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OZET

LiSE DUZEYINDEKiI OGRENCILERININ OZ YETERLIKLERi VE STRESLE
BASA CIKMA YONTEMLERININ INCELENMESI

Miifit DAL
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Danisman: Prof. Dr. Ugur ABAKAY
Nisan 2025, 74 sayfa

Bu calisma, Kahramanmaras ilindeki lise 6grencilerinin 6z yeterlik algilar1 ve stresle
basa ¢ikma yontemlerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin evreni, Milli Egitim
Bakanligi'ma bagli Kahramanmaras'taki liselerde ©6grenim goren 6grencilerden
olugsmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise, nicel arastirma yontemlerinden olan ve
siklikla tercih edilen basit rastgele 6rnekleme teknigi kullanilarak belirlenen goniilliiliik
esasina gore 619 6grenci olusturmustur. Veri toplama siirecinde arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu ile birlikte Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve
Genel Oz-Yeterlik Olgegi (GOYO) kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in tanimlayici
istatistikler (aritmetik ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde) ve normallik testi
(Kolmogorov-Smirnov) yapilmis, ardindan nonparametrik testlerden Mann-Withney U
test ve Kruskal Wallis-H test ve Spearman’s Rho gibi testler uygulanmistir. Tim
analizler SPSS 22.0 programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Sonug olarak; lise
ogrencilerinin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin incelendigi bu ¢alismada,
cinsiyet, 6grenim goriilen lise tiirli ve alan, anne baba egitim durumu gibi degiskenlerin
ozyeterlik ve stresle basa ¢ikmada etkili olmadig1 goriilmiistiir. Spor yapan 6grencilerin
ozyeterlik ve stresle basa ¢ikma puanlarinin daha yiiksek oldugu, st siniflarda 6grenim
gorenlerin daha yiiksek Ozyeterlige sahip olduklar1 belirlenmekle birlikte, lise
ogrencilerinde Ozyeterlik puanlarinin arttigi durumlarda stres ile basa ¢ikma

stratejilerinin de gelistigi yoniinde sonuglara ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ozyeterlik, Stresle Basa Cikma, Lise Ogrencileri



ABSTRACT

EXAMINATION OF HIGH SCHOOL STUDENTS' SELF-EFFICACY AND
METHODS OF COPING WITH STRESS

Miifit DAL
Doctoral Dissertation, Physical Education and Sports Department
Advisor: Prof. Dr. Ugur ABAKAY
April 2025, 74 pages

This study aims to examine the self-efficacy perceptions and high school students’
stress coping strategies in Kahramanmaras province. The population of the research
consisted of students studying in high schools in Kahramanmaras affiliated with the
Ministry of National Education. The sample of the study consisted of 619 students
determined using the simple random sampling technique, which is one of the
quantitative research methods and is frequently preferred. During the data collection
process, the Stress Coping Styles Scale and the General Self-Efficacy Scale were used
along with the Personal Information Form prepared by the researcher. Descriptive
statistics (arithmetic mean, standard deviation, frequency and percentage) and normal
distribution test (Kolmogorov-Smirnov test) were performed for data analysis, followed
by nonparametric tests such as Mann-Withney U test and Kruskal Wallis-H test. All
analyzes were performed using IBM SPSS 22.0. As a result, in this study in which self-
efficacy and coping with stress methods of high school students were examined, it was
seen that variables such as gender, high school type and field of study, parental
education level were not effective in self-efficacy and coping with stress. Although it
was determined that the self-efficacy and coping with stress scores of students who do
sports are higher, and those who study in upper grades have higher self-efficacy, it was
concluded that when self-efficacy scores increase in high school students, coping

strategies for coping with stress also improve.

Keywords: Selfefficacy, Coping with Stress, High School Students



1. GIRIS VE AMAC

Ergenlik donemi, bireyin yetiskinlik yolunda kimligini kesfetme ¢abalarini igeren bir
siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu evrede, bireyler fiziksel, ruhsal ve sosyal degisimler
yasarken, akranlar arasi karsilastirmalar ve gevresel elestirilerle miicadele ederler (1).
Aile i¢i sorunlar ve akran zorbaligi gibi faktorler, ergenlerin Ozyeterlik algilarim
olumsuz etkileyebilirve kendilerine dair olumsuz diisiincelerin artmasina sebep olabilir
(2). Ozyeterlik algis1 yiiksek olan ergenler, zorlu dénemlerde veya kisisel tehditler
altinda, 6zyeterlik algis1 diisiik olanlara kiyasla kendilerini daha iyi koruyabilir ve bu
durumlarin etkisini daha az hissedebilirler. Ayrica, yiiksek 6zyeterlik duygusu, bireyin
0z-diizenleme yetenegini destekler ve kaygi ile depresyon seviyelerini diisiirmeye
yardimci olur (3). Bu dinamikler, ergenin duygusal ve sosyal gelisiminde kritik roller

oynar.

Ergenlik donemi, hem olumsuz deneyimlerin tehlikeli durumlara yol agabilecegi hem de
pozitif deneyimlerin koruyucu bir etki sunabilecegi bir siiregtir. Bu donemde, bireylerin
duygusal kontrol mekanizmalari, olasi zorluklar1 ne kadar hafifletebilecekleri agisindan
belirleyici bir role sahiptir. Duygu diizenleme yetenegi, catismalarin ¢oziilmesine ve
bireyin 6znel iyi olusuna katkida bulunarak, ergenlerin zorlayicit durumlar1 daha etkili
bir sekilde yonetmelerine yardimci olur (4). Bu yetenekler, genclerin karsilastiklari

zorluklar1 agmalarinda kritik 6nem tagir.

Ozyeterlik, bireyin kendi kapasitelerini ve arzularim1 anlama, sahip oldugu yetenekleri
ve becerileri tanima yetenegi saglar. Bu 6zellik, bireyleri digerlerinden farkli kilar. Bir
kisi oncelikle kendini tanir ve 6z yeterlik farkindalig1 sayesinde diger insanlarla etkili
bir sekilde calisabilir, dogru hedefler koyabilir ve bu hedeflere ulagsmak i¢in kendi

yeteneklerine ve imkanlarina uygun mantikli planlar yapabilir (5).

Tiirkiye'de lise donemi egitimi, gengler iizerindeki stresle basa ¢ikma gerekliligini
vurgulayan bir donem olarak 6ne ¢ikar. Arastirmalar, olumlu basa ¢ikma yontemlerinin
stresi azaltma kapasitesini destekledigini gdstermektedir. Bu baglamda, etkili basa
citkma stratejilerinin  benimsenmesi, lise Ogrencilerinin akademik ve sosyal
yasamlarindaki zorluklarla basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir. Ertug'un (6) ¢alismasi, bu

donemde basa ¢ikma becerilerinin 6nemini ve stres yonetiminin dgrenci basaris1 ve



saglig tizerindeki etkilerini detaylandirir, bu da egitimciler ve politika yapicilar i¢in

onemli i¢ goriiler sunar.

Stres yonetimi, bireyin stresle ilgili fiziksel ve psikolojik asir1 tepkilerini ve bu tepkilere
yol agan etmenleri azaltma veya yok etme amaci giiden igsel ve digsal reaksiyonlari,
ayni zamanda bu reaksiyonlar arasindaki ¢atigsmalar1 yonetme siirecini ifade eder. Bu
siire¢, bireyin kendi kapasitelerini genisleten veya kisitlayan zihinsel ve davranigsal
girisimler olarak degerlendirilir (7, 8). Diger bir deyisle, stresle basa ¢ikma, kisinin
spesifik stres faktorlerini degistirme, tolerans gosterme veya bu faktorlerden kaginma
amaciyla karsilastigi olumsuz dis kosullara kars1 pozitif yanitlar gelistirmesidir (9).
Cesitli metotlarla ifade edilen stresle basa ¢ikma yollari, genellikle problem odakli ve
duygu odakl1 olarak iki temel kategori altinda siniflandirilir. Problem odakli yontemler,
tehditkar durumlar1 yok etmeyi veya bu durumlarin birey iizerindeki olumsuz etkilerini

hafifletmeyi hedefler (10).

Stresle bas etmek igin 6zellestirilmis yaklasimlar gereklidir ¢iinkii her bireyin stres
tepkisi benzersizdir. Meditasyon, nefes c¢alismalar1 ve hayaller kurarak gevseme
saglama gibi tekniklerin yani sira, diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme diizeni ve
problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi de onemlidir. Ayrica, alternatif diisiince
stilleri olusturma, etkili iletisim kurma, davraniglar1 diizenleme ve zaman yonetimi gibi
stratejiler de stres yonetiminde etkili olabilir (11). Bununla birlikte, herkesin stresle basa
cikma yollar1 kisisel farkliliklar gosterir ve bu yiizden her kisinin kendi karakterine ve
yasam felsefesine uygun yontemleri kesfetmesi ve bu yontemleri uygulamasi onerilir
(9).

Bu calismanin temel amaci, lise diizeyindeki 6grencilerin 6z yeterlik algilari ile stresle
basa ¢ikma ydntemleri arasindaki iliskiyi incelemektir. Ogrencilerin kendilerine olan
inanclari, yani 6z yeterlikleri, onlarin karsilastiklar1 zorluklar ve stresle nasil basa
ciktiklarint biiylik Ol¢iide etkileyebilir. Arastirma, 6z yeterligin yiiksek oldugu
ogrencilerin stresli durumlarla daha etkin ve olumlu yollarla basa ¢ikip ¢ikamadiklarini
belirlemeyi amaglamaktadir. Bu iligkinin detayli bir sekilde analizi, egitimciler ve
danmismanlar ig¢in Ogrencilere yonelik daha etkili destek programlar1 gelistirme

konusunda kritik veriler saglayabilir.



Bu calisma aym1 zamanda, stres yonetimi tekniklerinin &grencilerin 6z yeterlik
diizeylerine etkilerini de ortaya koyarak, egitim sistemlerinde bu iki faktoriin nasil

birlikte ele alinabilecegini gostermeyi hedeflemektedir.

Arastirmanin amagclart dogrultusunda agagidaki sorulara yanit aranacaktir.
Lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma ve 6zyeterlik algilari;

Cinsiyet agisindan farklilagmakta midir?

Sinif diizeyi agisindan farklilagmakta midir?

Spor yapma durumu agisindan farklilagmakta midir?

Lise tiirii agisindan farklilasmakta midir?

Aile gelir diizeyi agisindan farklilagmakta midir?

Anne egitim diizeyi agisindan farklilasmakta midir?

Baba egitim diizeyi agisindan farklilagmakta midir?

Stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik diizeyleri arasinda ne tiir bir iliski vardir?



2. GENEL BILIGILER
2.1. Yeterlik

Yeterlik, White tarafindan 1959'da bireylerin her tiirlii alandaki sorunlar1 ¢6zmek igin
gerekli yetenekler ve bilgilerin bir biitiinii olarak tanimlanmistir. Bu tanim, cesitli
yeteneklerin yani sira anlama, kesfetme, gozlemleme, yiirlime, dikkat ve alg1 gibi psiko-
motor becerileri; dil ve diisiince yetilerini de igerir ve bireyin ¢evresiyle etkilesimde
bulunmasint saglar (12). Hager ve Gonzi ise 1996 yilinda yeterligi, bir gorevi
profesyonelce yerine getirebilmek igin gerekli bilgi, beceri ve tutumlar: sergileyebilme
yetisi olarak agiklamiglardir. Bu tanim, bilissel yetenekler, sosyal ve duygusal beceriler
ile psiko-motor becerileri kapsar. Alex (13) ise yeterligi, bireyin egitim ve sosyallesme
stiregleri boyunca kazandig1 davranis kaliplar1 ve becerilerle birlikte toplam bilgi ve

yetenekler olarak ifade eder.

Yeterlik, insanlarin ne bildiklerinden ziyade ne yapabilecekleri ile ilgilidir. Bu kavram
farkl sekillerde ifade edilebilir: ilk olarak, yeterlik bir isi yapma kapasitesiyle ilgili ise,
bu bireyin ilgili ise olan bagin1 ifade eder. Ikincisi, yeterlik bir sonugla ilgiliyse, bireyin
gerceklestirdigi eylemin sonucunda ne tiir basarilar elde edebilecegini agiklar ancak
ogrenme siirecini tanimlamaz. Ugiinciisii, yeterlik bir kisinin bir seyi yapma arzusunu
Olgme amaci tasiyorsa, bu kapasitenin giivenilir yontemlerle degerlendirilmesi gerekir.
Son olarak, yeterlik performansin degerlendirilmesi ile ilgiliyse, bu degerlendirmenin
kabul gormiis ve test edilmis standartlara dayanmasi 6nemlidir. Bandura (14) yeterligi,

bireyin zaman ve mekan baglaminda neler yapabileceginin bir gdstergesi olarak agiklar.
2.1.1. Ozyeterlik

Calismalar, bireylerin is hayatinda, sosyal iliskilerinde veya herhangi bir alanda
onceden belirlenen konularla ilgili goriis ve yeteneklerinin degerlendirilmesini igerir.
Bandura'ya (15) gore bu, "bireylerin belirli performans tiirlerini gerceklestirmek i¢in
gerekli eylem yollarini diizenleme ve yiiriitme yeteneklerine dair inanglar1" olarak ifade
edilir. Karsilagilan herhangi bir olayda bireyin davranislarini etkileyebilecek bircok
olumlu veya olumsuz faktor bulunmaktadir. Hayat boyu karsilasilan sayisiz zorluklar
karsisinda alinan kararlar, bireyleri basariya ya da basarisizliga siiriikleyebilir. Bireyin

ozyeterlik diizeyi, Ustlenilen gorevlerde gosterilen performansa gore yetkinliklerini



belirleyen 6nemli bir gostergedir. Bu kapasite, bireyin zorluklarla basa ¢ikma ve onlari

asma becerisini de yansitir.

Oz yeterlik bilinci, bireylerin sahip olduklar bilgi, tecriibe ve yetenekler araciligiyla ne
tir eylemleri gergeklestirebileceklerini anlamamiza yardimci olur. Bu, bireylerin ifade
bi¢imlerinin bazen yeteneklerinden nasil ayrilabilir oldugunu ve benzer yetenek ve
kabiliyetlere sahip kisilerin davraniglarinin neden biiyiik farkliliklar gosterebilecegini
aciklar. Oz yeterlik inanglar1, bir bireyin dnemli etkiler birakabilme kapasitesini yansitir
(16). Bireyler, cevreleriyle etkilesime girdiklerinde genellikle inanglar1 tarafindan
yonlendirilirler (17). Bu inanglar, bireylerin yapabileceklerine ve performanslarinin
olas1 sonuglarina dair beklentilerini sekillendirir (18). Oz yeterlik algilari, bireylerin
bekledikleri sonuglar1 da belirlemelerine yardimcr olur. Ornegin, sosyal becerilere
giivenen bireyler, basarili sosyal etkilesimler beklerken; akademik yeterliklerine
gilivenenler sinavlardan yiiksek notlar almay1 umarlar. Buna karsin, sosyal becerilerinde
yetersiz olduklarin1 diisiinen bireyler sosyal iligkilere baslamadan once genellikle
olumsuz diisiiniir, akademik yeterliklerine giivenmeyenler ise sinavlara girerken veya

prestijli bir okula kaydolurken basarisiz olacaklarini 6ngdriirler (17).

