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Siirekli Ofke, Ofke Ifade Tarzi, Algilanan Stres, Yasam
Doyumu

Bu arastirmanin amaci, geng yetigkinlerin 6tke ifade tarzlari
ile stres diizeyleri ve yasam doyum diizeyleri arasindaki
iligkiyi aragtirmaktir. Arastirmada Demografik Bilgi Formu,
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi, Algilanan Stres
Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi kullamlmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara gére yasam doyumu ile
algilanan stres ve yetersiz 6z yeterlik alt boyutu arasinda
negatif yonlii disiik diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur.
Yasam doyumu ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari arasinda
anlaml1 iliski tespit edilmemistir. Algilanan stresin yetersiz 6z
yeterlik alt boyutu ile 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii
arasinda pozitif yonli disik dizeyde anlamli iligki
belirlenmistir. Algilanan stres toplam puani ile siirekli 6fke
arasina negatif yonde, 6tkenin disa vurumu arasinda pozitif
yonde diistik diizeyde bir iliski bulunmustur. Stirekli 6fke ile
ice doniik 6fke arasinda pozitif, 6fke kontrolii ile ige doniik
6fke ve disa doniik 6fke arasinda diisiik diizeyde negatif iliski
belirlenmistir.
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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
ederlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu iiniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci, geng yetigkinlerin 6fke ifade tarzlari ile stres diizeyleri

ve yasam doyum diizeyleri arasindaki iligkiyi aragtirmaktir.

Bu ¢alisma, tarama modeli betimsel bir arastirma niteligindedir. Arastirmaya
Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri ve Saglik bilimlerinde 2020-2021 egitim
6grenim doneminde 6grenim gérmekte olan 585 lisans 6grencisi (320 Egitim Fakiiltesi
ve 265 Saglik Bilimleri Fakiiltesi) dahil edilmistir. Arastirmaya katilan 6grenciler 17-
26 yas aralifindadir. 399 6grenci kadin, 186°s1 erkektir. Katilimeilarin 190’1 1., 163’1
2., 117’s1 3. ve 115’1 4. smiftir. Katilimcilarin akademik basarilarina bakildiginda; 60
Ogrenci basarisizlik algisina, 327’1 ortalama diizeyde basar1 algisina ve 198’1 basarili
algisina sahiptir. Katilimcilarin biiyiik cogunlugunun aile gelir diizeyi orta diizeydedir
(458, %78,3). Anne egitim durumuna bakildiginda; 178’inin annesi ilkogretim,
270’inin lise ve 137’sinin iiniversite diizeyinde oldugu bulunmustur. Baba egitim
durumuna bakildiginda; 90’min babasinin ilkégretim, 261’inin lise ve 234’{iniin
tiniversite diizeyinde oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin 218’1 aylik 1000 TL ve alti,
205’1 1000-1500 TL aras1, 162’1 1500 TL ve iistii harcama yapmaktadir. Aragtirmada
Demografik Bilgi Formu, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi, Algilanan Stres
Olgegi, Yasam Doyumu Olcegi kullamlmustir. Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesi igin

bilgisayar ortaminda SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gére yasam doyumu ile algilanan
stres ve yetersiz 0z yeterlik alt boyutu arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli
bir iliski bulunmustur. Yasam doyumu ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar1 arasinda
anlaml iligki tespit edilmemistir. Algilanan stresin yetersiz 6z yeterlik alt boyutu ile
ofkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli
iliski belirlenmistir. Algilanan stres toplam puani ile siirekli 6fke arasina negatif
yonde, ofkenin disa vurumu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iligki
bulunmustur. Siirekli 6tke ile ice donilik 6fke arasinda pozitif, 6fke kontrolii ile ice

doniik 6fke ve disa doniik 6fke arasinda diisiik diizeyde negatif iliski belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Siirekli Ofke, Ofke Ifade Tarzi, Algilanan Stres, Yasam

Doyumu



SUMMARY

The aim of this study is to investigate the relationship between the anger

expression styles of young adults and their stress levels and life satisfaction levels.

This study is a survey model descriptive research. 585 undergraduate students
(320 Faculty of Education and 265 Faculty of Health Sciences) studying at Pamukkale
University Educational Sciences and Health Sciences in the 2020-2021 academic year
were included in the study. The students participating in the research are between the
ages of 17-26. 399 students are female and 186 are male. 190 of the participants were
in the 1st, 163 in the 2nd, 117 in the 3rd and 115 in the 4th grade. Considering the
academic achievements of the participants; 60 students have a perception of failure,
327 have an average perception of success, and 198 have a perception of success. The
family income level of the majority of the participants is medium (458, 78.3%).
Considering the educational status of the mother; It was found that 178 mothers were
primary school, 270 high school and 137 university level. Considering the father's
educational status; It was determined that 90 of their fathers were at primary school
level, 261 at high school level and 234 at university level. 218 of the participants spend
1000 TL or less monthly, 205 spend between 1000-1500 TL, 162 spend 1500 TL and
above. Demographic Information Form, Trait Anger and Anger Expression Scale,
Perceived Stress Scale, and Life Satisfaction Scale were used in the study. SPSS 25.0

package program was used in computer environment to analyze the obtained data.

According to the findings obtained as a result of the research, a negative and
low-level significant relationship was found between life satisfaction and perceived
stress and insufficient self-efficacy sub-dimensions. No significant relationship was
found between life satisfaction and trait anger and anger expression styles. A positive
and low-level significant relationship was determined between the inadequate self-
efficacy sub-dimension of perceived stress and anger expression and anger control. A
negative correlation was found between the perceived stress total score and trait anger,
and a low level of positive correlation between anger expression. There was a positive
relationship between trait anger and anger-in, and a low-level negative relationship

between anger control and anger-in and anger-out.

Keywords: Trait Anger, Anger Expression Style, Perceived Stress, Life

Satisfaction
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GIRIS

Universite yillarina gelindiginde genel olarak ergenlikten ¢ikip yetiskinlige ilk
adimlarin atildigi donemdir. Bu donemde kisilerin duygu ve diisiinceleri ¢ok yonlii
olarak degisir. Gelecege yonelik karar alma, sorumluluk yiiklenme {iniversiteye
baslamadan Oncesinde baslamaktadir. Bu durum kisileri siirekli 6fke, ofke ifade
tarzlari, stres diizeyleri, yasam doyumlari gibi birgok yonden etkileyebilir.

Ofke kavrami sozliikte de "engellenme, incinme veya gdzdagi karsisinda
gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap” seklinde tanimlanmigtir
(TDK, 2021). Ofke ayrica bir kisinin planlarinin, isteklerinin veya ihtiyaglarinin dniine
engel konuldugunda; kisi adaletsiz veya haksiz bir durumla karsilastifinda veya
bireyin benligi tehdit altinda oldugunda harekete gecen en temel duygu olarak da
tanimlanmistir (Kaymak, 2004, s.28). Siirekli 6fke yasayan biri duygularini kontrol
etmede zorluk yasamaktadir. Bu bireylerde; kin, nefret, saldirganlik, diismanlik, korku
ve lziintii gibi negatif duygular daha fazla etkili olmaktadir. Birey ¢cogu zaman
6fkenin nedenini bile hatirlamamaktadir. Bir nevi 6fke hali kisinin yasam sekli haline
doniismektedir. Kontrollii sekilde ifade edilmeyen 6fke insan iliskilerini olumsuz
etkilemektedir. Uygun sekilde ifade edilemeyip ige atilan ofke ise pasif-agresif
tavirlara neden olabilmektedir (Bayr1 ve Kelleci, 2009, s.68; Giiniisen, 2016, s.40;
Thomas, 2009, s.296). Ofke duygusunun disar1 ifadesi, duygularin siddet veya
saldirganlik seklinde disavurumu anlamina gelmektedir. Ofkenin disa yoneltilmesi
farkli sekillerde olabilir, ilk olarak birey 6fkesini sozlii olarak karsiya gosterebilir. Bu
durum, alay edici sozler kullanmak, asagilamak, sert ve kaba tabirlere bagvurmak ve
argo kelimelerin kullanilmasi1 seklinde olabilir (Potegal ve Novaco, 2016, s.18).
Ofkenin bir diger ifade sekli olarak da aglamak goriilebilir. Bagirarak ve giiriiltiilii bir
sekilde aglayarak bazi bireyler 6fkelerini dolayli yoldan disa vurabilirler (Kdknel,
2005, 5.155). Ofke kontrolii veya denetimi, temel olarak gelen uyaranlara kars1 bireyin
Ofkesini diizgiin bir sekilde ifade etmesini ve dogru tepkileri vermesini konu
almaktadir (Lowth, 2018, s.3-4). Literatiirde siirekli 6fke ve dfke ifade tarzlari ile stres
arasindaki iliskiyi konu alan ¢alismalar vardir (Stamnitz, 2019, s.43-47).

Stres tepkisi yalnizca olayla iliskili degil, kisinin olaya nasil tepki verdigiyle
iligkili olarak da ortaya ¢ikabilir. Stres icin olay tek bir belirleyici degildir; kisi ile
olaylar arasindaki etkilesimden de dogar. Asil 6nemli olan belirli bir olay ile belirli

kisi arasindaki islevdir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.122). Stres tepkisinin ortaya



c¢ikisinda hangi igsel siireglerin rol oynadig ile ilgili farkli diigiinceler yer almaktadir.
James Lange (1994, s.221), duygusal tepkilerin stres tepkilerini baslatan temel etken
oldugunu soylerken; Cannon (1987, s.576) ise fizyolojik tepkilerin temel etken
oldugunu 6ne siirer. Ona gore kisi, ¢evre ile etkilesimdeyken tehlikeli bir durum
oldugunda 6nce fizyolojik tepki verir, duygusal ve diisiinsel siire¢ler ise sonradan etkin
hale gelmektedir. Stresin ne derece kontrol edilebilir oldugunun belirlenmesi, kisilerin
stresle basa ¢ikma tarzinin belirlenmesinde biiylik rol oynar. Kisi, durumu kontrol
edebilecegine inaniyorsa daha ¢ok problem odakli basa ¢ikma tarzlarmi segerken;
kontrol edemeyecegine inanityorsa duygu odakli basa ¢ikma tarzlarini segmektedir
(Lazarus ve Folkman, 1984, s.128). Bu kurama sonradan direkt olmayan bir basa
cikma tarzi daha eklenmistir. Sosyal destek arama; bu basa ¢ikma tarzi, stresli durum
ile ilgili bilgi toplayarak bunu ¢6zmek i¢in motivasyon kazanma ve durumu
cevredekilere anlatmaya dayanmaktadir. Stresi direkt olarak ortadan kaldirmaya dayali
bir adim igermez, kiginin yasadigi stresli durumu ¢evresindeki insanlarla paylasarak
destek almasi anlamina gelir (Gengdz, Gengoz ve Bozo, 2006, $.528). Kisinin sahip
oldugu siirekli 6fke, dtke ifade tarzlari ve stres diizeylerinin yasamlarina dogrudan etki
edebilecegi sdylenebilir.

Yasam doyumu en genel hali ile bireylerin beklentilerinin, isteklerinin yerine
getirilmesi durumunu ifade eder. Yani yasam doyumu bireyin genel yagamini igine
alan bir kavramdir (Arslan ve Acar, 2013, 5.286-287). Yasam doyumu, bir tutum olup,
bireyin ¢alisma hayatinin haricinde kalan yasaminin tamamidir. Bagka bir tanimda
yasam doyumu bireyin kendini mutlu hissetmesi, yasaminin genelinde hedefi olan
kaliteli zamana ulasmasidir (Dikmen, 1995, s.125).

Bu calismada, geng yetiskinlerdeki siirekli 6tke, 6tke ifade tarzlari, algiladiklar
stres ile yasam doyumlar: arasindaki iligkinin incelenmesi hedeflenmistir. Literatiire
bakildiginda bu degiskenlerin ayr1 ayr gesitli ¢aligmalarda konu alindig1 ancak fi¢
degiskeni birlikte konu alan galismaya rastlanmadigi goriilmistiir. Bu hususta

calismadan elde edilen sonuclarin literatiire katk1 saglamas1 umulmaktadir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI
1.1. Arastirmanin Problemi
Giliniimiizde bireylerin 6fke kontroliinde zorlandiklar1 ve bu nedenle
cevrelerindeki kisilere hem fiziksel hem de psikolojik olarak zarar verebildikleri
goriilmektedir. Ofke; ifade etme tarzlari agisindan farklilik gdstermektedir. Bu ifade
tarzlar1; 6fke disa vurumu, ice atimi ve 6fke kontrolii seklinde siralanmistir. Ofkenin
disa vurumu; sdzel veya davranissal olarak 6fkenin disariya ¢ikmasidir. Ofke ige atimi
ise; ofkeyi saklamak, icinde yasayarak uyum saglama mekanizmasidir. Diger bir tarz
olan 6fke kontrolii; bireyin kendisini ne 6l¢iide sakinlestirebilme egiliminde oldugu ile
ilgilidir. Ofke ifade tarzinn kisinin yasamini ve gevresiyle olan etkilesimi
etkileyebilmektedir. Universite egitimi almakta olan bireyler, ayn1 zamanda ¢aligma
hayatina hazirlanmaktadirlar. Bu asamada 6grencilerin siirekli 6tke ve ofke ifade
tarzlari ile stres diizeyleri ve yasam doyum diizeylerinin birlikte degerlendirilmesi ile
yasadiklar1 duygu durumlarina yonelik fikir edinilebilir. Bu ¢alismada, iiniversite
Ogrencilerinin 6fke ifade tarzlar ile stres diizeyleri ve yasam doyum diizeylerinin
birlikte ele alinmas1 amaglanmustir.
1.1.1. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Geng yetiskinlerde 6fke ifade tarzi Ogrencilerin demografik Ozelliklerine
(cinsiyete, yas, egitim goriilen fakiilte, egitim goriilen sinif, akademik basarinin
degerlendirilmesi, aile gelir diizeyi, kardes sayisi, kaginc1 kardes olma durumu,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, ek iste ¢alisma durumu, aylik kisisel
harcama, ikamet yeri) gore farklilasmakta midir?

2. Geng yetiskinlerde stres diizeyi Ogrencilerin demografik 6zelliklerine
(cinsiyete, yas, egitim goriilen fakiilte, egitim goriilen sinif, akademik basarinin
degerlendirilmesi, aile gelir diizeyi, kardes sayisi, kaginci kardes olma durumu,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, ek iste ¢alisma durumu, aylik kisisel
harcama, ikamet yeri) gore farklilasmakta midir?

3. Geng yetiskinlerde yasam doyum diizeyi 6grencilerin demografik 6zelliklerine
(cinsiyete, yas, egitim goriilen fakiilte, egitim goriilen sinif, akademik basarinin
degerlendirilmesi, aile gelir diizeyi, kardes sayisi, kaginci kardes olma durumu,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, ek iste ¢alisma durumu, aylik kisisel

harcama, ikamet yeri) gore farklilagmakta midir?



4. Geng yetiskinlerde ofke ifade tarzi, stres diizeyi ve yasam doyumu arasinda

iligki var midir?

1.2. Aragtirmanin Amaci
Ofke ifade tarzlarinin empati, stres, is doyumu, yasam doyumu, anksiyete,
Ozyeterlik algisi, baglanma stilleri, benlik algilar1 gibi birgok kavramlarla iliski
durumlarini inceleyen bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Ancak 6fke ifade tarzi ile stres diizeyi
ve yasam doyumu diizeyini birlikte inceleyen ¢aligsmaya rastlanmamistir. Bu arastirma
ile geng yetiskinlerin 6fke ifade tarzlar ile stres diizeyleri ve yasam doyum diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmistir.
1.3. Arastirmanin Onemi
Ofke, topluluklarda telafisi olmayan olaylara sebep olabilmektedir. Ayni
zamanda &fke her insanin zaman zaman kapilabilecegi bir duygudur. Onemli olan &fke
durumunun nasil kontrol edildigi veya ifade edildigidir. Literatiir incelendiginde 6fke
ifade tarzinin bircok degisken ile iliskisinin ¢aligmalara konu edildigi goriilmektedir.
Hangi 6fke ifade tarzinin stres iizerinde daha etkili oldugu ortaya konularak, ¢alisma
yasamina yeni atilacak olan bu bireylerin 6fke ifade tarzlarinda yapabilecekleri kiigiik
degisikliklerle streslerini kontrol edebilmenin miimkiin olup olmadig1 yoniinde fikir
edinilmesi hedeflenmektedir. Ayni sekilde tiniversite 6grencilerinin 6fke ifade tarzi ile
yasam doyum diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koyarak, hangi 6tke ifade tarzinin
bireylerin yasam doyumlar1 iizerinde daha etkili oldugunu incelemek
amaglanmaktadir. Genel anlamda bireyin yasaminin tiimiine etki edebildigi
diigiintildiigiinde, 6fke ifade tarzinin stres diizeyi ve yasam doyumu ile iliskisinin
incelenmesi bu alanda yapilabilecek egitimlere, seminerlere, arastirmalara ve
uygulama caligsmalarina 151k tutmasi beklenmektedir.
1.4. Sayiltilar
1. Katilimc1 6g8rencilerin veri toplama araglarindaki ifadeleri gergekei ve dogru bir
sekilde cevapladiklari1 varsayillmaktadir.
2. Calismada kullanilan veri toplama araglarinin, hedeflenen amaglara
ulagilmasinda etkin rol oynamasi varsayilmaktadir.
1.5. Sitmirhliklar
1. Calismada elde edilen bulgular, veri toplama araglarinin kapsami ile siirhdir.
2. Calisma bulgular;; Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri ve Saglik

bilimlerinde 6grenim gérmekte olan lisans 6grencilerinin algilari ile sinirhidir.



3. Calismanin bulgularma, katilimci, arastirmacit ve uygulama ortamlarindan
kaynaklanan diisiik diizeyde de olsa kontrol dig1 etmenlerin etkilemis olabilecegi
diistiniilebilir.

1.6. Tamumlar

Ofke: Kisinin rahatsiz oldugu durumlar kars: gelisen cesitli yogunluklarda ve
uzunluklarda olabilen bir duygu durumudur.

Siirekli ya da Yikict Ofke: Kisinin her durumda 6fkelenmeye meyilli olmasi,
cabuk ve kolay 6fkelenmesi, 6fke durumunun siklikla ortaya ¢ikmasidir.

Dissallagtirilmis Ofke: Ofke duygusunun disar1 ifadesi, duygularin siddet veya
saldirganlik seklinde disavurumu anlamina gelmektedir.

I¢sellestirilmis Ofke: Ofkenin ige yoneltilmesi yani ofkenin bastirilmasi,
bireylerin 6fkelerini disa yansitmak yerine daha kotli durumlara yol agmamasi i¢in
iclerine atmas1 anlamina gelir.

Ofke Kontrolii: Ofke kontrolii veya denetimi, temel olarak gelen uyaranlara
kars1 bireyin 6fkesini diizgiin bir sekilde ifade etmesini ve dogru tepkileri vermesidir.

Stres: kisinin cevresiyle kurdugu etkilesimde zarara ugrayabilecegi, tehdit
altinda olabilecegi, bir engelle karsilasabilecegi algisinin sebep oldugu gerilim.

Yasam Doyumu: Yasam doyumu en genel hali ile bireylerin beklentilerinin,

isteklerinin yerine getirilmesi durumunu ifade eder.



IKINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Ofkenin Tanim

Psikoloji biliminde; 6ftkelenme durumu, saldiriya ugrama veya yoksunluk gibi
olumsuz durumlara sebep olan durum veya bireylere yonelik hissedilen ve saldirganlik
gibi bir takim davranigsal sorunlara yol acabilen negatif duygu yogunlugu olarak
gecmektedir (Budak, 2000, s.653). Ofke kavrami sozliikte de "engellenme, incinme
veya gozdagi karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap”
seklinde tanimlanmustir (TDK, 2021). Ofke ayrica bir kisinin planlarinin, isteklerinin
veya ihtiyaglarinin 6niine engel konuldugunda; kisi adaletsiz veya haksiz bir durumla
karsilagtiginda veya bireyin benligi tehdit altinda oldugunda harekete gecen en temel
duygu olarak da tanimlanmigtir (Kaymak, 2004, s.28).

Bunun yant sira, 6fkelenme durumunun hem negatif hem de pozitif olabilecegini
savunanlar da vardir. Ofkenin tanimi burada, bir sahsin veya organizmanin varliksal
olarak veya Umitlerini tehdit eden bir durum karsisinda verdigi normal bir karsilik
olarak ge¢mektedir. Ayrica Ofkelenme durumu, basit bir hosnutsuzluktan yogun
hiddete ulagabilen bir duygusal spektrum olarak belirtilmistir (Giileser, 2020, s. 6).

Hollenhorst (1998, s.55) da yukarida belirtildigi gibi 6fkeyi gesitli
yogunluklarda ve uzunluklarda olabilen bir duygu olarak belirtmistir. Buna ek olarak
ofkelenme durumunun, yalnizca psikolojik olmayip bir takim biyolojik veya fizyolojik
degisimleri de beraberinde getiren normal bir tepki oldugunu sdylemistir. Ayrica
Otkenin, yanlis olarak goriilen bir duruma kars1 verilen giiclii bir duygusal tepki veya
bir yardim istemi olmasiyla beraber; 6fkeyi sosyal baglara zarar verebilen, ruhsal
bozukluklar, nevroz veya depresif psikopatolojinin de belirteglerinden birisi olarak da
gormektedir.

Oz ve Aysan (2012) da yaymmlarinda ofkeyi tanimlarken, her bireyin
hayatlarinda giinlilk olarak c¢esitli durumlara karst degisen yogunluklarda
hissedebilecegi normal bir duygu oldugunu belirtmislerdir. Bir diger yandan,
ofkelenme durumunun dogru kullanilmadigi veya kontrol altinda tutulmadig:
durumlarda bireye ve g¢evresine fiziki, psikolojik, duygusal, yasal veya toplumsal
olarak cesitli problemlere yol acabilecegini de eklemislerdir. Ofkelenme durumu
bireylerin i¢sel durumlar1 veya ¢evresel etkenler dolayisiyla tepkisel olarak ortaya

¢ikan ikincil bir duygudur. Cesitli olumsuz duygusal durumlar- korku, kaygi, hiiziin



vb.- yasayan bir kiginin bu duygulara bagli verdigi tepki olarak o6fke duygusu
olusabilmektedir. Bu gibi durumlarda 6fke bireyin farkinda olmadan yasadigi bir ruh
halidir (Sukhodolsky, Solomon ve Perine, 2000, s.160).

Ofke duygusunun her zaman mantik cergevesinde seyretmedigi, bireyin
kendisine bilerek veya kasith olarak kotiiliik yapmak istemeyen kisilere veya
durumlara kars1 da sergilenebildigi bilinmektedir. Bireyler kizginlik ve saldirganlik
duygularini, bir amaca ulagmalar1 veya bir ihtiyaglar engellendiginde yasamaktadir
(Giileser, 2020, s.10). Ofkenin temel bir duygu olmasma ek olarak olumlu veya
olumsuz yonleri oldugunu savunanlarin verdigi bir 6rnekte bazi durumlarda 6fkenin
siirlar belirleme veya adaletsizliklere karsi bir tepki olusturan bir itme kuvveti olmasi
g6z Oniine alinarak 6z koruma islevi olmasin1 vermektedirler. Ancak negatif yonleri
olarak da 6fkenin bir gii¢ gostergesi olarak, zayif iletisim becerilerini telafi etmek igin,
sorumluluklardan kagma segenegi olarak ve diger duygulara karsi bir savunma
mekanizmasi olarak kullanilmasi durumlarin1 vermektedirler (Acar, 2015, s.5). Efron
(1997, s.58) benzer bir sekilde 6fkelenme durumunun bireye yararlari olabilecegini
belirtir ve ayrica bu sekilde kullanildig1 i¢in insanlarin &fkelerinden rahatca
kurtulamadiklarin1 da ekler. Son olarak, 6fkenin beraberinde getirdigi yararlar
arasinda; heyecanlanma, bir canlilik hissi ile dolmak gibi duygular da verilmektedir.

