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OZET

Bu ¢alismada; Sigara kullanan ve kullanmayan yetiskin bireylerin (Istanbul’da
okuyan iiniversite 6grencilerine yonelik) demografik 6zellikleri ile Stresle Basa Cikma

ve Oz giiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Arastirma karsilastirma tiirii iliskisel tarama modelinde betimsel bir ¢alisma
olarak planlanmstir. Arastirma 2019-2022 egitim 6gretim yili icerisinde Istanbul’da
egitim goren liniversite 0grencileri ile yiirlitilmiistiir. Calismaya katilmaya goniilli

olan 398 iiniversite 0grencisi dahil edilmistir.

Arastirma da iniversite Ogrencilerinin stresle basa c¢ikma ve 06z giliven
diizeylerini belirleme adina iki farkli dlgek kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan
online olarak toplanan veriler SPSS programina aktarilmis olup, ¢alismanin veri
analizinde SPSS 25.0 kullanilmistir. Verilerin analizinde ikili grup analizlerinde
bagimsiz student t-testi, ikiden fazla grup analizlerinde Oneway ANOVA testleri
kullanilmistir. ikiden fazla grup analizlerinde gruplar arasindaki farkliligin kaynagim
belirlemede Post Hoc testlerinden Tukey testine bagvurulmustur. Ogrencilerin sigara
kullanimina etki eden faktorlerin belirlenmesinde coklu lojistik regresyon modeli

kullanilmistir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 dlgeginde erkek olanlarin kadin olanlara gore
(p<0,001); Sigara kullananlarin kullanmayanlara gore (p<0,001); 2001-3000 TL geliri,
3001 TL ve tstii geliri olanlarin, 1000 TL ve altinda gelire olanlara gore (p=0,001)
daha stresle basa ¢ikma da daha iistiin olduklar1 saptanmustir. Ozgiiven dlgeginde bekar
olanlarin evli olanlara (p=0,003); Sigara kullananlarin kullanmayanlara gore
(p<0,001); 22-25 yas araliginda olanlarin 26-29 yas araliginda olanlara goére (p=0,044)
daha yiiksek ozgiivene sahip olduklar tespit edilmistir (p<0,05). Universite
Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar arttikca 6zgiivenlerinde de artis oldugu
saptanmustir (p<0,001). Ogrencilerin sigara icmesine SBCT 6l¢egi puanlarinin yiiksek
olanlarin diisiik olanlara 0,5 kat; Ozgiivenin 6lgeginin yiiksek olanlarin diisiik olanlara

gore 0,3 kat; Lisansiistii mezunu olanlarin 2,5 kat etkisi oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Universite dgrencisi, stresle basa ¢ikma tarzlari, zgiiven, sigara



SUMMARY

This study; It was conducted to examine the relationship between the
demographic characteristics of smoking and non-smoking adult individuals (for
university students studying in Istanbul), and their levels of Coping with Stress and
Self-confidence.

The research was planned as a descriptive study in the comparison type relational
survey model. The research was carried out with university students studying in
Istanbul in the 2019-2022 academic year. 398 university students who volunteered to
participate in the study were included.

In the research, two different scales were used in order to determine the levels
of coping with stress and self-confidence of university students. The data collected
online by the researcher were transferred to the SPSS program, and SPSS 25.0 was
used in the data analysis of the study. In the analysis of the data, independent student
t-test was used in the double-group analyzes and Oneway ANOVA tests were used in
the analyzes of more than two groups. Tukey test, one of the Post Hoc tests, was used
to determine the source of the difference between groups in more than two group
analyses. Multiple logistic regression model was used to determine the factors

affecting students' smoking.

In the Styles of Coping with Stress scale, males compared to females (p<0.001);
Compared to non-smokers (p<0.001); It was determined that those with an income of
2001-3000 TL and 3001 TL and more were superior in coping with stress than those
with an income of 1000 TL and below (p=0.001). In the self-confidence scale, the
single ones compared to the married ones (p=0.003); Compared to non-smokers
(p<0.001); It was determined that those aged 22-25 had higher self-confidence than
those aged 26-29 (p=0.044) (p<0.05). It was determined that as university students'
styles of coping with stress increased, their self-confidence also increased (p<0.001).
The students who have high SBCT scale scores are 0.5 times more likely to smoke
than those with low scores; Those with high self-confidence scale were 0.3 times
higher than those with low self-esteem; It was determined that those with a graduate
degree had a 2.5-fold effect.

Keywords: University student, styles of coping with stress, self-confidence, smoking
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GIRIS

Birey yasami boyunca her an c¢evresine uyum saglama durumuyla karsi
karstyadir. Bireyin ¢evresindeki fiziki ve psikolojik sartlar, uyum saglama diizeyini
kolaylastirict veya zorlastirici etkide bulunmaktadir. Birey uyum saglama konusunda
zorlanmaya basladiginda bedensel ve psikolojik olarak yorulmaya baslar.
Universiteler dgrencilerin yetiskin olma yolunda bagimsizliklara atmis olduklar ilk
adim olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda fiziksel kosullara 6rnek olarak aileden
ayr1 yasayamaya baslamalari verilebilir. Universiteler bireylerin kendi sorumluluklari
tek baslarina almaya baslamalarinin yarattig1 gerginligin psikolojik kosullara 6rnek
sayilabilir. Bireyin ¢evresinden kaynakli olumsuz sartlar sebebiyle bedensel ve

psikolojik sinirlarinin lizerinde ugras gostermesine stres ad1 verilmektedir (Ciiceloglu,

1991).

Degisen toplumsal yasama uyum saglama ¢abasindaki bireyler giinliikk hayatta
bir¢ok stres verici durumla karsilasabilmektedir. Stres, birey-cevre etkilesimi sonucu
ortaya ¢ikan ve bireye rahatsizlik veren bir duygu durumudur. Bu rahatsizlig1 ortadan
kaldirmak igin, stresle basa ¢ikma konusunda birtakim stratejiler kullanilmaktadir.
Yasanan stresin boyutu, siirekliligi ve stresle basa ¢ikmak icin kullanilan stratejilerin
etkili olup olmamasina bagl olarak bireyler farkli fiziksel ve psikolojik problemler

yasayabilmektedir.

Stres, bireyin ya da grubun igsel, digsal veya her ikisinden kaynakli bir durumu
basa c¢ikma kaynaklarmmi asmasi olarak degerlendirmesi sonucu meydana gelir

(Lazarus ve Folkman, 1987).

Lazarus ve Folkman (1984), stres kavramini, kisinin psikolojik sikintilar
yonetme cabalari olarak ifade edilen basa ¢ikma kavramiyla birlikte ele almaktadir.
Lazarus (1987; 1993), stresle basa c¢ikma konusunda baslica iki farkli tarzdan
bahsetmektedir. Bu tarzlarin birincisi aktif/probleme yonelik basa ¢ikma tarzi, ikincisi
ise pasif/duyguya yonelik basa ¢ikma tarzidir. Aktif basa ¢ikma tarzi, birey icin tehdit
edici durumun etkisini azaltma ya da durumu dogrudan ortadan kaldirma seklinde stres
verici durum unsurlarini dogrudan degistirmeye yonelik cabalar1 kapsamaktadir. Diger
bir ifadeyle stres verici unsura yonelik dogrudan miidahaleyi ifade etmektedir. Pasif
¢cikma tarzi ise, durumu kabullenme, sosyal destek arama, duygular1 diizenleme ve

hissedilen gerginligi azaltma gibi durumlarda tercih edilen basa ¢ikma tarzidir. Yani



stres verici unsuru diizenleme ya da yumusatma seklinde rahatlik arama olarak ifade
edilebilir. Sosyal destek arama, iyimser ve kendine giivenli yaklasim aktif basa ¢ikma
tarzlarini kapsamaktadir. Boyun egici ve caresiz yaklagim ise pasif basa ¢ikma tarzlari

olarak ele alinmaktadir.

Literatiirdeki calismalar (Erkan, Ozbay, Cankaya ve Terzi, 2012; Batigiin ve
Kayis, 2014) fniversite Ogrencilerinin i¢inde bulunduklar1 gelisimsel donem,
akademik basari, liniversite yagsamina uyum, ailesel iliskiler, arkadaslik iliskileri ve
romantik iligkiler gibi bir¢ok c¢evresel stres kaynagimin varligini ortaya koymaktadir.
Bu stres verici durumlar karsisinda 6grencilerin kullandig1 basa ¢ikma tarzlar kisilik
ozelliklerine gore farklilik gostermektedir. Ozgiiven ise bireylerin kendileri ile alakali
iyi duygularin gelismesi sonucunda kendilerini iyi hissetmesi seklinde
tanimlanmaktadir. Bagka bir ifade ile bireyin kendi olmasinin verdigi memnuniyetinin
sonucunda cevresi ile ilgili barisik olabilme giidiisiidiir (Sahin, 2016). Erkek Pitir
(2016) d6zgiiveni kisinin kendisi olmaktan mutlu olmas1 ve bu mutluluk ile ¢evresiyle
uyum icerisinde yasayabilmesi seklinde tanimlamistir. Kocaarslan (2009) ise 6zgiiven
kavramini, bireylerin kendileri ile barisik olabilmesi ve kendilerini oldugu gibi kabul
etmesi seklinde tanimlarken; kisilerin bu duyguyu kazanirken olumlu ve olumsuz

duygulariin ve 6zelliklerinin farkinda olabilmesi gerektigini bildirmistir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada; Sigara kullanan ve kullanmayan yetiskin bireylerin (istanbul’da
okuyan iiniversite 6grencilerine yonelik) demografik 6zellikleri ile Stresle Basa Cikma

ve Oz giiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Fizyolojik ve psikolojik bakimindan birey yasami boyunca gelisimin olduk¢a
hizli oldugu ergenlik donemi okul yasaminin da en hareketli donemine denk
gelmektedir. Uzun ve yorucu bir egitim-6gretim doneminden sonra ergenliklerinin son
doneminde iiniversiteye baslayan 6grencilerin yeni hayatlarinin getirdigi sorumlulukla
basa ¢ikabilmesi gerekmektedir. Farkli sehirlerden ve farkli kiiltiirlerden gelen
Ogrenciler aileden ilk kez ayrilarak iiniversite ortaminda bir araya gelmektedir. Hem
karsilastiklar1 farkli ortam hem de farkl kiiltiirlere sahip insanlarla bir araya gelme
durumu aileden ilk kez ayrilma ile birlestiginde 6grenci iizerinde stres ve kaygiya
neden olmaktadir. Ogrenciler yeni kosullara uyum saglamaya ve bu kosullarla bas
etmeye calisirken ayni1 zamanda kendilerine bir yasam ve kariyer plani hazirlama

stresiyle de kars1 karsiyadir.

Sosyal, kiiltiirel ve biyolojik bir varlik olan insan, genetik 6zellikleri ve ¢evresel
faktorlerin birlesimi ve etkilesimiyle kisiligini olusturur. Kisilik 6zellikleri, genetik
ozellikler, icinde bulunulan ¢evresel kosullar, kiiltiirel faktorler ve yetistirilme bigimi
gibi bazi 6zelliklere gore cesitlilik gosterir. Kisilik 6zellikleri kisilerin karsilastiklar:
durumlar karsisinda farkli tepkiler vermesinde etkili bir faktordiir. Bu kisilik
Ozelliklerinden birisi de 6zgiiven duygusudur. Bu baglamda yapilan arastirmada sigara
kullanan ve kullanmayan tiniversite 0grencilerin cinsiyet, yas, egitim diizeyi, gelir
durumu, medeni durumu ve sigara kullanip kullanmadig1 g6z Oniine alinarak stresle
bas etme durumlart ile 6z giiven diizeyleri arasindaki farkliliklar ortaya koyularak,
stresle bas etme ve 6z giiven diizeyleri tizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini gormek

acisindan 6nem tasidigi ve literatiire katki agisindan etkisi olacagi diisiintilmektedir.



1.3. Problem

Stres, kisinin giinliilk yasaminda ¢ogu zaman karsilastigi kisiyi ruhen ve fiziken
olumsuz anlamda etkileyen ve gerilime sebep olan bir siire¢ olarak diistiniilmektedir.
Kisinin psikolojik sorunlarinin olusmasinda stresin Onemli bir rolii oldugu
soylenmektedir. Ozellikle kisi giinliik yasantisinda yasadigi gerilim ile kisinin
gerilimini azaltmak i¢in kullandig1 basa ¢ikma mekanizmalari, arastirmalarda temel
olarak ele alimmustir (Yelken, 2018). Bu temel Selye (1950) tarafindan gelistirilmistir.
Oz giiven tanimi ise bireyin yasantisinda pozitif, umutlu ve mutlu hissettigi olumlu
duygularidir. Bagka bir deyisle bireyin, i¢sel a¢idan kendisiyle barisik ise ¢evresinde
de olumlu izlenimler birakacak sekilde barigik olmasidir (Sahin, 2016). Oz giiven
sorunu yasayan kisinin sosyal yasamini etkiledigi gibi kisi de psikolojik sorunlarin
yasanmasina da yol a¢tig1 soylenmektedir. Sigara ise insanlari belli bir zamandan sonra
bagimli hale getiren kisinin sagligin1 olumsuz yonde etkiledigi gibi maddi anlamda da
olumsuz anlamda etkileyen zararli bir maddedir. Insanlar yas aldikca
sorumluluklarimin artmasiyla birlikte stres ve kaygilarinda da artis oldugu
sOylenilmektedir. Stres ve kaygi bireyin giinliik yasaminda, is hayatinda, arkadas
cevresinde sorunlara sebep oldugu g6z oniine alindiginda kisinin 6z giiven durumunu
olumsuz etkiledigi sOylenmektedir. Stres ve 0z giliven unsurlarint goéz Oniine
aldigimizda birbirleriyle iliskili oldugu diisiiniilerek sigara kullanan ve kullanmayan
iniversite 0grencilerinin stresle bag etme durumlar1 ve 6z giiven diizeyleri arasindaki
farkliliklar1 ortaya koymak {izerine bir ¢aligma yapilacaktir. Bu anlamda “Sigara
kullanan ve kullanmayan tiniversite Ogrencilerini yas, cinsiyet, gelir durumu ve
okudugu boliimleri géz Oniine alarak karsilastirdigimizda stresle basa ¢ikma ve 6z
giiven diizeyleri arasinda bir farklilik var mudir?” sorusu calismamizin problemini

olusturmaktadir.
1.4. Hipotezler
Aragtirmanin hipotezleri asagidaki sekilde belirlenmistir. Bunlar;

Hipotez 1:

- Ho: Cinsiyet degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven 6l¢egi puanlari

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

- Hi: Cinsiyet degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven 6l¢egi puanlari

arasinda anlaml bir farklilik vardir.



Hipotez 2:

- Ho: Medeni durum degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve 6zgiliven dlgegi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

- Hi: Medeni durum degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven Olgegi

puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hipotez 3:

- Ho: Sigara kullanim degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari1 ve 6zgiiven 6lgegi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

- Hi: Sigara kullanim degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve 6zgiiven 6lgegi

puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hipotez 4:

- Ho: Yas degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven dlgegi puanlari

arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

- Hi: Yas degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve 6zgiliven 6lgegi puanlari

arasinda anlaml bir farklilik vardir.
Hipotez 5:

- Ho: Egitim durumu degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven 6lcegi

puanlari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

- Hi: Egitim durumu degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve 6zgiiven dlgegi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hipotez 6:

- Ho: Gelir durumu degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve 6zgiiven Olgegi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

- Hi: Gelir durumu degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlari ve 6zgiiven dlgegi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hipotez 7:

- Ho: Stresle basa c¢ikma tarzlar 6lgegi ile 6zgliven Olcegi puanlart arasinda

anlaml bir iligki yoktur.



- Hi: Stresle basa ¢ikma tarzlart 6lgegi ile 6zgiliven dlgegi puanlari arasinda

anlamli bir iliski vardir.
Hipotez 8:
- Ho: Sigara igmeye etki eden faktorler yoktur.

- Hi: Sigara igmeye etki eden faktorler vardir.

1.5. Sayiltilar

Arastirmaya katilan Ogrencilerin arastirma kapsaminda kullanilan 6lgme
araglarina (Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve Ozgiiven Olgegi) dogru ve igten

cevap verdikleri varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar

1. Arastirma icin toplanan verilerin, salgin donemi ile zaman ve maliyet gibi
faktorleri géz Oniine alarak Istanbul’da okuyan sigara kullanan ve kullanmayan

liniversite 6grencilerin igermesi, arastirma i¢in bir sinirlilik oldugu sdylenebilir.

2. Bu arastirmada sigara kullanan ve kullanmayan bireylerin 6z giiven diizeyi,

0z giiven Olceginin Olctiigli maddeler ile sinirlidir.

3. Bu arastirmada sigara kullanan ve kullanmayan bireylerin stresle bas etme

diizeyleri, stresle bas etme diizeyinin dl¢tiigi maddeler ile sinirlidir.



IKiINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI LITERATUR

2.1. Ozgiiven Ile lgili Kavramlar

2.1.1. Benlik (Oz)

Benlik kavrami kisi i¢in olduk¢a 6nem tasiyan bir kavramdir. Ciinkii benlik
kavramu ile kisi kendisini daha iyi tanimaktadir. Kisi kendisinde ne anlam ifade ediyor,
diinya ile arasindaki uyumunu kesfetmesinde ve neler yapabilecegine dair kisiligini
olusturan temel etkenleri ifade etmektedir (Oner, 1987). Bireyin kendisi ile iligkin
algilari, tutumlar1 ve duygular1 olarak bilinen benlik kavrami ¢ok kapsamli bir
kavramdir (Marshall, 1989; Wall,1986). Dogustan gelen bir 6zellik olmayan benlik
kavrami, sosyal ve fiziksel ¢evrenin etkisiyle zaman i¢inde olusmaktadir. Cocugun
dogumuyla baslayan ve gelisimleri ile devam eden okul hayat1 siirecinde okul ve akran
yasitlari ile olan iligki, cocuklarin benlik kavrami ve benlik saygisinin yiikselmesinde
etkin rolii olan ebeveynler ise 6nemli katkilar saglamaktadir (Frisby ve Tucker, 1993).
Birey, kendisini zamanla tanidik¢a benlik kavrami olusumu da baslamaktadir.
Bebeklik doneminde baglayan benlik, kisiden kisiye farkliik gostermektedir.
Cocukluk c¢agina gelen birey ise kisilik Ozelliklerin olugmasiyla beraber benlik
kavramin1 hizli bir sekilde kavrayabilmektedir. Benligin ortaya ¢ikmasinda sosyal
etkilesimlerinin etkisi vardir. Ebeveyn ve kardes iliskileriyle etkilesimde kalarak
benlik kavrami olusmaya baslayan birey, diislincelerinin c¢evresindeki kisiler
tarafindan 6nemsendigi, sOylediklerinin dinlenilip deger verildigi bir ortamda benlik
saygisin1 gelistirmektedir. Bu sebeple benlik saygist i¢in dogru bir ortam olmasi

onemli bir faktor olarak bilinmektedir.

2.1.2. William James benlik kurami

William James, benlik kelimesinden ve benlik saygisindan bahseden ilk
psikanaliz psikolog olarak bilinmektedir. James’e gore benlik, kisinin kendi hakkinda
sOyleyebilecegi her durumu kapsamaktadir (Albayrak, 2019). William James, benlik
kavramini “6zne ben” ve “nesne ben” olmak tiizere iki farkli sekilde anlatmaktadir.
Ozne ben, bireyin kendinin farkina varmasini diger deyisle bilingli oldugu benligini
anlatmaktadir (Albayrak, 2019). James’e gore 6zne ben, nesne benin bir yansimasidir.

Nesne ben ise kisinin benliginin dis taraftan bakildiginda goriinen kismi olarak bilinir



ve psikoloji bilimi tarafindan ifade edilmesi gereken benligin 6nemli bir kismidir
(Albayrak, 2019). Nesne ben diger deyisle bilinen ben(me), kisinin sahip oldugu
seyleri kapsamaktadir. Bireyin fiziksel Ozellikleri, ailesi, meslegi ve hayata
kazandirdig1 biitiin 6zellikler nesne benin igerisinde yer almaktadir (Albayrak, 2019).
Olusumu igin gelistirilen “Bilinen benlik” ve “benlik kavrami”, birbirinden bagimsiz
bir sekilde ve hiyerarsik olarak ii¢ bolimden olustugu bilinmektedir. Bunlardan
“maddesel benlik (material self)” en az 6neme sahiptir, “bireyin sahip olduklariyla
birlikte, benligin biitiiniine” odaklanmaktadir (Sarica, 2010). James, kisinin maddesel
olarak sahip oldugu seylerin sadece bedeninden ibaret olmadigini, aynt zamanda evi,
ailesi ve ¢evresindeki fiziksel nesneleri de igerdigini belirtmektedir (Cevher ve Bulus,
2007; s.53; Bracken, 1996). “Sosyal benlik (social self)” olarak bilinen ikinci kisim
ise, “bagkalarinin algiladigi ozellikler” seklinde tanimlanmaktadir (Sarica, 2010).
Burada, bagkalarmin bireye iliskin degerlendirmelerinin neticesinde, bireyin, kendinin
farkinda olmasidir. James’e gore, ‘“baskalarimin bireyi nasil gordiigiine dair
degerlendirmelerinin neticesinde kendinin farkinda olmasi, kas gerginligi kadar sahici,
gercektir.” (Harter, 1998; Cevher ve Bulus, 2007; s.53). En 6nemli boliimlerden biri
olan son yani lgilincii boliim ise, “tinsel benlik (spiritual self)’tir. Bireyin deger
yargilari, diisiince mizacindan meydana gelen tinsel benlik, bireyin kendisini nasil
algiladigini ve nasil degerlendirdigini anlatmaktadir. Bu ii¢ boliim, tamam bir benlik
algis1 ile sonuglanan bir geligkiler ve uyumlar sistemi olusturmak i¢in bir araya

gelmektedirler (Harter, 1998).

2.1.3. Rogers benlik kurami

Gergeklestirme egilimi ve kendini gerceklestirme birbirinden farkli iki 68e
olarak bilinmektedir. Gergeklestirme egilimi kisinin hem bilingli hem bilingsiz
organizmik deneyimlerinden olusmaktadir. Fakat kendini gerceklestirmede kisinin
kendini bilingli olarak algilayisindaki bigimidir. Benlik ve benlik kavrami da
birbirinden farkli 6zellikler tasimaktadir. Benlik kavrami, bireyin deneyimlerini
bilingli olarak algilamasi olarak tanimlanmaktadir. Oysa kisi, benliginin bazi
kisimlarimin farkinda olmayabilir. Kisinin organizmik deneyimlerine iligkin algisiyla
uyumlu olmadig1 zaman gergeklestirme ve kendini gergeklestirme egilimleri arasinda
tutarsiz bir iliski meydana gelmektedir. Bu durum ise bireyin gatisma ve igsel gerilim
yagsamasina sebep olmaktadir. Rogers, insan dogdugu andan itibaren mutlu olmay1

amagladigini dile getirmistir (Yigit, 2018). Kisinin kendini olumlu anlamda



degistirmesi yaradilisinda vardir. Buna bagl olarak birey ¢ogu zaman olarak yaptigi
islerde basarili olmay1 hedeflemektedir (Yigit, 2018). Carl Rogers’a gore kisinin
benlik bilinci kendi hakkinda diisiindiiklerin, algiladiklarinin ve ne sonuca ulastiginin
bir biitiiniinii  kapsamaktadir. Kisinin benlik bilinci olumlu veya olumsuz
olabilmektedir. Birey bu benlik algis1 olumlu anlamda gelistigi zaman kosulsuz bir
sekilde sevgiyle biiyiitiilmiistiir. Birey hatalar yapabilir, bunun sonucunda kisi
cezalandirilmamalidir, cezalandirilmasi gereken davranistir. Her birey 6ziinde degerli
olmasindan dolayr kisiye her daim sevgi ve saygi gosterilmelidir. Bu sekilde
yetistirilen bireylerin benlik algilart olduk¢a yiiksektir (Yigit, 2018). Rogers, birey
kendini kandirmaya ¢alisirsa endisesinin artacagini ve benlik algisinin azalacagini dile

getirmistir (Cliceloglu, 1990).