Sonug olarak, bireylerin 6zyeterlik diizeyleri, ge¢gmis basarilari, dnceki deneyimleri,
bilgileri ve becerileri géz Oniine alindiginda Ongoriilebilir veya tahmin edilebilir
niteliktedir. Ozyeterlik, bireyin basar1 ve tatminini pek ¢ok acidan artirabilir. Bu diizey,
bireylerin kararlarin1 ve izledikleri yol haritalarini sekillendirir. Yiiksek 6z yeterlik
hissine sahip kisiler, basarabileceklerine inandiklar1 gorevleri segme ve bu gorevlere
katilma egilimi gosterirken, kendilerini yetersiz hissettikleri alanlardan kaginma
egilimindedirler. Kisiler, belirli eylemlerin arzu ettikleri sonuglar1 doguracagina
inanmadikca, bu tiir eylemlere katilmaktan cekinirler. Ancak, ozyeterlik diizeyleri
yuksek olanlar, bu tiir eylemleri ger¢eklestirme konusunda daha istekli davranirlar.
Ozyeterlik, bir bireyin faaliyetlere ne kadar gaba sarf edecegini, karsilastigi problemler
ve zorluklar karsisinda ne kadar dayanikli olabilecegini ve kisinin genel diisiince yapist
ile duygusal durumunu belirleyen onemli bir faktordiir (19). Yiksek 6z yeterlik
duygusu, zorlu gorevler ve faaliyetler sirasinda bile olumlu duygularin yasanmasina
yardime1 olurken, diisiik 6zyeterlik diizeyine sahip bireylerde endise, stres ve depresyon

gibi olumsuz duygusal durumlar daha sik gorilir (15, 20).



Bandura (14) 6zyeterlik diizeyini, bireylerin belirli bir amag¢ dogrultusunda gerekli isleri
planlay1p gerceklestirme kabiliyetlerine iliskin kararlar1 olarak tanimlar. Ozyeterlik,
kisinin zorluklarla miicadele ederken problemleri agabilecegine dair inancini ifade eder.
Bu nedenle, yiiksek 6zyeterlik inancina sahip bireyler, bir problemle veya olumsuz bir
durumla karsilastiklarinda, potansiyellerinin farkinda olduklari i¢in ekstra motivasyon
ihtiyaci hissetmezler. Motivasyon, belirlenen hedefe ulasmak icin davramislarin

yonlendirilmesi ve siirdiiriilmesi siireci olarak tanimlanabilir (21).
Bandura (22), bireylerin 6zyeterlik diizeylerinin nasil gelistigini su faktorlerle agiklar:

e Hayatta elde edilen basarili deneyimler,
e Bagkalarinin yerine yapilan isler,
e Sozel yetenekler,

e Duygusal ve fizyolojik yeterlikler.

Bandura'nin 1994 yilinda yaptig1 derinlemesine ¢alismada 6zyeterlik, Kisinin herhangi
bir gérevde basarili sonuclar elde etmek i¢in gerekli organizasyonu saglayarak hedefe
ulasma yetisine olan kararliligi olarak ifade edilmistir. Ozyeterlik, bireylerin
yasamlarini etkileyebilecek durumlarda, kendiliginden gerceklesen performans liretme
yeteneklerine olan inan¢ olarak da tanimlanabilir. Bandura'nin 6zyeterlik kuramina
gore, diisiinceler bireylerin davranis ve duygulari tizerinde etkili olup, yetenek algilari,
stresli durumlarda motivasyon diizeyleri, diisiinme Oriintiileri ve davranigsal-duygusal
tepkiler iizerinde belirleyici bir rol oynar (23). Ozyeterlik diizeyi diisiik olan bireyler
duygusal yogunluk yiiksek durumlar karsisinda daha savunmasizken, yiiksek 6zyeterlik

diizeyine sahip bireyler duygusal heyecanlara kars1 direnmeye daha hazirdir (24).

Bireylerin iglerindeki yeterlik diizeylerini degerlendirmek istedigimizde, kisinin o isi
yerine getirmek i¢in gerekli potansiyel gili¢ kaynaklarina, bilgi birikimine, tecriibeye ve
kabiliyetlere sahip olup olmadigini incelememiz gerekir. Bir is alaninda yeterli olmanin,
o alanda kabiliyet sahibi olundugunu otomatik olarak kanitlamadigin1 da goz oniinde
bulundurmaliy1z. Yetersizlik ve basarisizlik durumlarinda, kisinin performansinin
sadece belirli bir zaman ve mekana gore degerlendirilmesi gerekir. Bu, bireyin
yetersizliklerinin ve basarisizliklarinin nedenlerinin daha objektif bir sekilde
anlasilmasinisaglar (25). Bu tiir bir yaklasim, bireyin ger¢ek kabiliyetlerinin ve gelisim

potansiyelinin dogru bir sekilde degerlendirilmesine olanak tanir.



2.1.2.0zyeterligin tiirleri ve boyutlar

Oz-yeterlik algis1, literatiirde genellikle iki farkli bicimde ele alinir: genel yeterlik ve
goreve/alana-6zgii yeterlik. Bu iki kavram arasinda belirgin ayrimlar olmamakla
birlikte, her ikisinin de birbirleriyle etkilesim i¢inde oldugu bilinmektedir. Goreve veya
alana 6zgili 6z-yeterlik, akademik basari, kisilerarast iligkiler, matematik becerileri veya
duygusal durumlar gibi belirli bir hedeflenen davranisla dogrudan iliskilendirilir. Bu tiir

0z-yeterlik, genellikle belirli bir gérev veya alana odaklanan ¢caligsmalarla incelenir (26).

Ote yandan, genel dz-yeterlik daha kapsayici bir perspektif sunar ve bireyin cesitli
stresli durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma yetenegini igerir. Bu, bireyin farkl
durumlar boyunca gosterebilecegi performanslar1 degerlendirir ve genis bir kisisel
yeterlik duygusuna odaklanir. Ornegin saglik alaninda, diyabet gibi kronik bir hastaligin
yonetimi  gibi  karmasik davranislar1  siirdiirme  kapasitesi bu ¢ercevede

degerlendirilebilir

Algilanan 0z-yeterlik, baglama ve durumsal taleplere bagli olarak degisebilir,
dolayisiyla bir gorevi ya da beceriyi tamamlama konusundaki giivenin dogru bir resmini
elde etmek i¢in goreve 0zgii 6z-yeterlik diizeylerini 6l¢gmek biiylik 6nem tasir (27). Bu
ol¢iim, bireyin belirli bir duruma 6zgii eylemleri gergeklestirme becerisini daha dogru

bir sekilde incelememize olanak tanimaktadir.
2.1.3.0zyeterlik inancinin bireyin davramslari ve basarisi iizerindeki etkileri

Kaygin ve Bagcioglu (28) ozyeterligi, bireyin kendi bilgi ve becerilerine dayanarak
olumsuz durumlarla basa ¢ikma yetenegi olarak tanimlarlar. Bu, 6zellikle sporcular i¢in
gecerlidir; zira karsilastiklar1 zorluklarla miicadelede olumlu geri bildirimlerin
motivasyonu ve bagariy1 artirict etkisi vurgulanmaktadir (29). Ornegin, bir sporcuya
yonelik elestirel ve asagilayicit yorumlar yerine, onun dogru yaptigi seyleri one
cikararak ve nasil iyilestirebilecegini Ogretici bir sekilde ifade etmek cok daha

yararhdir.

Ayrica, geri bildirim verilirken kullanilan dilin se¢imi de kritik bir 6neme sahiptir.
Olumsuz ifadeler yerine, olumlu ve yapici yonlendirmelerin tercih edilmesi, sporcunun
performansini iyilestirme konusunda daha etkili olabilir (30).Ozyeterlik, sadece spor

alaninda degil, akademik ve sosyal etkinliklerde de bireylerin davranislarini 6nemli



Olciide etkiler. Yeterli becerilere sahip bireyler bile, bu becerileri kullanacaklarina dair
yeterli 6z-giivene sahip degillerse basarisiz olabilir veya goreve baglamayabilirler (31).
Giiclii bir 6zyeterlik hissine sahip bireyler yeteneklerine giivenir, zorluklarla miicadele
etmek icin caba gosterir ve basarisizlik durumunda bile kendilerini toparlayarak
hedeflerine odaklanabilirler. Bunun tersi, kapasitelerinden siiphe eden bireyler zor

gorevlerden kaginabilir ve bu durumlar tehdit olarak algilayabilirler (15).
2.1.4. Ozyeterligi yiiksek ve diisiik bireylerin ézellikleri

Arastirmalar, Ozyeterlik inancinin bireylerin karsilastiklar1 gorevlere yaklasimlarini
onemli 6l¢iide etkiledigini ortaya koymaktadir. Ozyeterlik inanc1 yiiksek olan bireyler,
gorevlere daha cok caba sarf etme egilimi gosterir ve basar1 ya da basarisizlik
durumlarini farkli nedenlerle agiklarlar (32). Albert Bandura'nin ¢alismalarina gére, bu
bireyler zorlayici hedefler belirler, basariya ulasmak i¢in kararlilikla caba gosterir ve
basarisizlik durumunda eksik bilgi ya da yetersiz ¢cabay1 suglayarak denemeye devam
eder (33). Ayrica, bu kisiler verilen gorevleri basariyla tamamlayacaklarina dair bir

umut ve kendine giliven duyarlar.

Bandura'nin diger ¢alismalarinda da vurgulandigi gibi, 6zyeterlik algisi yiiksek olanlar,
basarilarini bireysel yetenek ve stratejik cabalariyla iliskilendirirken, basarisizliklarini
ise uygunsuz strateji kullanimina baglarlar (22). Bu bireyler, 6grenme siireglerinde
karsilastiklar1 zorluklar1 sakince karsilar ve basarmak ig¢in 1srarct davranirlar.
Motivasyonlar1 yiiksek oldugundan, hedeflerine ulagsmak i¢in ¢esitli 6grenme stratejileri
gelistirirler. Basarisiz olduklarinda, gerekli bilgi ve becerileri edinmek i¢in daha fazla
caba harcayarak kisa siirede tekrar giiven kazanirlar (34). Bandura'nin daha sonraki
calismalar1 da, yliksek 0zyeterlik inancina sahip bireylerin, karsilastiklar1 problemleri
nasil daha az stresle ve daha yiliksek motivasyonla iistesinden geldiklerini
gostermektedir (35, 36). Bu bilgiler, egitimciler ve danigsmanlar i¢in 6grencilere yonelik

destekleyici stratejiler gelistirme agisindan degerli olabilir.

Ozyeterlik inanc1 diisiik olan bireyler, belirledikleri hedeflere ulasma konusunda
genellikle daha az kendinden emin ve umutsuzdur. Bu bireyler, karsilastiklar1 zorluklar
karsisinda daha az miicadele etme egiliminde olup, engellerle basa ¢ikmak i¢in gerekli
cabay1 gostermekte zorlanirlar (23). Onlarin basariya ulasacaklarina veya durumu

degistirebileceklerine dair inancglar1 genellikle sinirlidir, bu da kolayca pes etmelerine
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yol agabilir. Zor bir durumlakarsilastiklarinda, bireysel yetersizliklere ve olas1 engellere
odaklanirlar ve basarisizliklarin tekrarlanmasindan kaginmak i¢in yeniden denemekten

cekinirler (33).

Ozyeterliligi diisiik olanlar, genellikle kendi yeteneklerine dair farkindalik eksikligi
yasayabilir ve yeni hedefler koyma veya bu hedeflere ulasma konusunda pasif bir tutum
sergileyebilirler. Bu durum, cekingenlik, huzursuzluk ve can sikintis1 gibi olumsuz
duygusal durumlarla iliskilendirilir. Basarisiz olduklarinda, bu genellikle kendilerine
olan inan¢ ve giivenlerini daha da azaltir ve zorlu gorevlerden kaginmalarina veya

denemekten vazge¢melerine neden olur.

Ozyeterlik algis1 diisiik olan bireyler, stresli durumlarda daha yiiksek diizeyde psikolojik
belirti gosterme egilimindedir. Bu belirtiler arasinda duygusal sorunlar, anksiyete,
somatik sikayetler ve meydan okuma gibi karsit davranislar bulunur (37). Basarisizlik
ya da yenilgi sonrasi, yeterlik duygularin1 geri kazanmalari uzun siirebilir ve bu siiregte
psikolojik sorunlar yasayabilirler (38). Bu durum, hayatlarindaki engelleri daha biiyiik
ve asilmaz gorme egilimlerine neden olur, bu da onlarin bu engellerle miicadele etmek
icin gereken 1srarciligi gostermelerini  zorlastirir ve kolayca hedeflerinden
vazgecmelerine yol agar. Boylece, ozyeterlik algisinin diisiik olmasi, bireyin gergekte
yetenekli olmasina ragmen bir isi bagarabilecegine inanmamasi ve hi¢ denememesi gibi

durumlar1 da beraberinde getirebilir (39, 40).
2.1.5. Ozyeterligin 6nemi

Ozyeterlik, bireylerin motivasyonunu artirarak, davranislari harekete gegiren ve
performansin ortaya konulmasini ve gelistirilmesini saglayan dnemli bir rol oynar (41).
Yiiksek 6zyeterlige sahip kisiler, zorlu gorevlerden kaginmazlar; aksine bu tiir gérevlere
meydan okuyarak listesinden gelmek igin ¢aba gosterirler. Hedeflerine ulasmak adina
gerekli sorumluluk duygusuyla donatilmis, miicadeleci bir yap1 sergilerler.
Karsilagtiklar1  olumsuz durumlar karsisinda ne yapabileceklerine odaklanirlar,
cabalarin1 maksimize ederler ve goreve tamamen konsantre olacak sekilde stratejik

diistintirler (42).

Diger yandan, diisiik 6zyeterlige sahip kisiler zor gorevler karsisinda ¢ekingen davranir
ve bu tilir gorevleri bir tehdit olarak algilarlar. Bu kisilerin hedeflere ulagma siirecinde

aldiklar1 sorumluluklar genellikle daha diisiik seviyededir. Zor sorumluluklarla
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karsilastiklarinda, potansiyel basarilarina odaklanmak yerine bireysel eksikliklerine ve
olas1 olumsuzluklara yogunlasirlar. Karsilastiklari zorluklarla miicadele etmekte gerekli
zaman ve ¢abay1 gostermek yerine, bu tlir durumlarla karsilastiklarinda hizla vazgegme
egiliminde olurlar. Olumsuz durumlarla karsilastiklarinda yetersiz ve isteksiz
hissederler. Bireysel yeteneklerine olan inanglarini kaybettiklerinden dolay1 gereken
performansi sergileyememelerine ragmen, bu durumu basarisizlik olarak gérmezler

(42). Bu tiir bir alg1, onlarin gelisim ve ilerleme potansiyellerini sinirlayan bir faktordiir.

Bandura'nin ¢aligmalarina gore, yiiksek ozyeterlik diizeyine sahip kisiler basarisizlikla
karsilastiklarinda, bunu yeterli ¢aba gdstermemis olmak veya bilgi ve becerilerini dogru
kullanmamis olmak gibi, telafi edilebilir ve iyilestirilebilir faktorlerle iliskilendirirler.
Bu bakis acisi, basarisizlik karsisinda da onlar1 goérevden vazgegmemeye ve ¢ozliim

aramaya tesvik eder (33).

Ote yandan diisiik dzyeterlige sahip kisiler, potansiyel zorluklardan endise duyarlar ve
basarisizliklarint  genellikle ¢o6ziilemeyecek yapisal problemlere veya kisisel
yetersizliklere baglarlar. Bu tip bir diisiince yapisi, zorluklarla karsilagildiginda erken

pes etmelerine ve hedeflerinden sapmalarina yol agar (43).

Ozyeterlik inanci, bireylerin duygusal tepkilerini ve diisiince siireclerini de etkiler.
Yiiksek ozyeterlik algisina sahip kisiler, zorlu islerle karsilastiklarinda daha sakin ve
verimli bir sekilde hareket edebilirler. Diisiik 6zyeterlik algisina sahip kisiler ise,
iistesinden gelmeleri gereken gorevlerin gergekte olduklarindan daha zor oldugunu
diisiinebilirler, bu da stres ve kaygi diizeylerini artirarak problem ¢dzme yeteneklerini

sinirlayabilir (17).