2.1.1. Ofkenin Fonksiyonlar

Ofke duygusunun genellikle saldirgan ve yikici davramiglara sebep olmasina
ragmen olumlu yonde islevleri de vardir. Bu olumlu islev kisiyi kendini korumaya
yonlendirerek duygularini ifade etmesini saglayabilir. Problemlerin ¢oziimii i¢in bir
baslangi¢ noktas1 oldugu sdylenebilir. Ofkenin olumsuz islevleri kisiler arasi iliskileri
zorlastiracaktir, fiziksel ve ruhsal problemlerin ortaya c¢ikmasina neden olacaktir
(Kaya, 2019, s.19).

Deffenbacher ve Stark (1992, s.158), 6fkenin fonksiyonlarmi su sekilde
siralamigtir:

a. Ofke, plansiz bir sekilde meydana gelen icsel bir duygudur.

b. Evrensel bir duygudur.

c. Ofkeye bagl tepkiler belirli bir engellenme, elestiri veya saldir1 sonucu olusur
ve 6fke aninda birey daha giicenebilir bir durumda olmaktadir.

d. Ofkeye bagh tepkiler dgrenilmis davranislardir. Bundan dolayr saglikl

davranig degisikligi ile zararli 6fke ifadeleri diizeltilebilir.



e. Ofkeyi tanimak ve 6fkeye sebep olan durumu anlamak énemlidir. Ofkeyi 0 an
ifade etmek veya bastirmakta sakincalidir.

Ofke kontrolii saglanmadiginda yasal, sosyal, fiziksel, zihinsel ve duygusal
problemlere sebep olur. Novaco (1975) yapmis oldugu ¢alismasinda d6fke duygusunun
olumlu iglevlerine de deginmistir. Bunlar; 6fke duygusunun bireyin potanselini
yiikseltmesi, hedeflerini  gergeklestirmesini  saglamak igin  giriskenligini
desteklemesidir. Ayrica bireyin duygularindaki siddetlenmeye neden olan huzursuz
edici davraniglar1 6nlemesi, bireyin ¢evresindeki kisilere karsi zarar verici duygularini
kontrollii bir sekilde disavurumunu kolaylastirmast gibi olumlu islevlerine dikkat
¢ekmistir (Sahin, 2005, s.12). Benzer sekilde Schuerger (1979) 6fkenin, bireylerin
haklilik ve adalet duygularimi korumalarmi destekledigini belirtmistir. Ofke, bireyin
kendisini savunmasina ve miicadele etmesine destek olacak giiclii fizyolojik, duygusal
ve davranigsal tepkilerin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Bunun i¢in belirli diizeydeki
otke duygusunun gerekli oldugu varsayilmaktadir (Ugiincii, 2020, s.12).

2.1.2. Ofkenin Boyutlar

Bireylerin 6fkelerini ifade tarzlari sebep olan durumlara gore 6fkelerinin ¢esitli
sekillerde disa vurulmasina ve belirli boyutlarda goriilebilmesine sebep olmaktadir.
Ofkenin tanimlanmasina veya yapilan arastirmalara dayanilarak, 6fke duygusunun ¢ok
boyutlu bir yapisi oldugu sodylenebilir (Kannis, 2019, s.1-3). Bunlardan 6fkenin
fizyolojik boyutu, 6fkelenme durumunda bireylerde olan biyolojik ve fizyolojik
degisimleri kapsar. Sosyal ve bilissel boyutu ise bireyin 6tkelenme durumuna sebep
olan olaylar: diislinsel olarak algilamasini konu alir. Son olarak davranigsal boyutu;
Ofkenin disavurum seklini, tepkileri ve davranislar1 olarak goriilebilir (Giileser, 2020,
S. 6).

2.1.2.1. Ofkenin Fiziksel ve Fizyolojik Boyutu

Kisilerin anlik duygu durumlari ve davranigsal tepkileri arasinda direkt bir iligki
vardir. Cesitli duygusal durumlarda farkl: fiziksel ve fizyolojik farkliliklar goriilebilir.
Ornegin bireyin mutluluk aninda enerjisi yiiksekken, iizgiin oldugunda aksine enerjisi
diistiktiir (Fernandez, 2008, s. 410-411). Bir bireyin fiziksel ve fizyolojik durumunu
etkileyen bir diger 6nemli duygu da dfke duygusudur. Insanlar dfkelendiginde ortaya
c¢ikan degisimler, hormonsal, fizyolojik ve psikolojik, bireyin sagligi agisindan 6nemli

faktorlerdir (Duman, 2019, s.3).



2.1.2.2. Ofkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Kisilerin yasadiklar1 durumlara verdikleri tepkiler, gerceklesen olaydan c¢ok
kisinin olaylara dair sahsi yorumlarina, inanglarina ve ytikledikleri anlamlara baghdir.
Her bireyin biiylirken igerisinde bulundugu sosyal ¢evre, inang ¢ergevesi ve kiiltiirel
degerler vb. faktorler o bireyin diisiince kaliplarinin sekillenmesinde ©6nemli
etmenlerdir. Bunlara bagli olarak her bireyin yasadigi sosyal tecriibelere gore ofke
duygusu ve &fkenin ifadesi degismektedir (TenHouten, 2019, s.43-44). Ofkenin
biligsel temellerine bakildiginda gesitli sebepleri olabilecegi goriilebilir; bunlara 6rnek
olarak bireyin kendisinin veya baskasinin sebep oldugu hatalara duyarliligin getirdigi
tahammiilsiizlik, hakkin1 savunmak veya yanlis yapmama diigiincesi ve kisilik
degerleri ile sahsi dogrulugunu savunma ihtiyaglari verilebilir (Topbasoglu ve Civitgi,
2017, 5.309).

Ofkelenen bir sahis genel olarak yasanan olumsuz olaylarin sebebi olarak
baskalarin1 gdsterme egilimi icerisindedir. Ofkelenen bir bireyin zihinsel siirecine
bakildiginda, genel olarak gerceklikten uzak, abartili ve ¢arpitilmis bir olaylar dizisi
ile sekillendigi goriliir (Garfinkel vd., 2016, s.154). Bireylerin biligsel siireglerinin
aktiflesmesinin sebeplerinden birisi olarak da bireyin fiziksel veya psikolojik refahina
yonelik yapilan bir saldir1 verilebilir (Korkmaz, 2014, s.126). Bir sahis ¢evresindeki
insanlardan agresif davranislar gelecegini diisiindiigli zaman kendisinin de ayni sekilde
karsilik vererek bu sekilde davranmasi gerektigini diisiinebilir. Fakat sahsin bu
durumlarin sonuglart i¢in bir sorumluluk kabul etmedigi goriilebilir ve kendi
hatalarindan dolay1 ¢evrelerindeki insanlar1 suglama yonelimine girebilirler. Biitiin bu
bilissel uyusmazliklar bir araya getirildiginde, bireyin saldirgan egilimleri gii¢lenebilir
ve sorunlari ¢zmek icin bunu tek ¢ikar yol olarak gorebilir (Ozkamali ve Buga, 2010,
s.50).

2.1.2.3. Ofkenin Davrams ve Tepki Boyutu

Bireylerin 6fkelerini ne sekilde disa vurduklari ise 6tkenin bir diger boyutu olan
davranig boyutudur. Bireyler yasanan olaylara ve gelen uyaranlara, ¢cevresel faktorlere
ve bilissel durumlarina bagl olarak farkli tepkiler verebilirler (Ahmadi, 2011, s.249).
Bireyler bulunduklari toplumun da etkilerine bagl olarak o6fkelerini baskilayarak
kontrol etmeye caligabilir veya agik bir sekilde davraniglari ve tepkileri ile ifade etmeyi
secebilirler (Arslan, 2010, s.41). Toplumun biiyilik bir boliimii igin 6fke disavurumu
zor bir duygudur. Ofkelendikleri zaman insanlar durumdan kaginmayi, ofkesini

baskilamayi, daha uygun bir bigimde ve zamanda sorunun sebebine iletmeyi veya
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Ofkelenmelerine sebep olan duruma veya kisiye karsi olumsuz tepkiler vermeyi
secebilirler. Bunlara ek olarak, bireyler 6fkesini i¢ine attifi, ifade edemedigi ve
baskiladig1 zaman 6fkeleri daha sonra kendilerine zararli olabilir. Insanlarin sosyal
etkilesimlerinde yasadiklar1 problemlerin birgogu ¢6ziime ulasamamis, bastirilmis
veya ifadesinden kagmilmis 6fkeden kaynaklanmaktadir (Alberti ve Emmons, 1998,
s.107).

2.1.3. Ofke Tiirleri

Ofke literatiirde “Durumluk Ofke” ve “Siirekli Ofke” olarak iki temel baslik
altinda incelenmistir. Durumluk 6fke yasanan bir olayin aninda kisinin verdigi tepkisel
Ofkelenme durumu olarak goriilebilir ve genellikle zamanla yogunlugunu kaybeder.
Siirekli 6fke ise bir bireyin devamli olarak yogun bir sekilde hissettigi ve yasadigi
Ofkedir. Stirekli 6fkenin durumluk 6fke ile karsilastirildiginda daha siddetli yasandigi
distiniilmektedir (Bektas, 2018, s.6; Giileser, 2020, s. 18).

2.1.3.1. Siirekli ya da Yikici Ofke

Stirekli 6fke, bireyin her durumda 6fkelenmeye meyilli oldugu, ¢esitli durumlar
karsisinda ¢abuk ve kolayca 6fkelendigi, zaman igerisindeki 6fke sikligidir. Siirekli
ofke yasayan biri zamanla bunu yasaminin bir pargasi olarak gérmeye ve kendini
kontrol etmede zorlanmaya baslamaktadir. Stirekli 6fkeye sahip bireyler, diismanlik,
nefret, kin, pismanlik, korku, saldirganlik ve iziintii gibi olumsuz duygular1 daha fazla
sergilemektedir. Cogu zaman birey 6fkesinin nedenini dahi bilmemektedir. Durumun
stirekli devam etmesi ise ruh ve beden sagligin1 bozmakta, hastaliklara yakalanmay1
ve hastaliklarin kronik bir hal almasina neden olabilmektedir (Cakar, 2015, s. 158;
Karsli, 2011, s. 287; Kocaman, 2017, s. 112; Ozmen, 2009, s.24).

2.1.3.2. Anlik, Durumluk ya da Yapict Ofke

Durumsal 6fke, anlik, 6znel duygulari i¢eren, otonom sinir sistemini canlandiran
hafif veya siddetli derecedeki gegici duygusal ve psikobiyolojik durumdur. Genellikle
Otkelenmenin hakli bir sebebi vardir. Durumsal 6fke, kisinin ge¢miste yasadigi koti
duygularin ani bir patlamasidir (Cakar, 2015, s.159; Karsli, 2011, s.288). Durumsal
ofkede parasempatik sinir sistemiyle iliskilidir. Parasempatik sinir sistemi beyne
‘rahatla, sakin ol, tehlike gegti’ gibi telkin edici mesajlar verir. Bu tiir bir 6fke ifade
tarzinin kullanilmasi zihinsel ve bedensel gii¢ sagladigindan bireye kisisel esneklik ve
huzur duygusu olusturmaktadir. Durumsal o6fke, saldirganlik seklinde ifade
edildiginde sosyal iligkilerde olumsuz durumlara neden olabilir (Kocaman 2017,
s.113).

10



2.1.4. Ofke ile Tlgili Kuramsal Yaklagimlar

Literatiirde 6fke duygusunun incelenmesine yonelik farkli kuramlar yer
almaktadir. Bunlardan bazilar1 ¢calismanin devaminda verilmistir.

2.1.4.1. James-Lange Kurami

Psikolog William James ve Carl Lange duygular {izerine yaptiklar1 aragtirmalar
sonucunda 1880°li yillarda James-Lange Kuramini ortaya atmiglardir. Bu kuramda
arastirmacilar bireylerdeki fiziksel degisimlere odaklanmislardir. Bunlar; kalp atisinin
hizlanmasi, terlemenin artmasi, kaslardaki gerilme ve yumruklarin sikilmasidir
(Coleman ve Snarey, 2011, s. 844-846).

James-Lange Kuramina gore bireylerde 6fke duygusu fiziksel ve fizyolojik
degisikliklerden sonra olugsmaktadir (Urfa ve Asci, 2019, 5.43). Bu modellemeye gore,
bireylerde gelen uyaranlara tepki olarak fizyolojik tepkiler ortaya ¢ikar ve daha sonra
kisi bu degisimlerin farkina vararak duygular1 hissetmeye baglarlar. Bir tehdit durumu
olustugunda bireylerde adrenalin ve noradrenalin hormonlari salgilanarak kan basinci
yiikselir ve kaslarda gerilme meydana gelir, birey bu olaylarin sonrasinda viicudundaki
bu degisiklikleri fark ederek oOfkelenir. Bu durum ilk bakista mantikli olarak
goriinmeyebilir. Insanlarin genellikle 6fkelendigi igin kan basincinin yiikseldigi
diistiniiliir fakat bu kuram tam aksini savunmaktadir (Coleman ve Snarey, 2011, s. 844-
846).

2.1.4.2. Gestalt Kurami

Gestalt kurami1 6fkeyi organizmalarin g¢evreleri ile iligkilerinin sonucu olan,
biyolojik, sosyolojik ve psikolojik yonleri olan duygusal yasanti olarak ele almaktadir.
Bireylerin yasadiklar1 ve faaliyetleri onlarin c¢evreleri ile siiregelen dinamik
etkilesimlerinin bir sonucudur (Guberman, 2015, 5.25-28). Ofke kavrami da buna dahil
edilerek ele alimp kisi cevre iliskisinin bir iiriinii olarak gériilmektedir. Ofkenin temeli
ve ¢Oziime ulagsmasi tek basina insana veya cevreye ait degildir, iki tarafin da
etkilesimini gerektirmektedir (Ak¢a, Sahin ve Vazgeger, 2011, s.18).

Gestalt yaklasimi 6fkenin sebebi ve hedefi arasindaki baglanti iizerinde de
durmaktadir. Kisiler, 6zellikle de ¢ocuklar, 6fkenin sebebi olmadiklar1 halde hedefi
olabilmektedirler, bu durum bir kargasaya yol agabilmektedir. Bunun ile baglantili
olarak Gestalt terapisi, bireylerin kendileri ve g¢evreleri ile olan iliskilerinin
diizenlenmesinin ve sonugta biitiinlesmesini konu almaktadir. Buna ek olarak, bireyleri
Ofkelerinin farkinda olmalarint saglayarak bir degisim istemi uyandirilabilecegine

inanmaktadir (Gary ve Lynne, 2007, s. 1-5.)
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Gestalt terapisinin 6fke konusunda temel odagi ¢ocukluk déneminde yasanan
olaylardir. Frederick Perls, Gestalt terapisinin kurucusu, terapinin tanimlanmasini
aciklanmasindan daha onemli gormiistiir. Ofke ele alindiginda en 6nemli nokta,
Ofkelenen bir kisginin sozleri yerine daha bilgilendirici olabilen hareketlerine dikkat
edilmelidir. Davranislara odaklanmak, kisinin de kendi oOfkesinin farkindaligina
varmasini arttirmaktadir (Ak¢a vd., 2011, s. 18).

2.1.4.3. Cannon-Bard Kurami

1920’11 yillarda Walter Cannon ve Philip Bard bireylerin duygularin1 bedensel
degisiklikler olmadan da yasayabileceklerini savunan bir kuram ortaya koymuslardir
(Ciiceloglu, 2015, s.23). Ongordiikleri kuram, James-Lange kuraminda hatali
bulduklar1 yonleri diizeltmeye yoneliktir. Bu kuramda disaridan gelen uyaricilarin
bireylerin beyinlerinde hipotalamus bolgesini uyararak fizyolojik tepkilerin ve
duygularin beraber olustugu savunulmaktadir (Sands ve D’Amato, 2017). Yani
fiziksel ve fizyolojik tepkilerin uyarici algilandiktan sonra duygular ile ayni anda
olustugunu savunmaktadir. iki kuramda da temel odak noktasi bireye disaridan gelen
uyaricilar ve onlarin bireylerde olusturdugu duygusal karsiliklardir. Her iki kuramda
da otke duygusunun ne oldugu ve dogru sekilde ifade edilmesi ile beraber o6fke
kontrolii ve 6fke ile basa ¢ikma yontemleri 6nemli goriilen noktalar arasindadir
(Weisfeld ve Goetz, 2013, s. 389).

2.1.4.4. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik kurama gore her birey davranisi baslica iki i¢glidiiye baghidir, yasam
ve Olim iggiidileri. Buna gore de 6fke ve saldirganlik, 6liim iggilidiisiiniin bir
disavurumu olarak goriilmektedir (Sibi, 2020, s.75). Psikanalitik kuramin 6nemli
savunucularindan olan Freud, yasam ve 6liim iggiidiilerinin ifadeleri olarak sirasi ile
cinsellik ve saldirganligi 6ne siirmiistiir. Cinsel i¢gilidiiniin ulagsmaya ¢alistig1 nokta
yasami devam ettirmek i¢in daha biiyiik birimlerin olugmasi i¢in stirekli olarak iligki
ve iletisim kurmaktir (Akil, 2018, s.32).

Oliim i¢giidiisii ise tam aksine iliskileri ve baglar1 zayiflatarak nesnelerin yok
olmasini amaglamaktadir. Bu yiizden de Freud’a gore oliim icgilidiisiiniin en temel
temsilcilerinden birisi de saldirganliktir. Saldirganlik tanimsal olarak, bireyin kendine
yonelik yikici egilimlerinin dis diinyaya yansitilmasi olarak aciklanabilir. Birbirlerine
zit olan kendini yok etme ve yasami devam ettirme istekleri de birbirlerini nétiirler.
Bu yiizden cinsel i¢giidiiniin sonucu olan sevgi ve oliim i¢giidiisiinden gelen nefret

birbirlerini etkisiz hale getirebilirler veya birbirlerinin yerlerini alabilirler. Tiim

12



bunlara ek olarak, Freud oOfke ve saldirganligin temellerinin haz ig¢giidiistiniin
kisitlanmasinin sonucu olarak olustugunu da belirtmektedir (Sigmund, 2015, s.239).

Genellikle 3 ve 4 yaslarinda yasanan fallik dénemi, Freud i¢in Ofke ve
saldirganlik konusunda 6nemli etkileri olan bir bagka bir faktordiir. Freud’a gore bu
donemde cinsel oran iizerine odaklanmis olan doyum kaynagi i¢in kendi kendine
doyum aramak amag haline gelir. Bundan dolay1 ¢ocuklarin ilk erotik duygusu anneyi,
ilk saldirgan egilimi de babay1 hedef alir. Bu durum daha sonra ¢ocuklarda bir sugluluk
hissine yol agar ve bilingaltinda bir “Oedipus Kompleks” inin olusmasina sebep olur
(Ahmed, 2012, s.2110). Bu kavram Freud i¢in psikanalizin temel yapitaslarindan
birisidir. Oedipus Kompleksi kiz ¢ocuklarinda da “Electra Kompleksi” olarak bas
gosterir ve yine ayn1 sekilde babaya karsi bir sahip olma icgiidiisii gelisirken anneye
kars1 nefret duygusu olusur (K6se,2005, s.37-40).

2.1.4.5. Davranis¢it Kuram

Bir bireyin sergiledigi biitiin davranislar, davranig¢r kurama gore uyarici-tepki
kosullanmas1 dolayisi ile sonradan dgrenilmistir. Bu kurama gore bir bireyin igsel
stirecleri Olclilemez ve siddet, 6fke ve saldirganlik gibi egilimlerin her biri sonradan
Ogrenilmis davraniglardir (Staddon, 2014, s.282). Temel odakta uyaran etkenler ve
tepki oldugu icin bir davranis1 pekistiren faktorler de 6nemli bir yere sahiptir. Bu
nedenle, 6grenilmis siddet, 6tke ve saldirganlik gibi davranislar ¢esitli durumlarda
odiillendirilirse, o bireyin bu sekildeki negatif davramiglar1 zamanla artabilir ve
siklasabilir. Davranigs¢1 kurama goére saldirganlik temelde ic¢sel bir giidii degildir,
Ogrenilmis bir davranistir ve disiincelerin de etkisiyle pekistirilmistir (Glassman ve
Hadad, 2018, s.315).

Sosyal O6grenme kuramina benzer olarak c¢evrenin etkisinin Ogrenilmis
davraniglar lizerindeki etkisinin yadsinamayacagini savunmaktadir. Ek olarak, eski
olumsuz davraniglarin da yeni Ogrenmeler sayesinde yeni davramis kaliplarina
dontisebilecegini savunmaktadir. Fakat davranis¢r bakis acisi, izledikleri yollar goz
Oniine alindiginda, bireylerin i¢sel siireclerine 6nem vermedigi i¢in hayvanlar tizerinde
test edilen ve insani olmayan bir bakis agist olarak goriilmektedir (Murdock, 2018,
5.266).

2.1.4.6. Biligsel Yaklasim

Biligsel davranis¢i kuramcilar, Ofkenin olusumunun ve o anki diislince
siireglerinin incelenmesinin 6nemini vurgulamaktadirlar. Karsilagilan durumlar

karsisinda her birey farkli tepkiler verebilirler. Her birey olaylar karsisinda duygularini
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farkl1 bicimlerde sergilemelerini saglayabilir. Bireyin bir olay karsisinda verdigi tepki
o olayr nasil algiladigr ve anlamlandirdig ile ilgilidir. Duygusal her durumda sinir
sistemi uyarilmakta, bireyin tepkisi ise icinde bulunulan sartlar ve bireyin algisina gore
sekillenmektedir (Atile, 2015, s. 119; Karsli 2011, 5.289; Ozmen 2006, s.25; Tiifekgi,
2013, 5.231).

2.1.4.7. Akilct Duygusal Terapi

Biligsel psikoterapinin bir ¢esidi olan akilci duygusal terapi Albert Ellis
tarafindan gelistirilmistir. Albert Ellis (1998) ii¢ temel diisiince yapisinin 6fke gibi
negatif duygularin tetikleyicisi oldugunu savunmaktadir. Bu diisiince hatalar1; bireyin,
kendi degerlerini ve davranislarini elestirmesi, ¢evresindeki bireylere karsi elestirel bir
tutumda olmas1 ve gevresine dair diisiince ve yargilar seklinde siralanabilir. Albert
Ellis (1998)’in ortaya koydugu akilct duygusal terapiye gore kiside olusan ofke
duygusunun temelinde, kisinin kendi fikirleri ve inanglar1 bulunmaktadir. Buna bagh
olarak da oOfke duygusunun varligt mantiksiz diislincelerin ve inanglarin bir
gostergesidir. Bu sebepten dolayr kisinin mantikdisi diisiince ve inanglarinin
degistirilmesi, 6fke durumunun da degistirilmesine yol acacaktir (Ellis, 1998, 5.14-18).