2.1.4. Maslow benlik kurami

Maslow, kisinin kendini mutlu etmesini bir piramit modeline gore
aciklamaktadir. Maslow’a gore i¢ ve dis uyaranlarin ihtiyaglarini belirli bir sistem ile
beraber sirali sekilde giderip ardindan bir sonraki asamaya ulasmak gerekmektedir
(Yigit, 2018). Buna bagl olarak kisi belirli bir doyuma erismektedir ve pozitif, mutlu
hissetmektedir. Bu asamalar1 gergeklestiren bireylerin hem kendisini hem de tiim
diinyay1 oldugu gibi kabul ettigini dile getiren Maslow, ihtiyaglar1 karsilanan kiginin
yalan sOylemeye gerek duymayacagi, bu kisinin diiriist ve duyarl bir kisi olacagini

ifade etmektedir (Yigit, 2018).

2.2. Ozgiivenin Tanimlanmasi

Ozgiiven, kisinin kendisini degerlendirmesi neticesinde meydana gelen dznel bir
olgudur (Dasdan, 2020). Ozgiiven sabit bir kavram degildir. Sartlara, gelismelere, gore
degiskenlik gosteren 6zgiiven olumlu veya olumsuz olabilmektedir (Soner, 1995).
Ozgiiven genel tanimiyla, bireyin kendine giivenmesi, kisinin duygularini tanimast,
kendini sevmesinin ve kendi kabiliyetleri olarak agiklanmaktadir (Ozbey, 2004). Dis
etkenler, cevre, okul ve aile gibi etkenlerin etkisiyle bireyin hayat: siirdiik¢e sekillen
Ozgiiven, kalitsal bir Ozellik tasimamaktadir (Goknar, 2010; Hambly, 2003).
Lindenfield’e gore oOzgiliven; i¢ giiven ve dis gliven olmak iizere iki sekilde
incelenmektedir. I¢ giiven; kendisiyle barisik olan ve memnun olan kisilerin duygu ve

diistincelerini ifade etmektedir (Sagat, 2016:23).



I¢ giiveni meydana getiren unsurlar kendini seven birey, kendini taniyan birey,
kendine hedefler koyan ve olumlu diisiinmeye odakli olan bireyleri yansitmaktadir
(Sagat, 2016:23). Dis giiven ise; kisinin g¢evresine kendisinden memnun ve emin
olduguna dair yansitmis oldugu tutum ve davranislaridir. Iletisim ve duygu kontrolii,

dis gliveni meydana getiren unsurlar olarak ifade edilmektedir.

2.2.1. Ozgiiven kavramina yonelik goriisler

Erikson, Psiko-Sosyal gelisim donemini 8 asamali olarak ele alan Erikson, her
asamada benligin karsilastig1 bir olumlu benlik, bununla beraber olumlu benligin zit
halini belirtmistir. 8 asamadan olugsan Erikson’un psiko-sosyal gelisim donemleri
sirastyla bebeklik, kiigiik ¢ocukluk, ilk cocukluk, orta ¢ocukluk, ergenlik, geng
yetiskinlik, orta yetiskinlik ve ileri yetiskinlik donemlerinden meydana gelmektedir.
Erikson’a gore bebeklik donemi; dogumdan baslayip yaklasik bir yasina kadar siiren
bir donemdir. Bu dénemde bebekte bir giiven duygusu olusmaya baglar ve bu duygu
gelisir. Cocuk, dogumuyla baglayan siirecinde, i¢cinde bulundugu ¢evreyle, insanlarla
karsilikli bir etkilesime girmistir. Cocuk i¢in kurdugu iliskide en 6nem verdigi kisi
annesi ya da annesinin yerine gecen insandir (Basoglu, 2007). Erikson’un bebeklik
doneminde bebegin biyolojik ihtiyaglar1 karsilandigi zaman bebek doyum
sagladiginda haz duygusu hisseder. Fakat bu gereksinimler karsilanmazsa bebek tam
tersi ac1 hissetmektedir. Bebekle annenin arasindaki iliski saglikli ve dengeli oldugu
zaman bebekte kendini iyi hissetme duygusu saglanmaktadir. Anne veya anne yerine
gecen kisi de bebege kars1 gostermis oldugu dengeli tutum degismezse bebegin giiven
duyusu zedelenmeyerek gelisimini siirdiirmektedir. Erikson’a gore anne-¢ocuk
arasindaki iligkinin stirekliligi ve tutarli§i cocukta temel giiven hissini meydana
getirmektedir (Basoglu, 2007). Bunun sonucuna bebegin ilk giiven duygusunu onun
ihtiyaclarma tutarlilikla cevap veren anne olusturmaktadir, daha sonra ise bebek
kendisine de giiven duymaya baslamaktadir. Anne ya da anne yerine gecen Kkisi,
bebegin giiven duygusunun gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu sebeple anne
bebek arasindaki iligkinin olumlu ya da olumsuz olmasi, bebegin temel giivenme hissi
de olumlu ya da olumsuz bir iliski olarak gelisir (Basoglu, 2007). Ciinkii bu siiregte
cocuktaki giiven duygusunun niceligi, ¢ocuga sunulan besinlerin veya gosterdikleri
sevgi niceligine degil, anne-¢cocuk arasindaki iliskisinin niteligine dayanmaktadir
(Basoglu, 2007). Bireyin temel giiven duygusu, bebeklik doneminde saglikli bir

sekilde saglanildig1 zaman yetiskinlik doneminde de kendine olan giiveni devam eder
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ve hayat boyu karsisina ¢ikabilecek olan problemlerle basa ¢ikabilecek giice sahip bir
birey olarak kendisini giiclii hisseder. Temel giiven duygusu saglikli bir sekilde
olusmayan bireylerde ise ileriki zamanlarda sizoid veya depressif tarzda i¢ce kapanma
goriilebilir, alkol ya da uyusturucu madde kullanimi gelisebilir (Basoglu, 2007). Bu
bireyler daha siipheci ve alingandirlar (Eksi, 1990; Oztiirk, 1997). Erikson bebeklik
donemindeki ihtiyaglarin doyum saglanamamasi durumunda ¢ocugun bir sonraki

evlere gegmesinin giicliik tasidigini ifade etmistir (Yavuzer, 1982).

A. Adler’e gore, ¢ocugun eriskin bireylerin meydana getirdigi bir ortam
kapsaminda yasaminin baglamasi, ¢ocugun kendisini daha az giiclii ve eksik yonlii
oldugunu diisiinmesine sebep olur. Daha giiclii bir birey olabilmesi i¢in amaglarina
ulagma arzusu, 6z giivenini olumlu veya olumsuz agilardan etkiler. Ebeveynler i¢in
Oonem tastyan asil nokta ¢ocugun gayret gosterdigi siireclerde destek saglamalar
gerektigidir. Saglanan ya da saglanamayan destegi ebeveynler tarafindan
karsilanmayan cocuklar ya da korumaci bir yapiya sahip olan anne-babanin

davraniglar 6zgiiveni olumsuz etkileyebilir (Akt. Basoglu, 2007).

S. Freudise, 6z giiveni genel anlamda bireyin kendinden nefret etme ve kendisini

mahkum etme gibi gii¢lii duygular1 ifade etmektedir (Sagat, 2016).

Sullivan’a gore, kisi Ozgilivenini yitirmemek adma her daim bir ugras
igerisindedir. Ozgiiveni kaybetmek kaygiya yol agan bir huzursuzluga neden olabilir.
Sullivan’in 6zgiiven olusumunu bireyler arasi iligkilere baglamasi, anne, baba ve
kardeslerin Ozgiiven meydana gelisindeki rollerini vurgulamasi ve Ozgiivenin
ilerlemesini saglayan yontemlere odaklanmasi 6zgiiven konusundaki katkilaridir (Akt.

Basoglu, 2007).

S. Coopersmith, 6zgiiveni bireyin tutum ve davraniglarini belirleyen, bireyin
kendisi hakkindaki degerlemeler olarak ifade etmektedir. Yaptigi arastirmalar
neticesinde ¢ocugun ebeveynleri tarafindan benimsenmesinin, ¢ocugun kendisine
istikrarli ve 1yi, olumlu ifade edilmis 6zgiirliik sinirlarinin uygulanmasinin, ¢ocuga
oncelik igerisinde hareket edebilme firsatin1 saglanmasinin, ¢ocugun olduk¢a fazla

Ozgiivenli gelismesinin ii¢ ana kosulu oldugunu belirlemistir (Akt. Basoglu, 2007).

Rosenberg, ozellikle ergenlik siirecinde olan bireylerde yiiksek ozgilivenin
meydana gelmesine sebep olan etkenleri arastirmis, yapmis oldugu Olgiimler

dogrultusunda sosyal cevrenin ve aile ortaminin da 6nemi belirtilerek ergenlik
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stirecinin farkli yaslarmin 6zglivende meydana getirdigi degisimleri ifade etmistir

(Akt. Basoglu, 2007).

E. Fromm’a gore, bir¢ok seyi sevmenin 6n kosulu, bireyin kendisini sevmesidir.
Bireyin kendini sevmesi ve 0zgiiven ifadeleri es anlamli olup sevebilme, giivenme,
Ozglin ve kendini agiklayabilme ozellikleri, 0zgiivenin etkileridir. Bu oOzellikler
onaylanma, ilgi ve ifade 6zgiirliigii gibi toplumsal olgularin bir pargasidir. [lk meydana
gelmeleri aile igi iligskilere baglidir. Bireyin kendini sevmemesi, 0zgiivene sahip
olmamasi, bagkalarina kars1 gosterdigi giivensiz yaklasima ve diismanca bir davranisa

neden olur (Basoglu, 2007).

K. Horney, umutsuzluk ve yalmzlik duygularini meydana gelen sebepleri
arastirir, “Temel kayg1” (basicanxiety) olarak adlandirdigi bu hislerin mutsuzluga,
bireysel etkinligin azalmasina sebep olduguna inanir. Horney’e gore endiseyi meydana
getiren sebepler; bireyin baski altinda hissetmesi, diger kisiler tarafindan takdir
edilmemesi, ilgi ve cevresi tarafindan saygi duyulmamasi gibi bir gesit ¢evresel
davranig Oriintiilerini kapsamaktadir. Bu tavirlar ise anne, baba ve ¢ocuk arasindaki
uyumsuz iliskinin bir pargasidir. Cocuk, ¢evresindeki insanlari, bir¢cok seyi kendisine
diisman gibi goriip hissettigi zaman, kendisini “Temel endise” olgusunun iginde bulur.
Horney’e gére bu duygu, giivensiz hissetmenin neticesine baglidir. Ozgiiven, giivenlik

duygusu ile iligkili bir kavramdir (Basoglu, 2007).

W. James, insan davranislarinin agiklanabilmesinde 6zgiiven kavraminin 6nemli
bir rol oynadigini ve 6zgiivenin meydana gelmesindeki etkenlere iliskin genel goriisler
ortaya atar. James’e gore eger bireyin basarilar1 istekleri ile paralel gidiyorsa ve bu
istekleri kargilayabiliyorsa netice de ortaya yiiksek bir Ozgiiven ¢ikar. Kisinin
Ozgiiveni, yapabildigini one siirdiigii seylerle ve yapabildiklerini kiyaslamasiyla
sekillenir (Akt. Bilgin, 2001). Ozgiivenin medya elemesinde kisi agisindan dnemli
alanlardaki kabiliyetleri de James’in vurguladigi sdylemler arasinda gosterilebilir.
Buna gore; yliksek bir 6zgiivene sahip olan birey sahip olmadig1 ya da olamadig:
kabiliyeti onemsemez fakat buna iliskin 6zgiliveni yiiksek olmayan bireyler
eksikliklerini fazlasiyla Onemserler. James’e gore oOzgiliveni diisik olan birey,
Ozgiivenini arttirmak icin basarisiz oldugunu diisiindiigli durumlar1 goz ardi ederek,
daha ¢ok basarili oldugunu diislindiigii alanlara yonelmesi gerektigini vurgulamaktadir

(Akt. Merey, 2010).
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Maslow, kisinin temel gereksinimlerini siralayarak, tabandan tepeye giden bir
piramit seklinde agiklamaktadir. Bu ihtiyaglarin doyuma ulastirilmasi gerektigini dile
getiren Maslow, bu temel ihtiyaglar1 siralamistir. Maslow un temel ihtiyaglar1 sirasina
gore; fizyolojik ihtiyaglar, giiven ihtiyaci, sevgi ve ait olma ihtiyaci, deger-saygi
ihtiyact ve kendini gerceklestirme gibi ihtiyaclar1 olarak adlandirilmaktadir. Bu
ihtiyaglar i¢inden biri olan kendini degerlendirme gereksinimlerinin doyumu bireyin
kendine giivenmesini (6zgiivenini), kendi kabiliyetlerinin farkinda olmasini, kendini

degerli ve gii¢lii hissetmesini saglayacaktir (Arik, 1996).

Cooley’in goriisiine gore, James’in savundugu bireyin kendisi agisindan biligsel
degerlendirmelerinin tersine 6zglivenin meydana gelmesinde birey i¢in énemli olan
kisilerin kendisi ile ilgili fikirlerinin 6nemi iizerinde odaklanir (Akt.:Tang,1999).
Yasadigi ¢cevrede kisinin ve iliski i¢inde oldugu diger insanlardan ayrilmasinin ihtimal
olmadigini savunarak sosyal benlik 6nemini dile getirir ayrica bunu dis degerlerin
yansimasi sonucu meydana gelen “ayna benlik” olarak tanimlamaktadir (Merey,
2010). Ayna benlik Cooley’in (1902) ifadesine gore; kisinin baskalar tarafindan ne
sekilde algilandigina yonelik sahip oldugu goriisiinii, kisinin davranislari neticesinde
bagkalar1 tarafindan meydana gelen alginin kiside nasil bir reaksiyon yarattigini ve
benlige yonelik sahip olunan duygular kapsar (Merey, 2010). Ozgiiven, bireyin
cevresindeki kisiler tarafindan onay ve takdiri sonucu meydana gelir. Cocuk i¢in
etrafindaki en 6nemli bireyler ebeveynler oldugu igin, aile tarafindan sunulan olumlu,
onay verici ve destekleyici davraniglar 6zgiivenin olumlu ilerlemesinde 6nemli bir

pay1 olmaktadir (Akt.: Yurdagiil, 1987).

Rogers’a gore her birey kendine gore fenomenolojik yasadig bir kapsam vardir
ve bu kapsamda benligin yonii ise bilinglidir (Merey, 2010). Bir diger ifade de Rogers
tarafindan kisilerin ¢evre ile iliski neticesinde meydana gelen ve ailesel, sosyal dnyargi
kalintilariyla baglantili olan benlik imaj1 gelistigini dile getirmistir (Merey, 2010).
Kisinin kendisiyle alakali yargist olumsuz ise, 6zgiiveni buna bagli olarak etkilenir
(Merey, 2010). Diisiince ve davraniglarin onaylanmamasi kisinin kendini kabul
etmemesine sebep olur ve yasantisinda sorunlar meydana gelir (Akt. Aslan, 1992).
Rogers 6zgiivenin kaynaklarini degerlendirmek yerine, gatigsmalar1 en aza indirgeyerek
sartlara daha ¢ok odaklanmistir. Bireyin yasantisinin basladigi ilk donemlerinde ise
ihtiya¢ duyulan kavramlarin olumlu saygi ve benlik saygist oldugunu belirtmistir (Akt.
Bilgin, 2001).
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Rogers Kisiligi gestalt adi altinda ele alir ve bu biitiin kisinin kendisi,
cevresindeki kisiler ve yasantinin farkli yonleriyle baglantilidir (Merey, 2010). Oznel
tecriibeler ve bireysel degerlendirmeler, kisinin fenomenolojik diinyasint meydana
getirerek, kisinin diinyay1 algilama ve yorumlama bi¢imi kendini davraniglarda
yansitir (Merey, 2010). Rogers, bireyin kendilik algis1 neticesinde meydana gelen
gercek benlik ve olmak istedigi ideal benlik kavramlarindan bahseder. Gergek benlik
ile ideal benlik arasinda bir iliski vardir. Bu iliski uyum ve farkliliklar gostererek
bireyin 6zgiivenini olumlu veya olumsuz sekilde etkimektedir. Bireyin o6zgiliveni
gercek benligin, ideal benlige yaklastigi derecede artar (Merey, 2010). Cocuk yasamin
ilk donemlerinde ben ve ben olmayan arasindaki iliskide benzer olmayan yonleri fark
ettikten sonra, olumlu ilgi gereksinimine ihtiyaci oldugunu kesfeder. Diger insanlar
tarafindan kabul edilme gereksinimi, onaylanma, sevilme, begenilme gibi duygular
kapsar. Hem Aile iginde hem de aile disindaki kisilerle olan iligkilerinde bu
gereksinimlerinde doyum saglayan bireylerin 6zgiiven duygusu artmaktadir (Hjelle,

1976).

2.2.2. Oz-giivenin temel bilesenleri

Genel olarak benlik kavramu, kisinin algiladig1 tarzda kendisinin ne oldugunun,
neyine sebeple yapmak istediginin bir deyisidir (Herman, 1976). Kisi, daha dnceden
de so6z edildigi gibi diinyaya bazi algilama, gérme, hissetme ve uygulama kabiliyetleri
ile beraber gelir (Okyay, 2012). Bu 6zelliklerle birlikte neyi ne kadar halledebilecegini
ya daneyi ne kadar halledemedigini, neye kabiliyetli olup neyi yapmak istemedigini
giin gectikge bilir ve 6grenir (Okyay, 2012). Bu sebeple benlik, insanin farkli

durumlarda nasil davranmasi gerektigini bilmesi agisindan 6nemli bir kavramdir.

Dog. Dr. Yildiz Kuzgun Meyvacioglu’nun caligmasinda da benlik kavrami
benzer olarak aciklanmistir (Meyvacioglu, 1999). Rogers’a gore benlik sayesinde
birey, disaridan gozlemlenip bagkalastirilamaz yani degistirilemez. Benlik kavramini
izah etmek adma Rogers, “Benlik Kurami” adini verdigi kuramini olusturmustur

(Okyay, 2012).

2.2.3. Ozgiiven ile ilgili arastirmalar

Torucu (1992) yaptig1 arastirmada 13-14 yas arasindaki 300 6grenci ile yaptigi
arastirmasinda 6grencilerin sosyo-ekonomik dizeyleriyle beraber ebeveyn tutumlari

arasindaki farkliliklarin benlik sayisiyla ile iligkisini gdzlemlemistir. Arastirma
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neticesine gore sosyo-ekonomik diizeyi ve ebeveyn tutumlar1 6grenciler kisilik
gelisiminde etkisi oldugu belirlenmistir. Sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan
ogrencilerde ise 0zgiiven diizeyleri diisiik bulunmaktadir. Yanarca (2004) 6zgiivenin,
depresyon belirtileri ile beden algis1 baglantisindaki araci rolii saptamak amaciyla 232
Ogrenci iizerine yaptig1 aragtirma neticesinde depresyon semptomlari, beden algis1 ve
Ozgiliven arasinda anlamli bir iliski bulundugu belirlenirken, 6zgiivenin depresyon
belirtileri ve beden algis1 arasinda anlamli bir iliskinin bulunmadigini1 belirlemistir.
Akbas (2005) lise birinci smifta okuyan Ogrencilere yonelik yaptigi arastirmada,
ogrencilerin kendilerine ait giiven diizeylerini orta derece bulmustur. Arastirmanin
neticesinde giiven duygusunun ebeveyn tutumlarin, beden algisinin ve ergenlik
donemi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Giinalp (2007) ilkdgretim 6grencisi olan 100
ogrenci ile anne babalar ile birlikte yaptigi arastirmasinda; demokratik anne-baba
tutumunun dzgiiven ile pozitif bir olumlu etkiye sahip oldugu, diger yandan otoriter,
baskict ve umursamaz oOzelliklere sahip 25 ebeveyn tutumlarinin ise Ogrenciler
tizerinde negatif, olumsuz bir etkisi oldugunu saptamistir. Bilgin (2011) ergen
bireylerle yaptig1 arastirmasinda fiziksel goriinlim algis1 ve 6zgiliveni arastirmistir.
Bunun sonucunda fiziki goriiniim algisi ile 6zgiiven arasinda anlamli seviyede iligki
oldugunu belirlemistir. Bilgin, kendini fiziksel goriintiisii olarak 1yi oldugunu diistinen
ergen bireyin, beden algisinda olumlu bir diisiinceye sahip oldugunu, kendi benligi ile
mutlu oldugunu ifade eder. Bu sebeplerden dolay: ergen bireyin 6zgiiven diizeyinin
yiiksek olacagini dile getirmektedir. Bununla birlikte aragtirmanin neticesine gore yas,
sosyoekonomik diizey, anne-baba tutumu, fiziksel goriinim algisi ve akademik
basarisina gore Ozgiliven diizeylerinde anlamli derecede farklilik oldugu sonucu
belirlemistir. Fakat kardes sayisi ile cinsiyet degiskenine yonelik incelemesinde
anlamli derecede bir fark oldugu saptamamaistir. Siipgeler (2016) 436 lise 6grencisine
yonelik yapmis oldugu arastirmasinda ergenler kisilerin 6zgiiven diizeylerinin
cinsiyet, yas, kardes sayilar1 sinif diizeyleri ve dogum sirasina gibi 6zelliklere gore
degismedigini saptamistir. Fakat ergenlerin okul tiiriine, anne egitim seviyesi, baba
egitim seviyesi lizerinde 6zgiiven seviyelerinde anlamli derecede fark oldugunu
belirlemistir. Ceylan (2017) 215 lise 6grencisi lizerine yapmis oldugu calismada
ergenlerde miikemmeliyet¢i benlik sunumun 6zgiiven iligkisini incelemistir. Yapilan
aragtirmanin sonucunda ergenlerin Ozgiiven seviyeleri arasinda yas, anne-baba
tutumlari cinsiyet, gelir durumlari ve sinif seviyesi lizerinden anlamli bir farklilik tespit

etmemistir. Ergenlerin akademik basar1 algisi ile yas degiskenini arastirdiginda,
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arastirma sonucunda bu degiskenlerin arasinda anlamli derecede bir fark oldugunu
tespit etmistir. Dogru (2017) 141 6grenciye yonelik yapmis oldugu c¢alismasinda
Ozgiivenin, ailelerin gelir seviyeleri, sinif diizeyi, cinsiyet, ¢alisan ya da calismayan
anne baba durumlarmi ve ebeveyn egitim seviyeleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark tespit etmemistir. Gencer (2019) de lise 6grencilerine yonelik yapmis
oldugu arastirmasinda &grencilerin 6zgiliven diizeylerini farkl, gesitli degiskenler
tizerinde arastirdig1 calismasinda ele aldigi1 Cinsiyet de8iskeni; erkek 6grencilerde kiz
ogrencilere karsilik oranla daha fazla ¢ikan 6zgiliven skor ortalamasi, netice de gene
de skorlar arasinda anlamli derecede istatistiksel bir fark tespit etmemistir. Diger
yandan katilimcilarin ele alinan 6zgiiven diizeyleri sinif diizeyleri degiskenine gore
incelendiginde anlamli derecede fark saptamamis bulunmaktadir. Katilimcilarin
Ozgliven diizeyleri, ailenin ekonomik durum degiskenine gore incelendiginde arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptamamistir. Bunun yani sira; 6zgiiven puan
ortalamasi yiiksek olan dgrencilerin ailelerinin gelir diizeyinin iyi oldugu saptamistir.
Fakat ailesinin gelir diizeyi diisiik olan 6grencilerin 6zgiiven puan ortalamasi ise diisiik
oldugu saptamistir. Lise dgrencilerinin 6zgiiven diizeyleri ile gegmis 6gretim senesi

basarisi arasinda anlamli derecede bir iligki saptamistir.

2.3. Stres Kavramm

Stres, yasamimiz boyunca karsilastigimiz kavramlardan biridir. Giinliik
hayatimizda siirekli olarak kullandigimiz bir kelime olan stres, eski ¢aglardan itibaren
varhgm siirdiirmekte ve farkli bilimsel arastirmalara da dahil olmaktadir (Yurtsever,
2009). Stres ile ilgili yapilan ¢ok farkli tanimlar vardir. Bu tanimlardan bir bahsedecek
olursak bazilar1 sunlardir; (Cosgun, 2006); “Stress” kelimesi latince “estrictia”
fiilinden tiiretilen stres, kelimeler adi altinda eylem olarak, baski yapmak, germek,
onem vermek, zorlamak, yiiklemek seklinde ifade edilirken gerilim, gii¢, baski, basing,
onem, siddet, yiik, vurgu, zor, zarar karsiligi isim seklinde kullanilmaktadir. Genel
olarak en ¢ok tip alaninda kullanilmasiyla beraber baska alanlarda 6zellikle bilim
dallarinda da kullanim1 mevcuttur (Baltas, 2004). Stres kavrami, tip alaninda Unlii
Fransiz Fizyolojisti Claude Bernard tarafindan ilk defa 19. Yiizyilin ikinci yarisinda

kullanilmis ve tanimlanmistir.