Bandura ayrica, bir yetenegin var olmasi ile bu yetenegin farkli kosullar altinda etkin ve
tutarli sekilde kullanilmasi arasinda onemli bir fark oldugunu belirtir. Bir kisi, bir
gorevle ilgili gerekli bilgi ve becerilere sahip olsa bile, bu yeteneklerinin farkinda
olmayabilir veya bu becerileri kullanma konusunda endiseler yasayabilir. Bu tiir
endiseler, kisinin gdrevi yerine getirme motivasyonunu azaltabilir (43). Motivasyon
seviyesi, bir gorev i¢in ne kadar ¢aba gosterilecegini ve bu ¢abanin ne kadar stireklilik
gosterecegini belirleyen temel bir faktordiir (43). Bu baglamda, 6zyeterlik algisi, kisinin
bir goreve kars1 gosterecegi motivasyonu ve dolayisiyla basari potansiyelini dogrudan

etkiler.
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2.1.6. Ozyeterligin kaynaklar

Ozyeterlik inanglarinin dort temel kaynagi bulunmaktadir. Bunlar; kisisel deneyimler,

dolayli deneyimler, s6zel ikna, fiziksel ve duygusal durumlardir (44).
2.1.6.1 Kisisel deneyimler

Kisisel deneyimler, bireyin 6zyeterlik algisini sekillendirmede en giiglii ve en dogrudan
etkiye sahip olan faktorlerdendir. Bandura'ya gore, bireyin kendi basarilarindan elde
ettigi tecriibeler, Ozyeterlik inanglarin1 giiclendirir ve bu inanglar, gelecekteki
performanslart tlizerinde kalic1 ve pozitif bir etki birakir (45). Basariya ulagsmak i¢in
gereken cabanin bilincinde olan ve zorluklar karsisinda pes etmeyen bireyler, engelleri
asma konusunda daha basarili olabilirler. Smith ise, kisisel deneyimlerin 6zyeterlik
tizerindeki etkisinin, bireyin dogrudan yasadig: tecriibelerden kaynaklandigini vurgular.
Bu tecriibeler, bireylerin basarilarini kendi yetenekleriyle iliskilendirmelerini saglar,
boylece oOzyeterlik inanglar1 daha da pekisir (46). Bu siirecte, basarilarini kendi
cabalarina ve yeteneklerine baglayan bireyler, basarisizlik durumunda da bu
basarisizlig1 gecici ve asilabilir bir engel olarak gorebilirler. Bu bakis agisi, onlarin
zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirir ve daha direngli hale gelmelerine yardimci
olur. Ozetle, kisisel basar1 deneyimleri, bireyin 6zyeterlik algisini artirarak, gelecekteki

zorluklarla basa ¢ikma yetenegini olumlu yonde etkiler.

Bandura'nin 6zyeterlik teorisine gore, bir bireyin gegmisteki basarilari, gelecekte benzer
gorevlerde basarili olacagina dair giiclii bir kanit sunar ve bu, beklentileri artirarak
ozyeterlik algisin1 pekistirir. Ozellikle, baslangi¢ asamasinda yasanan tekrar eden
basarisizliklar, bireyin basari beklentilerini ve 6zyeterlik algisini olumsuz yonde etkiler
(22). Bireylerin dogrudan elde ettikleri basarilar, gelecekteki benzer durumlarda

motivasyon saglayarak ozyeterlik algisini gliclendirir (47).

Basar1 ve basarisizliklarin 6zyeterlik {izerindeki etkisi, karsilasilan gorevin zorluk
derecesine bagli olarak degisir. Zorluk seviyesi diisiik isler bireye yeterli bilgi
saglamazken, zorluk seviyesi yiiksek olan isler daha gii¢lii kanitlar sunar ve bireyin
Ozyeterlik algisin1 daha fazla etkiler (48). Senemoglu'na goére, yasanan basar1 veya
basarisizliklar bireye dogrudan deneyim kazandirir ve bu deneyimler, 6zyeterlik algisini

en dogru sekilde etkileyen bilgi kaynagidir (49).
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Kisisel deneyimler yoluyla kazanilan bu bilgiler, 6zyeterlik algisini sekillendirirken,
bireyin bu deneyimlerden c¢ikardigi dersler de Onemlidir. Erken yaslarda yasanan
basarisizliklarin yikict etkisi daha biiylik olabilir, ¢linkii bireyin bu deneyimlerden
cikardigr sonuglar ve aldig1 dersler, 6zyeterlik inancinin gelisimini dogrudan etkiler.
Bandura (14) ayrica, bireyin farkli olaylara kars1 6zyeterlik inancini koruyabilmesi i¢in
biligsel ve davranissal olgunluga ulagmasi gerektigini vurgular. Bu olgunluk, bireyin
yasadig1 zorluklara karsi daha direngli ve esnek olmasini saglar ve basarisizlikla basa

cikma yetenegini gelistirir.

Bireyin 6zyeterlik algisinin daha direngli bir hale gelebilmesi i¢in, zorlu durumlara kars1
engellerin asildig1, emek harcanan tecriibelere ihtiyaci vardir. Onemli noktalardan bir
tanesi de; Ozyeterlik inancinin sekillenmesine etki eden dogrudan deneyim,

yapilandirilmis bir davranis programi degildir (20).
2.1.6.2. Model alma (dolayl deneyimler)

Dolayli deneyimler, sd6z konusu becerinin bagka biri tarafindan modellendigi
deneyimlerdir. Gozlemcinin modelle 6zdeslesme derecesi, gdzlemcinin 6z yeterliligi
tizerindeki etkiyi yumusatir (50). G6zlemci modelle ne kadar yakindan 6zdeslesirse,
etkinlik tizerindeki etkisi o kadar giiclii olacaktir. Gozlemcinin 6zdeslestigi bir model
iyl performans gosterdiginde, gozlemcinin etkinligi artar. Model kotii performans

gosterdiginde, gézlemcinin etkinlik beklentileri azalir (51).

Bir durum karsisinda yasanmis tecriibeleri olmayip yalnizca dolayli yollardan tecriibe
edinen bireylerin o6zyeterlik algilari, dogrudan deneyimler araciligiyla sekillenen
ozyeterlik algilarina oranla daha zayif olur (52). Bunun haricinde dolayli deneyimler,
cok yiiksek Ozyeterlik algisina sahip olan bireylerde etkili olabilmektedir. Model
aldiklart kisi, dogrudan deneyimler yoluyla 6grenilen bir isi daha iyi ve daha basit
yollarla yapmay1 6gretir ise, bireylerin 6zyeterlik algilar1 olumlu anlamda etkilenebilir

(53).

Coleman ve Karraker’e gore ise, dolayli deneyimler bireyin Ozyeterlik inanglarini
gelistirmesi i¢gin elverisli bir ara¢ konumundadir. Insanlar1 belli davranislar sergilerken

gozlemlemek, 6z yeterliligi ile ilgili bireye fikir verebilir (48).
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Model alma isi rastgele gerceklesmemektedir. Bireyler o6zyeterlik algilarini
destekleyecek kisileri model almaktadirlar. Birey ile model aldigi kisinin cinsiyeti, yasi,
mevcut kapasitesi ve diger bireysel 6zelliklerinin benzerlik tasimasi model se¢imine

daha fazla etki etmektedir (54).

Schunk’a gore; bireyler, kendisiyle benzer durumlar yasayan baskalarint model alir ve
¢ikarimlarda bulunurlar. Olas1 durumlar karsisinda neler yapabilecekleri, ne kadar ¢aba
gosterebilecekleri ve basarili olup olamayacaklari ile ilgili tahmin yiiriitiirler. Model
aldiklar1 birey, davranis veya durum ile bireylerin kendileri, davraniglar1 veya durum ne
kadar benzerlik gosterir ise, beklenen sonuglarin benzeme ihtimali de o seviyede

olacaktir (55).

Birey model aldig1 kisiden ¢ok farkli oldugunu diisiiniiyor ise, modelin davranisindan
ve davranisinin sonucundan dolay1 bireyin 6zyeterlik algisi ¢ok etkilenmez (56). Lakin,
birey model aldig1 kisiyle aynmi yetenekleri tasidigini diisiiniir ise, model alinan kisinin
basarisizlik durumu birey iizerinde olumsuz etki yaratir ve bireyin 6zyeterlik algisi
olumsuz anlamda etkilenir. Eger birey kendini modelden daha iistiin goriiyorsa, modelin

basarisizliga ugramasi bireyi olumsuz etkilemez (57).
2.1.6.3. Sosyal (sozel) ikna

Bireyler basarili olmak i¢in yeterli gayreti gésterme, yeteneklerini ve 6zyeterlik algisini
gelistirme hususunda motive edilme ihtiyaci hissederler. Etrafindaki insanlar, bireyin
yeteneklerine dair giiven duygusunu agik bir dille kendisine anlattiginda, 6zyeterlik

inancint muhafaza etmesi birey i¢in daha kolay olacaktir (58).

Bireye bir davranisi basarili bir bicimde ortaya koyabilecegi konusunda 6giit verilmesi
ve tesvik edilmesi, 6rnegin; “Sana gliveniyorum, sen bunu yapabilirsin.” seklindeki
cesaretlendirmeler, bireyin 6zyeterlik beklentilerinin aninda degismesine neden olabilir.
Lakin, bahsi edilen sdzel veya sosyal iknanin gercek¢i olmasi da 6nemlidir. Insanlarin
gercekei yonlendirmeleri, bireyin 6zyeterlik inancinin giiclenmesini ve ¢ok daha zor

faaliyetlere girismesini saglayabilmektedir (45).

Bir isi yapmak icin gereken yeterlilige sahip oldugu baskalarinca kendisine ifade
edildigi takdirde, bireyin engellerle karsilasmasi durumunda eksik yonlerine takilip

yeterliginden kusku duymak yerine isine daha siki sarilip daha ¢ok gayret gosterecegini
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belirtir. Yalniz, geri bildirimi veren kisiler birey nezdinde ne kadar degerli ve giivenilir
ise, sozel iknanin birey tizerindeki etkisi de o diizeyde olacaktir (20). Birey, bilginin
c¢ikis noktas1 konumundaki kisiyi uzman, diiriist ve ¢ekici olarak algiladiginda, bireyin

aldig1 doniitler, yeterlik inanc lizerindeki etkisi daha da kuvvetli olacaktir (59).
2.1.6.4. Fiziksel ve duygusal durumlar

Bireyler fiziksel ve duygusal durumlarina bagli olarak kendi kapasitelerine iliskin
degerlendirmelerde bulunurlar. Agri, yorgunluk ve act gibi fizyolojik duyumlara ait
durumlari, bireye fiziksel kapasitesini degerlendirme konusunda ipuglar1 verir. Bireyin
fiziki yapis1 gosterecegi performansini etkilemektedir. Olumlu ruh hali, bireyin
ozyeterlik inancin1 yiikseltirken; asir1 stres, depresyon ve umutsuzluk bireyin 6zyeterlik
inancin diisirmektedir. Yorgunluk ve bedensel rahatsizliklar, bireyin yaptig1 isin basari
diizeyini olumsuz anlamda etkilemekte, dolayisiyla bu durum bireyin Ozyeterlik
inancina da yansimaktadir. Bunun disinda bireyin bir isle mesgul olurken hissettigi
heyecan, korku ve gerginlik gibi yogun yasanan duygular da yapilan isin neticelerine
iliskin ipuglar1 vermektedir. Olumlu duygular bireyin 6zyeterlik inancinm ytikseltirken;
olumsuz duygular ise, bu inanci diisiirerek bireyin daha fazla heyecan duymasina ve

gerginlik yasamasina neden olmaktadir (20).

Inang ve Yerlikaya’ ya gére; yogun korku, kaygi veya yiiksek oranda stres yasayan
bireylerin ozyeterlik algis1 diisebilmektedir. Bireyler, stresli durumlarda bedensel
tepkilerini yetersizlik emaresi olarak degerlendirebilmektedir. Birey stresli bir durum
karsisinda yasadigi bedensel tepkileri kaygilanmaya yorarsa, tamamlamaya calistigi isi
basaramayacak kadar gergin oldugu kanisina varabilir. Yorucu ve gergin haller bireyin
uyarilmishik diizeyini yiikseltir. Yiiksek uyarilmishik diizeyi, performansi olumsuz
anlamda etkilediginden, tehdit edici durumlarla basa ¢ikma konusunda bireyin 6z
yeterliligi olumsuz yonde etkilenebilmektir. Buna karsin, orta derecedeki uyarilmisligin
performans iizerinde olumlu etki yaratmaktadir. Asir1 kaygi ve huzursuzluk yagamayan
bireyin basar1 orani artmaktadir. Gevseme ve fazla kayginin azaltilmasi, performans

iizerinde olumlu etki yaratmaktadir (60).

Bireyin duygusal anlamda olumlu bir diislince yapisina sahip olmasi 6zyeterlik inancin
arttirirken, aksi durumda da diisiirmektedir. Bu tiir durumlarda, bireyin bedensel ve

duygusal uyarilar1 nasil yorumladigi da onemlidir. Bedensel ve duygusal uyarilar
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bireyin 6z yeterliliginde degisiklikler yaratabilir. Bireyin olumsuz diislince yapisini
degistirmesi ve stresi yenmesi bireyin Ozyeterlik inancint olumlu anlamda

etkilemektedir (61).
2.1.7. Ozyeterlik gelisimini etkileyen siirecler

Ozyeterlik inanglar1 bireylerin duygularini, diisiincelerini, motivasyonlarini ve karar
vermelerini belirlemede etkilidir. Bu inanglar dort ana silire¢ altinda toplanmistir.
Bunlar; bilissel siire¢, motivasyon (giidiisel) siireci, duyussal siire¢ ve secim siirecidir

(61).
2.1.7.1. Bilissel siirec

Bireyin davraniglarinin 6ncelikle bigimlendigi yer diislincesidir. Diigiincenin esas gorevi
ise, birey agisindan énemli olan durumlar ile ilgili tahmin yiiriitmesi ve bu durumlarin
kontroliinii elinde tutmasidir. Ozyeterlik inanclarina gére bireylerin kisisel amagclar
tanmimlanir ve bu amaglara ulagsmak igin, prova niteliginde gelecek ile ilgili bazi
senaryolar iiretilir. Ozyeterlik inanglarinin giicii nispetinde daha biiyiik ve daha zorlayic
hedefler koyan bireyler, bu hedeflere ulagsmak i¢in ¢aba gosterirler. Bununla birlikte,
zihinsel olarak kendilerini giidiileyen ve olumlu etki yaratan basar1 senaryolar1 iiretirler.
Ozyeterliginden yana siipheli olan bireyler ise tam tersine, diisiincelerinde basarisizlik
senaryolart olusturup, her durumda olumsuzluklarin olabilecegini diisiintirler. Bu

nedenle de performanslar diisiiktiir (20).