Bir baska bakis a¢isina gore de cesitli negatif duygularin, 6fke, stres ve kaygi
gibi, altinda yatan sebepler de bireyin dnceden yasamis oldugu gercekdisi diisiinceler,
inanglar ve yorumlardir. Ifade edilen tepkiler de bu faktorlerin etkisi ile olugsmaktadir.
Bundan dolayi bir bireyin yasadig1 duygularin degismesi i¢in davranislarindan 6nce
olaylar hakkindaki diisiinceleri ve inanglari degismelidir. Duygu durumunda kalici
olabilecek bir degisimin ancak bu sekilde elde edilebilecegi savunulmaktadir (Utamia
ve Pudjiati, 2019, 5.21-23).

Akiler duygusal terapiye gore insan; biyolojik yonleri, psikolojik yonleri, sosyal
yonleri, duygusal yonleri ve davranigsal yonlerini kapsayarak biitiin hali ile
incelenmelidir. Bundan dolay1 bir bireyin duygu ve davramislarinin olusmasinda
bireyin diisiince ve inanglarina dikkat ¢ekilmektedir. Buna ek olarak, bireyin duygulari
izerinde yasanan tecriibelerden ziyade bu olaylara kars1 bireyin gelistirdigi diisiince
ve inanglarin etkili oldugu belirtilmektedir (Akca vd., 2011, s. 18).

2.1.4.8. Sosyal Yapisalci Kuram

Sosyal yapisalci goriis, duygularin agiklanmasinda siiregelen biyolojik ve
geleneksel yaklagimlara uymayan bir diger goriistiir. Bu bakis agisi, olaylara verilen
anlam ve yapiya odaklanmaktadir. Duygular temel olarak davranigsal tepkileri

igerisine alan bedensel ve zihinsel degisikliklerdir, bunlarin olusmasinda da fizyolojik
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uyarilar, hisler, biligsel siiregler ve ¢esitli disaridan gortilebilecek ifadeler gibi faktorler
rol oynamaktadir (Gerrig ve Zimbardo, 2017, s.16).

Sosyal yapisalci goriis, duygularin igsel siireclerin sonucunda olusmadigini 6ne
siirer ve dort temel varsayim iizerinde durmaktadir. ilk varsayim, duygularin bireyin
kendi tepkileri oldugunu oOne siirer. Duygular fizyolojik tepkiler, biligsel
degerlendirmeler, yasanan tecriibeler ve araci davranislar olarak goriillmemelidir.
Ikinci olarak, duygularm karmasik ve ¢ok boyutlu yapilart oldugunu savunmaktadir.
Bundan dolayr bireyin verdigi tepkiler, zorunluluktan dolay1 olusan gereklilikler
olmak zorunda degildir. Ugiincii varsayim da duygularin olusmasinda etkili elemanlar
olusturan kurallarin aslinda temelinde sosyal kurallar oldugunu savunmaktadir. Son
olarak, her duygunun sosyal sistemde bir islevi oldugu varsayilmaktadir ve sosyal
islevi olan diger biitiin davranislar ile dolayli olarak bile bir etkileri vardir. Bundan
dolay1, sosyal yapisalci kuram duygularin sosyal yapilarin, ¢ercevelerin ve yasantinin
bir parcasi oldugunu savunmaktadir. Buna ek olarak, duygularin olugsmasinda genetik
veya biyolojik etmenlerin ise 6nemi yoktur (Deniz, 2018, s.155).

2.1.4.9. Sosyal Ogrenme Kurami

Sosyal Ogrenme kurami savunuculari, saldirgan davranislarin  dogustan
gelmedigini iler stirerler. Kisinin i¢inde yasadigi toplumun etkisi ile saldirganligin
ortaya ¢ikabildigi savunulmaktadir. Kuramin temsilcisi Albert Bandura refleksler
disindaki tim oOgrenmelerin sosyal ortamda dogustan degil 6grenme yoluyla
kazanildigini ifade etmistir. Buna gore birey davranislar1 gézlemleyerek, rol model
alarak ve taklit ederek kazanmaktadir (Karsli, 2011, 5.291; Ozmen, 2006, s.27; Tiifekci
Hosgor 2013, s.232). Ancak kisi gozlemledigi her davranigi taklit etmemektedir.
Bireyin kisiligi, deneyimleri, iligkileri gibi etmenler gézlemlediklerinden hangilerini
taklit edecegine etki etmektedir (Avci, 2020, s.119). Bu kurama gore 6fkenin ve ifade
bicimini sonradan 6grenildigi sdylenebilir (Tiifek¢i Hosgor, 2013, s.234).

2.1.4.10. Varolus¢cu Kuram

Varoluscu yaklagim; insanin bir olgu olarak ele alinmasi, psikiyatri ve psikoloji
bilimlerindeki 6nemi ve ¢esitli tedavi yontemlerinde kullanilmasi agisindan 6énem arz
eden bir yaklagimdir. Cagdas insanin agiklanmasinda 6nemli bir role sahip bir goriis
olarak kabul edilmektedir. Dinamik bir bakis acis1 olan varoluscu yaklasim, insanin
varolusundan gelen endise ve kaygilara odaklanmistir. insanlarm tecriibe ettigi 6liim,
anlamsizlik, yalnizlik ve 6zgiirligiin kaybr kavramlarin1 varolus krizinin dort temeli

olarak tanimlanmaktadir. Her bir birey potansiyel olarak gelismis veya gelismeye acik,
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tatminkar bir varolusa sahiptir. Insanlar tatmin olma yolundaki yolculuklar1 sirasinda
cesitli engeller ile karsilasarak ¢atismalar yasarlar. Yasamin getirdigi bu ¢atismalardan
kaginmak yerine bunlarin kabullenilmesinin gerekliligi varolus¢u kuram tarafindan
savunulmaktadir. Bireyler ancak ve ancak bu sekilde gii¢clenebilir ve gelisebilir
(Yalom, 2018, s.19).

2.1.5. Ofkenin Nedenleri

Ofke duygusunun nedenlerini arastirmacilar farkli yaklasimlarla ifade etmistir.
Ofkenin ortaya ¢ikisinin ii¢ bicimde gerceklesebilecegini 6ne siiren Deffenbacher
(1999, s.299), ilk olarak dis uyaricilar nedeni ile Ofkenin ortaya c¢iktigini
aciklamaktadir. Burada trafik yogunlugunun ortasinda kalma, bir is i¢in uzun siire
sirada bekletilme, konusurken baskalari tarafindan sik sik soziiniin kesilmesi gibi
davranislarla karsilasan birey 6fkelenebilmektedir. Ikinci bir neden dis uyaricilar ve
bu uyaricilarin bireyde olusturdugu izlenimlerle bireyin ge¢misine ait ¢agrigimlarin
etkisidir. Bilhassa travmatik bir yasant1 sonrasi, bu yasantiya yol agmig uyaricilarin
benzeriyle ya da o uyariciy1 animsatan baska uyaricilarla karsilasildiginda ortaya ¢ikan
kuvvetli tepkilerden bazilar1 6fkeye neden olabilmektedir. Son olarak ise i¢
uyaricilarin etkisiyle bireyde ortaya ¢ikan o6fke, duygu ve disilincelerle harekete
gecirilmektedir. Kisi bazen diger duygularin etkisi ile o6fke duygusuna da
kapilabilmektedir. Ornegin ayrildigi esini diisiinen kisi veya baskasi tarafindan
elestirilmekten ve reddedilmekten korkan kisi 6fkelenebilmekte ya da savunma
seklinde tepkiler gosterebilmektedir (ilhan, 2014, 5.87). Ozmen (2006, s.26) tarafindan
bildirildigine gére Gazda, ofke nedenlerini kayip, tehdit, korku, engellenme ve
reddedilme olarak dort grupta incelemistir. Beck, bazi durumlarin dolayli ya da
dogrudan etkilerinin 6fke nedeni olabilecegini ifade etmistir. Bireyin bazi hos olmayan
yasantilar ile yiizlesmesi, bu yasantilarda gérev alan baski, fiziksel saldir1, reddedilme,
yoksun birakma ve engellenme gibi temel uyaricilarin bireyde hos olmayan bir
yasantiya yol ac¢masi etkili olmaktadir. Bu uyaricilar bireyin gilivenligini ve
Ozglrliigiini dogrudan tehdit etmektedir. Birey otoriter bir tutum karsisinda kalirsa
yasaklanmadan dolay 6fke duyabilir.

Bir gencin fiziksel saldirtya ugramasi ya da bir ergenin azarlanmasi, bir cocugun
oyuncagini istemedigi halde paylagsmak zorunda birakilmasi dogrudan 6fkeye neden
olan durumlardir. Ofkeye neden olan dolayli faktdrler ise, kisinin kendisinden
kaynakli ya da baskalar tarafindan kisiye yoneltilen uyaricilarin etkilesimidir. Ofke,

yogunluguna ve siiresine gore degisse de genellikle duygusal uyarilma ve bagka biri
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tarafindan haksizliga ugratilma algis1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bagkalar: tarafindan
yoneltilen baz1 davranislar ilk etapta kiside saldir1 olarak algilanmazken, davraniglarin
anlamlandirilmasi sonucu birey tarafindan saldir1 olarak algilanabilmektedir. Burada
onemli olan bireyin algisidir. Beck, bireyin gercekte tehdit unsuru icermemesine
ragmen varsayimsal olarak uyariciyr tehdit olarak algilamasinin da 6fkeye yol
acabilecegini ifade etmistir. Kirmiz1 15181 gérmeyip yaya gecidinden hizla gegen bir
motosikletliyi uzaktan goren biri, yaya gegidinde ben de olabilirdim, ileride bu benim
basima da gelebilir diye varsayimlarda bulunarak dogrudan bir tehdit almamasina
ragmen 6fkelenebilmektedir (Atile, 2015, s. 119; Ozmen 2006, s.30). Ofke iizerinde
bireyin asirt kontrolcii ve miikemmeliyet¢i olma durumlarinin da etkisi vardir. Bu
bireyler her yaptiginin onaylanmasini, kabullenilmesini ve digerlerinden daha iistiin
oldugunun ispatlanmasini isterler. Bu durumda 6fke duygusunun daha belirgin sekilde
yasandig1 goriilebilmektedir (Kocaman, 2017, s. 112).

2.1.6. Ofke ifade Tarzlan

Kisinin 6fkelendigi olayr nasil ifade ettigi énemlidir. Bu ifade sekli kisiden
kisiye degismekte ve genel olarak literatiirde “6fke ifade bigimleri” olarak
tanimlanmaktadir. Ofke denildiginde ilk akla gelen 6fkenin olumsuz bir duygu
olmasidir. Aslinda 6tke duygusunun olumsuz yani, onun hissedilisinden degil 6tkenin
ifade bigimi ve tarzindan dolay1 ortaya ¢cikmaktadir (Avei, 2020, 5.120). Inanglarimiz,
degerlerimiz, diisiincelerimiz farkli olsa da insanlarin duygular1 birbirine ¢ok
benzemektedir. Ofkenin sucluluk duyulmadan, hakli gdsterilmeye calisiimadan kabul
ve ifade edilmesi 6fkeye karsi saglikli yaklasimin ilk ve en 6nemli sartidir. Ofke ifade
tarz1 bireyin 6fke duygusu karsisinda gosterdigi tepkisidir (Karsli, 2011, 5.292).

Uygun sekilde ifade edilemeyen ofke duygusu insan iligkilerine zarar
verebilmekte bastirildiginda ise pasif-agresif tavirlara neden olabilmektedir (Giiniisen,
2016, s.40). Saglikli sekilde ifade edilemeyen Ofke bireyin enerjisini tliketerek,
davraniglarini kontrol etmede giicliik gekmesine, ifade edilmemis 6fke ise bireyin icten
ice kizginlik ve giicenme duygular1 yagamasina neden olmaktadir (Bayr ve Kelleci,
2009, s.68; Thomas, 2009, s.296). Ofkenin ifade edilis biciminin ogrenmeyle olan
baglantisindan dolay1 toplumsal ve bireysel farkliliklar gostermektedir (Ilhan, 2014,
5.88). Ofkenin ifadesini kiiltiirel dzellikler, beklentiler, cevre ve aileden 6grenilmis
davranislar, yas, cinsiyet, egitim durumu, alkol ve sigara kullanimi, aile bireylerinin
cocuklara davranig sekli ve kisilik 6zellikleri gibi faktorler etkilemektedir (Sonkaya,

Goger, Giinay ve Ulutabanca, 2017, 5.69). Genel ve ¢ok kullanilan bir siniflama yapan
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Spielberger (2010), 6fke ifade tarzlarini igsellestirilmis 6fke, digsallastirilmig 6tke ve
ofke kontrolii olmak iizere ii¢ boyutta ele almaktadir (Spielberger, 2010, s.7).

2.1.6.1. I¢sellestirilmis Ofke

Ofkenin ige yoneltilmesi yani &fkenin bastirilmasi, bireylerin 6fkelerini disa
yansitmak yerine daha kotii durumlara yol agmamasi i¢in i¢lerine atmasi anlamina
gelir. Sosyal iliskilerin bozulmamasi i¢in bireyler 6fkelerini baskilayarak, her sey
yolundaymus gibi devam edebilirler. Fakat ¢6ziimlenmemis olan bu 6fke durumu daha
sonra karsilikl1 iliskilerde problemlere sebep olabilir. Ofkelenen birey 6fkesini disar
ifade etmeyerek oncelikle kendisine zarar verirken karsisindaki kisi de 6fkelenmeye
sebep olan davraniglarina devam eder ve bunun sonucunda iliskilerde sorunlar ortaya
¢ikmaya baglar (Potegal ve Novaco, 2016, s. 17).

Ofkenin disa vurulmasinda zorluk yasanmasi, bireyi yetistirildigi aile ortaminda
Ofkenin aile igerisindeki stabil durumu bozacag: diisiincesinden kaynaklanabilir. Boyle
durumlarda da aile fertlerinin birbirlerine kars1 daha mesafeli bir tutum sergiledikleri
goriilebilir. Bireyin a¢iga vuramadigr duygular birikerek o kisiye karst kinlenme
boyutuna kadar ilerleyebilmektedir. A¢iga ¢ikarilmayan 6fke duygusu kisiyi fizyolojik
olarak etkileyerek saglik sorunlarma yol agmaktadir. Ofkesini ac¢iga vuramayan
bireyler kendini caresiz hissetmekte depresyon ve buna bagli olarak intihar gibi
istenmeyen durumlar meydana gelebilmektedir (Atile, 2015, s.121; Ozmen, 2009,
5.48). Ofkesini igine atan bireyler ofkelendiklerini kabullenmekte zorlanmakta,
somurtarak, kiiserek karsidaki kisinin kendi diistincelerini okumalarini1 beklemektedir.
Bu durum ofkeyi ortaya cikaran konu hakkinda konusma ve ofkelenilen bireyle
iletisime gecip ¢6ziim saglamayi zorlastirmaktadir. Ofkeleri zamanla ac1 cekme veya
giicenmeye doniisebilmektedir. Ayrica, 6fkesini baskilayan bireylerde daha sonra
depresif duygularin ortaya ¢ikmasi da olasidir. Son olarak, 6fkesini diizgiin bir sekilde
ifade edemeyen kisilerde, bagisiklik sisteminin zayifladiginin ve kanser olmaya daha
yatkin olduklarin1 gdsteren ¢alismalar da bulunmaktadir (Oz ve Aysan, 2012, s. 53-
54). Ofkelerini ice ydnelten kisilerin dncellikle &fkelerini taniyip 6fkelerini ifade
etmeye engel durumlari arastirmalar gerekmektedir (Cakar 2015, s.159; ilhan 2014,
5.89).

2.1.6.2. Dissallastirilmis Ofke

Ofke duygusunun digar1 ifadesi, duygularin siddet veya saldirganlik seklinde
disavurumu anlamina gelmektedir. Ofkenin disa yoneltilmesi farkli sekillerde olabilir,

ilk olarak birey 6fkesini sozlii olarak karsiya gosterebilir. Bu durum, alay edici sozler
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kullanmak, asagilamak, sert ve kaba tabirlere bagvurmak ve argo kelimelerin
kullanilmas seklinde olabilir (Potegal ve Novaco, 2016, s. 18). Ofkenin bir diger ifade
sekli olarak da aglamak goriilebilir. Bagirarak ve giirtiltiilii bir sekilde aglayarak bazi
bireyler dfkelerini dolayl1 yoldan disa vurabilirler (Kdknel, 2005, s.155). Ofkesini disa
vuran kisiler, 6fkelerini baskilamak yerine disar1 ifade etmeyi tercih ederler, fakat
6fkenin disa vurulmasi duygunun tam olarak gegecegi anlamina gelmez. Aksine 6fkeyi
disa vurmak gelecekte olabilecek engeller karsisinda kisinin 6fkelenmeye daha yatkin
bir hale gelmesini saglayabilir. Ek olarak, bu bireyler oOfkelerini aymi sekilde
kontrolsiiz olarak ifade etmeye devam ederlerse, sosyal iligkilerinde problemler
yasayabilir ve hatta toplumdan dislanabilirler (Avc1 2020, s.121). Psikologlar da ¢esitli
calismalarinda ofkenin bu sekilde ifadesinin yanlis ve tehlikeli olabilecegini
gostermislerdir. Ofke duygusunun disa vurularak bosaltilmasinin sorunlar1 ¢dzmenin
tam aksine oOfke ve saldirganlik egilimlerini giiclendirdigi de arastirmalarda
goriilmiistiir (Ozmen, 2006, s. 43).

2.1.6.3. Ofke Kontrolii

Ofke ve denetimi incelendiginde, genel olarak 6fkenin dogal bir duygu oldugu
fakat 6fkenin ifade edilis seklinin bazi problemlere yol agtig1 kanisina varilabilir. Bu
gibi durumlarda da 6fkenin kontrol altinda tutulmas: saglanabilir. Ofke kontrolii veya
denetimi, temel olarak gelen uyaranlara kars1 bireyin 6fkesini diizgiin bir sekilde ifade
etmesini ve dogru tepkileri vermesini konu almaktadir (Lowth, 2018, s.3-4).

Ofke duygusunun kabullenilmesi ve taninmasi, onun saglikli ve ise yarar bir
duygu olarak kullanilmasindaki ilk adimdir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi her birey
Ofkesini farkli yollarla gosterebilir, bazilar1 6fkelerini baskilamayi tercih ederken,
bazilar1 da Ofkelerini aktif bir sekilde disa vurmayi1 se¢mektedirler. Bireylerin
gelistirdikleri bu basa yontemleri ise her zaman saglikli olmayabilir ve sonrasinda
bireyin yasamini olumsuz etkileyebilir (Soykan, 2003, s.20).

Ofke duygusunun baskilanmasi veya disa vurulmasi degil, ilk olarak taninmasi
gerekmektedir. Ofkenin taninmasi, 6fkeyle ilgili temel faktorlerin; biyolojik yatkinlik,
mantiksal veya mantiksiz inanglar, aile, kiiltiir ve toplumsal faktorler gibi, anlagilmasi
anlamina gelir. Bireyin 6fkesini tanimasi, onun bu duygunun zararlarindan korunmasi
ve Ofkeyi kendi yararina kullanabilecek sekilde ifade etmesi ve davranmasi igin ilk
adimdir. Buna ek olarak, 6fkenin kontrolii i¢in 6ncelikle bireyin hangi sebeple ve neye
Ofkelendiginin belirlenmesi, sonrasinda da bireyin buna uygun bir tepki vermesi

gerekmektedir (Lowth, 2018, s. 5-6).
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Eroglu ve irdem (2016, s.22-24) 6fkelenme durumunda uygulanabilecek alt1
maddeden bahsetmislerdir, bunlar rahatlama egzersizleri, biligsel yeniden yapilanma,
problem ¢oziimii, saglikli iletisim, sosyal c¢evrenin degistirilmesi ve sabir ve
dayaniklilik telkini seklinde siralanabilir. Ik olarak, rahatlama egzersizleri bireylerin
Ofkelerinin yatistirmaya yardimci olabilecek davranislar olarak gosterilebilir.
Bireylere ofkelendikleri durumlarda yardimer olabilecek basit egzersizlere ornek
olarak; diyaframdan nefes egzersizleri, sakinlestirici bir s0ylemin tekrarlanmasi veya
baska birinin telkini, bireyin rahatlamasini saglayacak bir durumun diisiiniilmesi ve
ibadet, yoga gibi yavas egzersizler ile kaslarin gevsetilmesi gibi durumlar verilebilir.
Ikinci madde olarak bireyin diisiince yapisin1 degistirmesi anlamimna gelen biligsel
yeniden yapilandirma gegmektedir. Ofke de dahil olmak iizere gesitli duygusal
durumlarda bireyler diisiince ve davranislarini normalden daha abartili bir sekilde
ortaya koyabilirler (Aktas, 2004, s.134).

Biligsel yeniden yapilandirmada, bireylerin 6fkelenme durumlarinda sebep olan
dis uyaricilar yerine bireyin olaylari nasil algiladigi ve birey tarafindan onlara
yiiklenen anlamlar incelenir. Bunun sonucu olarak da bireylerin daha olumlu ve
¢cOzilimsel olabilecek bilissel siireglere yonlendirilmesi hedeflenmektedir. Mantiksiz ve
abartili diisiinceler yerine bireyin gergeke¢i diisiincelere yonlendirilmesi, bireyin
ofkesini alt etmesine yardimci olabilir. Ofke duygusunun olusmasma sebep olan
olaylarin kendisine odaklanmaktansa bireylerin problemlerin ¢oziimiine odaklanmasi
belirtilen {igiincii maddedir. Bu odak degisikligi de bilissel yeniden yapilandirmanin
da yardimi ile gergeklesebilir. Ofkelenme durumlar1 bireylerin yanlis kararlar ve
tepkiler vermesine sebep olabilir. Ancak, saglikli bir iletisim i¢in bireylerin dncelikle
olaylara disaridan bakabilmesi ve 6fkelenmelerinin sebebini gormeleri gerekmektedir.
Ancak bu sekilde bireyler, o6fkelendikleri anlarda ilk sdylemek istediklerini
sOylemeyerek ve tepkilerini vermeyerek, 6fkelerinin gergek sebeplerine odaklanabilir
ve daha saglikli bir iletisim yolu segebilirler (Tarhan, 2019, s.188).

Bireylerin kendilerini 6fkelendiren durumlardan kag¢inmasi ve ortamlarin
degistirmesi yani sosyal ¢evrelerini degistirmeleri, onlar1 6tke halinden uzak tutabilir.
Son olarak, duygusal soyutlama mekanizmasi, 6tkenin kontrolii konusunda énemli bir
yer teskil etmektedir. Bunun kullanilmasinin yiiksek 6fke diizeyine sahip veya anlik
olarak 6fkelenmis olan bireylerin rahatlamasina yardimer oldugu bilinmektedir. Buna

ek olarak bireylerin 6fkelenmelerine sebep olacak durumlara sabir gostermeleri ve
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ofkelerini kontrolii kendilerine telkin etmeleri 6fke yonetimi i¢in takip edilebilecek bir
diger stratejidir (Eroglu ve irdem, 2016, s. 26-27).

2.2. Stresin Tanimi

Stres, Latince bir fiil olan ‘estrictia’dan gelmektedir. Bask1 yapmak, bastirmak,
germek, yiiklemek ve zorlamak anlamlarina gelen bu fiilin; isim hali ise baski, basing,
gerilim, yiik ve zarar anlamlarma gelmektedir (Koknel, 1988, s.164). Lazarus ve
Folkman (1984, s.121) stresi, kisinin ¢evresiyle kurdugu etkilesimde zarara
ugrayabilecegi, tehdit altinda olabilecegi, bir engelle karsilasabilecegi algisinin sebep
oldugu gerilim olarak tanimlar. Bir diger tanimda ise stresten, organizmanin fiziksel
ve psikolojik sinirlarinin - zorlanmast ve tehdit edilmesi durumu olarak
bahsedilmektedir (Baltas ve Baltas, 2013).