Stres, aragtirmaci tarafindan “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” seklinde

aciklanmigtir. Diger bir arastirmact olan iinlii Alman Fizyolojisti Pfluger ise 1877
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senesinde stres kavramini “yasamin ihtiyaglarindan yoksun kalmamak ve bu
ihtiyaclar1 karsilamak i¢in organizmanin kotii etki yaratacak etkenlerden uzaklagmasi
ve korunmasi” olarak ifade edilmistir. Belgikal1 bir Fizyolojist olan Fredericq yapmis
oldugu arastirmada ayni yillarda stresi “yasayan organizmanin kotii ve olumsuz etki
yaratacak etkenlere karsi tepkisi” olarak tanimlamig, bunun neticesinde “organizmanin
ya koti etki yaratacak olumsuz etkilerden korunarak Kkurtulacagini ya da
hastalanacagini” dile getirmistir (Koknel, 1998). 1950’1i yillarda stres ile ilgili cogu
zaman arastirma yapan Selye stres kavramini “organizmaya zarar veren uyaran”
seklinde agiklamistir. Fakat Selye ileri donemlerde * tepkinin bir zorlama neticesinde
organizmada meydana gelmesi “aciklamasiyla onaylamistir. 1956 yilinda “6zgiil olan
degil tam tersi olmayan genel uyum belirtileri” ifadesine daha ¢ok {izerinde durmus ve
stresin  “organizmanin olumsuz etki yaratacak etkenler karsisinda hastalik
olusturabilecek belirtileri gostermesi” seklinde yaptigi agiklamayi dile getirmistir
(Selye, 1956). Stresin psikolojik tarafina odaklanan Lazarus; stresi, insanlarin
tamamint kapsayan ve hayvanlar {izerinde yogun sorunlar meydana getiren ve
davraniglarin1 da biiyiik oranda farkli etkiler birakacak sekilde evrensel bir kavram
halinde ifade etmektedir (Aysan, 1988). Yukarida dile getirile stres kavramu ile ilgili
olan agiklamalarda setresin meydana gelmesinde insanlar {izerinde fizyolojik ve

psikolojik tepkilere sebep oldugudur (Cosgun, 2006).

2.4. Stresi A¢iklayan Kuramlar

Stresi agiklayan kuramlar bes boliim kapsamaktadir. Bu bes boliim biyolojik
kuramlar, kalitim-gevre etkilesimi kurami, psikolojik kuramlar, sosyal kuramlar ve

sistem yaklagimlarini igerir.

2.4.1. Biyolojik kuramlar

Biyolojik kuramda ele alinacak boliim Hans Selye’nin “Genel Uyum Sendromu”

ve “Genetik Yapisal Kuramlar” kapsamaktadir (Yurtsever, 2009).

Genel Uyum Sendromu, “biyolojik gelenek” ig¢inde yapilan laboratuvar
aragtirmalart sonucu 1936 yilinda Hans Selye tarafindan ortaya atilmis bir kavramdir.
Hans Selye, ¢esitli stres olusturucu uyaricilarin laboratuvar hayvanlari tizerindeki kisa

ve uzun siireli etkilerini incelemistir (Yurtsever, 2009).
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2.4.1.1. Genel uyum sendromu yaklasimi

1936 yilinda “biyolojik gelenek” kapsaminda laboratuvarda yapilan bir
arastirma olarak ortaya ¢ikan genel uyum sendromu Hand Selye adli kisi tarafindan
bulunmustur. HansSelye, laboratuvar hayvanlariin farkli stres uyaricilar1 arasindaki

iliski ve etkisini hem kisa hem de uzun etki olarak arastirmistir (Yurtsever, 2009).

Genel uyum sendromu dort ana unsurdan meydana gelmektedir. Bu dort unsur

asagida belirtilmektedir.
- Biyolojik organizmalarin genellikle hepsi dogustan sahip olduklari i¢ giidiilerle
i¢sel dengelerini saglayan yasam boyu dengeyi koruyan bir siiregtir.

- Yogun is gerginliginden kaynaklanan stresorler veya mikroplar olumsuz agidan
i¢csel dengeyi etkiler. Fakat beden, ¢esitli stres faktorlerine yanit olarak fizyolojik

uyarilma ile verir.

- Asamal1 bir sekilde fizyolojik uyarilma gerceklesir. Bu asamalar; alarm, direng

ve tiikenmeyi igerir.

- Organizmanin enerjisi uyum yaparken sinirli oldugu i¢in enerji sona erdiginde
stresle basa ¢ikma organizma agisindan zorlagarak 6lebilir (Rice, 1999; Akt: Akman,
2004: 45).

2.4.1.2. Genetik yapisal kuramlar

Bu kuramda stresle bas etme de kisi acisindan odaklanan nokta genetik yapisidir.
Kisi i¢in stresle bas etme siirecinde genetik yap1 (genotip) ve fiziksel yapinn (fenotip)
etkisi biiylik 6nem tasir. Bu kuram, fiziksel yapi ile belirlenen kisi direnci ile genetik

yapi arasindaki iligkiyi bulmak, anlamak amac1 tasimaktadir (Yurtsever, 2009: 83).

2.4.2. Kalitim-cevre etkilesimi kuram

Kalitim ve ¢evrenin etkilesim halinde oldugunu agiklayan bir kuramdir. Kisinin

biyolojik yapisi ile islevlerini kapsayan etkilesimi icermektedir (Yurtsever, 2009: 83).
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2.4.3. Psikolojik kuramlar

Ogrenme kuramu ve biligsel transaksiyonel kuram dahil olmak iizere psikolojik

kuramlarda incelenecektir (Yurtsever, 2009: 84).

2.4.3.1. Psikodinamik kuram

Psikodinamik kuram i¢inde Sigmund Freud’un o6nemi olduk¢a biiyiiktiir.

Anksiyete, Freud’un genel olarak tizerinde durdugu bir kavramdir.

Freud’e gore anksiyete, diger deyisiyle nesnel anksiyete kisi toplumsal veya
fiziksel ¢evrenin verdigi zararlara karsilik uyarma, uyumu dengede saglama ve yasami
devam ettirmek i¢in katki saglamaktadir (Yanbasti, 1994). Nevrotik anksiyetede ise
icgiidiiler denetimini kaybeder ve neticesinde ceza ile kars1 karsiya kalan davraniglarda

bulunma korkusunu igermektedir (Gegtan, 2006).

Hem nevrotik hem de nesnel anksiyete kisilerde baz siireclerde gerilim, sikinti
yapar. Ve bunun sonucunda kisi bu gerilimli durumlardan kurtulmak igin basa ¢ikma
mekanizmalarina ihtiya¢ duyar. Freud’un stres ile alakali olan kismi1 burada devreye

girmektedir (Yurtsever, 2009: 84).

2.4.3.2. Ogrenme kurami

Bu kuramda klasik ve edimsel kosullanma veya her ikisi de etkilesim
halindeyken yapmaktadir. Kosullanma da iki yonde stres i¢in énem tagir. Oncelikle
korku ve anksiyete karmasik tepkilerdir. Ayn1 zamanda davranigsal, psikolojik ve

fizyolojik agidan bilesenler kapsamaktadir (Yurtsever, 2009: 85).

2.4.3.3. Biligsel-transaksiyonel kuram

Bilissel goriise gore birey, cevre ile etkilesimdeyken bireyin uyumu stres faktorii
ile tehlikeye diiserek mevcut olan kaynaklar1 zorlayan ¢evresel taleplerdir (Ugman,
1990; Akt: Akman,2004: 50). Burada 6nemli olan asil ana nokta kisi olaylardan ziyade
olaylar algilama tarzidir. Sonug olarak birey olay karsisinda “stres verici” ya da “stres
vermeyici” olarak belirlemesi olayr algilayls bicimimiz ve bas etmedeki

kabiliyetlerimiz ile iliskilidir (Akman, 2004: 50).

2.4.4. Sosyal kuramlar

Bu boliimde catisma kuramina yer verilecektir.
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2.4.4.1. Catisma kuram

Bireyin iki veya ikiden fazla ve birbirleriyle uyumsuz olan giidiiniin ayn1 anda
birbirini etkiledigi zamanlarda kendini gosterir. Catisma psikologlar tarafindan {i¢
sekilde tanimlanmaktadir. Bunlar; yaklagsma-yaklasma, kaginma-kaginma, yaklasma-
kaginmadir. Oncelikle yaklasma-yaklasma catismada iki amacimiz vardir ve bu
amaglar olumlu amagclar olmakla beraber birbirleriyle uyum saglamaktadir. Ancak bu
iki amaci da birlikte ger¢eklestirmemiz miimkiin degildir (Ciiceloglu, 1990). Kaginma-
kaginma ¢atismasinda ise iki durum vardir ve bu durumlar bizim i¢in olumsuzdur. Bu
catisma bir olumsuz durumu se¢meye calisirken yasanir. Son olarak yaklagma-
kacinma g¢atisma ise iki durumdan biri olumlu digeri ise olumsuzdur. Kisi boyle bir

durumda hem amaca ulasmaya calisir hem de bu amagtan kagmak istemektedir.

2.4.5. Sistem kurami

Canl1 Sistemler Yaklasim1” sistem kurami i¢inde yer verilecek ve incelenecektir.

2.4.5.1. Canli sistemler yaklasimi

“Canli Sistemler Yaklagimi” {izerine arastirma yapan kisiler Steinberg ve
Ritzmandir. Yaklasimi bulan aragtirmacilara gore bir dizi kavramlar stresi anlamamiz
icin var olmaktadir. Bu kavramlar, denge, rahatsizlik uyum siireci, gerilim, direnc,
incinebilirlik ve saglamlik olarak olugsmaktadir. En basitten karmagsik hale gelen bir
hiyerarsik sistemdir. Bu sistem, sisteme dahil olan ya da olmayan degiskenlerin
tamamin1 dengede saglamasina yonelik programlanmis gibi bir sistemdir (Sahin,

2016).
2.5. Stres Modelleri

2.5.1. Bilissel-davrams¢1 yaklasim

Biligsel davranis¢1 yaklasima gore, stresli durumlarin olup olmayacagini
belirleyen etkenin, kiginin uyarani ne sekilde anlamlandirdigina yonelik farklilagtigini
belirtir (Tas, 2019). Bireyin olaylar1 algilama tarzi, olaylardan daha Onem
tasimaktadir. Olaymn algilamasinda bireyi olaya yiikledigi anlam biiyiik Ol¢iide
onemlidir (Akman, 2004).

Duygu-stres yasantisi ve olay arasinda zihinsel yorumlamalarin biiyiik 6l¢iide

Oonemli olmasi, Lazarus’un Bilissel Modeli, Ellis’in A-B-C Modelleri ve Beck’in
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Biligsel Modelinin ortak o6zelligidir. Stres faktorii uyaranla karsi karsiya kalir ve
etkilesime girer. Daha sonra ve yapilan degerlendirmeler neticesinde uyaran hakkinda

ki degerlendirmeler garpitilmis veya uyumsuz ise kendini géstermektedir (Ata, 2014).

2.5.2. Catisma yaklasimi modeli

Birey yasami boyunca i¢inde yasadigi bir takim i¢sel catigmalar olaylara bagl
tutmaktadir. Ug farkli sekilde olusan ¢atisma tiirleri vardir. Bu ¢atismalardan ilki,
yaklasma-yaklasma catismasi olarak adlandirilir. Istenilen iki durumdan birinde tercih
yapilmasi gerektiginde birey icsel bir catisma yasar. Bu catismaya ise yaklasma-
yaklasma c¢atigsmasi denir. Ornek olarak herhangi bir birey aym siiregte olusan iki
etkinlige dahil olmak isteyip fakat iki etkinlik arasinda tercih yapmakta zorlaniyor ve
kararsizliktan dolay1 tercih yapmakta zorlaniyorsa yaklagma-yaklasma g¢atismasi
yasamaktadir. Ikinci durumda ise, birey ayn1 zamanda istenilen ve kaginilan bir durum
yasayabilir. Bu durumla karsilasan birey, yaklasma-kaginma ¢atigmasi yagamaktadir.
Ornek olarak bir 6grenci bir taraftan okula gitmek isteyip diger taraftan ise okul saati
siirecinde sosyal faaliyetlerin getirecegi memnuniyetlikten isteksiz olabilir. Ugiincii
yaklasim ise, olumsuzluga sebep olan iki se¢enek vardir ve birey iki olumsuzluga
sebep olacak iki segenek arasindan sadece birini tercih etmesi gerektigi zaman
kaginma-kaginma gatigmasi yasar. Kisi bu durumla karsilastigi an tercihini kendisinde
etki yaratabilecek olumsuzluklardan daha az etki birakacak olanini yapmaya caligir.
Ornegin, sdzel derslerinde Basarisiz olan bir dgrencinin secmeli ders olarak tercih
yaparken diger sozel dersler arasinda tercih yapmasi i¢in zorlandigi zaman kaginma-
kaginma g¢atismasi yasamaktadir. Birey bu durumlarda kendi i¢inde bu ii¢ ¢atismayi
¢ozmeye calismak i¢in miicadele edecektir (Tas, 2019). Kisi segenekler arasindan
birisini tercih edinceye kadar gecen siirede hatta tercih ettikten sonra bile stresin

getirdigi olumsuzluklar1 yasamaya devam edecektir (Arslan, 2016).

2.5.3. Savas/ka¢ modeli

Walter Cannon 1930°1u yillarda Savas — Kag modelini literatiire kazandirmustir.
Cannon, Homeostatsis kelimesiyle dile getirdigi organizmanin igsel diizenleme
stirecini dis c¢evre de olusan olaylara karsi organizmanin islevlerini iist diizeyde
dengeyi saglayabilmesi amaciyla oldugunu belirtmistir. Organizma, i¢sel denge ile
bitiinliigii koruyarak devam ettirebilmesi adina dis g¢evredeki farkliliklara yanit

vermek mecburiyetindedir (Tas, 2019). Dis uyaranlar, canlinin yasamsal biitiinliigiine
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tehdit olusturmaktadir. Bu dis uyaranlar, savunmaya bagli meydana gelen tepkilerin
ortaya ¢ikmasinda sebep olusturmaktadir (Baltas ve Baltas, 2002; Dogru, 2018). Canli
tehdit edici bir uyaranla karsilastigi zaman otonom sinir sistemi ile endokrin sistemi
etkilesime gegerek giidiilenir. Bu giidiilenme ise tehditi meydana getiren dis uyarana
yonelik davranigsal ve fizyolojik tepkileri beraberinde olusmasina zemin hazirlar.
Canli, bu tehditi olusturan uyarana kars1 iki tarzda savunma ortaya koyar. Ilk savunma
savagsmak tehdit olusturan uyarana kars1 miicadele edemeyecegini diisiindiigli zaman
bu uyarandan ka¢gma davranisim1 sergilemektedir. Organizma bu uyarandan
uzaklagmak istedigi siiregte yeni durumlara karsi savunma mekanizmasi olusturarak
uyum tarzin sergiler (Tas, 2019). Savas ya da kag tepkisi otonom sinir sisteminin
“Acil durum islevi” olarak Cannon tarafindan tanimlanmistir. “Acil durum tepkisi”
olarak da dile getirilen bu durum canlinin tiim ydnlerine yonelik yasamsal, ig¢sel
biitiinliigline zarar verebilecek tehdit unsurlarina karsi olan tepkisi, stres olarak ifade
edilmistir (Akt: Dogru, 2018).

2.5.4. Genel adaptasyon sendromu

Selye stresi, iki sekilde incelemistir. Bunlar hosa giden ve hosa gitmeyen
uyaranlardan kaynaklanan strestir. Zamanla birlikte bir¢cok siniflamalar yapilsa da

giiniimiizde onaylanan siniflama;
1. Anlik Stres (Briefstress)
2. Akut kontrol edilebilen stres
3. Akut kontrol edilemeyen stres
4. Kronik kontrol edilemeyen stres seklindedir (Yurdakos, 2005).

Akut stres, hizl1 ve birden bire ortaya ¢ikip kendini gelistiren ve bir ana hizli bir
sekilde yok olan stres tiiriin denilmektedir. Cogunlukla ortaya ¢iktig1 siireglerde
kendisini ¢ok sik gdstermesinden kaynakli bu stresi bir siire sonra kontrol dis1 haline
getirmektedir. Diger bir stres ¢esidi kronik stres ise agir olmayan bir diizeydedir ve
bununla beraber uzun dénemlere dayali bir siire¢ seklinde olabilmektedir (Bulmus,
2018). Birey gerginlik yaratan herhangi bir tehdit unsuru ile karsilastigi zaman bu
tehdit unsuruna karsilik olarak cevap verme eyleminde bulunmaktadir. Selye, cevap
vermekte oldugu bu uyarana “Genel Adaptasyon Sendromu (GAS)” olarak

isimlendirmistir  (Tag, 2019). Genel adaptasyon sendromu {ic asamadan
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gerceklesmektedir. Bunlar alarm reaksiyon asamasi, direng asamasi ve tiikkenme

asamasidir.

[lk asama olan alarm reaksiyon, birey stres olusturan bir durumla karsilastiginda
kalp atislarinda hizlanma, stres yaratan durumda ka¢ma istegi ve terleme gibi
semptomlar goriilebilmektedir. Bu siirecte uyarana karsi harekete gegen organizma,
sok yasamaktadir. Sempatik sinir sistemi viicutta aktive halinde seker orani, kan basici
ve mide salinimi artar. Bununla beraber viicut 1sis1 ile solunumda artis olmaktadir.
Organizmanin stresi ile karsi karsiya kaldigi anlarda olusturan uyarana yonelik
savunma halinde gosterilen tepki ile adrenal korteksi biiyiir. Ardindan ise viicudu
faaliyete gegiren adrenalin salgisinda artig gortliir (Bozkurt vd., 2010; Dogru, 2018).
Alarm siireci doldugunda kisinin bedeninde bir miicadele siireci baglamaktadir. Bu
miicadele uyuma yoneliktir ve daha sora farkli bir siire¢ baslar. Bu siirecin ad1 ise

direng olarak dile getirilir (Yurdakos, 2005).

Daha sonraki bir asama olan diren¢g doneminde ise organizma tehdit unsuru ile
karsilastiginda basa cikmak icin miicadele eder. Organizma hayatta kalabilme
miicadelesi durumunda savunma diizeneklerini 6zenli dikkatli olarak kullanir.
Organizma kendini korumak i¢in sergiledigi savunma davranislarinda olumsuzluk ve

basarisizlik yasama halinde direng artig gosterir (Tas, 2019).

Organizmanin strese sebep olan uyaranlardan ka¢gmasi veya uyum saglama
halinde direnc diizeyi stres vericilere karsi diiser. Cinsiyet, ¢cevresel etkenler ve genetik
faktorler direnci etkileyebilmektedir. Tecriibelerden kaynaklanan bilgi sistemi direng
siirecinde yogun olarak kullanilir. Tecriibenin artmasi ile beraber direng diizeyinde de
artis olmaktadir (Bozkurt vd. 2010; Dogru, 2018). Stres olusturan etken stres siirecini
devam ettirmesi halinde, organizmanin diren¢ durumu normalin {izerinde olur. Direng
donemi; viicudun uyum gdsterme kabiliyetine, uyaranin giicline ve enerjisine dayanir.
Bireyde stres durumu devam ederken uyum saglama miicadelesi siirekli olarak devam
edemez. Ugiincii siire¢ olan tiikenme siirecine ise adaptasyon enerjisinin diismesiyle
beraber gecilir. Eger direng, stres meydana getiren uyarana uyumlu olursa ve yeniden
yardimci olacak sekilde dengeyi saglarsa saglikli ilerlenir ve olumsuzluk yaratacak bir

donem olan tiikenme dénemine gecilmez (Yurdakos, 2005).

Uciincii dénem son donem olan tiikenme donemi olarak bilinmektedir.

Organizma strese sebep olan uyaranla karsilastigi zaman bu durum uzun siiriiyor ve
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zararli ise organizma normal direng diizeyine tekrardan donmesi halinde zorluk yasar.
Ardindan organizma tiikenme siirecine gecer. Tiikenme doneminde ileri diizeyde
hasarin meydana gelmesi hasarla beraber ¢oOkiintiiye ve organizmanin yasamsal

biitlinliigiiniin tamamen son bulmasina kadar yol agmaktadir (Dogru, 2018).

2.6. Stresin Belirtileri

Strese yonelik verilen tepkiler uzun bir siire¢ dahilinde farkli ve g¢esitli
hastaliklarin gelismesine neden olur. Stresin belirtileri fiziksel, davranigsal ve

psikolojik olarak ti¢ farkli sekilde inceleyebiliriz (Giiney, 2001).

2.6.1. Fiziksel belirtiler

Stresin fiziksel belirtileri, yiikselen adrenalin diizeyine dayanmaktadir. Bu
durum ¢ogu zaman ¢ok sik ve kati diyet yapan kisilerde, yeterince dinlenemeyen ve
kat1 diyet yapan kisilerde goriilir ve bunun neticesinde ortaya c¢ikar. Kaslarin
gerginlesmesi, kan basincinin artmasi, terleme, kalp atislarinin hizlanmasi gibi
meydana gelen bu belirtiler fizyolojik belirtiler dahilindedir. Kisinin gozbebeklerinde
biiylime ve solunumunda diizensizlik meydana gelebilir (Diigenci, 2018). Bunun yan1
sira beyin ve kaslar daha ¢ok oksijene gereksinimi oldugundan kaynakli kandaki
alyuvar sayisinin ¢ogalmasi, artmasi ve i¢ organlardaki kan oraninin azalmasi
nedeniyle sindirim de yavaslama meydana gelir. Zihinsel acidan incelendiginde ise
algilama problemleri, dikkat dagimikligi ve unutkanlik oldugu gériilebilir (Hughes,
1997).

2.6.2. Davramissal belirtiler

Stresin davranigsal belirtileri; kisinin siirekli olarak esneme durumu, bagirarak,
yiiksek veya hizli bir bigimde konusmasi, gozlerini dikkat c¢ekici sekilde sik olarak
kirpmasi, tirnak yeme aligkanligi, hizli yiirime durumu, kisisel aktivitelerde ya da
etkinliklerde ki azalma hali, dislerini gicirdatmasi, unutkanlik hali, ¢ogu zaman ise
gitme konusunda istek olmamasi, kisisel goriinlimiine Ozen gostermemesi, Koti
aligkanliklara meyilli olmasi, telagh ve aceleci olma hali, mutlu oldugu zamanlarda
yansitamamasi, sabir gosterememesi, kararlara katilmama, etrafini ¢ogu zaman

elestirmesi gibi durumlarda kendini gosterebilir (Kuru, 2000).
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2.6.3. Psikolojik belirtiler

Genellikle birey spor yaparken olumsuz olan durumlarda stresini azaltirken,
olumlu sekilde stresin arttirilmasi performans degerlendirilmesi bakimindan 6nem arz
eder. Eger olumsuz stres artiyor ise performansinda diisiis meydana gelmektedir.
Bunun sonucunda spor yapan kisi ya da sporcu, psikolojik agidan giivensizlik hisseder
ve bu durum o kisi de karamsarlik olusturarak yetersizlik hissine dayali bir korku
olusumu meydana getirir. Biitiin bu etkenler, sporcunun antrenman veya yarigsma
anindaki performansini gercek bir bicimde yansitamamasina yol agar. Bunun ardindan
sporcu taktiksel hatalar yaparak teknigini bozar. Ayrica sporcuda konsantrasyon

saglama konusunda sorun yasar ve koordinasyonu bozulur (Baltag ve Baltasg, 2002).