Duman’a gore; biligsel siirecini ve sahip oldugu bilgileri kullanarak kendi
davranislarinin yakin ve uzak neticeleri hakkinda tahminde bulunan bireyin, bulundugu
tahminlerden dolay1 eyleme gegebilmesi gibi, eylemden vazgegebilmesi durumu da séz
konusu olabilir. Netice itibariyla aldig: kararlar, hayatina etki eden durumlar1 kontrol
etmesine yardime1 olur (32). Ozyeterlik inanglar1 yiiksek olan bireyler, yaptiklar1 iste
basaril1 olduklarini ve bu durumun sonuglarin1 hayal ederler. Bireylerin diisledikleri
senaryolar, ¢oziim iiretme ve dogru yolu gostermede onlara rehberlik etmesinin yant
sira, performanslarinin artmasina, olabilecek sorunlar1 fark etmelerine ve bu sorunlara
kars1 hazirliklt olmalarina olanak saglar. Bireyler 6z yeterliliginden siiphe ettiklerinde
basarisiz olacagini diisiiniip kendi performanslarini olumsuz anlamda etkilemektedirler.
Bir neticeye varamayacagini diislinen bireyler daha az gayret gosterirler. Basarisizligi

aklindan gegiren birey, engellere odaklanir, yapacagi isin zorlugunu goéziinde biiyiitiir ve
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sahip oldugu yeteneklerine olan inanci zayiflar (61). Ayrica, Bandura; yiiksek 6zyeterlik
inancina sahip olan bireylerin durumlara ait degerlendirmelerde bulunurken,
kaybedecekleri seylere kafa yormak yerine, kazang elde edebilecekleri firsatlara

odaklandigini ifade etmektedir (36).
2.1.7.2. Motivasyonel (giidiisel) siire¢

Motivasyon, standartlara ve kisisel amaglarla baglantilidir. Motivasyonun
yonetilebilmesi i¢in bireyin; kendi performansindan tatmin olma derecesi, amaca
ulagsmak icin Ozyeterlik alg:1 diizeyi, ilerlemesi i¢in kisisel amaglarina dair tekrardan
planlama yapmasi gibi durumlar birbirleriyle baglantilidir. Yiiksek 6zyeterlik inanci
motivasyona olumlu yonde katkilar sunarak; zorluklarla miicadele etme, performans
basarilari, hedef belirleme ve engeller karsisinda ¢abuk pes etmeme gibi konularda

etkili olmaktadir (62).

Bandura’ya gore 6zyeterlik inanci, motivasyonel siireclerin bir diizene oturtulmasinda
onemli bir role sahiptir. Motivasyonlarin esas kaynagi genellikle zihinseldir. Kendilerini
motive edebilen bireyler, sahip olduklari 6ngorii yardimiyla ileriye doniik davraniglarina
rehberlik ederler. Baska bir deyisle, bireyler herhangi bir davranisi sergilemeden dnce
yapabilecekleri ile ilgili degerlendirmeler yapip, zihnindekileri gerceklestirmek {izere
kendilerini motive edebilirler. Bu sayede bireylerin, kendileri i¢in hedefler
belirleyebilmeleri, bu hedeflere ulasmak i¢in planlar yapabilmeleri ve ¢abalarinin

diizeyini kendi motivasyonlarina gore ayarlayabilmeleri miimkiindiir (59).

Bir davranisi sergilemeyi ¢ok isteyen birey, kendini motive eder ve davranisi sergiler.
Birey bu davranisi sergilemekle yapabildigini kendi kendine kanitlamis olur. Bu durum,
bireyin 6zyeterlik algisini olumlu anlamda etkilemektedir (63). Netice olarak; 6zyeterlik
inanci yiiksek olan bireyler, basarisiz durumlar1 yetersiz ¢abayla iligkilendirirken, diistik
olan bireyler ise, basarisiz olmalarini yeteneksizlige baglarlar. Bireyler sahip olduklar1
0z yeterlilige ve bekledikleri sonucglara bagli olarak; yapacaklari islere, girisecekleri

eylemlere ve yasayacaklar1 durumlara gore kendilerini motive ederler (64).
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2.1.7.3. Duygusal siireg

Bireyler, kendi diisiinme siire¢lerini kontrol edebilme kapasitesine sahiptirler. Bu
ylizden, diisiinceleriyle ilgili diizenleme yapabilir; hislerinin, diisiince ve hareketlerine
olan etkilerini  dizginleyebilirler. Fakat bazilarmin  kendi  diisiincelerini
dizginleyemedikleri ve onlar1 rahatsiz eden hislerden kurtulamadiklar1 goriilmektedir.
Olumlu duyussal durumlarin muhafaza edilmesinde, bireyin kendi hislerini

dizginleyebilmesi ¢ok dnemlidir (64).

Zor kosullarda yasam siiren bireyler duygusal yonden koti etkilenebilirler. Travma ve
benzeri sorunlar yasayan bireylerin sagligim1 geri kazanmasinda 6z yeterliligin
destekleyici etkisi bulunmaktadir. Travmanin iistesinden gelebilecegine inanan bireyler,
iyilesmek i¢in daha fazla gayret gosterirler. Diigiik 6zyeterlik inancina sahip bireyler,

harekete gecmenin aksine pasif kalmayi tercih ederler (65).

Bandura’ya gore; bireylerin yasadiklari sorunlarin iistesinden gelebilme noktasindaki
ozyeterlik inanglari, motivasyon diizeyleriyle birlikte, giic durumlarda yasadiklar1
depresyon ve stres oranin1 da etkilemektedir. Sorunlarla bas edemeyecegine inanan
bireyler yiiksek diizeyde kaygi yasarlar. Olabilecek sorunlari biiylitiip, nadiren yasanan
durumlardan dolay1 endise duyarlar. Bu olumsuz diisiinceler sebebiyle hem iiziintiilii

olurlar hem de performanslar1 olumsuz yonde etkilenir (64).

Yiiksek 6zyeterlik inancina sahip bireyler, zorluk derecesi ne olursa olsun karsilastiklari
her durumda sakin ve sogukkanli davranarak tehdit unsurlarini kontrol edebileceklerine
inanirlar. Diislik 6zyeterlik inancina sahip olanlar ise engellerle karsilastiklar1 zaman,
kaygi ve stres durumlarini kontrol edemedikleri i¢in gereginden fazla zorluk
cekmektedirler. Bu sebepten o6tiirii, kendisi i¢in tehlike olusturan unsurlarla bag
edemeyeceklerine inanmaktadirlar (66). Ornegin; bireyler ¢evresinde kontrolii miimkiin
olmayan tehlikelerin varli§ina inanir ise, yasadiklar1 ¢evreyi korkung ve tehlikeli olarak
algilarlar. Bu tiir algilara sahip bireyler, eksik yonlerine yogunlasir ve gergeklesme
ihtimali diisiik olan tehlikeli durumlar1 abartirlar. Ayni stresi yaratan ¢evresel sartlarda,
mevcut duruma hakim olabilece§ine inanan bireyler sogukkanliligini koruyabilirken,

basaramayacagin diisiinenler ise tam tersi yaklasimlar sergilemektedirler (67).
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2.1.7.4. Se¢im siireci

Bireyler uygun g¢evresel segimlerini kendileri yaparak sosyal hayattaki gelisimlerine
katk1 saglamaktadirlar. Bireyin sectigi cevreyi ve yer alacagi etkinlik ¢esitlerini
etkileyen ozyeterlik, yasam akisina yon verip gelecegini sekillendirmektedir. Bireyler,
kendi kapasitelerini yeterli gordiikleri durumlari, zor olsa bile isteyerek segerken;
yapamayacaklarini disiindiikleri faaliyet ve durumlardan da imtina ederler. Bu se¢im
siireci sonucunda bireylerin bilgi birikimleri, sosyal ¢evreleri ve kisisel ozellikleri
gelisip degismektedir. Bununla birlikte, bireylerin se¢mis olduklar1 cevre ve

faaliyetlerin etkileri, onlarin 6zyeterlik inanglarini olusturmaktadir (64, 68).

Pajares ve Schunk ise; 6zyeterlik inanci bireyin meslek se¢cimini ve mesleki gelisimini
etkilemekle beraber bireyin kendi yeteneklerine dair inancini daha da artirdigini, buna
paralel olarak, 6zyeterlik inancinin es se¢imi ve gevre se¢imini de dogrudan etkiledigini
ifade etmektedirler (69). Ozyeterlik inanci yiiksek olan bireyler, kariyer planlama
siirecinde belirledikleri hedefleri ger¢eklestirme ihtimali ¢ok zor da olsa se¢imlerinden
caymazlar. Fakat 0z yeterliligi disik olup aym planlamay1 yapan bireyler,
basaramayacagini diisiindiigli i¢cin hedeflerinden vazgegerler. Onun yerine, nispeten

ulagilmasi miimkiin olan hedefler koyarlar (64).

Ozyeterlik inanglari, belirsiz ya da gii¢ bir durum karsisinda bireylerin alacaklar
kararlar1 etkilemektedir. Bireyin se¢imlerini de etkileyen 6zyeterlik inancinin yiliksek
diizeyde olmasi, zor hedefler belirlemesine ve belirledigi hedeflere ulagsmak icin gayret
gostermesini saglamaktadir (32). Bu noktadan hareketle; bireyin 6zyeterlik algisi ne
derece yiiksek olursa, secimleri ve ilgileri de ayni1 diizeyde olup genis bir alanda
kendisini gelistirmek i¢in istekli olacaktir. Bu durum, bireyin basarisina biiylik oranda

etki edecektir (64).
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2.2. Stres

Stres tiim insan yasami boyunca goriilen yaygin bir olgudur. Stresin insan
topluluklarinda yaygin goriilmesinin nedeni insanin sosyal, bireysel ve ekolojik
cevresinin karmasikligi, insanin ¢evresel olaylarla ¢coklu ve eszamanli etkilesimleri ve
stresin ifadesindeki gesitliliklerdir. Psikolojide stres ruhsal baski ve gerilim hissidir.
Diisiik seviyede stres arzu edilir, yararli hatta saglikli goriliir. Pozitif anlamda stres
biyo-psikososyal sagligi ve performansi gelistirebilir. Pozitif stres motivasyonda,
uyumda ve ¢evreye tepki gostermede onemli bir faktor olarak goriiliir. Yiiksek seviyede

stres biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara neden olabilir (70).

Stres Latince Estrictia fiilinden tiiretilmis Ingilizce bir terim olup sozciik anlami
zorlanma, gerilim, baski veya basing olarak verilir (71). Giinliik konusmada yanlis
olarak sikint1 ve endise anlaminda kullanilan stresin tanimi bireyin karsilastigi yeni
durumlarda ruhsal ve bedensel olarak sinirlarinin zorlanmasidir (72). Stres kavrami
psikolojik olaylar ile fizyolojik belirtiler arasindaki iliskinin anlagilmasini saglamistir.

Stres sozciigii farkli mithendislik alanlarinda da kullanilmaktadir (73, 74).

Burada stres kavramiyla ifade edilen insan fizyolojisine zarar verici faktorler ve bunlara
kars1 bedende ortaya ¢ikan istenmeyen degisikliklerdir (71). Stres tepkisi organizmanin
yeni durumlara uymak amaciyla gosterdigi belirli tepkilerdir (72). Stres kavramiyla

bireyin fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik stres tepkileri ifade edilir (74).

1950’11 yillara kadar stres organizmanin fizyolojisini ve fizyopatolojisini degistiren
uyarict seklinde tanimlanmistir. Stres, fizyolog Selye tarafindan organizmanin
uyaricilara kars1 verdigi yanit seklinde tanimlanmistir. Stresor, bireyde stres olusturan
faktorler olarak tanimlanir (72). Strese yol acan faktorler birbirinden farklilik gosterirler
(71). Stresorler sicak, soguk, travma vb fizyolojik olabilecegi gibi duygusal gerilimler,
i¢ ve dis catigsmalar bigiminde psikolojik ya da ¢evresel etkenler, kiiltlirel degisme vb
sosyal icerikte olabilir (74). Stresi ortaya cikaran fiziksel nedenlere 6rnek olarak
travma, toksik veya enfeksiydz ajanlar, radyasyon, 1s1 vb verilebilir; stres emosyonel

nedenlerle de olusabilir (71).

Literatiirde farkli stres tiirleri arastirmacilar tarafindan farkli yaklagimlarla
tanimlanmistir. Fizyolojik ve psikolojik stres ayriminda fizyolojik stres digsal

uyaranlara bedenin verdigi tepkilerden olusur. Psikolojik stres kapsaminda bireyde
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belirli bir zorlu olay karsisinda ortaya ¢ikan hasar, tehdit ve meydan okuma seklinde ii¢
tiir stres tanimlanir. Stres tiirleri duygular ile yakin iliskilidir. Ayrica, olumlu, olumsuz
ve ¢ift kutuplu duygular (umut ve merhamet) seklinde {i¢ farkli tiirde gruplandirma
yapilmistir. Lazarus ve Folkman, (75)’e gore her duygunun spesifik bir ¢cekirdek temast
bulunur (76). Strese yol agan faktorler bireyden bireye gore degisirler (71). Bireyde
stresor olup olmadigi o bireyin uyariciya verdigi anlam tarafindan belirlenir (71, 77).
Cannon’in homeostazis olarak tanimladigi fizyolojik denge i¢ ve dis sebeplerle
bozuldugunda hastalik durumu ortaya g¢ikar. Organizma hemostazisin bozulmasina

yonelik tehlikeyi algiladiginda stres ortaya ¢ikar (71, 74).

Stres, bir tepki, bir uyaran ve bir etkilesim olarak goriilmiistiir. Bireyin stresi nasil

kavramsallagtirdig: tepkisini, uyumunu veya basa ¢ikma stratejilerini belirler (78).
2.2.1. Strese neden olan faktorler

Stresin kaynaklar1 fiziksel, psikolojik, bireysel, orgiitsel, isle ilgili ve is dis1 faktorler
gibi gesitli kategorilere ayrilabilir (79, 80). Stres, bireyler arasi iliskileri etkileyen ancak
kendiliginden ortaya ¢ikmayan bir fenomendir. Bireylerin stres yasamaya baslamasi i¢in
oncelikle yasam kosullarinda degisiklikler olmasi ve bu degisikliklerin kisileri farkl
sekillerde etkilemesi gereklidir. Insanlar yasadiklar1 degisimlerden farkli diizeylerde

etkilenirler ve bu, kisiden kisiye degisen stres seviyelerine yol acar (80).

Soysal'a gore, stres birey ve ¢evresi arasindaki etkilesim sonucu olusur. Stres,
motivasyonu tetikleyen duygular1 harekete gecirir, belirli bir tehlike igerir ve bu tehlike
algilanmalidir. Ayn1 zamanda stres, firsatlar, kisitlamalar ve taleplerle iliskilendirilir.

Organizmanin geneline etki eden stres, normal sartlarda kontrol edilemez bir durum

olarak kabul edilir (81).

Stresin neden oldugu faktorler genellikle olumsuz olarak tanimlanir; ancak, bireyler
bazen olumlu stres yasayabilirler. Ornegin, bir yakinin kayb1 veya issizlik gibi dzgiiveni
azaltici olaylar olumsuz strese yol agarken, evlilik veya iste terfi gibi durumlar olumlu

stres yaganmasina neden olabilir (82).

Sailer, "Stress Management" kitabinda stresin nedenlerini aile igi stresler, kisisel
stresler, sosyal ve ¢gevresel stresler, orglitsel stresler olmak iizere dort ana baslik altinda

siniflandirmistir (79, 80, 83).
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2.2.1.1. Bireysel faktorler

Strese neden olan bireysel faktorler arasinda kisilik, yas, bireysel ihtiyaglar ve duygusal
sebepler sayilmaktadir. Stres kaynaklarindan etkilenme oram kisiden kisiye farklilik
gostermekle birlikte arastirmalar insan hayatindaki kii¢iik degisikliklerden bile, ileri

diizeyde stres kaynagi olabilecegini gostermistir (84).

Stres kaynaklar1 sadece dis faktorlerle sinirli olmayip, kisinin kendi i¢ diinyasindan da
kaynaklanabilir. Insanlarin yetenekleri, mizaclar1 ve karakter yapilari, stresle basa ¢tkma
bigimlerini etkileyerek kendileri igin stres kaynagi olabilir. Tutar (85) bu durumu,
insanlarin diisiince bi¢cimlerinin, c¢evreyi nasil algiladiklarint ve neyi goérmek
istediklerini belirledigi seklinde agiklar. Yani, bakis acisinin niteligi, bir durumu nasil
yorumladigimizi sekillendirir. Ornegin, ayn1 olumsuz durumla karsilasan iki farkl kisi,
bakis acilarina bagl olarak farkli tepkiler verebilir. Iyimser bir kisi, durumu olumlu bir
firsata c¢evirebilirken, karamsar bir kisi aym1 durumu felaket olarak gorebilir. Bu
farklilik, kisilik Ozelliklerinin stres kaynaklar1 olabilecegini ve bireylerin stres

tepkilerinin de bu 6zelliklere gore sekillendigini gostermektedir (85).