Stres tepkisi yalnizca olayla iliskili degil, kisinin olaya nasil tepki verdigiyle
iligkili olarak da ortaya ¢ikabilir. Stres i¢in olay tek bir belirleyici degildir; kisi ile
olaylar arasindaki etkilesimden de dogar. Asil 6nemli olan belirli bir olay ile belirli
kisi arasindaki islevdir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.122). Stres tepkisinin ortaya
cikisinda hangi igsel siireglerin rol oynadigr ile ilgili farkl: diisiinceler yer almaktadir.
James Lange (1994, s.211), duygusal tepkilerin stres tepkilerini baslatan temel etken
oldugunu soylerken; Cannon (1987, s.576) ise fizyolojik tepkilerin temel etken
oldugunu one siirer. Ona gore kisi, cevre ile etkilesimdeyken tehlikeli bir durum
oldugunda 6nce fizyolojik tepki verir, duygusal ve diisiinsel siire¢ler ise sonradan etkin
hale gelmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984, s.124) kisinin ¢evre ile etkilesiminde tehlike
algilayip stres tepkilerine neden olan seyin, biligsel degerlendirmeler oldugunu
savunur. Bahsi gecen unsurlar arasinda bir nedensellik aramaktan ziyade hem
duygusal hem fizyolojik hem de bilissel siiregler arasinda paralel olarak g¢alisan
mekanizmalarin bulunmasi ve strese yonelik agiklamalarda bulunurken tiim bunlarin
birlikte ele alinmasi1 daha dogru olacaktir (Carver ve Scheier, 1999, s.3-4).

2.2.1. Strese Verilen Tepkiler

Fizyolojik Tepkiler: Stres aninda organizmayi harekete gegiren hormonlar kanda
salgilanir ve kanla tiim organizmaya ulastirilir (Stora, 1994). Dengeyi saglayan
sempatik ve parasempatik sinir sistemi maruz kaldig: stresin siiresine ve yogunluguna
gore tepki vermektedir. Stres aninda kan basinci artigindan eller uyusabilir. Kalp

atiglari artar ve ¢arpintiya yol agar. Solunum siklastig1 igin diizensizlesebilir. Sempatik
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ve parasempatik sinir sistemi birbirini dengeleyerek organizmay1 hareket halinde tutar.
Biri organizmay1 hizlandirirken, digeri yavaglatir (Eroglu, 2001).

Biligsel Tepkiler: Strese karsi verilen fizyolojik tepkiler erken fark edilirse beyin
bu tepkileri daha kolay kontrol edebilir. Boylece sistem normal isleyisine doner (Ugar,
2004).

Duyussal Tepkiler: Strese karsi gosterilen duyusgsal tepkiler; kaygi, depresyon
gibi duygusal problemlerdir. Yasam alanina miidahale gibi algilanan durumlarda 6fke
ve kizginlik ortaya cikabilir. Ornegin bir yakmin kaybedilmesi durumunda
karamsarlik ve depresyon gibi duygular yasanir (Ellis, 2008).

Davranigsal Tepkiler: Strese karsi gosterilen davranigsal tepkiler; olusan
durumla savagmak ya da ka¢gmaktir. Strese neden olan durum ortadan kaldirilmak
isteniyorsa savasilir. Strese yol acan duruma karst kayitsiz kalmak ise kagma
davranigidir (Braham, 1998).

2.2.2. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, stresli olaylarda igsel ve dissal istekleri yonetmekte faydalanilan
davranis ve diisiincelerdir (Folkman ve Moskowitz, 2004, s.751). Stresle basa ¢ikma
tarzlari, stresin yarattifi olumsuz etkileri azaltmak icin kullanilan bilissel ve
davranigsal ¢abalardir (Terry ve Hynes, 1998, s.1082). Lazarus ve Folkman (1984,
5.126) basa ¢cikmayi daha biitiinciil bir agidan; kisinin sinirlarini zorlayan ve kisisel
kaynaklarini asan igsel ve dissal istekleri karsilayabilmek i¢in devamli degisen bilissel
ve davranigsal ¢aba olarak tanimlamustir. Literatiir incelendiginde, yiizlerce farklh
stresle basa ¢ikma tarzinin tanimlandigi goriilmiistiir. Bu basa ¢ikma tarzlarmin g
temel kategoriye ayrilabilecegi belirtilmektedir. Bunlar; problem odakli ve duygu
odakli, yiizlesme ve kaginma, bilissel ve davranigsaldir (Skinner, Edge, Altman ve
Sherwood, 2003, s.216).

Lazarus ve Folkman’in (1984, s.127) problem odakli ve duygu odakli olmak
tizere ikiye ayirdigl basa ¢ikma tarzlart kurami, en tutarli bulgulara sahip olanidir.
Problem odakl1 basa ¢ikma tarzi, kisinin zararl, tehdit edici, stresli ¢evresel durumlari
aktif olarak degistirebilecegine yonelik degerlendirmede bulunmasidir. Duygu odakli
basa ¢ikma tarzi ise bu gibi durumlarda herhangi bir sey yapilamayacagina yonelik
degerlendirmede bulunmasidir.

Problem odakli basa ¢ikma tarzi; aktif bir sekilde davranarak problemi

tanimlayip ¢ozlim iiretme, bu ¢dziimlerin yarar ve zararlarini tartma ve buna uygun
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davranmaya dayalidir. Stresi azaltmaya veya yok etmeye yonelik bilgi arama,
planlama ve harekete ge¢meyi igeren bir tarzdir (Baltas ve Baltas, 2013).

Duygu odakli basa ¢ikma tarzi ise; ger¢egi inkar etme, olanlar1 onemsememeye
dayalidir. Kendini ve baskalarini suglama, duygulara ve hayallere odaklanma, sosyal
destek arama, kacinma davranigi gostermeye yonelik daha pasif kalinan bir tarzdir
(Knussen ve Sloper, 1992, 5.248).

Stresin ne derece kontrol edilebilir oldugunun belirlenmesi, kisilerin stresle basa
¢ikma tarzinin belirlenmesinde biiyiik rol oynar. Kisi, durumu kontrol edebilecegine
inantyorsa daha c¢ok problem odakli basa ¢ikma tarzlarimi secerken; kontrol
edemeyecegine inantyorsa duygu odakli basa ¢ikma tarzlarini segmektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984, s.128). Bu kurama sonradan direkt olmayan bir basa ¢ikma tarzi daha
eklenmistir:

Sosyal destek arama; bu basa ¢ikma tarzi, stresli durum ile ilgili bilgi toplayarak
bunu ¢6zmek igin motivasyon kazanma ve durumu cevredekilere anlatmaya
dayanmaktadir. Stresi direkt olarak ortadan kaldirmaya dayali bir adim igermez,
kisinin yasadigi stresli durumu g¢evresindeki insanlarla paylasarak destek almasi
anlamina gelir (Gengoz, Gengdz ve Bozo, 2006, s.528).

Tiirkiye’de Sahin ve Durak’mn (1995, 5.62) stresle basa ¢ikma tarzlari ile ilgili
yaptigi caligmalar, Lazarus ve Folkman’in (1980, s.129) kurami temelinde
sekillenmistir. Buna gore stresle basa ¢ikma tarzlari, problem odakl (aktif) ve duygu
odakli (pasif) olarak iki kategoride temellenmistir. Bu kategoriler kendi iginde
‘kendine giivenli yaklasim’, ‘iyimser yaklasim’, ‘caresiz yaklasim’, ‘boyun egici
yaklasim’ ve ‘sosyal destege bagvurma yaklasimi1’ olarak bes faktore ayrilmistir.

Kendine giivenli yaklasim; kisinin karsisina ¢ikan glic durumlarin iistesinden
gelebilecegine yonelik inanci tastyan problem odakli basa ¢ikma yaklasimidir. Tyimser
yaklasim; kisinin yasadigi zorlu durumlarin olumlu taraflarin1 gorebilme ugrasi
anlamina gelen problem odakli bir stresle basa ¢ikma yaklasimidir. Sosyal destek
arama; kisinin stresli durumlarla karsilastiginda yakin gevresinden destek isteyerek
stresten kurtulmaya calistig1 problem odakli basa ¢ikma tarzidir. Caresiz yaklasim;
stres yasayan kisinin umutsuzluga kapilip sahip oldugu durumu kabul ettigi duygu
odakl1 bir basa ¢ikma yaklagimidir. Boyun egici yaklasim; kiginin stresli durumla
karsilagtiginda ¢aba gdstermeden olanlari kabul ettigi duygu odakl: stresle basa ¢ikma
yaklagimidir (Kiligarslan, 2021, s.16).
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2.3. Yasam Doyumu

Yasam doyumu en genel hali ile bireylerin beklentilerinin, isteklerinin yerine
getirilmesi durumunu ifade eder. Yani yasam doyumu bireyin genel yasamini i¢ine
alan bir kavramdir (Arslan ve Acar, 2013, s. 281-298.). Yasam doyumu, bir tutum
olup, bireyin ¢alisma hayatinin haricinde kalan yasaminin tamamidir. Baska bir
tanimda yasam doyumu bireyin kendini mutlu hissetmesi, yagsaminin genelinde hedefi
olan kaliteli zamana ulagsmasidir (Dikmen, 1995, s.125).

Alanyazin incelendiginde yasam doyumu tanimlamasiin ii¢ siniflandirma
seklinde yapildig1 sodylenebilir. Birinci siniflamada yasam doyumu, bireyin huzura
ulasmasinda iyilik, erdem gibi faktorlerinin etkisini savunmaktadir. Ideal tanimin
kiiltiirler ve bolgeler arasi degisiklik gosterecegini savunmus olan g¢alismalarda
mutlulugun taniminda, siibjektif olmayan objektif durumu barindiran daha
genellesebilen bir niteligi olan kavramdan bahsedilir (Kaba, Erol, Giig, 2018, s.9-10).

Ikinci smiflamada yapilan tanimlarda yasam doyumu, iyi olus kavrammni igine
alan yasamda olumlu yonleri kapsayan seklinde tanimlanmaktadir (Sarpkaya, 2017,
s.74). Ugiincii siiflamada yasam doyumu, bireyin yasadigi olumlu duygularmn baskin
olmasi halinin hayata yansimasi sekline tanimlanmaktadir. Olumlu duygularin hakim
olmast yasam doyumunu, olumsuz duygularin baskin olmasi ise olumsuzluga neden
olabilmektedir. Yasam doyumuna sahip bir birey mutlu ve huzurludur ve bu durum
yasamin her alanina yansir (Dagh ve Baysal, 2016, s.1255; Ozok, 2018, 5.94).

2.3.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumunun alanyazinda bakildiginda diinya ¢apinda kapsamli arastirilan
bir konu oldugu i¢in yasam doyumuna etki eden pek ¢ok faktor bulunmaktadir.
Calisanin devaminda bu faktorlerden bazilarina kisaca deginilmistir.

2.3.1.1. Kisilik

Kisilik, arastirmalarda genis yer alan bir konudur. Kisilik kavrami bes boyutta
(disadoniikliik, yumusak bashilik, Ozdenetim, deneyime agiklik ve ndrotizm)
incelenmistir (Horzum, Ayas ve Padir, 2017). Deneve ve Cooper (1998) tarafindan
yapilan bir arastirmada, c¢oklu arastirmalar, 6znel iyi olusu ve kisilik ol¢iitlerini
birbirine baglayan bazi kisilik anketleri incelenmistir. Norotisizm, yasam doyumunun
en gliclii belirleyicisi oldugu bulunmustur. Norotisizm zihinsel stireglerle ilgili olup,
akil saglig1 konusunda sorun yasayan kisilerde yaygindir. Kisiligin "deneyime agiklik"
faktorli ise olumlu bir boyuttur ve yasam doyumuyla esit iligkilidir. Sonug olarak

kisilik 6zelliklerinin yasam doyumuyla iligkili oldugu ortaya ¢ikmustir (Okkassov,
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2018, s.25). Bagkalariyla daha fazla sosyallestigi goriilen bir kisi olmak, bir kisinin
genel esenligine katkida bulunabilir.

2.3.1.2. Isle Ilgili Faktérler

Is ile ilgili faktdrler yasam doyumundan bagimsiz olarak diisiiniilemeyen bir
degisken olarak karsimiza ¢ikar. Ciinkii bireyin genel yasaminin biiyiik bir kismina da
is hayat1 kapsamaktadir. Hayatinin 6nemli kisminin ig hayatinda gegiren bireyler i¢in
i$ doyumu ve yasam doyumu arasinda bir iliskinin oldugunu sdyleyebiliriz. Yasam
doyumunu etkileyen is ile ilgili faktorler arasinda otonomi, ¢alisanin yiiklendigi is, isin
siradan olusu, Ucret gibi faktorler yer almaktadir. Bir¢ok arastirmada yasam
doyumunun gelir diizeyi arasinda anlamli ve olumlu bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir. Yine calisan bireylerin elde ettigi gelirin yiiksek olusu ile kaliteli yasam
arasinda anlamli ve olumlu yonde pozitif iliski bulunmustur (Kaba, Erol ve Giig, 2018,
s.11). Is doyumu ve yasam doyumu arasindaki iliskiye bakildiginda bireylerin is
yasaminda yasadigi bir sikint1 ¢ogu zaman gilinliikk yasamina da yansimaktadir. Bu
nedenle is doyumu yasam doyumu kavramina gore daha baskin olarak diistiniilebilir.
Yine birey ¢alisma yasaminda yasadigi sikintilar1 gidermek i¢in esi, dostu gibi
yasamindan yer edinen kisilerden destek alabilecektir (Polat, 2014, s.76).

2.3.1.3. Cevresel Faktorler

Calisanlarin  bulundugu kurum haricinde sendikalar araciligiyla baska is
alanlarinda is bulabilmesi de yasam doyumuna etki edebilmektedir. Calisanin ¢alisma
hayatinda haklara sahip olmasi gevresel faktdrler olarak goriilebilir (Ozdevecioglu,
2004, 5.220-221). Cevresel faktorlerden birisi de enflasyondur ve yiiksek enflasyona
sahip olan iilkelerde alim giicii diisiik oldugu igin bu bireylerin yasamdan aldigi hazzi
da etkilemektedir (Sarpkaya, 2017, s.34). Kubilay (2013, s.48), yaptigi ¢alismalarda
bireylerin sosyal g¢evre ile iletisiminin daha fazla olmasinin 6znel iyi olusa katki
saglayacagint ve sosyal sermayenin insan hayatindaki Onemli etkisinden
bahsetmektedir. Ozellikle iletisim kurarken insanlarla iletisimin iyi olmasi aileden,
akrabalardan destek gérmek, mesleki yeterlilige sahip olma gibi bircok faktér yagam
doyumumuzu olumlu olarak etkilemektedir.

2.3.1.4. Toplumsal Faktorler

Yasam doyumunu etkileyen toplumsa faktorler arasinda dernek ve kuliip gibi
toplumu i¢ine alan yerlere liye olmak, bu alanlarda yakin ¢evre ile iligkiler kurmak yer
almaktadir. Bireyin gerek aile gerekse toplum ile ilgili sorumluluklar1 yasam

doyumunu etkileyebilmektedir (Ozdevecioglu, 2003, s.222). Giinliik yasaminda spor
25



yapan, sosyal sorumluluk alarak yardim etmeye goniilli olan kisilerin, yagsamdan
aldiklart doyumunun daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ornek olarak genis arkadas
cevresi olan, is arkadaglari ile i1yi iletisim i¢inde olan ve ailesinden destek alan
bireylerin yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna yapilan ¢calismada
ulastlmistir.

Montpetit, Nelson ve Tiberio (2017, s.375), Rubin, Ewans ve Wilkinson (2016,
§.729-730) yaptiklar1 arastirmalarda, ¢alisma arkadaslar ile kaliteli, olumlu zaman
geciren bireylerin, 6znel iyi olus diizeyleri ile arkadas ile gecirilen zaman arasinda
pozitif yonde anlamli iliski bulundugundan bahsedilebilir. Arkadaslik ve dostluk gibi
kavramlarimin yasam doyumu ile iligkilendirilebilmektedir. Cevresi ile yakin iligki
icinde olan bireylerin bulundugu c¢evre ile uyum saglamasindan kaynakli doyum
saglanabilmektedir (Sarpkaya, 2017, s.35).

2.3.2. Yasam Doyumu ile Tlgili Kuramlar

2.3.2.1. Tavandan Tabana ve Tabandan Tavana Kuramlar:

Tavandan tabana yaklasimi, bir nevi bireylerin niteliklerini gz oniine alan bir
yaklagimdir, bagka bir deyisle bazi insanlar tutumlarina, algilarina bagli olarak
hayatlarindan ¢ok daha memnundurlar (Erdogan ve Bauer, 2012, s.1060-1061).
Tabandan tavana yaklasimi, yasam doyumunu yasam alanlarina dayanarak
degerlendirmektedir. Yasam birbirinden farkli ancak birbiriyle ilintili (is, aile, saglik,
bos vakitler gibi) alanlar1 icinde barindirmaktadir. Yasam doyumu biitiiniiyle s6z
konusu alanlardan ibaret olmayip bireyin bu alanlardaki 6nceligi ve onem verdigi
alandan algiladig1 mutluluktur. Ornek olarak, kisi icin basar1 6n plandaysa is yasami,
iliskiler 6n plandaysa aile yasamin {izerinde durup yasam doyumuna ulasacaktir
(Baytan, 2019, s.58).

2.3.2.2. Belli Bir Noktaya Erisme Kurami

Belli bir noktaya erisme kurami, Wilson (1960) tarafindan ortaya atilmistir.
Bireyin ihtiyaclarinin doyurulmasiyla bireyde mutluluk duygusu 6n plana ¢ikar, bunun
aksi durumundaysa yani bireyin ihtiyaglarinin giderilmemesi durumunda bireyde
mutsuzluk ve doyumsuzluk duygusu 6n plana ¢ikar. Bu durumlar bireyin hayatim
olumlu veya olumsuz etkiler. Bu etkilesimde bireyin hayatini psikolojik ¢ercevede
etkisi altina alir (Saridemir, 2015, s.12-13).

Bazi1 goriiglere gore: bireyin doyumunun gergeklesmesi onun sadece farkinda
oldugu ihtiyaclarinin giderilmesiyle olur. Bagka bir goriige gore ise bireyin

doyumunun gerceklesmesi ister farkinda olsun ister farkinda olmasin biitiin
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ihtiyaglarinin giderilmesiyle olur. Kisinin belli hedefleri dogrultusunda ortaya g¢ikan
deger yargilart kisinin hayatinda rol oynarken ihtiyaglar evrensel olabilir (Acar
Arasan, 2010, s.8).

2.3.2.3. Haz ve Act Kuramlart

Mutluluk bireylerin hedeflerine ulasmasi veya eksik olan ihtiyaglarinin
giderilmesi ile elde edilir. Yasaminda bir eksik hisseden birey mutsuz olur ve o
eksikligi gidermek iizere kendine hedefler koyar. Bu hedeflere ulastikga mutlu olur
ancak yeni ihtiyaglar tekrar ac1 verip yeni hedefler koymasina sebep olacaktir (Baytan,
2019, 5.27-28).

Kisinin gereksinim ve hedefleri eksiksiz doyuruldugunda mutlulugun diizeyi de
yiikselmektedir. Haz ve ac1 kendi aralarinda dogrudan baglantilidir. Kendi hayatinda
eksikligini hissetmedigi veya hedeflerinin arasinda olmayan bir gereksinime ulagmasi
bireyi doyum noktasinda mutlu etmeyecektir. Bir bireyin biitiin ihtiyaglarinin
giderilmesi onun ¢ok biiyilk bir mutluluga ulasmasin1 saglamayacaktir. Birey bir
ihtiyacinin yoksunlugunu ne kadar fazla hissederse o ihtiyacini giderebilmek yani
doyurabilmek i¢in o kadar fazla cabalar ve ihtiyacini karsiladiginda o kadar ¢cok doyum
alarak mutluluk duyar. Boylelikle en basta ortaya koydugu aci ve yoksunluk, daha
sonra gereksinimin neticesinde ortaya ¢ikan haz ve sahiplik duygularini meydana
getirir (Acar Arasan, 2010, s.9-10).

2.3.2.4. Erek Kuramlar

Wilson’u (1960) ortaya attig1 bu kuramda bireylerin hedeflere ulastiklarinda ya
da ihtiyaglarmi karsilayabildiklerinde mutluluga ulastiklari savunulmaktadir.
Ihtiyaglarin giderilmesi durumunda mutlu olundugunda, ihtiyaglar giderilemediginde
mutsuz olunabilmektedir. Hedef ve arzularin ihtiyaglardan daha bilingli unsurlar
oldugu diisiiniilmektedir. Genelde insanlar 6nem verdikleri hedeflerine ulastiklarinda
mutlu olurlar. Erek kuramlarina gore; yasam doyumu ve 6znel iyi olus ile ¢atisan bazi
durumlar s6z konusudur. {1ki, kisi kisa siirede mutlu olacag: bir hedef arzular ancak bu
hedefin uzun siireli sonuca varmasi mutlu olmasina engel teskil eder. Ciinkii kisinin
diger hedeflerine zit diisebilir. Ikincisi, kisinin hedef ve arzular1 uyumsuzluk icinde
olabilir, bu durumda hepsinin tamamen doyurulmasi imkansizdir. Ciinkii ihtiyag veya
arzular bilingdis1 olabilir ve tanimlanamayabilir. Ugiinciisii kisinin hedef veya arzular
yok ise, bu da kisiyi mutluluktan yoksun kilar ve son olarak insanlar koyduklar1 yiiksek
hedeflerine kotii kosullar veya zayif yetkinliklerinden dolay1 erisemezler (Alim, 2018,
5.26-27).
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Wilson (1960) gore ihtiyaglarinin doyurulmasi bireyin mutlu olmasini saglar,
doyurulmamasi ise bireyde mutsuzluk duygusunu ortaya ¢ikarir. Bu kuram
gereksinimlerin doyurulup doyurulmamasi mutlulugun diizeyini belirler. Ihtiyaclar
giderildiginde ve hedeflere varildiginda yasam doyumunun meydana geldigini
savunur. Hedeflerin kisinin 6znel iyi olus diizeyini yiikseltmesinin hedeflerin elde
edilebilirligine ve ger¢ege uyup uymamasina bagli oldugu belirtilmektedir (Okkassov,
2018, s.13-14).

2.3.2.5. Etkinlik Kuramlart

Etkinlik kuramlarma goére, mutluluk bireyin etkinliklerinin bir sonucudur.
Aristoteles’e gore mutluluk erdemli etkinliklerden kaynaklanir. Bu kuram bireyin
devamli mutluluk aramasinin bireye zarar verebilecegini ancak yapacagi etkinlik ve
amaglarima odaklanma ile arzuladigi mutlulugun kendiliginden elde edebilecegini
savunur (Dogan, 2015, s.37).

Etkinlik kurami, mutlulugun kisinin kendi etkinliklerinden meydana c¢iktig1
goriisiine dayanir. Bu kuramin ilk temsilcisi olan Aristotales’e gore mutluluk, kisinin
giizel ve anlaml etkinliklerinden olusur. Cagcil goriislere gore etkinlikler: sosyal
iligkiler, hobiler ve egzersizler gibi genis terimlerle tanimlanmaktadir. Etkinlik
kuraminin ana konusu, kisinin kendini tanimasinin mutlulugu azalttigim
savunmaktadir. Devamli bir bi¢imde mutluga ulagma diisiincesi anlamli degildir. Bu
goriige gore kisi onemli gordiigli hususlara yogunlasirsa mutluluk duygusu dogrudan
ortaya cikacaktir. Mesela sosyal iliskilerde 1yi olan, kendine vakit bulabilen, spor
yapan bireylerin yasamlarindan aldiklar1 doyum diizeyi daha fazla olabilmektedir
(Baytan, 2019, s.30).

