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OZET

Diinya genelinde gesitli hastaliklara ve ¢ok sayida insanin 6liimiine neden olan
ana etkenlerden birinin tiitlin tirtiinlerinin kullanilmas1 oldugu bilinmektedir. Sigara
kullanim1 iilkemizde son yillarda fazlasiyla artmis ve artmaya devam etmektedir.
Sigaraya ulagilabilirligin kolay ve hizli olmasi, sigaranin getirdigi sorunlarin ¢ok
yaygin bir bigimde goriilmesine neden olmaktadir. Sigara stres kavramiyla, stres ise
ofke ile i¢ ige kavramlardir. Bu durum sigara kullanan bireylerin stres ve ofke
seviyelerinin yiiksek olmasina ve siirekli bir dongii igerisinde devam etmesine sebep
olmaktadir. Bu calismada cesitli demografik degiskenler dogrultusunda sigara
kullanan bireylerin strese yatkinliklar1 ile o6fke durumlar arasindaki iliski

incelenmistir.

Arastirmanin amaci Tunceli Cemisgezek Ilgesinde yasayan bireylerin sigara
bagimliliklarinin strese yatkinlik seviyeleri ile hissettikleri 6tke diizeyleri arasindaki

iliskiyi incelemektir.

Arastirmanin sonuglarina gore, stres ve 6fke diizeyleri yliksek olan bireylerin
sigara kullanim sikliklarinin da yiiksek oldugu goriilmektedir. Birey sigara kullantyor
ise strese yatkinlig1 da ytiksek, strese yatkinlig1 yiiksek oldugunda da 6fke diizeyinin
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak sigara kullanim miktari ile strese yatkinlik,
strese yatkinlik ile 6fke diizeyi birbirlerini etkilemektedir ve bireyi farkinda olmadig1

bir ¢ikmaza siirtiklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Sigara, Strese Yatkinlik, Ofke, Bagimlilik



SUMMARY

It is known that usage of tobacco products is the main reason for variable
diseases and death of many people worldwide. Percentage of people who smoke
cigarette in our country increased and it looks like that it will go on like this.
Accesibility of tobacco products is causing this problems to be seen widespread. Also,
cigarette is oftenly related with stress and stress-related anger. When the anger level
increase in people who smokes, the desire for cigarette is also increasing. It can be
clearly seen as a vicious circle. In this study, people who smoke was examined in
accordance with various variables by considering the relationship between the stress

decisiveness and anger states of individuals.

The aim of the study is to examine the relationship between the levels of
decisiveness to stress and anger levels of smoking addicts who lives in Tunceli

Cemisgezek district.

According to the results of the research, it is observed that individuals with high
levels of stress and anger also have a high frequency of smoking. It has been observed
that if an individual smokes, his susceptibility to stress is also high, and if his
susceptibility to stress is high, his anger level is also high. As a result, the amount of
smoking affects the predisposition to stress. The predisposition to stress and the level
of anger trigger each other and lead the individual to a dead end that he is not aware
of.

Keyword: Smoking, Susceptibility to Stress, Anger, Addiction
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ONSOZz
Bu arastirma Tunceli Cemisgezek ilgesinde yasamakta olan bireylerin sigara

kullanimlari, strese yatkinlik durumlart ve 6fke diizeyleri arasindaki iligkiyi aciga

cikarmak amaciyla calisilmistir.

Sigara, stres ve 6fke kavramlari ayr1 ayr ele alindiginda dahi bireylerin saglik
durumlarinda gesitli sorunlara sebep olmaktadir. Bu etkileri disinda bu kavramlar
birbirleriile de etkilesim halinde olan ve i¢ ice bulunan kavramlardir. Sigara kullanim1
eger bireyde fazla yani bagimlilik diizeyi yiiksek ise strese yatkinliginin ve strese
yatkinlhiga bagl olarak 6fke durumunun da arttigi goriinmektedir. Baska bir deyisle
tersten bakacak olursak, strese yatkin olan birey sigara icme davranisi géstermeye de
yatkindir. Ayn1 zamanda strese yatkin olan bir bireyin 6fke diizeyi de normalin
tizerinde seyir ettigi goriilmektedir. Sigaranin stres ve Ofke Uzerindeki etsisi zihinsel
bir siiregtir. Sigara, stres, 6fke olgular1 zihinsel etkiler yan1 sira bedensel olarak da

kisiyi ¢esitli sikintilarla kars1 karstya birakmakladir.

Bu sonuglar1 elde edebilmek icin Tunceli Ilinin Cemisgezek Ilgesinde
yasamakta olan bireylere rizalar ile ¢esitli dlgekleri cevaplamalari istenmistir. Bu
olgekler Fagerstrom Nikotin Bagimlilig: Olgegi, Strese Yatkinlik Olgegi, Novaco Ofke
Olgegidir.

Toplamda elli bir sorudan olusan bu 6l¢ekler ile yapilan bu ¢alismamin diger

arastirmalara yol gdstermesini veya yardimci olmasini diliyorum.
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GIRiS

Sigara yiiksek diizeyde bagimlilik olusturan bir madde olmasi ve ¢ok basit bir
sekilde elde edilebilmesi durumundan dolay1 giiniimiiz diinyasinda insan sagligina
biiylik sorunlar teskil eden baslica unsurlardan birisidir. Tiitlin ve tiitliin {iriinleri
yalnizca fiziksel degil, zihinsel olarak da kisilerde kotii sonuglara sebebiyet
verebilmektedir. Bireylerin giindelik hayatlarin1 sekteye ugratacak bigimde sigara
kullanma arzusu, odaklanma sorunlarina, sigaraya ulasamadigi siiregte asir1 stresli ve
ofkeli olmalarina sebep olabilmektedir. Bu durumdaki bireylere bagimli
denilebilmektedir. Ek olarak sigaranin ¢ok basit bir sekilde ulasabiliyor olmas1 ¢ok

hizl1 yayilimina neden olmaktadir.

Diinya capinda sigara kullanimini inceleyecek olursak 1 milyar civarinda
tiketenin oldugu bilinmektedir. Bu kadar yaygin olmasi ciddi saglik sorunlarinin
ka¢inilmaz olmasina sebebiyet vermektedir. 10 kisiden en az birisinin 61im nedeninin
dolayli da olsa sigara kullantyor olmasindan kaynaklandig: sdylenmektedir (Orsel

2011).

Asirt sigara tiiketiminden kaynakli olan farkl: farkl: rahatsizliklardan dolay1 her
sene 5 milyon civarinda insna hayatini kaybetmektedir. (Bilir, 2009). Tuik 2016 Saglik
Aragtirmasi bilgilerine gore 14 yasin iistlinli olusturan niifusta giindelik olarak sigara
kullanan bireylerin yiizde olarak bakildig1 zaman erkeklerde %40 kadinlarda ise %13
olarak bildirilmistir. Yani bu verileri ele alacak olursak 21. Yiizyilda 6nceki yiizyila
nazaran Oliimlerin ve sigaradan kaynakli hastaliklarin ¢ok yiiksek oranda artacagi

diistiniilmektedir (A,Y.2008).

Sigara bagimlilig1 stres unsurunun baslica nedenlerinden biridir. Genel olarak
sigara igmek stres azaltir seklinde bilinse de yapilan ¢alismalar ve arastirmalar sigara

kullaniminin sterse sebep oldugunu agik bir sekilde gostermektedir.

Giliniimiizde toplumun bir ¢esit rahatsizlig1 olarak nitelendirilen stres kavrami,
esasen siradan hayatin bir boliimii haline gelmistir. Toplumumuzda bir¢ok birey,
dikkat etmese bile siddetli bir stres yiikiine sahiptir. Olumlu veya olumsuz ne olursa
olsun hayatimizda mental farkliliklar, stres gerektiren hususlardir. Hayatimizda
farkliliga sebebiyet veren her durum stres verici bir husustur. Bedensel sihhatimizde

ortaya c¢ikabilecek farklilik da strese yol ag¢maktadir. Mental degisimlerde



eldetutulabilen farkliliklar kadar stres etmeni yaratmaktadir. Rutin hayatimizdaki
tanik oldugumuz savlar, tartismalar, aciklamalar ve c¢atismalar da strese maruz
kalmamiza sebebiyet verir. Stres kavrami, tarihsel siirecte birgok cesitli tasvirlerle
giindeme gelmistir. On dordiincii yiizyilda stres; hayatta bireyin karsisina ¢ikan
zorluklar, engeller ve guclikler manasinda kullanilmistir. Devaminda on dokuzuncu
ylizyilda ise stresin, uzun zaman devam etmekte olan rahatsizliklarin kékeninde yer
aldig1 goriilmektedir (Ercan, 2002).

Stres kavrami son zamanlarda siklikla karsimiza ¢ikan bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Teknolojinin de gelismesi ve farklilagmasiyla artmakta olan
rekabet, kigilerin 6zel ve mesleki yasamlarinda problemlere sebebiyet vermeye
baglamistir. Artmakta olan rekabet vb. birgok etmenler mesleki yasamda siddetli strese
neden olmaktadir. Siddetli yasanan stres, kisilerin aldiklar1 verim diizeylerini ve

davraniglarini negatif sekilde tesir etmektedir.

Bireyler temel alan kaynaklarimin birgogunda daha rahat bir hayat sirmeyi hedef
haline getirmiglerdir. Bu nedenle hem bireysel hem de toplumsal meselelerin
temelinde insan faktori yer almaktadir. Bilhassa son zamanlarda yapilmakta olan
caligmalarin yapilarinin da degistirilmesiyle beraber hayattan alinan kalitenin de
artirilmasina 6nem verilmektedir. Onceki zamanlar da ticari bir arag olarak ele alinan
insan artik degerli bir sermaye kaynagi olarak goriilmektedir. Bu nedenle yapilmakta
olan bilimsel arastirmalarin insanlik adina daha bir hayat verme iddias1 vardir. Fakat

stres ve strese etki eden etmenler yasamdan alinan hazzi blytk 6lglde etkilemektedir.

Sigara kullanimi ve strese yatkinlik diizeyinde nasil bir baglant1 var ise ayni
durum sigara kullanimi1 ve Ofke diizeyi arasindaki iligki i¢in de benzer sekilde
islemektedir. Genel olarak toplumlarda; sigara kullanmayinca ¢ok 6fkeli oluyorum
veya 6fkem sigara igmedigim zaman asla azalmiyor seklinde diisiiniilmektedir. Aksine
yapilan arastirmalar sonucunda sigara kullanan bireylerin kullanmayan bireylere gore

daha ofkeli ve strese yatkin olduklar1 gorilmektedir.

Glindelik yasantida bireylerin kars1 karsiya kaldigi cesitli durumlar olmaktadir.
Bireyin bu durumlara karsi gosterdigi, insan fitratina uygun olan 6fke duygusu
hissedilmesi normal bir durumdur. Bireyde 6fkenin meydana gelis sebepleri:
mutsuzluk, zor durumda kalmak, agresiflik gibi duygular olabilmektedir. Bu hislerin
birlikte bulunmas1 bireyde &fkenin sebebi olarak sdylenebilir. Ofke icin yapilmis olan

tanimlamalara bakildig1 zaman hepsinin ortak kismi bireyin engellenmesi ve sahsina
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yonelik olusan tehditlerdir. Biraz daha acacak olursak kisi haksizliga ugradiginda,
onuru kirildiginda, planladig1 seylerin umdugu gibi gitmiyor olmasi, hayal kirikligina
ugramasi, beklentilerinin karsilanmamasi gibi durumlarda birey kendisini 6fkeli
hissedebilir. Bu gibi durumlardan kagarak 6fkeyi yenmek gegici olan ¢ozimdur. Daha
saglikli bir ilerleme i¢in gerekli olan sey, bireyde 6fkeye neden olan durumun
¢oziilmesi ile miimkiin olmaktadir. Ofkeden kagmak dogru bir davranis olmayacaktir
¢linkii 6fke biitiin insanlarin yasamas1 gereken ve dogal olan bir duygudur. Ofkenin
sebebini ¢ozmek yerine 6fkeden kagmak bireyin kendi benligine zarar vermesi gok

olas1 goriilmektedir (Y1ldirim, 2010).

Sigara kullanmanin bireylerde fiziksel ve ruhsal sorunlara sebep oldugu
bilinmektedir. Bu sorunlardan bazilar ise stres ve dfkedir. Bu ¢aligmanin amact
Tunceli ilinin Cemisgezek ilgesinde taranacak olan sigara kullanan bireylerin, strese
yatkinliklar1 ve 6fke durumlari arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmamin bu
konular {izerinde literatiire katk: saglayacagi ve bu alan {lizerinde ¢alisacak olan diger

arastirmacilara olumlu bir kaynak olacagi diistiniilmektedir.



BIiRINCI BOLUM

ARASTIRMANIN OZELLIiKLERI

1.1. Arastirmanmn Problemi

Tiitiin tarim1 ve kullanimi Milattan Once (M.O) 6000 y1linda Amerikakitasinda
baslamistir (Barig, 2018). Sigara kullanimi, gegmisten gliniimiize kadar artarak gelen
ve ¢ok yaygim olan bir bagimlilik tiiriidiir. Kullanan bireyin ruhsal yapisinda kalici
degisikliklere sebep olabilmektedir. Diirtiisel olarak kendini gdsteren, Oniine
gecilemeyen veya gec¢ilmekte cok zorlanilan, tekrarlayan davramis olarak kendini
goOsteren bu sayede kroniklesebilen bir bagimlilik tiirii olarak tanimlanabilir (Boyali,
2014).

Stres, tarihsel gelisiminde farkli tanimlar ve kavramlarla birlikte giinimize
kadar gelmistir. On dordiincii yiizyilda stres; yasamimizda karsimiza ¢ikan giigliikler,
talihsizlikler ve zorluklar anlaminda kullanilmistir. On dokuzuncu yiizyilda ise stresin,

uzun siireli hastaliklarin temeline konuldugu gériilmektedir (Ercan, 2002).

Bireyler glinlik yasantilarinda pek ¢ok sorunla karsilasmaktadirlar. Bu sorunlari
¢ozmek ya da bu sorunlarla bas etmek zorunda kalmaktadirlar. COziilmesi gereken, bir
sonuca baglanip eyleme gecilmesi gereken sorunlar bireylerin yasina, gevresine veya
yasam tarzina gore degismektedir. Sorunlarimizla bas ederken farkli duygusal ve
davranigsal tepkiler veririz. Bu duygusal tepkilerden birisi de 6fkedir. Glnliik yasamda
insanlarin siklikla yasayabildikleri 6fke duygusu olumsuz bir duygu gibi gériinse de,

normal ve evrensel bir duygudur (Cenkseven, 2003).

Sigara kullanimi {ilkemizde son yillarda fazlasiyla artmis ve artmaya devam

etmektedir. Sigara stres kavramiyla, stres ise 6fke ile i¢ ige kavramlardir.

Aragtirmanin temel problem ciimlesi asagidaki gibidir:

Yetiskin bireylerin nikotin bagimliliklar ile 6tke durumlar ve strese yatkinlik

diizeyleri arasinda nasil bir iligki vardir ve bu iligski ne diizeydedir.



1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Hi:Yetiskinlere uygulanan Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi dogrultusunda
elde edilen veriler ile Strese Yatkinlik ve Ofke Durumu dlgeklerinden elde edilen

veriler arasinda dogru yonlii bir iligki vardir.
Alt Hipotezler
Hi:Erkeklerin sigara kullanimi1 kadinlara kiyasla daha yiiksektir.

H2:Yetiskinlerin yasantilarinda ki stres diizeyi arttik¢a, nikotin bagimlilik

diizeyleri de artacaktir.

Hs: Sigara kullanan bireylerin strese yatkinlik diizeyi, sigara kullanmayan

bireylerin strese yatkinlik diizeylerinden yiiksektir.

Hs: Giindelik yasantida stres maruz kalma diizeyi arttikga, sigara tiiketimi ve

ofke diizeyi artacaktir.
1.3. Arastirmanin Amaci

Sigara kullanmanin bireylerde fiziksel ve ruhsal sorunlara sebep oldugu
bilinmektedir. Bu sorunlardan bazilar ise stres ve oOfkedir. Bu calismanin amaci
Tunceli ilinin Cemisgezek il¢esinde taranacak olan sigara kullanan bireylerin, strese

yatkinliklar1 ve 6tke durumlar1 arasindaki iligskiyi incelemektir.

1.4.  Arastirmanin Onemi

Literatiirde nikotin bagimlilig1 ¢esitli degiskenler ile ele alinmakta ve bireyler
arasinda gittikce yayginlasan bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Strese yatkinlik
ve 6fke kavramlarina bakildiginda bu zamana kadar yapilan arastirmalarda bir¢ok
kavram ile iligkisi incelenmis fakat nikotin bagimliliginin, stres diizeyi ve Otke

durumuyla iliskisi 6zelinde yeterli sayida arastirma yapilmadigi goriilmiistiir.

Tiirkiye’de sigara kullanimi her gegen giin artmaktadir. Bu durum goz 6niine
alindiginda stres ve dolayli olarak nikotin bagimlilig1 bireylerin giindelik
yasantilarinda ¢esitli zorluklara yol agmaktadir. Sosyal ¢evre ile yasanan problemler
ise bireylerin 6fke durumlarn iizerinde etkili olmaktadir. Bu konu ile ilgili ¢esitli

caligmalar gerceklestirilmesi gerekmektedir.



Arastirmamin bu konular iizerinde literatiire katki saglayacagi ve bu alan
iizerinde calisacak olan diger arastirmacilara olumlu bir kaynak olacagi

diistiniilmektedir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Sigara

Titiini  diger bitkilerden farklt kilan en miihim niteligi, yapraklarinda
barindirdig1 igerisinde azot bulunduran nikotin maddesine sahip olmasidir. Tiitiin
patlican familyasina ait bir bitkidir (Aksu, 1967).

2.1.1. Sigaranin Tanimi

Tiitlinii  diger bitkilerden farkli kilan en miihim niteligi, yapraklarinda
barindirdig1 icerisinde azot bulunduran nikotin maddesine sahip olmasidir. Tiitiin

patlican familyasina ait bir bitkidir (Aksu, 1967).

Sigara bagimliligi, sigaranin ilk kullanimindan suana kadar ¢ok yaygin bir
sekilde seyreden bir bagimlilik tiiriidiir. Bu bagimlilik beraberinde fiziksel ve
psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir. Sigara kullanimi durdurmakta ¢ok
zorlanilan ve arka arkaya kullanma davranisi seklinde ortaya ¢ikan bir bagimlilik
cesididir. Diinya ¢apinda bir¢ok hastaliga ve ¢ok sayida insanin 6liimiine neden olan
ana unsurlardan birisinin tiitiin Griinlerinin kullanilmasi olarak bilinmektedir. Bu
irlinler yirminci yilizyilda 100 milyon insanin 6liim sebebi olarak goriilmektedir.
Ekstra Onlemler alinmaz ise sigara kullanimindan dolay1 bu yiizyilda 6len insan

sayisinin milyarlar gérebilecegi diisiiniilmektedir (Erdem, 2014).
2.1.2. Sigaranin Tarihcesi

Tiitlin tiretimi 1lk olarak Amerika kitasinda yapilmistir. Avrupalilar ise tiitiinle
1492 tarihinde Kiiba’ya gelen Kristof Colomb vasitasi ile tanigmiglardir. Daha sonra
Avrupalilar Amerika kitasinda ticari olarak tiitlin yetistiriciligine baslamis ve tiitiiniin

yayilisin1 hizlandirmislaridir (Baris, 2018).

Bilim insanlar1 titun tiikketiminin bas agrisinda ve bazi hastaliklarda tedavi edici
etkisi olabilecegini diisiinerek tiitlin yetistirip tiiketmislerdir. Bilim insanlarinin tiitiin
ile ilgili bu sdylemleri ve davranislari, tiitiiniin tim Avrupa’da yayilmasinda 6nemli
bir etken olmustur. Amerika’nin kesfinden kisa bir siire sonra neredeyse diinyanin

tamamina yayilmis ve oldukga fazla ticareti yapilan bir iiriin olmustur (Giizel, 2016).

Tutdn ve tiitlin Giriinlerinin mutluluk verici 6zelligi disinda yangin gibi biiyiik

sorunlara da sebep olmaktadir. Rahatsiz edici kokusundan dolay1 eski ddnemde 6nemli
7



Sekil 1:Bireylerin Sigara Kullanma Oranlari

BOLGELER TOPLAM (%) ERKEK (%) KADIN (%)
DUNY A 22 36 8

AFRIKA 10 17 3
AMERIKA 21 26 16

DOGU AKDENIiZ 19 33 4

AVRUPA 31 41 22
KUZEYDOGU 18 30 5

ASYA

BATI PASIFIK 28 51 4

Diinya genelinde rakamsal olarak iilkelerde ki vatandaslarin sigara kullanim
oranlarina bakacak olursak 1. sirada Kiribati 2. Karadag 3. sirada ise Yunanistan’in
oldugu goriilmektedir. Tiirkiye ise diinya genelinde 40. Sirada bulunmaktadir (Bilir,
2011).

Diinya ¢apinda bakilacak olursa kadinlarin erkeklere oranla yaklasik olarak bes
kat daha az tiitiin tiikettigi hesaplanmaktadir. Ancak kadin ve erkeklerin birbirlerine
kiyasla sigara kullanma oranlari iilkeden iilkeye c¢ok farkliliklar gostermektedir.
Avustralya, Kanada, Amerika Birlesik Devletleri gibi ekonomik olarak yiiksek gelir
diizeyine sahip vatandaslarin bulundugu iilkelerde kadinlarin ve erkeklerin sigara
kullanim oranlar biiyiik 6l¢iide birbirine ¢cok yakin olarak seyir ettigi aragtirilmistir.
Aksine gelismemis veya gelismekte olan iilkelerde kadin erkek sigara igme oranlari
bliyti farkliliklar gostermektedir ve kadimnlar erkeklere nazaran ¢ok az sigara

icmektedirler (Dolek, 2020).

Ulkemiz, diinyada ki tiitiin pazarinin énemli bir bolimuni olusturmaktadir ve
bagimlilik agisindan oldukga riskli bir durumda bulunmaktadir ve sigaraya olan ilgi
bir hayli fazladir. Erkekler arasinda tiitiin kullanim1 ve bagimlilik diizeyi kadinlara
nazaran ¢ok daha yuksektir. Kadinlarda kullanimin daha az olmasi ve gengler arasinda
sigara tiiketiminin ¢cok yaygin olmasi, tlkemizin diinya ttttn endstrisi icin énemli bir
amag haline gelmesine neden olmaktadir. TUrkiye gibi gelismekte olan tlkelerde tiitin
tiriinlerinin kullanilmaya baslanmas1 ¢ok diisiik yasglarda olmaktadir ve iilkemiz de
dahil diinyada her giin binlerce gencin nikotine bagimlilik gelistirdigine arastirmalar

sonucunda ulasilmistir. Tiitlin endiistrisinin daha da ¢ok biiyiimesi i¢in 6lenlerin ve
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sigaray1 kullanmay1 birakanlarin yerine yeni kullanicilara ihtiyaci vardir bu sebepten

dolay1 asil hedefleri genglerdir (Bilir, 2011).

TUtlin giiniimiizde ¢ogu rahatsizligin ana nedeni olarak gériilmektedir. igerisinde
bulunan dogal olmayan zararli maddelerden dolay1 kiside gesitli hastaliklara sebebiyet
vermektedir. Bu hastaliklarin basinda kanser rahatsizligi gelmektedir. Kansere sebep
olan ana unsur sigaranin i¢erisinde bulunan katran olarak bilinmektedir. 35-69 yaslar1
arasinda bulunup kansere yakalanmis olan hastalarin neredeyse yarisin kanser olma

sebebi sigara kullanimi olarak goriilmektedir (Karaagag, 2014).

Giliniimiizde sigaranin kisiye fiziksel ve zihinsel etkilerinin biliniyor olmasina
ragmen kullanmaya baglayanlarin sayisi ¢ok yiiksektir. Sigara kullanimina
baglanmasinin sebeplerine bakacak olursak; sigaranin biyliklik etmeni ile

bagdastirilmasi ve toplumsal adaptasyon olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bal, 2019).

Sigara bagimlist olan kisilerde en c¢ok rastlanan sorunlarin basinda nefes
hastaliklar1 gelmektedir. Baslica akciger rahatsizliklari ve astim ile karsilasiimaktadir.
Guclu ve ark.’nin ¢alismalarinda (2009) tiitin kullanan ve kullanmayan bireylerin
akciger kanseri risklerinde anlamli bir farklilik olup olmadigi arastirilmistir.
Aragtirmanin sonucuna bakildiginda tiitiin igmeyen ve kansere yakalanmis olan
hastalar daha yiiksek yaslarda olduklar1 goriilmiistiir. Sigaranin bireyler Gzerindeki bir
bagka fiziksel etkisi ise kullanan bireylerde kilo kaybinin, kullanmayan bireylere gére
daha ¢ok olmasidir. Ayrica tiitiin yalnizca bagimlis1 olan kisileri degil, igilen alanda
bulunan, ayni havay1 soluyan diger bireylere de zarar vermektedir. Bu duruma ise pasif
icicilik denmektedir. (Unal, 2017) Pasif iciciler sigarayr icmedikleri halde
bulunduklar1 yerde igilen sigaranin dumanini solumalari sebebiyle ¢esitli rahatsizliklar

yasayabilmektedirler (Basar, 2000).