Graham (86) gibi baz1 arastirmacilar, bireylerin mizag gibi kisilik 6zelliklerinin, stresle
basa cikma kapasitelerini nasil etkiledigini vurgular. Sert mizaca sahip kisilerin,
yumusak mizaca sahip kisilere kiyasla stresli durumlar karsisinda daha direngli

olabilecegini belirtir.

Baltas ve Baltas (73) ise, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerinin, gecmis
deneyimlerden elde edilen bilgilerle ve sosyal ¢cevrenin gelenekleriyle de sekillendigini
savunur. Bu, bireylerin degisimlere karsi gosterdikleri esnek tutumlarin, kisisel
gecmigleri ve sosyal baglamla derinlemesine iligkili oldugunu gosterir. Bu nedenle,
kisilik ozellikleri ve bireysel farkliliklar, stresten korunma derecesini belirleyen temel

unsurlardir.

Stresin bireysel faktorlerinden olan kisisel farkliliklar literatiirde 4 temel degiskenle
siniflandirilmaktadir. Bunlar demografik ve algisal degiskenler, is deneyimleri, kontrol
kaynag1 ve davramig tipleridir. Bireysel faktorlerden davranis tipleri lizerine birgok

arastirma yapilmis ve A ve B tipi davraniglarin stresle olan etkilesimleri incelenmistir

(84).
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Friedman ve Rosenman, 1950'lerde A tipi davranis Oriintlisii sergileyen bireylerin
zaman yoOnetimine duyarli, rekabet¢i ve saldirgan olduklarini gézlemlemislerdir. Bu
kisilik tipine sahip olanlar siirekli aktif olmay1 tercih eder, hizli yemek yerler ve
genellikle birden fazla isi ayni anda yapmaya galigirlar. Sabirsizdirlar, beklemeyi
sevmezler ve islerine son derece odaklanirlar. Islerini zamaninda tamamlamak,
rakamlarla ugragsmak ve basarilarimi 6lgmek icin yogun bir caba sarf ederler.
Kendilerine olan asir1 giivenleri, iglerinde yiiksek diizeyde kaygi tasimalarina neden
olur. Hizl1 karar verme yetenekleri vardir, randevularina dakik gitmek gibi bir
hassasiyet gosterirler ve bu duyarlilig1 baskalarindan da beklerler. Enerjilerini 6zenle
planlar, az dinlenir ve spor yaparlar; adeta bir orkestra sefi gibi hareket ederler
(Friedman & Rosenman). Diger yandan, B tipi davranis Oriintiisiine sahip bireylerde
acelecilik ve sabirsizlik yoktur, basarilarin1 ve yaptiklarin1 6vme ihtiyact hissetmezler.
Rekabet yerine zevk almak i¢in oyun oynarlar, sugluluk hissetmeden dinlenirler, sosyal
degerlere asir1 onem vermezler, zamanin esiri olmazlar ve takim iginde ¢alismaya
yatkindirlar. Karar verme siiregleri aceleci degildir, is ve 6zel hayat arasinda net sinirlar

koyabilir ve evde giinliik stresten tamamen siyrilabilirler (79).

A Tipi davranis 6zelliklerine sahip bireyler, hem is hem de is dis1 ortamlarda daha fazla
stres yasama egilimindedirler. Bu kisilik tipine sahip olanlar, koroner yetmezlik gibi
saglik sorunlarina yakalanma riskini iki katina ¢ikaracak sekilde daha yiiksek bir stres
diizeyine maruz kalirlar. Kisinin ¢evresel degisimlere ve iliskilere verdigi tepkiler, onun
kisilik yapisin1 yansitir (74). Ote yandan, B Tipi davramis &rneklerine sahip kisiler
genellikle daha 1liml1 bir mizag sergileyerek stres faktorlerini daha etkili bir sekilde
azaltabilirler. Ayrica, yas da bireysel stres kaynaklar1 arasinda 6nemli bir yer tutar.
Kisiler yaslandikc¢a, cevresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma yetenekleri azalir; beyin
bilgiyi isleme kapasitesinde yavaglama yasarken, viicut da degisimlere karst verimli bir
sekilde tepki vermekte zorlanir. Bununla birlikte, yas ilerledik¢e insanlar genellikle
daha az hirsh hale gelir, ulagilamayacak hedefler belirlemez ve basaramayacaklari
sorumluluklar1 listlenmezler. Bu da stresi bir dereceye kadar dengeleyebilir. Stres,

ozellikle 35-50 yas araligindaki bireyleri daha fazla etkiler (87).

Kisisel yasamda karsilagilan sorunlar ve edinilen deneyimler, bir bireyin is
performansini dogrudan etkileyebilir. Caliganlarin yasadiklari ailevi sorunlar, evlilik i¢i

catigsmalar, iliskilerde yasanan kopmalar veya ¢ocuklarin egitimiyle ilgili zorluklar gibi
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etmenler i ortamina tasinan bireysel sikintilara ornek olarak gosterilebilir. Ayni
sekilde, ekonomik sorunlar da dnemli bir stres kaynagidir; kisilerin finansal zorluklarla
basa c¢ikma cabalari, is yerindeki performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir.
Kazanilan gelir eger kisinin ve ailesinin ihtiyaclarin1 karsilamiyorsa, bu durum birey
tizerinde ciddi stres yaratabilir ve is verimliligini diislirebilir. Bunun yani sira, kisinin
yasamindaki bliyiik degisiklikler veya zorlayici durumlar da stres kaynagi olabilir.
Oliim, bosanma, hastalik, hamilelik, cinsel sorunlar, cocuklarin basa c¢ikarilmasi zor
davranislari, ev degistirme, yillik izin kullanim1 ve uyku bozukluklar1 gibi durumlar
bireyin psikolojik ve fiziksel sagligin etkileyerek is yasamini da olumsuz etkiler (88).
Bu tiir kisisel stres kaynaklari, ¢alisanin is yerindeki odaklanma yetenegini ve genel
verimliligini azaltabilir, bu nedenle is yerlerinde bu tiir kisisel sorunlarin yonetilmesine

yonelik destek sistemlerinin olusturulmasi 6nem tagir (88).

Stresin baslica nedenlerinden biri de duygusal kaynaklidir; 6zellikle kisinin korkulan
veya endise edilen bir olayin gerceklesecegini beklemesi durumudur. Béyle bir
durumda, heniiz olumsuz bir gelisme yasanmamisken bile, kisi istenmeyen bir olayin
olacagini diisiinerek kendini stres altina alabilir. Bu tiir duygusal stresler, siklikla kiginin
kendi zihninde yarattigi, ger¢ek dis1 senaryolardan kaynaklanir. Ornegin, bir kisinin
basarisiz olacagini gereksiz yere diisiinmesi veya bir yakininin bagina kotii bir sey
gelecegini varsaymasi, onemli stres kaynaklar1 arasindadir. Bu tiir duygusal stresler,
kisiden kisiye degisiklik gosterir ¢iinkii her bireyin yasam deneyimi, deger yargilar1 ve
kisilik yapisi farklidir. Dolayisiyla benzer durumlar bile farkl: kisiliklerde farkli sekilde
yansiyabilir. Ayrica, bireyler genellikle icinde bulunduklari durumun gelecekte ne
getirecegini bilmek isterler; bu nedenle gelecege dair belirsizlikler de stres yaratir.
Ornegin, bir sefin asabi bir miidiir tarafindan ofisine cagrilmasi ve neyle karsilasacagini
bilmemesi, duygusal belirsizlik nedeniyle stres yasamasina yol agabilir (79, 84). Her
insan zaman zaman bu tir duygusal belirsizlikler yiiziinden stres yasayabilir. Bu

durumlar, kisinin stres yonetimi becerilerine gore degisen tepkiler dogurur.
2.2.1.2. Cevresel Faktorler

Cevresel stresi etkileyen nedenler, bireylerin stres durumlarina etki eden dis faktorler
olarak tanimlanir. Bu faktorler arasinda bireyin yasadigi yerin mevsimsel sartlari,
sicaklik ve sogukluk diizeyleri, yeterli 151k olup olmamasi gibi dogrudan etkilesimli

unsurlar bulunur. Bu tiir dis etmenler, kisinin fizyolojik dengesini bozarak kaygi
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durumlarin tetikler (89). Giinlimiizde, geleneksel toplum yapisindan modern topluma
gecis siireci, bireyler iizerinde yogun stres olusturan bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ayrica, genetik faktorler, iklim kosullari, toplumsal smif, din, asir1 kalabalik ve
izolasyon hissi gibi degiskenler de ¢evresel stres faktorleri arasinda yer alir. Bu nedenle,
stres yaratan c¢evresel unsurlar, cografi ve kiiltiirel 6zelliklere bagli olarak farklilik
gosterir (90). Bu ¢esitlilik, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin de ¢esitlenmesini

gerektirir, ¢iinkii her birey farkli ¢evresel faktorlere farkli duyarliliklar gosterebilir.
2.2.1.3. Orgiitsel Faktorler

Stres kaynaklar1 arasinda is yasami 6nemli bir yer tutar ve ozellikle 6rgiitsel unsurlar
buna katki saglar (91). Orgiitler, belirli bir amag¢ dogrultusunda en az iki kisi tarafindan
olusturulan yapilar olarak tanimlanir. Bir Orgiitiin yapisi, biiyiikliigili, ekonomik ve
cografi kosullari, isleyis bi¢cimi gibi faktorler, 6rgiitiin liyelerini ¢esitli sekillerde etkiler

(92).

Bireyler bir orgiite katildiklarinda, orgiitiin degerleri ve normlarina uyum saglamak
zorundadirlar ve ayni zamanda Orgiit i¢indeki alt gruplarla 6zdeslesmek
durumundadirlar. Bireyler, oOrgiitsel deger ve normlar1 kabul edebilecegi gibi
reddedebilirler de. Bu kabul veya ret durumu, bireyin Orgiit veya alt gruplarla
0zdeslesme diizeyini belirler ve bu durum o6nemli bir stres kaynagi olabilir (93).
Orgiitteki personelin karar alma siireclerine katiliminda yasanan sorunlar, is birligi ve
miizakere diizeylerinin diisiik olmasi, ¢alisanlarin tutumlarini kisitlamasi ve orgiite ait

olmadig hissi, stresi tetikleyen diger faktorlerdir.

Karar siireglerine katilim, orgiitsel yetki ve sorumluluklar arasindaki uyumsuzluk, rol
catismalari, belirsiz rol tanimlar1 gibi faktorler de orgiitsel stresin nedenleridir (91).
Isletmelerdeki stres kaynaklari, isletmenin faaliyet alan1, kullanilan teknoloji, cevresel
ve fiziksel kosullar, orgiit iiyelerinin i¢ pozisyonlari, deneyimleri ve egilimleri, i¢
catigmalar, Orgiitsel yapi, politikalar, siiregler ve iklim gibi degiskenlere bagli olarak
degisiklik gosterir (94). Bu ¢esitlilik, isletme yoneticileri ve ¢aliganlar i¢in stres yonetim

stratejilerinin 6zellestirilmesini gerektirir.

Bunun yani sira ¢alisanlarin giindelik hayatlarini, kiiltiirel ve toplumsal gereksinimlerini
gdz oOniinde bulundurmaksizin ¢ok mesaiye maruz birakilmasi personel iizerinde

yorgunluga, siirecin devaminda da stres olusumuna sebebiyet verir. Orgiit icerisindeki
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diisiil moral diizeyi ve negatif orgiit iklimi gibi sebepler de calisanlarda stresi en ¢cok
arttiran faktorlerdir. Zira bir oOrgiitte gorev dagilimindaki yanmilgilar, personellerle
konumlari arasinda anlagmazlik var ise ¢alisanlar ¢cok fazla strese maruz kalirlar ve ifade
edilen strese bagli olarak Orgiitiin basar1 orani azalir. Sonug olarak, Orgiitsel stres
faktorleri, orgiitiin genel moral seviyesinin diismesine ve genel atmosferin olumsuz

yonde etkilenmesine neden olmaktadir (95).

Calisma ortaminin fiziksel 6zellikleri de strese neden olan 6nemli ¢evresel unsurlar
arasinda yer alir. Calisma kosullarinin bedensel, duygusal ve fiziksel yorgunluga yol
acacak sekilde diizenlenmis olmasi, ¢alisanlarda stresin artmasina sebep olur. Ayrica,
giiriiltiilii galisma ortamlari, yetersiz havalandirma sistemleri ve is yerinde kaza riskinin

bulunmas1 gibi etmenler de is yerindeki stres diizeylerini artirir (90).

Bu tiir ¢evresel faktorler, ¢alisanlarin sagligini ve verimliligini dogrudan etkileyerek
orgiitiin genel performansi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Is yasamindan

kaynaklanan diger stres unsurlarindan bazilar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;
* Caligsma alaninin sicak ya da soguk olmasi

* Caligma alaninin giiriiltilii olmasi

¢ Caligsma ortamindaki 1siklandirmanin yeterli olmamasi

* Calismalarda yararlanilan materyallerinin yeterli olmamasi

« Is yerine ulasimin gii¢c olmas1

« Islerin kisa zamanda bitirilmesi i¢in zaman baskis1 yaratilmas1

 Calisma saatleri ile ilgili belirsizlik olmas1

« Islerin siirekli goz 6niinde yapilmasi

« Is yiikiiniin fazlalig1 (96).
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2.2.2. Stresle basa ¢cikma yollar

Basa c¢ikma kavrami, Lazarus ve Folkman'in 1980 yilindaki stres {lizerine yaptiklari
caligmalarla literatiire kazandirilmistir. Lazarus ve Folkman'a gore, basa ¢ikma; bireyin
karsilastigi zorlu durumlar1 veya problemleri ¢6zme ¢abasidir ve bu cabalar bireyin
farkinda olarak, dogrudan eyleme ge¢mesini igerir. Basa ¢ikma siireci, "stresli olaylar
veya i¢sel ve digsal beklentiler sonucu ortaya ¢ikan gerilimi azaltma, ortadan kaldirma
veya bu durumlara kars1 direnme amaciyla gosterilen biligsel, davranigsal ve duygusal

tepkilerin biitiini" olarak tanimlanmistir (75).

Lazarus, 1991 yilinda stresle basa cikma siirecini birincil, ikincil ve tigiinciil
degerlendirmeler ile iliskilendirerek bu degerlendirmelerin birbirleriyle etkilesimde
oldugunu ve bireylerin stresle basa ¢ikmak i¢in bu siire¢leri kullandiklarini agiklamistir

(97).

Santrock (98) ise basa ¢ikma kavramini, bireyin karsilastigi problemli durumlari kontrol
altina alip ¢6zme amaciyla harekete gecmesi seklinde tanimlamigtir. Lazarus'a gore,
1999'da stresle basa ¢ikma; bireyin mevcut kaynaklarinin yetersiz kaldigi ve sorunlari
cozmede ek yiik getiren durumlari yonetmek icin gosterdigi degisken bilissel ve

davranigsal ¢abalar1 ifade eder (99).

Bu siiregte bireyler, problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki ana basa ¢ikma
stratejisi kullanir. Bu stratejiler, sorunlar1 aktif olarak ¢6zme egilimini ve stresle

baglantil1 duygusal gerilimi azaltma ¢abalarini kapsar (98).

Problem odakl1 basa ¢ikma stratejisi, bireylerin dogrudan sorunun kendisine miidahale
ederek, ¢oziim yolunda aktif adimlar atmasin ifade eder. Bu yaklasim, problemi
dogrudan ele alma ve ¢oziim yollar1 gelistirme {izerine kuruludur. Birey, bu strateji
kapsaminda durumu analiz eder, farkli perspektifleri degerlendirir ve mevcut

kaynaklarini kullanarak sorunu ¢6zmek icin pratik adimlar atar (100).