2.4. Yapilmis Cahismalar

2.4.1. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlan ile Tlgili Yapilmis Calismalar

Giileser (2020, s.51-59) calismasinda tiniversite dgrencilerinin siirekli 6fke,
ofke ifade tarzi ve anksiyetenin nikotin bagimliligr ile iliskisini konu almigtir.
Ogrencilerin anksiyete diizeyleri ile siirekli 6fke, ofkeyi disa vurma ve ofkeyi ice
vurma davraniglar arasinda pozitif yonlii iliski bulunmusken, 6tke kontrol diizeyleri
ile negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Ogrencilerin nikotim bagimliliklar: ile
stirekli 6fke, 6fkeyi disa vurma, 6fkeyi ice vurma davranislari arasinda pozitif yonlii
iliski bulunmusken, 6fke kontrol diizeyleri ile negatif yonde bir iliski bulunmustur.

Calismada kadinlarin siirekli 6tke ve 6fkenin i¢ce vurum diizeylerinin daha yiiksek
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oldugu belirlenmistir. Erkeklerin 6fke kontrol diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Ofkenin diga vurumunun cinsiyete gére farklilasmadig1 bulunmustur. Siirekli 6fke ve
afke ifade tarzlarmin tiim alt boyutlar1 anne egitim durumu ve baba egitim durumuna

gore farklilik bulunmamastir.

Sahinoglu (2020, s.56-61) calismasinda {iniversite Ogrencilerinin riskli
davraniglar ile siirekli 6fke ve 6fke ifade diizeyleri ve i¢-dis denetim odagi arasindaki
iliskiyi konu almistir. Siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin cinsiyete gore farklilasmadigi
belirlenmemistir. Madde kullanimi ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari arasinda
anlamli iligki bulunmustur. Okul terki ile siirekli 6fke, 6fkenin disa aktarimi ve 6fke
kontrolii arasinda iliski belirlenmistir. Beslenme aliskanlig: ile 6fkenin ice vurumu
arasinda iliski bulunmustur. Erkeklerin siirekli 6fke ve 6fkeyi disa vurma diizeyleri
daha yiiksek bulunurken, kadinlarin 6fkeyi ice vurma diizeyleri daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Anne egitim durumunun siirekli 6fke, 6fke kontrolii ve 6fkenin ige
vurumu durumlarinda etkili olmadigi belirlenmistir. Ancak anne egitim diizeyi
yiikseldik¢e 6fkenin diga vurumunun diistiigli belirlenmistir. Baba egitim durumuna
gore siirekli ofke, ofke kontrolii, 6tkenin disa ve ige vurumu durumlariin
farklilagsmadig1 bulunmustur.

Uciincii (2020, s.44-49) calismasinda yiiksek lisans dgrencilerinin siirekli dfke
ve 6fke ifade tarzlari ile yeme tutumlari arasindaki iligkiyi konu almistir. Yiiksek lisans
ogrencilerinin siirekli 6fke ve 6tke ifade tarzi ve yeme tutumu diizeylerinin cinsiyete,
O0grenim donemine, yasa, medeni duruma ve sosyo-ekonomik diizeye gore
farklilasmadig1 belirlenmistir. Ayrica ¢alisma durumlarina, kiminle yasadiklarina,
kardes sayisina, kacinci ¢ocuk olma durumuna, sigara, alkol ve madde kullanip
kullanmadiklarina, beden kitle indeksine gore siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar ve
yeme bozuklari iizerinde farklilik olusturmadigi bulunmustur. Calismada siirekli 6fke
ile yeme tutumunun sismanlik kaygisi alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamlr iligki
belirlenmistir.

2.4.2. Algilanan Stres Diizeyi ile lgili Yapilmis Calismalar

Alasik’1n (2020, s.76) Dis Hekimligi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi ve T1p Fakiiltesi
son sinif dgrencileri ile yapilan ¢aligmada, kadin 6grencilerin depresyon ve stres
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Dis Hekimligi Fakiiltesinde O0grenim goren
Ogrencilerin depresyon ve stres diizeyleri Saglik Bilimleri ve Tip Fakiiltesi

Ogrencilerine oranla daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Saglik Bilimleri Fakiiltesi
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ogrencilerin depresyon ve stres diizeylerinin T1p Fakiiltesi 6grencilerine oranla daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica baba egitim durumu daha yiiksek olan 6grencilerin
stres diizeyleri daha diisiik bulunmustur. Aylik gelir diizeyi diisiik olan 6grencilerin
depresyon ve stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Son olarak;
calismada kronik hastaligt ve psikolojik hastaligi bulunanlarin, segtigi meslek
konusunda memnun olmayan veya kararsiz olanlarin, hobi sahip olanlarin ve diizenli
fiziksel aktivite yapmayanlarin hem depresyon hem de stres diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Dogan’in (2020, s.47) tip Ogrencileriyle gergeklestirdigi ¢alismasinda kadin
Ogrencilerin stres skorlar1 daha yiiksek bulunmustur. Ayrica birinci ve ikinci sinifta
Ogrenim goren dgrencilerin stres skorlart daha iist siniflarda 6grenim gorenlere oranla
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aylik gelirleri yiiksek olan 6grencilerin, aylik geliri
diisiik olan 6grencilere oranla stres diizeyleri daha diisiik bulunmustur. Ailesi, akrabasi
yaninda yasayan veya yurtta kalan Ogrencilerin stres diizeyleri tek basina veya
arkadaslariyla yasayan oOgrencilere oranla stres diizeyleri daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica Ogrencilerin haftalik ders calisma siireleri arttikca stres
diizeylerinin daha diisiik oldugu gériilmiistiir. Calismada; Algilanan Stres Olgegi’nin
gecerliliginin ve giivenirliligini yliksek oldugu, iiniversiteye baslarken ve bitirilen her
yilin sonunda tiim O6grencilere uygulanarak, dgrencilerin stres diizeylerinin ortaya
konmasinin faydali olabilecegi ifade edilmistir.

Ertek’in (2020, s.36) tip 6grencileri ile yiiriittiigii calismasinda, tip 6grencilerinin
depresyon, tiikenmislik ve stres diizeyleri yiiksek bulunmustur. Calismada
ogrencilerin  depresyon diizeylerinin cinsiyete gore farklililk gostermedigi
belirlenmistir. Tikenmisligin duyarsizlagma alt boyutunda erkek dgrenciler; yetkinlik
alt boyutunda ise kadin dgrenciler daha fazla tiikenmislik yasadigini ifade etmislerdir.
4. smf dgrencilerinin depresyon diizeylerinin diger sinif diizeylerine oranla daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tiikenmislikte ise 2. ve 4. siniflarda depresyonun arttigi
ancak 6. smiftaki 6grencilerin depresyon diizeylerinin diger siniflara oranla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Stres diizeyine bakildiginda; 4. siniflarin stres diizeyleri
daha yiiksek bulunmustur. Ayrica aylik gelir diizeyi artik¢a depresyon, tiikenmislik ve
stres diizeylerin de diisiis oldugu tespit edilmistir.

2.4.3. Yasam Doyumu Diizeyi ile Tlgili Yapilmis Calismalar

Bagaran (2020, s.22-32) {iniversite Ogrencileriyle yiiriittiigli caligmasinda;

Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasindaki iliski konu
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almustir. Ogrencilerin duygusal zeka diizeylerinin simf diizeyi, anne ve baba egitim
durumu, gelir diizeylerine gére anlamli diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir.
Kadin 6grencilerin duygusal zeka diizeyleri daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. 23-24
yas araligindaki Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri 18-20 yas araligindaki
dgrencilere oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin yasam doyumlari
cinsiyet, sinif diizeyi ve yas degiskenlerine gére anlamli diizeyde farklilasmadig: tespit
edilmistir. Ogrencilerin aylik gelir diizeyleri artik¢a yasam doyumlarinin da yiikseldigi
belirlenmistir. Ogrencilerin anne ve baba egitim diizeyleri yiikseldikge yasam
doyumlarmin da artis gosterdigi goriilmistiir. Ayrica dgrencilerin duygusal zeka
diizeyleri ile yasam doyum diizeyleri arasinda pozitif yonde, diisiik siddette bir iliski
bulunmustur.

Bigener (2020, s.64-72) iniversite Ogrencilerini dahil ettigi ¢alismasinda,
ogrencilerin kisisel ozellikleri ile yasam doyum iliskisini konu almistir. Calismada,
ogrencilerin nevrotizm ve disadonik kisilik ozellikleri ile yasam doyum
diizeylerindeki iligskide temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunun kismi araci roli
iistlendigi tespit edilmistir. Uyumluluk ve 6zdenetim kisilik ozellikleri ile yasam
doyumu iligkisinde temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunun tam araci rolii iistlendigi
belirlenmistir. Calismada kadin 6grencilerin yasam doyum diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Gelir ve akademik bagar1 diizeyi arttik¢a yasam doyum diizeyinin arttig1
goriilmiistiir. Romantik iligkisi bulunanlarin ve yakin arkadas sayisi fazla olanlarin
yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica algilanan dini inang
diizeyi yiikseldikg¢e dgrencilerin yasam doyumlarinin da ytikseldigi goriilmiistiir.

2.4.4. Ofke ifade Tarz, Stres Diizeyi ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiye
Dair Yapilmus Calismalar

Giirbiiz’iin (2008, s.51-63) lise son smf Ogrencileri ile yapmis oldugu
calismasinda; 12’ser kisilik iki grup olusturulmustur. Kontrol grubuna 8 hafta boyunca
ofke denetimi egitimi verilmistir. Egitim verilen grubun 6fke diizeylerinde azalma
tespit edilmistir. Ofke kontrol ve yasam doyumlarinda ise anlamli diizeyde artma
oldugu goriilmiistiir. Egitim sonrasinda deney grubu oOgrencilerinin depresyon
diizeylerinde degisme olmadig1 tespit edilmistir. Verilen 6fke denetimi egitiminin
Ogrencilerin 6fke denetimleri ve yasam doyumlarina olumlu etki ettigi belirlenmistir.

Kiigiikkdse’nin (2015, 5.53-57) lise 6grencileri ile gerceklestirdigi calismasinda,
stirekli 6fke, ofke ifade tarzlari ve stres diizeylerinin 6znel iyi oluslarini yordadigi

tespit edilmistir. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri ile siirekli 6fke, 6fke ice ve dfke
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disa ifade tarzlar arasinda negatif yonde diisiik bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin
Oznel 1iyi oluslar ile 6fke kontrolleri arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli
iliski bulunmustur. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri ile stres diizeyleri arasinda
negatif yonde orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur.

Giirgam’mn (2017, 5.50-64) 18-20 yas araligindaki kisilerle yaptig1 calismasinda;
baglanma stilleri ile 6fke denetimi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi konu almistir.
Calismada, baglanma stilleri ile Ofke diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmazken, yasam doyumlar ile 6fke diizeyleri arasinda negatif yonde bir iliski
bulunmustur. Caligmada erkeklerin 6fke kontrolleri daha yiiksek bulunmustur. Gelir
diizeyi arttikca yasam doyum diizeyinin de arttigi tespit edilmistir. Caligmayan
katilimcilarin ¢alisanlara oranla siirekli 6fke diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Cekirdek aile ve bosanmis ailelerde yasayanlarin 6tke kontrol diizeyleri, genis ailede
yasayanlara oranla daha diisiik ¢ikmistir. Kardesi olmayanlar ile 2 kardes olanlarin
yasam doyum diizeyleri daha fazla kardes olanlara oranla daha yiiksek ¢cikmistir.

Demir (2019, s.40-55) ¢alismasinda lise 6grencilerinin algilanan stres, problem
¢ozme becerileri ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi konu almistir. Caligmada
ogrencilerin problem ¢ézme becerileri ile algilanan stres diizeyi arasinda negatif yonli
bir iliski bulunmustur. Problem ¢6zme becerileri ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonlii, algilanan stres ile yasam doyumu arasinda negatif yonlii anlamli iligki
bulunmustur. Cinsiyet degiskenine gére yagsam doyum diizeylerinin ve problem ¢ozme
becerilerinin farklilasmadig, ancak algilanan stres diizeyinde kadinlarin daha yiiksek
degerlere sahip oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin yasam doyum diizeylerinin ve
problem ¢6zme becerilerinin algilanan akademik basar1 diizeyleri arttik¢a yiikseldigi
belirlenmistir.

Brieskorn (2019, s.37-47) ergenlerle yiiriittiigii ¢alismasinda, yasam doyumu ve
Otke ifade tarzinin duygu regiilasyonu degiskeni aginsan incelemeyi amaglamistir.
Kizlarin duygu diizenleme seviyeleri degerlendirildiginde, caresizlik, kilitlenme,
pozitif odaklanma, kendini su¢lama, karmagsiklik ve kontrol kayb1 alt boyutlarinda kiz
ogrencilerin ortalamasi daha yiiksek bulunmustur. Yagam doyumu ile 6fke boyutlar
arasinda iliski bulunmamustir.

Stamnitz (2019, s.38-52) saglik calisanlari ile yiiriittiigii calismasinda, 6fke ifade
tarzinin empati ve stres diizeyiyle iliskisini konu almistir. Calismada stirekli 6fke ve
stirekli ifade tarz1 ile empati arasinda anlamli iligki bulunmustur. Doktorlarin, hemsire

ve tibbi sekreterlere oranla 6fkenin i¢ce vurumlarinin ve 6fke kontrol diizeylerinin daha
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yiiksek bulunmustur. Doktor, hemsire ve tibbi sekreterlerin empati diizeyleri arasinda
anlamli farklilikk bulunmamistir. Hemsirelerin doktorlara oranla algilanan stres

diizeylerinin anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma, Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri ve Saglik Bilimlerinde
O0grenim gormekte olan lisans Ogrencileri ile yiritilecektir. Uygulanan anket
calismasi ile katilimcilar ve alt problemleri hakkinda bilgiler toplanacaktir. Geng
yetiskinlerde 6fke ifade tarzlari ile stres diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglayan bu ¢alisma tarama modelli betimsel bir arastirma niteligindedir.
Bu dogrultu da genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Pamukkale Universitesinde 2020-2021 egitim-6grenim
doneminde 6grenim gormekte olan Egitim Bilimlerinde egitim géren 3785 lisans
Ogrencisi ve Saglik bilimlerinde egitim goren 819 lisans Ogrencisi (N=4604)
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklem biiyiikligiinii belirlemek i¢in agsagidaki
formiil kullanilmistir (Balci, 2005, s.108).

M= Evren biyikliga

n= Ormeklem biiyiklagii

d= Tutum dizeyi (.05)

t= Given diizeyinin tablo dederi (t: 1.196)

PQ= (.50 ).( .50 ) .25 maksimum &Grneklem bayiakliga icin dmeklem ylhzdesi.

Lo 2o=0.050.01, 0.001 icin 1.96, 2.58 ve 3.28 dederleri

f...s= sd serbestlik dereceli t dagihmi kritik dederleridir (sd=n-1). {..s kritik dederleri

sd= n-1— 5000 oldugunda Z. degerlerine esit alinakbilir.

M. p-':'-t?u:,ad

n=
2

(M-13, o

Bu formiil yardimi ile o6rneklem biyiikliigli 355 olarak hesaplanmistir.
Calismaya Pamukkale Universitesi Pamukkale Universitesi Egitim Bilimleri ve Saglik
Bilimlerinde 6grenim gormekte olan 585 lisans Ogrencisinden toplanan veriler
degerlendirilmistir.

3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Calismaya dahil edilen tiiniversite 6grencilerinin kisisel ve ailevi demografik

verilerinin toplanmasi i¢in kullanilan form arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu
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formla iiniversite Ogrencilerinin; cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte, 6grenim
goriilen sinif, akademik basar1 algisi ve aylik kisisel harcama gibi kisisel demografik
veriler toplanmustir. Ailevi demografik verilerde ise aile gelir durumu, anne egitim
durumu, baba egitim durumu gibi degiskenler yer almaktadir (EK-A).

3.3.2. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Ol¢egi

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO) Spielberger ve digerleri
(1983) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmast Ozer (1994)
tarafindan yapilmis olup cronbach alfa degerleri siirekli 6tke boyutu .67-.92, 6fke ice
vurumu boyutu i¢in .58-.76, 6fke disa vurumu boyutu i¢in .69-.91 ve 6fke kontrolii
boyutu i¢in .80-.90; olarak bulunmustur. Olcek, 34 maddelik 4’li likert tipi bir
Olcektir. Hic (1 puan), Biraz (2 puan), Oldukga (3 puan) ve Tiimiiyle (4 puan) olarak
degerlendirilir. Olgegin, ilk 10 maddesi siirekli 6fkeyi, sonraki 24 maddesi 6fke ifade
tarzlarii 6lgmektedir. Siirekli 6fke, kisinin genelde kendini nasil hissettigini, ne
derece ofke yasadigini ifade etmektedir. Siirekli Ofke Olgeginden alinabilecek en
diisiik puan 10, en yiiksek puan 40’tir. Ofke ifade Tarz1 Olgegi, 6fke ice vurumu (13,
15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31. maddeleri), 6tke disa vurumu (12, 17, 19, 22, 24, 29, 32
ve 33. maddeleri) ve 6fke kontrolii (11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34. maddeleri) olmak
lizere ii¢ alt gruptan olusmaktadir. Ofke i¢e vurumu, 6fke disa vurumu ve 6fke kontrolii
alt dlgeklerinden alinabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan 32°dir. Siirekli Ofke
ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ekler boliimiinde sunulmustur (EK-B).

3.3.3. Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamark, Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye cevrilerek gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Eskin ve
digerleri (2013) tarafindan yapilmistir. Olgegin ASO-14, ASO— 10 ve ASO-4 olmak
tizere li¢ farkli sayida sorudan olusan modeli bulunmaktadir. Bu ¢alismada 14 sorudan
olusan ASO-14 kullanilmistir. Tiirkce ASO-14’{in i¢ tutarlik katsayis1 0,84, test-
tekrar-test giivenirlik katsayisi ise 0,87 olarak hesaplanmistir. Olgegin gecerlik ve
giivenirlik ¢alismasinda 6lgek maddelerinin faktor yiiklerinin 0,18 ile 0,76 araliginda
degistigi tespit edilmistir. Algilanan Stres Olgegi bireyin hayatindaki birtakim
durumlarin ne derece stresli algilandigini dlgmek icin tasarlanmistir. Olgek son bir
aydaki stres diizeyini Olgtiigiinden 6lgekteki sorulari katilimcilarin son bir aydaki
durumlarim1 g6z Oniinde bulundurarak yanitlamalari istenmistir. Algilanan stres
Olceginde her maddeye hicbir zaman (0) ile ¢ok sik (4) araliginda cevaplar

verilmektedir. Olgekte yer alan maddelerin 7’si tersten puanlanmaktadir. Tersten
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puanlanan dlgek maddeleri 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 13. maddelerdir. Olgekten alimabilecek
puanlar 0-56 arasinda degismektedir. Olgekten alinan puanin artmasi bireyin algiladig
stres diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Olgek iki alt boyuttan meydana
gelmektedir. Bunlar; Yetersiz 6z yeterlik algisi ile stres/rahatsizlik algisi alt
boyutlaridir (Eskin, Harlak, Demirkiran, Dereboy, 2013) (EK-C).

3.3.4. Yasam Doyum Olcegi

Ogretmenlerin yasam doyum diizeylerini belirlemek icin Diener, Emmons,
Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen, Dagli ve Baysal (2016) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmustir. Orijinali 7°1i likert
degerlendirme olan bes sorulu dlgek 5°li likert degerlendirme seklinde uyarlanmistir.
Olgegin Cronbach’s Alpha katsayis1 .94 bulunmustur (EK-C). Yapilan bu calismada
Olgeklere ve alt boyutlarina iligkin cronbach alfa katsayilari tablo 1°de verilmistir.
Tablo 1. Calismada Kullanilan Olgeklerin Cronbach Alfa Katsayilari

Olgek Alt boyut Cronbach Soru
alfa Sayisi
Yasam Tek boyut 174 5
doyumu
Algilanan stres  Yetersiz Ozyetersizlik algis 672 7
Olgegi Stres ve rahatsizlik algis 675 7
Algilanan stres .651 14
Stirekli 6fke ve  Stirekli 6fke 7102 10
ofke ifade tarzi Ofke ifade tarzi  Genel 670 24
Olgegi Ofke ifade tarz1  Ofke ice vurma .695 8
Ofke ifade tarz1 Ofke disa vurma 649 8
Ofke ifade tarzi  Ofke kontrolii 677 8

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu c¢alisma 15 Mart 2021-15 Mayis 2021 tarihleri arasinda Pamukkale
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi ile Egitim Fakiiltesi 6grencilerine
uygulanmistir. Arastirma icin yapilan Google formlar 6lgeginin yani sira saglik
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yar1 6rgiin egitim sisteminde olmasindan dolay1 kagit
evrak ile formlarda doldurulmustur. Egitmenlerden siniflarin online yazisma
gruplarma form linkinin paylasimi ve goniilliiliik esasina gore paylasilmasi gerektigi
sOylenilerek paylasimi yapilmistir. Veriler online ortamdan 6nce excell sonrasinda

SPSS paket programina aktarilarak ¢ziimlemesine gegilmistir.
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3.5. Veri Analiz Teknikleri

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 25.0 istatistik programi1 kullanilmistir.

Arastirmanin Olgeklerinin  gegerliligi ve giivenilirligi i¢in Cronbach alfa
katsayilar1 degerlendirilmis sonrasinda kullanilacak testlerin belirlenmesi igin verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir. Elde edilen verilerin carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmis, elde edilen sonuglar Tablo
2.’de verilmistir. Olgeklerin dlgeklerin ve alt boyutlarinin garpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerlerinin-.598 ile +.512 arasinda oldugu gozlemlenmistir.
Rosenthal ve Rosnow incelenecek 6lgegin dagilimin normal olabilmesi igin ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin +1 degerleri arasinda olmasi gerektigini bildirmistir
(Rosenthal ve Rosnow, 2008). Buna gore elde edilen veriler normal dagilim gosterdigi

anlasilarak parametrik test varsayimlarini karsilamis olarak goriilmiistir.