2.7. Stres Yonetimi

Stres yonetimi kisinin stres diizeyini kontrol etmeyi amaglamaktadir. “Stresle
bas etme miicadelesi ve yasam kalitesini artirmak hedefiyle, basa gelebilen olay ya da
durumlara kars1 farkli tepkiler gelistirme ya da farklilastirarak degistirme stres
yonetimi olarak adlandirilmaktadir” (Guglii, 2001). Stres yonetimi ile birey, karar
verme esnasinda dogru tercihler yapar ve bireyin basarili bir hayat siirdliirmesine
yardimct olmaktadir. Kisi stres altindayken gergin hisseder ve bu sebeple tercihler
yapmakta giicliik cekebilmektedir. Stres yonetimi burada devreye girerek bireyin daha
temkinli bir sekilde hareket ederek olumlu anlamda kisiye yarar saglamaktadir. Kisi
yapmas1 gereken bir iste gecikme veya sorumluluklarini yerine getirmekte giiclilk
yasadig1 zamanlarda olaylar, i hayati ile aile hayatinda yasadigi problemlere kars1 bag
etme kabiliyetini gosteremedigi durumlarda ve maddi problemler yasadigi zamanlarda
ise kisinin viicudunda stres tetiklenir. Bu tarz durumlar da birey ¢ogu zaman
karsilastiginda stresle nasil bas edecegi konusunda zorluk yasar. Bunun neticesinde
kisi stres diizeyini kontrol edememeye ve yonetememeye baslamaktadir. Stres
yonetimini dogru yapamayan bireylerde depresyon gibi psikolojik rahatsizliklar ve

saglik sorunlart meydana gelmektedir.
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Stres kontroliinii saglayamayan kisinin yasadigi sikintili siireclerinde stres
diizeyini azaltmak icin alkol, sigara ya da ila¢ kullanimina ydnelebilmektedir. Bu
sebeple kisinin saglikli bir birey olmasi agisindan stres yonetimi olduk¢a dnemlidir.
Kisinin stres kontroliinii saglikli bir sekilde yapabilmesi i¢in 6ncelikle planli olarak
hareket etmesi gerekmektedir. Kisi eger hedefleri dogrultusunda yapmak istediklerini
gerceklestirebilir ve bununla birlikte kendini dinlendirmek, rahatlatmak i¢in zaman
ayirtyorsa stres durumu normal diizeyde siirmektedir. Fakat tam tersi durumda kisi
gergin olabilir ve bu durum Kkisiyi stresli bir hale getirebilmektedir. Gerginlik
durumunda planli davranmak gerekmektedir. Kisi hayatini planli olarak siirdiigii
zaman kisinin hayat1 monoton diizeyde ilerler ve stres olusumu gerceklesebilmektedir.
Ornek olarak siirekli ders ¢alisan bir {iniversite dgrencisi siklikla ders calisiyorsa ve
eglenmesi, dinlenmesi durumunda ya da sevdigi aktivitelere yeterince zaman
ayirmiyorsa stres yasayabilmektedir. Kisi tek bir amaca yonelik odaklandigi zaman
yapmasi gereken diger aktivite ve Kkisisel ihtiyaclarina yeterince vakit
ayiramamaktadir. Bu nedenle birey is, okul, aile hayatinda ve sosyal aktivitelerinde

hepsine ayr1 ayr1 odaklanarak yapmasi gerekmektedir.

2.8. Stresle Basa Cikma Kavrami

Kisiler giinliik yasami boyunca psikolojik ve ruhsal sagliklarinda problem
yaratan bir¢ok sorunla karsilagabilmektedirler. Kisi bu durumlar yasadigi zaman
karamsarlik ve umutsuzluk hissine kapilabilmektedir (Ozkan, 2018). Bazi insanlar
problem yaratan durumlar veya olaylar i¢cindeyken bu tarz gerginlik ve stres
hallerinden uzaklasmak adina ¢6ziim yontemleri gelistirir, kimileri ise stres meydana
getiren tutumlarini degistirme yonelik eyleme gecmektedirler (Yildiz vd., 2015: 56).
Bagka bir ifadeyle strese sebep olan durumlarla kars1 karsiya geldiklerinde miicadele
ederek ¢aba sarf ederler. Stresle basa ¢ikma durumu bu baglam ¢ergevesinde gelisme
gostermektedir. Stresle basa ¢ikma siirecinde, kisinin kaynaklarinin iizerinde veya
kaynaklarini zorlayan, kisinin kendine 6zgii i¢ ve dis beklentiler arasindaki sorunlara
kars1 bas etmesi i¢in fiziksel, psikolojik duygusal ve davranissal ¢abalaridir (Balci,
2014).

Balcr’ya gore, bireyin stres yasadigl zamanlarda sergiledigi tutumlarin, stresten
uzaklagmaktan ziyade strese karsi miicadele etmesi olduk¢a miithimdir. Kisiler stres

durumunu uzun siire yastyorsa ruh ile fiziksel saglik problemleri yasayabileceginden
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kisinin stresle nasil bas edecegine dair teknik ve yontemlerini iyi bir sekilde 6grenip
eyleme dokmesi gerekmektedir (Balci, 2014). Stresle basa ¢ikma siirecinde, bireyin
stres karsisinda gosterdigi tepkileri bilmesi 6nem tasimaktadir. Strese verilen cevaplar;
biligsel, affektif ve davranigsal seklindedir. Birey eger gergin hissediyorsa,
huzursuzluk hissediyorsa ve bununla beraber aglama ,umutsuzluk, endise, iiziinti,
Ofke durumlarmin sebebi affektif tepkilerdendir; kisinin kararsiz durumlarini,
odaklanma halinde konsantrasyon giicliigii, obsesif bozukluklar, fobiler ve zihinsel
problemler meydana gelmektedir. Davranissal tepkiler kapsaminda, saldirganlik, asir1
yeme arzusu, fiziksel problemlere fazla egilim gosterme, alkol-madde egilimi yer
almaktadir (Ozmen ve Onen, 2005). Kisinin stresle basa ¢tkmas1 durumunda ilk olarak
yapmast gerekenler arasinda kendisi i¢in fayda saglamayan ve kendisine zarar veren
tepkilerin ne oldugunu tespit ederek bu tarz durumlart meydana getiren problemlerin
bilincinde olmasidir. Kisi stresle miicadele etme stratejileri sayesinde bu tarz
tepkilerini diizenleyerek stres diizeyini bireysel yetiler ile beraber diisiirmeyi
hedeflemektedir(Ozmen ve Onen, 2005).Ayn1 zamanda bireyin mutlu ve saglikl
olabilmesinde, stresle miicadele stilleri ©nem tasiyarak katki saglamaktadir

(Y1lmaztiirk, 2011).

2.8. Stresle Basa Cikmay1 Ac¢iklayan Kuramlar

Bu boliimde stresle basa cikmayr aciklayan kuramcilarin goriislerinden

bahsedilecektir.

2.8.1. Lazarus ve Folkman’in basa ¢ikma kurami (1966)

Lazarus tarafindan tanimlandirilan stres, kisinin ¢evresiyle olan baglantis1 ve bu
baglantisini neticesinde olusan etkilesim halinde bir siire¢ olarak agiklamistir (Kochan,
2919). Basa ¢ikmayr durumunda ise, kiginin gerginlik, olumsuzluk olusturabilecek
stres etkenlerine olay veya durumlar karsisinda saglikli bir sekilde miicadele
verebilmesi amaciyla ortaya koydugu duygusal, bilissel ve davranigsal gayret seklinde
tanimlamaktadir. Psikolojik ¢atismanin c¢ercevesi olan stres ve basa ¢ikma kuramina
gore stres, belirli bir duruma dayanarak ortaya ¢ikar, birey ve gevre arasinda siireg
dahilinde ortaya ¢ikar ayrica zaman igerisinde farklilik gosterir (Folkman, 2010).
Temel olarak duygu odakli ve problem odakli basa ¢ikma iki tarz da degerlendirilen
stres ve basa ¢ikma kuramina gore problem odakli basa ¢ikma, sorun ve sikintiya sebep

olan problemi daha planl bir sekilde, sakin ve akilct yontemle problemi ortadan

27



kaldirma egilimindedir. Ornegin; bilgi toplama, problem ¢dzme, karar verme
stratejileri stresi ortaya ¢ikartan sebepleri tespit etmektedir (Folkman, 2010). Bireysel
bir kontrol, neticeyi etkiliyorsa bu sekilde ¢ogu kez bagvurulur. Fakat durumun
neticesi bireysel kontrol ile degismiyorsa, basvurulan bir yontem olarak pek tercih
edilmemektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Saglik problemleri ile beraber olumsuz
anlamda bir iligskiye sahip strateji olan problem odakli basa ¢ikma stratejileri olarak
belirlenmistir (Dabrowska ve Pisula, 2010).

Stres kaynaginin meydana getirdigi olumsuz duyguyu diizenlemek amaciyla
duygu odakl1 basa ¢ikma stratejileri kullanilmaktadir. Ornegin; duygusal destek arama,
uzaklagma ile kagma-kaginma seklinde agiklanmaktadir (Folkman, 2010). Stresle Basa
Cikma Tarzlari 6lgegini Lazarus ve Folkman (1984) gelistirmistir. Bu 6l¢ek temelde
duygu-odakli basa ¢ikma ve problem-odakli tarzlar1 olarak iki sekilde
degerlendirilmistir. Gelistirilen 6l¢iim aracinda {izerinde durulan daha ¢ok sekiz basa
¢ikma tarzi olmustur. Bunlar; uzak tutma, yiizlesme, sorumluluk alma, 6z denetim,
ka¢cma-kaginma, sosyal destek arama, olumlu yeniden degerlendirme ve planli olarak

problem ¢6zmedir (Akt: Lazarus, 1993).

2.8.2. Pearlin ve Schooler’un basa ¢ikma kuram (1978)

Pearlin ve Schooler, 1978 basa ¢ikma durumunu kisiyi psikolojik agidan sikinti
yaratan olaylara karsilik olarak koruyan davranislar ad1 altinda tanimlamiglardir. Basa
¢ikma durumu kisinin zorlayici hayatlarindan (life-strains) olumsuzluk gérmemek
amactyla yaptig1 davranislardir. Kisinin yagadigi sorunlart ve bu sorunlarin duygusal
acidan etkilerini degerlendirmek, basa c¢ikma siirecinin farkinda olmak adina
onemlidir. Is hayati, evlilik, ebeveynlik ve ev isleri zorlayici yasantilarini (stres

kaynaklar1) kapsamaktadir.

Pearlin ve Schooler, basa c¢ikma repertuarina faydast olan kaynaklar
degerlendirmislerdir. Zorlayic1 yasantinin meydana gelme siirecine bagli olarak basa
cikma tepkilerini lic boliimde degerlendirmislerdir. Bunlar zorlayici yasantinin
olugsmasina sebep olan durumu degistirme, zorlayic1 yasantt meydana geldikten sonra
anlammi degistirme ve stres faktorlerinin kendini goéstermesi sonucunda stres
yonetimidir. Zorlayict yasantinin meydana gelmesinde durumu farklilagtirma , stres
olusumundaki etken ile basa ¢ikma da 6nem tasiyan diizenlemelerin yapilabildigi

stire¢ olarak agiklanir.
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Olumsuz durumun kaynaginin belirlenmesi ve degistirilmesi agisindan ihtiyag
olan bilgi, kabiliyet ve tecriibeye sahip olmak bu siire¢ i¢cin Onemlidir. Problem
olusturan durumlarda degistirilemiyorsa yapilmasi gereken zorlayici yasantinin
manasini degistirme, sorun ve sikintinin stresi olusturmasini engelleyebilir. Yasantinin
tehdit unsuru olarak goriilmesi, anlamlandirma siireci agisindan dnemlidir. Stresten

kaginmak bilissel anlamda tehdit algisinin degistirilebilmesi ile gerceklesir.

Zorlayict yasantilar karsisinda Pearlin ve Schooler (1978), kaynaklara ilaven
basa ¢ikma tepkilerinin degisiminde kisinin bireysel 6zelliklerinin de etkili oldugunu

vurgulamistir.

2.8.3. Moos ve Billings’in basa ¢ikma kuram (1982)

Moos ve Billings (1982), basa ¢ikma kuraminda sunlari degerlendirmistir;
monoton, tek diize yasam olaylar1 gibi yasam olaylarmi, ego gelisimi olarak
adlandirilan bu yasam olaylarina dayanan basa ¢ikma kaynaklarini son olarak ise
degerlendirme ve tekrardan degerlendirme zamani ve basa ¢ikma tepkileridir. Baga
¢ikmay1 toplamda dokuz basa ¢ikma tarzi seklinde ii¢ kategori de incelemistir. Bu
kategori ise degerlendirme-odakli basa ¢ikma, problem-odakli basa ¢ikma ve duygu-
odakl1 basa ¢ikmadir.

Stresli zamanlar1 anlamlandirma durumu degerlendirme odakli basa ¢ikma
tarzidir. Biligsel yeniden tanimlama, mantik analizi ve biligsel ka¢inma olarak ii¢ alt
boyutlarindan meydana gelmektedir. Kisi olayr kabullenerek olayr tekrardan
degerlendirmesi, biligsel yeniden tanimlamayi kapsamaktadir. Mantik analizi ise
oncelikle kisi durumla alakali gegmis deneyimlere bakma, olasi ihtimalleri ve neticeyi
degerlendirme, problemin sebebini belirleme gibi genis acidan degerlendirme yapar.
Biligsel kaginmada ise, kisi saglikli bir sekilde olayr degerlendiremez bu sebeple

degerlendirmeleri gergek¢i olmaz ve problemi gormezden gelir.

Duygu-odakli basa c¢ikma ise boyun egici tarzda kabullenme, duygusal
diizenleme ve duygusal bosalma alt boyutlarindan meydana gelmektedir. Duygusal
diizenleme alt boyutuna bakildiginda problemi doguran duygulara odaklanacak
sekilde bir deneyimleme gergeklesmesi s6z konusudur. Boyun egici kabullenme alt
boyutunda ise durumun degismeyecegine dair inaniglar yer alir ve durumu kabullenme

s0z konusudur. Bu durum kisi de pasif kalarak hi¢bir sey yapmamak istemesine neden
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olur. Son olarak duygusal bosalim, duygulari sozli bir sekilde dile getirerek

gerginligin azalmasina ve duygusal bir rahatlama olugsmasi durumudur.

Problem-odakli basa ¢ikma, problem olusturan durumlarla bas edebilen aktif
girisimlerdir. Alt boyutlar1 ise bilgi veya oneri arama, problem ¢ozme odakli davranma
ve alternatif, farkli odiiller gelistirme seklinde olusmaktadir. Problem oldugu zaman
yardim arayarak harekete gegme bilgi ya da oneri alt boyutunu icermektedir. Problem
¢ozme odakli harekete gegmede ise, destek alma, rehberlik arama ve problemi direkt
yani dogrudan ¢ozmeye yonelik planli hareket etmeyi kapsamaktadir. Alternatif
odiller gelistirme boyutunda ise kisi bagimsiz davraniglarint daha da gelistirerek
memnuniyet kaynaklari arayisinda olmasi gibi girisimleri i¢cermektedir (Moos ve
Billings, 1984).

2.8.4. Carver, Scheier ve Weintraub’un stresle basa ¢cikma kurami (1989)

Carver, Scheier ve Weinraub (1989), Lazarus’un (1966) stres ve basa ¢ikma
kurami {izerine temellendirerek gelistirdikleri kuram stresle basa ¢ikma Olglim
aracidir. Kavramsal agidan gelistirdikleri bu arag ise 13 basa ¢ikma tarzindan meydana
gelmektedir. 13basa ¢ikma tarzi birbirinden farklidir. Bunlar; aktif basa ¢ikma,
planlama, yarigan aktiviteleri bastirma, kendini tutma, aragsal nedenlerle sosyal destek
arama, duygusal nedenlerle sosyal destek arama, olumlu yeniden yorumlama ve
gelisim, inkar, kabullenme, dine yonelme, duygulara odaklanma ve disa vurma,
davranigsal geri ¢ekilme ve zihinsel geri ¢ekilme olmak tizere farkli kategorilerde

degerlendirilmistir.

Aktif basa ¢ikma, strese sebep olan unsurun etkisini azaltmak veya ortadan
tamamen kaldirmak amaciyla yapilan aktif adimlar atma zamanidir. Aktif basa ¢ikma
ise dogrudan eylemi harekete gegirme ve gayretlerin arttirilmasi ile saglanir. Lazarus
ve Folkman’in (1984) kuramina ait problem odakli basa ¢ikma tarzi kurami ile

benzerlikler gosteren bir tarzdir.

Planlamaise stres ile ne sekilde bas edecegine yonelik planlama, bununla alakali
eylem stratejileri olusturmadigin zaman nasil adim atilacagini ve problemi en dogru
bir bicimde ele alarak diisiinmeyi kapsamaktadir. Problem odakl1 bir davranis olmakla
beraber kavramsal acidan degerlendirildiginde problem odakli sekilde eylem
yiiriitmekle ayn1 degildir. Bunun sebebi ise ikinci degerlendirme esnasinda meydana

gelerek basa ¢ikma asamasinda olusmamaktadir.
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Problem odakl1 basa ¢ikma tiirlerinden biri ise yarisan aktiviteleri bastirmadir.
Kisi miicadele ederken ya da herhangi bir tehdit durumunda var olan projelerinden
vazgecerek, miicadele ve tehdit durumuna odaklanir. Amag kisinin dikkatini dagitacak
olaylardan uzak durmasi ve dikkatini toplamasidir. Hatta eger gerekli olursa diger tiim
seylerden vazgecerek tamamen stres kaynaklari ile basa ¢ikabilmeye odaklanma sz

konusudur.

Problem odakli basa ¢ikma tarzlarini igeren kendini tutma ise ilk olarak durup,
acele ve hizli davranmayacak sekilde uygun zamani bekleyerek harekete gegcmeyi
kapsamaktadir. Aktif bir baga ¢ikma tarzinin olmasinin sebebi stres kaynagi ile etkili
bir sekilde basa ¢ikmasindan kaynaklanmaktadir. Hareket etmemek agisindan

degerlendirildiginde stratejisi pasiftir.

Aracsal nedenlerle sosyal destek arama; Oneri, yardim ve bilgi aramay1

icermektedir. Bu sebeple problem odaklidir.

Duygusal sebeplerden 6tiirli sosyal destek aramada ise manevi agidan destek
almak, dert, sorun, sikintilar1 paylasmak ve karsi taraftan anlasildigini hissetmeyi

kapsamaktadir. Duygu odakli basa ¢ikma stili seklinde bilinmektedir.

Duygulara odaklanma ve disa vurmada ise, birey yasadigi1 sorunlara ve hissettigi
lizlintiiye odaklanarak bu durumu disa vurma egilimindedir. Bazen islevsel olan bu

basa ¢ikma tepkisi bazen kisileri basa ¢ikma miicadelelerinden uzaklastirabilir.

Davranigsal Geri Cekilme durumunda ise birey stres kaynagi ile miicadelesinde
azalma goriiliir ve bazen bununla bas edemeyecegine dair yanlis inaniglar diisiinerek

amacina ulagma girisimlerinden vazge¢cme durumudur.

Zihinsel Geri Cekilme, birey bu durumu yasadigi zaman sorunlarini
diisinmemek icin alternatif aktivitelere (uyuma, hayal kurma ya da televizyona

odaklanma) tercih etmesi s6z konusudur.

Olumlu yeniden yorumlama ve gelisim, stresin oldugu durumlarda azalma ve

dogru bir sekilde yonetilmesine fayda saglamaktadir.
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Birey, stres yasanan durumlarda olumlu, saglikli anlamda yorumlayarak strese

kars1 problem odakl1 bas ¢ikabilmesini aktif bir bigcimde saglamaktadir.

Inkar, stres kaynaginin varligini inkar etme veya stres yaratan durumlarda

yokmus gibi diisiinerek davranmaya caligsmasi seklinde tanimlanmaistir.

Islevsel basa ¢cikma tepkisi olan kabullenmede, birey stres olusturan durumlarda
degistiremeyecegini diisiinerek bu duruma alismaya yonelik davranmasidir. Basa
¢ikma siirecinin iki agidan etkileyen kabul, birincil degerlendirmede stresoriin gergek
olarak kabulii soz konusudur. Fakat ikincil degerlendirmede aktif basa ¢ikma

stratejileri ise yaramadigina dair kabul s6z konusudur.

Dine Yonelme, duygusal anlamda bir destek kaynagi olarak, yeniden pozitif ve
olumlu bir sekilde yorumlama ya da bir stres kaynagina kars1 aktif bir tarzda basa

cikma taktigi seklinde islev gosterebilir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).

2.8.5. Endler ve Parker’in stresle basa ¢ikma kuram (1994)

Endler ve Parker (1990) stresi, giinliik hayatin anksiyete ve basa ¢ikma ile ilgili
siiregen bir pargasi olarak tanmimlamaktadir. Kisilerin gerginlik yaratan stres
durumlarinda psikolojik veya fizyolojik anlamda iyi olmasinda basa ¢ikmanin biiyiik
bir pay1 vardir. Endler ve Parker (1994)’in yaptiklar1 calismada stresle basa ¢ikmay1
degerlendirmislerdir. Bu degerlendirme neticesinde ii¢ boyut elde ederek su sekilde

aciklamiglardir.

Gorev odakli basa ¢ikma tarzinda, stres etkenini etki diizeyini azaltmak amaciyla

¢abalarda bulunulmasi s6z konusudur.

Duygu odakli basa ¢ikma ise amag stresi olusturun durum veya olaylari

azaltmaktir. Bu amagla duygu icerikli tepkilere yonelik kapsamaktadir.

Kaginma odakli basa c¢ikma, sorunla karsilasildigi zaman sorundan ve
¢oziimiinden kaginma durumudur. iki alt boyuttan meydana gelir. Bunlar dikkat
dagitma ve sosyal sapmadir. Dikkat dagitma alt boyutunda, kisi sikint1 ile
karsilastiginda bu durumdan uzaklagsmaya yonelik hareket ederek alternatif iglerle
uzaklagirken, sosyal sapma alt boyutunda sorundan kagmak amaciyla diger insanlara

yonelmistir.
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Endler ve Parker depresyon ve anksiyete diizeylerinin arasindaki iliskiyi
gelistirdikleri basa ¢ikma Ol¢lim aracinin boyutlari ile degerlendirmistir. Saptanan
bulgularda anksiyete diizeyi arttig1 sliregte gorev odakli basa ¢ikma diizeyinin azaldigi
tespit edilmistir. Ayrica otonomik sistem tepkilerinin (terleme, kalp atis hizlanmasi,
mide bulantis1) ve olumsuz diislincelerin artmasinin sebebi depresyon ve anksiyete
diizeylerinin ylikselmesinden kaynakli oldugu saptanmistir. Diger saptanan bir bulgu
ise Duygu odakli basa ¢ikma diizeyi arttig1 siirecte anksiyete diizeyinde de artis

oldugunu vurgulanmistir (Endler ve Parker, 1994).

2.8.6. Schwarzer ve Taubert’in stresle basa ¢ikma kuram (2002)

Schwarzer ve Taubert ele aldiklar1 yaklasimda stresle basa ¢ikma kuramlarini
kapsayan basa ¢ikmanin zamansal boyutunu degerlendirmislerdir. Bu yaklagima gore
kisiler stres yaratan olaydan Once, stres yaratan olay esnasinda ve stres yaratan
olaylarin yasanmasindan sonra verebilecekleri baga ¢ikma tepkilerinin var oldugunu
degerlendirmistir. Dort grupta smiflandirilan bu tepkiler; reaktif basa ¢ikma,
beklentisel basa ¢ikma, Onleyici basa ¢ikma ve proaktif basa ¢ikma olarak ele
alimmustir (Schawarzer ve Taubert, 2002). Reaktif basa ¢ikma tepkisi, kiginin ge¢mis
veya simdiki yasanilan stres durumlarma karsi basa ¢ikma ya da zarar ve kayip
yasanan durumlarda telafi ya da kabul etme gayreti olarak tanimlanabilir. Zarar ve
kay1p yasanan durumlar 6rnek olarak evliligin bitmesi, anne baba ya da arkadas ¢evresi
tarafindan elestirilme, is goriismesinde 1yi performans sergileyememe, kaza gecirme,
is kaybetme ya da riitbe disiiriilmesi gosterilebilir. Bireyin basina gelebilecek bu tarz
olaylarin ¢ogu mutlak bir kesinlikle ge¢miste yasanmis gergeklesmis oldugu
varsayilir. Birey bu sebepten dolayr kayip yasanan durumlarda telafi, zarar
durumlarinda ise zarar1 hafifletmesi gerekir. Bir bagka secenek ise, bireyin amaglarini
ya da hedeflerini tekrardan diizenlemesi, olumlu agidan diisiinmesi ve hayatini yeniden

anlamlandirmasi agisindan gézden gecirmesidir.