Duygu odakli basa ¢ikma ise, bireyin strese neden olan duruma duygusal diizeyde tepki
gostermesi ve savunma mekanizmalarin1 kullanarak bu durumla bas edebilir hale
getirmeye calismasidir. Bu strateji, problemin rasyonellestirilmesi, inkar edilmesi,
kiigiimsenmesi veya dikkatin baska konulara yonlendirilmesi gibi yollar1 igerir. Burada

birey, olumsuz duygular1 yonetmeye ve kontrol altina almaya odaklanir. Bu yaklagimin
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temel amaci, strese neden olan problemleri kalici olarak ¢6zmek yerine, bunlari

erteleme ve stresi yonetilebilir hale getirmedir (98, 100).

Literatiirde "dogrudan basa ¢ikma" ve "savunucu basa ¢ikma" olarak adlandirilan,
problem ve duygu odakli basa c¢ikma stratejilerine benzer baska ayrimlar da

bulunmaktadir:
e Yiizlesme: Bireyin sorunu ¢ozmek i¢in yogun ¢aba sarf ettigi durum.
e Uzlagma: Bireyin sorunun bir kismini ¢6zmek i¢in uzlasma yoluna gitme ¢abasi.

e Geri Cekilme: Bireyin, degerlendirme sonucunda sorunu asir1 biiyiik buldugunda

ortamdan ¢ekilmesi, daha biiyiik zorluklardan kagcinma egilimi.

Lazarus ve Folkman'in (75) problem ve duygu odakli basa ¢ikma teorilerinin yani sira,
stresle basa ¢ikma konusunda yapilan ¢alismalar sonucunda bir¢ok farkli kuram 6ne
siirlilmiistiir. Bu kuramlar, ¢esitli disiplinlerde farkli uygulama alanlarina sahiptir ve
stres yonetimi konusunda derinlemesine bir ¢er¢eve sunarlar. Bu ¢esitlilik, bireylerin
stresle miicadelede farkli araglar ve yaklagimlar kullanmalarini saglar, bdylece her

bireyin kendine 6zgii ihtiyag ve tepkilerine uygun ¢ozlimler gelistirilebilir.
1. Pearlin ve Schooler’un Basa Cikma Kurami

Pearlin ve Schooler (101) tarafindan yapilan agiklamaya gore, basa ¢ikma, bireyin
kendisini psikolojik olarak meydan okuyan olaylara ve durumlara karsi koruma
mekanizmasi olarak tanimlanmistir. Bu psikolojik temelli tanim ¢ergevesinde, bireyler
yasamlarinda karsilastiklari zorlayici durumlar karsisinda zarar gormemek igin aktif bir
sekilde harekete gegerler. Ozellikle sosyal roller ve bu rollerin getirdigi zorluklar
nedeniyle, bireyler bu zorlayici durumlar1 degerlendirir ve degistirmek i¢in davranigsal
adimlar atarlar. Bu siireg, genellikle stres yagsandiktan sonra devreye girer ve bir stres
yoOnetim stratejisi olarak islev goriir. Boylece, basa ¢ikma stratejileri, bireylerin stresle
basa ¢ikmalarini ve psikolojik dayanikliliklarini artirmalarini saglayan énemli araglar

haline gelir (101).
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2. Moos ve Billings’in Basa Cikma Kurami

Moos ve Billings'in (102) sosyal durumlarin stres iizerindeki etkisini inceledikleri basa
cikma teorisi, li¢ ana yaklasimi tanimlar: degerlendirme odakli, problem odakli ve
duygu odakli basa ¢ikma. Degerlendirme odakli basa ¢ikma, bireyin stres yaratan
faktorleri biligsel olarak isleyip anlamlandirdig: bir siirectir. Bu yaklasimda, kisi stres
kaynaklarin1 tanimlayarak onlar hakkinda daha fazla bilgi edinir ve durumu
degerlendirir. Ote yandan, problem odakli basa ¢ikma, stres verici unsurlar1 aktif bir
sekilde ortadan kaldirmaya yonelik eylemleri kapsar. Bu yontemde, birey sorunlari
dogrudan ele alarak ¢6ziim yollar1 arar. Duygu odakli basa ¢ikma ise, stresin yol actigi
duygusal tepkileri yonetmeye odaklanir; burada birey, yasadig1 duygusal dalgalanmalari

kontrol altina almay1 ve duygusal dengeyi saglamay1 hedefler (102).

Bu ii¢ strateji, stresle basa ¢ikma siirecinde bireylerin kullanabilecegi farkli yontemler

sunar ve her biri, stresle miicadelede kendi i¢cinde degerli aracglar olarak islev gortir.
3. Carver, Scheier ve Weintraub’un Basa Cikma Kurami

Carver, Scheier ve Weintraub tarafindan 1989 yilinda gelistirilen ve Lazarus’un 1996
tarihli basa ¢ikma teorisine dayanan bir 6lcek, on ii¢ farkli basa ¢ikma stratejisini
tanimlamaktadir. Bu stratejiler aktif olarak basa ¢ikma, plan yapma, rekabetgi
aktiviteleri engelleme, kendini kontrol altinda tutma, aracsal amaglar i¢in sosyal destek
arama, duygusal nedenlerle sosyal destek arama, duygulara odaklanma ve bunlari
disavurma, davramigsal geri ¢ekilme, =zihinsel geri c¢ekilme, olumlu yeniden
degerlendirme ve biiylime, inkar, kabullenme ve son olarak dini yonelim seklinde

siralanmaktadir (103).
4. Endler ve Parker’in Stresle Basa Cikma Kurami

Endler ve Parker (104), stresle basa ¢ikmanin, farkinda olmasak da, giinliik yasamin
siiregelen bir parcast oldugunu belirtirler. Insanlar, her giin karsilastiklari stresli
durumlar1 ¢6zmek icin caba sarf eder ve bu sayede fizyolojik ve psikolojik dengelerini
siirdiirebilirler. Yazarlar, stresle basa ¢ikmanin ii¢ ana boyutunu; gorev odakli, duygu
odakl1 ve kaginma odakli olarak tanimlarlar. Gorev Odakl1 Basa Cikma, stres kaynagini
ortadan kaldirmay1 amaglayan, problem odakli eylemleri icerir. Duygu Odakli Basa

Cikma, problem kaynakli olumsuz duygusal tepkileri hafifletmeye yoneliktir. Kaginma
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Odaklt Basa Cikma ise, problemle ya da problemin ¢ozliimiiyle ilgili c¢aba
gostermeksizin durumdan kaginmayi, dikkat dagitma ve sosyal sapma olarak iki alt

kategoride inceler (104).
5. Schwarzer ve Taubert ’in Stresle Basa Cikma Kurami

Schwarzer ve Taubert (105) tarafindan gelistirilen teoriye gore, stresle basa ¢ikma
siireci, stresin zaman Oncesinde, aninda ve sonrasinda gerceklesen tepkileri kapsar. Bu

tepkiler dort farkli grupta ele alinir:

Reaktif Basa Cikma: Bu yaklasim, ge¢miste veya su anda karsilasilan bir zarar
gidermek amaciyla yapilir. Ornegin, isten ¢ikarilma durumunda yeni bir is aramak ya da
bozuk bir evliligi sonlandirmak gibi durumlar, hali hazirda baglamis veya devam eden

stresli durumlarla basa ¢ikmayi igerir.

Beklentisel Basa Cikma: Potansiyel olarak meydana gelebilecek bir stres kaynagi i¢in
onceden tedbir almay1 ifade eder. Yaklasan bir sinav ya da dénemli bir i gorevi gibi

durumlar bu tiir basa ¢ikma stratejisine drnek olarak gosterilebilir.

Onleyici Basa Cikma: Bu strateji, uzun vadede olusabilecek streslere karsi alinan
onlemleri igerir. Emeklilik i¢in para biriktirmek, deprem gibi dogal afetlere hazirlik
yapmak veya cocugun gelecekteki egitimi i¢in fon olusturmak gibi onlemler bu

kategoriye girer.

Proaktif Basa Cikma: Bu yaklasim, gelecegi dikkatli bir sekilde degerlendirerek
meydana gelebilecek olaylar1 kendi yararina degistirme gabasini igerir. Ornegin, diisiik
fiyatlarla hisse senedi almak veya gelecekte degerlenecegini diisiiniilen arazileri satin

almak gibi stratejiler, bu kategori altinda degerlendirilir (105).

Stresle basa ¢ikma yontemleri, bireylerin stres kaynaklarina bagl olarak farklilasabilir.
Tutar (85) bireyin stresle basa ¢ikma siirecinde ¢esitli yollar1 kullanabilecegini belirtir;
problemleri belirlemek, diisiinceye odaklanmak, sosyal etkilesimlerde bulunmak,
gelecegi planlamak, olumlu ve iyimser diislinmek, giinli iyi bir sekilde planlamak,
saglikli aligkanliklar edinmek, kisisel ilgileri gelistirmek, dengeli beslenmek, uyku
diizenine 6zen gostermek, yaratict hobilerle ugrasmak, "hayir" diyebilmek, 6zsaygiy1
artirmak, stres danismanlig1 almak, kendi kendine telkinde bulunmak, eksikleri kabul

etmek ve problemleri ifade etmek gibi yontemler onerir.
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Ayrica, Saral (106) tarafindan belirtilen stresle basa ¢ikmada kullanilabilecek teknikler
arasinda fiziksel egzersiz yapmak, gevseme teknikleri, asamali kas gevsetme, solunum
egzersizleri, biyolojik geri bildirim (biofeedback), meditasyon, yoga, zen, diizenli uyku,
sosyal destek, dengeli beslenme, etkili zaman yonetimi, mizah kullanim1 ve biligsel
yeniden yapilandirma bulunmaktadir. Bu teknikler, stresle miicadele ederken bireylere
hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama saglayarak genel sagliklarim1 ve yasam

kalitelerini artirabilir.

Baltas ve Baltas (107) bireylerin stresle basa ¢gikma yeteneklerini zorlastiran bazi kisilik
ozelliklerini siralamiglardir. Bu 6zellikler, kisilerin stresli durumlarda etkili bir sekilde
basa ¢ikmasini engelleyebilir ve genellikle bu kisilik yapilarina sahip bireyler, stres

yonetiminde zorlanirlar. Iste o kisilik 6zellikleri:

e Diismanlik duygular1 baskin olanlar: bu kisiler, genellikle diger insanlara veya
olaylara karsi i¢erisinde diismanlik barindiran bir tutum gelistirebilirler, bu da

stresle basa ¢ikmay1 zorlastirir.

e Kendilerine her konuda sugluluk pay1 ¢ikaranlar: siirekli olarak kendilerini suglu
hisseden veya her seyin sorumlulugunu {izerlerine alan bireyler, stres

kaynaklarin1 yonetmede giigliik ¢ekebilirler.

e Asir1 duyarli ve duygusal tepkileri 6nde olanlar: her duruma yogun duygusal
tepkiler gosteren kisiler, stresle basa ¢ikma siirecinde dengeli ve objektif kararlar

almakta zorlanabilirler.

e Benmerkezci olarak adlandirilan egoist kisilik 6zelligi baskin olanlar:
Kendilerini ve kendi ihtiyaglarini bagkalarininkinden daha 6nemli goren
bireyler, stresli durumlarda is birligi yapma ve empati kurma yeteneklerinde

yetersiz kalabilirler.

e Olaylar1 ya ¢ok iyi ya da c¢ok kotii bulanlar (hep veya hi¢ kuraliyla hayata
bakanlar): durumlar1 asir1 polarize bir sekilde degerlendiren kisiler, gercekei

coziimler bulma ve esnek diisiinme yeteneklerini sinirlayabilirler.

e Cocuksu diye bilinenler (olgunlagsmamis kisilik ozellikleri 6nde olanlar):
Duygusal ve davranmigsal olarak olgunlasmamis kisiler, zorlayict durumlar

karsisinda etkili basa ¢ikma yontemleri gelistirmede giicliik ¢cekerler.
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e (evreleriyle etkilesimlerinde ve iliskilerinde yetersiz kalan (pasif) kisiler:
Iletisim ve sosyal etkilesim becerileri zayif olan bireyler, destek aglarindan

yeterince faydalanamayabilir ve bu da stres yonetimini gili¢lestirir.

Bu ozellikler, stres yonetiminde onemli engeller olusturabilir ve bireyin basa ¢ikma

kapasitesini negatif yonde etkileyebilir.
2.2.4. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri ¢esitlilik gosterir ve bireyin stres altindaki fizyolojik ve

psikolojik tepkilerini yonetmesine yardimci olur.

a. Kisilik Ozelliklerinin Degistirilmesi: A tipi kisilik 6zellikleri olan bireyler,
genellikle agresif, sabirsiz ve siirekli olarak yiiksek basar1 hedefleyen kisilerdir. Bu tiir
ozellikler stres yaratma egilimindedir. Aydin (108) bu tiir kisilik 6zelliklerinin
degistirilmesinin veya bu yonde ¢aba gosterilmesinin, bireylerin stresli durumlarla daha
etkili basa c¢ikmasina olanak taniyacagini belirtir. Bu degisiklikler, stres yaratan

durumlara farkli perspektiflerden bakmay1 kolaylastirabilir.

b. Fiziksel ve Bedensel Hareketler: Baltas ve Baltag (109) ’a gore, stres, viicutta
fizyolojik degisikliklere neden olur; Ozellikle kan damarlarinin daralmasiyla kan
dolasim1 zayiflar. Fiziksel aktiviteler, 6zellikle yiiriiylis, kosu ve spor gibi aktiviteler,
kan dolasimini artirarak stresin viicut lizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilir. Ayrica,
bu tir hareketler viicudun psikolojik ve fizyolojik savunma mekanizmalarini

giiclendirir.

c. Solunum Egzersizi ve Meditasyon: Stres, nefes alma ritmini hizlandirir ve bu da
hem fizyolojik hem de psikolojik gerginliklere yol agabilir. Diizenli ve saglikli bir
tempo ile dogru nefes alip vermek, viicudu gevsetir ve stres belirtilerini azaltmaya
baslar (109). Meditasyon, zihni ve bedeni sakinlestirmek i¢in kullanilir. Rowshan (110)
ve Pehlivan (111) meditasyonun igsel yogunlagsmayir gerektirdigini ve stresli

durumlardan kurtulmak i¢in etkili bir yontem oldugunu belirtir.

d. Biyolojik Doniit (Biofeedback): Dinger ve Fidan (112)’a gore, biofeedback, stresli
durumlar sirasinda meydana gelen fizyolojik belirtileri tespit etmeye yonelik bir
tekniktir. Viicut 1si1s1, tansiyon, kan dolasimi ve kandaki oksijen miktar1 gibi

parametreler diizenli olarak oOlciiliir. Bu ol¢limler, danismanlarla degerlendirilir ve
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bireyin hangi durumlarin fizyolojik degisikliklere neden oldugunu anlamasina yardime1

olur. Bu teknik, bireylerin sinir sistemlerini daha 1y1 kontrol etmelerine olanak tanir.