Sigaranin iilkemiz iizerindeki ekonomik yiikiine bakacak olursak 70-80 milyar
TL civarinda ciddi rakamlarda oldugu ongoriilmektedir. Bu durum goz oniinde
bulunduruldugu zaman iilkemizde sigara kullanimini azaltmaya yonelik yapilan
girisimlerin hem saglik hem de ekonomik agidan onemli oldugu goriilmektedir

(Warner, 1997).



2.1.3. Sigaramn I¢erigi

Sigara ve sigara dumani 4000’den fazla dogal olmayan madde barindirmaktadir.
Icerisinde bulunan bu maddelerden bagimlilik perspektifinden incelendigi zaman en
¢ok 6nem arz eden madde nikotindir. Nikotin sigara dumaninin biiyiik bir kismini

olusturmaktadir ve bagimliliga sebep olan asil etken maddedir (Winkelmann, 2011).

Sigarada ve dumaninda birden fazla etken madde bulunmaktadir. Bu maddelerin

onemli etkileri ve 6zellikleri tablodaki gibi siralanabilir (Karlikaya, 2002).

Sigaray1 kullanan bireyin soludugu dumana ana akim, tutugsmasi ile olusan kiil
kismina da yan akim dumani adi verilmektedir. Pasif olarak i¢icilik ise i¢en kiginin
cigerlerinden disar1 salinan ve tiitiinlin yanmasindan dolay:1 olusan kiil kismindan
ortaya ¢ikan dumandan olusmaktadir. Bu duruma verilen bir diger isim ise istemsiz

sigara igimidir (Program, 2004).

Kullanilan sigaranin i¢erisindeki nikotin miktar1 yiikseldik¢e kullanicinin iiriine
bagimlilik gelistirme olasiligi ve bagimlilik diizeyi o derece ylikselmektedir ve tiitiin
tirtinlerinin  igerisinde ki tiitin miktar1 tiitiinii {ireten firmalar tarafindan
ayarlanmaktadir. Sigara igerisinde kullanicilarda tek basina bagimlilik gelistirmesine
sebep olamayan ancak farkli maddelerle birlestiginde bagimlilik diizeyini arttiran

katkilar icermektedir.

2.1.4. Sigara ile Tlgili Kuramlar
2.1.4.1. Psikodinamik Kuramlar

Psikodinamiik agidan sigara bagimliligini inceleyecek olursak bagimlilig
bulunan kisilerin egolarinin islevlerinde yanhsliklar ortaya ciktig: goriilmiistiir. (Ogel,
2018). Egonun bu durumu bagimliligin diizeyini, ciddiyetini biyik oranda
etkilemektedir. Birey etrafindaki bireyeler ve nesnelerle araliksiz iliskide bulunamaz.
Aslh kavramak, her agidan tanimak ve yasamaktan kacgarak korunurlar. Bireyin
cocuklugunda oral dénemde yasadigi c¢esitli sikintilar ileriki yaslarda bagimliliga
neden olabilmektedir. Oral donemde anneye ¢ok fazla bagimlilik ve karamsarlik

olabilmektedir. Birey biiyiidiik¢e karakterinin geregince ¢ocuklugunda nesnelerden
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aldig1 hazz1 sigara gibi maddelere evirmektedir. Kendi diisiincelerine gore hazza

varmak bu maddelerden gecmektedir (Ogel, 2018).
2.1.4.2. Bilissel Davranis¢i Kuramsal Nedenler
2.1.4.2.1. Klasik Kosullanma

Tiitlint kullanan bireyde, kullanimi birakiginin ve ¢ekilmenin kaybolmasinin
ardindan dahi bireyin sigara i¢gme istegi uzun zaman boyunca tam olarak
sonmemektedir. Dlizenli bir bicimde nikotin igme suiresi boyunca belli basli hissiyatlar
durumlar ve cevre sigara tiiketimi ile alakali bir sekle biirinmektedir. Mesela birey
karnin1 doyurduktan sonra, caymi icerek ve kendisi istemeden otomatik olarak bireyin
aklina ¢ayin yaninda sigara kullanmasi gerektigini diigiiniir. Bu otomatik davranisin
sonucunda sigaray1r igmek i¢in uygum ortamini olusturmaya veya bulmaya

gitmektedirler (Ozdel, 2015).

2.1.4.2.2. Edimsel Kosullanma

Tutlnde bulunan nikotinin viicuda alinimindan sonra ilk on saniye igerisinde
beyine gelir ve beyinin belli bagh boliimlerini uyarir. Yukarda agikladigi gibi haz ve
odiil merkezini tetikler ve bu uyarimin ardindan kisi bu bunalimdan uzaklasabilme

amaci ile sigaray1 kullanir ve 6diiliinii almis olur (Tarhan ve Nurmedov, 2018)

2.1.4.3. Biyolojik Nedenler

Tiitlinilin igerisinde barindirdig1 nikotin maddesi bireyin viicudundaki kolinerjik
baglayicilar yardimiyla niifuz etmektedir. Mutluluk, asetilkolin gibi hormonlarin
iretim miktarim1 yiikseltmektedir. Bu ndrotransmitterler bireyde yeme istegini ve
yasamdan aldig1 keyfi azaltip, hatirlama yetisini ve sigara kullanma istahini
arttirmaktadir. Tekrarlamaya yonelik olan bu etki, bireyde nikotin tabiiyeti olugmasi

ve idame ettirilmesi ile ile suglanmaktatir (Giiler, 2019).

2.1.4.4. Sosyal Ogrenme

Bu kurama gore titiin tabiiyeti klasik ve edimsel 6grenme ilkeleriyle kazanilmas,
tekrarlayan davraniglaridir. Sigara kullanma davranisi direkt olarak yasayarak veya

bireyin gozlem yetenegiyle birlikte 6grenilmektedir. Yas1 kiiclik olan kisiler sigara
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kullanma aliskanliklarini kendilerinden yasca biyik olanlardan, yasadiklar1 ortamdan,
ailelerinden bire bir yasayarak 6grenmektedirler. Bu birey tarafindan: daha sosyal bir
birey olabilmek adina diger bireylerle bir araya toplanilan ortamda sigaranin ilk olarak
deneyimlenmesi sosyallesmek olarak algilanmaktadir. Sigaranin kullanim miktarina
bakacak olursak yalniz olunan ortamdan ziyade kalabalik ortamlarda c¢ok fazla

tiketilmektir. (Guler, 2019)

2.1.5. Nikotin Bagimhihigi

Tiitiin; “nicotiana” adindaki ve 65 civari tiirii bulunan bitkinin biinyesinde var
olmaktadir. Bu tiirlerden sadece birkag tanesi ile endiistriyel olarak tiitiin iirlinleri

olusturmak i¢in kullanilabilmektedir. (Aytemur ve ark., 2010)

Tiitiin tiiketiminin ge¢gmis zamanda kullaniminda dumanli olarak; sigara, puro,
pipo dumansiz olarak; ¢igneme, koklama, gibi dumanli ve dumansiz olarak iki sekilde
tlketilmektedir. Dunyada ve llkemizde tutin en cok ve en sik sigara seklinde
tilketilmektedir (Yesilay,2014). Sigara, tiitiiniin olustugu bitkinin ¢evresinde
bulunmakta olan yapraklarin kurutulmasi ve birka¢ farkl isleyisten ge¢gmesi sonrasi
ince bir kagida sarilmast ile ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Sarilmig olan bu kagidinin ug
kisminin yakilip ige c¢ekilerek ateslenmesi saglanmaktadir. Sigaranin igerisinde
bulunan kimyasallar ates ile tepkimeye girmesi ile sigara dumani ortaya ¢ikmaktadir

ve bu dumanin igerisinde binlerce kimyasal barindirmaktadir (Cetin, 2011).

Nikotinin viicuda tamamen dagilmasi ¢esitli yollarla gergeklestirilebilmektedir.
En hizli dagilma sigara seklinde kullanimi ile olmaktadir. Sigaradan viicuda cekilen
nefesteki etken madde olan nikotinin beyine ulasmasi ortalama birka¢ saniyede
gerceklesmektedir. Bir giin icerisinde birden ¢ok sigara kullanilmasi ve kullanilan her
sigaranin takriben yarim dakika bir dakika araliklarla ortalama 10 nefeste ¢ekilmesi,
nikotinin viicutta ki etkilerini pekistirmesi i¢in en 6nemli harekettir. Bagimliligin asil
sebebi siirekli ve arka arkaya tekrarlaniyor olmasi olarak goriilmektedir (Jerrold,

Meyer, 2005).

Sigara igme Onlenebilir olmasina ragmen, sigara kaynakli hastaliktan 6liim
oranlar1 ¢ok yiiksektir. Her gegen giin bu oran artmaktadir. Boylesi bir soruna kargin
acil 6nlem planlar ve tedavisi hizmetleri ¢ok 6nemlidir. Saglik ¢alisanlarinin sigara
igcmeye kars1 gengleri ve yetiskinleri korumasi ve sigara igenlerin tedavisini baglatmasi
gerekir (Tetik, 2018).
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2.1.5.1. Nikotin Bagimhilig1 Ve Ruh Saghg

Gulnumuzde sigaray1 biraktirmaya yonelik etkili ¢alismalarin son derece arttigi
ve 6nemli bir yer tuttugu gortlmektedir. Ancak bu ¢alismalara ragmen diinya Gizerinde

tltln ve tiitiin tirtinlerine olan ilgi azalmamaktadir (Bal, 2019)

Ne derecede bagimli oldugu 6nemli olmayan nikotine bagimlilik gelistirmis
kisilerde psikolojik duygulanim sorunlari, psikotik bozukluklar gibi ¢esitli psikiyatrik
sikintilari olan kisilerin genel niifusa gore daha ¢ok oranda nikotin ve baska bagimlilik
yapan madde tiikettikleri ortaya ¢ikmustir.

Yapilan incelemelerden biri de ABD de yapilmistir. Arastirmaya gore kisilerin
hayatlarmin son bir yilinda trettikleri sigaranin %50 oraninda ki kismu psikiyatrik
problemlere sahip kisilerin kullandigin1 dile getirmiglerdir. Saglhig1 yerinde olan
kisilerin sigaradan kurtulma dereceleri incelendiginde psikiyatrik problemli kisilerin
sigaradan kurtulma olasiliklarinin ¢ok daha az oldugu ve sigaradan kurtulmanin
ustesinden cok gelemedikleri ve bu konuda zorlandiklar1 agik¢a gézlemlenmistir.
Baska bir aragtirmayi ele alacak olursak Smith ve arkadaslari Smith, Homish, Giovino,
G., A., Kozlowski, (2015) sigara bagimliligi ve anksiyete arasindaki baglantiy1
incelemek i¢in fazlasiyla arastirma ortaya konmustur. Bu arastirmalara gore sigara
kullanmakta olan kisilerin anksiyetlerinin ¢ok daha yiiksek oldugu saptanmustir.
[laveten kiside devam etmekte olan anksiyete oranini en aza indirmek igin de sigaray1
sectikleri goriilmektedir. Ayrica sigara tiiketiminin kisilerdeki kaygi durumunun
yukselmesinde etkili olmak faktorini de nikotinin ndrotranmitterler (zerindeki

tesirlerinden oldugu sdylenebilir (Moylan ve ark., 2013).

Hayatlarinda uzun siireli sigara kullanan bireylerin %60’1nin ge¢misteki
hayatlarina bakildiginda depresyon tedavisi gordiikleri saptanmustir. Nikotine
bagimlilig1 olan kisilerde depresyon yasama tehlikesi bagimlilik yasamayan kisilere
gore daha yiiksektir. Ornegin daha 6nce yapilmis olan arastirmalara bakildiginda
sigara bagimliligi olan kisilerin hayatlarinin son 1 senelerinde depresyon belirtilerinin
ortaya ¢ikmasi sigara igmeyenlere nazaran 2 kat daha fazla oldugunun (stlinde
durulmustur. Ilaveten nikotin kullanim ve depresyon arasindaki baglantiya baska
goriislerden de genetik yatkinliktan kaynakli olabilecegi sdylenmektedir. (Tezel,
2010). Daha Oncesinde ortaya atilan arastirmalara gore madde kullanim
bozukluklarinin temel sebebinin altinda yatan problemi arastirmalar tizerinde yapilan

arastirmalarda stres ile madde kullaniminin arasinda anlamli bir baglanti oldugu agik¢a
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goriilmektedir. Kisilerin sahip olduklari stresin iistesinden gelebilme becerilerine goz
gezdirildiginde en etkin se¢enek olarak madde kullanima basvurduklar1 ve madde
kullaniminin stres durumunda ehemmiyetli gorev aldig: goriilmiistiir. (Arevalo ve ark.,
2008). Birtakim bireylerin yitirdikleri ruh sagliklarini diizene sokmak igin stresin
ustesinden gelmesinde en tesirli strateji olarak titun ve ttan dranlerini tikettikleri
gorilmistiir. (Ikard ve ark,1969). Sigara kullanmakta olan kisiler hayatlarinda cogu
zaman sigara kullanimlarin1 kaygi, anksiyete, keyifsizlik gibi bir¢cok duygu durumlari
yasadiklarinda daha da fazla sigara igmek isteklerini ve bu durum neticesinde sigara

etkeninin aslinda yatistirici etkisinin oldugunu dile getirmislerdir (Kayaoglu,2015).

Sigara bagimliligi ve DEHB hakkinda ortaya atilan bir¢ok arastirmalardan en
geneli Massachusetts Genel Hastanesi'nin (MGH) DEHB tanisi olan ve olmayan geng
yetiskinleri ele aldigi calismadir. Bu ¢alismada madde kullanim bozukluklari ve
DEHB yanist olan geng yetiskinler arasinda anlamli bir baglanti oldugunu
soylemislerdir. Yine ¢alismanin devaminda DEHB tanisi olan geng yetiskinlerin tanisi
olmayanlara nazaran daha fazla sigara kullandiklarini saptamislardir. Arastirma
hakkinda bazi arastirmacilar ise DEHB tanis1 konmus bireylerin biligsel karigikliklar
dizenlemek ve dikkatteki bozulmalar1 6nlemek icin sigara kullandiklarini temel faktor
olarak ele almiglardir. (Uchida ve ark, 2018).

2.1.5.2. Nikotin Yoksunlugu

Nikotinin yoksunluk belirtileri sigarayr birakmanin ardindan birkag giin
icerisinde en yiiksek noktaya ¢ikip, devaminda ayn1 hizla geri ¢ekildigi ve daha uzun
stirelerde igme istegi baskilanmaya devam ederse kisilik acisindan toparlanmalar

oldugu goriilmektedir.

Sigarada bulunan ve bireyin bagimlilik gelistirmesine neden olan madde
nikotindir ve nikotin yoksunlugu, ofke, sinir, stres ve uykusuzluk gibi belirtilerle
birlikte ortaya c¢ikmaktadir. Sigarayr birakmayi hedefleyen bireyler i¢in nikotin
yoksunlugu siireci stresli bir siire¢ olarak gecmektedir. Genel olarak son sigara
kullaniminin tizerinden iki giin gectiginde belirtiler pik yapmaktadir ve bu belirtiler
bir ay icinde gittikge hafiflemektedir. Bir ay gectikten sonra genel olarak bireyler kilo

alma surecine girmektedirler. (WEB) https://basarihastanesi.com/blog/sigarayi-

birakma-yolculugunda-bilmeniz-gerekenler/

Titiin kullanimin1 birakan bireylerin yasamalari muhtemel olan nikotin
14


https://basarihastanesi.com/blog/sigarayi-birakma-yolculugunda-bilmeniz-gerekenler/
https://basarihastanesi.com/blog/sigarayi-birakma-yolculugunda-bilmeniz-gerekenler/

yoksunlugu belirtileri;
« Sigara kullanma arzusu
o Kayg1 ve depresyon
e Stres
o Okslirik ve bas agrisi
e Mutsuzluk ve sikilganlik
e Yorgunluk ve uykusuzluk
o Dikkat eksikligi
o Kilo alimi1 ve hazimsizlik

https://basarihastanesi.com/blog/sigarayi-birakma-yolculugunda-bilmeniz-

gerekenler/
2.1.5.3. Nikotin Bagimlihg Tam Kriterleri

APA tarafindan belirlenen madde bagimliligi tan1 6lgiitleri DSM-5te su sekilde

bulunmaktadir:

A. On iki aylik zaman igerisinde asagida bulunan en az ikisi ile kendini gosteren,
klinik anlamda net bir soruna ya da islevsellikte azalmaya neden olan problemli

titin kullanim Oruntisu:

1. Titlinlin, adet olarak diisiiniilenden daha ¢ok ig¢ilmesi ya da daha uzun

zamanda kullanma istegi gorulmesi

2. Durmadan igcme istegi goriilmesi Ve kisi sigaray1 kullanmay1 birakmak istese

dahi basarili olamamasi
3. Tiitiine ulasmak ve kullanmak igin bir hayli zaman harcanmasi

4. Tutiine kavusmak igin fazlaca tahassur hissetmek ve bireyi zorlayacak

derecede sigara icme hissi gortilmesi
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5. Ev, is gibi sosyal yasanti alanlarinda istiine diisenleri gerceklestirmesini

ketleyen sigara icme istegi

6. Titiin sebebiyle ortaya ¢ikan, siirekli olabilen sorunlarin ortaya ¢ikmasina

ragmen sigara igmeye devam etme istegi
7. Tiitlinden dolayi sosyal yasami yiiriitmede zorlanilmasi ve guclik ¢ekilmesi

8. Bedensel olarak sorun yaratabilecek durumlarda dahi art arda sigara igme
istegi
9. Sigaranin zihinsel ve fiziksel olarak verdigi zararlarin farkinda olmasina

ragmen birakamamasi veya miktarin artmasina engel olamamasi
10. Asagidaki maddelerde belirtilen tolerans durumlarindan biri yaganmakta ise
a. Durmadan tutun kullanmak istemek ve surekli artan miktarlar

b. Kullanilan miktarin azalmamasina yani ayni kalmasina ragmen git gide

artan igme istegi ve doyumsuzluk

11. Asagidaki maddelerde belirtilen yoksunluk durumlarindan biri yaganmakta
ise

a. Tatan icin 6zel yoksunluk hissi
b.  Yoksunluktan kurtulmak amaci ile sigara igmek.

Giincel Goglis Hastaliklar1 Serisi 2017; 4 (1): 78-89 Gilincel G6giis Hastaliklar
Serisi 2017; 4 (1): 78-89

2.2. Stres Kavrami

Stres olgusu son zamanlarda adindan ¢ok fazla s6z ettiren bir kavram seklinde
kendisini gostermektedir. Guncel hayatin agiga ¢ikardigi diizen dahilinde bas edilmesi
cok zorlasan ve ¢ok sik karsilasilan sorunlar arasinda bulunan stres, yenidiinya
diizenine ayak uydurabilmek i¢in bireyin ani farkliliklara uyum saglamaya caligmasi
ve diger bireylerle, diger durumlarla asir1 miicadeleci bir yapida bulunmasina sebep
olmaktadir. Ve bu yapida bulunmak ise bireyi daha fazla baski altina alarak stres

diizeyinin artmasina neden olmaktadir (Erdogan, Unsar ve Sit, 2009).

Stres kavrami Latin dilinde “Estrica”, eski Fransizca’da “Estrece”
kelimelerinden tiiremistir.(Baltas, 2000) Bu kavram tarihsel siire¢ igerisinde surekli
degiserek farkli tanimlamalarla ginimiize kadar gelmistir. Ercan (2002) . Glnumiizde
stres kelimesi, her durum i¢in kolaylikla kullanilan bir kavram haline gelmistir.
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Psikolojik a¢idan bakacak olursak kisinin giinlilk yasantisini, hislerini,
hareketlerini bilissel veya duygusal isleyisine etki ederek bozan bir unsurdur. Bu unsur
kisiyi farkl davranislar géstermeye zorlayan fiziksel ve duygusal tepkilerdir (Budak
ve Selcuk,2003).

2.2.1 Stresin Tanim

Stres kelimesi 14. Yiizyilda; hayatta kars1 karsiya kalinan zorluklar veya gii¢
durumlar olarak anlamlandirilmustir. (Ercan, 2002) . [Ikdgretim Okulu Ogrencilerinin
Aile Ozellikleri, Ogrenilmis Caresizlik Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma Yollari.
Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, izmir. BALTAS Acar, BALTAS Zuhal, 2000).
Yiizyilda ise kavram anlam olarak farklilagmis ve baski, zorluk anlamlarinda, kisiye
yonelik kullanilmaya baglanmistir ve daha ¢ok uzun siiren rahatsizliklarin ana sebebi

olarak goriilmeye baslanmistir (Ercan, 2002).

Giincel kaynaklarda tanimlanirken ise bireyde uyarilma meydana getiren veya
etrafindan gelen uyaran olarak tanimlanmaktadir. Baska bir stres taniminda ise bireyin
uyaranlar neticesinde i¢e donuk duygularina dikkat gekmektedir. Bu duygular karsilik

verme veya savunma tepkileri halinde gorulebilmektedir (Tatar, 2010).

Stres kelimesi tipta ise, kisinin dengesini bozan zorlanmalara sebep olan
cevresel, bedensel, toplumsal agidan bireyin karsisina ¢ikan ve bireyin bu durumlara
kars1 gosterdigi degisiklikleri tanimlamak seklinde kullanilmaktadir. Bu karsi
etkenlere hava kirliligi, endise, iletisim bozuklugu gibi birgok drnek verilebilmektedir
(Balcioglu, 2001).

Stres biitiin insanlarin hakim oldugu bir terim olmasina ragmen ne oldugu net
bir sekilde kavranamamistir. Bu durumun asil sebebi stres kavraminin her bir bireye
farkli hisler hissettirmesi, farkli diislinceler disiindiirtmesi ve farkli tepkiler
verdirtmesidir. Bu durumdan dolay1 tam olarak tanimlanmasi ¢ok gii¢ bir kavramdir.
Bir ingaat ustasinin stres kaynagi isini zamaninda bitirebilmesi iken, bir ag¢inin asil
stres kaynagi ortaya ¢ikarttig1 iiriiniin tadinin k6tu olmasidir. Bu durumu da igine alan
bir diger tanim ise Psikolojik Terimler Sézligiinde ‘Bir bireyin farkli kosullarda farkli
sekillerde karsisina c¢ikan, iistesinden gelmesi gereken zorluklara verdigi

reaksiyonlardir’ seklinde gecen tanimdir (Erkus, 1994).
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2.2.2 Stresin Nedenleri

Bireyin bedensel veya diislinsel diizenini kotii anlamda degistiren her durum
stres sebebidir. Stres kisi ile sorunun karsilikli birbirlerine etkileri seklinde ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle stresi agiga ¢ikaran nedenler bireyin 6ziinde ve ¢evresinde
gorinmektedir (Erogluer 2011).

Stres olgusunun nedenleri {i¢ asamada incelenmektedir; (Yaylaci, 2005).

2.2.2.1. Bireysel Etkenler

Kisinin kendisinden meydana gelen nedenler olarak diisiiniilmektedir. Bu
nedenler 6zel yasanti, sosyal g¢evre, siirdiiriilen yasam bi¢imi, kisinin bireysel
ozellikleri, sosyoekonomik durumlar, yakin kaybi, monoton yasam bigimi disina
istemeden ¢ikmak zorunda kalmak seklinde goriilmektedir. Bu nedenlerin akabinde
kisi stresin kaynagini algilayip karsi koyma sistemlerini harekete geg¢irmelidir

(Yaylac1,2005).

2.2.2.2. Cevresel Etkenler

Dogrudan birey ile baglantili olmayan ¢evreden kaynaklanan etkenler, kiginin
yasam Dbiciminde gordigii farkliliklar ve belli olmayan olaylar olarak
diigiiniilmektedir. Kendi segimlerimiz diginda gerceklesen: doga olaylari, llke ¢aginda
ekonomik sikintilar, kargasa, kaos, savas, ise veya eve gitmekte karsisina ¢ikan ulagim
sikintilari, aniden degisen yasam diizeni, siyasi istikrarsizlik bu etkenler igerisinde yer

almaktadir.

2.2.2.3. Orgiitsel Nedenler

Orgiitsel cehre orgiitte bulunan kisileri ve merkezin orgiitsel kisiligini
digerlerinden farkli kilan hususlar seklinde tanmimlanmaktadir. Orgiitsel nedenlerin
caligkanliga ve motivasyona iyi anlamda bir hiitkmii oldugu goriilmektedir (Yaylaci,
2005).

Kisi kendisini birgok sebepten dolay1 stresli hissedebilir. Bireyde strese neden
olan bu sebeplere stresor denilmektedir. Stresorler, kisilerin gevreleri ile iliskilerinde
ve uyum yeteneklerinde kotlye giden zorluklar yasamalart durumunu ifade etmektedir
(San,2012).
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Stres her tiirlii durumdan ortaya ¢ikabilir ve kisiden kisiye degisiklikler
gosterebilmektedir. Bu sebepten dolayi, stresorler biitlin bireylerde farkli sekillerde

aciga cikabilir (Yiice, 2014).

Sikintiya sebebiyet veren unsurlar, gesitli belirsizlikler, ¢evre ile uyumsuzluk,
calistigi yer ile ilgili sorunlar, parasal sikintilar ve kesinlesmemis olup siirekli

farklilasan is sartlar1 seklinde siralanabilmektedir (Silah, 2005).