Beklentisel basa ¢ikma, heniiz ger¢eklesmeyen olaylarin oldugu durumlardir.
Diger bir deyisle bir tehdit unsurunun yaklagmasi ve bu durumla basa cikmasi
durumudur. Kisinin basina git gide tehlike olustura durumlarla basa ¢ikmasi olarak da
denilebilir. Beklentisel basa ¢gikmada, kisi kesin ve kritik olan bir olayla yakin zamanda
kars1 karstyadir. Ornegin sinav, toplum karsisinda konusma yapma, is goriismesi, terfi,

sorumlulugu artan is, emeklilik sirket kiigtiltme gibi hem tehlike olusturacak bir durum
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da hem de fayda saglanabilecegi yoniinde de degerlendirilebilir. Asil sorunu ¢6zmek
amaciyla bas etme islevi, baska kaynaklardan yatirim yapma, yardim alma ve gayret
gostererek ¢abayi arttirma kendini gosterir. Kisinin aldigi riske ragmen kendini iyi
hissetmesi, durumu yeniden yorumlarken daha az tehdit edici sekilde yorumlanmasi,
diger insanlardan giivence alma ya da dikkatin dagitilmas: seklinde basa ¢ikmay1
gerceklestirebilir. Bu sebeple, beklentisel basa ¢ikma, bilinen risklerin ydnetimi
olarak; stres yasanan zamanlarda 6nlem almak, bu siirecte bu durumla miicadele etmek
ve son olarak beklenen yarari en {ist seviye de tutmak olarak anlasilabilir (Schawarzer

ve Taubert, 2002).

Onleyici basa ¢ikma, belirsiz durumlarda hazirlik amaciyla uzun vadede ¢aba
gdsterme olarak goriilebilir. Onleyici basa ¢ikmada, kisiler ok uzak gelecekte
karsilasabilecekleri ya da karsilasmayacaklar1 kritik bir olayr diisiiniirler. Zorunlu
emeklilik, is kaybi, hastalik, sug, fiziksel sakatlik, yoksulluk veya afet bu tarz olaylara
ornek verilebilir. Kisi, ortalama tehdit edici tarzda gérdiigli yasam olaylarini dngortir.
Bu yiizden akut stres durumundan 6nleyici basa ¢ikma dogmaz. Bir tiir risk yonetimi
olarak algilanan belirsizlik, ortaya farkli basa ¢ikma davranislarini ¢ikarabilir. Bunun
sebebi i1se ¢esitli ve bilinmekte olmayan riskleri uzak gelecekte yonetme soz

konusudur.

Proaktif basa ¢ikma, genel kaynaklarin ortaya ¢ikmasi miicadelesiyle kisisel
gelisim ve hedeflere yonelik olarak bilinmektedir. Bu tiir basa ¢ikmada, birey vizyon
sahibidir. Bireyler oncelikle uzak gelecekteki talepleri, riskleri ve firsatlar goriirler.
Fakat bireyler bunlar1 bir zarar 31 kayip ya da tehdit seklinde degerlendirmezler. Bu
durumu firsat olarak gorerek kisisel bir ilerleme seklinde algilarlar. Proaktif birey
ilerlemeyi kesinlestiren kaynaklar olusturarak yasamu iyilestirmek amaciyla ¢aba sarf
eder. Proaktif olarak daha iyi bir hayati anlamli kilma, yasam kosullarin1 daha iyi
olusturma, daha yiiksek performans seviyelerini daha da arttirma ya da yasamda firsat
olarak amag¢ bulma deneyimlenir. Stres, hayati bir enerji ve verimli uyarilma, yani iyi

stres (eustress) olarak yorumlanir (Schawarzer ve Taubert, 2002).

2.9. Stresle Basa Cikma Kavram

Giinliik yasam igerisinde toplum, psikolojik ve ruhsal agidan olumsuz anlamda
etkilenebilecek farkli sorunlar yasamaktadir. Toplumu karamsar ve umutsuzluga iten

nedenlerden biri de stresin etkisi oldugu diisiintilmektedir. Toplumumuzdaki bazi
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kisiler olumsuz durumlarla karsilastiklari zaman ¢Oziim stratejileri ararken bazi
insanlar ise stres yaratan durumlar s6z konusu oldugunda eyleme gegerek tutumlarini
bu yonde degistirmektedirler (Yildiz vd., 2015: 56). Diger bir ifadeyle kisiler strese
sebep olan durum ve olaylarla kars1 karsiya kaldiklarinda bu durumdan kurtulmak
adina ¢aba sarf ederek stresle bas etme tutumlarini gelistirirler. Kisi kendine 6zgii olan
diger deyisle kaynaklarini tiiketen hem i¢ hem de dis beklentilere yonelik catigsmalarla
miicadele etmek adina duygusal, davranigsal ve fiziksel ¢caba sarf ederler. Bu durum

stresle basa ¢ikma miicadelesi olarak ifade edilmektedir (Balci, 2014: 7).

Balcinin (2014: 52) ifadesine gore, strese neden olan olaylarla karsilagan kisi bu
duruma maruz kalarak uzaklagsmamasi gerektigini ve bu durumla miicadele etmesinin
gerektiginin 6nemini dile getirmektedir. Bireye stresle nasil bas edecegine dair strateji
ve teknikleri uygulamali olarak 6gretmek bireyin ruhsal anlamda ve fiziksel anlamda
zarar gormemesi acisindan onemlidir. Kisi, stres durumlarina maruz kaldigr zaman
basa ¢ikma metotlarinin yardimiyla bu durumu kontrol altina alarak duygusal a¢idan

daha giiclii cevaplar vermektedir (Balci, 2014: 52).

Kisi stresli bir durumla karsilagtig1 zaman tespit etmesi gereken durumlar kisiye
zarar veren durumlardir. Ayrica kisi bu zarar veren durumlarda ortaya c¢ikabilecek
sonuglarinda farkinda olmasi ifade edilmektedir. Kisi stresle nasil bas edecegine dair
stratejiler gelistirerek strese kars1 gosterdigi tepkilerini normal diizeyde tutarak kontrol
altina almay1 hedeflemektedir(Ozmen ve Onen, 2005: 172). Diger bir gériis ise birey
strese maruz kaldigr durumlarda gelistirdigi bas etme stilleri sayesinde daha pozitif,
hayata olumlu bakan mutlu bir birey olmasinda yardimci olmaktadir (Yilmaztiirk,
2011: 213).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma modelinde iliskisel tarama modeli diizenlenmistir. Iliskisel tarama
modeline gore iki veya daha ¢ok degiskenin degisim ile iligkisi incelenmekte
kullanilmaktadir. Karasar (2009) yaptig1 ¢calismada iliskisel tarama modelinin korelatif
calismalarda kullanildig1 belirtmistir.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin evrenini {iniversite 6grencileri olustururken; orneklem grubunu
Istanbul’da okuyan iiniversite dgrencilerden sigara kullanan ve kullanmayan 398
yetiskin bireyler olusturmaktadir. Calisma oOrnekleminden bilgilendirilmis onam
formu alinmis ve katilimcilar 6lgek setini kendileri yanitlayarak verilerin toplanmasi

saglanmistir.

3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

Yapilan calismada veriler anket formu ile toplanmistir. Olusturulan anket formu
lic boliimden olusmaktadir. Anket formunun birinci boliimiinde Kisisel bilgi formu
(Ek A), Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (Ek B), Ozgiiven Olgegi (Ek C) yer
almaktadir. Anket formu c¢aligmanin yiiriitiildiigii tarihlerde Covid-19 Pandemisi ile
yiiz yiize gorlisme yonteminin kullanilmasinin olanaksiz hale gelmesinden dolay1
dijital form araciligi ile 6rneklem grubunda yer alan katilimcilara yonlendirilmistir. Bu
baglamda arastirmaci tarafindan anket formlart Google formda dijital ortama
aktarilmistir. Dijital ortalama aktarilan anket formlarinin dijital gortintimleri Kisisel
bilgi formu (dijital goriiniim) (Ek D), Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (dijital
goriiniim) (Ek E), Ozgiiven Olgegi (dijital goriiniim) (Ek F) olmak iizere ek’te
gosterilmistir.

Dijital ortamda hazirlanan anket formu katilimcilara kartopu 6rneklem yontemi
kullanilarak e-mail, sosyal medya araglarindan whatsapp, Instagram ve Twitter

kullanilarak ulasilmaya calisilmistir. Gonderilen dijital anket formlarinin sonuglar

arastirmacinin gmail hesabinda toplanmustir.

36



Toplanan veriler Excel 2013 formatinda indirilip, SPSS 25.0 programina
aktartlmistir. Veri analizi ¢0zlimlenmesinde SPSS 25.0 programi kullanilarak

arastirmanin bulgular kismi1 olusturulmustur.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Kisisel bilgi formu ile g¢alismaya dahil edilen katilimecilarin demografik
ozellikleri incelenmek istenmistir. Bu baglamda kisisel bilgi formuna cinsiyet, medeni
durum, yas, egitim durumu, gelir durumu ve sigara kullanimi olmak iizere toplam alt1

sorudan olusturulmustur.

3.3.2. Stresle basa ¢ikma tarzlar olcegi

Arastirmaya Katilan 6grencilerin  stresle miicadele etme tarzlarinin
belirlenmesinde “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir. Olgek Lazarus
ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilmis 66 maddeden bir dl¢ektir. Sahin ve Durak
(1995) tarafindan bu 6lcek iiniversite 6grencilerine uyarlanarak madde sayis1 30’a
indirgenmistir. Olgek, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, caresiz yaklasim,
boyun egici yaklasim ve sosyal destege basvurma olarak isimlendirilmis bes alt
boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlardan kendine giivenli yaklasim 8, 10, 14, 16, 20,
23, 26 numarali maddelerle; iyimser yaklagim 2, 4, 6, 12, 18 numarali maddelerle;
caresiz yaklasim 3,7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numarali maddelerle; boyun egici yaklagim
5,13, 15,17, 21, 24 numarali maddelerle ve sosyal destek arama yaklagimi, 1 (ters), 9
(ters), 29, 30 numarali maddelerle degerlendirilmektedir. Alt 6l¢eklerden alinan
puanlarin yiiksek olmasi kisinin ilgili basa ¢ikma tarzin1 daha fazla kullandig: seklinde
yorumlanmaktadir (Sahin ve Durak, 1995). Olgeklerin giivenirlilik katsay: degerlerine
bakildiginda; kendine gilivenli yaklagim a=0,760, iyimser yaklasim a=0,680, caresiz
yaklasim 0=0,750, boyun egici yaklasim 0=0,67, sosyal destek arama yaklagimi
0=0,570dir.

3.3.3. Ozgiiven olcegi

Ozgiiven odlgegi Akin (2007) tarafindan gelistirilmistir. Olgekte bireylerin
Ozgliven diizeylerini degerlendiren 33 madde yer almaktadir. Maddelerin
degerlendirilmesinde 5-puanli Likert tipi Ol¢ek kullanilmistir (1= kesinlikle
katilmiyorum; 5= kesinlikle katiliyorum). Akin (2007) calismasina gore dlgegin
Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik degeri ise 0.94’tiir. Olgegin i¢ 6zgiiven ve dis 6zgiiven

37



olmak iizere 2 alt faktorii vardir. i¢ ozgiiven: 4, 25,32, 17, 10, 30, 12, 3, 19, 5, 21, 27,
9,23, 1,7 ve 15. maddelerini ve dis 6zgiiven: 6, 31, 20, 29, 16, 14, 22, 11, 18, 33, 2,
28, 26, 13, 8 ve 24. Maddeleri kapsamaktadir. Ozgiiven dlgeginin dlgek giivenirlilik
katsay1 degeri 6zgiiven toplam boyutunda 0=0,940, i¢ 6zgiiven boyutunda o=0,830,
dis 6zgiiven boyutunda ise a=0,850 oldugu tespit edilmistir.

3.4. Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) 25.0 paket programi kullanildi. Kategorik o6l¢iimler say1 ve yiizde olarak,
stirekli Ol¢timler ortalama ve standart sapma (gerekli yerlerde medyan (ortanca) ve
minimum-maksimum) olarak 6zetlendi. Calismada yer alan parametrelerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemede 6l¢ek skorlarin garpiklik ve basiklik
degerleri incelendi. Normal dagilim gdstermeyen parametrelerde ikili degiskenlerde
bagimsiz student t-testi, ikiden fazla gruplarda ise Oneway ANOVA testleri kullanildi.
Gruplar arasindaki farkliligin kaynagini belirlemede Post Hoc testlerinden Tukey testi
kullanild1. Olgekler arasindaki iliskinin belirlenmesinde Pearson korelasyon testine
bagvuruldu. Coklu lojistik regresyon modelinde Sigara kullanimina etki eden faktorler

belirlendi. Tiim testlerde istatistiksel dnemlilik diizeyi 0.05 olarak alindu.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Calisma 398 {iniversite 0grencisi ile yiiritiilmistir. Calismaya dahil edilen
tiniversite ogrencilerinden % 53,5 (n=213)’inin erkek, % 46,5 (n=185)’inin kadin
oldugu saptanmistir. Ogrencilerin % 65,6 (n=261)’sinin bekar, % 34,4 (n=137)’{iniin

ise evli oldugu tespit edilmistir.

Yas dagilimi 6grencilerden % 18,3 (n=73)’linde 18 ila 21; % 31,2 (n=124)’sinde
22-25; % 32,4 (n=129)’linde 26 ila 29; % 18,1 (n=72)’inde ise 30 yas ve istiinde
oldugu gozlenmistir.

Calismaya dahil edilen 6grencilerin % 22,4 (n=89)’liniin O6nlisans, % 57,5
(n=229)’inin lisans, % 20,1 (n=80)’inin ise lisansiistii oldugu belirlenmistir.

Gelir durumu agisindan 6grencilerden % 8,8 (n=35)’inin 1000 TL ve alt1; % 9,0

(n=36)’unun 1001-2000 TL aras1; % 23,4 (n=93)’tiniin 2001-3000 TL arasi; % 58,8
(n=234)’inin ise 3001 TL ve istiinde gelire sahip olduklar1 anlasiimistir.

Sigara kullanimi 6grencilerin % 54,8 (n= 218)’inde tespit edilirken; % 45,2

(n=180)’sinin sigara kullanmadiklart saptanmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Sosyodemografik 6zeliklerinin incelenmesi

Frekans (n) Yiizde (%)

Cinsiyet

Erkek 213 53,5

Kadin 185 46,5
Medeni durum

Bekar 261 65,6

Evli 137 34,4
Yasiniz

18-21 yas arasi 73 18,3

22-25 yas arast 124 31,2

26-29 yas arasi 129 32,4

30 yas ve st 72 18,1
Egitim durumu

Onlisans 89 22,4

Lisans 229 57,5

Lisansistii 80 20,1
Gelir durumu

1000 TL ve alt1 35 8,8

1001 TL — 2000 TL aras1 36 9,0
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2001 TL — 3000 TL aras1 93 23,4
3001 TL ve iistii 234 58,8

Tablo 1'’in devami
Sigara kullanma
Evet 218 54,8
Hayir 180 45,2

Tablo 2’de stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginde yer alan maddelerin genel

dagilim sikliklari, ortalama ve standart sapma degerleri 6zetlenmistir.

Tablo 2. Stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi 6zeliklerinin incelenmesi

g £
= g E =
<2 : e S&
E g E E E _% Orttss
n(%o) n(%o) n(%o) n(%o)
KGY
8. Olayin/olaylarin
degerlendirmesini 113 171 2,83+0,
yaparak en iyi karari 22 (5,5) (28,4) (43,0) 92 (23,1) g
vermeye c¢aligirim
10.Ne olursa olsun
direnme ve miicadele 108 186 2,89+0,
etme giiciinii kendimde 13 (3.3) (27,1) (46,7) 91 (22,9) 8
bulurum.
14.Mutlaka bir yol
bulabilecegime inanir, 28 (7,0) 2;-](-30 41-7()5 85 (21,4) 2379i09,
bunun i¢in ugrasirim. (27,6) (44,0)
16.Herseye yeniden
baglayacak giicii 20 (5,0) 91 (22,9) 4;.926 91 (22.9) 2,89ﬂ:08,
kendimde bulurum. (49,2)
20.Problemi/problemleri
131 166 2,78+0
adim adim ¢6zmeye 18 (4,5) 83(20,9 ~ .
caligirim. (32,9) (41,7) 8
23.Hakkimi
savunabilecegime 16 (4,0) 85 (21,4) : 3%9 98 (24.6) 2,9510{5
inanirim., (50,0)
26. Bir kisi olarak iyi
yonde degistigimi ve 179 102
olgunlas-tigim 22(5,5) 95(23,9) (45,0) (25,6) 2,9+0,8
hissederim.
iy
2. Tyimser olmaya 155 145 2,48+0,
calisirim 49 (12,3) (38,9) (36,4) 49 (12,3) 9
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4. Olay1/olaylar1
biiylitmeyip tlizerinde 31(7,8)
durmamaya caligirim

147 159 2,62+0,
(369)  (39,9) 1153

Tablo 2 ’nin devami

6. Sakin kafa ile
diistinmeye, 138 166 2,610,

dfkelenmemeye 3703 @a7 (a7 °T143 8
calisirim.
12 Kendime kars1 hos 124 161 2,730,
goriilii olmaya ¢aligirim. 31(7.8) (31,2) (40,5) 82 (20.6) 9
18.0laydan/olaylardan 101 179 2 8540
olumlu bir sey 25 (6,3) (25.4) (45,0) 93 (23,4) 8
¢ikarmaya ¢aligirim.
SDA

3. Bir mucize olmasini 133 175 2,69+0,
beklerim 2665 (334 (a0 4(16D) 8
7. Kendimi kapana
TS gib] 71 (17.8) o 121 57 143) 24150,
hi . (37,4) (30,4) 9

issederim
11.0laylar siirekli
kafama takip, stirekli 145 124 2,64+0,
diigiinmek-ten kendimi 42 (10.6) (36,4) (31,2) 87(21,9) 9
alamam.

19.Her seyin istedigim 121 161 2 6740
igrile:l)rlncierinn‘layacaglna 42 (10,6) (30.4) (40,5) 74 (18,6) 9
22.Sorunun benden

y 161 122 2,48+0,

l;zzgflkuzrﬁlglm 53 (13,3) (40,5) (30.7) 62 (15,6) 9
25."Keske daha giiclii 135 141 2.69+0
bir insan olsaydim" diye 36 (9,0) 86 (21,6) .
diisiiniiriim. (339)  (354) 9
27."Ben sugluyum" diye 154 134 2,57+0,
diisiiniiriim, 42 (10,6) (38.7) (33.7) 68 (17,1) 9
28."Hep benim

. "o 136 103 2,35+1,
guzumden oldu" diye 93 (23,4) (34.2) (25.9) 66 (16,6) 0
Gistiniirtim.

CY

5. Basa gelen cekilir 148 143 2,460,
diye dilsiiniirim S7(143) 370y (359 00126) 9
13.1s olacagina varir 153 148 2,65%0,
diye diistintiriim. 27 (6,8) (38,4) (37,2) 70 (17,6) 8
15.Problemin ¢oziimii 102 138 100 58 (14.6) 2,28+1,
icin adak ararim. (25,6) (34,7) (25,1) ’ 0
17.Elimden higbir seyin 109 158 2,19+0,
gelmeyecegine inanirim. (27,4) (39,7) 77(19.3) 54(13,6) 9
21.Miicadeleden 105 149 2,230,
vazgegerim. (26,4) (37,4) 91 (22,9) 53(13,3) 9
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24.0Olanlar karsisinda 145

. 134 2,53+0
"kaderim buymus" 53 (13,3) 66 (16,6) .
derim. (36,4) (33,7) 9

BEY

1. Kimsenin bilmesini 171 108 2,300,
istemem 75(18,8) (43,0) (27,1) 44 (1L1) 9
9. Iginde bulundugum
kotii durumu kimsenin 48 (12,1) 3;' 29 323' L;G 55(13,8) 2’52i09’
bilme-sini istemem (37,4) (36,7)

Tablo 2 ’nin devami
29.Sorunun gergek
nedenini anlayabilmek 22 (5.5) 114 159 103  2,86+0,
i¢in bagkalarina ’ (28,6) (39,9 (25,9) 9
danisirim.
30.Bana destek
olabilecek kisilerin 166 159 3,19+0,
varhigini bilmek, beni 9(23) 64(16.1) 41,7) (39,9) 8
rahatlatir.

Ort: Ortalama, ss: standart sapma

Ozgiiven 6lgeginde yer alan maddelerin genel dagilim sikliklari, ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Ozgiiven 6lgegi 6zeliklerinin incelenmesi

s
c
P . g :
= = ~ = S Orttss
s 2 < 5 5
= < ) o T
n(%o) n(%o) n(%o) n(%o) n(%o)
I¢ 6z-giiven
1.Kendimi basarili bir
Kisi olarak gormekteyim 24 (6,0) - 244 () 84(21,1) 46(11,6) 3,32+0,9
3. Tercihlerimde bagka
kisilere bagimh 23 (5,8) - 223(56,0) 77(19,3) 75(18,8) 3,45+0,9
degilimdir.
4. Hayattaki giigliiklerle
bas edebilirim. 24 (6,0) - 206(51,8) 96(24,1) 72(18,1) 3,48+0,9
5. Benim i¢in
halledilemeyecek 23 (5,8) - 225(56,5) 88(22,1) 62(156) 3,41+0,9
problem yoktur.
7. Sorunlarin altindan
kalkabilecegime 16 (4,0) - 190 (47, 7) 108 (27,1) 84(21,1) 3,61+0,9
inanirim.
9. Aldigim kararlarin
arkasmda dururum. 15 (3,8) - 197 (49,5 93(23,4) 93(234) 3,62+0,9
10. Kendi kendime 16 (4,0) . 200(525) 78(19.6) 95(239) 3.59+09

yetebilecegime inanirim
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12. Oz tenkit
yapabilirim.

14 (3,5)

176 (44,2)

109 (27,4)

99 (24,9)

3,70+0,9

15. Kendimle barisik
biriyim

18 (4,5)

190 (47,7)

102 (25,6)

88 (22,1)

3,60+0,9

17. Istedigim seylere
sahip olmak i¢in
miicadele edebilirim.

8 (2,0)

184 (46,2)

104 (26,1)

102 (25,6)

3,73+0,9

19. Kendimi ve diger
insanlar1 oldugu gibi
kabul ederim.

12 (3,0)

186 (46,7)

107 (26,9)

93 (23,4)

3,67+0,9

21. Mesuliyet altina
girmekten ¢cekinmem

12 (3,0)

195 (49,0)

113 (28,4)

78 (19,6)

3,61+0,9

Tablo 3’tin devami

23. Sikintili1 zamanlarda
dahi pozitif diisiinmeye
caligirim.

26 (6,5)

182 (45,7)

100 (25,1)

90 (22,6)

3,57+1,0

25. Basarili
olamadigimda hemen
vazgegmem

20 (5,0)

182 (45,7)

100 (25,1)

96 (24,1)

3,63=1,0

27. Kiymetli bir insan
olduguma inanirim.

15 (3,8)

151 (37,9)

117 (29,4)

115 (28,9)

3,79+0,9

30. Kolayca karar
verebilirim.

34 (8,5)

199 (50,0)

93 (23,4)

72 (18,1)

3,42+1,1

32. Kendimi severim.

16 (4,0)

122 (30,7)

143 (35,9)

117 (29,4)

3,86+0,9

Dis 6z-giiven

2. Bagkalartyla
beraberken heyecanimi
kontrol edebilirim.

15 (3,8)

243 (61,1)

89 (22,4)

51 (12,8)

3,40+0,9

6. Bagska kisilerin
goriislerine saygi
duyarim.

14 (3,5)

195 (49,0)

84 (21,1)

105 (26,4)

3,66+0,9

8. Sosyal faaliyetlere
istirak etmekten
¢ekinmem.

22 (5,5)

201 (50,5)

89 (22,4)

86 (21,6)

3,54+1,0

11. Faal bir kisi
oldugumu diisiinliriim

27 (6,8)

185 (46,5)

98 (24,6)

88 (22,1)

3,55+1,0

13. Anlamadigim
hususlarda bagka
insanlara sual
sorabilirim.

15 (3,8)

160 (40,2)

108 (27,1)

115 (28,9)

3,77+0,9

14. Yeni girdigim
mekanlara uyum
saglarim

14 (3,5)

186 (46,7)

96 (24,1)

102 (25,6)

3,68+0,9

16. Gerektigi
durumlarda sonuna
kadar hakkimi
savunurum.

14 (3,5)

162 (40,7)

102 (25,6)

120 (30,2)

3,78+0,9

18. Kendimi rahatga
ifade edebilirim.

8 (2,0)

186 (46,7)

116 (29,1)

88 (22,1)

3,69+0,9

20. Cevremde yeterli
sayida giiven
duyabilecegim kisi
vardir.

18 (4,5)

193 (48,5)

105 (26,4)

82 (20,6)

3,58+0,9

22. Baska insanlar
tarafindan yapilan
tenkitlere anlay1s
gosterebilirim.

15 (3,8)

188 (47,2)

105 (26,4)

90 (22,6)

3,64+0,9

24. One ¢ikmaktan
korkmam.

25 (6,3)

185 (46,5)

103 (25,9)

85 (21,4)

3,56+1,0
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26. Baska kisilerle kolay
bir gekilde iletisimde 19 (4,8) - 164 (41,2) 116 (29,1) 99 (24,9) 3,69+0,9
bulunabilirim.