Bu yontemler, stresle basa ¢ikma siirecinde bireylerin daha saglikli ve etkili stratejiler

gelistirmesine yardimer olur.
2.2.3. Stresin belirtileri

Davis (113)’e gore stresin kendine 6zgii belirtileri bedensel/fizyolojik, psikolojik vb.
seklinde gruplandirilabilir. Stresin belirtileri arasinda siirekli kaygi hali ve gerginlik,
duygusal dengesizlik, uykusuzluk, sindirim sorunlari, yiiksek tansiyon, alkol ve sigara
kullaniminda artis sayilabilir (114). Stresin belirtileri dort baslik altinda incelenebilir:
Fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtiler. Deniz ve Yilmaz (115)’a gore stres
belirtileri fiziksel, duygusal, =zihinsel ve davramigsal belirtiler seklinde de
siniflandirilabilir (116). Stresin fiziksel belirtileri arasinda yorgunluk, enerji kaybi,
diizensiz uyku, yiiksek tansiyon, kas ve sirt agrilari, bas agrisi, istahta degisme ve
hazimsizlik, kabizlik, ishal sayilabilir. Baltas ve Baltas (73)’a gore fiziksel belirtilerden
birisi yiiksek tansiyon olup stres ile yiiksek tansiyon arasinda iligki bulunur; strese bagli
gerginlik ise sirt, boyun ve bas agrilar1 olusturur. Diger fiziksel belirtiler arasinda
sindirim bozuklugu, terleme, nefes darligi, yorgunluk, egzama, sedef gibi deri

hastaliklar1 sayilabilir (116).

Duygusal belirtiler arasinda kaygi, cabuk aglama, ruhsal durumda hizli ve siirekli
degisme, Ozgiivende azalma veya giivensizlik hissi, gerginlik, Ofke patlamalari,
duygusal tiikenmislik hissi sayilabilir (114, 117). Psikolojik belirtiler siirekli kaygi
durumu veya bireyin olay lizerinde kontroliiniin olmadigini hissettiginde ve birey olayla
ilgili yeterli bilgiye sahip olmadiginda ortaya ¢ikabilir (118) islevsizlik ve yetersizlik
duygular1 olusabilir (111) veya siirekli telas durumu olabilir (116, 119).

Stresin zihinsel belirtileri ise karar vermede ve konsantrasyonda giigliik, asir1 hayal
kurma, zay1flamis muhakeme ve hafiza, mizah anlayis1 kaybidir. Sosyal belirtiler olarak
randevulart iptal etmek, insanlara kars1 giivensizlik, asir1 savunmacilik, sug¢layicilik
ornek verilebilir (114, 117). Baltas ve Baltas (73)’a gore stres karsisinda davranigsal
belirtiler yetersiz veya asir1 uyku ile (diisiik verimle sonuglanabilir) iliskili olabilir.
Coruhlu (120)’ya gore stres durumlarinda istahsizlik veya fazla yeme; artmis alkol,

sigara, kafein ve ila¢ kullanimi (bagimlilik) goriilebilir. Stresin diger davranigsal

34



belirtileri ilgili alan yazinda okul veya ise devamsizlik, diisinmeden davranma, s6zde

mesguliyet, konugma giicliikleri vb. seklinde verilmistir (116).

Stres karsinda en yaygin tepkiler kaygi, iiziintii ve 6tke olarak siralanabilir. Birincil
degerlendirmede zarar veya tehdit degerlendirmesinin yapilmast kaygiy:r tetikler.
Otonom sinir sisteminin uyarilmasiyla ortaya g¢ikan bedensel degisimler (terleme,
titreme) gerilim ve huzursuzluk duygularini gosterir. Yogun stres durumunda kaygi
yiikselir. Uziintii stres karsisinda diger bir tepkidir. Birincil degerlendirmede zarar veya
kayip degerlendirmesinin yapilmas1 iizlintii duygusunu tetikler. Stresin siirmesi ve
iistesinden gelememe durumunda iizlintii ve depresyon artabilir. Baz1 bireyler kontrol
edemedikleri stresli durumlar karsisinda 6grenilmis ¢aresizlik tepkileri (eylemsizlik,
duyarsizlik, geri c¢ekilme) gosterirler. Tehdit ve engellenme algisi ise ofke ve

saldirganliga neden olabilir (121).

Uyarilmislik seviyesi ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik oldugunda, stres stirdiigiinde, beden
ve zihne zarar verir. Yaygin stres semptomlari: ellerde titreme, omuzlarda gerginlik,
kaygi, konsantrasyon bozuklugu, depresyon, kafa karisikligi, hizlanmis konusma,
iritabilite ve fevri davranistir. Bu semptomlar yanlis giden ve degistirilmesi gereken bir
seylerin oldugu konusunda bir uyaridir. Bu durum yalnizca bireyi etkilemez; negatif
enerji baskalarin1 da etkileyebilir (122). Universite dgrencilerinde akademik stresin
yuksek stres seviyelerinin birincil nedeni oldugu bildirilmistir. Bu tiir stres ¢evresel
stresorler ile 6grencinin degerlendirme ve tepkilerinin ara ylizeyi olarak agiklanmistir.
Asir1 6dev yiikill, zaman yonetiminin iyi olmamasi ve sosyal beceriler, akran rekabeti
vb. bazi ortak stresorler bildirilmistir. Bu ylizden egitim sistemi de iiniversite
ogrencilerinin deneyimledigi artmis stres diizeyine yol agar. Diger bazi1 stres kaynaklari
siniflarin asir1 kalabalik olmasi, notlandirma sistemi, yetersiz kaynaklar ve olanaklar,

yuklii ders programlari, uzun ¢alisma saatleri ve 6grenmeye dair beklentileridir (123).

Diinyadaki insanlarin ¢ogu yetiskin yasamlarinin yaklasik iicte birini isyerinde
gecirirler. Is stresi fiziksel semptomlara, zellikle kardiyovaskiiler sorunlara yol agabilir

(124).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma, nicel arastirma yontemleri kullanilarak tasarlanmistir. Nicel arastirmalar,
Burns (125) tarafindan belirtildigitizere, sayisal verilerin formal, objektif ve sistematik
bir siiregte ele alinarak i¢inde yasanilan diinya hakkinda bilgiler elde etme amaci tagir.
Neuman (126) ise, bu tiir arastirmalarin, nedensel agiklamalar saglayan hipotezleri test
etmek i¢in kullanildigini ifade eder. Bu, hipotezlerin dogrulugunu sinamak ve nedensel

iliskileri bilimsel bir yontemle belirlemek i¢in dnemlidir.

Arastirma modellemesi, calismanin islemsel yapisini belirleyen ve arastirmanin
cergevesini olusturan kritik bir asamadir. Kurtulmus (127) her arastirma i¢in modelin
acikca belirtilmesi gerektigini vurgular. Arastirma modeli, Aslan ve Yagc1 Ozen (128)
tarafindan, gereksiz ayrintilara girmeden mevcut durumu O6zetleyen bir yapi1 olarak
tamimlanir. Bu model, arastirmanin tiiriine gore farklilik gosterse de her durumda

arastirmanin temel yapisini ve yonlendirecegi analizleri agikga ortaya koyar.

Bu arastirma, betimleyici/tanimlayict ve iliskisel tarama modeli olmak tizere iki nicel
arastirma yaklasiminmi i¢cermektedir. Betimleyici arastirmalar, bilinen durumlar veya
olaylar hakkinda, degiskenlerin 6zelliklerini ortaya koymak amaciyla kullanilir. Tokay
Argan ve arkadaslar1 (129) ile Saruhan ve Ozdemirci (130), bu tiir arastirmalarin
bilimsel bir nitelik tagidigini ve 6nemli olgular1 agiga ¢cikardigini belirtmislerdir. Gay ve
Diehl (131) ise, bu yaklasimda elde edilen verilerin betimlenerek temel 6zelliklerinin
tasvir edildigini vurgularlar. Ayrica, bu tiir aragtirmalar genellikle anket ve goriismeler
araciligiyla bireylerin tutum, inang ve goriisleri gibi psikolojik ve sosyal 6zelliklerini

belirler.

Ote yandan, genel tarama arastirma modeli ve dzellikle iliskisel tarama modeli, biiyiik
orneklem gruplarindan toplanan verilerle evren hakkinda genellemeler yapmayi,
tahminlerde bulunmay1 ve kanitlar elde etmeyi amaglar (132). Simsek (133) ve Glirbiiz
ile Sahin (134) bu tiir arastirmalarin, evrene iligskin egilimlerin agiga ¢ikarilmasinda
ozellikle faydali oldugunu ifade eder. Iliskisel tarama modeli ise, Karasar (135)
tarafindan, birden fazla degisken arasindaki iliskilerin miidahale edilmeden incelendigi
bir nicel arastirma tiiri olarak tanimlanir. Bu modelde degiskenler arasi iliskiler ve

bunlarin birlikte degisimleri esas alinir.
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3.2. Arastirmanmin Evren ve Orneklemi

Aragtirma evreniniz, 2023-2024 Egitim Ogretim Yili'nda Kahramanmaras ilinin
merkezinde 6grenim goren lise 6grencileri olarak tanimlanmistir. Bu baglamda, Tirkiye
Istatistik Kurumu verilerine gére ilgili donemde Kahramanmaras’ta 90581 orta dgretim
ogrencisi bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin 383 olmasi yeterli iken bu caligma
icin 6rneklem biiyiikliigiiniiziin 619 6grenci olmustur. Dolayisiyla 6rneklem grubunun

evreni temsil ettigi distiniillmektedir (136).

Bu arastirmada, basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yontem, Montello
ve Sutton (137) tarafindan, drnekleme g¢ergevesindeki her durum ve alt kiime igin esit
se¢ilme sans1 sagladigi i¢in tanimlanir. Sekaran ve Bougie (138) ve Creswell (139) gibi
kaynaklar da bulgularin genel evrene genellenebilirligi amaglandiginda basit tesadiifi
ornekleme yonteminin diger yontemlere gore lstiin oldugunu ve nicel arastirma

tasarimlarinda tercih edilen en iyi yontemlerden biri oldugunu belirtmistir.

Caligsmaya katilan lise 6grencilerinin demografik 6zelliklerine iliskin tanimlayic1 veriler

Tablo 3.1'de gosterilmistir.

Tablo 3. 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore istatistiksel dagilimlari

Demografik Degiskenler N %
L Kiz 308 49.8
Cinsiyet Erkek 311 502
1. Simif 183 29.6
2. Smif 137 22.1
Stif 3. Simif 158 255
4. Simif 141 22.8
Yapmiyorum 431 69.6

Kuliip 46 7.4
Spor Yapma Okul Takimi 73 118
Diger 69 11.1
Spor Lisesi 211 34.1
Okul Tirt Meslek Lisesi 208 33.6
Anadolu Lisesi 200 32.3

Diisiik 55 8.9
Gelir Orta 541 87.4
Yiiksek 23 3.7
Ilkokul 296 47.8
Anne Egitim Diizeyi Ortaokul 210 33.9
Lise 113 18.3
Ilkokul 194 31.3
Baba Egitim Diizeyi Ortaokul 209 33.8
Lise 216 34.9
Spor Yasi 1-3 Y1l . 137 714
4 yil ve iizeri 51 28.6

37



3.3. Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglar1 ii¢ boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde, demografik
degiskenlere iliskin sorular yer almaktadir. Ikinci béliimde, lise dgrencilerinin
ozyeterliklerini belirlemeye yonelik 10 maddelik “GOYO” iiciincii boliimde, Lise
ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 diizeylerinin belirlemeye yonelik 30 maddelik

“SBCTO” bulunmaktadir.

Kisisel bilgi formu: Ilk boliimde arastirmacinin hazirladig 7 soruluk kisisel bilgi formu
bulunmakta olup, bu formda katilimcilarin cinsiyeti, sinif diizeyi, lise tiirii, spor yapma
durumu, spor yasi, aile gelir diizeyi ve anne-baba egitim diizeylerine dair demografik

bilgiler toplanmaktadir.

Genel Oz-Yeterlik Olgegi (GOYO): Schwarzer ve Jerusalem tarafindan 1995 yilinda
gelistirilen genel 6z-yeterlik algist 6lgegin Aypay (140), tarafindan Tirk kiltiiriine
uyarlama g¢alismasi yapilmigtir. Bu uyarlama c¢alismasi, ti¢ farkl: {iniversiteden segilen
693 ogrenci iizerinde yiiriitiilmiistiir. Olgek, geviri ve ardindan yapilan geri geviri
yontemiyle Tiirkceye aktarilmis ve yapisal gecerliligi Temel Bilesenler Analizi ve
Varimax Rotasyonu kullanilarak degerlendirilmistir. 10 sorudan olusan bu olgek,
eigenvalue degerleri 1’in iizerinde olan iki faktdér bulunarak analiz edilmistir ve bu
faktorler toplam varyansin %47'sini agiklamaktadir. iki alt boyut "¢aba gdsterme ve
direng" ile "beceri ve 6zgiiven" olarak tanimlanmistir. Olgegin gegerliligi, Stresle Basa
Cikma Olgegi ve Rosenberg Oz-Saygi Olcegi ile karsilastirilarak test edilmistir. ¢
tutarlilik icin Cronbach Alfa katsayilari, birinci faktor i¢in .79, ikinci faktor icin ise .63
olarak belirlenmistir. Olgegin genel Cronbach Alfa katsayisi .83 olarak hesaplanmustir.
Bizim c¢alismamizda ise, birinci faktor icin .81, ikinci faktor icin ise .72 olarak

belirlenmistir. Olgegin genel Cronbach Alfa katsayisi .86 olarak hesaplanmistir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBCTO): Folkman ve Lazarus'un 1980'de
gelistirdigi Basa Cikma Yollart Envanteri, 68 soruluk dort seviyeli Likert tipi bir
ol¢ekken, Sahin ve Durak tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanip 30 maddeye indirgenmistir ve
bu haliyle Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) olarak adlandirilmaktadar.
Olgegin faktdr analizi sonucunda bes farkl: alt boyut tespit edilmistir: kendine giivenli,

iyimser, caresiz, boyun egici ve sosyal destege bagvurma yontemleri. Giivenirlik
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katsayilari, iyimser yaklasim i¢in 0.68, kendine giivenli yaklasim i¢in 0.80, caresiz
yaklagim i¢in 0.73, boyun egici yaklasim i¢in 0.72, ve sosyal destege basvurma igin
0.47 alarak belirlenmistir.. Calismamizda ise; kendine giivenli yaklasim i¢in 0.70,
iyimser yaklasim i¢in 0.70, caresiz yaklagim i¢in 0.75, boyun egici yaklasim i¢in 0.73,
ve sosyal destege bagvurma icin 0.52 olarak oOlciilmiistiir. Yiiksek kendine giivenli,
iyimser ve sosyal destek puanlar1 aktif basa ¢ikma stratejilerinin; yliksek ¢aresiz ve

boyun egici puanlari ise pasif basa ¢ikma stratejilerinin kullanildigin1 gosterir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi igin SPSS 22.0 paket programi kullanilmigtir. Arastirma grubunun
kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla tanimlayicr istatistikler yapilmistir. Normallik
dagilimint belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmis olup, basiklik-
carpiklik degerlerine bakilmis ve degerlerin -2, +2 aralifinin disina ¢iktigi
goriildiigiinden, veri setlerine non-parametrik testler uygulanmustir. Ikili gruplarin
karsilastirmasinda Mann-Whitney U testi, ¢oklu grup karsilagtirmalarinda ise varyans
analizi yerine kullanilan Kruskal-Wallis H testi tercih edilmistir. iki degisken arasindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla Spearman Rho analizi uygulanmistir. Anlamlilik 0.05

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4, BULGULAR

Arastirmanin bulgular béliimiinde, doktora ¢alismasinda kullanilan 6z-yeterlik ve stresle
basa ¢ikma oOlcekleri ile demografik veriler ilizerinden yapilan betimleyici istatistik

analizleri ve hipotez test sonuglar1 detayli bir sekilde ele alinmistir.