2.2.3. Stresin Olusumu

Sahislarin karsilastigi sikintilara yonelik verdikleri tepkilerin biitlinline stres
denir. Sikintilarla burun buruna gelen kisilerde diisiinsel ve bedensel olarak
degisimlere rastlanmaktadir. Stresi bu agidan degerlendiren Selye, stresin ii¢ asamasi
oldugunu diisiinmiis Ve bu asamalara Alarm Asamasi, Direng Asamasi ve Tiikenme

Asamasi olarak siralamistir (Durna, 2006 ).

Alarm Asamast: Kisi bir sorunla karsilastigi zaman bu soruna karsi tepki olarak
kalp atis hiz1 artmaktadir ve bu durum diger bir¢ok organi etkileyerek viicudun kan
basincinin artmasi, terleme, titreme gibi baska tepkilere sebep olmaktadir (Durna,

2006).

Diren¢ Asamasi: Birey ana kaynagimi bulup onunla bas etmeyi basarirsa
viicudun fiziksel olarak gostermis oldugu reaksiyonlari azaltip normale indirgedikten

sonra bozulmalar1 diizelterek baslamaktadir (Durna, 2006).

Tukenme Asamasi: Kisi direng asamasini saglikli bir sekilde gerceklestiremeyip
karsisina ¢ikan stres sebebini ¢cézemediyse tlikenme stirecine girer ve bu siirecte tekrar
stres diizeyi ylikselmeye baglar ve hem fiziksel hem de duygusal olarak ¢cokme
asamasina gecer (Durna, 2006).

2.2.3.1. Stresin Boyutlar:
Stresin genel olarak tanimlanmis iki boyutu bulunmaktadir. Bunlar Stresin

Fiziksel Boyutu, Stresin Duygusal Boyutu seklinde karsimiza ¢ikmaktadir.
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2.2.3.1.1. Stresin Fiziksel Ve Duygusal Boyutu

Stresin Fiziksel Boyutu: Insan metabolizmasmnin anormal bir diizeyde
yorulmasindan dolay1 ortaya cikan strese fiziksel stres denir. Fiziksel stresin
sebeplerine, asir1 ses, kalabalik, yogun tempo, sicak, siddet gibi etkenler 6rnek

gosterilebilir (Ozgiin, 2010).

Stresin Duygusal Boyutu: Bireyin beyninde ger¢eklesen kimyasal tepkimelerden
dolay1 gosterdigi reaksiyonlarin tamamina duygusal stres denir. Duygusal stresin
sebebi kisisel sorunlardan ortaya c¢ikmaktadir. Duygusal stres kisiden kisiye

degisiklikler gostermektedir (Ataman, 2002).

2.2.4. Stres le Tlgili Kuramlar

Strese dair Uretilen psikodinamik kuramlar dahilinde en mihim isimin Sigmund
Freud oldugu bilinmektedir. Freud’un bu teorisinde genellikle vurguladigi olgulardan

birisi stres kavramidir.
2.2.4.1. Psikodinamik Kuram

Freud’a gore stres, bedensel ya da cevresel etmenlerden gelen muhataralara
yonelik kisiy1 uyarma, gereken uyumu yerine getirme ve yagsami devam ettirebilme

islevlerine katkida bulunmaktadir (Yanbasti, 1990).

Bundan dolayi stres saf ve evrensel bir anksiyetedir. Bu durumu nesnel stres
sekliinde de adlandirabiliriz. Buna ragmen yine de kiside belli miktarlarda gerilime

neden olmaktadir.

Icgiidiisel denetim yetenegini kaybederek yaptinm ile neticelenecek
hareketlerde bulunma korkusu ise nevrotik anksiyete olarak tanimlanmaktadir. Bu
durum iggiidiilerin sahsindan ¢ok, iggiidiilerin doymasinin ceza ile karsilasacagindan
cekinmektedir. Suc¢luluk anksiyetesi, bireyin sahsi vicdanindan korkmaktir.

Slperegosu yiiksek olan birey toplumsal kurallara ve torelere kars1 bir davranis
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sergilediginde veya davramisi diisiindiiglinde suc¢luluk duymaktadirlar (Gengtan,

1997).

Bu tirler kisilerde belirli miktarda stres yaratmaktadir. Kisi karsi karsiya kaldigi
stres ile basa cikabilmek amaciyla savunma mekanizmalarina basvurur. Bireyin
kaldig1 bu durumda Freud’un ortaya koydugu teorinin stres ile ilgili olan iliskisi ag1ga
cikmaktadir. Freud’a gore stresin ana duygusu anksiyetelerdir. Freud’ anskiyete ile
savagirken ¢ok fazla bagvurulan savunma mekanizmalarinin ilerleyen siiregte kisi de

cesitli sorunlara, hastaliklara sebep olacagini diistinmektedir (Gengtan, 1997).

2.24.2. Catisma Kuramm

Karsilikli olarak uyusamayan birden fazla istegin ayni anda kisiyi tetikledigi
sirada agiga cikmaktadir. Isteklerin sekline, miktarina, tiiriine ve barmilan ortama
yonelik farkliliklar géstermektedir. Genel olarak psikologlar ¢atismay1 i farkli grupta

incelemektedirler.
Bu turler:

Yaklasma- yaklasma cinsine gore, elde etmek istedigimiz iki farkli amacin
birbiri ile girdigi ¢atisma olarak ge¢mektedir. Bu sekilde gerceklesen catigmalarda
birbirinden farkli olan iki amagta birey icin dogru sonuglar dogurmaktadir (Ciiceloglu,
2000).

Kag¢inma- kaginma catigmasi iki olumlu degil de iki olumlu olmayan durumdan

herhangi birinin se¢ilmesi gerektigi anlarda aciga ¢ikar (Ciiceloglu, 2000).

Yaklasma- kaginma ¢atismasindaysa kisinin yararina olan istenilen bir amag ve
kisinin kendi yararina olmayan, istemedigi bir olay bulunmaktadir. Bu durumda kisi
amacina hem ulasmak hem de amacindan uzaklasmak istemektedir. Bu ¢atismalarin
hepsi ciddi bir mani kaynagidir. Kisi ¢atisma igerisindeyken kendisini baski altinda ve
mutsuz hissetmektedir. Bu baski ve mutsuzluk kisinin daha fazla stresli hissetmesine

neden olmaktadir (Ciiceloglu, 2000).
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2.2.5. Stresin Belirtileri

Stres aninda kisi strese karsi bazi reaksiyonlar verir ve bu reaksiyonlar kisiden
kisiye farklilik gosterir. Genel olarak ornek verecek olursak odaklanma sorunlari,
diger kisilere kars1 kuskucu bir tavirda olmak, zihinde karisiklik, asabiliktir, ani gelen
duygusal degisiklikler, yanlis kararlar almak ve sik sik plan degisiklikler yapmak gibi
farkli farkli reaksiyonlarla karsilagabilirsiniz. Bu 6rnekler bireyin stresli olduguna

isaret etmektedir.

Kisinin stresli oldugu kendisince yada g¢evresince anlasildigi anda hizli bir
sekilde onlem alinmast sarttir. Diger kisilerin stresin belirtilerine dair fikir sahibi
olmalari, hayatinin her alaninda sorun yasayabilecek olan stresli kisinin sorun

yasamasini biiylik oranda engelleyecektir (Yiice, 2014).

Stresli bireyin gosterdigi reaksiyonlar kisa zaman icerisinde veya uzun stren bir
siiregte organizmaya zarar vermeye baslamaktadir. Uzun zaman stresle bas eden kisi
farkli hastaliklarla muhatap olabilmektedir. Bu durumun dogrultusunda kisi farkli

farkl belirtiler gostermektedir (Yuce, 2014).

Stresin belirtileri genel olarak 3 baslik altinda ele alinmakta olup Sekil 3’te

gorulmektedir.

< Stresin Belirtileri >

[ |
Fizyolojik Belirtiler Psikolojik Belirtiler Davranissal Belirtiler
Nabzin Yiikselmesi Uykusuzluk l Ige Kapanma |
Carpinti Endise | Istahsizlik veya ¢ok yeme |
Terleme | Konugma Giigliigii l

Hafiza Problemleri | Alkol ve sigara kullanimi |

Sa¢ Dékiilmesi

Bas Dinmesi Alerji Uyusturucu Madde

Kullanimi

I
l
| Sinirlilik Hali
|
|
|
|

| | |
| | |
| | |
| Yorgunluk ve Halsizlik | Dikkat Eksikligi | | Sakarlik
[ | |
| | |
| | |

Yiiksek Tansiyon Nefes Darlig

Sekil 2: Stresin Belirtileri(Yice, 2014)
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Stresin belirtileri duygusal, zihinsel, bedensel ve sosyal seklinde dort asamada

diistintilebilir (Braham, Cev,. 1998).

2.2.5.1. Duygusal Belirtiler

Asir1 endise, bikkinlik, pismanlik, ani duygusal degisimler, mutlu olamama,

rahatsiz hissetme, 6zgiliven kaybi, asabilik, sinirlilik, kolay alinma yani alinganlik.

2.25.2. Zihinsel Belirtiler

Odaklanmada giigliik ¢ekme, kararsizlik, c¢abuk unutmak, disiincelerde
bulaniklik, ani karar degisiklikleri, giilmesi gereken yerlerde giilememek, sik yanlis

yapmak, yanlig kararlar almak.

2.2.5.3. Bedensel Belirtiler

Bel ve sirt sorunlari, uyurken disleri sikmam ve ¢ene agrilari, diizenli ve verimli
olmayan uyku, diizensiz tuvalet, kasinma, deride dokiilmeler, istahsizlik ya da asiri

istah, bitkinlik.

2.2.5.4. Sosyal Belirtiler

Normalinden daha fazla kuskuculuk, bu sebepten dolay1 giiven eksikligi
yasamak, planlara uymamak yada son anda vazge¢cmek, ¢evresindeki insanlarda hata
aramak ve istlerine gitmeye c¢alismak, ¢evresindeki is arkadaslariyla yada
tanidiklariyla konugsmamak ve cevresel olaylara karsi ters diisiincelerde olmaya

calismak.

Bu belirtilerle normalden daha fazla karsilagilmaya baslanmasi kisinin bask1
altinda oldugunu gostermektedir. Bu tip durumlarda yapilmasi gereken ilk sey farkina
varmaktir. Birey kendi diisiincelerin davraniglarim1  ve hislerini  distiniip
davraniglariin  farkina vararak stresin kaynagindaki sorunla basa c¢ikmaya

caligmalidir.
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2.3. OFKE KAVRAMI
2.3.1.Ofke Tanmim

Bireyin ana 5 temel duygusu vardir. Bu temel duygular tiksinme, endise, dert,
mutluluk ile birlikte 6fke de bu bes temel duygu arasinda bulunmaktadir. Ana

duygularimizdan birisi oldugu i¢in dogal bir diislince ve davranis olarak edilmektedir

(Alberti ve Emmons, Cev., 1998).

Hayatimizin herhangi bir aninda sik sik yasanan 6fke hissi, diinya tlizerindeki
biitiin bireyler tarafindan hissedilen ama diizeyi toplumsal alakalar sonucunda kisiler
arasinda degisiklikler olabilen evrensel bir hissiyattir. Bu hisle bas edilemediginde
kisiler arasi iliskide beklenmeyen sonuclara sebebiyet vermektedir. En temel
duygularimizdan birisi olan Ofke ile alakal bir¢ok tanimlama dikkat ¢cekmektedir

(Bozkurt, 2017).

Ofke kavrammin anlamini Tiirkge de hiddet, hisim, kizginhik gibi kelimeler
karsilamaktadir. (Soykan, 2003) Ofke, obstriiksiyon ile kars1 karsiya kaldiginda veya
kendisine yonelik bir sorun gordiigiinde karsisina ¢ikan sorunun sekline gore kendisini
koti hissedisine karsi olusan hosnutsuzluktan, hiddet ve siddete karsi1 farklilasabilen
ve butlin insanlarda hatta canlilarda bulunmasi gereken, normal karsilanan bir duygu

seklinde tanimlanmaktadir (Lerner Ceviren Giil, 2010).

Psikoloji sozliigiine gore ofke; saldir1 altinda kalindigi zamanlarda, sahsin
cevreden kendisine yoOnelik bir tehtid algilamasi halinde, baskilanma, mahrum
birakilma gibi anlarda ve genellikle kotl davranislara yonelik fazlasi ile yogun hos

olmayan hisler olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2000).

Ofke ile ilgili fikirlere ve tamimlara goéz gezdirecek olursak, giindelik
yagsantimizin haricinde kars1 karsiya kaldigimiz haksizliklarda; beklentilere ters
diismesinden dolay1 bireyi baskilamasi ile meydana ¢ikan bir duygudur. Sonradan
sekillenebilen ve dogdugumuz giinden itibaren bizimle birlikte gelen 6fke hissi
karsimiza ¢ikan bir¢ok sikintida da bizler fark etmeden dolayli olarak sikintiyi

¢ozebilen veya ortadan kaldirabilen bir duygudur.
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Ofke haksizlik, hayal kiriklig1, hayatina yonelik tehditlere kars1 yasanmasi,
hissedilmesi gereken temel bir duygudur (Balkaya vs Sahin, 2003). Diinyaya
geldigimiz glinden bu yana 6fke bizimle siiregelen ve siddet barindirmayan hayatimizi

strdurebilmemiz igin var olmasi gereken duygusal bir tepkidir (Tambag, 2005).

2.3.2. Ofke Turleri
Ofke tiirleri maskelenmis ofke, patlayic1 dtke, durumsal dfke ve stirekli 6fke

seklinde karsimiza ¢cikmaktadir.

2.3.2.1. Maskelenmis Ofke Tiirleri

1. Pasif- agresif 6fke: Ofkenin bu hali bireyin istemedigi durumlarda kiismesi,
mutsuz olmasi, bozularak bulundugu ortami terk etmesi seklinde 6rneklendirilebilir.
Ana hatlariyla bu tip bireyler igine kapanik seklinde tanimladigimiz bireylerdir. Diger
kisileri dogrudan olmayan bir bi¢imde yonlendirmeye calisirlar ve bu kisileri
ofkelerinden dolay1 kirarlar. Bu yiizden pasif 6fkeye sahip bireyler genellikle yalniz
kalirlar. Sozel iletisimde ¢ok basarili degillerdir (Kayaoglu,2015).

2. Kendine yoneltilen 6fke: Ofkenin bu tiiriinde bireyler yasamlarinda
istemedigi sekilde ilerleyen durumlardan dolay1 kendilerini suglarlar ve kendilerine
zarar vermek isterler. Bu tiir 6fkeye sahip bireylerde anksiyete olusumu beklenen bir
durumdur. Pasif 6fkede oldugu gibi i¢ekapaniklardir ve Ofkelerini kendilerine zarar

vererek disa vurmayi secerler (Kayaoglu,2015).

2.3.2.2. Patlayica Ofke Turleri

1. Ani 6fke: Ofkenin bu tiirii bireyin yasamini tiimiiyle kontrolden ¢ikarir.
Psikolojik agidan yasamin getirdigi sikintilara gogilis geremeyen bireylerde meydana
gelir. Bu kisilerin stres cogunlukla stres diizeyleri cok yiiksektir. Etraflarindaki
insanlar1 rahatlikla kirabildiklerinden g¢evrelerindeki kisiler ani 6tke ¢esidine sahip
bireyler bulunduklar: iliskilerinde gilivende hissedemeyip uzaklasabilirler. Bu
problemin ¢6zulmesinin zor olmasinin ana sebebi ani 6fkeye sahip bireyin bu durumun

farkinda olmamalaridir.

2. Utanca dayah ofke: Bazen bireyler gosterdikleri davraniglardan otiiri

utanirlar ve bunu disa normal bir sekilde yansitmak yerine bastirirlar. Bu bastirilmadan
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dolay1 bir hayli sinirli tepkiler verirler. Utanma durumu bireye kendisini anlamsiz ve
huzursuz hissettirebilir. Bu sebepten dolay1 bu bireyler ¢cevrelerine yonelik saldirgan
hareketler gosterirler. Cogu olayda oteki insanlar tarafindan ‘hem suglu hem giiglii’

seklinde tepki gortirler.

3. Planlanmis 6fke: Bazi bireyler arzuladiklarina ulagmak i¢in 6fke duygusunu
bir araci olarak kabul edip kullanirlar. Fakat planli olmasimma ragmen kontrolden

¢ikmasi oldukga basittir (Web https://psikolojidergisi.com/ofkenin-turleri/ ).

2.3.2.3. Durumsal Ofke

Amaclanan dogrultuda gergeklestirilen hareketin engellenmesi durumunda ya da

haksizliga ugradiginda ne gibi hislerin yasandigini gosteren his durumuna durumsal

ofke denmektedir (Ozer, 1994).

2.3.2.4. Surekli Ofke(Genel Ofke)

Stirekli  O0fkelenmeye sinirli olmaya yatkinlik seklinde agiklanabilir.
Engellenmeye maruz kalmis bir bireyin genel 6fke dozu fazla oldugundan patlamasi
cok hizlica ve kolayca agi1ga cikar. Ofke durumu genelde kiside aniden olusmaktadir.
Bireylerin genel 6fke dozlar fazla ise zatlarina sinirlenmeleri engellemeleri zor

oldugundan ¢abuk bir sekilde 6fkelenmektedirler (Soykan,2003).

2.3.3.  Ofkenin Nedenleri

Ofke hissiyatimizin birden fazla sebebi vardir ve bu durum iizerine birgok
arastirma yapilmustir. Ofke; stres, istenilen seylerin tatmin edilmemesi, bireyin
kendisini Onemsiz gormesi, karsilasilan durumun istenmemesi, sugluluk gibi

sebeplerden ortaya ¢ikmaktadir (Elmas, 2009).
Puff ve Seghers (2015) agisindan 6fkeyi arttiran temel ii¢ unsur su sekildedir:

Devinim geciren bir olgu, kisinin vakaya bakis1 ve kisilik hususiyetleridir.
Sadece tetikleyici husus olmasi yeterli degildir, boyle diisiinecek olursak bireylerin
kisilik 6zelliklerini saf dig1 birakmamiz gerekmektedir. Kisilik 6zellikleri veya farkl
temel unsurlar dahil edilmez ise biitlin bireyler ayni olaya ayni1 sekilde tepki vermesi

beklenmelidir. Bu sebepten dolay1 sadece tetikleyici unsur 6fke i¢in yetersizdir.

26


https://psikolojidergisi.com/ofkenin-turleri/

Mabel (1994) 6fkenin tetiklenme nedenlerini saptamaya g¢alismis ve en ¢ok

karsilagilan durumlar1 tespit etmistir. Bunlar:

e Haksizliga ugramak

e  Hizl bir sekilde bitmesi gereken bir isin ketlenmesi
e Fiziksel veya sozlii saldirtya maruz kalmak

e Kendisine kotl davranilmasi

e Hor goriilme gibi durumlara karsilik verememek

e Bagkasinin bireye zarar vermesi

e Bireyin goz ardi edilmesi

e Cozlimsuz bir sekilde koseye sikismak

Ofke duygusunun ana sebepleri her seyin tam olmas: istegi, kisinin kendisini
kanitlamas1 ve digerlerinin diisiincelerinde degerli olma istegi yatmaktadir (Ozer,
1995). Ofke disa vurulamamis ya da tam anlamiyla kavranamamis kizginhigin
battncil olarak digsa vurulmasi seklinde disiiniilmektedir (Soykan, 2003).

Ofke hissinin duygusal bir reaksiyon oldugunu daha iyi kavrayabilmemiz i¢in

bu hissiyata sebep olan {i¢ temel sart1 tam olarak anlamamiz gerekmektedir.

Bunlar;

e Kisinin giiven hissinin baski altinda kaldig: durumlar,

e Bireyin hareketlerinin beklentilerine ters diistiigii durumlar,
e Ketleyici durumlar

e Ketleyici durumlar igin iki kaynaktan bahsedilebilir. Bunlar;
e Cevre faktorlu kaynaklar,

Bireyin 6zgiiven eksikliginden ya da kendine inang¢sizligindan ortaya ¢ikan engeller
(Okman, 1999).
2.3.4. Ofkenin Boyutlar

2.3.4.1. Fiziksel Boyutu

Ofkenin fizyolojik boyutunda &fkeyi meydana getiren olay ile karsi karsiya
kalindiginda bireyin bedeninde olusan fiziksel reaksiyonlarla alakalidir. Bu boyutta
sempatik ve parasempatik sistemle iliski icerisindedir (Ciiceloglu, 2000). Ofke énce
sempatik sistemi harekete ge¢irmektedir. Bu uyarilma adrenalin gibi baz1 hormonlari

harekete gecirmektedir ve bunlarin sonucunda bireyde 6fke olusmaktadir (Savasir ve
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Sahin, 1997).

Hormonel farklilagmalar disinda bedensel degisikliklerde
gorulmektedir. Bu tepkiler;

o Tansiyon

. Cesitli kasilmalar

o G0z bebeklerinde buytime

. Sindirim sisteminde sorunlar
. Su kaybi

. Hararet (Beyazaslan, 2012)

Yukarda gosterilen fizyolojik tepkiler bireyin bedeninin korunmasina yardimet1
oldugu gibi aksine asir1 tepkide bulunarak kisiyi siddete yonlendirebilmektedir. Bu
sirada Ofkenin disar1 salinmasindan sonra viicudun 6fkeden Onceki haline dondiigii
goriilmektedir. Ama tam tersine bosaltilamadiginda bedenin eski haline donemedigi

goriilmektedir (Yilmaz, 2004).

2.3.4.2. Ofkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Zihinsel ve duygusal acidan sinir esnasinda bireyin disiincelerinde ve
hislerindeki farklilagmalari ele almaktadir. Biligsel yani mantiksal olmayan, otomatik

fikirler ve algisal kismini barindirmaktadir (Ozer, 1994).

Birey, basina gelen olaylara yonelik zihnindeki ifadelere ve inang¢lara uyumlu
bir sekilde tepki vermektedir. Bu ifadeler bireyin bebekliginden itibaren basina gelen
vukuatlar, cevre ve gevrenin Kiltiirel mirasi, kalitsal 6zelliklerine uyumlu bir sekilde
ortaya ¢ikmaktadir. Yani bireyin yasadiklar1 kisinin diinyayr algilama seklini ve
tepkilerini sekillendirmektedir (Ozer, 1994).

Bu konu ile ilgili sinirli bireylerde ¢ogunlukla standart 6fke diizeyini yiikselten
biligsel bir siirecin var oldugunu sdylenmistir. Normal ve anormal inaniglarin ve
onceden yasadigi olaylarin kisinin Ofkeyi disa vurum bi¢cimini etkiledigi

gozlemlenmistir (Ozer,1994).
2.3.4.3. Ofkenin Davramssal Boyutu

Ofke kavramindaki duygu durumun bilinmesinde en apacik boyuttur. Ofkenin

davranisa yansimadaki boyutudur. Kisilerin bazilar1 6fke duygularini denetim altina
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alabilirken bazilar1 da farkli bigcimlerde ortaya c¢ikarmaktadir. Bazi kisiler 6fke
duygularini bastirmaya ¢alisirken bazi kisiler ise Uztlmek, fiziksel kuvvet gostermek,
sesini yiikseltmek veya kars1 tarafa bir seyler atmak vb. sahsina ve ¢evresinde tehlike
yaratabilecek bazi davranimlarda bulunabilmektedirler. Bu husus adina kisinin
yasadig aile, kiiltiirel ¢evresi, dini inang¢lar1 medya, cinsiyet kavramu, istekleri, yas
faktorl, 6grenim seviyesi gibi durumlar tesirli olabilmektedir. Bu agidan bakildiginda
bireyin reaksiyonlari dogustan gelebildigi gibi cok daha sonra ¢evre etkeni ile 6grenme
ile de sonug elde edebilmektedir (Ozkan, 2008).

