmaktan hoslanirim.
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