28. Kolayca dost
edinebilirim.

29. Fikirlerimi ortaya
koyarken bagka 15 (3,8) - 176 (44,2) 113(28,4) 94 (23,6) 3,68+0,9
insanlardan ¢ekinmem.
31. Sosyal biri
oldugumu diistintiriim.

18 (4,5) - 175(44,0) 107 (26,9) 98 (24,6) 3,67+0,9

18 (4,5) - 171(43,0) 110(27,6) 99 (24,9) 3,680,9

Tablo 3’tin devami

33. Cevremdeki kisilerin
Ovgiilerini hak ettigime 20 (5,0) - 133(33,4) 139(34,9) 106 (26,6) 3,78+1,0
inanirim.

Ort: Ortalama, ss: standart sapma

Kilig (2016)yaptigi ¢alismasinda Cronbach’in alfa giivenirlik katsay1
araliklarini; 0,0<a<0,4 aralifinda ‘6lcek giivenilir degildir’, 0,41<0<0,6 araliginda
‘0lcek diisiik giivenirliktedir’, 0,61<a<0,8 araliginda ‘Glgek orta gilivenirliktedir’,
0,81<0<1,00 araliginda ise ‘0l¢cek yiiksek giivenirliktedir’ seklinde bildirdigi gozlendi.
Yapilan ¢alismada kullanilan 6lgeklerden SDA (0=0,517) alt 6lgek skorunun diisiik
giivenirlikte; 1Y (0=0,651) ve BEY (a=0,787) alt 6lgek skorlarinin orta giivenirlilikte;
SBCT Olgek Puani (0=0,908), Probleme Yonelik Aktif (a=0,872), KGY (0=0,827),
Duygulara Yénelik Pasif Aktif (0=0,886), CY (a=0,809), Oz-giiven Ol¢ek Puani
(0=0,970), I¢ Oz-giiven (0=0,941) ve Dis dz-giiven (0=0,943) dlgek skorlarmin ise
yiiksek giivenirlilikte oldugu anlagilmistir (Tablo 4).

Tablo 4°de ¢alismada kullanilan SBCT ve Oz-giiven dlcek skorlarinda yer alan
ifadelere katilimcilarin verdikleri yanitlarin frekans dagilimlart ve 6lgek ifadelerinin
ortalama ve standart sapma degerleri incelendi. Yapilan incelemeye ek olarak 6l¢ekte
yer alan ifadelerin normal dagilip dagilmadigini anlamak i¢in Carpiklik ve Basiklik
testlerine basvuruldu. Hair ve arkadaglar1 (2013), yaptiklar1 ¢aligmada g¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin +1 ve -1 deger araliginda olmasi gerektigini bildirirken,
Tabachnick ve Fidell(2013) yaptiklar1 ¢alismada ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
+1,5 ile -1,5 araliginda olmas1 gerektigini, George ve Mallery (2010) ise yaptiklar
aragtirmada carpiklik ve basiklik degerlerinin +2 ile -2 degerleri arasinda olmasi
gerektigini bildirmislerdir. Bizim c¢alismamizda elde edilen carpiklik ve basiklik

degerler incelendiginde; Hair ve arkadaglar1 (2013) gibi +1 ve -1 degerleri arasinda
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oldugu saptanmistir. Boylelikle ¢alismada kullanilan 6lgek skorlarinin normal dagilim

gosterdigi anlasilmistir (Tablo 4).

Tablo 4. Calismada kullanilan 6lgeklere iliskin bulgularin incelenmesi

0 g .
< 2 3

2 2 EE

5 £ < . B8ET

g ; S % % 5%%

'g «'E 3 £ » 6 =

" = S S S 2 -

SBCT Olgek Puam 30 79,2+13,8 78 (30-120) 0,315 0,799 0,908
Probleme Yonelik Aktif 16 44,3+7.9 45 (16-64) -0,246 0,499 0,872
KGY 7 20,1+4,0 20 (7-28) -0,277 0,052 0,827
Iy 5 13,342,8 13 (5-20) -0,040 0,160 0,651
SDA 4 10,9422 11 (4-16) -0,016 0,192 0,517
Duygulara Yonelik Pasif Aktif 14 34,9+8,2 34 (14-56) 0,272 -0,299 0,886
CY 8 20,5+4,8 20 (8-32) 0,219 -0,324 0,809
BEY 6 14,4439 14 (6-24) 0,303 -0,380 0,787
Oz-giiven Ol¢ek Puam 33  105,1+20,3 105 (29-145) -0,369 0,739 0,970
ic Oz-giiven 17 46,7%9,1 47 (13-65) 0,298 0,690 0,941
Dis 6z-giiven 16 584+115 59 (16-80)  -0,381 0,577 0,943

KGY: Kendine Giivenli Yaklasim, CY: Caresiz Yaklasim, BEY: Boyun Egici Yaklasim, IY: Lyimser
Yaklasim, SDA: Sosyal Destek Arama, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, Med: Medyan, Min:

Minimum, Maks: Maksimum

Universite dgrencilerinden erkek olanlarin SBCT Olgek Puani (p<0,001),
Probleme Yénelik Aktif (p=0,001), KGY (p=0,017), 1Y (p<0,001), SDA (p=0,010),
Duygulara Yonelik Pasif Aktif (p=0,004) ve BEY (p<0,001) 6lgek skorlarmin kadin

tiniversite 0grencilerine gore anlamli daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05)

Cinsiyet degiskeni ile diger Olgek skorlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik

saptanmamustir (Tablo 5).

Tablo 5. Calismada kullanilan 6lgeklerle cinsiyet degiskeni karsilastiriimasi

Erkek Kadin
(n=213) (n=185) t p

Orttss Orttss
SBCT Ol¢ek Puam 81,5+13.5 76,5+13,8 3,589  <0,001**
Probleme Yonelik Aktif 45,4+72 42,9+8,4 3,198 0,001**
KGY 20,5+3,7 19,6+4,3 2,399 0,017*
iy 13,8+2,6 12,8+2.,9 3,555  <0,001**
SDA 11,142,1 10,6+2,2 2,592 0,010*
Xﬁfﬁ“lm Yonelik  Pasif 36,048, 33,648,1 2937 0,004%*
CY 20,9+4,7 20,1449 1,712 0,088
BEY 15,1+3,9 13,5+3,7 4,091  <0,001**
Oz-giiven Ol¢ek Puam 106,2+18.8 103,8+21,8 1,222 0,222
I¢c Oz-giiven 47,3+8 4 45,9+9.9 1,533 0,126
D1s 6z-giiven 58,9+10,7 57,8+12,3 0,937 0,349

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, ¢: bagimsiz student t-test
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Bekar iiniversite grencilerinin Oz-giiven Olgek Puani (p=0,003), i¢ Oz-giiven
(p=0,001) ve D1s 6z-giiven (p=0,007) dlgek skorlarinda evli tiniversite 6grencilerine
gore daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 belirlenmistir (p<0,05). Diger 6lcek
skorlar1 ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05) (Tablo 6).

Tablo 6. Calismada kullanilan 6lgeklerle medeni durum degiskeni karsilagtirilmasi

Bekar Evli
(n=261) (n=137) t p

Ort+ss Orttss
SBCT Ol¢ek Puam 79,8+14,7 77,9+11,9 1,236 0,217
Probleme Yonelik Aktif 44,6+8,3 43,6+7,1 1,160 0,247
KGY 20,2+4,2 19,8+3,7 1,075 0,283
iy 13,442.9 13,1425 1,023 0,307
SDA 10,94£2.2 10,7+2,1 0,905 0,366
K‘lﬁ“lm Rinelik Pasif 35.48.7 34,4472 0,964 0,336
CY 20,8+5,1 19,9442 1,697 0,091
BEY 14,4442 14,443 4 -0,047 0,963
Oz-giiven Olcek Puam 107,3+20,4 100,9£19,4 3,020  0,003**
Ic Oz-giiven 47,7493 44,6+8,5 3,255 0,001**
Dis 6z-giiven 59,5+11,5 56,2+11,2 2,735 0,007**

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, ¢: bagimsiz student t-test

Sigara kullanan iiniversite &grencilerinin SBCT Olgek Puam (p<0,001),
Probleme Yonelik Aktif (p<0,001), KGY (p<0,001), IY (p<0,001), SDA (p<0,001),
Duygulara Yénelik Pasif Aktif (p<0,001), CY (p<0,001), BEY (p<0,001), Oz-giiven
Olgek Puani (p<0,001), i¢ Oz-giiven (p<0,001) ve Dis &z-giiven (p<0,001) Slcek
skorlariin, sigara kullanmayan {iniversite 6grencilerin 6lgek skorlarina gore anlami

daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 7).

Tablo 7. Calismada kullanilan 6lgeklerle sigara kullanma degiskeni karsilagtirilmasi

Sigara Sigara
Kullanan Kullanmayan t

(n=218) (n=180) P

Ort+ss Ort+ss
SBCT Olcek Puam 83,0+14,9 74,5+10,7 6,404  <0,001**
Probleme Yonelik Aktif 46,0+7,9 42,2473 5,010 <0,001**
KGY 20,9440 19,14+3,8 4,353  <0,001**
Iy 13,842,8 12,7£2,6 3,924  <0,001**
SDA 11,4423 10,3£1,9 4950 <0,001**
— - —y

Xlgi%ulara Yonelik Pasif 36.949.1 32,4463 5813 <0,001

CY 21,6+5,3 19,243,8 5,152  <0,001**
BEY 15,4443 13,243,0 5,844  <0,001**
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Tablo 7 'nin devami

Oz-giiven Olcek Puam 109,5+20,5 99,7+18,6 4974  <0,001**
I¢c Oz-giiven 48,6+9,5 44.,3+8,1 4,862  <0,001**
Dis 6z-giiven 60,9+11,4 55,4+10,9 4,893  <0,001**

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, ¢: bagimsiz student t-test

Universite dgrencilerinin yas degiskeni ile Duygulara Yonelik Pasif Aktif
(p=0,038), CY (p=0,017), Oz-giiven Olgek Puan1 (p=0,049) ve i¢ Oz-giiven (p=0,046)
Olgek skorlart ile aralarinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Gruplar
arasindaki farkliligin kaynagini yapilan Post HocTukey testi ile incelendiginde; 22-25
yas araliginda olan iiniversite Ogrencilerin, 26-29 yas araliginda olan {iniversite
ogrencilerin Duygulara Yonelik Pasif Aktif, Oz-giiven Olgek Puam ve i¢ Oz-giiven
Olcek skorlarina gore anlamli daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). CY 6lgek
skorunda tespit edilen farkliligin ise 22-25 yas araliginda olan tiniversite 6grencilerin
30 yas ve iizerinde olan {iniversite 6grencilerinin 6l¢ek skorlarina gore anlamli daha
yiiksek olmasindan kaynaklandigi saptanmistir (p<0,05). Diger 6l¢ek skorlart ile yas
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gozlenmistir (p>0,05) (Tablo 8).

Tablo 8. Calismada kullanilan 6lgeklerle yas degiskeni karsilagtirilmasi
18-21 yas 22-25 yas 26-29 yas 30 yas ve

(n=73) (n=124) (n=129) iistii F/ Post
(n=72) P hoctukey
Orttss Orttss Orttss Orttss
SBCT Olcek 78,2+16,5 81,9+12,7 77,5%11,9 78,5+15,3  F:2,462
Puam p:0,062 i
Probleme 43,14£9,0 45,4+7,1 43,5+7,2 449489 F:1,934
Yonelik Aktif p:0,123 i
KGY 19,5+4,5 20,6+3,7 19,6+3,7 20,6+4,6 F:2,384
p:0,069 i
iy 12,843,1 13,642,6 13242,5 13,5429  F:1,602
p:0,188 i
SDA 10,8+2,5 11,1£1,9 10,7+2,1 10,9424  F:0,687
p:0,561 i
Duygulara 35,1£9,4 36,5+8.0 33,9+6,9 33,6+9,1 F:2,833
Yonelik Pasif p:0,038  2-3; p=0,044
Aktif
CY 20,8+5,3 21,5+4,7 20,0+4,1 19,5+5,3 F:3,452 2-4: p=0,022
p:0,017
BEY 14,3+4.8 15,043,9 13,9+43,3 14,1+4,1  F:1,807
p:0,145 i
Oz-gﬁven (")lg:ek 109,0+18,5 102,3+18,8 105,6+19,2 102,9+24,6  F:2,648 2.3 p=
; -3; p=0,044
Puam p:0,049
I¢ Oz-giiven 46,9+9,1 484+84 454485  458+10,9 gfg,gig 2-3: p=0,038
Dis 6z-giliven 58,4+11,7 60,6+10,6 56,9+10,6 57,2+13,8 F:2,461 )
p:0,062

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, F: Oneway ANOVA test, Post HocTukey test
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Universite dgrencilerin egitim durumu degiskenleri ile Duygulara Yonelik Pasif
Aktif (p=0,003), CY (p=0,017) ve BEY (p=0,001) 6l¢ek skorlar1 arasinda anlamli bir
farklilik oldugu saptanmistir (p<0,05). Gruplar arasindaki farkliligin kaynagini Post
HocTukey testi ile incelendiginde; Onlisans mezunu béliimiinde egitim géren
tiniversite 6grencilerinin duygulara yonelik pasif aktif, CY ve BEY 06l¢ek skorlarinin;
Lisans ve Lisansiistii boliimiinde egitim goren tiniversite dgrencilerin dlgek skorlarma
gore anlaml1 daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi tespit edilmistir (p<0,05). Diger
Olcek skorlar1 ile egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05) (Tablo 9).

Tablo 9. Calismada kullanilan 6lgeklerle egitim durumu degiskeni karsilagtirilmasi

Onlisans Lisans Lisansiistii Post
(n=89) (n=229) (n=80) E p hoctukey
Ort+ss Ort+ss Ort+ss
SBCT Olcek Puam 81,5+13,9 78,3+2.,6 79,2+16,6 1,726 0,179
Probleme
Yonelik AKtif 44,0+7,8 43,9+73 45,6193 1,458 0,234
KGY 19,9+3.9 19,9+3,8 20,8+4,8 1,645 0,194
Iy 13,142,9 13,3+2,9 13,3425 0,718 0,488
SDA 11,1£22 10,7+2,1 11224 2,354 0,096
Duygulara e
Yonelik Pasif 37,4+7,4 34,4+7.9 33,6194 5818 0,003** 1_2f p:0,007
Aktif 1-3; p=0,007
CY 21,844 20,3+4,6 19,945,5 4,102 0,017* 1-2; p=0,032
1-3; p=0,028
BEY 15,7+3,7 14,1+3,8 13,7+4,3 6,651 0,001** 1-2; p=0,003
1-3; p=0,004

Oz-giiven Olgek 104.1416,6  1043220.1 10832241 1243 0,290

Puam
I¢ Oz-giiven 45,9+7.5 46,4+9,1 48,1£10,7 1,356 0,259
Dis 6z-giiven 58,2494 57,9+11.4 60,1+13,7 1,150 0,318

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, F: Oneway ANOVA test, Post HocTukey test

Universite 6grencilerin gelir diizeyi ile SBCT Olgek Puani (p<0,001), Probleme
Yénelik Aktif (p=0,009), KGY (p=0,020), IY (p=0,009), Duygulara Yonelik Pasif
Aktif (p=0,001) ve BEY (p<0,001) 6lgek skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Gruplar arasindaki farkliligin kaynagi incelendiginde;

- SBCT Olgek Puani ve Duygulara Yonelik Pasif Aktif 6lgek skorlarinda 2001-
3000 TL ile 3001 TL ve iistiinde gelire sahip olan tiniversite 6grencilerin, 1001 TL ve
alt1 gelire sahip olan {iniversite 6grencilerine gore anlamli daha yiiksek olmasindan

kaynaklanmustir.
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- Probleme yonelik aktif ol¢cek skorunda 3001 TL ve {istiinde gelire sahip
tiniversite 0grencilerin 1000 TL ve alt1 gelire sahip {iniversite 6grencilerin dlgek

skorlarina gére anlamli daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi saptanmastir.

- 1Y 6lgek skorunda 1001-2000 TL ile 2001-3000 TL gelire sahip olan iiniversite
ogrencilerin, 1000 TL ve alt1 gelire sahip olan {iniversite 6grencilerin 6l¢ek skorlarina

gore anlamli daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi tespit edilmistir.

- BEY ol¢ek skorunda iiniversite 6grencilerinden 1000 TL ve alt1 gelire sahip
olanlarin, 1001-2000 TL, 2001-3000 TL ile 3001 TL ve iistii gelire sahip olan
tiniversite Ogrencilerinin Olgcek skorlarindan anlamli daha yliksek olmasindan

kaynaklandig1 belirlenmistir.

Universite dgrencilerin gelir degiskeni ile diger 6lgek skorlar1 arasinda ise

anlamli bir farkliliga ulagilamamistir (p>0,05) (Tablo 10).

Tablo 10. Calismada kullanilan 6lgeklerle gelir durumu degiskeni karsilagtirilmasi
1000 TLve  1001-2000  2001-3000 3001 TL ve

alti TL arasi TL aras1 tustii E Post
(n=35) (n=36) (n=93) (n=234) P hoctukey
Orttss Orttss Ort+ss Orttss
SBCT  Olcek «x 3-1;p=0,001
Pugls 704114 77,06148  80,9+12,5  80,1+14,1 6,060  <0,001 41 p=0001
Probleme
Yénelik 40,5+7.9 42,8487 44.4+6,9 450+7,9 3911 0,009%*  4-1; p=0,008
Aktif
KGY 18.33.8 19.654.7 19.9+3.4 20,5+4,1 3,326 0,020  3-1; p=0,014
iy 12,042.8 12,842.9 13,542,4 13,5428 3,881 0,009%*  2-1; p=0,034
4-1; p=0,010
SDA 10,2425 10,5+2.1 11,0+1,9 10922 1,849 0,138 -
Duygulara 29,9+5,7 34,249,2 36,5+7,2 35,1+8,5 5,682 0,001**  3-1; p<0,001
Yonelik 4-1; p=0,003
Pasif Aktif
cY 18,943,8 20,5554 212+43 20,5549 2,010 0,112 N
BEY 11,142.5 13,7+4.7 153+3.4 14,6£3.9 11,169  <0,001**  2-1; p=0,022
3-1; p<0,001
4-1; p<0,001
]?]f;%]‘l‘ve“ Oleek 1047008 1043202 10154172 10674209 1523 0,208 ;
ic Oz-
4 45,9497 45,9489 45,147.8 475495 1,794 0,148 .
gliven
Dis = 0z 51135 584%117 564498  592+11,7 1,342 0,260 -
giiven

*p<0,05, **p<0,001, Ort: Ortalama, ss: standart sapma, F: Oneway ANOVA test, Post HocTukey test

SBCT 6lcek skoru ile Oz-giiven Olgek Puani (r=0,437), i¢ Oz-giiven (r=0,436)
ve Dis 6z-giiven (1=0,424) 6lgek skorlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizey; Probleme
Yénelik Aktif (r=0,850), KGY (1=0,712), IY (r=0,770), SDA (r=0,779), Duygulara
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Yonelik Pasif Aktif (r=0,864), CY (r=0,826) ve BEY (r=0,803) 6l¢ek skorlar ile
pozitif yonli kuvvetli bir iliskisi (korelasyon) oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Oz-giiven 6lgek skoru ile Duygulara Yonelik Pasif Aktif (r=0,189), CY
(r=0,185) ve BEY (r=0,171) 6l¢ek skorlar1 ile pozitif yonlii zayif; Probleme Y o6nelik
Aktif (=0,569), KGY (1=0,575), IY (1=0,479), SDA (r=0,385) 6lcek skorlar1 ile pozitif
yonlii orta diizey; I¢ Oz-giiven (r=0,977) ve D1s 6z-giiven (1=0,986) 6lcek skorlari ile
ise pozitif yonlii ¢ok kuvvetli bir iliskisi oldugu saptanmistir (p<<0,05) (Tablo 11).

Tablo 11. Olgekler arasindaki iliskinin incelenmesi

SBCT Ol¢ek Puam Oz-giiven Olcek Puam
r p r p
SBCT Ol¢ek Puam
Probleme Yonelik Aktif 0,850** <0,001 0,569** <0,001
KGY 0,712** <0,001 0,5675** <0,001
Iy 0,770** <0,001 0,479** <0,001
SDA 0,779** <0,001 0,385** <0,001
Duygulara Yonelik Pasif Aktif 0,864** <0,001 0,189** <0,001
CYy 0,826** <0,001 0,185** <0,001
BEY 0,803** <0,001 0,171** <0,001
Oz-giiven Olcek Puam 0,437** <0,001
I¢c Oz-giiven 0,436** <0,001 0,977** <0,001
Dis 6z-giiven 0,424** <0,001 0,986** <0,001

*p<0,05, **p<0,001, r: Pearsonkorelasyon test

Tablo 12°de gosterilen ¢oklu regresyon analizinde; cinsiyet, medeni durum, yas
degiskeni, egitim durumu, gelir diizeyi, SBCT ve 6z-giiven 6l¢ek skorlart degiskenleri

analiz modeline eklenmistir. Elde edilen analiz sonucuna gore;

- SBCT olcek puani yiiksek olanlarin diisiik 6l¢ek puanina sahip olanlara gore
0,5 (OR: 0,458, En diisiik: 0,288, En yiiksek: 0,729) kat etkisi oldugu saptanmistir.

- Oz-giiven dlgek skoru yiiksek olanlarin diisiik dlgek skoruna sahip olan
katilimcilara gore 0,35 (OR: 0,353, En diisiik: 0,220, En yiiksek: 0,565) kat etkisi

oldugu belirlenmistir.

- Lisansiistii mezunu olan katilimcilarin sigara kullaniminin 6nlisans ve lisans
mezunu olan katilimcilara gore 2,5 (OR: 0,258, En distik: 1,194, En yiiksek: 5,353)
kat etkisi oldugu gozlenmistir (Tablo 12).
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Tablo 12. Sigara igmeye etki eden faktorlerin incelenmesi

Odd %395 Giiven Arahig
B S.E. Wald p Ratio En En
(B) Diisik  Yiiksek
SBCT Olgek 2780 237 1087 01 s 288 729
Puam 0
Oz-giiven Olgek 1042 240 84 500 353 220 565
Puam 4
Cinsiyet (1) 394 228 2980 084 675 432 1,055
?f)ede“' durum 131 272 231 631 1,140 668 1,943
18-21 yas 2307 511
2225 yas 242 353 469 494 1274 637 2,545
26-29 yas 474400 1,404 236 1,606 733 3,516
30 yas ve listii 681 462 2174 140 1,976 799 4,888
Onlisans 5,974 050
Lisans 365 298 1503 220 1440 804 2,581
Lisansisti 027 383 5866 015 2528 1,194 5,353
1000 TL ve alt 2372 499
1001 TL-2000 TL 231 503 211 646 79 296 2127
2001TL-3000TL 2583 453 1661 197 558 230 1,355
3001 TL ve istii 601 427 1982 159 548 237 1,266
Sabit 080 176 209 648 023

* p<0,05, **p<0,001, Coklu lojistik regresyon modeli
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmada iiniversite 6grencilerinin 6z-giiven ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi amaglanmistir. Buna ek olarak, ilgili
degiskenlerin cinsiyet, medeni durum, sigara kullanma, yas, egitim seviyesi ve gelir
diizeyleri gibi birtakim sosyodemografik degiskenlerle ve sigara kullanmaya etki eden
faktorlerin belirlenmesine ¢alisilmistir. Bu dogrultuda ilk olarak, 6z-giiven 6l¢eginin
alt boyutlar1 (i¢ ve dis 6z-giliven), stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlar1 (kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklagim, boyun egici yaklasim, ¢aresiz yaklagim ve sosyal
destek arama yaklasimi) sosyodemografik degiskenlere gore incelenmistir. ileri

analizler i¢in sigara kullanmaya etki eden faktorlerin belirlenmesine bakilmistir.