Ofke duygu durumunun bastirilmasi dtke kdkeni ve problemi yok etmedigi gibi
daha sonrasinda da saldirganlik vb. bir takim davranislara ve hatta duygusal ve fiziksel
sikintilara sebebiyet vermektedir (Yilmaz, 2004). Fakat bahsedilen bu davraniglarin
neticesi cesitlilik gosterebilmektedir. Ofke kavrami negatif neticelere neden oldugu
gibi pozitif neticelere de sebep olmaktadir. Ofke duygusunun fonksiyonel bir tarafi da
bulunmaktadir. Bir bagka ifadeyle 6fke kavrami tam anlamiyla negatif duygu olarak
tasdiklenmemistir. Ofkeni olgusunun bireyin hayatinda olduk¢a ehemmiyetli bir rolii
vardir. Bu roliin daha da 1yi kavranmasi1 adma 6ftke duygusunun fonksiyonlarinin

bilinmesi 6nem arz etmektedir.
2.3.5. Ofke Kuramlar:

Ofkenin asil sebebine yonelik sdylemler incelendiginde, taniminda ki fikir
farkliliklar1 ve ¢esidi sebebinin agiklanmasinda da bulunmaktadir. Yalnizca duygusal
bir olay seklinde incelendiginde, en bastaki duygu kuramlarinda oldugu gibi 6fkeye
dair agiklamalar bulunmaktadir. 1880 yillarinin sonunda meydana ¢ikan James-
Lange’nin kuraminda, beden harekete gecirici uyaranlara yonelik baslica fizyolojik
tepkiler gostermektedir ve 6fkede oldugu gibi diger duygularda da beden tepkilerinin
algilanmasi olarak goriilmektedir. Bu acidan bakildiginda, misal olarak; anne ve
babalar cocuklarmin hi¢ yapmamas: gereken bir seyi yaptigini gordiikleri anda
kendilerine has bir bedensel tepki gosterirler ve hemen ardindan 6fkeli hissederler.
Ofke duygusu, bu kendine has fizyolojik tepkilerinin algilanmasmin ardindan

meydana gelir (Sitcu, 2006).
2.3.5.1. Psikoanalitik Kuram
Psikoloji bilimindeki ana kuramlarin ve hipotezlerin 6fke ile alakali

aciklamalarina bakildig1 zaman, bu duygunun sadece duygusal bir tepki seklinde

diistinilmedigi anlagilmaktadir. Bazen 6fke duygusu saldirganlik ifadesi ile birlikte
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bazen ise birbirlerinin yerlerine kullanilabilmektedirler. Ayni durum diismanlik olgusu
ile 6fke duygusu arasinda da gegerli goriilebilir. Bu sebepten dolay1 baz1 sdylem ya
da kuramlarin 6tkeye yonelik goriisleri saldirganlik kavrami i¢in de sOylenmistir. Bu
sOylemlerden biri de psikoanalitik kurama aittir. Freud’un psikoanalitik kuramina
bakildiginda, en Onemli kavramin saldirganlik oldugu goriilmektedir. Ama
saldirganlig1 listiine gelen diisiiniirler gibi davranis seklinde degil de, bireyin diinyaya
gobzlerini agisindan bu yana tasidigi iggiidiisel bir duygu seklinde ifade ettigi dikkate
alinmalidir. Bu perspektiften bakildigi zaman saldirganligin ve 6fkenin birbirlerinin

yerine kullanilabilecegi sdylenebilir (Gengtan, 1990).

Freud, saldirganlig1 bireyin ayrilamaz bir unsuru olarak degerlendirir ve bu
durumun yikic1 yoniine vurgu yapmustir. (Gengtan, 1990) Psikoanalitik kuram, sinir
ve saldirganlik hislerini, dliimiin bir yansimas1 seklinde degerlendirilmistir (Ozer,

1994b).

Freud’a gore, duygu hayatinin ana unsuru, psisik enerjinin ortaya zuhur
etmesidir. Insan yasantisinin ana unsurlari olan cinsellik ve 6liim kavramlarinin ¢esidi
olan saldirganlik, bireyin i¢in lazim olan psisik enerjiyi meydana getirirler (Gengtan,

1990).

Freud hayatin iki ana i¢glididen olustugunu belirtmistir. Bu temel iki icgudiiden
biri yasam digeri ise 6liimdiir. Yasam kavramin cinselligin, 6lim kavrami ise
saldirganligin ana unsurlar1 olarak tanimlamistir. (Tura, 2010). Bu kuramda 6fke ve
saldirganligi birbirinden ayirmamakta ve 6fkenin sebebinin bilingdisinda bulundugunu
ve bebeklikten getirildigini anlatmaktadir. Birey dogdugu ilk andan itibaren 6fkesini
disar1 yansitamadigi her anda ileriye doniik birikme sebep olabilmektedir. (Ciiceloglu,
2000). Biriken bu hissiyatlar, disa vurulamayan her 6fke tist iiste gelir ve buyuk bir
sekilde digar1 yansir. Bu durum insanlardaki biittin guclu duygular igin gegerlidir. Eger
kisi bu duygular1i zamaninda ve anormal olmayan sekillerde disar1 yansitirsa bu

birikimin engellenmesini saglar (Akgiil, 2000).
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2.3.5.2. Sosyal Ogrenme Kurami

Sosyal 6grenme kurami Onciisii Bandura (1977) temel istemsiz hareketlerin
haricinde bireyler dogduklar1 andan itibaren ortaya koyduklar1 davraniglari isteyerek
yapmadiklarini ama davraniglarini 6grenmek zorunda oldugunu gozetlemislerdir. Bu
strede biyolojik etmenlere de sinir ¢izmektedir. Bahsedilen bu kuram hususunda;
saldirganca davranisin anlasilmasi konusunda iki tip 6grenme sekli oldugu
savunmaktadir. Davraniglarin bireyin yasadiklarinin neticesinde alinan pekistireglerle
olaylarin pozitif ya da negatif taraflarinin hayata kattiginin farkinda olunmasi
neticesinde  Ogrenilmesi  aragsal  Ogrenimde  pekistireglerin - ehemmiyetini
gostermektedir. Gozlem yontemi ile 6grenmede, birey veya bireylerin davraniglar
gozlemlenerek, ddiillendirme veya cezalandirma gibi neticelere varan davranislari
gerceklestirip gergeklestirmeme karari alip, rol model olarak benimsedigi bireyin

davranis neticelerini dnem vermeyerek benzemeye caligsmak istemektedir (Ankay,

2002).

Bir baska deyisle bu kuramda ofke taklit, O6zenme, pekistirmelerle
anlagilmaktadir. Kiiciik yaslardan beri kisiler ailelerini izleyerek ve bireysel
davraniglarina yonelik aileden veya cevreden geri doniigler alarak daha once

yaptiklarini yeniden yaparak ve bu davranislari benimseyerek icsellestirmektedirler.

Sosyal 6grenmede ¢ocuk ailesinde fevri, saldirgan hareketlere sahit oldukca bu
davraniglarin dogru oldugunu algilayip i¢sellestirebilmektedir. Buna ek olarak aileler
evlatlarina yonelik asagilayici, sert yani kotii algilanabilecek davraniglarda
bulunmalari, cocugun bunu kendi c¢evresine lanse etmeye baslamasina, akranlarina

kotii davranmasina sebep olabilmektedir (Koknel, 2000).

2.3.5.3. Bilissel Davramis¢a1 Kuram

Biligsel davranig¢i kavrami duygu durum, fikir ve davramiglar arasindaki
baglantiy1 tasvir etmektedir. Bu yontem, 6fke olgusunun, bireyin isteklerinin, icteki
catigsmalarinin ve olumsuz inanglarinin bir sonucu olarak meydana geldigini

belirtmislerdir. Bireylerin bazen birbirleri ile olumsuz ve aykir1 olan inanglarini
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harekete gegirip, bir sekilde 6fke olgusunu meydana getirdigini agik¢a savunmaktadir

(Yavuzer ve Karatas, 2013).

Davranig¢t Bilissel kuramda kisiyi engelleyen biitiin olaylarin sonucunda
saldirganlik meydana gelmektedir. Agresif tepkiler ayn1 zamanda kisinin duygusal
bosalimina sebep olmaktadir. (Soyaldin, 2007) Duygular ve diislinceler biinyesinde
birbirlerini tetikleyen, durduran, degistiren etmenler bulundurmaktadirlar. (Tiirkiim,
1999) Novaco ise 6fkenin ana kaynagini davranis, psikolojik ve zihinsel olarak (¢

farkl1 sekilde diistinmiistiir.

e Bireyin hedefine ulasirken karsisina ¢ikan engellere yonelik 6fkesi
e Bireyin kendi koydugu kurallarin ige yaramamasi sonucunda ortaya ¢ikan 6fke

¢ Bireyin sahsina dair saygisinin baska kisiler veya ¢evresel etmenler sebebiyle

bozulmasina olan 6tkedir (Ozer,1994).

2.3.5.4. Varoluscu Kuram

Varolus¢u kurama gore bireyler dtke duygusunu ¢ok degisik sekillerde maruz
kalmaktadirlar. Kisinin 6fkesi yasama karsi kendini zayif ve umutsuz hissetmesi,
hayattan bir anlam ¢ikaramamaya ve yok olmaya kars1 bir reaksiyon gostermesiyle

alakal1 bir durumdur (Atamer ve Oral, 2004).

2.3.5.5. Gestalt Kuram

Gestalt yaklasimina gore Ofke olgusu, organizmanin cevresel faktorlerle
etkilesiminden dogan, biyolojik, sosyolojik ve psikolojik nitelikleri olan duygusal bir
yasamdir. Bireylerin hayatlar1 ve davranislari, onlarin ¢evresi ile arasindaki her an
degisebilen bir baglantinin sonucudur. Ofke duygusu da bu agidan yorumlanmakta ve
birey, gevre etkilesiminin bir neticesi olarak ele alinmaktadir. Ofkenin temelinde ve
coziimlenmesinde yalnizca ne bireye ne de gevreye aittir, bilhassa ikisinin birlikte
etkilesimini zorunlu kilmaktadir. Bu yaklasimin iizerinde ¢ok¢a durdugu bir diger
husus ise ofkenin seneni ve amaci arasindaki baglantidir. Bireyler, ozellikle de
cocuklar ofke olgusunun sebebi olmasalar da o6fke olgusunun amaci haline
gelebilmektedirler ve bu hususta bir karisikliga sebebiyet verilmektedir. Gestalt
terapisi bu dogrultuda, bireyin sahs1 ve ¢evresiyle olan etkilesiminin diizene sokulmast
ve biitiinliik tasimasi iizerinde durmakta ve bireyin 6fkesiyle alakali farkinda olmay1

artirarak bireyde degisme arzusu uyandirabilecegini inanmaktadir. (Balkaya, 2001)
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Gestalt terapisi 6fke hususunda ¢ocukluk evresinde yasanan olaylara belli bir noktada
odaklanmaktadir. Gestalt terapinin kurucusu Frederick Perls terapiyi izah etmekten
cok tasvirlemeye ehemmiyet vermistir. Ofke olgusu hakkinda sdylenebilecek en
onemli konu, 6fkeli bireyin sdylediklerine nazaran yaptiklarina dikkat emek gerekir
zira bireyin yaptiklar1 sdylediklerine gére konu hakkinda daha ¢ok bilgi vermektedir.
Ofkeli bireyin dile getirdigi sdzler yerine ortaya koydugu davranislara hakim olmak
bireyin 6fkesinin farkinda olmasini daha da ¢ok artmasina sebep olmaktadir. Ornegin
bos sandalye teknigi Gestalt terapisinin bilinen bir diger niteliklerinden biridir. Bu
teknikte birey daha oncesinde yasamis oldugu ve bastirdig1 6fkesinin farkina varmak
ve 6fkeyi olmasi gereken en saglikli bicimde bosaltmak amaciyla bos bir sandalyede
oturan hayali bir birey ile konusur. Bu teknik bireye bir bagka bireyin goriis agisindan
bakmay1 ve kendisini kars1 tarafin goriis agisiyla bakmaya olanak saglamasi yontnden
oldukga yararlidir (Anger, 2009).

2.3.6. Ofke Kontrolii

Ofke, bireylerin ilk gdzlerini acislarindan itibaren sahip olduklari, kisinin
zihinsel ve fiziksel olarak varliklarini anlamlandirabilmeler i¢in yol gdsteren ve ¢ok

dogal olan bir duygudur.

Bu agidan bakildigi zaman 6fkenin bireye bir¢cok fayda saglamasinin disinda,
hayatlarinda bazi olumsuzluklara da neden olabilmektedir. Farkli milletlerin 6fke ile
ilgili cesitli 6zlii sdzleri bulunmaktadir. (Yazgan, 2007) Ofke duygusunu dogru bir
bicimde disar1 yansitma yetisi kazanmaya 6fke kontrolii denir. Ofke duygusunun
kontrol altinda olmasi igsel 6fke ve disa aktarilan 6fkeden farkli olarak bireyin 6fke
durumlarinin seyreklesmesi ve disar1 verilen tepkinin siddetinin azalmasimi ifade
etmektedir. Ofkeyi kontrol altinda tutarken de ofke ifade edilebilmektedir.
(Beyazaslan, 2012) Ofke kontrolii; bireyin diger kisilerle miinasebetlerinde 6fkesini
ne kadar kontrol ettigi veya 6fke diizeyinin ne kadar azalmaya yonelik oldugunu

belirten kavramdir (Albayrak ve Kutlu, 2009).

Ofke olgusu, yasamdaki gerceklerden ve engellerden dolay1 dogabilmektedir.
Birey karsisindaki probleme ilk 6nce tamamen degistirilip ¢ozulebilecek bir problem
mi yoksa asla degistiremeyecegi bir durum olup olmadigini tespit etmesi
gerekmektedir. Degistirilebilecek bir sorunsa ¢6ziim yollarinin aranmasi, aksine

degistirilemeyecek bir durumsa sorunla yiizlesmesi en isabetli bas etme seklidir.
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Sinirlenilen durumla ilgili ¢6ziimsiiz kalmak kisinin 6fke diizeyinin artmasina sebep

olabilmektedir (Kékdemir, 2004).

Ofke birey tarafindan 6ziimsendigi zaman ve dogru bir bicimce disar
yansitildig1 zaman saglikli bir duygudur. Aksi takdirde 6fkenin kontrol edilememesi,
ketlenmesi, ya da inkéra bagvurulmasi bireyin hem 6zline hem de etrafindakilere zarar
verebilecek bir durumu dogurur. Ofkenin dizginlenememesi yikic1 etkilere sebep
olabilmektedir. Ofkenin kontrol altinda alinmasinin dnemini ve neden kontrol altinda

alinmasi gerektigini asagidaki gibi siralamak miimkiindiir (Soykan, 2003).

Ofke yansitilmasi gerektigi bicimde disa vurulmadiginda yikic1 sonuglara sebep

olabilmektedir

e Ofkenin gerektigi gibi disa vurulmamasi, pek ¢ok sosyal ve kisisel bozukluga
yol acabilmektedir.

o Ofke, kisinin iliskilerinde dagitic1 bir etkiye sahip olabilmesisebebiyle aile ve
is hayatinda olumsuzluklara sebebiyet verebilmektedir.

e Ofke duygusunu bireyin kontrol altinda tutamamasi durumunda, problemlerle
bas etmede yetersiz kalmasina ve dogal olarak bu durum cevre ile
uyumsuzluklar yasamasina neden olabilmektedir.

e Ofkenin kontrol altinda tutulmamasi kiside asir1 yemek tiiketimi veya zararl
maddeler kullanma gibi bedensel ve ruhsal sagligina zarar verici aligkanliklar
edinmesine neden olabilmektedir.

o Etkisi altinda girilen 6fke kiside asir1 kaygi, stres, acelecilik, gerginlik gibi
problemlere yol agcabilmektedir.

e Kontrol altinda tutulamayan 6fke asir1 saldirganliga ve siddete neden olur ve
bu durum da asir1 yikici olabilmektedir.

e Baski altina alinmis 6fke, kisilerde fiziksel ve bedensel olarak ciddi sorunlara
yol acabilmektedir (Soykan, 2003).

34



2.3.7. Ofke Yonetimi

Yapilmis olan bazi saha taramalarina gore, 6tkeden kurtulmanin diisiiniildiigi
sekilde bireyi sakinlestirmedigi, aksine kisinin sinirinin ve saldirganliginin {istiine
daha cok ekledigini ve problemi ¢Oziime kavusturmakta bir yarar1 olmadigi
goriilmektedir. Bu sebepten dolay1 6fke bosaltimindan ziyade, bireyde neyin 6tkeye
sebep oldugunu bulup 6fkeye yenilmeden o sebeple bas etmeye ¢alismak birey igin
¢ok daha yararli olmaktadir. Ofkenin asil kokeni ile nasil mantikli ve onarici bir
bi¢imde bas edilecegi ile ilgili birkag yol basliklar halinde altta verilmistir (Yavuzer,
2003).

2.3.7.1. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Bireyin diisiiniis bi¢cimini farkli bir hale getirmesi olarak tanimlanmaktadir.
Ofkeli bireyler goriislerini yiiksek sesli konusarak, kiifiir ederek disa vurma
egilimindedirler. Goriisler, sinirli iken ashi yansitmaktan ziyade, yasananlarin
biiytitiilmiis ve farklilagtirillmig bir bigimde algilandigini gostermektedir. Bu tiir
goriiglerin farkina varilmasi ve yerine mantikli goriisler koyulmasi 6tkenin daha fazla
kontrol altinda tutabilmesi demektir. Hayatin iyi ve kotli zamanlarinin olabileceginin
farkinda olmak daha dengeli ve adaletli bir goriis yakalamamiza yaramaktadir

(Kokdemir, 2004; Yavuzer, 2003).

2.3.7.2. Problem Cdzme

Sinir, stres, 6fke gibi hisleri hayatimizdaki gercek ve kagamayacagimiz
sikintilardan dolay1 hissediyor olabilir. Basta durumun farklilasip farklilasmayacagina
bakmak, degistirebilecegimiz olaylar i¢in sonuca ulasmaya ¢alismak ya da sorunlarla
yiizlesmek {istiine gitmek en etkili miicadele bigimi olacaktir. (Kdkdemir, 2004)
Ofkeli hissetmemize sebep olan sikintiy: tekrar tekrar diisiinmek, hissettigimiz 6fkenin

yalnizca artmasina sebep olacaktir.

Ofke tiirleri ile ilgili birgok arastirma yapilmis, yapilan bu arastirmalarda
Ofkenin ifade edilis sekli hakkinda ayri bir baslik da degerlendirmis ve degerlendirilen
Ofke ifade tarzlar1 hakkinda cesitli arastirmalar yapilmistir. Bahsedilen 6fke tarzi
bireyden bireye farklilik géstermesinin yani sira ti¢ farkli bicimde ifade edilmektedir.
Bu 6fke tarzlari; 6fkenin icte olmasi, 6fkenin disa vurumu ve 6fkeninin kontroludur.

Ofkenin kontrol(i de bir ifade sekli olarak da kabul edilmistir. Literatlirde birgok cesitli
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tasvirler karsimiza ¢iksa da tasvirler genel anlamda bahsedilen {i¢ farkli ifade tarzinin

iistiinde yogunlagmastir.

Ofkenin Ige vurumu (Spielberger ve dig. 1983) tarafindan &fkenin ige
aktarilmasini var olan 6fkenin saklanarak, 6fke durumuna neden olan faktorlere karsi
kullanilmakta olan bir sistemdir. Karsilikli iliskilerde zorluk yasamakta olan kisiler
Ofkelerini disa yansitmazlar herhangi bir durum yasanmamis veya olmamis
varsayarlar. Bu durum karsilikli iletisimi negatif yonde tesir etmektedir zira iletigim
halinde kaldig1 bireyi kaybetmek adina o anda zapedilen 6fke duygusu, esasinda hala
var olmaktadir. Bu duygunun ortaya atilip iistiinde durulmayis1 negatif duygularin
yigilmasina ve kin duygusuna degisme olasiligini artirmaktadir. Ice ydneltme faktorii
baskilama ve biriktirmeyi barindirdigindan saglikli anlatim sekli olarak kabul
gérmemektedir. Ofkenin bastirilarak denetim altma alinmas: anlik olarak pozitif ve
yapict goriilmektedir. Fakat baslica problemlerden uzaklasildigi icin negatif

tesirlerinin ¢ok daha sonra fark edilme olasilig1 fazladir (Terakye, 1994).

2.3.7.3. Dogru lletisim

Kendimizi o6fkeli hissettigimiz anlarda farkina varmadan kendi zihnimizde
¢izdigimiz duvarlara gore hareket ederiz, bu duvarlar genellikle gercek olmayan
diistincelerden ibaret olmaktadir. Durumlarin, kisilerin veya hosumuza gitmeyen
olaylarin daha ¢ok kotii yonlerini gérmeye baslariz. Bu sekilde gerceklesen bir
durumda, karsimizdaki kisiyi karsi elestiriler yoneltebiliriz. Elestirilen kisinin bu
durum karsisinda tepki olarak kendisini savunmaya gegmesi ¢ok olagan bir harekettir.
Sonug olarak iletisim kanallarinin yikilmasina sebep olabilmektedir. Yiiksek tansiyon
icerisinde gecen bir tartismaya dahil oldugunuzda yapilmasi gereken en 6nemli ve en
oncelikli sey sakince kendinizi izlemek olmalidir. Fevri davranip diislinceleri
zihnimizde elemeden dile getirmek yerine séylemek istedigimiz sey Uzerine diisiinerek

soylemek daha islevsel olacaktir seklinde ifade edilmistir (Kokdemir, 2004).

2.4. Sigara Kullanim, Stres Ve Ofke iliskisi

Nikotin kullanimu ile stres arasindaki baglanti uzun siiredir ortak bir noktada
bulusulmakta zorlanilan bir tartisma konusudur. Sigara kullanan bireyler sigara
icmenin rahatlamaya ¢ok yardimci oldugunu diisiinmektedirler. Ama dikkatli

gozlemlendiginde sigara kullananlarin kullanmayan bireylere kiyasla daha gergin ve
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stresli olduklar1 bilinmektedir. Sigara kullanimi1 ve stres arasinda dogrusal bir bag

oldugu goriilmektedir. Sigaray1 birakan bireylerin stres diizeylerinde zamanla azalma
gorilmektedir. Bilimsel arastirmalara gore nikotin kullaniminin stres diizeyini
yiikselttigi goriilmektedir. (web-https://www.dbe.com.tr/tr/yetiskin-ve-aile/11/sigara-

strese-neden-olur-mu/

Sigara kullanan bireylere gore sigara icmek stresi gideren, diistinceli tavirlara
kars1 iyi gelen bir tiitlin liriinii olarak diisiinlilmesinden dolayi, ilk iizgiin hissedilen

anda aranmakta ve sigaranin kendi dertlerine care oldugunu diisiinmektedirler.

(Kasatura,1998).

Sigara ve stres arasindaki baginti i¢in kullanilan geleneksel ifadeler sigara
kullaniminin genellikle stresi diislirdiigli yoniinde olmaktadir. Kullanan bireyler
kullandiklarinda desarj olduklarini sigaray1 kullanamadiklarinda ise stresli ve gergin
hissetmekte olduklarmi dile getirmektedirler. Sigaranin kiside stres diizeyini
yiikselttigi bilinmektedir. Rutin bir sekilde titin kullanan bir bireyin, ruhsal durumunu
istikrarli bir sekilde yonetebilmesi i¢in nikotin almaya ihtiyac1 vardir, sebebi ise
nikotin yoksunlugu bireyde sinire sebep olabilmektedir. Y oksunluk bulgulari, nikotin
tabiiyetini anlamlandirabilmek i¢in 6nem arz etmektedir. Nikotin ve 6teki maddeler
arasindaki en elzem fark, nikotin kullanimi esnasinda bireyin anormal
hissetmemesidir. Rutin bir sekilde sigara kullanan bireylerin viicutlarindaki nikotin
seviyesini belirli bir diizeyde istikrarli tutmalar1t gerekmektedir. (Web-

https://www.dbe.com.tr/tr/yetiskin-ve-aile/11/sigara-strese-neden-olur-mu/ ).

Tiitin kullanan bireylerin biiyiik bir kismi tiitiiniin kendilerini ¢ok 1yi
hissettirdigini ve bunun sigaray1 kullanma sebeplerinden en onemlisi oldugunu
soylemektedirler. lkard, Gren, ve Horn (1969) yaptiklar1 arastirmalarda, tutin
kullanan 100 kisiden 80’inin sigara igmenin rahatlatict ve keyif verici oldugunu
soylemiglerdir. Anketlerle yapilan arastirmalarin neticesinde, tiitiin kullananlarin
blyuk kismi1 “ HizUnlu veya stresli oldugum zaman sigara icmek beni ¢cok rahatlatir”,
“ Titlin beni dinginlestirir” gibi climleler kullanmislardir. Arastirma goz oniinde
bulunduruldugu zaman tittn kullanimimin duygu kontrollini kolaylastirdigi sonucuna

ulasilabilmektedir.
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Madde ve 6fke i¢ ige gegmis iki kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve bu
durum bireyin sosyal yasantisina kadar bir¢ok alanda; girisken olamama, yalnizlik gibi
zorluklar ¢ikarmaktadir (Daley,1986).

Sigara kullanan biitiin bireylere direkt bagimlis1 denilmemektedir bunun sebebi
iki ¢esit kullanici grubu bulunmaktadir. Bir grup bagimli olarak tanimlanmamaktadir,
bu kullanicilara ¢evresel etkenlere arkadas gevrelerine veya ortama uyum saglamak
amaciyla kullanan sosyal i¢iciler denmektedir. Bu kullanicilar sigara igmenin stres
veya keyfi bir durum olmadiginin farkindadirlar siirekli sigara kullanmazlar bir siire
kullanip bir siire ara verebilmektedirler. Bagimli olmadiklar1 i¢in bu ince dengeyi
rahatlikla ayarlayabilmektedirler. Diger grup ise arastirmamizda odaklanacagimiz
bagimli grubudur. (Kasatura,1998) Sigaraya ulasamadiklari zaman yani sigara igilmesi
yasak olan yerlerde bulunduklar1 zaman veya i¢emeyeceklerini diisiindiikleri zaman
saldirganlagip stres altina girmektedirler. Sigaraya ulastiklar1 zaman ise
gerginliklerinin kalmadigin1 ve Kkendilerini c¢ok daha mutlu hissettiklerini
soylemektedirler. Diinya {izerindeki biitiin bagimliliklarda oldugu gibi nikotin
bagimliliginda da kullanmay1 birakmak veya azaltmak ¢ok zordur ve ciddi bir dirayet

istemektedir.

Bu maddelerin baginda gelenlerden biride sigaradir. Global diinya ekseninde
sigaranin rahat elde edilebilmesi, biitiin alanlarda karsimiza ¢ikan reklamlar, gruplara
ve farkli iliskilere dahil olma arzusu, sinir stres gibi sebeplerle sigara bireyler
tarafindan en yaygin sekilde kullanilan madde olarak goriilmektedir. Ofke; bulundugu
durumdan hosnutsuzluk, basit bir mutsuzluk ve depresyona kadar farkli sekillerde
goriilmektedir (Bilir, Dogan, Yildiz 1997).