Tablo 2. Calismada Kullanilan Olgeklerin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Carpiklik  Basiklik

Olgekler ve Boyutlar n Ort. SS (Skewness) (Kurtosis)
Yasam doyumu 585 12,33 4,76 0,445 -0,517
Yetersiz Ozyetersizlik algist 585 16,45 4,68 0,277 -0,598
Stres ve rahatsizlik algisi 585 16,23 4,65 0,773 0,471
Algllanan stres 585 32,68 6,82 0,383 -0,226
Siirekli otke 585 20,90 5,24 0,165 -0,512
Qﬂ{e ice vurma 585 17,39 3,58 -0,195 -0,306
Qﬂ<e disa vurma 585 18,23 3,86 0,007 0,045
Ofke kontrolii 585 21,45 4,71 -0,068 -0,478

Yapilan analizlerde:

e QGuruplar aras1 farkliligin anlamlilik degeri 0.05 olarak alinmistir.

e Ogrencilerin demografik degiskenlerinin dagiliminin incelenmesinde
say1 (n), yiizde (%) degerler verilmistir.

e Opgrencilerin cinsiyet ve egitim goriilen fakiilte gibi iki kategoriden
olusan demografik bilgilerindeki anlamliligi test edebilmek ig¢in
Independent Sample T- test testi kullanilmistir.

e Ikiden fazla degiskene sahip demografik bilgilerdeki (yas, simf, okul
basarisi, aile gelir durumu, anne-baba egitim durumu, aylik kisisel
harcamalar) anlamlilig: test etmek icin tek yonlii varyans analizi (One

way Anova) kullanilmistir.
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ANOVA analizi sonuglar1 anlamli ¢ikmasi durumunda farkin hangi
gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde Tukey HSD kullanilmistir.
Ogrencilerin 6fke ifade tarzlari ile stres diizeyi ve yasam doyumlari
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson Korelasyon analizi
yapilmistir. (Korelasyon katsayisinin yorumlanmasinda 0.70 ile 1.00
aras1 yiiksek, 0.70 ile.30 aras1 orta ve 0.30 ile 0.00 arasi ise diisiik iliski
olarak belirtilmistir (Biiytikoztiirk, 2008, s.32)).
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin amagclarina ulagmak i¢in bulunan bulgular bu baslik altinda
verilmistir. Oncelikle demografik degiskenlere iliskin istatistiklere yer verilmistir.
Sonrasinda stirekli ofke, 6fke ifade tarzlari, algilanan stres ve yasam doyumu
Olceklerinin demografik degiskenlerle karsilagtirilmasina dair bulgular yer almaktadir.
Son olarak stirekli 6fke, 6fke ifade tarzlari, algilanan stres ve yasam doyumu diizeyleri
arasindaki iligkiye dair bulgular verilmistir.

4.1. Demografik Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Arastirmanin anket calismasindaki “Kisisel Bilgi Formu” igerisinde yer alan
demografik degiskenlerin frekans dagilimlar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Demografik Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Demografik Degiskenler Frekans %
Cinsiyet Kadin 399 68,2
Erkek 186 31,8
19 yas ve alti 144 24,6
20 yas 161 27,5
Yas 21 yas 163 27.9
22 ve usti 117 20,0
w .. Egitim Fakiiltesi 320 54,7
Ogrenim goralen fakillte s;gghk Bilimleri Fakiiltesi 265 453
1. simf 190 32,5
Sinif 2. smif 163 27,9
3. smif 117 20,0
4. simf 115 19,7
Basarisiz 60 10,3
Akademik basar1 degerlendirmesi Ortalama 327 55,9
Bagarili 198 33,8

Caligmaya dahil olan liniversite 6grencilerinin yarisindan fazlasi (n=399, %68,2)
kadin %31,8’1 (186) ise erkektir. Katilimcilarin %24,6’s1 (144) 19 yas ve alt1, %27,5’1
(161) 20 yasinda, %27,9’u (163) 21 yasinda, %?20’si (117) 22 ve lstii yasindadir.
Katilimcilarin %54,7’si (320) Egitim Fakdltesi, %45,3’0 (265) Saglik Bilimleri
Enstitiisii’'nde 6grenim gormektedirler. Simif diizeylerine bakildiginda; %32,5’1 (190)
1. Sinif, %27,9’u (163) 2. Smif, %20’si (117) 3. Smf, %19,7’si (115) 4. Smftir.
Ogrencilerin kendi basarilarini degerlendirme durumlarina bakildiginda; katilimcilarin
%10,3°1 (60) basarisiz, %55,9’u (327) ortalama ve %33,8’1 (198) basarili oldugunu
diisiindiiklerini belirtmislerdir. Katilimcilarin ailevi degiskenlerine iliskin bulgular

Tablo 4’de verilmistir.
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Tablo 4. Ailevi Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Ailevi Degiskenler Frekans %
Diisiik 68 11,6
Ailenin gelir durumu Orta 458 78,3
Yiiksek 59 10,1
[kdgretim (8 Yil) 178 30,4
Anne egitim durumu Lise 270 46,2
Universite 137 23,4
[kogretim (8 Yil) 90 15,4
Baba egitim durumu Lise 261 44,6
Universite 234 40,0
1000 tl alt1 218 37,3
Aylik kisisel harcama 1000-1500 aras1 205 35,0
1500 tl st 162 21,7
Toplam 585

Ailenin gelir durumu bakildiginda; %11,6’sinin (68) diisiik, %78,3°1 (458) orta
ve %10,1°1 ise yiiksek gelir diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin anne
egitim durumlarina bakildiginda; %30,4’ilintin (178) ilkogretim, %46,2’sinin (270) lise
ve %23,4’linlin (137) Universite mezunu oldugu bulunmustur. Katilimcilarin baba
egitim durumlarina bakildiginda; %15,4’4 (90) ilkogretim, %44,6’s1 (261) lise ve
%40’1 (234) tniversite mezunu oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin %37,3°1 (218)
500 TL alt1, %35°1 (205) 1000-1500 TL aras1 ve %27,7’si (162) 1500 TL istii aylik
harcama gerceklestirdiklerini belirtmislerdir.

4.2. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlarmin Demografik Degiskenlerle
Karsilastirilmasi

Universite &grencilerinin 6fke ifade tarzlarmin demografik degiskenlerle
karsilastirilmasina iligkin bulgular bu baslik altinda yer almaktadir. Stirekli 6fke ve
ofke ifade tarzinin cinsiyet degiskeniyle karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 5°de

verilmistir.
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Tablo 5. Ofke ifade Tarzinin Cinsiyet ve Ogrenim Gériilen Fakiilte Degiskenleriyle

Karsilastirilmasima Iliskin Bulgular

Cinsiyet n Ort. S8 t p
e Kadin 399 20,64 511

Siirekli 6tke Erkek 186 2147 5.50 1,778 0,076

. . Kadin 399 17,41 3,70

Ofkenin i¢e vurumu Erkek 186 17.35 3.33 0,201 0,841

Ofkenin disa vurumu Iéflf;‘kl igg iggg gg; 0,132 0,895

- .. Kadmn 399 21,26 4,69

Ofke kontroli Erkek 186 2187 4.75 1,448 0,148

Ogrenim Gériilen Fakiilte n ort. sS F p
Egitim Fakiiltesi 320 20,62 5,10

Siirekli ofke Saglik Bilimleri 265 21,25 540 1,465 0,144
Fakiiltesi
Egitim Fakiiltesi 320 17,49 3,48

Ofkenin ige vurumu ~ Saglik Bilimleri 265 17,28 3,71 0,723 0,470
Fakiiltesi
Egitim Fakiiltesi 320 18,28 3,57

Ofkenin disa vurumu  Saglik Bilimleri 265 18,17 419 0,336 0,737
Fakiiltesi
Egitim Fakdiltesi 320 21,37 4,70

Ofke kontrolii Saglik Bilimleri 265 21,55 4,73 0,457 0,648
Fakiiltesi

Ofke ifade tarzinin siirekli 6fke (p>0.05), 6fkenin ice vurumu (p>0.05), 6fkenin

disa vurumu (p>0.05) ve 6fke kontrolii (p>0.05) alt boyutlarinin cinsiyet ve 6grenim

goriilen fakiilte degiskenlerine gore farklilasmadigi bulunmustur. Ofke ifade tarzinin

yas degiskeniyle karsilagtirilmasina iligkin bulgular Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Ofke Ifade Tarzinin Yas Degiskeniyle Karsilastirimasina iliskin Bulgular

Yas n Ort. SS F p
19 yas ve alt1 144 21,19 5,39
Siirekli 6fke ?1) zzz 122 ;823 ggg 1,184 0,315
22 ve Ustl 117 21,53 4,95
19 yas ve alti 144 17,67 3,58
N o 20 yas 161 17,65 3,68
Ofkenin i¢e vurumu 21 yas 163 1712 357 1,203 0,308
22 ve Ustl 117 17,08 3,45
19 yas ve alt1 144 17,67 3,62
Ofkenin disa 20 yas 161 18,33 3,77
vurumu ’ 21 yas 163 18,58 3,93 1,531 0,205
22 ve Ustl 117 18,31 4,15
19 yas ve alt1 (1) 144 22,28 4,73
: ) 20 yas (2) 161 20,70 4,70 0,035
Ofke kontroli 21 yas (3) 163 2143 477 2,894 E_azrk;

22 ve Ustii (4) 117 2151 451
Ofke ifade tarzinin siirekli 6fke (p>0.05), 6fkenin ige vurumu (p>0.05) ve

Ofkenin disa vurumu (p>0.05) alt boyutlarinin yas degiskenine gore farklilasmadig
bulunmustur. Ofke kontrolii alt boyutu yas degiskenine gore farklilagmistir (p=0.035).
Anlaml farkliligin 19 yas ve alt1 ile 20 yasindaki 6grenciler arasinda ve 19 yas ve alt1
bir yastakilerin lehine oldugu goriilmiistiir. Buna gore 19 ve alti bir yastaki
ogrencilerin 20 yasindakilerine oranla 6fke kontrollerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ofke ifade tarzinin  6grenim  goriilen siif degiskeniyle

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Ofke Ifade Tarzinin Ogrenim Goriilen Sinif Degiskeniyle Karsilastirilmasina
Iliskin Bulgular

Simif n Ort. SS F p

1.simif (1) 190 21,03 5,19 0,009
e 2.smif (2) 163 21,11 5,37 2,685 Fark:

Sirekli 6fke 3.smf(3) 117 21,35 5,34 3-4,
4. simif (4) 115 19,05 5,00 2-4
1. smif 190 1758 3,65

" . 2. simf 163 17,33 3,63

Ofkenin i¢e vurumu 3 st 117 1718 343 0,324 0,808
4. simif 115 17,39 3,60
1. simif 190 18,54 3,61

. ) 2. smuf 163 17,87 3,80

Ofkenin disa vurumu 3 suif 117 1797 382 1,290 0,277
4. simif 115 1851 4,34
1. stmf 190 21,29 4,66

- .. 2. simf 163 21,44 4,89

Ofke kontrolii 3 suif 117 2180 465 0,298 0,827
4. simf 115 21,39 4,64

Siirekli 6fke alt boyutunun 6grenim goriilen siif degiskenine gore farklilastigi
bulunmustur (p=0.009). Anlamli farkliligin 2. ve 3. siniflar ile 4. siniflar arasinda ve
2. ve 3. siniflar lehine oldugu goriilmiistiir. Buna gore 2. ve 3. sinifta 6grenim gormekte
olan 6grencilerin siirekli 6fke diizeyleri 4. smifta 6grenim gorenlere oranla daha
yiiksek bulunmustur. Ofke ifade tarzinin 6fkenin ige vurumu (p>0.05), 6fkenin disa
vurumu (p>0.05) ve dtke kontrolii (p>0.05) alt boyutlarinin 6grenim goriilen sinif
degiskenine gore farklilasmadigi belirlenmistir. Ofke ifade tarzinin basar1 diizeyi

degiskeniyle karsilastirilmasina iligkin bulgular Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Ofke ifade Tarzinin Basar1 Diizeyi Degiskeniyle Karsilastirilmasina Iliskin

Bulgular
Basar diizeyi n Ort. ss F P
Basarisiz (1) 60 19,47 5,17 0.006
Sirekli 6fke Ortalama (2) 327 21,00 524 3P o
Basaril1 (3) 198 21,18 5,22 3-1
. o Basarisiz (1) 60 16,37 3,70 0,048
Slﬂ(lf;ﬁl ie Ortalama (2) 327 17569 340 > e
Basaril1 (3) 198 17,37 3,80 3-1
. Basarisiz 60 17,63 3,44
Otkenindisa  “5ajama 327 1829 384 0810 0445
vurumu
Basaril 198 18,32 4,01
Basarisiz (1) 60 22,55 4,46 0.049
Ofke kontrolii ~ Ortalama (2) 327 21,10 481 3915 e
Basaril (3) 198 21,70 4,57 1-3

Siirekli ofke alt boyutunun basar1 diizeyi degiskenine gore farkhilagtig
bulunmustur (p=0.006). Anlaml farklilik basarisiz oldugunu diisiinenler ile basarili
oldugunu diisiinenler arasinda ve basarili oldugunu diisiinenler lehine olmustur.
Basarili oldugunu diisiinenlerin siirekli 6tke diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ofkenin i¢e vurumu alt boyutunun basar1 diizeyi degiskenine gore
farklilastig1 bulunmustur (p=0.048). Anlamli farklilik basarisiz oldugunu diisiinenler
ile basarili oldugunu diisiinenler arasinda ve basarili oldugunu diisiinenler lehine
olmustur. Basarili oldugunu diisiinenlerin 6fkelerini i¢lerine atma diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Ofkenin disa vurumu alt boyutunun basar1 diizeyi
degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur (p>0.05). Ofke kontrolii alt boyutunun
bagar1 diizeyi degiskenine gore farklilastigi bulunmustur (p=0.049). Anlaml farklilik
basarisiz oldugunu diisiinenler ile basarili oldugunu diisiinenler arasinda ve basarisiz
oldugunu diistinenler lehine olmustur. Basarisiz oldugunu diisiinenlerin 6fke
kontroliinii basarili oldugunu diisiinenlere oranla daha iyi yapabildigi belirlenmistir.
Ofke ifade tarzinin anne egitim durumu degiskeniyle karsilastirilmasima iliskin

bulgular Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Ofke Ifade Tarzinin Anne Egitim Durumu ve Baba Egitim Durumu
Degiskenleriyle Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Anne egitim durumu n Ort. SS F p
Ilkégretim (8 y1l) 178 21,12 5,23

Siirekli ofke  Lise 270 20,68 5,29 0,456 0,634
Universite 137 21,07 5,18

" o Ilk6gretim (8 y1l) 178 17,69 3,61

33‘5;13 16e Lise 270 17,20 354 1007 0,366
Universite 137 17,39 3,64

" ) Ilkogretim (8 yil) 178 18,03 3,88

83‘5;13 disa Lise 270 18,40 3,86 0522 0594
Universite 137 18,17 3,84
[kogretim (8 yil) 178 21,72 4,85

Ofke kontrolii Lise 270 21,38 4,71 0,444 0,642
Universite 137 21,25 4,54

Baba egitim durumu n Ort. ss F p
[kdgretim (8 Yil) 90 20,92 5,54

Siirekli 6fke  Lise 261 20,56 5,00 1,147 0,318
Universite 234 21,28 5,39

. N [kdgretim (8 Yil) 90 17,54 3,63

\?ﬁ‘;‘r‘]ﬁ e Tise 261 17,34 367 0108 0,898
Universite 234 17,39 3,48

N ) [kogretim (8 Yil) 90 18,03 4,10

\(/)uﬂr‘lfr‘:l? dy Lise 261 1847 384 0873 0418
Universite 234 18,05 3,79
[kogretim (8 Yil) 90 21,52 4,64

Ofke kontrolii Lise 261 21,84 4,73 2,340 0,069
Universite 234 20,99 4,70

Ofke ifade tarzinin siirekli 6fke (p>0.05), 6fkenin ige vurumu (p>0.05), 6fkenin
disa vurumu (p>0.05) ve 6fke kontrolii (p>0.05) alt boyutlarinin anne egitim durumu,
baba egitim durumu degiskenlerine gére farklilasmadigi bulunmustur. Ofke ifade
tarzinin aile gelir durumu degiskeniyle karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 10°da

verilmistir.
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Tablo 10. Ofke ifade Tarzinin Aile Gelir Durumu Degiskeniyle Karsilastirilmasina

Iliskin Bulgular
Aile gelir durumu n Ort. ss F p
Diisiik (1) 68 21,88 577 0,032
Surekli ofke Orta (2) 458 20,95 5,16 3,472 Fark;
Yiiksck (3) 59 1946 501 1-3
. o Diistik 68 17,29 3,79
\?ﬁ‘jﬁ:{? i O 458 17,44 351 0219 0,804
Yiiksek 59 17,14 3,97
. ) Diistik 68 18,13 3,95
\?ﬁ‘ﬁ? disa G 458 18,16 3,88 0029 0,39
Yiksek 59 18,88 3,61
Diistik 68 21,65 4,64
Ofke kontrolii  Orta 458 21,53 4,73 1,110 0,330
Yiksek 59 20,59 4,63

Siirekli 6fke alt boyutunun aile gelir durumu degiskenine gore farklilastigi
bulunmustur (p=0.032). Anlaml farklilik diisiik aile gelirine sahip olanlar ile yiiksek
aile gelirine sahip olanlar arasinda ve diisiik aile gelirine sahip olanlar lehine olmustur.
Buna gore aile gelir durumu diisiik olan 6grencilerin yliksek olanlara oranla siirekli
ofke diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ofke ifade tarzimin &fkenin ice vurumu
(p>0.05), 6fkenin disa vurumu (p>0.05) ve 6fke kontrolii (p>0.05) alt boyutlarinin aile
gelir durumu degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur. Ofke ifade tarzinin aylik
kisisel harcama durumu degiskeniyle karsilastirilmasina iligkin bulgular Tablo 11°de
verilmistir.

Tablo 11. Ofke Ifade Tarzimn Aylk Kisisel Harcama Degiskeniyle

Karsilastirilmasina Iligskin Bulgular

Aylik Kisisel harcama n Oort. ss F p
5001l alt 218 20,90 515

Suirekli 6fke 1000-1500 arasi 205 2096 542 0,027 0,974
1500 tl distd 162 20,83 5,17

Ofkenin ice 3000 alt 218 17,39 3,71

OIKenIn IS¢ 7000-1500 arast 205 17,62 365 0951 0387
1500  isti 162 17,10 3.32

. 5001l altr (1) 218 18,06 391 0,026

\?ﬁfﬁ;’ 4152 1000-1500 arast (2) 205 17,44 351 2900 Fark:
1500  istii (3) 162 18,83 4,15 3.2

e 5001l alt 218 21,23 446

Dk . 1000-1500amsi 205 2156 4,77 0397 0672
1500 tl dista 162 21,62 4,99

Ofke ifade tarzinn siirekli 6fke (p>0.05), 6fkenin ige vurumu (p>0.05) ve ke
kontrolii (p>0.05) alt boyutlarimin aylik kisisel harcama degiskenine gore
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farklilasmadigi bulunmustur. Ofkenin disa vurumu alt boyutunun aylik kisisel
harcama degiskenine gore farklilastigi bulunmustur (p=0.026). Anlamli farklilik 1500
tl tstii aylik kisisel harcama yapanlar ile 1000-1500 aras1 aylik kisisel harcama
yapanlar arasinda ve 1500 tl Gistii aylik kisisel harcama yapanlar lehine olmustur. Buna
gore aylik kisisel harcamasi 1500 tl iistii olanlarin, aylik kisisel harcamalar1 1000-1500
arasi olanlara oranla 6fkelerini daha fazla disa vurduklari bulunmustur.

4.3. Algilanan Stresin Demografik Degiskenlerle Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin  algiladiklar1 stresin  demografik degiskenlerle
karsilastirilmasina iliskin bulgular bu baslik altinda yer almaktadir. Algilanan stresin

cinsiyet degiskeniyle karsilastirilmasina iligskin bulgular Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Algilanan Stresin Cinsiyet, Yas, Ogrenim Gériilen Fakiilte, Smif, Basar1
Diizeyi, Anne Egitim Diizeyi Degiskenleriyle Karsilastirilmasma Dair Istatistiki

Bulgular
Cinsiyet n Ort. ss t/F p
.o ) Kadin 399 16,27 4,74

Yetersiz Oz Yeterlik Algisi Erkek 186 16.83 4,51 1,337 0,182
Kadin 399 16,35 4,62

Stres Rahatsizlik Algisi Erkek 186 15.97 471 0,921 0,357
Kadin 399 32,63 6,88

Algilanan Stres Toplam Erkek 186 32.80 6.70 0,288 0,773

Yas n Ort. ss t/F p
19 yas ve alti 144 16,33 4,67

Yetersiz Oz Yeterlik Algis1 20 yas 161 16,28 4,48
21 yas 163 16,87 4,90 0,598 0,617
22 ve Ustil 117 16,26 4,65
19 yas ve alti 144 16,11 4,46
20 yas 161 16,26 4,72

Stres Rahatsizlik Algisi 21 yas 163 16.05 4,66 0,359 0,782
22 ve Ustl 117 16,60 4,80
19 yas ve alt1 144 32,44 6,82
20 yas 161 32,54 6,84

Algilanan Stres Toplam 21 yas 163 32.91 6.95 0,172 0,915
22 ve Ustl 117 32,85 6,69
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Ogrenim goriilen fakiilte n Ort.  ss t/F P
Yetersiz Oz Yeterlik Egitim Fakiiltesi 320 16,36 4,72
Algisi Saglik Bilimleri 265 0,494 0,621
¢ Fal%ﬁltesi 16,55 4,63
Egitim Fakiiltesi 320 16,16 4,81
Stres Rahatsizlik Algisi Sagyk B'ilimleri 265 16.32 4,46 0,435 0,661
Fakiiltesi
Algilanan Stres Egitim F‘al.ﬂ'iltes.i 320 32,52 7,04
Toplam Sagyk B}llmlerl 265 32,88 655 0,636 0,525
Fakiiltesi
Ogrenim goriilen simf n Ort. ss t/F p
1. siif 190 16,52 4,70
Yetersiz Oz Yeterlik 2. smif 163 16,19 4,55
Algisi 3. siif 117 16,54 4,80 0,242 0,867
4. simf 115 16,62 4,74
1. simif 190 16,42 4,83
2. smif 163 16,18 4,65
Stres Rahatsizlik Algisi 3 smif 117 1632 4.65 0,301 0,825
4. simif 115 1591 4,39
1. simif 190 32,93 7,06
Aleilanan Stres 2. smif 163 32,37 6,68
Togplam 3. sif 117 32,86 6,68 0,245 0,865
4. simif 115 32,53 6,82
Basan diizeyi n Oort. SS F p
A _ Basarisiz 60 1557 4,32
Kf;;flz Oz Yeterlik "5 raama 327 1660 475 1,233 0,292
Basarili 198 16,47 4,66
Basarisiz 60 16,75 5,08
Stres Rahatsizlik Algis1 Ortalama 327 16,26 456 0,575 0,563
Basarili 198 16,03 4,67
Basarisiz 60 32,32 6,45
Algilanan Stres Toplam Ortalama 327 32,86 6,92 0,266 0,766
Basarili 198 32,50 6,78
Anne Egitim diizeyi n Oort. SS F p
Lo . Ikogretim 178 16,08 4,6
If;f;f‘z Oz Yeterlik Lise 270 16,59 48 0813 0,444
Universite 137 16,66 4,6
ko gretim 178 16,52 4,6
Stres Rahatsizlik Algis1 Lise 270 16,31 49 1,244 0,289
Universite 137 15,71 41
Alglanan Stres Il%(égretim 178 32,60 6,53
Toplam |:IS? ‘ 270 32,90 7,19 0,300 0,741
Universite 137 32,36 6,46
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Algilanan stres 6lgegi ve alt boyutlar1 cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte,
Ogrenim goriillen sinif, basart diizeyi ve anne egitim diizeyi degiskenlerine gore
farklilasmamustir (p>0.05). Algilanan stres 6l¢eginin ve alt boyutlarinin baba egitim

durumu degiskeniyle karsilagtirilmasina iliskin bulgular Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13. Algilanan Stresin Baba Egitim Durumu Degiskeni ile Karsilastirilmasina

Dair Istatistiki Bulgular

Baba egitim n Ort. SS F p

) Ilkégretim 90 16,04 4,64
Yetersiz Oz Yeterlik Lise 261 1680 483 1372 0.254
Algisi ’ :

Universite 234 16,21 451
[Ikdgretim (1) 90 16,63 4,28

0,024

Stres Rahatsizlik Algis1  Lise (2) 261 16,67 5,12 3,764  Fark;
Universite (3) 234 1559 4,16 2-3

IlFogreUm (1) 90 32,68 6,34 0025

Algilanan Stres Toplam  Lise (2) 261 33,47 133 3,725  Fark;
Universite (3) 234 31,80 6,31 2-3

Algilanan stres 6l¢eginin yetersiz 6z yeterlilik algis1 alt boyutu baba egitim
diizeyi degiskenine gore farklilasmamistir (p>0.05). Stres rahatsizlik algis1 alt boyutu
baba egitim durumu degiskenine gore farklilasmistir (p=0,024). Anlamli farklilik
babasi lise diizeyi 6grenime sahip olanlar ile iiniversite diizeyi 6grenime sahip olanlar
arasinda oldugu ve babasi lise diizeyinde 6grenime sahip olanlarin stres rahatsizlik
algilari, babasi {iniversite diizeyi 6grenime sahip olanlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Algilanan stres 6l¢egi puanlart baba egitim durumu degiskenine gore
farklilagsmistir (p=0.025). Anlamli farklilik babasi lise diizeyi 6grenime sahip olanlar
ile liniversite diizeyi 6grenime sahip olanlar arasinda oldugu ve babasi lise diizeyinde
ogrenime sahip olanlarin algiladiklar stres diizeyi, babasi iiniversite diizeyi 6grenime
sahip olanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Algilanan stres 6l¢eginin ve alt
boyutlarinin aile gelir durumu degiskeniyle karsilastirilmasina iligkin bulgular Tablo

14°de verilmistir.
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Tablo 14. Algilanan Stresin Aile Gelir Durumu ve Aylik Kisisel Harcama
Degiskenleri fle Karsilastirlmasina Dair Istatistiki Bulgular

Gelir durumu n Ort. ss F p
o _ Diisiik 68 16,25 4,42

ngsrflz Oz Yeterlik "5 458 1643 475 0226 0.798
Yiiksek 50 16,80 4,48
Diisiik 68 16,29 4,36

Al 2 orta 458 1630 476 0525 0502
Yiiksek 59 1564 4,06
Diisiik 68 3254 6,20

Algilanan Stres Orta 458 32,73 6,98 0,064 0,938
Toplam Yiiksek 59 32,44 6,33
Hayir 533 32,76 6,86

Aylik kisisel harcama n Ort.  ss F p
) 5001l alt1 218 1642 4,61

Yetersiz Oz 1000-1500 aras1 205 16,24 460 (0543 0581

Yeterlik Algist — ’ ’

1500 tl {istii 162 16,75 4,87
5001l alt1 218 16,21 4,63

/S'\tlrgels'SIRahatSthk 1000-1500 arast 205 1595 4,67 0963 0,382
1500 tl iistii 162 16,62 4,65
5001l alt1 218 32,63 7,03

_?é%llﬁ‘;an Stres 1000-1500 arast 205 32,19 6,38 1382 0,252
1500 tl iistii 162 33,38 7,05

Algilanan stres 6lcegi ve alt boyutlar aile gelir diizeyi ve aylik kisisel harcama
degiskenlerine gore farklilasmamistir (p>0.05).