Stresle Basa Cikma Tarzlarma lliskin Tartisma

Stresle basa ¢ikma tarzlar cinsiyete gore incelendiginde, erkek katilimcilarin
probleme yonelik aktif, kendine giivenli yaklasimlari, iyimser yaklagim, sosyal destek
arama yaklagimi, duygulara yonelik pasif aktif ve boyun egici yaklasim alt dlgek
boyutlarinda kadin katilimcilara gére daha fazla kullanildigir goriilmiistiir. Caresiz
yaklasim alt 6lgek boyutunda ise cinsiyet de§iskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Kochan’in (2019) arastirmasinda ise kadin katilimecilarin caresiz
yaklasimi erkek katilimeilardan daha fazla kullandig: gériilmiistiir. Ote yandan, stresle
basa ¢ikma tarzlari ile cinsiyet arasinda bir iliski olmadigin1 gdsteren arastirmalar da
mevcuttur (Sahin ve Durak, 1995). Toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlarin ¢aresiz
yaklasima sahip olmasina sebep olabilecegi, Tiirk toplumunda erkeklere kiyasla
kadinin yasam tarzina veya ev yasami/annelik roliine iligkin yiiksek beklentiler olmasi
gibi sebeplerle kadinlarin daha caresiz hissettikleri ve kendisi lizerinde kurulan bu
baskiya karst elinden bir sey gelmeyecegini diisiinmesi gibi durumlarla
aciklanabilmektedir. Bu durum, kisinin sosyoekonomik diizeyi, hayatinin biiyiik
cogunlugunu gecirdigi yerin 6zellikleri (biiyiiksehir, sehir, kasaba, koy vb.) gibi bazi
sosyo-demografik degiskenlerle birlikte incelendiginde daha dogru c¢ikarimlar
yapilabilecegi diislinlilmektedir. Ayrica Tiirk kiiltiirlinde goriilen erkek egemen
yapida, egitim diizeyi yiiksek bile olsa kadinlarin inisiyatifi erkeklere birakarak stres
yaratict durum ve problemlerin ¢6ziimiinde pasif kalmalarinin bu durumda etkili
oldugu diistintilmektedir. Sonug olarak, bu konudaki literatiir ile aragtirmamizdan elde

edilen sonuglarin oldukga benzer oldugu sdylenebilir.
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Medeni durum degiskenine bakildiginda bekar olan iiniversite d6grencilerinin
SBCT toplam ve alt 6l¢ek boyutlarinda evli olanlara gore 6lgek puanlarinin biraz daha
yiiksek olmasina karsin, gézlenen farkliligin anlamli olmadig tespit edilmistir. Bu
durumun ortaya c¢ikmasindaki en Onemli faktoriin, evli kisilerin ailesel birtakim
sorumluluklarinin olmasmin kendilerinde daha az stres yaratici bir unsur olmasindan
kaynaklanmasi ile aciklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle de evli kisilerin stresle
basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasimi, bekar kisiler ise ¢aresiz
yaklasimi daha ¢ok kullanmaktadir. Stresle basa ¢ikmada aktif basa ¢ikma stillerinin
(lyimser yaklagim, kendine giivenli yaklasim) evli kisiler tarafindan daha c¢ok
kullanilmast beklenen bir sonugtur. Stresle basa ¢ikmada sosyal destegin 6nemli bir
rol oynadig1 bilinmekle birlikte, evlilik ve aile kurumu sosyal destegi iceren en 6nemli
yapilardan biridir (Kessler ve Essex, 1982). Bekar kisilerin ¢aresiz yaklagimi evli
kisilere gore daha fazla kullaniyor olmasi yine sosyal destegin yokluguyla
iligkilendirilebilmektedir. Bununla birlikte, evli olmanin avantajlarindan birinin de
yasamdaki belirsizligin daha az olmasi sebebiyle belirsizligin yarattigi stresi ve
olumsuz duygular evli insanlarin daha az yasadigi, bu nedenle depresyon ve kaygi
diizeylerinin daha diisiik oldugu yoniindedir (Di Benedetto ve ark.,2014). Cankaya ve
Ciftei (2019) hemsirelerle yaptig1 calismada, katilimeilarin medeni durumlarini baz
aldiginda stresle basa ¢ikma tarzlarinin farklilasmadigini saptamistir. Cetin (2019)
yaptig1 calismada, evli ve bekar katilimcilarin kullandiklar1 stresle basa ¢ikma
tarzlarinin farkli olmadigini saptamistir. Bozkurt (2004) ise 6gretmenler ile yaptig
calismada, evli veya bekar olma durumuna gore stresle basa ¢ikma tarzlarmin
farklilasmadigini saptamistir. Yildirim ve Giinel (2006) calismasinda ise stresle basa
¢ikma tarzlarinin medeni durumuna gore farklilastigini ve evli kadmlarin bekar
kadinlara gore daha fazla sosyal destek arayisinda olduklarini bulmustur. Alemdar
(2002) calismasinda, bekar kisilerin, evlilere gore daha fazla sosyal destege
basvurduklarini saptamistir. Arastirmamizda, bakilan literatiirden farkli bir sonug
bulundugu goriilmektedir. Bu durumun nedeninin ¢alistigimiz 6rneklem grubundaki
evli bireylerin evliliklerinde fikir birliginin fazla olmamas1 ve evliliklerini devam
ettirmek admna yasanan catigmalar sirasinda boyun egici yaklasimin daha fazla
kullanilmast oldugu diisiiniilmektedir. Bakilan literatiirde stresle basa ¢ikma
tarzlarinin iligki stiresine gore farklilasmasinin incelendigi ¢aligmalarin kisithi oldugu

goriilmektedir. Yapilan bir calismada, evlilik siiresine gore stresle basa ¢ikma
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tarzlarinin incelendigi ve evlilik siiresine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin

farklilasmadigini saptamustir (Ustiindag, 2020).

Sigara kullanimi ile Stresle basa ¢ikma yontemi arasinda yapilan caligmalara
bakildiginda; sigara kullanan iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikmada kendine
giivenli yaklagimi 6l¢ek puan ortalamalarinin diger {iniversite 6grencilerin 6l¢ek puan
ortalamalarina gore daha fazla kullandiklar1 saptanirken; sigara kullanmayan
tiniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikmada caresiz yaklasimi oOl¢ek puan
ortalamalarina gore daha ¢ok kullandiklarini bildirmislerdir (Karahan ve Epli, 2005).
2012 yilinda gergeklestirilen bir ¢aligmada sigara i¢en iiniversite 6grencilerinin sosyal
destek arama yaklasim oOlgcek puan ortalamalarinin, sigara igmeyen tiiniversite
Ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Kelleci ve ark., 2012). Bizim
calismamizda da literatiir ile benzer sonuglara ulasilmis olup, sigara igen iiniversite
Ogrencilerinin probleme yonelik aktif, kendine giivenli yaklagimlari, iyimser yaklagim,
sosyal destek arama yaklasimi, duygulara yonelik pasif aktif ve boyun egici yaklagim
6lcek puan ortalamalarinin, sigara igmeyen tiniversite dgrencilerinin dl¢gek puanlarina
gore daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Elde ettigimiz bu sonug¢ 2017 yilinda
tiniversite 0grencileri lizerine gergeklestirilen bir ¢alismanin sonuglar ile paralellik

gosterdigi belirlenmistir (Duran ve Gozeten, 2017).

Stresle basa ¢ikma tarzlari ve Ozgiiven ile iliskili olan bir baska sosyo-
demografik degisken ise yastir. Geng kisilerin var olan duygular diizenlemek yerine
probleme odaklanmalar1 ve kendi problemlerini kendileri ¢6zmeye ¢alisma egilimleri,
duygularini diizenlemede digerlerinin bakis acisindan faydalanma ve yine digerlerinin
duygularini diizenlemede kullandig: stratejilerden yararlanmay1 igeren sosyal model
alma stratejisini daha az kullanmalarina sebep olabilmektedir. Bununla birlikte, geng
bireylerin stresle basa c¢ikmada kendine giivenli ve iyimser yaklasimi daha az
kullanirken, c¢aresiz yaklasimi daha fazla kullandigi goriilmektedir. Gegmis
arastirmalardan bazilari, yas ilerledik¢e aktif basa ¢ikma stillerinin kullaniminin
arttigini, stresle basa ¢cikmada daha az basa ¢ikma stratejisi kullanilarak daha etkili bir
basa ¢ikma siirecinin gelistirilebildigini gosterirken (Meeks ve ark., 1989), bazilari
daha geng kisilerin problem-odakli basa ¢ikma stillerini, daha yagh kisilerin ise duygu-
odakli basa ¢ikma stillerini daha c¢ok kullandigini gostermektedir (Folkman ve
Moskowitz, 2004). Farkli yas gruplarinda farkli basa ¢ikma stillerinin kullanilmasinin
bir¢ok sebebi oldugu ileri siiriilmektedir. Literatiirdeki ¢eligkili bulgularin, hem farkli
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yas gruplarindaki kisilerin farkli stresorlere sahip olmasindan hem de kiiltiirel
farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin yas ilerledik¢e finansal
stabilitenin saglanmis olmasi, birgok belirsizligin ortadan kalkmis olmasi gibi
durumlar daha ileri yastaki kisilerin daha az stresére maruz kalmasini ve stresle basa
cikmada daha etkili yollar gelistirebilmelerini saglarken, yasla birlikte artan saglik
problemleri, yalnizlik hissi, 6liim korkusu gibi durumlar yash kisileri duygu-odakli
basa ¢ikma stillerini kullanmaya yoneltebilmektedir. Ote yandan, giincel arastirma
verilerinin kiiresel salgin (COVID-19) doéneminde toplanmis olmasinin, yas
gruplarinda ortaya ¢ikan bu farkliligi biiylik olgiide etkilemis olmast muhtemeldir.
Biiyiik ve 6nemli degisimlerin (liniversite hayati, ise baslama, evlilik vb.) yasandigi
geng yetiskinlikte kiiresel bir salginla karsi karsiya olmanin ve yasamlarina dair
belirsizliklerin daha fazla olmasinin, geng kisileri umutsuzluga sevk etmis ve islevsel
olmayan, duygu-odakli basa ¢ikma stillerini kullanmaya yonetilmis olabilecegi

distiniilmektedir.

Stresle basa ¢ikma tarzlarinda da egitim diizeyinin etkisi goriilmistiir. Duygulara
yonelik pasif aktif, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasimin onlisans mezunu
kisilerde diger egitim diizeyine sahip kisilere gore daha sik rastlandig1 goriilmiistiir.
Gec¢mis arastirmalar, boyun egici ve iyimser yaklagimin egitim diizeyine gore
farklilagtigini, egitim diizeyi arttik¢a boyun egici yaklasimin azaldigimi ve iyimser
yaklagimin arttigini1 gostermistir (Goldin ve Gross, 2010; Kochan, 2019). Stresle basa
¢ikmada kullanilan stratejilerdeki bu farkliligin, daha egitimli kisilerin problem ¢6zme
becerilerinin daha gelismis olmastyla iliskili oldugu, problem ¢6zme becerileri yiiksek
olan kisilerin iyimser yaklasim gibi daha islevsel bir yaklasim kullanirken problem
¢ozme becerileri zayif olan kisilerin boyun egici yaklagim sergileme egiliminde
oldugu diisiiniilmektedir. Bu gorlise paralel olarak, gecmis aragtirmalar egitim
diizeyiyle problem ¢6zme becerisi arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir

(Vujeva ve Furman, 2011).

Gelir diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki farkliliga bakildiginda;
1000 TL ve alt1 gelire sahip olan &grencilerin, diger gelir diizeyine sahip olan

Ogrencilere gore daha diisiik 6l¢ek skorlarina sahip olduklar1 saptanmustir.
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Elde edilen bu bulgunun gelir diizeyi az olan kisilerin stresle basa ¢ikma
yaklagimi daha fazla kullantyor olmalarinin sebebinin ekonomik 6zgiirliiklerinin kisith
olmasiyla iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bir baska deyisle, ekonomik 6zgiirligi
kisitl olan kisiler stres verici durumlar karsisinda kendilerini diger gelir gruplarina
gore daha fazla garesiz hissettikleri ve bir ¢6ziim yolu bulamadiklar1 diisiiniilmektedir.
Ekonomik o6zgiirliigliin bireye bir diger katkisi da kendilerine zaman ayirabilme
imkaninin daha fazla olmasindan dolay1 getirdigi sosyal ¢evredir. Gelir diizeyi yiiksek
olan 6grencilerin gelir diizeyi diisiik olan 6grencilere kiyasla daha genis bir sosyal
cevrelerinin olmasi ve bu sosyal ¢evrenin birey i¢in bir sosyal destek ortami yaratarak
stres verici durumlar karsisinda iglevsel olmayan bir strateji olan ¢aresiz yaklagimi

tercih etmemelerini saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Ozgiiven Olcegine Iliskin Tartisma

Egemenlik ruhunun varligi veya yoklugu, bireyin dig diinyayla olan iligkisini
belirleyen 6nemli etkenler arasindadir (Kurtuldu, 2007). Ozgiiven, bireyin davranis ve
tavirlarin1 belirleyen, kendisi hakkinda sahip oldugu degerlemelerdir. Bireyin
kendisini tanimlamasi ve algilamasi olan 0znel tutum, Ozgiiveni disa yansitan
davranigsal bir tutum seklindedir. Kendisini saygin ve degerli hisseden kisiler
ozglivenlidir. Kendini degersiz hisseden ancak bu hissi kabullenemediginden dolay:
savunma yontemine bagvuranlar, savunmaci oOzgiivene sahiptir (Celik, 2014).
Davranislarin en 6nemli belirleyicilerinden bir tanesi olan 6zgiiven, kisinin kendisiyle
ilgili yargilarinin olumlu olmasi, olaylar1 ve kendini kontrol edebilecegine inanmasi,
kendini tanimasi, kendini oldugu gibi kabul etmesi, kendisi ile barisik olmasi,
degerinin farkina varmasi, yeterli oldugunu diistinmesi, kendini sevmesi gibi durumlar
ile alakalidir (Eldeleklioglu, 2004). Hambly’e (2003) gore ise 6zgiiven, bireyin kendi
yeteneklerine kesin bir sekilde inanmasidir. Bir bagka tanima goére 6zgiiven, kisinin
kendisine karsi olumlu, iyi duygular gelistirmesinin sonucunda kendisini iyi
hissetmesi, bunun sonucunda ¢evresindeki insanlar ve kendisi ile barisik olmasidir
(Akagiindiiz, 2006). Bir baska deyisle 6zgiiven, bireyin, bir olayin iistesinden gelme
konusundaki basaris1 ve yetenegidir (Kocaarslan, 2016). Bu noktada 6zgiiveni diisiik

bireylerde internet bagimliliginin ytliksek olmasi beklenmektedir.
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Ozgiiven &lgek puani {iniversite Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde ¢alismamizda kadin ve erkek iiniversite 6grencilerinin i¢ ve dis
Ozgiiven Olgek puanlart arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi gozlenmistir.
Ekinci ve ark., (2014)’nin yaptiklar1 ¢alismada ise erkek oOgrencilerin i¢ Ozgiliven
diizeylerinin, kadin 6grencilerin 6l¢ek puanlarina gore anlamli daha yiiksek oldugu
saptanirken; dis 6zgliven dlgek puanlart arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Literatiirde bizim sonuc¢larimiza benzer sekilde kadin ve erkeklerin ig
Ozgiiven, dis 6zgliven ve toplam Ozgiiven puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
gostermedigini bildirildigi saptanmistir (Oner ve ark., 2019; Ganjayeva, 2019; Siizer,
2020).

Bekar olan iiniversite 6grencilerinin Oz-giiven toplam, i¢ 6zgiiven ve dig 6z-
giiven Olgcek puan ortalamalarinda, evli olan iiniversite 6grencilerin dlgek puan
ortalamalarina gore anlamli yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan c¢alismalar
incelendiginde iiniversite dgrencileri iizerine ¢ok nadir arastirmada medeni durum
degiskeni incelendigi saptanmustir. Literatiirde Kiloglu (2021) ve Mihriay (2020)’1n
medeni durum ile 6zgiiven arasindaki farkliliklari inceledigini gézlenmistir. Her iki
calismanin sonucu da bizim c¢alismamizla sonuglar1 ile paralellik gostererek
bekarlarin, evli olan katilimcilara goére daha yiiksek 0Ozgilivene sahip olduklari
belirlenmistir. Elde edilen bulgunun bekarlar lehine yiiksek ¢ikmasini sosyo-ekonomik

agidan bekarlarin bireysel bir yagam siirmelerinden kaynaklandig diigiiniilmektedir.

Calismamizda Sigara kullanan liniversite 6grencilerinin 6z-giiven, i¢ 6z-gliven
ve dis 0z-giiven Olgek puanlarinin, sigara kullanmayan tiniversite 6grencilerine gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiir incelendiginde sigara kullanimi ile
Ozgiliven arasindaki iliskinin simirda sayida incelendiginde gozlenmistir. Yapilan
arastirmalardan bizim elde ettigimiz sonugtan farkli olarak Gilinaydin (2017)
tarafindan yiiriitillen calismada sigara icen ve i¢meyen gruplarin 6z-gliven 6lcek
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gozlenmistir. Yurtcicek’in 2019
yilinda, Bakir ve Danis’in ise 2020 yilinda gergeklestirdikleri arastirma bulgularinin
sonuglari ile ¢calismamizin sonuglar1 arasinda paralellik gosterdigi; sigara kullanan
tiniversite 6grencilerinin 6zgliven diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu baglamda sigara kullanimi ile 6zgiiven arasinda anlamli bir korelasyon oldugu

anlasilmistir.
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Universite 6grencilerin 22-26 yas grubunda olanlarin toplam ile i¢ dzgiiven
puanlarinin 26-29 yas grubunda olanlara gore daha yiliksek bir puana sahip olduklari
tespit edilmistir. Bu baglamda 22-25 yas aralifinda olan tiiniversite 0grencilerin
kendilerine olan 6zgiiven ve i¢ 6zgiiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu anlagilmstir.
Ganjayeva’nin (2019) yaptigi calismada ise yas gruplari ile 6zgliven puanlari arasinda

anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Universite dgrencilerinin egitim gordiikleri lisans egitimi gruplari ile dzgiiven
arasinda anlamli bir iliski olmadig1 saptanmistir. Elde edilen bulgumuz literatiirde
Glinaydin’in 2017 yilinda, Bakir ve Danis’in ise 2020 yilinda yiiriittiikleri ¢aligmanin
sonuglari ile paralellik gostererek egitim goriilen lisans egitimi gruplari ile 6zgliven
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Egitim durumu ile 6zgiiven
arasinda anlamli bir iliskinin olmamas1 6rneklem grubunda yer alan 6grencilerinin

kiiltiirel diizeylerinin birbirilerine yakin olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin gelir diizeyi degiskeni ile dzgiiven toplam, i¢ dzgiiven ve dis
ozgiiven dlgek puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Stizer
(2020) yaptig1 calismasinda elde ettigimiz sonuglarla paralel sonuglar bularak; i¢
Ozgiiven, dis Ozgiiven ve toplam Ozgiiven puanlarinin gelir diizeyi ile bir iligkisi
olmadigint bildirmistir. Ganjayeva’nin 2019 yilinda, Bakir ve Danig’in ise 2020
yilinda yirtittiikleri caligmanin sonuglart da ¢aligmamiz ile paralellik gostererek gelir
diizeyi degiskeni ile 6zgliven arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Gelir durumu ile 6lgek puanlart arasinda anlaml bir iliskinin olmamasini tiniversite
Ogrencilerinin ortalama gelirlerinin devletten alinan burs ve kredilerin benzerlik

gostermesinden kaynaklandig: diistintilmektedir.

Olcek Puanlar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Calismamizda Stresle basa ¢ikma o6lgegi ile 6zgiiven Olgekleri kullanilmigtir.
Literatiir incelendiginde stresle basa ¢ikma 6lcegi ile duygusal zeka, ruh sagligi, 6z
sayg1 dlgekleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Ozgiiven 6lcegi ile Oz yeterlilik,
benlik saygist Olgekleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Literatiirde Stresle basa
cikma Olcegi ile Ozgiiven Olgcek puanlart arasindaki iligkinin incelenmedigi
gozlenmistir. Bu baglamda yiiriitilen ¢alismamizda Oz-giiven &lgek skoru ile
Duygulara Yonelik Pasif Aktif (=0,189), CY (1=0,185) ve BEY (=0,171) 0l¢ek
skorlart ile pozitif yonlii zayif; Probleme Y®énelik Aktif (r=0,569), KGY (r=0,575), 1Y
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(1=0,479), SDA (r=0,385) &lcek skorlari ile pozitif yonlii orta diizey; I¢ Oz-giiven
(r=0,977) ve Dis 6z-giiven (r=0,986) dlcek skorlar ile ise pozitif yonlii ¢ok kuvvetli
bir iligkisi oldugu saptanmistir. Elde edilen bu bulguya gore iiniversite 6grencilerinin
stresle basa c¢ikma diizeyleri arttikga Ozgliven duygularinin da artis gosterdigi

sonucuna varilmistir.

Oneriler

Yapilan ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda gelecekte yapilmasi
planlanan arastirmalara; katilimcilarin Stresle basa c¢ikma tarzlan ile o6zgiliven

diizeyleri arasindaki iliskinin daha fazla 6rneklem ile incelenebilir.
Arastirmadan elde edilen bulgular 1s181nda;

- Kadin katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin azaltilabilmesi ig¢in
tiniversite blinyesinde stresle basa ¢ikma tarzlarina iligskin seminer, kurs vb. etkinlikler

diizenlenebilir.
- Ogrencilerin gelir diizeylerini arttirabilecek sosyal projeler gelistirilebilir,

- Ozgiiven diizeylerini arttirabilme adma evli, sigara kullanmayan bireylere

seminer, kurs vb. etkinlikler uygulanabilir.

- Universite dgrencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri ile 6zgiiven diizeylerinin
ilgili Ogrencilere destek saglamak amaciyla iiniversite biinyesinde psikolojik
danigmanlik ve rehberlik merkezi hazirlanacak grup rehberligi ¢aligmalarinin faydalh

olacag diisiiniilmektedir.

- Kisisel bilgi formunda bulunan sorularin genisletilmesinin arastirmanin

gegerlilik ve giivenirliligi agisindan faydali olacag: diistiniilmektedir.

- Arastirmanin en dnemli smirliliklarindan biri olan Istanbul ili popiilasyonu
genigletilerek diger illerdeki {iniversite 6grenim goren Ogrencilerden elde edilecek

katilimcilar 6rnekleme dahil edilebilir.

59



KAYNAKCA

Akagiindiiz, N. (2006). Insan yasaminda Gzgiiven kavrami. Umraniye Rehberlik ve
Aragtirma Merkezi Midiirliigi Yayinlar1. Yayin No:1: Istanbul.

Akman, S. (2004). Stresin Nedenleri ve Aciklayict Kuramlar, 7iirk Psikoloji Biilteni,
10, 34-35.

Akin, A. (2007). Ozgiiven dlgeginin gelistirilmesi ve psikometrik dzellikleri, Abant
Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(2), 167-176.

Alemdar, T. (2002). Stresin ¢alisma verimliligi iizerine etkisi Anadolu otelcilik ve
turizm meslek liseleri yOnetici ve Ogretmenleri lizerine bir arastirma.
Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Ankara, {stanbul.