Ofkenin nedenleri; saglikli olmayan maddelerin kullanilmasi, depresyon, stres,
bulunulan durumdan hognutsuzluk, isteklerin yerine getirilememesi gibi olgular
ofkenin sebepleri arasinda oldugu belirtilmektedir. Ofke genel olarak olumsuz bir
hissiyat olarak goriilmesi Durmus ve ark. 84 6fkenin disa vurum seklinden dolay1

kaynaklanmaktadir (Bayik, 1996).

Ofke ile bas edebilme 6fkenin bastirilip g6z ardi edilmesiyle degil aksine tizerine
gidilmesi ve tanimlanmasiyla basarilabilecek bir durumdur. (Aksaray, 2001) Kisacasi
ofke ve 6fkenin disa vurum sekli kiiltiir, madde kullanim1 ve kisinin ruhsal hali gibi

bircok etmenden etkilenmektedir.
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Madde bagimliligi bulunan kisiler hayatlar1 boyunca kars1 karsiya kaldiklari
zorluklar ve engellemeler sebebiyle Ofke hissederler. Problemleri ile basa
¢ikamadiklar1 zaman madde kullanimina basvurmaktadirlar. Bu problemlerin disinda
madde bagimliligt bulunan kisilerin 6fkelerini disa vurmakta yasadiklari
zorlanmalardan sebep olabilmektedir. Madde bagimlisi olan bireyler sinirlerini ya
saldirgan bir sekilde disa vurmaktadirlar yada pasif bir sekilde i¢lerine atmaktadirlar.

(Daley, 1986)

2.4.1. Nikotin Yoksunlugu, Stres ve Ofke

Sigaranin icerisindeki nikotin, insan beynindeki 6diil sistemini harekete
gecirerek bireyde bagimliliga sebep olmaktadir. Bireyler sebebini bilmedikleri bir
sekilde sigara kullanmaya devam etmektedirler. Sigara kullanimini biraktiktan sonra

kullanict gesitli belirtiler gdstermeye baslar. Bu belirtiler:
o Ofke, sinir ve stres
¢ Odaklanmada guclik
e [stahta artma
e Uyku bozukluklari
e Huzursuzluk
e Yineleyen sigara kullanma istegi

Fazla sigara igme istegi sebebiyle, kiside yol actig1 olumsuzluklar bilinmesine
ragmen sigaray1 birakmak kisiyi ¢ok zorlayici bir siirectir. Yineleyen sigara kullanma
istegi bireyin sigara birakma siirecindeki en zorlayici durum ve basarisizliklarin en

blyuk sebebi olarak goriilmektedir (Bade, 2008).

Tiitliniin ham maddesi igerisinde koyu renkli olan nikotin maddesinin s1v1 haline
nikotin denilmektedir. Bu maddenin yiiksek diizeyde bagimlilik yapan bir etkisi
bulunmaktadir. 1-2 saat siiresince viicuda alinmadiginda, birey fiziksel ve zihinsel
olarak yoksunluk belirtileri gdstermeye baslar fakat bu belirtiler siire gectikce

azalarak tamamen kaybolmaktadir.

(web-https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/tutun-bagimliligi)
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Nikotin alim1 durdugu zaman fiziksel ve psikolojik sigara igme isteginin sebebi
aci8a cikmaktadir. Sigaray1r biraktiktan sonraki ilk giinlerde yogun olabilir ancak
zamanla azalmaktadir. Bu azalma siirecini hizlandirabilmek icin yiiriiyis, kosu gibi
spor aktiviteleri yapmak, rahatlatan farkli aktivitelere basvurmak yoksunluk sirasinda

bas edilen stresi ve 6fkenin kontrol giiclinii azaltmaktadir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmamin Modeli

Bu arastirma, iligkisel tarama modeline gore c¢alisilmistir. Bu model iki veya
daha ¢ok degiskenin arasinda birlikte degisim varligimi ve derecesini belirlemeyi

amaclamaktadir. (Karasar,2009)

3.2. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Calismanin bu kisminda, arastirma ile ilgili model, evren ve 6rneklemi, verilerin
elde edildigi 6lgme araglari, bulgularin islem ve analizi hakkinda bilgi verilmesi

hedeflenmistir.

Arastirmamin evreni Tunceli ilinin Cemisgezek Ilgesinde yasamakta olan 18
yasindan biiyiikk bireylerden olusmaktadir. Arastirmamin Orneklemi ise Tunceli
Cemisgezek ilgesinde yagamakta olan 18 yas listiinde olan ve sigara kullanan en az

300 goniilliiden olugsmaktadir.

3.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Bilgiler ve veriler Yiiz yiize anketler aracilig1 ile toplanacaktir. Arastirma dahil
olan 18 yas ve Ustl katilimcilar hakkinda bilgi toplamak i¢in ‘Kisisel Bilgi Formu’
nikotin bagimlilik diizeyleri tespit etmek icin Fagerstrom Nikotin Bagimlilik
Testi(FNB), strese yatkinlik diizeylerini tespit etmek icin Strese Yatkinlik
Olgegi(SYO), 6fke durumlari icin ise Novaco Ofke Envanteri Kisa Formu(NOO)

kullanilacaktir.

3.4. Veri Toplama Araclari
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan ortaya konan ve sahsi bilgilerin arastirildigi bu formun
iceriginde cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, yaslar1 ve egitim durumu gibi bilgiler
bulunmaktadir. Bu veriler ile nikotin bagimliligi, strese yatkinlik ve 6fke durum

diizeyleri arasindaki iligkisi incelenmistir.
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3.4.2. Fagerstrom Nikotin Bagimhihgi Testi (FNB)

Olgek sigaraya olan fiziksel bagimliligin derecesini 6l¢gmek amaciyla
Fagerstrom tarafindan 1989 yilinda gelistirilmistir. Alti maddelik 6l¢egin Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik calismasi 2004 yilinda Uysal ve ark. tarafindan yapilmis ve
Cronbach Alfa katsayismin 0,56 olarak hesaplandig: bildirilmistir. Olgegin her bir
maddesi 0, 1, 2, 3 olarak puanlanmakta ve Ol¢ekten alinabilecek puan araligi 0-10
arasinda degismektedir. Olcekten alman puanin artis1 sigara bagmmliligmin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgekten alinan toplam puana gére sigara bagimlilig ok
hafif (0-2 puan), hafif (3-4 puan), orta (5 puan), ylksek (6-7 puan) ve ¢ok ytiksek (8-
10 puan) olarak bes grupta derecelendirilmektedir. Bu arastirmada sigara bagimliligi
derecesi hafif, orta ve yiksek olarak (¢ kategoride derecelendirilmis ve olgegin

Cronbach alfa katsayis1 0,78 olarak hesaplanmistir. (Tart Selguk ve ark. 2018)

3.4.3. Strese Yatkinhk Ol¢egi (SYO)

Strese Yatkinlik Olgegi Miller, Smith ve Mahler (1988) tarafindan gelistirilmis
1 (hemen her zaman) ile 5 (higbir zaman) arasinda degerlendirilen ve yirmi sorudan
olusan Likert tipi bir 6lcektir. Puan aralig: 20 ile 100 arasinda degismektedir. Olgekten
alman puanlarin artmasi strese yatkinligin artmasi anlamma gelmektedir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalari Sahin ve Durak (1994) tarafindan yapilmis ve
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 a=.74 ve a=.78 olarak bulunmustur (Sahin ve
Durak 1995).

Asagida, insanlarin bir giin igerisinde yaptig1 bazi aktivitelerden siralanmistir.
Bu aktivitelerin sizin giindelik yasantiniza uygun olup olmadigini ve ne kadar siklikla
yaptigimizi diistiniin ve 1 (hemen her zaman) ile 5 (hi¢bir zaman) arasi dereceli 6lgekte

degerlendirin.
3.4.4. Novaco Ofke Olcegi (NOO)

Novaco Ofke Envanteri Kisa Formu Novaco Ofke Envanteri, Novaco“nun
(1975) gelistirdigi 90 maddelik bu ¢aligmanin Devilly (2002) tarafindan kullanilan 25
maddelik kisa formudur. Olgek, kisilerin bazi durumlarla karsilastiklarinda
hissedebilecekleri 6fke ya da provokasyon diizeyini belirlemeyi amaglamaktadir. Bu
amacla o6lgek maddeleri 6fkeyi tetikleyebilecek hipotetik durumlart igermektedir.

Olgek her bir durumun kiside ne kadar 6fke uyandirdigim belirlemeye yonelik hic (0)
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ile cok fazla (4) arasinda degisen 5°1i likert tipi bir puanlamaya sahiptir. Olgegin bu
formunun norm caligmasi yetiskinlerle yapilmis ve Cronbach Alpha giivenirlik
katsayisinin 0.96 ve iki yarim giivenirlik katsayisinin 0.93 oldugu bulunmustur (Sutcd,
Aydin 2008).

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde verilerin degerlendirilmesi i¢in dncelikle SPSS programi
kullanilmistir. Arastirmanin problemlerine gore kullanilacak olan analiz tiirleri
belirlenip segilecek ve degiskenler arasindaki iligkinin varligini anlamlandirmak amac1
ile T Testi ve Anova Testi kullanilmistir. Arastirmadaki degiskenlerin diizeyi betimsel
istatistikler ile ortaya konacak olup ele alinan bagimsiz degiskenlere gore farklilasma

durumlarini incelemek amaciyla karsilastirma testlerinden yararlanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Aragtirmamin bu boliimiinde elde edilen verilerin analizleri sonucunda ortaya

cikan bulgulara ve yorumlara deginilmektedir.
4.1. Demografik Ozellikler

Arastirmaya dahil olan Tunceli ilinin Cemisgezek ilgesinde yasamakta olan
kisilerin demografik 6zelliklerine dair yiizde ve frekans dagilimlar1 agsagida tablolar

halinde gorilmektedir.
4.1.1. Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyetleri Degiskeni

Tablo 1: Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyetleri Degiskeni Gore Dagilim

Cinsiyet Frekans Yizde Kimdlatif Yizde
Kadin 84 28,0 28,0

Erkek 216 72,0 100,0

TOPLAM 300 100,0

Arastirma siiresince yaptigim anketlerden ortaya ¢ikan sonuglarda cinsiyet
degiskenine gore; %28 (84 kisi) kadin, %72 (216 kisi) erkek olarak dagilim

goOstermektedir.

4.1.2. Arastirmaya Katilanlarin Yas Degiskeni
Tablo 2: Arastirmaya Katilanlarin Yas Degiskenine Gore Dagilim

Yas Frekans Yizde Kimilatif Yizde
18-31 114 38,0 38,0

32-45 70 23,3 61,3

46-60 78 26,0 87,3

61+ 38 12,7 100,0

Toplam 300 100,0

Anketlerin sonucunda yas degiskenine gore; %38(114 kisi) 18-31 yas arasinda,
%23,3(70 kisi) 32-45 yas arasinda, %26(78 kisi) 46-60 yas araliginda ve %12,7(38
kisi) 61 yas tstiinde oldugu gorulmektedir.
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4.1.3. Arastirmaya Katilanlarin Medeni Durum Degiskeni

Tablo3: Arastirmaya Katilanlarin Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilimi

Medeni Durum Frekans Yizde Kimiulatif Yuzde
Evli 225 75,0 75,0

Bekar 75 25,0 100,0

Toplam 300 100,0

Demografi ¢alismasindan alinan verilere gére calismaya katilan kisilerin

%75,0(225 kisi) evli, %25( 75 kisi) ise bekar olarak goriilmektedir.

4.1.4. Arastirmaya Katilanlarin Egitim Diizey Degiskeni
Tablo 4: Arastirmaya Katilanlarin Egitim Diizey Degiskenine Gore Dagilimi

Egitim Diizeyi  Frekans Yuzde Kimulatif Yuzde
Okur-Yazar 9 3,0 3,0

Degil

Okur-Yazar 36 12,0 15,0

Ilkokul 67 22,3 37,3

Ortaokul 101 33,7 71,0

Lise 51 17,0 88,0

Universite 36 12,0 100,0

Toplam 300 100,0

Demografi anketinden ¢ikan sonuglara gore, %3(9 kisi) okur-yazar degil,
%12(36 kisi) okur-yazar, %22,3(67 kisi) ilkokuldan mezun olmus, %33,7(101 kisi)
ortaokul, %17 (51 kisi) lise, %12(36 kisi) tiniversiteden mezun olmus olarak

gorulmektedir.

4.1.5. Arastirmaya Katilanlarin Ortalama Gelir Degiskeni

Tablo 5: Arastirmaya Katilanlarin Ortalama Gelir Degiskenine Gore Dagilimi

Ortalama Gelir  Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
1000 TL Alt1 34 11,3 11,3

1001-2000 TL 60 20,0 31,3

2001-3000 TL 119 39,7 71,0

3001-4500 TL 59 19,7 90,7

4501 TL ve 28 9,3 100,0

Uzeri

Toplam 300 100,0
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Ankete katilan katilimcilarin ortalama gelir diizeyleri demografi anketinden ¢ikan
sonuclara gore su sekilde oldugu goriilmektedir. %11,3 (34 kisi) 1000 TL ve alt1
kazanmakta, %20 (60 kisi) 1001-2000 TL arasinda kazanmakta,%39,7(119 kisi) 2001-
3000 Tl arasinda almakta, %19,7 (59 kisi) 3001-4500 TL arasinda, %9,3(28 kisi) 4501

TL ve tizerinde kazandig1 anket sonucunda goriilmektedir.

4.1.6. Arastirmaya Katilanlarin Calisma Durum Degiskeni

Tablo 6: Arastirmaya Katilanlarin Calisma Durum Degiskenine Gor Dagilimi

Calisma Durumu Frekans Yizde Kumulatif Yizde
Calistyor 180 60,0 60,0

Calismiyor 36 12,0 72,0

Emekli 41 13,7 85,7
Emekli-Calistyor 43 14,3 100,0

Toplam 300 100,0

Ankete dahil olan katilimcilarin ¢aligma durumlariyla ilgili anketler sonucu elde edilen
verilere gore; %60 (180 kisi) calisiyor, %12 (36 kisi) calismiyor, %13,7 (41 Kkisi)
emekli, %14,3 (43 kisi) emekli-¢alisiyor oldugu gorilmektedir.

4.1.7. Arastirmaya Katilanlarin Giinliik Sigara Kullanim Sayilar1 Degiskeni
Tablo 7: Arastirmaya Katilanlarin Gunluk Sigara Kullanim Sayilar: Degiskenine
Gore Dagilim

Ginlik Kullanilan

Sigara Sayis1 Frekans Yuzde Kimdulatif Yuzde
1-10 87 29,0 29,0

11-20 151 50,3 79,3

21-40 45 15,0 94,3

41+ 17 57 100,0

Toplam 300 100,0

Aragtirmaya katilan ve sigara kullanan bireylerin ginlik igtikleri sigara sayisi anketten
toplanan verilere gore; %29 (87 kisi) 1-10 arasi, %50,3 (151 kisi) 11-20 aras1, %15 (45
kisi) 21-40 arasinda, %5,7 (17 kisi) 41ve 41 den fazla sigara kullandigi gortilmektedir.
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4.2. Fagerstrom Nikotin Bagimhiig Olcegi Kiimulatif Yiizde Ve Frkans Dagilimi

Arastirmanin anketinde yer alan ‘Fagerstrdm Nikotin Bagimlhiligi Olgegine’ ait

yiizdeler ve frekansa iligkin tablolar asagida goriilmektedir.

4.2.1. Anket sorusu: ‘Giin icerisinde tiikettiginiz ilk sigara, uyandiktan ne kadar

zaman sonradir?’

Tablo 8: Giin icerisinde tiikettiginiz ilk sigara, uyandiktan ne kadar zaman

sonradir?’ Sorusunun Frekans Dagilim

Fagerstrom Nikotin

Bagimlilig1 Olgegi Frekans Yuzde Kimulatif Yuzde
A 87 29,0 29,0

B 151 50,3 79,3

C 45 15,0 94,3

D 17 5,7 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi ilk sorusu olan; Giin igerisinde tiikettiginiz ilk
sigara, uyandiktan ne kadar zaman sonradir? Bu soruya verilen cevaplarin frekans
analizine bakacak olursak katilimcilarin %29 (87 kisi) A secenegini, %50,3 (151 kisi)
B segenegini, %15 (45kisi) C secenegini, %5,7 (17 kisi) D segenegini sectikleri

gorulmektedir.

4.2.2. Anket sorusu: ‘Sigara icmenin yasak oldugu yerlerde sigara icmemek sizi

zorlar m1?’

Tablo 9:¢Sigara icmenin yasak oldugu yerlerde sigara icmemek sizi zorlar m?’

Sorusunun Frekans Dagilim

Fagerstrom Nikotin

Bagimlihig: Olgegi Frekans Yiizde Kimdulatif Yiizde
A 181 60,3 60,3
B 11 39,7 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testinin ikinci sorusu: Sigara igmenin yasak oldugu
yerlerde sigara icmemek sizi zorlar mi? Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
bakacak olursak katilimcilarin %60,3 (181 kisi) A secenegini, %39,7 (11 kisi) B

secenegini segtikleri gorilmektedir.
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4.2.3. Anket sorusu: ‘Giiniin hangi sigarasindan vazgec¢cmek sizin icin daha

zordur?

Tablo 10: ‘Giiniin hangi sigarasindan vazge¢cmek sizin icin daha zordur?

Sorusunun Frekans Dagilimi

Fagerstrom Nikotin Frekans Yiizde Kimilatif Yizde
Bagimlilig1 Olgegi

A 251 83,7 83,7

B 49 16,3 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testinin {i¢iincii sorusu; Giinlin hangi sigarasindan
vazge¢mek sizin i¢in daha zordur? Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
bakacak olursak katilimecilarin %83,7 (251 kisi) A segenegini, %16,3 (49 kisi) B

segenegini segtikleri gorulmektedir.
4.2.4. Anket sorusu: ‘Giinde kac¢ adet sigara iciyorsunuz?’

Tablo11: ‘Giinde kac adet sigara iciyorsunuz?’ Sorusunun Frekans Dagilim

Fagerstrom Nikotin

Bagimliligi Olgegi  Frekans Ylizde Kumdlatif Ytzde
A 55 18,3 18,3

B 165 55,0 73,3

C 60 20,0 93,3

D 20 6,7 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testinin dordiincii sorusu olan; Giinde kag adet sigara
iciyorsunuz? Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
katilimeilarin %18,3 (55 kisi) A secenegini, %55 (165 kisi)B segenegini, %20 (60 kisi)
C segenegini, %6,7 (20 kisi) D se¢enegini sectikleri goriilmektedir.
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4.2.5. Anket sorusu: ‘Sigarayi en ¢ok tiikettiginiz zaman sabah midir?

Tablo 12: ‘Sigarayi en ¢ok tiikettiginiz zaman sabah midir? Sorusunun Frekans

Dagilim

Fagerstrom Nikotin

Bagimliligi Olgegi Frekans Yiizde Kimdlatif Yiizde
A 171 57,0 57,0
B 129 43,0 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi besinci sorusu olan; Sigaray1 en ¢ok tiikettiginiz
zaman sabah midir? Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
katilimcilarin %57 (171 kisi) A secenegini, %43 (129 kisi) B secenegini segtikleri

gorulmektedir.

4.2.6. Anket sorusu: ‘Asir1 halsiz ve hasta oldugunuz zamanlarda da sigara

tiketir misiniz?

Tablo13: ‘Asir1 halsiz ve hasta oldugunuz zamanlarda da sigara tiiketir misiniz?

Sorusunun Frekans Dagilim

Fagerstrom Nikotin

Bagimlihig: Olgegi Frekans Yiizde Kimulatif Yizde
A 186 62,0 62,0
B 114 38,0 100,0

Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testinin altinci sorusu olan; Asir1 halsiz ve hasta
oldugunuz zamanlarda da sigara tiiketir misiniz? Bu soruya verilen cevaplarin frekans
analizine bakacak olursak katilimcilarin %62 (186 kisi) A secenegini, %38 (114 kisi)

B secenegini sectikleri gorilmektedir.

4.3. Strese Yatkinlik Olgegi Kiimiilatif Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Arastirmanin anketinde yer alan ‘Strese Yatkinlik Olgegine® ait yiizdeler ve frekansa

iliskin tablolar asagida goriilmektedir.
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43.1. Anket sorusu: ‘Giin icerisinde en az 1 kez dengeli ve sicak yemekle

beslenirim’

Tablo 14: ‘Giin icerisinde en az 1 kez dengeli ve sicak yemekle beslenirim’

Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 98 32,7 32,7

Zaman

Her Zaman 84 28,0 60,7

Bazen 48 16,0 76,7

Hicbir Zaman 41 13,7 90,3

Hemen Hicbir 29 9,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Strese Yatkilik Olceginin ilk sorusu olan; Gin icerisinde en az 1 kez dengeli ve sicak
yemekle beslenirim. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
%32,7 (98 kisi) hemen her zaman, %28 (84 kisi) her zaman, %16 (48 kisi) bazen,
%13,7 (41 kisi) higbir zaman, %9,7 (29 kisi) hemen hi¢cbir zaman seklinde segtikleri
gortlmektedir.

4.3.2. Anketsorusu: ‘Haftanin yarisindan fazlasinda, geceleri en az 7 ya da 8 saat

uyku uyurum’

Tablo15: ‘Haftamin yarisindan fazlasinda, geceleri en az 7 ya da 8 saat uyku

uyurum’ Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yiizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 30 10,0 10,0

Zaman

Her Zaman 100 33,3 43,3

Bazen 45 15,0 58,3

Higbir Zaman 87 29,0 87,3

Hemen Hicbir 38 12,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Strese Yatkilik Olgeginin ikinci sorusu: Haftanin yarisindan fazlasinda, geceleri en
az 7 yada 8 saat uyku uyurum. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %10 (30 kisi) hemen her zaman, %33,3 (100 kisi) her zaman, %15 (45 kisi)

bazen, %29 (87 kisi) hi¢cbir zaman, %12,7 (38 kisi) hemen hi¢bir zaman seklinde

sectikleri gorilmektedir.
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43.3. Anket sorusu: ‘Cevremdeki insanlar bana ilgili ve 6zenli davranirlar, ben

de onlara aym sekilde karsihk veririm’

Tablol6: ‘Cevremdeki insanlar bana ilgili ve 6zenli davranirlar, ben de onlara

ayni sekilde karsiik veririm’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 34 11,3 11,3

Zaman

Her Zaman 65 21,7 33,0

Bazen 76 25,3 58,3

Hicbir Zaman 83 21,7 86,0

Hemen Hicbir 42 14,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki iigiincii soru: Cevremdeki insanlar bana ilgili ve dzenli davranirlar, ben de
onlara ayni sekilde karsilik veririm. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
bakacak olursak %11,3 (34kisi) hemen her zaman, %21,7 (65 kisi) her zaman, %25,3
(76kisi) bazen, %27,7 (83 kisi) hicbir zaman, %14 (42 kisi) hemen hicbir zaman

cevaplarin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.

43.4. Anket sorusu: °‘Bir sorunum oldugunda kolaylhikla ulasabilecegim,

giivendigim ve destek alabilecegim bir akrabam vardir’

Tablo17: ‘Bir sorunum oldugunda kolaylhikla ulasabilecegim, giivendigim ve

destek alabilecegim bir akrabam vardir’ Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Hemen Her 61 20,3 20,3

Zaman

Her Zaman 110 36,7 57,0

Bazen 58 19,3 76,3

Higbir Zaman 47 15,7 92,0

Hemen Hicbir 24 8,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olcekteki dordinci soru: Bir sorunum oldugunda kolaylikla ulasabilecegim,
giivendigim ve destek alabilecegim bir akrabam vardir. Bu soruya verilen cevaplarin
frekans analizine bakacak olursak %20,3 (61 kisi) hemen her zaman, %36,7 (110 kisi)
her zaman, %19,3 (58 kisi) bazen, %15,7 (47 kisi) higbir zaman, %8 (24 kisi) hemen

hi¢bir zaman verilen cevaplarin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.
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43.5. Anket sorusu: ‘Haftada bir giinden fazla, yorucu egzersiz yaparim’

Tablo18: ‘Haftada bir giinden fazla, yorucu egzersiz yaparim’ Sorusunun

Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Hemen Her 28 9,3 9,3

Zaman

Her Zaman 51 17,0 26,3

Bazen 81 27,0 53,3

Hicbir Zaman 92 30,7 84,0

Hemen Hicbir 48 16,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki besinci soru: Haftada bir giinden fazla, yorucu egzersiz yaparim. Bu soruya

verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %9,3 (28 kisi) hemen her zaman,
%28 (51 kisi) her zaman, %27 (81kisi) bazen, %30,7 (92 kisi) hi¢bir zaman, %16 (48

kisi) hemen hicbir zaman verilen cevaplarin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.