4.4. Yasam Doyumu Ol¢eginin Demografik Degiskenlerle Karsilastiriimasi

Universite Ogrencilerinin yasam doyumlarinin demografik degiskenlerle
karsilastirilmasma iligkin bulgular bu baslik altinda yer almaktadir. Yasam
doyumunun demografik degiskenlerle karsilastiriimasina iliskin bulgular Tablo 15°de

verilmistir.
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Tablo 15. Yasam Doyumunun Demografik Degiskenlerle Karsilastirilmasina Dair
Istatistiki Bulgular

n Oort. ss t-F p
. Kadm 390 1232 471
Cinsiyet Erkek 186 1236 488 093 0926
19 yas ve alt1 144 12,60 4,50
20 yas 161 12,71 490
Yas 21 yas 163 12,38 510 000 0128
22 ve iisti 117 1143 431

Egitim Fakdiltesi 320 12,70 4,80

?gr..e“‘m gorulen o o1k Bilimleri 265 11,80 460 29%* 0,042
akiilte .. .
Fakiiltesi
1. simf 190 12,71 511
Ogrenim gorillen 2. smif 163 1250 456 3136 2%
simif 3. simif 117 12,68 4,75 1-4 )
4. simif 115 11,13 4,31
Basarisiz 60 12,68 4,59
Basan diizeyi Ortalama 327 12,11 4,77 0,844 0,431
Basarili 198 12,60 4,80
Toplam 585

Yasam doyum oOl¢eginden alinan puanlar cinsiyet, yas, basar1 diizeyi
degiskenlerine gore farklilasmamistir (p>0.05). Yasam doyum Olgeginden alinan
puanlar 6grenim goriilen fakiilteye gore farklilasmistir (p=0.042). Buna gore egitim
fakiiltesinde Ogrenim gorenlerin, saglik bilimleri fakiiltesinde Ogrenim gorenlere
oranla yasam doyum diizeyleri daha yiliksek bulunmustur. Yasam doyum 6l¢eginden
alinan puanlar 6grenim goriilen sinifa gore farklilasmistir (p=0.025). Anlamli farklilik
1. Smufta 6grenim gorenler ile 4. Smifta O6grenim gorenler arasindadir ve 1.
Siniftakilerin, 4. Siiftakilere oranla yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Yasam doyumu 6l¢eginin ailevi degiskenlerle karsilastirilmasina iliskin

bulgular Tablo 16°da verilmistir.
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Tablo 16. Yasam Doyumunun Ailevi Degiskenlerle Karsilastirilmasina Dair
Istatistiki Bulgular

n Ort. ss F p
flkogretim (8 Yil) 68 12,28 4,76
Baba egitim durumu  Lise 458 12,26 4,76 0,091 0,913
Universite 59 12,44 4,78
[k gretim (8 Yil) 64 12,73 4,93 4eps 0010
Anne egitim durumu  Lise 354 11,70 467 ™ Fark:
Universite 135 13,07 4,58 3-2
Diisiik 32 13,28 5,59
Aile gelir durumu Orta 304 12,13 460 2063 0,128
Yiiksek 83 12,81 491
500tl alt: 218 11,84 4,70 0,002
Aylik Kisisel harcama  1000-1500 arasi 005 11,98 4,46 6,255 Fark:
1500 tl {istii 162 1344 5,06 %2
Toplam 585

Yasam doyum 6lgeginden alinan puanlar baba egitim durumu, aile gelir durumu
degiskenlerine gore farklilasmamistir (p>0.05). Yasam doyum olgeginden alinan
puanlar anne egitim durumu degiskenine gore farklilasmistir (p=0.010). Anlamh
farklilik annesi {iniversite diizeyinde 6grenime sahip olanlar ile annesi lise diizeyi
ogrenime sahip olanlar arsindadir ve annesi iiniversite diizeyinde 6grenim gorenler
lehinedir. Annesi liniversite diizeyinde 6grenime sahip olanlarin, annesi lise diizeyinde
Ogrenim gorenlere oranla yasam doyum diizeyleri daha yiliksek bulunmugtur. Yasam
doyum olgeginden aliman puanlar aylik kisisel harcama degiskenine gore
farklilasmistir (p=0.002). Buna gore aylik kisisel harcama diizeyi arttik¢a 6grencilerin
yasam doyumlarinin artti§1 gorilmiistiir.

4.5. Ofke ifade Tarzi, Stres Diizeyi ve Yasam Doyumu Arasindaki liski

Ofke ifade tarzi, stres diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi belirlemek
icin yapilmis olan korelasyon analizine iliskin bulgular bu baslik altinda yer
almaktadir. Ofke ifade tarzi, stres diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiye dair

bulgular Tablo 17°de verilmistir.

52



Tablo 17. Ofke ifade tarzi, stres diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiye yonelik

yapilan korelasyon analizi bulgulari

N A o
S O v = <
£ E NE g3 £ 8
Z 3 X 5 % 55
>3 £ > E =
Yasam doyumu :;k !
. . kk -,089° 1
Yetersiz 6z yeterlik 0,032
kk -0,051 0,069 1
Stres rahatsizlik 0 0,220 0,095
Algilanan stres kk - 095" 733" 729" 1
& D 0,021 0,000 0,000
Siirekli ke kk 0,021 -0,064 -0,072 -,093°
D 0,618 0,124 0,081 0,025
Sfcenin ico varumy KK 0,034 0,018 -0,010 0,006
¢ D 0,417 0,656 0,817 0,883
Sfcenin disa varumy KK -0,014 1487 0,043 1317
3 D 0,737 0,000 0,304 0,002
A ) kk 0,008 155 -0,046 0,075
Otke kontrolg 0 0,853 0,000 0,271 0,069

Yasam doyum 6l¢eginden alinan puanlar ile yetersiz 6z yeterlik algis1 (p=0.032)
ve algilanan stres toplam puanlar1 (p=0.021) arasinda negatif yonlii anlamli iliski
bulunmustur. Yagsam doyum 6l¢eginden alinan puanlar ile algilanan stres dlgeginin alt
boyutu stres rahatsizlik algisi, siirekli 6fke/ofke ifade tarzi dlgeginin siireli ke,
otkenin ice vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii alt boyutlar1 arasinda
anlamli iliski belirlenmemistir (p>0.05). Algilanan stres 6lgegi toplam puani ile siirekli
otke (p=0,025) arasinda negatif, 6fkenin disa vurumu (p=0,002) arasinda pozitif yonde
anlamli iligki bulunmustur. Algilanan stres 6l¢egi toplam puani ile 6fkenin ice vurumu
ve Ofke kontrolii arasinda anlamli iligki belirlenmemistir (p>0.05). Algilanan stres
Olceginin yetersiz 0z yeterlik algis1 ile 6tkenin disa vurumu (p=0,000) ve 6fke kontrolii
(p=0,000) arasinda pozitif yonde anlamli iliskin bulunmustur. Algilanan stres
Olceginin yetersiz 6z yeterlik algisi ile siirekli 6fke ve dfkenin ige vurumu arasinda
anlamli iligki belirlenmemistir (p>0.05). Algilanan stres 6l¢eginin stres rahatsizlik alt
boyutu ile siirekli 6fke, 6fkenin i¢e vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii

arsinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Bu arastirmada, tniversite 6grencilerinin siirekli 6fke ve ofke ifade tarzlari,
algiladiklar stres diizeyi ve yasam doyumlari iliskisinin arastirilmasi amaglanmustir.
Bu baslik altinda, aragtirmanin alt problemleri dogrultusunda ulasilan sonuglar ve
literatlirdeki benzer ¢aligmalarin verileri ile karsilastirilmast yer almaktadir.

5.1. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarmin Demografik Degiskenlerle
Karsilastirilmasina Dair Tartisma

1- Siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi 6lgeginin tiim alt boyutlarinda cinsiyete gore
anlamli farklilik bulunmamistir. Oztiirk’iin (2012, s.54) Elaz1§ ilindeki 6gretmenlerle
yurlittigli ¢alismasinda da benzer sekilde 6fkeyi ifade etme tarzlarinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigi bulunmustur. Elkin ve Karadagli’nin (2016, s.67) erkeklerin ice
vurulmus ve disa vurulmus 6fke puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Kaya
ve dig.’nin (2012, s.21) ¢alismasinda erkeklerin 6fkeyi disa vurma puanlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmistiir. Giileser’in (2020, s.54) calismasinda siirekli 6fke alt
boyutunda kadinlar lehine, 6fke kontrolii alt boyutunda erkekler lehine, 6fkenin ice
vurumu alt boyutunda kadinlar lehine farklilasma belirlenmistir. Ofkenin disa vurumu
alt boyutunda ise cinsiyete gore farklilagsma belirlenmemistir. Sahinoglu’nun (2020,
S.44) calismasinda siirekli 6fkenin ve 6fke kontroliiniin cinsiyete gore farklilagsmadigi
bulunmustur. Erkeklerde 6fkenin disa vurumunun daha yiiksek, kadinlarda ice
vurumunun daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Giirgam’in (2017, s.57) ¢aligmasinda
stirekli otke, ice ve disa vurulmus 6fke diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi
tespit edilmistir. Ayrica erkeklerin 6fke kontrol diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.

2- Siirekli 6fke ve ofke ifade tarzinin stirekli 6fke, 6fkenin ice vurumu ve 6fkenin
disa vurumu alt boyutlarmin yas degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur. Ofke
kontrolii alt boyutu ise yas degiskenine gore farklilagmistir. Anlamli farkliligin 19 yas
ve alt1 ile 20 yasindaki 6grenciler arasinda ve 19 yas ve alt1 bir yastakilerin lehine
oldugu goriilmiistiir. Buna gore 19 ve alt1 bir yastaki 6grencilerin 20 yasindakilerine
oranla 6fke kontrollerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kaya’nin (2019, s.35)
calismasinda 6rnek grubu 17-32 yas grubundadir ve siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin
tim alt boyutlarinda yasa goére farklilasma olmamistir. Giileser’in (2020, s.53)
calismasinda siirekli 6tke kontrolii ve 6tkenin disa vurumu alt boyutlarinda yasa gore

farklilasma bulunurken Ofkenin ige vurumu alt boyutunda anlamli farklilik
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belirlenmemistir. Kaya ve dig.’nin (2012, s.23) ¢alismasinda yas arttik¢a 6fke kontrol
diizeyinin diistiigli belirlenmistir. Disa vurulmus o6fkede yasa gore farklilik
bulmuglardir ve 20-22 yag araligindaki katilimcilarin 17-19 yas araligindakilere oranla
ofkelerini disa vurma diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Siirekli 6fke ve igsel
ofkenin yasa gore farklilasmadigini belirlemislerdir. Ugiincii’niin (2020, s.44-50)
caligmasinda stirekli 6fke ve Ofke ifade tarzlarmmin yasa gore farklilasmadigi
bulunmustur. Giirgam’in (2017, s$.58) c¢alismasinda ise 18-21 yas araligindaki
katilimeilarin siirekli 6tke diizeyleri, 22-24 yas araligindakilere oranla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ofke ifade tarzlarinin tiim alt boyutlarinda yasa gére farklilasma
tespit edilmemistir.

3- Siirekli 6fke ve ofke ifade tarzinin siirekli 6fke, 6fkenin ice vurumu, 6fkenin
disa vurumu ve 6fke kontrolii alt boyutlarinin 6grenim goriilen fakiilte degiskenine
gore farklilagmadigi bulunmustur. Literatiirdeki bazi ¢alisma sorularinin bu sonuglarla
benzer oldugu goriilmiistiir (Kaya ve dig., 2012, s.23).

4- Siirekli o6fke alt boyutunun O6grenim goriilen sinif degiskenine gore
farklilastigi bulunmustur. Buna gore 2. ve 3. smifta 6grenim gormekte olan
ogrencilerin siirekli 6fke diizeyleri 4. sinifta 6grenim gorenlere oranla daha yiiksek
bulunmustur. Ofke ifade tarzinin &fkenin ice vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke
kontrolii alt boyutlarimin 6grenim goriilen simif degiskenine gore farklilasmadigi
belirlenmistir. Kaya ve dig.’nin (2012, 5.23) ¢alismasinda 3. sinifta 6grenim gorenlerin
1. ve 2. smifta 6grenim gorenlere oranla siirekli 6fke diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica 6fke kontroliiniin simif diizeyi arttikca diistiigii; 6fkeyi disa
vurmanin sinif diizeyi artikga yiikseldigi goriilmiistiir. Ofkeyi bastirmanim ise simf
diizeyine gore farklilasmadigi bulunmustur.

5- Siirekli 6fke alt boyutunun basar1 diizeyi degiskenine gore farklilastig
bulunmustur. Basarili oldugunu diisiinenlerin siirekli 6fke diizeylerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ofkenin ice vurumu alt boyutunun basar1 diizeyi degiskenine
gore farklilastigi bulunmustur. Basarili oldugunu diisiinenlerin 6fkelerini iglerine atma
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ofkenin disa vurumu alt boyutunun
basar1 diizeyi degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur. Ofke kontrolii alt
boyutunun basari diizeyi degiskenine gore farklilastigi bulunmustur. Anlamli farklilik
basarisiz oldugunu diigiinenler ile basarili oldugunu diisiinenler arasinda ve basarisiz
oldugunu diistinenler lehine olmustur. Basarisiz oldugunu diisiinenlerin 6fke

kontroliinii basarili oldugunu diisiinenlere oranla daha iyi yapabildigi belirlenmistir.
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6- Siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin stirekli 6fke, 6fkenin i¢e vurumu, 6fkenin
disa vurumu ve 6fke kontrolii alt boyutlarinin anne egitim durumu degiskenine gore
farklilasmadigi bulunmustur. Literatiirdeki baz1 ¢alisma sonuglariin bu sonuglarla
ortistiigli goriilmistiir (Giileser, 2020, s.58). Sahinoglu’nun (2020, s.44) ¢alismasina
stirekli 6fkenin, 6tke kontroliiniin ve 6fkenin ige vurumu alt boyutlarinin anne egitim
durumuna gore farklilasmadigi bulunmustur. Ancak anne egitim durumu arttikca
Ofkenin ige vurumunun yiikseldigi belirlenmistir. Giircam’in (2017, 5.62) ¢alismasinda
anne egitim durumunun siirekli 6fke, 6fkenin i¢ce vurumu, O6fkenin disa vurumu
durumlar iizerinde etkili olmadig: tespit edilmistir. Ancak annesi okur-yazar olan
katilimcilarin 6fke kontrol diizeylerinin annesi okur-yazar olmayan, ortaokul ve lise
mezunu olanlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

7- Stuirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin siirekli 6fke, 6fkenin ice vurumu, 6fkenin
disa vurumu ve 6fke kontrolii alt boyutlarinin baba egitim durumu degiskenine gore
farklilagsmadigr bulunmustur. Literatiirdeki bazi ¢alisma sonuglarinin bu sonuglarla
ortlistiigli gortilmistiir (Giileser, 2020, s.59; Sahinoglu, 2020, s.46). Giirgam’in (2017,
5.62-63) calismasinda babasi 6n lisans mezunu olanlarin babasi okuryazar olan ve lise
diizeyi Ogrenime sahip olanlara oranla siirekli 6fke diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica 6fkeyi ice vurma ve disa vurma alt boyutlarinda babasi 6n lisan
diizeyinde egitim gormiis olan katilimcilarin puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

8- Siirekli ofke alt boyutunun aile gelir durumu degiskenine gore farklilastigi
bulunmustur. Buna gore aile gelir durumu diisiik olan 6grencilerin yliksek olanlara
oranla siirekli 6fke diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ofke ifade tarzinin 6fkenin
ice vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolil alt boyutlarinin aile gelir durumu
degiskenine gore farklilagsmadigi bulunmustur. Kaya’nin (2019, s.42) calismasinda
stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin alt boyutlarinda aile gelir diizeyine gore farklilagsma
bulunmamustir. Benzer sekilde Giirgam’in (2017, 5.64) ¢alismasinda; gelir diizeyinin
stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar iizerinde etkili olmadigi tespit edilmistir. Giileser’in
(2020, s.60) calisma sonuglar1 bu sonuglar1 kismen desteklemektedir. Calismada
stirekli 6fke ve ofke ifade tarzinin tiim alt boyutlarinda aile gelir durumuna gore
anlamli farklilasma bulunmadigi goriilmistiir. Elkin ve Karadagli’nin (2016, S.68)
caligmalarinda ise siirekli 6fke ve dfke kontrolii alt boyutlarinda aile gelir durumuna

gore farklilasma olmadigi belirlenmistir.
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9- Siirekli 6fke ve ofke ifade tarzinin siirekli 6tke, 6tkenin ige vurumu ve 6tke
kontrolii alt boyutlarinin aylik kisisel harcama degiskenine gore farklilasmadig
bulunmustur. Ofkenin disa vurumu alt boyutunun aylik kisisel harcama degiskenine
gore farklilastigi bulunmustur. Buna gore aylik kisisel harcamasi 1500 tl {isti
olanlarin, aylik kisisel harcamalar1 1000-1500 arasi olanlara oranla dfkelerini daha
fazla disa vurduklart bulunmustur.

5.2. Algilanan Stresin Demografik Degiskenlerle Karsilastirilmasina Dair
Tartisma

1- Algilanan stres Olcegi ve alt boyutlart cinsiyet degiskenine gore
farklilasmamustir. Literatiirde benzer sonuglara ulasmis ¢alismalara rastlaniimigtir
(Alphan, 2020, s.50). Dogan’in (2020) tip 6grencileriyle gerceklestirdigi calismasinda
kizlarin erkeklere oranla daha fazla stresli olduklar1 belirlenmistir. Ayrica ¢alismada
baski faktoriiniin kizlarin stres yasamalarma etki ettigi ifade edilmistir. Erkek
ogrenciler bu durumu kendilerinin sosyallesebildiklerini, kizlarin bu konuda
kisitlanmalar1 nedeniyle daha fazla stres yasadiklarini belirtmislerdir (Dogan, 2020,
S.47). Benzer sekilde literatiirde kadin 6grencilerin stres diizeyini daha yiiksek bulan
caligmalara rastlanilmistir (Alasik 2020, s.76; Ertek 2020, s.36; Erten, 2020, s.32).

2- Algilanan stres 0lcegi ve alt boyutlar1 yas degiskenine gore farklilasmamustir.
Literatiirde bu c¢alisma sonuglartyla benzer sonuglara ulasmis calismalara
rastlanilmistir (Alphan, 2020, s.50).

3- Algilanan stres dlgegi ve alt boyutlar1 6grenim goriilen fakiilte degiskenine
gore farklilasmamistir. T1ip, Dis Hekimligi ve Saglik Bilimleri son siif 6grencilerinin
dahil edildigi bir ¢aligmada dis hekimligi fakiiltesi 6grencilerinin stres diizeyleri,
saglik bilimleri ve tip fakiiltesindeki 6grencilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyinin tip
fakiiltesi 6grencilerine oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Alasik, 2020,
s.76). Alphan’m (2020) Isletme ve Siyaset Bilimi ve Kamu Yonetimi bdliimlerinde
Ogrenim goren Ogrencilerle yapmis oldugu caligmada da 6grenim goriilen fakiilte
degiskenine gore algilanan stresin farklilasmadigi goriilmistiir (Alphan, 2020, s.50).

4- Algilanan stres 6lgegi ve alt boyutlar1 6grenim goriilen sinif degiskenine gore
farklilasmamistir. Literatiirde bu ¢alisma sonuglariyla benzer sonuglara ulagmis
caligmalara rastlanilmistir (Demir, 2019, s.42; Ertek, 2020, s. 36). Tip 6grencileri ile
gerceklestirilen bir ¢calismada 1. ve 2. sinifta 6grenim goren Ogrencilerin daha iist

smiftakilere oranla daha fazla stres yasadiklari tespit edilmistir. Bu durum
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ogrencilerin, tip fakiiltesindeki gerek teorik gerekse uygulama derslerinin
yogunluguna ogrencilerin adapte olma siirecinde stres yasayabildikleri seklinde
yorumlanmstir. Ozellikle egitim i¢in sehir disindan gelen dgrencilerin okula ve yeni
cevreye adaptasyon sorunu yasayabildikleri ve bu déonemde 6grencilere hem sosyal
hem de psikolojik destek ve rehberlik hizmetinin sunulabilecegi ifade edilmistir
(Dogan, 2020, s.58). Tip Ogrencileri ile yiiriitiilen bir bagska calismada 4. smif
Ogrencilerinin stres diizeylerinin, 1. sinif diizeylerine oranla daha yiiksek bulunmustur.
Calismada son smif Ogrencilerinin ruh sagliklarin1 koruyabilmeleri agisindan
psikolojik olarak desteklenmeleri Onerilmistir (Ertek, 2020, s. 54). Son smif
ogrencilerinin 6grenim siireci sonrasindaki is yasamina yonelik bazi kaygilar
tagimalar1 nedeniyle algiladiklari stres diizeyleri yiiksek ¢ikmis olabilir.