Bakir, N., ve Danis, G. (2020). Universitedeki kiz dgrencilerin dzgiiven diizeyleri ve
etkileyen faktorler, Sosyal Bilimler Arastirma Dergisi, 9(3), 133-140.

Batigiin, DA., ve Kay1s, AA. (2014). Universite dgrencilerinde stres faktorleri: Kisiler
arasi iligki tarzlar1 ve problem ¢6zme becerileri acisindan bir degerlendirme.
Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 29(2), 69-80.

Bozkurt, N., (2004). ilkdgretim dgretmenlerinde, stres yaratan yasam olaylar1 ve
stresle basacikma tarzlarinin ¢esitli degiskenlerle iliskisi. XIII. Ulusal Egitim
Bilimleri Kurultay1, inénii Universitesi Egitim Fakiiltesi, Malatya, Tiirkiye.

Ciiceloglu, D. (1990). Insan ve davranisi, 27. Baski, Istanbul: Remzi Kitapevi.

Cankaya, M., ve Cift¢i, GE., (2019). Hemsirelerin stresle basa glkma tarzlarinda
duygusal zekanin etkisi: orum ilinde bir uygulama, Anadolu Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi, 19(2), 391-414.

Celik, 1. (2014). Ortaokul &grencilerinin 6zgiiven diizeylerinin bazi degiskenler
acisindan degerlendirilmesi. Afyonkarahisar 6rnegi. Yayimmlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Tiirk Hava Kurumu Universitesi, Ankara.

Cetin, E. (2019). Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilig1 ile stresle basagikma tarzlari
arasindaki iliskinin incelenmesi. Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul
Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Istanbul, Tiirkiye.

Di Benedetto, M., Lindner, H., Aucote, H., Churcher, J., McKenzie, S., Croning, N.,
& Jenkins, E. (2014). Co-morbid depression and chronic illness related to coping
and physical and mental health status. Psychology, health&medicine, 19(3), 253-
262.

Duran, S., Gozeten, A. (2017). Universite 6grencilerinde sigara igme davranis

yalnizlik ve stresle bas etme bi¢imleri arasindaki iligkinin incelenmesi. Bozok Tip
Dergisi. 7(1), 1-7.

60



Ekinci, N. E., Ozdilek, C., Deryahanoglu, G., & Ustiin, U. D. (2014). Spor yapan lise
Ogrencilerinin 6z gliven diizeylerinin incelenmesi, Sportif Bakig: Spor ve Egitim
Bilimleri Dergisi, 1(1), 36-42.

Eldeleklioglu, J. (2004). Cocuklarda ozgiiven gelisimi, Gazi Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 24(2), 111-121.

Erkan, S., Ozbay, Y., Cankaya, C.Z., ve Terzi, S. (2012). Universite 6grencilerinin
yasadiklar1 problemler ve psikolojik yardim arama gontlliiliikleri. Egitim ve Bilim
Dergisi, 37,94-107.

Folkman, S., ve Moskowitz, J. T. (2004). Coping: Pitfalls and promises. An Annual
Review of Psychology, 55, 745-774.

Ganjayeva, N. (2019). Universite 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi, eysenckin
kisilik envanteri ve O6zgliven arasindaki iliskinin incelenmesi, Master’s Thesis,
Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Gegtan, E. (2006). Psikodinamik psikiyatri ve normaldist davranislar. Metis Yayinlari.

George, D., Mallery, M. SPSS for Windows Step by Step: A Simple Guide and
Reference, 17.0update (10a ed.) Boston, 2010.

Goldin, P.R., ve Gross, J. J. (2010). Effects of mindfulness-based stress reduction
(Mbsr) On Emotion regulation in Social anxiety disorder. Emotion, 10(1), 83-91.

Gilinaydin, O. (2017). Ankara Atatiirk egitim ve arastirma hastanesi’ne basvuranlarda
sigara icme davranisi ile ilgili alginin degerlendirilmesi, Doktora Tezi, Yildirim
Beyazit Universitesi T1p Fakiiltesi, Ankara.

Hair, JF., Black, WC., Babin, BJ., Anderson, RE., Tatham, RL. Multivariate data
analysis: Pearson education limited, 2013.

Karahan, TF., Epli, H. (2005). Universite dgrencilerinin alkol ve sigara kullanim
sikligina gore stresle basa ¢ikma tarzlarmin incelenmesi. Ege Egitim Dergisi. 6(2).

Kelleci, M., Gélbasi, Z., Inal, S., Kavakei, O. (2012). Sigara icen ve i¢gmeyen
tiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlari: cinsiyetin etkisi, Cumhuriyet
Tip Dergisi, 34(13), 9-16.

Kessler, R. C., ve Essex, M. (1982). Marital status and depression: the importance of
coping resources. Social Forces, 61(2), 484-507.

Kilig, S. (2016). Cronbach’in alfa giivenirlik katsayisi, Journal of Mood Disorders
(MOOQOD), 6(1), 47-8.

Kocaarslan, M. (2016). An exploratory study of the relationships between reading
comprehension competence, reading attitude and the vividness of mental imagery
among turkish fourth-grade students. International Electronic Journal of
Elementary Education, 8(4), 675-686.

61



Kochan, A. (2019). Engelli ¢ocuga sahip ebeveynlerin stres diizeyi, stresle basa ¢ikma
tarzlari, hastalik yiikii algilar1 ve bilgece farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Kinik Psikoloji Anabilim Dal1, Ankara.

Kurtuldu, P.S. (2007). ilkdgretim okul yoneticilerinin dzgiiven diizeyleri ile liderlik
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi, Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Yeditepe Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Lazarus, R. S. (1987). The psychology of stress and coping. Issues in Mental Health
Nursing, 7(4), 399-418.

Lazarus, R. S. (1993). Coping theory and research: Past, present, and future.
Psychosomatic Medicine, 55, 234-247.

Lazarus, R. S., ve Folkman S. (1984). Stress, appraisal and coping. New York:
Springer Publishing Company.

Lazarus, R. S., ve Folkman, S. (1987). Transactional theory and research on emotions
and coping. European Journal of Personality, 1(3), 141-169.

Meeks, T. F. (1989). Perry v. Nicor Exploration, Inc.: Split Stream Sales and Paying
Quantities. Ark L. Rev.,42, 155.

Mihriay, M. (2020). Fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin sosyal goriiniis
kaygis1 ve Ozgiiven diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesi, Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(3), 513-528.

Oguzhan, N. T. (2021). Sosyal medya kullanan geng¢ yetiskinlerde beden algist ve
ozgiiven arasindaki iligki, Master’s Thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Oner, H., Koruklu, N., & Kiiciikoglu, N. C. (2019). Hemsirelik &grencilerinin
profesyonel benlik kavramini yordayan degiskenler: 6zgiliven ve sosyal sorun
¢ozme becerisi. Medical Sciences, 14(4), 194-204.

Rice, PL. (1999). Stress and health, 3. Edition, Brooks/Cole Publishing Company,
New York.

Siizer, M. S. (2020).Universite 6grencilerinde kiiltiirleraras1 duyarlilik ve &zgiiven
algis1 arasindaki iliski: ¢ag tiniversitesi 6rnegi, Master’s Thesis, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Mersin.

Sahin, HS. (1995). Stres nedir? Ne degildir?, Cev. Ed: N. Hisli Sahin, Stresle Basa
Cikma Olumlu Bir Yaklasim, Ikinci Baski.

Sahin, N. H., & Durak, A. (1995). Stresle basa ¢ikma tarzlar1 Glgegi: tiniversite
ogrencileri i¢in uyarlanmasi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 10(34), 56-73.

Tabachnick, LS., Fidell, BG. (2013). Fidell Using Multivariate Statistics (sixth ed.)
Pearson, Boston.

62



Ugman, P. (1990). Ulkemizde ¢alisan kadilarda stresle basa ¢ikma ve psikolojik
rahatsizliklar, Psikoloji Dergisi, C. 7, S. 24.

Ustiindag, G., (2020). Cocuk yasta evlilik gerceklestiren 18-22 yas aras1 Suriyeli
kadinlarin evlilik uyumu ve yasadiklart iligki problemlerinin degerlendirilmesi
(Konya 6rnegi). Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, KTO Karatay Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya, Tiirkiye.

Vujeva, H. M., & Furman, W. (2011). Depressive symptoms and romantic relationship
qualities from adolescence through emerging adulthood: a longitudinal
examination of influences. Journal of Clinical Child and Adolescent Psychology,
40(1), 123-135.

Yanbasti, G. (1994). Kisilik kuramlar1. Ege Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Yayni.
No:53, Izmir.

Yildirim, F. & Giinel, M., (2006). Migrenli kadinlarda stres ile bazi demografik
degiskenler arasindaki iliskiler. Ufkun Otesi Bilim Dergisi, 6(1), 4-16.

Yurtgigek Ergiintop, S. (2019). Kadm 6z giiven dlgegi’nin gelistirilmesi. TC Istanbul
Universitesi-Cerrahpasa Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Doktora Tezi, Istanbul.

Yurtsever, H. (2009). Kisilik 6zelliklerinin stres diizeyine etkisi ve stresle basa ¢ikma
yollart: liniversite 0grencileri lizerine bir arastirma, Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz
Eyliil Universitesi, [zmir.

63



EKLER

Ek A. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BiLGI FORMU
Degerli katilimet,

“Sigara Kullanan ve Kullanmayan Yetiskin Bireylerde Stresle Basa Cikma ve
Oz giiven Diizeylerinin Incelenmesi” adli ¢alisma Istanbul Gelisim Universitesi
Psikoloji Anabilim Dal1 Tezli Yiiksek Lisans programinda yiiriitiilen tez ¢aligmasinda

kullanilmak tizere hazirlanmustir.

Aragtirmamiz, sigara kullanan ya da kullanmayan istanbul'da yasayan Universite
dgrencilerini kapsamaktadir. Oncelikle belirtmek isteriz ki bu calismada, goriis elde

etmek amaciyla olusturulan sorularin tiim cevaplari gizli tutulacaktir.

Yanutlar, ticiincii kisiler veya sirketler ile paylasiimayacak ve herhangi bir ticari

kampanyanin parcasi olmayacaktir.

Calismamiza katkilariniz ve degerli vaktinizi ayirdiginiz i¢in simdiden tesekkdir

ederiz.

Tletisim: Cansu EN

1. Calismaya Katilhm Durumunuz?

() Calisma ile ilgili 6nemli bilgileri okudum ve goniillii olarak katilmay1 kabul

ediyorum.

( ) Katilmayi kabul etmiyorum.
2. Okudugunuz Sehir?

() Istanbul’da okuyorum.

() Istanbul’da okumuyorum.
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3. Cinsiyetiniz?
( ) Kadin
( ) Erkek
4. Medeni durumuz?
() Evli
( )Bekar
5. Yasimz?
( ) 18-21 yas arasi
( ) 22-25 yas aras1
( ) 26-29 yas aras1
() 30 yas ve tistii
6. Egitim Durumunuz?
( )Onlisans
( ) Lisans
( ) Lisansiistii
7. Gelir durumunuz?
( ) 1000 TL ve alt1
( ) 1001-2000 TL arasi
( ) 2001-3000 TL aras1
( ) 3001 TL ve tsti
8. Sigara Kullaniyor musunuz?
() Evet

( ) Hayir



Ek B. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Bu dlgek kisilerin yasamlarnndaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Litfen sizin icin sikinti ya da stres olusturan
olaylan distinerek bu sikintlarimizla basa cikmak icin genellikle neler yaptigimizi
hatirlayin ve asafidaki davramslann sizi tammlama ya da size uygunluk derecesim
isaretleyin. Herhangi bir davrams size higc uygun degilse %0'm altindaki kutuyu

isaretleyin. Cok uygun ise %100 tn altindaki kutuyu isaretleyin.

BIiR SIKINTIM OLDUGUNDA 0ol %30 0Tl 0u100
1. Kimsenin bilmesini istemem.

lyimser olmaya ¢ahisinm.

2
3. Bir mucize olmasim beklenm.
4

Olayy/ olaylan biiylitmeyip, lizerinde
durmamaya ¢alisinm.
5. Basa gelen cekilir diye diisiintirim.

6. Sakin kafayla diisiinmeye,
ofkelenmemeye calisimm.

7. Kendimi kapana sikismis gibi
hissederim.

8. Olayin/ olaylarin degerlendirmesini
yaparak en 1y1 karan vermeye
cahsinm.

9. lginde bulundugum kétii durumu
kimsenin bilmesini istemem.

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

11. Olanlan kafama takip, siirekli
diisiinmekten kendimi alamam.

12. Kendime kars: hosgoriilii olmaya
gahsirm.

13. Is olacagna vanr diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime
inanir, bunun icin ugrasirm.
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15.

Problemin ¢éziimii icin adak adarim.

16.

Her seye yeniden baslayacak giicii
kendimde bulurum.

17.

18.

Elimden hichir seyin
gelemeyecegine inanirm.
Olaydan/ olaylardan olumlu bir sey
cikarmaya calisirim.

19.

Her seyin istedigim gibi
olmayacagima inaninm.

20.

Problem/ problemleri adim adim
gizmeye cahisinm.

21

. Miicadeleden vazgecerim.

22.

Sorunun benden kaynaklandigim
diisiiniiriim.

. Hakkimui savunabilecegime inaninm.

24,

Olanlar karsisinda “kaderim
buymus’ derim.

25.

‘Keske daha giicli bir insan
olsaydim’ diye diisiiniiriim.

26.

Bir kisi olarak 1y1 yinde degistigimi
ve olgunlastifimi hissederim.

27.

‘Benim sugum ne’ diye diistiniiriim.

28.

Hep benim yiiziimden oldu’ diye
diisiiniiriim.

29,

Sorunun gercek nedenini
anlayabilmek icin baskalarina
damisinm.

30.

Bana destek olabilecek kisilerin
varhgim bilmek beni rahatlatir,
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Ek C. Ozgiiven Ol¢egi

OZGUVEN OLCEGI

Bu anketlerden elde edilen sonuclar bilimsel bir calismada kullamlacaktir.
Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi deferlendirmeniz ve sizin
igin en uygun secenefin karsisina carpn (X) igsareti koymamzdir. Her sorunun
karsisinda bulunan; (1) Hig bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5)
Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yamt veriniz ve
kesinlikle BOS birakmayimz. En uygun yamtlan vereceginizi tmit eder katkilanmz

igin tesekkiir ederim.

1 | Kendimi basarili bir insan olarak goriiriim. 112 (314 |5
2 Baskalarinin yaminda heyecanimi kontrol edebilirim. 1 (2 ]34 |5
3 | Secimlerimde bagkalarina bagimh degilimdir. 1123145
4 | Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim. 1 (213 ]4 |5
5 | Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur. 1 [2 (3 (4|5
6 | Baskalarmn goriislerine saygi gisteririm. 112 (3145
7 | Problemlerimin istesinden gelebilecegime inaninm. 112 (314 |5
8 | Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem. 112 (314 |5
9 | Verdigim kararlann arkasinda dururum. 112 (3145
10 | Kendi kendime yetebilecegime inamirnim. 112 (314 |5
11 | Aktf birisi oldugumu digtindiriim. 112 (314 |5
12 | Oz-elestiri yapabilirim. 1 (23 (4|5
13 | Anlamadifim konularda baskalarina soru sorabilirim. 112 (3145
14 | Yeni girdifim ortamlara uyum saglarim. 112 (314 |5
15 | Kendimle barisik bir insanim. 1 (213 ]4 |5
16 | Gerektiginde sonuna kadar hakkim savunurum. 112 (3145
17 | Istedigim seyleri elde etmek i¢in miicadele edebilirim. 112 (314 |5
18 | Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim. 1 12 (3|45
19 | Kendimi ve bagkalarim oldugu gibi kabul ederim. 112 (314 |5
20 | Cevremde yeteri kadar glivenebilecefim insan vardir. 112 (3145
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21 | Sorumluluk almaktan ¢ekinmem. 213 (4|53
22 | Diger insanlarin elestirilerini anlayigla karsilayabilirim. 213 4|5
23 | Sikintili anlarimda bile olumlu dilsiinmeye cahisirim. 213 |4 |5
24 | On plana ¢ikmaktan korkmam. 2 (314|535
25 | Basarnisiz oldugumda hemen pes etmem. 2 (314|535
26 | Baska insanlarla kolayhkla iletigim kurabilirim. 2 (3 (4|5
27 | Degerli birisi olduguma inanirim. 2 (314 |5
28 | Kolay arkadas edinebilirim. 2 (314|535
29 | Dusiincelerimi ifade ederken baskalarindan cekinmem. 2 (3 (4|5
30 | Kolay karar verebilirim. 213 4|5
31 | Sosyal bir insan olduguma nanirim. 2 (314|535
32 | Kendimi severim. 21314 |(5
33 | Baska insanlarin dvgilerini hak ettifime inanirim. 213 4|5
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Ek D. Kisisel Bilgi Formu (Dijital Goriiniimii)

Sigara Kullanan ve Kullanmayan Yetigkin
Bireylerde Stresle Basa Cikma ve Oz
guven Duzeylerinin Incelenmesi

Bu anket istanbul Gelisim Universitesi Psikoloji Anabilim Dah Tezli Yiksek Lisans
programinda ylrutdlen tez ¢aligmasinda kullanilmak Uzere hazirlanmigtir.

Arastirmamiz, sigara kullanan ya da kullanmayan istanbul'da yagayan Universite
ogrencilerini kapsamaktadir.

Oncelikle belirtmek isteriz ki bu calismada, gorus elde etmek amaciyla olusturulan sorulann
tum cevaplarn gizli tutulacaktir.

Yanitlar, Uglncd kigiler veya sirketler ile paylagiimayacak ve herhangi bir ticari kampanyanin
pargasl olmayacaktir.

Cahsmamiza katkilanimiz ve dederli vaktinizi ayirdidiniz igin simdiden tegekkiir ederiz.

ILETISIM:
Cansu EN

ilerleme durumunu kaydetmek igin Google'da oturum agin Daha fazla bilgi

* Gerekli

Cahsmaya Katiim Durumunuz *

O Calisma ile ilgili tnemli bilgileri okudum ve goniillii olarak katilmay kabul ediyorum.

O Katilmayi kabul etmiyorum.

Okudugunuz $ehir? *

(O istanbulda Okuyorum

O Istanbul'da Okumuyorum
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Sigara Kullanan ve Kullanmayan Yetiskin
Bireylerde Stresle Basa Cikma ve Oz
guiven Duzeylerinin Incelenmesi

ilerleme durumunu kaydetmek icin Google'da oturum agin Daha fazla bilgi

* Gerekli

Sorulanmiza verecediniz samimi ve gergekei cevaplanniz caligmamizin giivenilirligi agisindan biyiik Snem
tagimaktadir.

Cinsiyetiniz *

Yasiniz *

O 18-21 yag arasi
() 22-25yas arasl
O 26-29 yag arasi

() 30Yas ve istii
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Egitim Durumunuz *

O Onlisans
O Lisans

() Lisansusti

Gelir Durumunuz *

() 1000TL ve Al
() 1001TL-2000TL arasi
() 2001TL-3000TL arasi

() 3001TL ve stil

Sigara Kullamyor Musunuz *

Geri Sonraki O  Saoyfa 2/ 4 Formu temizle
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Ek E. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (Dijital Goriiniimii)

Litfen sizin igin sikinti ya da stres olugturan claylan diigiinerek, bu sikintilanmizla baga gikmak igin
genellikle neler yaptigimizi hatirlayin ve asadidaki davramiglann sizi tammlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyiniz. Omegin: herhangi bir davranis size uygun dedilze %0, cok uygun ize %1000
isaretleyebilirsiniz.

%0 %30 %70 %100

Bir mucize olmasini
beklerim.

Kimsenin bilmesini
istermem.

Iyimser clmaya
cahiginm.

o O O
O

Olaylan biyitmeyip
Uzerinde durmaya
cahiginm.

Basa gelen gekilir
diye disinirim. O O O O
Sakin kafayla

diuginmeye,
dfkelenmemeye O O O O

caliginm.

O
O
O
O

Kendimi kapana

sikigmis gibi O O O O
hissediyorum.

Olayin/olaylarin

dederlendirmesini

yaparak en iyi karan O O O O

vermeye calisinm.
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iginde bulundugum
kétl durumu
kimsenin bilmesini
istemem.

Me olursa olsun
direnme ve micadele
etme glcdni
kendime bulurum.

Olaylan kafama
talap, srekli
diglinmekten
kendimi alamam.

Kendime kars
hoggorili olmaya
galisinm.

i5 olacadina vanr
diye disiniyorum.

Mutlaka bir yol
bulabilecegime
inanir, bunu igin
ugraginm.

Problemin ¢dzimi
igin adak adanm.

Her seye yeniden
baglayacak giicl
kendimde bulurum.

Elimden higbir seyin
gelmeyeceadine
inanirim.
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Micadeleden
vazgecerim.

Sorunun benden
kaynaklandigim
diglnirdm.

Hakkirmi
savunabilecedime
inanmirim.

Olanlar kargisinda
“kaderim buymusg”
derim.

“Keske daha glcli
olsaydim” diye
diigiindrim.

Bir kisi olarak iyi
yonde dedistigimi ve
olgunlagtigim
hizsederim.

“Benim sugum ne"
diye diglndrim.

“Hep benim
ylzimden oldu” diye
diginurim.

Sorunun gergek
nedenini
anlayabilmek igin
baskalarina
daniginm.

Bana destek
olabilecek kigilerin
varh@im bilmek beni
rahatlatir.

Geri Sonraki

O Sayfa 3/ 4

75

Formu temizle



Ek F. Ozgiiven Olcegi (Dijital Goriiniimii)

Liitfen, agadidaki her sorunun kargizinda buluman; (1) Hig bir zaman (2) Madiren {3) Sik sik (4) Genellikle ve
{5) Her zaman segeneklerinden size uygunluk derecesine gére igaretleme vapiniz. Ornedin: herhangi bir
davranig size uygun degilse (1) Hig bir zaman', cok uygun ise (5) Her zaman' igaretleyebilirsiniz.

Hig bir
zaman

Madiren Sik sik Genellikle Her zaman

Kendimi baganh

birinsan olarak O O O O O

gariram.

Baskalarinin
yaninda

heyecanimi O O O O O

komntrol
edebilirim.

Secimlerimde

baskalarina

bagimli O O O O O
dedilimdir.

Yagamdaki

zorluklarla bas O O O O O

edebilirim.

Benim igin

agllamayacak O O O O O

sorun yoktur.

Baskalarinin

goriiglerine sayg O O O O O

gosteririm.

Problemnlerimin

istesinden
gelebilecegime O O O O O

inanirim.

Sosyal

etkinliklere

katilmaktan O O O O O

cekinmem.
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Verdigim
kararlarin
arkasinda
dururum.

Kendi kendime
yetebilecedime
inanirim.

Alktif birisi
oldugumu
diigiindrim.

Oz-elegtiri
yapabilirim.

Anlamadigim
konularda
bagkalanna soru
sorabilirim.

Yeni girdigim
ortamlara uyum
saglanm.

kendimle bangik
bir insanim.

Gerektiginde
sonuna kadar
hakkimm
savunurum.

istedigim seyleri
elde etmek icin
miicadele
edebilirim.

kKendimi rahat bir
gekilde ifade
edebilirim.

Kendimi ve
bagkalann
oldudu gibi kabul
ederim.

Cevremde yeteri
kadar
glvenebilecedim
insan vardr.
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Sorumluluk

almaktan O O O O O

cekinmem.

Diger insanlarnn

elestirilerini

anlayisla O O O O O
karsilayabilirim.

Sikinitih
anlanmda bile

olumiu O O O O O
diginmeye
caliginm.

On plana

cikmaktan O O O O O

korkmam.

Basgansiz

oldugumda

hemen pes O O O O O
etrmem.

Baska insanlarla

kolaylikla iletigim O O O O O
kurabilirim.
Dederli birisi

olduguma O O O O O

inanirim.

Kolay arkadag

edinebilirim. O O O O O
Dusguncelerimi

ifade ederken O O O O O
baskalarnindan

gekinmem.

Kolay karar

verebilirim. O O O O O

Sosyal bir insan

olduguma O O O O O

Inanirim.

Kendimi severim. O O O O O

Bashka insanlann

avgllerini hak O O O O O

ettigime inanirim.

Sayfad/4 Formu temizle

78