4.3.6. Anket sorusu: ‘Her giin en fazla yarim paket sigara icerim’

Tablo19: ‘Her giin en fazla yarim paket sigara icerim’ Sorusunun Frekans

Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yiizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 44 14,7 2,3
Zaman

Her Zaman 80 26,7 33,0
Bazen 75 25,0 62,0
Hicbir Zaman 54 18,0 82,7
Hemen Hicbir 47 15,7 100,0
Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki altinci soru: Her giin en fazla yarim paket sigara icerim. Bu soruya verilen

cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %14,7 (44 kisi) hemen her zaman, %26,7
(80 kisi) her zaman, %25 (75 kisi) bazen, %18,7 (54 kisi) higbir zaman, %15,7 (47kisi)

hemen higbir zaman verilen cevaplarin dagilimlari bu sekilde gortulmektedir.
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4.3.7. Anket sorusu: ‘Haftada en fazla 5 kadeh alkol alirim - i¢cki igmiyorsamiz 1’i

isaretleyin-’

Tablo20: ‘Haftada en fazla 5 kadeh alkol alirim - i¢cki igmiyorsaniz 1’i isaretleyin-

Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 53 17,7 17,7

Zaman

Her Zaman 98 32,7 50,3

Bazen 56 18,7 69,0

Hicbir Zaman 39 13,0 82,0

Hemen Hicbir 54 18,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki besinci soru: Haftada en fazla 5 kadeh alkol alirim. Bu soruya verilen
cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %9,3 (28 kisi) hemen her zaman, %28
(51 kisi) her zaman, %27 (81kisi) bazen, %30,7 (92 kisi) hi¢cbir zaman, %16 (48 kisi)

hemen hig¢bir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlar1 bu sekilde goriilmektedir.
4.3.8. Anket sorusu: ‘Boyuma gore kilom uygundur’

Tablo21: ‘Boyuma gore kilom uygundur’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yiizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 24 8,0 8,0

Zaman

Her Zaman 106 35,3 43,3

Bazen 39 13,0 56,3

Hicbir Zaman 73 24,3 80,7

Hemen Hicbir 58 19,3 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki sekizinci soru: Boyuma gore kilom uygundur. Bu soruya verilen cevaplarin
frekans analizine bakacak olursak %8 (24 kisi) hemen her zaman, %35,3 (106 kisi)
her zaman, %13 (39 kisi) bazen, %24,3 (73 kisi) hi¢cbir zaman, %19,3 (58 kisi) hemen

hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde goriilmektedir.
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4.3.9. Anket sorusu: ‘Kazancim asli ihtiyaglarimi karsilamaya yeterlidir.

Tablo22: ‘Kazancim asli ihtiyaclarini karsillamaya yeterlidir.” Sorusunun

Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 24 8,0 8,0

Zaman

Her Zaman 68 22,7 30,7

Bazen 81 27,0 57,7

Hicbir Zaman 86 28,7 86,3

Hemen Hicbir 41 13,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki dokuzuncu soru: Kazancim asli ihtiyaclarimi karsilamaya yeterlidir. Bu

soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %8 (24 kisi) hemen her

zaman, %22,7 (68 kisi) her zaman, %27 (81 kisi) bazen, %28,7 (86 kisi) hi¢hir zaman,

%13,7 (41 kisi) hemen hicbir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde

gorulmektedir.

4.3.10. Anket sorusu: ‘Manevi inanclarimdan gii¢ alirom’

Tablo23: ‘Manevi inanc¢larimdan gii¢ alirnm’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yiizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 112 37,3 37,3

Zaman

Her Zaman 130 43,3 80,7

Bazen 33 11,0 91,7

Hicbir Zaman 16 5,3 97,0

Hemen Hicbir 9 3,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki onuncu soru: Manevi inanglarimdan gii¢ alirim. Bu soruya verilen

cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %37,3 (112 kisi) hemen her zaman,

%43,3 (130 kisi) her zaman, %11 (33 kisi) bazen, %5,3 (16 kisi) higbir zaman, %3 (9

kisi) hemen hicbir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde

gorilmektedir.
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43.11. Anket sorusu: ‘Sosyal aktivitelere ya da kuliip/dernek etkinliklerine

dizenli olarak katilirnm’

Tablo24: ‘Sosyal aktivitelere ya da kuliip/dernek etkinliklerine diizenli olarak

katilirim’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 23 7,7 7,7

Zaman

Her Zaman 108 36,0 43,7

Bazen 41 13,7 57,3

Hicbir Zaman 97 32,3 89,7

Hemen Hicbir 31 10,3 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olcekteki on birinci soru: Sosyal aktivitelere ya da kuliip/dernek etkinliklerine diizenli
olarak katilirim. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %7,7
(23 kisi) hemen her zaman, %36 (108 kisi) her zaman, %13,7 (41 kisi) bazen, %32,3
(97 kisi) hicbir zaman, %210,3 (31 kisi) hemen hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans

dagilimlar1 bu sekilde gortlmektedir.

4.3.12. Anket sorusu: ‘Yasantimda, yakin oldugum arkadaslarimdan ve sevdigim

insanlardan olusan bir grup var’

Tablo25: ‘Yasantimda, yakin oldugum arkadaslarimdan ve sevdigim

insanlardan olusan bir grup var ’Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimdlatif Yizde
Olgegi

Hemen Her 81 27,0 27,0

Zaman

Her Zaman 87 29,0 56,0

Bazen 60 20,0 76,0

Higbir Zaman 37 12,3 88,3

Hemen Hicbir 35 11,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki on ikinci soru: Yasantimda, yakin oldugum arkadaslarimdan ve sevdigim

insanlardan olusan bir grup var. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
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bakacak olursak %27 (81 kisi) hemen her zaman, %29 (87 kisi) her zaman, %20 (60
kisi) bazen, %12,3 (37 kisi) hichir zaman, %11,7 (35 kisi) hemen hi¢cbir zaman verilen
cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde gorilmektedir.

4.3.13. Anket sorusu: ‘Ozel konularimi acabilecegim bir ya da iki, cok yakin

arkadasim var’

Tablo26: ‘Ozel konularim agabilecegim bir ya da iki, cok yakin arkadasim var’

Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimiulatif Yizde
Olgegi

Hemen Her Zaman 21 7,0 7,0

Her Zaman 69 23,0 30,0

Bazen 55 18,3 48,3

Hicbir Zaman 89 29,7 78,0

Hemen Hicbir 66 22,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki on iiglincii soru: Ozel konularimi acabilecegim bir ya da iki, cok yakin
arkadasim var. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %7 (21
kisi) hemen her zaman, %23 (69 kisi) her zaman, %18,3 (55 kisi) bazen, %29,7 (89
kisi) hi¢bir zaman, %22 (66 kisi) hemen hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans

dagilimlart bu sekilde gorilmektedir.
4.3.14. Anket sorusu: ‘Saghgim iyidir (gérme, isitme ve dis saghgi dahil)’

Tablo27: ‘Saghgim iyidir (gorme, isitme ve dis saghg: dahil)’ Sorusunun Frekans

Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimulatif Yiizde
Olgegi

Hemen Her 6 2,0 2,0
Zaman

Her Zaman 73 24,3 26,3
Bazen 66 22,0 48,3
Higbir Zaman 121 40,3 88,7
Hemen Hicbir 34 11,3 100,0
Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki on dérdiincii soru: Sagligim iyidir (gdrme, isitme ve dis saghg dahil). Bu
soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %2 (6 kisi) hemen her
zaman, %?24,3 (73 kisi) her zaman, %22 (66 kisi) bazen, %40,3 (121 kisi) hicbir

zaman, %11,3 (34 kisi) hemen hi¢cbir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu
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sekilde goriilmektedir.
4.3.15. Anket sorusu: ‘Kizgin ya da kaygih oldugumda hislerimi agik ve rahat bir
sekilde soyleyebilirim’

Tablo28: ‘Kizgin ya da kaygih oldugumda hislerimi acik ve rahat bir sekilde

soyleyebilirim ’Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimiulatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her Zaman 38 12,7 12,7

Her Zaman 67 22,3 35,0

Bazen 54 18,0 53,0

Higbir Zaman 88 29,3 82,3

Hemen Hicbir 53 17,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki on besinci soru: Kizgin ya da kaygili oldugumda hislerimi acik ve rahat bir
sekilde sOyleyebilirim. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
%12,7 (38 kisi) hemen her zaman, %22,3 (67 kisi) her zaman, %18 (54 kisi) bazen,
%29,3 (88 kisi) higbir zaman, %17,7 (53 kisi) hemen hi¢bir zaman verilen cevaplarin

frekans dagilimlar1 bu sekilde gortilmektedir.

4.3.16. Anket sorusu: ‘Evimi paylastigim insanlarla para, giinliik yasamla ilgili

konularda diizenli olarak konusabilirim’

Tablo29: ‘Evimi paylastigim insanlarla para, giinliik yasamla ilgili konularda

diizenli olarak konusabilirim’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimulatif Yiizde
Olgegi

Hemen Her 23 1,7 7,7

Zaman

Her Zaman 46 15,3 23,0

Bazen 74 24,7 47,7

Higbir Zaman 109 36,3 84,0

Hemen Hicbir 48 16,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki on altinct soru: Evimi paylastigim insanlarla para, giinliik yasamla ilgili
konularda diizenli olarak konusabilirim. Bu soruya verilen cevaplarin frekans
analizine bakacak olursak %7,7 (23 kisi) hemen her zaman, %15,3 (46 kisi) her

zaman, %24,7 (74 kisi) bazen, %36,3 (109 kisi) hi¢gbir zaman, %16 (48 kisi) hemen
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hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde goriilmektedir.

4.3.17. Anket sorusu: ‘Haftada en az bir kez eglence i¢cin bir seyler yaparim’

Tablo30: ‘Haftada en az bir kez eglence icin bir seyler yaparim’ Sorusunun

Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Yizde Kimulatif Ylizde
Olgegi

Hemen Her Zaman 6,7 6,7

Her Zaman 36,3 43,0

Bazen 16,3 59,3

Hicbir Zaman 32,3 91,7

Hemen Hicbir 8,3 100,0

Zaman

Total 100,0

Olcekteki on yedinci soru: Haftada en az bir kez eglence igin bir seyler yaparim. Bu

soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %6,7 (20 kisi) hemen her
zaman, %36,3 (36,3 kisi) her zaman, %36,3 (49 kisi) bazen, %32,3 (97 kisi) hicbir

zaman, %8,3 (25 kisi) hemen hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu

sekilde goriilmektedir.

4.3.18. Anket sorusu: ‘Zamammu etkili bir bicimde diizenleyebilirim’

Tablo31: ‘Zamanmm etkili bir bicimde diizenleyebilirim’ Sorusunun Frekans

Dagilim

Strese Yatkinlik Yizde Kiumulatif Ylizde
Olgegi

Hemen Her 7,7 7,7
Zaman

Her Zaman 27,3 35,0
Bazen 19,0 54,0
Higbir Zaman 35,0 89,0
Hemen Hicbir 11,0 100,0
Zaman

Total 100,0

Olgekteki on sekizinci soru: Zamanimu etkili bir bicimde diizenleyebilirim. Bu soruya

verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %7,7 (23 kisi) hemen her zaman,
%27,3 (82 kisi) her zaman, %19 (57 kisi) bazen, %35 (105 kisi) hi¢bir zaman, %11

(33 kisi) hemen hicbir zaman verilen cevaplarin frekans dagilimlari bu sekilde

gorulmektedir.
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4.3.19. Anket sorusu: ‘Her giin en fazla 3 bardak kahve (ya da kelah icecekler)

icerim’

Tablo32: ‘Her giin en fazla 3 bardak kahve (ya da kolah icecekler) icerim’

Sorusunun Frekans Dagilim

Strese Yatkinlik Frekans Yizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her Zaman 69 23,0 23,0

Her Zaman 108 36,0 59,0

Bazen 99 33,0 92,0

Hicbir Zaman 10 3,3 95,3

Hemen Hicbir 14 4,7 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olcekteki on dokuzuncu soru: Her giin en fazla 3 bardak kahve (ya da kolali icecekler)
icerim. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %23 (69 kisi)
hemen her zaman, %36 (108 kisi) her zaman, %33 (99 kisi) bazen, %3,3 (10 kisi)
hicbir zaman, %4,7 (14 kisi) hemen higbir zaman verilen cevaplarin frekans

dagilimlart bu sekilde gorilmektedir.

4.3.20. Anket sorusu: °‘Giin icinde sakin ve sessiz, kendimle bas basa

kalabilecegim bir siire ayiririm’

Tablo33: ‘Giin icinde sakin ve sessiz, kendimle bas basa kalabilecegim bir siire

ayiririm’ Sorusunun Frekans Dagilimi

Strese Yatkinlik Frekans Yiizde Kimilatif Y{izde
Olgegi

Hemen Her 18 6,0 6,0

Zaman

Her Zaman 47 15,7 21,7

Bazen 52 17,3 39,0

Higbir Zaman 108 36,0 75,0

Hemen Hicbir 75 25,0 100,0

Zaman

Total 300 100,0

Olgekteki yirminci soru: Giin iginde sakin ve sessiz, kendimle bas basa kalabilecegim
bir stire ayiririm. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %6,0
(18 kisi) hemen her zaman, %15,7 (47 kisi) her zaman, %17,3 (52 kisi) bazen, %36
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(108 kisi) hi¢bir zaman, %25 (75 kisi) hemen hi¢bir zaman verilen cevaplarin frekans

dagilimlar1 bu sekilde goriilmektedir.
4.4. Novaco Ofke Olgegi Kiimiilatif Yiizde Ve Frekans Dagilhim

Arastirmanin anketinde yer alan ‘Novaco Ofke Olgegine’ ait yiizdeler ve frekanlara

iligkin tablolar agagida goriilmektedir.

441 Anket sorusu: Yeni alip eve getirdiginiz bir cihazin bozuk oldugu

goruyorsunuz

Tablo34: Yeni alip eve getirdiginiz bir cihazin bozuk oldugu goruyorsunuz

Sorusunun Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 23 1,7 1,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 42 14,0 21,7
hissedersiniz

Kizgin hissedersiniz 50 16,7 38,3
Olduk¢a kizgin 90 30,0 68,3
hissedersiniz

Cok kizgin 95 31,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki birinci soru: Yeni alip eve getirdiginiz bir cihazin bozuk oldugu
goriiyorsunuz. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak

%7,7(23 ksi)  Rahatsizlik  hissetmezsiniz,%14  (42kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%16,7(50 kisi) Kizgin hissedersiniz,%30(90 kisi) Olduk¢a kizgin
hissedersiniz,%31,7(95 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde

gorilmektedir.
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442. Anket sorusu: Bir usta kafanizdaki rakamdan daha ¢ok para istiyor
Tablo35: Bir usta kafamizdaki rakamdan daha c¢ok para istiyor Sorusunun

Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 19 6,3 6,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 42 14,0 20,3
hissedersiniz

Kizgin 28 9,3 29,7
hissedersiniz

Olduk¢a kizgin 97 32,3 62,0
hissedersiniz

Cok kizgin 114 38,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki ikinci soru: Bir usta kafanizdaki rakamdan daha ¢ok para istiyor. Bu soruya
verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %6,3(19 kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%14 (42kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%9,3(28 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%32,3(97 kisi) Oldukga kizgin hissedersiniz,%38 (114 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.

443. Anket sorusu: Baska insanlarin yaptiklan seylere dikkat edilmezken, sizin

yanhslarmmiza dikkat ediliyor.

Tablo36: Baska insanlarin yaptiklar1 seylere dikkat edilmezken, sizin

yanhslariniza dikkat ediliyor. Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 11 3,7 3,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 39 13,0 16,7
hissedersiniz

Kizgin 29 9,7 26,3
hissedersiniz

Oldukca kizgin 106 35,3 61,7
hissedersiniz

Cok kizgin 115 38,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki iigiincii soru: Baska insanlarin yaptiklari seylere dikkat edilmezken, sizin

yanlislariniza dikkat ediliyor.. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
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olursak %3,7(11 kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%13 (39kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%9,7(29 kisi) Kizgin hissedersiniz,%35,3(106 kisi) Oldukg¢a kizgin
hissedersiniz,%38,3 (115 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilim1 bu sekilde

gorulmektedir.

444. Anket sorusu: Arabaniz camura ya da kara saplaniyor

Tablo37: Arabamz camura ya da kara saplaniyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 31 10,3 10,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 46 15,3 25,7
hissedersiniz

Kizgin 84 28,0 53,7
hissedersiniz

Oldukga kizgin 60 20,0 73,7
hissedersiniz

Cok kizgin 79 26,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki dordiincii soru: Arabamz ¢amura ya da kara saplaniyor. Bu soruya verilen
cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %10,3(31 kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%15,3 (46kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%28(84 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%20(60 kisi) Oldukg¢a kizgin hissedersiniz,%26,3 (79 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.
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445, Anket sorusu: Baskasina bir seyler anlatiyorsunuz ama sizi dinlemiyor

Tablo38: Baskasina bir seyler anlatiyorsunuz ama sizi dinlemiyor Sorusunun

Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 26 8,7 8,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 52 17,3 26,0
hissedersiniz

Kizgin 96 32,0 58,0
hissedersiniz

Oldukga kizgin 57 19,0 77,0
hissedersiniz

Cok kizgin 69 23,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki besinci soru: Baskasina bir seyler anlatiyorsunuz ama sizi dinlemiyor. Bu
soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %8,7(26 kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%17,3 (52kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%32(96 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%19(57 kisi) Oldukg¢a kizgin hissedersiniz,%23 (69 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.
446. Anket sorusu: Birileri kendilerini farkh gostermeye ¢alisiyor

Tablo39: Birileri kendilerini farkh gostermeye c¢ahsiyor Sorusunun Frekans

Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 37 12,3 12,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 64 21,3 33,7
hissedersiniz

Kizgin 59 19,7 53,3
hissedersiniz

Oldukga kizgin 76 25,3 78,7
hissedersiniz

Cok kizgin 64 21,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki altinci soru: Birileri kendilerini farkli gdstermeye calisiyor. Bu soruya
verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %12,3(37 kisi) Rahatsizlik

hissetmezsiniz,%21,3 (64kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%19,7(59 kisi) Kizgin
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hissedersiniz,%25,3(76 kisi) Oldukg¢a kizgin hissedersiniz,%21,3 (64 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.

447, Anket sorusu: Oturdugunuz masaya kahveleri gotiirmeye calisirken birisi

kahveleri istemeden dokiuyor

Tablo40: Oturdugunuz masaya kahveleri gotiirmeye cahisirken birisi kahveleri

istemeden dokiiyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kimulatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 49 16,3 16,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 66 22,0 38,3
hissedersiniz

Kizgin 101 33,7 72,0
hissedersiniz

Oldukga kizgin 38 12,7 84,7
hissedersiniz

Cok kizgin 46 15,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki yedinci soru: Oturdugunuz masaya kahveleri gétiirmeye ¢alisirken birisi

kahveleri istemeden dokiyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %16,3(49 kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%22 (66kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%33,7(101 kisi) Kizgin hissedersiniz,%12,7(38kisi) Olduk¢a kizgin

hissedersiniz,%15,3 (46 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde

gorulmektedir.
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448 Anket sorusu: Hirkamizi sandalyeye astiniz ve arkadan gecen kisi hirkanizi

diisiiriip yerden kaldirmiyor

Tablo41: Hirkamz1 sandalyeye astimz ve arkadan gecen Kkisi hirkamiz1 diisiiriip

yerden kaldirmiyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Olgegi  Frekans Yiizde Kiimulatif Yiizde
Rahatsizlik 31 10,3 10,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 49 16,3 26,7
hissedersiniz

Kizgin 75 25,0 51,7
hissedersiniz

Olduk¢a kizgin 65 21,7 73,3
hissedersiniz

Cok kizgin 80 26,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki sekizinci soru: Hirkanizi sandalyeye astiniz ve arkadan gecen kisi hirkaniz1
diisiiriip yerden kaldirmiyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %10,3(31 kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%16,3 (49kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%25(75 kisi) Kizgin hissedersiniz,%21,7(65kisi) Oldukca kizgin
hissedersiniz,%26,7 (80 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde
gorulmektedir.

449. Anket sorusu: Ahsveris yapmak icin gittiginiz magazada bir satic1 sizin

yanimizda bekliyor

Tablo42: Alsveris yapmak icin gittiginiz magazada bir satic1 sizin yanimzda

bekliyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 43 14,3 14,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 76 25,3 39,7
hissedersiniz

Kizgin 63 21,0 60,7
hissedersiniz

Oldukga kizgin 66 22,0 82,7
hissedersiniz

Cok kizgin 52 17,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki dokuzuncu soru: Aligveris yapmak igin gittiginiz magazada bir satici sizin
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yaninizda bekliyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
%14,3(43 kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%25,3 (76kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%21(63 kisi) Kizgin hissedersiniz,%22(66kisi) Olduk¢a kizgin
hissedersiniz,%17,3 (52 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde
gorulmektedir.

4410. Anket sorusu: Bir tamdigimizla plan yaptimiz. Tamidiginiz plandan son anda

vazgeciyor ve sizi haberdar etmiyor

Tablo43: Bir tamdigimizla plan yaptiniz. Tanmidigimiz plandan son anda

vazgeciyor ve sizi haberdar etmiyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 20 6,7 6,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 51 17,0 23,7
hissedersiniz

Kizgin 56 18,7 42.3
hissedersiniz

Oldukea kizgin 83 27,7 70,0
hissedersiniz

Cok kizgin 90 30,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki onuncu soru: Bir tanidigimizla plan yaptiniz. Tamdigimiz plandan son anda
vazgeciyor ve sizi haberdar etmiyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
bakacak olursak %6,7(20kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%17,0 (51kisi) Biraz
rahatsiz hissedersiniz,%18,7(56 kisi) Kizgin hissedersiniz,%22,7(83kisi) Oldukga
kizgin hissedersiniz,%30 (90 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu

sekilde goriilmektedir
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4411. Anket sorusu: Sizinle dalga gegiliyor ve size gultintyor

Tablo44: Sizinle dalga geciliyor ve size giiliiniiyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 41 13,7 13,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 66 22,0 35,7
hissedersiniz

Kizgin 68 22,7 58,3
hissedersiniz

Oldukga kizgin 68 22,7 81,0
hissedersiniz

Cok kizgin 57 19,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olcekteki on birinci soru: Sizinle dalga gegiliyor ve size guliintiyor. Bu soruya verilen

cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %13,7(41kisi) Rahatsizlik

hissetmezsiniz,%22 (66kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%22,7(68 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%22,7(68kisi) Olduke¢a kizgin hissedersiniz,%19 (57 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir

4412, Anket sorusu: Trafik 15181nda arabaniz stop ediyor

Tablo45: Trafik 151gInda arabamz stop ediyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 47 15,7 15,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 49 16,3 32,0
hissedersiniz

Kizgin 95 31,7 63,7
hissedersiniz

Oldukg¢a kizgin 59 19,7 83,3
hissedersiniz

Cok kizgin 50 16,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki on ikinci soru: Trafik 1s131nda arabamz stop ediyor. Bu soruya verilen
cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %15,7(47kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%16,3 (49kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%31,7 (95 kisi) Kizgin

hissedersiniz,%19,7(59kisi) Oldukea kizgin hissedersiniz,%16,7(50 kisi) Cok kizgin
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hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir

4413. Anket sorusu: Arabamzi park ederken hata yapiyorsunuz. indiginizde size

‘Bu nasil araba kullanmak ’ diye bagirmaya bashyor

Tablo46: Arabamzi park ederken hata yapiyorsunuz. indiginizde size ‘Bu nasil

araba kullanmak ’ diye bagirmaya bashyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 16 5,3 5,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 55 18,3 23,7
hissedersiniz

Kizgin 55 18,3 420
hissedersiniz

Oldukga kizgin 94 31,3 73,3
hissedersiniz

Cok kizgin 80 26,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki on tiglincti soru: Arabanizi park ederken hata yapiyorsunuz. indiginizde size
‘Bu nasil araba kullanmak * diye bagirmaya basliyor. Bu soruya verilen cevaplarin
frekans analizine bakacak olursak %35,3(16kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%18,3
(55kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%18,3(55 kist) Kizgin
hissedersiniz,%31,3(94kisi) Oldukc¢a kizgin hissedersiniz,%26,7(80 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde gortlmektedir
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4414 Anket sorusu: Baska birisi bir konu ile ilgili yanhs yapiyor ve yanhsinin

sebebi olarak sizi gosteriyor

Tablo47: Baska birisi bir konu ile ilgili yanhs yapiyor ve yanhsinin sebebi olarak

sizi gosteriyor Sorusunun Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 14 4.7 4.7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 42 14,0 18,7
hissedersiniz

Kizgin 34 11,3 30,0
hissedersiniz

Oldukga kizgin 103 34,3 64,3
hissedersiniz

Cok kizgin 107 35,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olcekteki on dordiinct soru: Baska birisi bir konu ile ilgili yanlis yapryor ve yanlismin
sebebi olarak sizi gosteriyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %4,7(14 kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%14 (42kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%11,3(34 kisi) Kizgin hissedersiniz,%34,3(103kisi) Olduk¢a kizgin
hissedersiniz,%35,7(107 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde

gorulmektedir
4415 Anket sorusu: Bir seye odaklanmak istiyorsunuz; ama etrafimzdan bir Kisi
ayaklarim sallayarak siirekli ses ¢ikartiyor

Tablo48: Bir seye odaklanmak istiyorsunuz; ama etrafimizdan bir Kisi ayaklarim

sallayarak siirekli ses ¢cikartiyor Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kimiulatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 27 9,0 9,0
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 45 15,0 24,0
hissedersiniz