5- Algilanan stres Olcegi ve alt boyutlar1 basar1 diizeyi degiskenine gore
farklilasmamistir. Benzer sekilde Gupta ve dig’nin (2017); birinci siif tip
ogrencileriyle yiirittiikleri ¢alismalarinda algilanan stresin akademik performansla
iliski olmadig1 bulmustur (Gupta, Singh ve Kumar, 2017, s.1-6).

6- Algilanan stres 6lcegi ve alt boyutlar1 anne egitim diizeyi degiskenine gore
farklilasmamistir. Literatiirde bu g¢alisma sonuglariyla benzer sonuglara ulagmis
caligmalara rastlanilmistir (Alasik, 2020, s.46; Ertek, 2020, s.37; Erten, 2020, s.39).

7- Algilanan stres Olgeginin yetersiz 0z yeterlilik algisi alt boyutu baba egitim
diizeyi degiskenine gore farklilasmamustir. Stres rahatsizlik algist alt boyutu baba
egitim durumu degiskenine gore farklilagsmigstir. Babasi lise diizeyinde 6grenime sahip
olanlarin stres rahatsizlik algilari, babasi liniversite diizeyi 6grenime sahip olanlardan
daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Algilanan stres 6lgegi puanlari baba egitim durumu
degiskenine gore farklilasmistir. Babasi lise diizeyinde Ogrenime sahip olanlarin
algiladiklar1 stres diizeyi, babasi iiniversite diizeyi 6grenime sahip olanlardan daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Alasik’in (2020) ¢alismasinda
Ogrencilerin baba egitim diizeyi ylikseldik¢e algiladiklart stres diizeyinin diistiigi
belirlenmistir (Alasik, 2020, s.76). Literatiirdeki bazi g¢alismalar babanin egitim
diizeyinin algilanan stres diizeyine etki etmedigi belirlenmistir (Ertek, 2020, s.37,
Erten, 2020, s.40). Babanin egitim diizeyinin yiiksek olmas1 daha iyi gelir getiren bir
iste calismasina olanak taniyacagindan, ailenin sosyoekonomik diizeyini
artirabilecektir. Bu durumun 6grencilerin stres diizeylerini diistirebilir. Ayrica egitim

diizeyi yiiksek olan bir babanin ¢ocuguna yaklasim seklinin daha olumlu olabilecegi
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ve daha anlayigh yaklasimlar sergileyebilecegi diisiiniildiiglinde c¢ocugun stres
diizeyinin daha diisiik olmasi beklenebilir.

8- Algilanan stres Olgegi ve alt boyutlar aile gelir diizeyi degiskenine gore
farklilasmamistir. Literatiirde bu ¢alisma sonuglariyla benzer sonuglara ulasmis
caligmalara rastlanilmistir (Demir, 2019, s.43; Erten, 2020, s.43). Yapilan bazi
caligmalarda aile gelir diizeyinin 6grencilerin algiladiklari stres diizeyi lizerinde etkili
oldugu ve ailenin ortalama aylik gelir diizeyi yiikseldik¢e dgrencilerin algiladiklari
stres diizeylerinin diistiigii belirlenmistir (Alasik, 2020, s.46; Ertek, 2020, s.37). Oncii
ve ark’nin yapmis olduklari ¢alismada zaruri ihtiyaglarini karsilamada giigliik ¢eken
ogrencilerin stres diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Oncii, Sahin, Ozdemir,
Sahin ve Cakir, 2013, s.7).

9- Algilanan stres 6lgegi ve alt boyutlar aylik kisisel harcama degiskenine gore
farklilasmamuistir. Literatiirde benzer sonuglara ulasmis ¢alismalara rastlanilmigtir
(Alasik, 2020, s.46). Tip dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada 6grencilerin aylik geliri
azaldikca stres diizeylerinin arttig1 belirlenmistir. Calismada sosyokdiiltiirel ve
ekonomik kosullardaki olumsuzluklarin stresi tetikledigi ifade edilmistir. Ayrica
ogrencilerin barinma ve beslenme konusundaki eksikliklerin giderilmesine yonelik
gelistirilebilecek destekleyici planlarin tesvik edilebilecegi belirtilmistir (Dogan,
2020, s.50).

5.3. Yasam Doyumu (")lg:eginin Kisisel Bilgilerle Karsilastirnlmasina Dair
Tartisma

1- Yasam doyum 0lgeginden alinan puanlar cinsiyete gore farklilasmamistir.
Literatiirde benzer sonuglara ulasmig ¢aligmalara rastlanilmistir (Akboga ve Giirgan,
2019, s5.450; Basaran 2020, s.27; Kalfa, 2017, s.46; Recepoglu, 2013, 5.318). Kadin
ogrencilerin yasam doyumunu daha yiiksek bulan ¢aligmalarda mevcuttur (Bigener,
2020, s.64; Kaya, Tansey, Melekoglu ve Cakiroglu, 2015, 5.259). Brieskorn’un (2019,
s.41) ergenlerle yirittiigi calismasinda erkek 6grencilerin yasam doyumlarinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

2- Yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlar yasa gore farklilasmamistir.
Literatiirde bu c¢alisma sonuglariyla benzer sonucglara wulagsmis calismalara
rastlanilmistir (Basaran 2020, s.27; Recepoglu, 2013, s.319).

3- Yagsam doyum o0lceginden alinan puanlar 6grenim goriilen fakiilteye gore
farklilagmigtir. Buna gore egitim fakiiltesinde 6grenim gorenlerin, saglik bilimleri

fakiiltesinde 6grenim gorenlere oranla yasam doyum diizeyleri daha yiiksek
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bulunmustur. Kalfa’nin (2017, s.46) spor bilimleri ve egitim bilimlerinde 6grenim
goren O0grencilerle yaptig1 caligmasinda 6grenim goriilen fakiilteye gore dgrencilerin
yasam doyumlarinin farklilasmadigi tespit edilmistir.

4- Yasam doyum Olgeginden alinan puanlar 6grenim goriilen sinifa gore
farklilagmigtir. Anlamhi farklilik 1. sinifta 6grenim gorenler ile 4. Sinifta 6grenim
gorenler arasindadir ve 1. smuftakilerin, 4. siniftakilere oranla yasam doyum
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde yasam doyumunun sinif
diizeyine gore farklilasmadigini bulgulayan ¢alismalara rastlanilmistir (Basaran 2020,
s.27; Demir, 2019, s.42; Giil, 2018, 5.94; Kalfa, 2017, s.46).

5- Yasam doyum 06lgeginden alinan puanlar basari diizeyi degiskenlerine gore
farklilasmamistir. Literatiirde bu calisma sonuclariyla benzer sonuglara ulagmis
calismalara rastlanilmistir (Kalfa, 2017, 5.47). Bigener’in (2020, 5.67-68) ¢alismasinda
akademik basar1 arttikca Ogrencilerin yagam doyum diizeylerinin yiikseldigi
belirlenmistir. Demir’in (2019, $.43) calismasinda da Ggrencilerin algilanan basari
diizeyi ylikseldik¢e yasam doyum diizeylerinin arttig1 belirlenmistir.

6- Yasam doyum o6l¢eginden alinan puanlar anne egitim durumu degiskenine
gore farklilasmistir. Annesi liniversite diizeyinde 6grenime sahip olanlarin, annesi lise
diizeyinde Ogrenim gorenlere oranla yasam doyum diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Benzer sekilde Basaran’in (2020, s.30) calismasinda da 6grencilerin
anne egitim diizeyi arttik¢a yasam doyum diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir.
Literatiirde anne egitim durumu ile yasam doyumu arasinda anlamh bir iliski
bulmayan ¢aligmalara da rastlanilmistir (Brieskorn, 2019, s.51; Kalfa 2017, 5.48).

7- Yasam doyum Olceginden alinan puanlar baba egitim durumu degiskenine
gore farklilagmamistir. Literatiirde bu ¢alisma sonuglariyla benzer sonuglara ulagmis
calismalara rastlanilmistir (Brieskorn, 2019, s.51; Kalfa, 2017, s.47). Basaran’in
(2020, s.31) calismasinda Ogrencilerin yasam doyumlarinin baba egitim diizeyi
yiikseldikge arttig1 belirlenmistir.

8- Yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlar aile gelir durumu degiskenine gore
farklilasmamistir. Benzer sekilde Demir’in (2019, $.50) calismasinda da algilanan
gelir durumuna gore yasam doyumunun farklilagmadig: tespit edilmistir. Akboga ve
Gilirgan’in (2019, s.450) yapmis olduklar1 ¢aligmada aylik gelir diizeyi artik¢a
ogrencilerin yasam doyum diizeylerinin yiikseldigi tespit edilmistir.

9- Yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlar aylik kisisel harcama degiskenine

gore farklilasmistir ve aylik kisisel harcama diizeyi arttikca Ogrencilerin yasam
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doyumlarinin arttigr goriilmiistiir. Benzer sekilde literatiirde ogrencilerin gelir
diizeyleri arttikca yasam doyumlarinin da arttigini bulgulayan c¢alismalara
rastlanilmistir (Basaran 2020, s.28; Bigener, 2020, s.65-66).

5.4. Ofke ifade Tarzi, Stres Diizeyi ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiye
Dair Tartisma

1- Yasam doyum o6l¢eginden alinan puanlar ile yetersiz 6z yeterlik algis1 ve
algilanan stres toplam puanlar arasinda negatif yonlii anlaml iliski bulunmustur.
Algilanan stres 0l¢eginin alt boyutu stres rahatsizlik algisi ile yasam doyumu arasinda
anlamli bir korelasyon iliskisi belirlenmemistir. Demir’in (2019, s.63) lise 6grencileri
ile gergeklestirdigi calismasinda; algilanan stres diizeyi ile yasam doyumu arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir. Sahrang¢ (2008) caligsmasinda, genel
0z-yeterlik diizeyinin yasam doyumuna dogrudan etkiledigi belirlenmistir. Stres
kontrol degerlendirmesi yasam doyumu iizerinden dolayli, stres kontroliiniin yasam
doyumunu olumlu ve dogrudan etkisinin oldugu belirlenmistir. Kuramsal ¢ercevede
genel 6z-yeterlilik diizeyi arttikca yasam diizeyinin arttigini ortaya koyan caligmalar
mevcuttur (Akgilindiiz, 2013; Aydiner, 2011; Koksal, Giiler ve Cetin, 2019; Peker,
2018; Telef, 2011).

2- Yasam doyum oOlgeginden alinan puanlar ile siirekli 6fke/6tke ifade tarzi
Olgeginin siireli 6fke, 6fkenin i¢e vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii alt
boyutlari arasinda anlamli iligki belirlenmemistir. Benzer sekilde Brieskorn’un (2019,
S.55) ergenleri dahil ettigi calismasinda yasam doyumu ile 6fke alt boyutlar1 arasinda
bir korelasyon iligkisinin bulunmadigi tespit edilmistir. Giircam’in (2017, s$.48)
caligmasinda da yasam doyumu ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin tiim alt boyutlari
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Glirbiiz’tin (2008, s.50) lise son smif
ogrencileri ile yapmis oldugu c¢aligmasinda; 6fke denetimi egitiminin depresyon
diizeyleri, 6tke kontrolleri ve yasam doyumlarina etkisini konu almistir. Calisma
sonucunda 6fke kontrolii egitimi alan 6grencilerin yasam doyum diizeylerinin anlamli
diizeyde artt1g1 tespit edilmistir.

3- Algilanan stres 6lgegi toplam puani ile stirekli 6fke arasinda negatif, 6fkenin
disa vurumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Algilanan stres 6l¢egi
toplam puam ile Ofkenin ice vurumu ve Ofke kontrolii arasinda anlamli iliski
belirlenmemistir. Kii¢iikkdse nin (2015, s.53) lise Ogrencileri ile gergeklestirdigi
calismasinda, stres durumlari ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari arasinda anlamli bir

iliski tespit edilmemistir. Stamnitz’in (2019, s.52) calismasinda stres durumu ile
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stirekli 6fke, 6fkenin ige vurumu ve 6fke kontrolii arasinda anlamli iligki bulunurken,
Ofkenin diga vurumu arasinda anlamli bir iligki belirlenmemistir.

4- Algilanan stres 6lgeginin yetersiz 0z yeterlik algisi ile 6fkenin disa vurumu
ve Ofke kontrolii arasinda pozitif yonde anlamli iliskin bulunmustur. Geng
yetiskinlerde algiladiklar1 stres diizeyleri arttikca 0z yeterlik algisinin arttig
goriilmiistiir. Algilanan stres dlgeginin yetersiz 6z yeterlik algisi ile siirekli 6fke ve
Ofkenin ige vurumu arasinda anlamli iligki belirlenmemistir. Algilanan stres 6lgeginin
stres rahatsizlik alt boyutu ile stirekli 6fke, 6fkenin i¢e vurumu, 6fkenin disa vurumu
ve Ofke kontrolii arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.  Giliner (2016)
calismasinda, genel 6z-yeterlilik ile kontrol altina alinmis 6fke arasinda ¢ok zayif
olmakla birlikte pozitif bir iliski bulunmustur. Genel 6z-yeterlilik ile igte tutulan 6fke
arasinda zayif, negatif yonde bir iliski bulunmustur. Genel Oz-yeterlilik ile disa

vurulan 6fke arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
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SONUC VE ONERILER

Aragtirma sonuglar1 {iniversite Ogrencilerinin yasam doyum diizeyleri ile
algiladiklar1 yetersiz 6z yeterlik ile stres diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli iliski
oldugu belirlenmistir. Yani yasam doyumu yiiksek olan bir bireyin yetersiz 6z yeterlik
ve stres diizeyinin daha diisiik olabilecegi sdylenebilir. Buna karsin yasam doyumu ile
siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari arasinda anlamli iliski bulunmamustir.

Stirekli 6tke ve ofke ifade tarzi 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda cinsiyete, yasa,
fakiilte, anne egitim durumu ve baba egitim durumuna gore anlamli farklilik
bulunmamustir. Stirekli 6fke alt boyutunun 6grenim goriilen sinif degiskenine gore
farklilastigt bulunmustur. Buna gore 2. ve 3. simifta 6grenim gdérmekte olan
Ogrencilerin siirekli 6fke diizeyleri 4. sinifta 6grenim gorenlere oranla daha yiiksek
bulunmustur. Basarili oldugunu diistinenlerin siirekli 6fke diizeylerinin daha yiliksek
oldugu belirlenmistir. Bagarili oldugunu diisiinenlerin 6fkelerini iglerine atma
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ofkenin disa vurumu alt boyutunun
basar1 diizeyi degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur. Basarisiz oldugunu
diistinenlerin 6fke kontroliinii basarili oldugunu diisiinenlere oranla daha iyi
yapabildigi belirlenmistir. Aile gelir durumu diisiik olan 6grencilerin yliksek olanlara
oranla siirekli 6fke diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ofke ifade tarzimin 6fkenin
ice vurumu, 6fkenin disa vurumu ve 6fke kontrolii alt boyutlarinin aile gelir durumu
degiskenine gore farklilasmadigi bulunmustur.

Algilanan stres Olcegi ve alt boyutlar1 cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte,
siif, basar1 diizeyi, anne ve baba egitim durumu, aile gelir durumu ve aylik kisisel
harcama diizeyine gore farklilasmamaigtir.

Yasam doyum 6lgeginden alinan puanlar cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte,
basar1 diizeyi, baba egitim durumu ve aile gelir durumuna gore farklilasmamustir. 1.
smiftakilerin, 4. siniftakilere oranla yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Annesi {iniversite diizeyinde 6grenime sahip olanlarin, annesi lise
diizeyinde Ogrenim gorenlere oranla yasam doyum diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Aylik kisisel harcama diizeyi arttikga 6grencilerin yasam doyumlarinin
arttigr goriilmiistiir. Ulasilan tim bu sonuglara gore belirlenen Oneriler ¢aligmanin

devaminda yer almaktadir.
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1-

Universite Ogrencilerinin siirekli 6fke diizeylerinin simf diizeyine gore
farklilagtig1 tespit edilmis ve 2. ve 3. sinif 6grencilerinin 4. sinif 6grencilerine
oranla siirekli 6fke diizeyleri daha yiliksek bulunmustur. Buna gore simif
diizeylerine gore verilen dersler ve ders programlari incelenmeli ve
ogrencilerin stres diizeyi ilizerinde bir etkisinin olup olmadigma bakilan bir
caligma yliriitiilebilir. Eger problem ders yiikiinden kaynakligi yoniinde
bulgular bulunursa ilgili 6gretim programi ve ders programi zerinde gerekli
diizenlemeler yapilabilir.

Siirekli 6fke ve ofkenin ice vurumunda basari algisina sahip 6grencilerin
basarisizlik algisina sahip olanlara oranla ortalama puanlari daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica basarisizlik algisina sahip olanlarin basarili algisina
sahip olanlara oranla 6fke kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Basar1 algisina sahip olanlarin siirekli 6tke ve 6fkeyi ige vurma
diizeylerinin yiiksek, 6tke kontrolii algilarinin diisiik oldugu goriilmiistiir.
Ogrencilere 6fke kontroliine yonelik egitim destegi saglanabilir.

Aile gelir diizeyinin 6grencilerin siirekli 6fke diizeylerine etki ettigi ve aile
gelir diizeyi arttik¢a siirekli 6tke diizeylerinin diistiigii belirlenmistir. Buna
gore Ogrencilerin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi agisindan ek kaynak
ayrilabilir.

Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri &grenim gordiikleri smifa gore
farklilagmistir ve 4. siniflarin yasam doyum diizeyleri 1. siniflara oranla diisiik
bulunmustur. Ogrencilerin is yasamina atilma konusunda kaygiya sahip
olmalarmin onlarin yasam doyum diizeylerini olumsuz etkileyebilecegi
diistintildiiginde; son smif O6grencilerinin meslege hazirlik ve psikolojik
destekleri igeren bazi egitimler diizenlenebilir. Bunun yansira istihdam
edilebilecek diizeyde 6grencinin yetistirilmesi yani liniversiteye kabul edilen
ogrenciler ile ilgili alandaki is giicii ihtiyacinin paralellik gostermesine yonelik
diizenlemeler yapilmasi son smf Ogrencilerinin ig bulma kaygilarini
azaltabilir. Son olarak 6gretim programlarinda daha fazla uygulamali derse
yer verilmesi, bunun yani sira uygulamali derslerin geregince yerine
getirilebilmesi i¢in uygun egitim ortaminin ve arag-gere¢, Mmateryallerin
saglanmasi 6grencilerin meslegi uygulamaya yonelik kaygilarinin azalmasin

saglayacaktir.
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EKLER
EK- A. Demografik Bilgi Formu

Asagida bazi 6zellik ve egilimleri 6lcen 6lcekler bulunmaktadir. Olgeklerdeki ifadelerin dogru
ya da yanls cevaplar1 yoktur. Onemli olan kendi durumunuzu gergeksi bir sekilde maddelere
yansitmanizdir. Liitfen biitiin ifadeleri yanitlayiz. Toplanan veriler arastirma amach

kullamlacaktir. Calismaya katihmda goniilliiliik esastir.

Katkiniz icin gok tesekkiir ederim.

1) Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

2) Yasiz:

3) Ogrenim gordiigiiniiz fakiilte: Egitim Bilimleri ()  Saghk Bilimleri ()
4) Smfiniz: 1() 2() 3() 4()

5) Bu dénem derslerdeki basarinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Basarisiz () Ortalama () Basarili ()
6) Ailenizin gelir durumu: Diisik () Orta () Yiiksek ()
7) Annenizin 6grenim durumu: Ilkogretim (8 yil)  Lise () Universite ()
8) Babamzin 6grenim durumu: Ilkogretim (8 yil) Lise () Universite ()

9) Aylik kisisel harcamaniz ne kadar
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EK- B. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Ol¢egi

S 3| £
= Z a £
Maddeler o 5 o B

T i o| T

1 (Cabuk parlarim

2 Kizgin mizagliyim

3 Ofkesi burnumda bir insanim

4 Bagkalarimin hatalar vaptifim 51 yavaglatinca kizarim

3 Yaptifum ivi bir isten sora takdir edilmemek canimi sikar

6 Ofkelenince kontrollimil kaybederim

7 Ofkelendigimde afzima geleni sbylerim

8 Bagkalarnin dniinde elestirilmek beni ¢ileden gikarir

9 Engellendifimde i¢cimden birine vurmak gelir

10 Yapuigum ivi bir i5 kitd degerlendirildifinde ¢ilgina donerim

11 Ofkemi kontrol ederim

12 Kizginlifinm gdsteririm
13 Ofkemi icime atanm

14 Bagkalarina karsi sabarliyimdir

15 Sonmrtur ya da surat asarim

16 insanlardan urak dururum
17 Bagkalanna igneli sbzler sbylerim
13 Sofukkanlibifinu korurm

19 Kapilan ¢carpmak gibi seyler yaparim

20 fgin igin kopilriirim ama gdstermem

| Davramslarimi kontrol ederim

2 Bagkalanyla tartigirim

23 igimde kimseye soylemedigim kinler beslerim

24 Beni ¢ilden ¢ikaran her neyse saldiririm

23 Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim
26 Gizliden gizlive insanlan epeyce elegtiririm

27 Belli ettifimden daha &fkeliyimdir

28 Cogu kimseve kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim

20 KGtil seyler siylerim

30 Hogghrill ve anlayish olmaya ¢alisinm

3 igimden, insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim
32 Sinirlerime hakim clamam

i3 Beni sinirlendirene ne hissettifimi sylerim

4 Duygularim kontrol ederim
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EK- C. Algilanan Stres Olcegi

§ 5 =
= > o
3 - g &
T 2E| 3| £ | %
£ | gN| = 5 S
£ 5 <
e
1 Gecen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne
siklikta rahatsizhik duydunuz?
2 Gecgen ay, hayatimzdaki dneml seyleri konirol
edemediginizi ne sikhikta hissettiniz?
3 Gecen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?
4 Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarn tistesinden
basariyla geldiniz?
5 Gegen ay, hayatimzda ortaya ¢ikan dnemli degisikliklerle
etkili bir sekilde basa ciktifinizi ne sikhikta hissettiniz?
6 Gegen ay, kisisel sorunlarimizi ele alma yeteneginize ne
siklikta giiven duydunuz?
7 Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne sikhkta
hissettiniz?
8 Gegen ay, ne sikhikta yapmamz gereken seylerle basa
cikamadigimz fark ettiniz?
9 Gecen ay, hayatimzdaki zorluklan ne siklikia kontrol
edebildiniz?
10 Gecen ay, ne siklikta her seyin iistesinden geldiginizi
hissettiniz?
11 Gecen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar
yiiziinden dtkelendiniz?
12 Gecen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda
oldugunuz seyleri diisiiniirken buldunuz?
13 Gecgen ay, ne siklikta zamanmimizi nasil kullanacagimiz
kontrol edebildiniz?
14 Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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EK- C. Yasam Doyum Olgegi

Maddeler

Hic¢ katiloiyorum (1)

Cok az katihyorum (2)

Orta diizeyde katiliyorum (3)

) 4)

Biiviik eranda katibyvorum

(5

Tamamen katilbivorum

1 | Ideallerime yakmn bir yvagantimn vardir.

2 | Yasam kogullarim miitkemmeldir

3 | Yasammmdan memnunum.

Simdive kadar vagamdan istedifim dnemli gevlere
sahip oldum.

Tekrar diinyaya gelsem hayvatimdaki hemen hemen
hichir seyi degistirmezdim.
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