Kizgin 80 26,7 50,7
hissedersiniz

Oldukea kizgin 63 21,0 71,7
hissedersiniz

Cok kizgin 85 28,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki on besinci soru: Bir seye odaklanmak istiyorsunuz; ama etrafinizdan bir kisi
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ayaklarini sallayarak siirekli ses c¢ikartiyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans
analizine bakacak olursak %9,0(27kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%15 (45kisi) Biraz
rahatsiz hissedersiniz,%26,7(80 kisi) Kizgin hissedersiniz,%21(63kisi) Oldukga
kizgin hissedersiniz,%28,3(85 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu
sekilde goriilmektedir

4416. Anket sorusu: Birisine sizin icin 6nem arz eden bir esyaniz1 verdiniz ama

bu Kisi esyayi size geri vermedi

Tablo49: Birisine sizin icin énem arz eden bir esyanmiz1 verdiniz ama bu Kisi esyay1

size geri vermedi Sorusunun Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 18 6,0 6,0
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 48 16,0 22,0
hissedersiniz

Kizgin 100 33,3 55,3
hissedersiniz

Oldukga kizgin 58 19,3 74,7
hissedersiniz

Cok kizgin 76 25,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki on altinc1 soru: Birisine sizin i¢in dnem arz eden bir esyaniz1 verdiniz ama
bu kisi esyay1 size geri vermedi. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine
bakacak olursak %6(18kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%16 (48kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%33,3(100 kisi) Kizgin hissedersiniz,%19,3(58kisi) Olduke¢a kizgin
hissedersiniz,%25,3(76 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde
gorulmektedir.
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441/. Anket sorusu: Cok yogun bir giin gecirdiniz ve birlikte yasadigimz Kisi

onceden anlastigimiz bir sey yapmay1 unuttugunuz icin sikayet etmeye bashyor
Tablo50: Cok yogun bir giin gecirdiniz ve birlikte yasadigimiz kisi onceden
anlastiginiz bir sey yapmay1 unuttugunuz icin sikayet etmeye bashyorSorularin

Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 46 15,3 15,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 70 23,3 38,7
hissedersiniz

Kizgin 89 29,7 68,3
hissedersiniz

Oldukgea kizgin 50 16,7 85,0
hissedersiniz

Cok kizgin 45 15,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki on yedinci soru: Cok yogun bir giin gecirdiniz ve birlikte yasadigimz kisi
onceden anlastiginiz bir sey yapmay1 unuttugunuz igin sikayet etmeye basliyor. Bu
soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %15,3(46kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%23,3 (70kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%29,7(89 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%16,7(50kisi) Olduk¢a kizgin hissedersiniz,%15(45 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde gortlmektedir

4418 Anket sorusu: Yakininizla 6nemli bir konuyu tartismaya calisiyorsunuz;

ama o sizinle ilgilenmiyor

Tablo51: Yakimimizla 6nemli bir konuyu tartismaya calistyorsunuz; ama o sizinle

ilgilenmiyor Sorularin Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 25 8,3 8,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 42 14,0 22,3
hissedersiniz

Kizgin 81 27,0 49 3
hissedersiniz

Oldukga kizgin 75 25,0 74,3
hissedersiniz

Cok kizgin 77 25,7 100,0

hissedersiniz
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Total 300 100,0

Olgekteki sekizinci soru: Yakminizla énemli bir konuyu tartigmaya calistyorsunuz
ama o sizinle ilgilenmiyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %8,3(25kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%14(42kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%27(81 kisi) Kizgin hissedersiniz,%25(75kisi) Olduk¢a kizgin
hissedersiniz,%25,7(77 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi1 bu sekilde

gorulmektedir

4419 Anket sorusu: Bir konuda bilgisi olmamasina ragmen bildigini iddia

edenlerle tartisiyyorsunuz

TabloS2: Bir konuda bilgisi olmamasina ragmen bildigini iddia edenlerle

tartistyorsunuz Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kimaulatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 47 15,7 15,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 55 18,3 34,0
hissedersiniz

Kizgin 74 24,7 58,7
hissedersiniz

Oldukga kizgin 61 20,3 79,0
hissedersiniz

Cok kizgin 63 21,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki dokuzuncu soru: Bir konuda bilgisi olmamasima ragmen bildigini iddia
edenlerle tartistyorsunuz. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak
olursak %15,7(47kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%18,3(55kisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%24,7(74 kisi) Kizgm hissedersiniz,%20,3(61kisi) Oldukc¢a kizgin
hissedersiniz,%21(63 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde

gorulmektedir

72



4420. Anket sorusu: Birisi, arkadasimizla sizin aramizda olan bir meseleye

karisiyor

Tablo53: Birisi, arkadasimmizla sizin aramzda olan bir meseleye karisiyor

Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdilatif Yilzde
Olgegi

Rahatsizlik 33 11,0 11,0
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 69 23,0 34,0
hissedersiniz

Kizgin 98 32,7 66,7
hissedersiniz

Oldukga kizgin 51 17,0 83,7
hissedersiniz

Cok kizgin 49 16,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olcekteki yirminci soru: Birisi, arkadasinizla sizin aranizda olan bir meseleye
karistyor. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %11(33kisi)
Rahatsizlik hissetmezsiniz,%23(69kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%32,7(98 kisi)
Kizgin hissedersiniz,%]17(51kisi) Oldukg¢a kizgin hissedersiniz,%16,3(49 kisi) Cok

kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir.

4421 Anket sorusu: Cok hizh bir sekilde bir yere gitmelisiniz ama oniiniizde

giden araba gitmesi gerekenden ¢ok daha yavas gidiyor ve sizi engelliyor

Tablo54: Cok hizh bir sekilde bir yere gitmelisiniz ama o6niiniizde giden araba

gitmesi gerekenden ¢ok daha yavas gidiyor ve sizi engelliyor Sorusunun Frekans

Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kimaulatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 13 4,3 4.3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 45 15,0 19,3
hissedersiniz

Kizgin 51 17,0 36,3
hissedersiniz

Oldukca kizgin 97 32,3 68,7
hissedersiniz

Cok kizgin 94 31,3 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0
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Olgekteki yirmi birinci soru: Cok hizl1 bir sekilde bir yere gitmelisiniz ama dniiniizde
giden araba gitmesi gerekenden ¢ok daha yavas gidiyor ve sizi engelliyor. Bu soruya
verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak %4,3(13kisi) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%15(45kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%17(51 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%32,3(97kisi) Olduke¢a kizgin hissedersiniz,%31,3(94 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir
4422. Anket sorusu: Bir sakizin iistiine bastiniz

Tablo55: Bir sakizin iistiine bastiniz Sorusunun Frekans Dagilimi

Novaco Stres Frekans Ylzde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 59 19,7 19,7
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 74 24,7 44,3
hissedersiniz

Kizgin 92 30,7 75,0
hissedersiniz

Oldukga kizgin 51 17,0 92,0
hissedersiniz

Cok kizgin 24 8,0 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki yirmi ikinci soru: Bir sakizin iistiine bastiniz. Bu soruya verilen cevaplarin
frekans analizine bakacak olursak %19,7(59kis1) Rahatsizlik
hissetmezsiniz,%24,7(74kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%30,7(92 kisi) Kizgin

hissedersiniz,%17(51kisi) Oldukca kizgin hissedersiniz,%8(24 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde goriilmektedir
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4423. Anket sorusu: Yolda yururken bir grup sizinle dalga gegiyor

Tablo56: Yolda yururken bir grup sizinle dalga geciyor Sorusunun Frekans

Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 34 11,3 11,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 66 22,0 33,3
hissedersiniz

Kizgin 64 21,3 54,7
hissedersiniz

Oldukga kizgin 68 22,7 77,3
hissedersiniz

Cok kizgin 68 22,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olcekteki yirmi ticiincii soru: Yolda yirtrken bir grup sizinle dalga geciyor. Bu soruya

verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak 9%11,3(34kisi) Rahatsizlik

hissetmezsiniz,%22(66kisi) Biraz rahatsiz hissedersiniz,%21,3(64 kisi) Kizgin
hissedersiniz,%?22,7(68kisi) Olduke¢a kizgin hissedersiniz,%?22,7(68 kisi) Cok kizgin

hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde gorilmektedir

4424. Anket sorusu: Acele ile bir yere gitmeye calisirken giysinizi yanhshkla

yirtiyorsunuz

TabloS7: Acele ile bir yere gitmeye calisirken giysinizi yanhshkla yirtiyorsunuz

Sorusunun Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Ylzde Kumdilatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 52 17,3 17,3
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 61 20,3 37,7
hissedersiniz

Kizgin 94 31,3 69,0
hissedersiniz

Oldukga kizgin 52 17,3 86,3
hissedersiniz

Cok kizgin 41 13,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olcekteki yirmi dordiincti soru: Acele ile bir yere gitmeye calisirken giysinizi

yanlislikla yirtiyorsunuz. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak

olursak 9%17,3(52kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%20,3(61kisi) Biraz rahatsiz
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hissedersiniz,%31,3(94 kisi) Kizgin hissedersiniz,%17,3(52kisi) Oldukca kizgin
hissedersiniz,%13,7(41 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde

gorulmektedir.

4425 Anket sorusu: Elinizdeki son jeton ile telefonda goriisme yapmak
istiyorsunuz; ama bir ariza ¢ikiyor ve son hakkiniz olan jetonu kullanamamis

oluyorsunuz

Tablo58: Elinizdeki son jeton ile telefonda goriisme yapmak istiyorsunuz; ama
bir ariza cikiyor ve son hakkiniz olan jetonu kullanamamis oluyorsunuz

Sorusunun Frekans Dagilim

Novaco Stres Frekans Yizde Kumdalatif Yizde
Olgegi

Rahatsizlik 9 3,0 3,0
hissetmezsiniz

Biraz rahatsiz 38 12,7 15,7
hissedersiniz

Kizgin 38 12,7 28,3
hissedersiniz

Olduk¢a kizgin 120 40,0 68,3
hissedersiniz

Cok kizgin 95 31,7 100,0
hissedersiniz

Total 300 100,0

Olgekteki yirmi besinci soru: Elinizdeki son jeton ile telefonda goriisme yapmak
istiyorsunuz; ama bir ariza ¢ikiyor ve son hakkiniz olan jetonu kullanamamis
oluyorsunuz. Bu soruya verilen cevaplarin frekans analizine bakacak olursak
%3(9kisi) Rahatsizlik hissetmezsiniz,%]12,7(38Kkisi) Biraz rahatsiz
hissedersiniz,%12,7(38 kisi) Kizgin hissedersiniz,%40(120kisi) Oldukca kizgin
hissedersiniz,%31,7(95 kisi) Cok kizgin hissedersiniz verilerin dagilimi bu sekilde
gorulmektedir.
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4.5 Demografik Ozelliklere Gére Farklihk Analizleri

4.5.1. Cinsiyet T Testi
Tablo 59:Cinsiyet Degiskeni ile Strese Yatkinhk Olcegi, Fagerstrom Nikotin
Bagimhligi Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki iliskiye Ait Bagimsiz

Orneklem T Testi Sonuglar

Olcekler Cinsiyet N Ort =SS t p
Strese Kadin 84 2,94+,384 -670 ,518
Yatkinlk prya 216 2,98+,524

Olgegi

Fagerstrom Kadin 84 1,51+,385 -1,391 ,167
Nikotin

Bagimliligt  Erkek 216 1,584,384

Olgegi

Novaco Ofke Kadin 84 2,32+,724 -252 ,813
Olcegi Erkek 216 2,34%,632

Arastirmaya dahil olan bireylerin cinsiyet degiskenine gore anketlere verdikleri

cevaplar goz oniinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Olgegi sonucunun t degeri (-1,391), p degeri
(,167)

Strese Yatkinlik Ol¢egi sonucunun t degeri ( -670), p degeri (,518)

Novaco Ofke Olgegi sonucunun t degeri (-252), p degeri (,813) olarak
gorulmektedir.

Strese Yatkinlik Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi ve Novaco Ofke
Olgegi Arasindaki Iliskiye Ait Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari ile cinsiyet

arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
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4.5.2. Yas Degiskeni Anova Testi

Tablo 60: Yas Degiskeni ile Strese Yatkinhk Olcegi, Fagerstrom Nikotin
Bagimhhigi Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki Iliskiye Ait Tek Yonli

Varyans Analizi Sonuc¢lan

Olcekler Yas N Ort+SS F P
18-31 114 2,98+,391 1,759 ,155
Strese 32-45 70 2,85+,536
Yatkinlik 46-60 78 3,02+561
Olgegi 61+ 38 3,03+,552
18-31 114 1,61+,401 22,071 ,001
Fagerstrom
Nikotin 32-45 70 1,34+ 238
Baglmhhgl 46-60 78 1,54+,354
Olgegi 61+ 38 1,89+,349
18-31 114 2,26+,590 1,240 ,295
Novaco Ofke 32-45 70 2,45+,629
Olgegi 46-60 78 2,36%,745
61+ 38 2,30+,703

Aragtirmaya dahil olan bireylerin yas degiskenine gore anketlere verdikleri

cevaplar gbz 6niinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi sonucunun F degeri (22,071), p degeri
(,001)

Strese Yatkinlik 6le¢gi sonucunun F degeri (1,759) p degeri (,155)

Novaco Ofke Olgegi sonucunun F degeri (1,240) p degeri (,295) olarak

saptanmigtir.

Strese Yatkilik Olgegi, ve Novaco Ofke Olgegi Arasindaki Iliskiye Ait
Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari ile cinsiyet degiskeni arrasinda anlamli bir iliski
bulunamamustir. Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir iligki bulunmugtur. Bulunan anlamli iligkinin hangi gruplar arasinda

oldugunu tespit edebilmek amaciyla yapilan LSD Post-hoc testi sonuglarina gére 18-
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31 yas araliginda olan bireylerin diger yas gruplarina gore daha yiiksek oldugu tespit

edilmisgtir.

4.5.3. Medeni Durum Degiskeni T Testi

Tablo 61: Medeni Durum ile Strese Yatkinlik Olgegi, Fagerstrom Nikotin
Bagimhhigi Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki Iliskiye Ait Bagimsiz

Orneklem T Testi Sonuclar

Olcekler Meden N Ort + SS t p
Durum

Strese Evli 225 2,962,506 -,422 662
Yatknbk g o 275 2,094,471
Olgegi
Fagerstrom Evli 225 1,58+,386 821 412
Nikotin
Bagimliligi  Bekar 75 1,534,384
Olgegi

Novaco Ofke Evli 225 2,33+,650 -,081 937
Olgegi Bekar 75 2,34+,684

Arastirmaya dahil olan bireylerin medeni durum degiskenine gore anketlere

verdikleri cevaplar g6z 6niinde bulunduruldugunda:

Fagerstrdm Nikotin Bagimlilig1 Olgegi sonucunun t degeri (,821), p degeri
(,412)

Strese Yatkinlik Olcegi sonucunun t degeri (-,422), p degeri (,662)
Novaco Ofke Olgegi sonucunun t degeri (-,081), p degeri (,937) olarak

gorilmektedir.

Strese Yatkinlik Olgegi, Fagerstrdm Nikotin Bagimlilig1 Olgegi ve Novaco Ofke
Olgegi Arasindaki Iliskiye Ait Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari ile medeni durum

degiskeni arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir.
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4.5.4 Egitim Diizeyi Degiskeni Anova Testi

Tablo62: Egitim Durumu ile Strese Yatkinlik Olcegi, Fagerstrom Nikotin
Bagimhhig Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki iliskiye Ait Tek Yonlii

Varyans Analizi Sonug¢lar:

Olgekler Egitim N Ort +SS F P
Durumu
Okur-Yazar 9 2,77+,50 ,602 ,602
degil
Strese Okur-Yazar 36 3,01+,53
Yatkmhk Tlkokul 67 3,02+,48
Olgegi Ortaokul 101 2,98+,52
Lise 51 2,90+,42
Universite 36 2,93+,51
Okur-Yazar 9 1,53+,51 2,602 ,025
Fagerstrom  degil
Nikotin Okur-Yazar 36 1,69+,42
Bagimlihig:  ilkokul 67 1,55+,40
Olgegi Ortaokul 101 1,54+,35
Lise 51 1,45+,35
Universite 36 1,69+,35
Okur-Yazar 9 2,13+,67 456 ,809
degil
Novaco Ofke Okur-Yazar 36 2,24+ 64
Olgegi Tlkokul 67 2,34+,62
Ortaokul 101 2,34+,62
Lise 51 2,4+,66
Universite 36 2,34+,63

Arastirmaya dahil olan bireylerin egitim durumu degiskenine gore anketlere

verdikleri cevaplar g6z dniinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Olgegi sonucunun F degeri (2,602) p degeri
(,025)

Strese Yatkinlik Olgegi sonucunun F degeri (,602) p degeri (,602)
Novaco Ofke Olgegi sonucunun F degeri (,456) p degeri (,809) olarak

saptanmaktadir.

Strese Yatkinlik Olgegi ve Olgegi ve Novaco Ofke Olgegi Arasindaki liskiye
Ait Tek Yonlu Varyans Analizi Sonuglari ile egitim durumu degisken arasinda anlamli

bir iliski bulunamamistir. Fagerstrdom Nikotin Bagimlihg Olgegi ile egitim durumu
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degiskeni arasinda anlamli bir iliski gézlenmistir. Bulunan anlaml iliskinin hangi
gruplar arasinda oldugunu tespit edebilmek amaciyla yapilan LSD Post-hoc testi
sonuglarina gore ilkokul ve ortaokul mezunu olan bireylerin diger egitim durumundan

mezun olan bireylere gore daha ylksek ¢iktigi gbzlemlemistir.

4.5.5 Ortalama Gelir Diizeyi Degiskeni Anova Testi

Tablo 63: Ortalama Gelir Diizeyi Degiskeni ile Strese Yatkinhik Olgegi,
Fagerstrém Nikotin Bagimhhigi Ol¢egi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki liskiye
Ait Tek Yonli Varyans Analizi Sonuglari

Olgekler Ortalama Gelir N Ort +SS F P
Dizeyi
1000 TL 34 3,00+,534 2,069 ,045
Alt1
Strese 1001-2000 60 3,09+,482
Yatkinlik TL
Olgegi 2001-3000 119 2,97+,500
TL
3001-4500 59 2,83+,475
TL
4501 TL 28 2,93+,480
ve Uzeri
1000 TL 34 1,504,335 4,566 ,001
Fagerstrom  Altx
Nikotin 1001-2000 60 1,62+,400
Bagimlihigi  TL
Olgegi 2001-3000 119 1,52+,387
TL
3001-4500 59 1,514,340
TL
4501 TL 28 1,82+,396
ve Uzeri
Novaco 1000 TL 34 2,44+ 755 ,925 ,450
Ofke Olgegi  Altr
1001-2000 60 2,23+,685
TL
2001-3000 119 2,33+,637
TL
3001-4500 59 2,33+641
TL
4501 TL 28 2,47+,591
ve Uzeri
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Aragtirmaya dahil olan bireylerin ortalama gelir diizeyi degiskenine gore

anketlere verdikleri cevaplar g6z 6niinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Olgegi sonucunun F degeri (4,566), p degeri
(,001)

Strese Yatkinlik 6le¢gi sonucunun F degeri (2,069) p degeri (,045)

Novaco Ofke Olgegi sonucunun F degeri (,925), p degeri (,450) olarak
gorulmektedir.

Strese Yatkinlik Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimlhiligi Olgegi Arasindaki
Iliskiye Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari ile bireylerin ortalama gelir diizeyi
degiskeni arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bulunan anlamli iliskinin hangi
gruplar arasinda oldugunu tespit edebilmek amaciyla yapilan LSD Post-hoc testi
sonuclarina gore 2001-3000 aras1 ortalama geliri olan bireyler digerlerine gére daha

yiksektir.

Novaco Ofke Olgegi ile Ortalama Gelir Diizeyi Degiskeni arasinda anlamli bir

iligki bulunmamaktadir.
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4.5.6. Cahisma Durumu Degiskeni Anova Testi

Tablo64: Calisma Durumu Degiskenine gore Strese Yatkinhk Olcegi, Fagerstrom
Nikotin Bagimliigi Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki Iliskiye Ait Tek
Yonli Varyans Analizi Sonuglar

Olcekler Calisma N Ort £ SS F p
Durumu
Calistyor 180 2,97%,469 ,662 576
Calismiyor 36 2,94+,500
Strese
Yatkinlik — gep; 41 2,904,532
Olgegi
Emekli- 43 3,05+,577
calismiyor
Fagerstrom  Calistyor 180 1,594,380 911 ,436
Nikotin
Bagimliigt  Calismiyor 36 1,50+,372
Olgegi
Emekli 41 1,56+,423
Emekli- 43 1,51+,382
calismiyor
Novaco Ofke Calistyor 180 2,32%,656 ,658 ,578
Olgegi Caligmriyor 36 2,47+,654
Emekli 41 3,32+,672
Emekli- 43 2,28+,659
calismiyor

Arastirmaya dahil olan bireylerin ¢alisma durumlarina gére anketlere verdikleri

cevaplar goz 6niinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi sonucunun F degeri (,911), p degeri
(,436)

Strese Yatkinlik Olgegi sonucunun F degeri (,662), p degeri (,576)

Novaco Ofke Olgegi sonucunun F degeri (,658), p degeri (,578) seklinde

saptanmistir.

Strese Yatkinlik Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi ve Novaco Ofke
Olgegi Arasindaki Iliskiye Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar ile bireylerin

calisma durumlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
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4.5.7. Giinliik Sigara Kullanimina Gore Anova Testi

Tablo65: Giinliik sigara kullanim ile Strese Yatkinhk Olcegi, Fagerstrom
Nikotin Bagimhiigi Olgegi ve Novaco Ofke Olcegi Arasindaki Iliskiye Ait Tek

Yonlii Varyans Analizi Sonuclar

Olgekler Gunliik N Ort +SS F P
sigara
kullanimi
1-10 87 2,99+,510 2,580 ,044
Strese
Yatkinlik 11-20 151 2,90+,505
Olgegi 21-40 45 3,07+,487
41+ 17 3,174,252
Fagerstrom  1-10 87 1,29+,289 65,337 ,001
Nikotin 11-20 151 1,55+,301
Bagimlilig 21-40 45 1,91+,317
Olgegi 41+ 17 2,15+,308
Novaco Ofke 1-10 87 2,32+,702 ,398 755
Olgegi 11-20 151 2,33+,663
21-40 45 2,401,541
41+ 17 2,20+,686

Arastirmaya dahil olan bireylerin giinliik sigara kullanim oranina gore anketlere

verdikleri cevaplar g6z dniinde bulunduruldugunda:

Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi sonucunun F degeri (65,337), p degeri
(,001)

Strese Yatkinlik 6le¢gi sonucunun F degeri (2,580), p degeri (,044)

Novaco Ofke Olgegi sonucunun F degeri (,398), p degeri (,755) olarak

saptanmaktadir.

Strese Yatkmlik Olgegi ve Fagerstrom Nikotin Bagimliligi Olgegi Arasindaki
Mliskiye Ait Tek Yonli Varyans Analizi Sonuglari ile giinliik sigara kullanimi arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Bu iliskinin hangi gruplarla ilgili oldugunu tespit
edebilmek icin LSD Post-hoc testi sonuglarina gére 1- 10 ve 11-20 aras1 guinlik sigara
icen bireylerin 21-40 ve 41+ bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Novaco Ofke Olgegi ile giinliik sigara kullanimi arasinda anlamli bir iliski

bulunamamustir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE TARTISMA

Bu aragtirmada literatiirde yeteri diizeyde yer almamis ve gilincel hayatimizda
stirekli i¢ ige bulundugumuz sigara, stres, 6tke kavramlarinin farkli degiskenlerle

iligkisi incelenmek istenmistir.

Calisma sonucunda sigara bagimliliginin stres ve otke ile arasinda bir iligki
oldugu saptanmistir. Ancak sigara bagimliliginin mu strese ve 6fkeye neden oldugu
yoksa stresin ve d6fkenin mi kisiyi sigara bagimliligina ittigi hakkinda net bir bilgiye

ulasilamamustir.

Bu inceleme sonucunda sigara kullanimi ile strese yatkinlik ve 6fke diizeyi
arasinda iliskinin varoldugu; demografik verilere gore cinsiyet ile 6lgekler arasinda bir
iligki saptanamamustir. Yas degiskeni ile Nikotin Bagimlilig1 arasinda anlamli bir
iligkiye rastlanmistir. Egitim diizeyi ile Nikotin Bagimlilig1 arasinda yine anlamli bir
iliskiye rastlanmaktadir. Gelir diizeyi ile Strese Yatkinlik ve Nikotin Bagimliligi
arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmaktadir. Orta gelir diizeyi olan bireylerin
bagimlilik ve sterese yatkinlik diizeyleri diger gruplara gore daha yuksektir. Son olarak
glinliik sigara tiiketim miktar1 ile Nikotin Bagimlilig1 arasinda ve Strese yatkinlik
arasinda anlamli bir isilkiye rastlanmaktadir. Daha yiiksek sayida gilinlik sigara
kullanan bireylerin, az miktarda kullanan bireylere gére bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Yine ayn sekilde tiiketimde bulunan bireylerin strese

yatkinlik oranlarinin diger kullanict sinifina gére daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Aragtirmamin evreni Tunceli Cemisgezek ilinde yasamakta olan biitiin bireyleri
kapsamaktadir. Varilmak istenen sonu¢ dogrultusunda dort farkli anket formu
uygulanmistir. Bunar demografik bilgiler anketi, Fagerstrom Nikotin Bagimlilik
anketi, Strese Yatkinlik Olgegi ve Novaco Ofke Durum Olgegidir. Katilimcilarla yiiz
yiize seklinde yapilan ve sadece sigara kullaniyor olma sart1 bulunan bu anketlere

katilan katilimcilar rastgele segilmistir.

Arastirmada kullanilan Orneklemin biiylikliigli sonuglarin  genellenebilir
olmasini engellemektedir. Arastirmanin daha anlamli bir sonug verebilmesi i¢in daha

biiyiik bir 6rneklem ile yeniden ¢alisilmasi 6nerilmektedir.
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimlarina gére Fagerstrom Nikotin
Bagimlihig1 Olgegi, Strese Yatkinlik Olgegi, Novaco Ofke Olgegi ile arasinda anlamli
bir iligki bulunmamaktadir. Sigara i¢enlerin cinsiyet dagilimi degerlendirildiginde
erkek bireylerin kadin bireylere gore daha fazla sigara kullandigi gézlenmistir.
Arastirmaya benzer bulgular gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Yengil ve ark.Hatay
bolgesinde tip fakiiltesi Ogrencilerini degerlendirdigi ¢alismada sigara icen
ogrencilerin %75,2°si erkek, %24,8 kadin oldugu goriilmiistiir.(Yengil,2014) Benzer
sekilde Vatan ve ark. nin yaptig1 ¢alisma da sigara igenlerin %77,8’1 erkek iken
%22,8’inin kadin oldugu tespit edilmistir.(Vatan 2009). Celepkolu ve ark. yaptigi
calisgmada agir sigara iciciligi acisindan cinsiyetler arasinda anlamli fark
yoktur.(Celepkolu,2014).Sengezer ve ark. yapmis oldugu caligmada erkeklerin
bagimlilik derecelerinin kadinlardan anlamli derecede daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu netice egitim seviyeleri diisiik olan kadmlarin oraninin erkeklere
nazaran anlamli derecede daha yiiksek olmast ile agiklanabilir (Sengezer,2014). Kuzey
Avrupa iilkelerinde ve Rusya’da kadinlar ve erkekler arasindaki fark kapansa da
iilkemizde de erkeklerde azalma, kadinlardakinden hizli olsa da hala sigara icme
oranlarinda erkekler kadinlara gore yiiksek oranlardadir. Ulkemizde erkeklerin
yetisme ortamlari, orf ve adetler sebebiyle daha serbest olmalart ve daha riskli
arkadaslik ortamlarinda bulunmalari gibi sebeplerle sigara icme erkeklerde daha fazla
bulunuyor olabilir (Ozdemir, Kibik, Benli, 2019). Bu benzer calismalarda
goOstermektedir ki bizim ¢alismamizdaki erkeklerin kadinlardan daha fazla sigara igme

oranlarini benzer sekilde yansitmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas dagilimlarma gore Strese Yatkinlik Olgegi ve
Novaco Ofke Olgegi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Fagerstrom Nikotin
Bagimlilig1 Olgegi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Bulunan
anlamli iligkiye gore 18-31 yas araliginda olan geng bireylerin diger yas gruplarindaki
bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sigara igme siklig1 yas gruplarina
gore de degismekle birlikte, bu degisimi gosteren calismalar kisith sayidadir. Sigara
icmeye baslama c¢ogunlukla erken addlesan donemde gergeklesmektedir ve ilk
denemelerin hemen tiimii 18 yasindan 6ncedir. Sigara i¢me siklig1 erken eriskinlige
kadar artmakta ve daha sonra yas ilerledik¢ce azalmaktadir (WHO,2010). Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi Gogiis Hastaliklar1 polikliniginde yapilan ¢aligmada 21-40
yas grubunda sirasiyla %33,6, %46,9 olarak bulunmus, daha ileri yas gruplarinda ise
sikligin giderek azaldigr gorilmistiir, en ylksek oran %45,6 ile 20-24 yas
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grubundadir. Kirk-kirk dért yas grubunda sigara igenlerin oran1 ise %1°dir (Ozdogan,

Savas, 1993).

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum dagilimlarina gore Strese
Yatkinlik Olcegi, Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Olcegi ve Novaco Ofke Olgegi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Bireylerin sigaraya yatkinliklari, nikotin
bagimliliklari, 6fkeleri ve medeni durum degiskeni arasinda yeterli sayida ¢aligma
bulunmamaktadir. Bulunan ¢alismalar ele alindiginda Demografi ¢alismasindan alinan
verilere gore ¢alismaya katilan kisilerin %75,0(225 kisi) evli, %25( 75 kisi) ise bekar
olarak goriilmektedir Aydogan Eroglu S. tarafindan Istanbul’da yapilan bir calismada
hastane personelinde sigara igenlerin %75,4’1 evli, %24,6’s1 bekar bulunmustur
(Aydogan 2013). Bu calismada da sigara igenlerin ¢ogunlugunun evli oldugu tespit
edilmistir (Aliskin vd,2015). Evliligin getirdigi sorumluluklar, hayat stresi, ekonomik
durumlar gibi faktorler disiiniildiigiinde, sigara igmeyi psikolojik olarak rahatlama

yontemi olarak goren kisilerde, sigara i¢iciliginin fazla olmasini agiklayabilecektir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu dagilimlarina gore Strese
Yatkinlik Olgegi, Novaco Ofke Olgegi ile egitim durumu degiskeni arasinda anlaml
bir iliski bulunamamustir. Fagerstrom Nikotin Bagimlilig1 Olgegi ile egitim durumu
degiskeni arasinda anlamli bir iligki gozlenmistir. Bulunan anlamli iliskinin
sonuglarma gore ilkokul ve ortaokul mezunu olan bireylerin diger egitim durumundan
mezun olan bireylere gore daha yiiksek ¢iktig1 gézlemlemistir. Bunun nedeni egitim
diizeyi diisiik olan grupta kadin oraninin daha fazla olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
Bununla birlikte bu veri kadinlarda egitim dlzeyi arttik¢a sigara igme oraninin artigina
dair bilgi ile uyumlu degildir. Bu farklilik egitim diizeyi diisiik ve egitim diizeyi yuksek
olan gruptaki kadin sayismin birbirine yakin olmasi ile agiklanabilir. Ulkemizde
erkeklerin sigara kullanimi ile egitim diizeyleri arasinda ters bir iligski varken, bu
durum kadmlarda farklilik gostermektedir. Egitim diizeyi diisiik olan kadinlarin sigara
kullanimi daha azken, egitim diizeyi arttikca sigara kullanimi1 da artmaktadir (Hezer,
H. Ve Karalezli. A, 2019).

Arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi dagilimlarina gore Strese Yatkinlik
Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimlihg Olgegi arasinda Sonuglar ile bireylerin
ortalama gelir diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bulunan

anlamli iligkinin sonuglarina gére 2001-3000 arasi ortalama geliri olan bireyler
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digerlerine gore daha yiiksektir. 2013 yilinda yapilan bir calismada daha diisiik
sosyoekonomik gruplardaki erkeklerin yuksek sosyoekonomik gruplardaki
erkeklerden daha fazla sigara igtigi, kadinlardaki sikligin ise tam tersi oldugu
gOsterilmistir.(Hassoy ve Ergin,2014). Sigara talebini etkileyen faktorlerin incelendigi
bir diger calismada, Giincel Niifus Anketi verileri kullanilmistir. Hersch (2000),
“Cinsiyet, Gelir Seviyeleri ve Sigara Talebi” adli ¢alismasinda, sigara i¢me
aliskanlhiginda, ozellikle yiiksek gelirli kesimlerde, talebin gelir esnekliginin zayif
oldugu, buna karsilik egitimin kuvvetli bir negatif etkiye sahip oldugu sonucuna
ulasmistir. Novaco Ofke Olgegi ile Ortalama Gelir Diizeyi degiskeni arasinda anlamli

bir iliski bulunmamaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin c¢alisma durum dagilimlarina gore Strese
Yatkinlik Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimliigi Olgegi ve Novaco Ofke Olgegi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Anketlere gore c¢alisma durum
degiskenlerinden calistyor segenegini isaretleyen bireylerin; Calismiyor, Emekli,
Emekli-calismiyor, se¢eneklerini isaretleyen bireylere nazaran daha yiiksek oldugu

gOriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin giinliik sigara kullanim degiskenlerine gore;
Sigara kullanim dagilimlarina gore Strese Yatkinlik Olgegi ve Fagerstrom Nikotin
Bagimlihig1 Olgegi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Bu iliskinin hangi gruplarla
ilgili oldugunu tespit edebilmek icin LSD Post-hoc testi sonuglarina gore 1- 10 ve 11-
20 aras1 gunliik sigara igen bireylerin 21-40 ve 41+ bireylere gore daha yuksek oldugu
tespit edilmistir. Novaco Ofke Olgegi ile giinliik sigara kullanimi arasinda anlamli bir
iliski  bulunamamistir. Nikotin bagimliliginin  sigara igme davraniginin
strdurtlmesinde ve tedavi girisimlerinin genel basarisizliginda birinci neden oldugu
bilinmektedir.1964 yilina kadar Tiitiin Kesilme Sendromu tanimlanmadigi i¢in tiitiin
{irinlerinin bagimlilik yaptig1 kabul edilmemekteydi (Orse, Orsel ve Alpar 2005).
Daha sonra yapilan galismalarda, sigara igenlerin sadece %10’unun giinde bes ya da
daha az sigara igtikleri, digerlerinin zaman iginde sigara adedini arttirdigs; sigara igme
davranig Orilintlisiiniin kisiler arasinda tutarlilik gosterdigi anlasilmistir. Ayrica
icenlerin biiylik bir kismimin birakmay1 istemesine ragmen i¢cmeyi siirdiirdiikleri

yolundaki veriler nikotin bagimliliginin tanimlanmasina yol agmistir (Cosar, Sahin,
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Arikan ve Is1k,1996). Sigarayla ilgili yapilan bir derleme ¢alismasinda, sigara igme
sikliklar1 birlestirilen ¢aligmalarin sonuglarina gore Tiirkiye’de sigara igme sikligi 25
yas lzeri erkeklerde 1997°de %42’nin lizerindeyken kadinlarda %10’un altindadir.
Sigara i¢gme sikliginin 1997-2010 yillar1 arasinda erkeklerde yilda %1,33 oraninda
azaldig1, kadinlarda ise degismedigi (%0.002 lik azalma) saptanmistir (Doganay vd,
2012).
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ONERILER

Bugiin ki zamanda sigara kullanimi, strese yatkinlik ve 6fke durumlari ile ilgili
bilgilendirmeler ¢ogaldik¢a bireyler buna benzer durumlarla karsilastiklari zaman
farkindaliklar1 daha da artacak ve daha kontrolci yaklasabileceklerdir. Bu yaklasimlar
bireylerin sigara kullanimlarindan itibaren stres ve o6fke durumlarinin en aza
indirilmesi ve bu saye de bireylerin hayat kalitelerinin artmasinda rol alabilir.
Bireylerin bilgilendirme yollar1 agisindan mevcut olan kamu spotlarinin fazlaca yer
verilmesi, 6fke, stres ve stresin tistesinden gelme yollarini tim bireylerin rahatlikla

anlayabilecegi ve erisim saglayabilecegi sunumlar yapilmalidir.

Almabilecek 6nlemler su sekilde siralanabilir; Sigara kullanma bireylerin strese
yatkinliklarini ve 6fkelerini denetim altina almada kullanilan ve bireylerin sihhatiicin
cok fazla zararl yanlari olan pasif etmenli bir tarzdir. Bu tarzin yerine bireylerin daha
aktif kullanabilecekleri ve onlar igin yarar saglayacak iistesinden gelme yontemlerini
Ogrenmelerini saglamali ve 6grendiklerini uygulamalar1 adina tesvik edilmelidirler.
Sigara kullanimu stresi ve 6fkeyi en aza indirdigine dair yaygin bir goriis vardir. Fakat
bu konu hakkinda ¢alismalara sahip arastirmacilar siirekli sigara kullanan bireylerin
stres ve 6fke durumlaria karsi tepkilerin artigi gorlisiinii savunmuslardir. Sigara
kullanan bireylerin bu konu hakkinda bilgilendirilmeleri gerekmektedir. Kisacasi stres
ve 6fke gibi psikolojik zorluklar geken bireyler igin egitimsel programlar diizenlenmeli
ve bu sekilde bireylerin sigara kullanma yatkinliklarinin {istesinden gelmelerinde

destek saglanmasi 6nerilmektedir.

Netice olarak nikotin bagimliligi, komplike bir siiregtir. Sigara kullaniminda
icilen sigara sayisi artik¢a bireyin bagimlilig1 artmakta ve birey sigaranin zararh
etkilerini bilmesine ragmen sigara kullanimina devam etmektedir. Bireyleri en iyi

sekilde yonlendirerek bu konunun oniine gecilmesi 6nemli bir husustur.

Neticeler karsisinda kisisel ozellikler aile ve demografik yapi bireyin sigara
kullanimi strese yatkinlig1 ve 6fke durumu lizerinde etkili olmaktadir. Bu hususta
bireylerin sigara kullanimi, strese yatkinliklar1 ve 6fke durumlarimi pozitif agidan
etkilenmesi adina aile fertlerine ve bu konuda farkindalik yaratabilecek buttin bireylere
blylk sorumluluk diismektedir. Bireye bilgilendirme saglanirken iletigimin iyi olmasi
da c¢ok daha sonra kazanilabilecek negatif saglik davraniglarinin 6nii alinabilir.
Bireylerin sigara kullanirken maddeye yiikledikleri anlam bu olumsuz davranisin

stiregelmesinde onemli bir etkendir. Sigara kullanim1 stres ve Ofkenin Ustesinden
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gelmede c¢ogunlukla kullanilan bir aragtir. Fakat bu durum bireyin stres ve 6fke
hususlarin Gstesinden gelmede yeteri kadar bilgi sahibi olmadigi veya var olan bilginin
eksik ve hatali oldugunu agik¢a gostermektedir. Bireyin yasadigi bu kritik dénemde
stres ve Ofke denetimi konusunda hassasiyetle bilgilendirilmesi gerekmektedir.
Yapilan bu bilgilendirmeler en titiz sekilde yorumlanmali bu konuda gelistirilecek
bircok calismayla kuvvetlendirilmesi pozitif ve kaliteli neticeler alinmasina fayda

saglayacaktir.

Bu aragtirmada Sigara kullanan bireylerin strese yatkinliklar1 ve 6fke durumlari
arasindaki iligki incelenmistir. Gelecekte yapilacak olan arastirmalarda sigara
kullanimi, strese yatkinlik ve 6fke durumlarinin meydana gelmesine, aralarindaki
iliskiye ve bu etmenlerin gelismesinde etkili olan faktorlere 151k olmasi
diisiiniilmektedir. Tirkiye’de yapilmis olan birgok arastirmada kesitsel ve
korelasyonel ¢aligmalar vardir. Sigara kullanan bireylerin strese yatkinliklar1 ve 6fke
durumlar arasindaki iliskilerin belirlenmesi amaciyla boylamsal ve deneysel

caligmalar yapilmasi son derece uygun olacaktir.
e Farkindalig1 artirmak
e Dirtlsel kontrol gliciini artirmak
¢ Kisinin kendisini daha mutlu, huzurlu ve giivenli hissetmesini saglamak
¢ Yasam kalitesini arttirmak

Sigara kullanan bireylerin strese yatkinliklar1 ve 6fke durumlari arasindaki
iliskiye yonelik aragtirmalarina yon verilmelidir. Projelerle, seminerlerle ve brosiir
basimlariyla bireylere ve ailelere farkindalik kazandirilmali, en temel olarak nikotin
bagimlilig1 olmak tizere tiim bagimlilik yapici davraniglar adina birtakim engelleyici
tuh saglig1 ¢alismalar1 diizenlenmelidir. Bu duruma ek olarak nikotin bagimliliginda
egitim diizeyinin yeterli olmamasinda, sigara kullaniminin erken yasta baglanmasinin
etkisi oldugu neticesine ulasilmistir. Bu nedenden olay1 ebeveynlerin ¢ocuklarin
egitimlerine dnem vermesinin, sigaraya erisimin zor hale gelmesine, tesvik edici
faaliyetlerin engellenmesinin de nikotin bagimliligin1 engellemede 6nemli bir arag

haline gelmistir.
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EKLER
EK1: Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli Katilimci,

Istanbul Gelisim Universitesi Iktisadi Idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii yiiksek lisans tez dgrencisi Mehmet Firat Barut olarak “Sigara
Kullanan Bireylerin Strese Yatkinliklar: ile Ofke Durumlart Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi: Tunceli Cemisgezek Iicesi Ornegi » bashkl arastirmami goniillii
katilimcilarla yiiriitecegim. Katilmay1 kabul ettiginiz bu arastirmada size sorulacak
sorulara verdiginiz cevaplar gizli kalacak ve arastirma amaglh kullanilacaktir.
Arastirma boyunca konu ile ilgili anlayamadigmmiz hususlarda sorularmizi
sorabilmeniz igin asagida kisisel iletisim bilgilerim bulunmaktadir. Ayn1 zamanda
calismaya dahil olduktan sonra da istediginiz zaman g¢aligmadan ¢ikabilirsiniz. Bu

formu onaylamaniz, arastirmaya katilmak i¢in onam verdiginiz anlamina gelecektir.

Katilmam beklenen calismanin amacini, nedenini, katilmam gereken siireyi ve
kosullart ile ilgili bilgileri okudum ve génulll olarak ¢alisma siresince tzerime diisen
sorumluluklart anladim. Calisma ile ilgili ayrintili agiklamalar s0zIU olarak arastirmaci

tarafindan yapildu.

Bu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1

kabul ediyorum.
Adi1 Soyadz:
Imza: Arastirmacinin

Ad1 Soyadi: Mehmet Firat Barut

100



EK1: Fagerstrom Nikotin Bagimhilik Testi
Fagerstrom Nikotin Bagimhilik Testi(FNBT)

1. Giin igerisinde tiikettiginiz ilk sigara, uyandiktan ne kadar zaman sonradir?

a) Ilk 5 dakika icinde
b) 6-30 dakika iginde
c) 31-60 dakika icinde
d) 1 saatten sonra

2. Sigara igmenin yasak oldugu yerlerde sigara igmemek sizi zorlar m1?

a) Evet
b) Hayir

3. Giiniin hangi sigarasindan vazge¢mek sizin i¢in daha zordur?

a) Sabah ilk icilen sigara
b) Diger zamanlarda igilen sigaralar

4. Glnde kag adet sigara iciyorsunuz?

a) 31 vedaha fazla
b) 21-30 adet

c) 11-20 adet

d) 10 vedahaaz

5. Sigaray1 en ¢ok tiikettiginiz zaman sabah mi1?

a) Evet
b) Hayir

6. Asir1 halsiz ve hasta oldugunuz zamanlarda da sigara tiiketir misiniz?

a) Evet
b) Hayir
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EK2:Strese Yatkinlik Olcegi
Strese Yatkinlik Olcegi (SYO)

Asagida, insanlarin bir gilin igerisinde yaptig1 bazi aktivitelerden siralanmistir. Bu
aktivitelerin sizin giindelik yasantiniza uygun olup olmadigini ve ne kadar siklikla
yaptiginizi diisiiniin ve 1 (hemen her zaman) ile 5 (hicbir zaman) arasi dereceli 6lcekte
degerlendirin.

1. Giin icerisinde en az 1 kez dengeli ve sicak yemekle |1 2 3 4 5
beslenirim

2. Haftanin yarisindan fazlasinda, geceleri en az 7 ya da §|1 2 3 4 5
saat uyku uyurum

3. Cevremdeki insanlar bana ilgili ve 6zenli davranirlar, |1 2 |3 |4 |5
ben de onlara ayni sekilde karsilik veririm

4. Bir sorunum oldugunda kolaylikla ulagabilecegim, 1 2 3 4 5
giivendigim ve destek alabilecegim bir akrabam vardir

5. Haftada bir giinden fazla, yorucu egzersiz yaparim 1 2 3 4 5

6. Her glin en fazla yarim paket sigara icerim (sigara 1 2 |3 |4 |5
icmiyorsaniz 1’1 isaretleyin)
7. Haftada en fazla 5 kadeh alkol alirim (igki 1 2 3 4 5}

icmiyorsaniz 1’1 igaretleyin)

8. Boyuma gore kilom uygundur

9. Kazancim asli ihtiyaglarimi karsilamaya yeterlidir

10. Manevi inanglarimdan gii¢ alirim

11. Sosyal aktivitelere ya da kuliip/dernek etkinliklerine
diizenli olarak katilirim

12. Yasantimda, yakin oldugum arkadaglarimdan ve|l 2 3 4 5
sevdigim insanlardan olusan bir grup var

13. Ozel konularimi agabilecegim bir ya da iki, ok 1 2 3 4 5
yakin arkadagim var

14. Saglhigim iyidir (gbrme, isitme ve dis saglig1 dahil) 1 2 3 4 5

15. Kizgin ya da kaygili oldugumda hislerimi agik ve 1 2 3 4 5
rahat bir sekilde sdyleyebilirim

16. Evimi paylastigim insanlarla para, giinliik yasamla 1 2 3 4 5
ilgili konularda diizenli olarak konusabilirim

17. Haftada en az bir kez eglence i¢in bir seyler yaparim |1 2 3 4 5

18. Zamanimu etkili bir bigimde duizenleyebilirim 1 2 |3 |4 |5
19. Her giin en fazla 3 bardak kahve (ya da kolal1 1 2 3 4 5
icecekler) icerim

20. Giin i¢inde sakin ve sessiz, kendimle bas basa 1 2 3 4 5

kalabilecegim bir siire ayiririm
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EK3: Novaco Ofke Olgegi
Novaco Ofke Olcegi (NOO)

Asagida size sorun yaratabilecek veya ofkelenmenize sebep olabilecek 25 durum
listesi vardir. Bu listeyi okuyun ve olaylarin sizi ne kadar kizdiracagini diisiintip basit
Ol¢cekte puanlamanizi isaretleyiniz.

Rahatsizlik hissetmezsiniz Biraz rahatsiz hissedersiniz Kizgin hissedersiniz Oldukca
kizgin hissedersiniz Cok kizgin hissedersiniz

1 Yeni alip eve getirdiginiz bir cihazin bozuk oldugu 0112 |3 |4
gorlyorsunuz.___

2 Bir usta kafanizdaki rakamdan daha ¢ok para istiyor._ 011213 |4
3 Baska insanlarin yaptiklari seylere dikkat edilmezken, Sizin 011123 |4
yanlislarimiza dikkat ediliyor.._

4 Arabaniz camura Yya da kara saplaniyor._ 011123 |4
5 Bagkasina bir seyler anlatiyorsunuz ama sizi dinlemiyor.__ |0 |1 |2 |3 |4
6 Birileri kendilerini farkli gostermeye ¢aligtyor._ 0111213 |4
7 Oturdugunuz masaya kahveleri gétiirmeye c¢alisirken birisi 011213 |4
kahveleri istemeden doklyor._

8 Hirkanizi sandalyeye astiniz ve arkadan gecen kisi hirkanizi 011123 |4
diisiiriip yerden kaldirmiyor._

9 Algveris yapmak icin gittiginiz magazada bir satici sizin 01123 |4
yaninizda bekliyor._

10 Bir tanidiginizla plan yaptiniz. Tanidiginiz plandan son anda 01123 |4
vazgeciyor ve sizi haberdar etmiyor.__

11 Sizinle dalga gegiliyor ve size guliiniyor.___ 0111213 |4
12 Trafik 1s181nda arabaniz stop ediyor._ 0111213 |4
13 Arabaniz1 park ederken hata yapiyorsunuz. indiginizde size ‘Bu 4
nasil araba kullanmak ’ diye bagirmaya bashyor.

14 Baska birisi bir konu ile ilgili yanlis yapiyor ve yanliginin 011123 4
sebebi olarak sizi gosteriyor._

15 Bir seye odaklanmak istiyorsunuz ; ama etrafinizdan bir kisi 01123 |4
ayaklarini sallayarak siirekli ses ¢ikartiyor._

16 Birisine sizin i¢in 6nem arz eden bir esyanizi verdiniz ama bu 011123 4
kisi esyay1 size geri vermedi.___

17 Cok yogun bir gun gegirdiniz ve birlikte yasadiginiz kisi dnceden 01123 |4
anlastiginiz bir sey yapmayr unuttugunuz ig¢in sikayet etmeye

basliyor.
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18 Yakininizla 6nemli bir konuyu tartismaya ¢alisiyorsunuz;fakat,o
kisi sizi dinlemiyor.

19 Bir konuda bilgisi olmamasina ragmen, bildigini iddia edenlerle

tartigryorsunuz.

20 Birisi, arkadasinizla sizin aranizda olan bir meseleye karisiyor.

21 Cok hizli bir sekilde bir yere gitmelisiniz ama 6nuntizde giden

araba gitmesi gerekenden ¢ok daha yavags gidiyor ve sizi engelliyor.

22 Bir sakizin ustiine bastiniz.

23 Yolda yurtrken bir grup sizinle dalga geciyor.

24 Acele ile bir yere gitmeye calisirken giysinizi yanhshklao

yirtiyyorsunuz.

25 Elinizdeki son jeton ile telefonda gériisme yapmak istiyorsunuz;

ama bir ariza ¢ikiyor ve son hakkiniz olan jetonu kullanamamis

oluyorsunuz.
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