Tablo 4.1. Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa
¢cikma diizeylerinin karsilastirilmasi

- Sira Sira
Cinsiyet n Ortalamasi Toplam U P
. . . Kiz 308 310.86 95744.00
Ken;l{lri(el Guvenli 47630.00 905
axfasim Erkek 311 309.15 96146.00
Kiz 308 323.47 99628.00
Caresiz Yaklagim 43746.000 061
Erkek 311 296.66 92262.00
Kiz 308 308.39 94984.50
Boyun Egici Yaklasim 47398.000 823
Erkek 311 311.59 96905.50
Kiz 308 319.77 98490.00
Iyimser Yaklasim 44884.000 172
Erkek 311 300.32 93400.00
S | destes Kiz 308 315.69 97233.00
O cesese 46141.000 427
¥ Erkek 311 304.36 94657.00
Kiz 308 320.66 98764.50
stresle Basa Cricma 44609500 140
Erkek 311 299.44 93125.50
Kiz 308 299.58 92272.00
Oz-Yeterlik 44686.000 148
Erkek 311 320.32 99618.00

Tablo 4.1’de arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa
cikma diizeylerinin karsilastirilmasi verilmektedir. Stresle basa ¢ikma alt boyutlarinda,
stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik genel puanlarinda cinsiyet degiskeni agisindan gruplar

arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. 2. Arastirma grubunun sinif degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin karsilastirilmasi

Simf n Sira Ort. X2 P Fark
9. Sinif? 183 298.50
; i ; 10. Sinif® 137 310.05
Kendine Giivenli 1ni 3.201 362
Yaklagim 11. Smife 158 303.32
12. Smift 141 332.35
9. Sinif? 183 277.05
) 10. Sinif® 137 336.36
Caresiz Yaklasim 20.319 .000 a<b,c,d
11.Smmift 158 316.59
12. Smift 141 353.39
9. Sinif? 183 299.05
Sic 10. Sinif® 137 290.85
Boyun Egici 4593 204
Yaklasim 11. Smife 158 327.44
12. Sinift 141 323.28
9. Sinif? 183 309.18
. 10. Smif* 137 282.05
Iyimser Yaklagim 5.227 156
11.Simife 158 326.89
12. Smift 141 319.30
9. Sinif? 183 328.81
5 10. Sinif® 137 317.78
Sosyal destege 1ni 4581 205
Bagvurma 11.Simif® 158 291.75
12.Smift 141 298.47
9. Sinif? 183 290.55
10. Sinif® 137 313.79
Stresle Baga Cikma 5621 132
Genel Puan 11. Simife 158 304.96
12.Smift 141 337.21
9. Sinif? 183 273.30
Y- i 10. Sinif® 137 314.10
Oz-Yeterlik Genel 1ni 18.880 000 a<d
Puan 11.Smife 158 304.62
12. Smift 141 359.68

Tablo 4.2. aragtirma grubunun sinif degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin karsilastirilmasi verilmektedir. Sinif degiskenine gore, stresle basa ¢ikma
alt boyutlarindan caresiz yaklasim alt boyutunda ve ozyeterlik genel puanlarinda
anlamli farliliga rastlanmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek icin yapilan testte, caresiz yaklagim alt boyutunda 9.simiflarin diger
siniflardan daha diisiik ortalamaya sahip olduklar1, Ozyeterlik dl¢eginde ise 12.siniflarin

9.siniflardan yiiksek puan aldiklari tespit edilmistir.
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Tablo 4. 3. Arastirma grubunun spor yapma degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa
cikma diizeylerinin karsilastirilmasi

Sira

Spor Yapma N Ort. X2 P Fark
Yapmiyorum?® 431 307.44
Kendine Giivenli Kuliip® 46  344.21 5 539 136
Yaklagim Okul Takim¢ 73 278.68
Digerd 69 336.30
Yapmiyorum® 431 293.70
Caresiz Yaklasim Kulip? 46 316.58 13.984 003
Okul Takimi® 73 349.27 a<b,c,d
Digerd 69 365.88
Yapmiyorum?® 431 289.45
Boyun Egici Kuliip® 46  312.26
Vaklagim Okul Tailmlc 73 a2307 042 01 a<b, c,d
Digerd 69 373.53
Yapmiyorum?® 431 299.66
. Kuliip® 46  342.82
Iyimser Yaklagim Okul Takim® 73 33438 5.046 .168
Digerd 69 326.91
Yapmiyorum? 431 313.38
Sosyal destege Kuliip® 46  290.48
B};$Vurmag Okul TailmlC 73 272.18 by " R
Digerd 69 341.90
Yapmiyorum?® 431 299.57
Strzslfﬁiasa Kuliip” 6 307 8.892 031 a<b,c,d
Genel Puan Okul Takimi¢ 73 310.00 ' ' T
Digerd 69 367.97
Yapmiyorum® 431 292.82
Oz-Yeterlik Genel Kuliip® 46  351.22
T Okul Tailmlc 73 3sre2 o018 004 ached
Digerd 69 33944

Tablo 4.3’de aragtirma grubunun spor yapma degiskeni acisindan 6zyeterlik ve stresle
basa ¢ikma puanlarinin karsilastirmasi verilmektedir. Buna gore, caresiz yaklasim ve
boyun egici yaklasim alt boyutlari ile 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma olgekleri toplam
puanlarinda gruplar arasi farkliliklara rastlanmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan testte, her iki alt boyutta ve 6zyeterlik
ve stresle basa ¢ikma Olcekleri toplam puanlarinda spor yapanlar lehine anlamli

farkliliga rastlanmistir.
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Tablo 4. 4. Aragtirma grubunun lise tiirii degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa
cikma diizeylerinin karsilastirilmasi

Okul N Sira Ort. Sd X2 P Fark

Spor Lisesi? 211 321.31

Kendine Giivenli

Meslek Lisesi® 208 304.34 2 1.288 525
Yaklagim

Anadolu Lisesi® 200 303.96

Spor Lisesi? 211 292.20

a<b

Caresiz Yaklasim Meslek Lisesi® 208  342.56 2 10.468 .005 c<b

Anadolu Lisesi® 200 294.92

Spor Lisesi? 211 302.65

Boyun Egici Meslek Lisesi® 208 31956 2 993  .609
Yaklasim
Anadolu Lisesi® 200 307.81
Spor Lisesi? 211 306.35
fyimser Yaklasim Meslek Lisesi® 208  318.44 2 714 .700
Anadolu Lisesi® 200 305.08
Spor Lisesi? 211 310.83
Sosyal degfce Meslek Lisesi® 208 31042 2 017 992
Basvurma
Anadolu Lisesi® 200 308.69
Spor Lisesi? 211 305.30
Stresle Basa Cikma — \poqop | jsesip 208 32227 2 1507 471
Genel Puan

Anadolu Lisesi¢ 200 302.20

Spor Lisesi? 211 305.50

Oz-Yeterlik Genel

-
Puan Meslek Lisesi 208 317.86 2 .612 .736

Anadolu Lisesi® 200 306.58

Tablo 4.4’de arastirma grubunun Ogrenim gordigi lise tiri degiskenine gore Oz-
yeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin karsilastirilmas: verilmektedir. Ogrenim
gordiigii lise tiiri degiskeni agisindan caresiz yaklasim alt boyutunda anlamli farkliliga
rastlanmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin
yapilan testte meslek lisesi Ogrencilerinin caresiz yaklasim puanlarinin diger lise

tiirlerinde okuyanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. 5. Arastirma grubunun gelir degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin karsilastirilmasi

Gelir N Sira Ort. Sd X2 P Fark

Diistik? 55 338.92

Kendine Giivenli

OrtaP 541 306.28 2 1.928 486
Yaklasim
Yiiksek® 23 328.37
Diistik? 55 360.50
Caresiz Yaklasim OrtaP 541 307.36 2 10.468 381
Yiikseke 23 251.39
Dusiik? 55 277.78
Boyun Egici Orta® 541 31426 2  7.016 030 a<b, c
Yaklasim
Yiksek® 23 296.80
Dustik? 55 337.09
Iyimser Yaklasim OrtaP 541 307.99 2 2.510 .285

Yiiksek® 23 292.48

Diisiik? 55 324.72

Sosyal destege

OrtaP 541 307.20 2 1.577 455
Basvurma

Yiiksek® 23 340.78

Diisike 55  345.04

Stresle Basa Cikma

b
Genel Puan Orta 541  307.05 2 1.204 548

Yiiksek® 23 295.65

Diisiik? 55 293.12

Oz-Yeterlik Genel

b
PUan Orta 541 310.17 2 2.409 .300

Yiikseke 23 346.26

Tablo 4.5’de arastirma grubunun gelir durumu degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle
basa ¢ikma diizeylerinin karsilastirilmasi verilmektedir. Gelir durumu degiskeni
acisindan boyun egici davranis alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0.05).
Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan testte gelir durumu
diisiik olan 6grencilerinin boyun egici davranis puanlarinin diger gruplardan daha diisiik

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. 6. Arastirma grubunun anne egitim degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle
basa ¢ikma diizeylerinin karsilastirilmasi

Anne Egitim N  SwraOrt. Sd X2 P
Ilkokul 296 314.42
Kendine Giivenli Ortaokul 210 31436 2  1.684 431
Yaklasim
Lise ve tistl 113 290.33
Tlkokul 296 293.43
Caresiz Yaklasim Ortaokul 210 328.42 2 5.099 078
Lise ve sti 113 319.19
flkokul 296 311.11
Boyun Egici Ortaokul 210 31548 2 824 662
Yaklasim
Lise ve usti 113 296.91
Tlkokul 296 306.98
fyimser Yaklasim Ortaokul 210  305.35 2 1.214 545

Lise ve uisti 113 326.55

flkokul 296  306.56
Sosyal destege Ortaokul 210 31068 2 329 849
Basvurma
Lise ve ustu 113 317.73
flkokul 296 304.85
Stresle Basa Cikma Ortaokul 210 31646 2 528 768
Genel Puan

Lise ve tistl 113 311.48

Tlkokul 296 292.48

Oz-Yeterlik Genel

Ortaokul 210 327.29 2 5.494 .064
Puan

Lise ve usti 113 323.76

Tablo 4.6’da arastirma grubunun anne egitim durumu degiskenine gore 6z-yeterlik ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinin karsilagtirilmasi verilmektedir. Anne egitim durumu
acisindan Oz-yeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinde herhangi bir farklilik tespit
edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4. 7. Arastirma grubunun baba egitim degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle
basa ¢ikma diizeylerinin karsilastirilmasi

Baba Egitim N Sira Ort. S.d X2 P
ilkokul 194 300.48
Kendine Giivenli Ortaokul 200 33023 2 4074 130
Yaklasim
Lise ve Ustil 216 298.97
flkokul 194 29452
Caresiz Yaklagim Ortaokul 209 320.88 2 2.318 314
Lise ve {isti 216 313.37
ilkokul 194 297.33
Boyun Egici Ortaokul 200 31411 2 1473 479
Yaklasim
Lise ve ustii 216 317.41
Tlkokul 194 305.32
Iyimser Yaklasim Ortaokul 209 31335 2 216 .898
Lise ve Ustil 216 310.97
ilkokul 194 296.74
So@idestegg Ortaokul 209 32478 2 2.569 277
Basvurma
Lise ve Usti 216 307.61
lkokul 194 292.00
Stresle Basa Cikma
Genel Puan Ortaokul 209 328.42 2 4.206 122

Lise ve Ustil 216 308.34

flkokul 194  319.82

Oz-Yeterlik Genel

Ortaokul 209 317.41 2 2.679 .262
Puan

Lise ve Usti 216 294.02

Tablo 4.7’de arastirma grubunun baba egitim durumu degiskenine gore 6z-yeterlik ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinin karsilastirilmasi verilmektedir. Baba egitim durumu
acisindan Oz-yeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinde herhangi bir farklilik tespit

edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4. 8. Arastirma grubunun spor yasi degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa
cikma diizeylerinin karsilastirilmasi

Sira

Sira

Spor Yasi N Ortalamas1  Toplam U P
Kendine Gitven 1-3 Y1l 137 96.87 13755.00
CHY;‘;a ‘llrfle“ ! 3602.000 223
i 4veiisti 51 107.81 6145.00
1-3 Y1l 137 100.65 14292 50
Caresiz Yaklasim 3954.500 .800
4veiisti 51 98.38 5607.50
Bovun Bgic 1-3 Yil 137 100.50 14271.50
oyun EgIcl 3975500  .844
Yaklasim
4veiisti 51 98.75 5628.50
1-3 Y1l 137 101.16 1436450
Iyimser Yaklagim 3882.500 650
4veiisti 51 97.11 5535.50
] 1-3 Y1l 137 100.29 14240.50
Sogialvﬂfizge 4006500 911
} 4veiisti 51 99.29 5659.50
streste P 1-3 Yil 137 99.19 14084.50
reésle basa (1kma
Gadiie 3931.500  .753
4veiisti 51 102.03 5815.50
SrYeterlik Genel 1-3 Y1l 137 87.29 1492450
z- esl:a'n ene 3322500  .048
4veiisti 51 105.10 4975.50

Tablo 4.8’de arastirma grubunun spor yas1 degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa

¢ikma diizeylerinin karsilastiriimasi verilmektedir. Spor yas1 degiskeni agisindan stresle

basa ¢cikma Olgegi alt boyutlarinda ve 6l¢ek toplam puaninda herhangi bir farklilik

goriilmezken (p>0.05), 6zyeterlik puanlarinda4 y1l ve iistii stiredir spor yapanlarin daha

yiiksek 6zyeterlik puanina sahip olduklar1 yoniinde anlamlilik tespit edilmigstir (p<0.05)
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Tablo 4. 9. Arastirma grubunun alan degiskenine gore 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin karsilastirilmasi

Biliim NooSra gy u p Fark
Ort.
Sozel? 169 320.11
Kendine Giivenli Sayisald 175 20484 2 1.912 384
Yaklasim
Esit Agirlik¢ 275 313.43
Sozel? 169 296.88
Caresiz Yaklasim SayisalP 175  285.97 2 8.811 012 b<a, c
Esit Agirhike 275  333.35
Sozel? 169 305.40
Boyun Egici Yaklagim Sayisal® 175 301.44 2 1114 573
Esit Agirik¢ 275 318.27
Sozel? 169 314.42
Iyimser Yaklasim SayisalP 175  299.08 2 924 .630
Esit Agirlik¢ 275 314.23
Sozel? 169 326.81
Sosyal destege b
Sayisal 175  300.20 2 2.194 334
Basvurma
Esit Agirik¢ 275 305.91
Sozel? 169 31331
Stresle Basa Cikma b
Genel Puan Sayisal 175 290.44 2 3.087 214

Esit Agirhk¢ 275 32041

Sozel? 169 293.29

Oz-Yeterlik Genel

SayisalP 175 300.80 2 4192 123
Puan

Esit Agirlik® 275 326.13

Tablo 4.9°da arastirma grubunun Ogrenim gordiikleri alan degiskeni agisindan
Ozyeterlik ve stresle basa ¢ikma puanlarinin karsilastirmasi verilmektedir. Sadece ¢aresi
yaklagim alt boyutunda gruplar arast anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0.05).
Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan testte, sdzel ve
esit agirlik alanlarinda olanlarin caresiz yaklasim puanlarinin sayisalcilardan daha

yliksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 10. Arastirma grubunun 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki

iliski.
Stresle Basa Cikma Alt Boyutlari
. STBO
K?.ndm? . B"X”.” - Sosyal ~ Genel Puan
Giivenli Caresiz Egici Iyimser Dested
Yaklasim vyakl Yaklasim estege
Yaklasim aklasim Basvurma
r .307 .264 323 150 -.055 .326
Ozyeterlik
p .000 .000 .000 .000 .168 .000
N=619

Tablo 4.10’da arastirma grubunun 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki

iligkiyi gosteren Spearman korelasyon analizi sonuglar1 verilmektedir. Buna gore;

Stresle basa ¢ikma olgegi alt boyutlarindan sosyal destege basvurma ile ozyeterlik

arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmazken, 6zyeterlik ile stresle basa ¢ikma Olgegi

genel puani ve stresle basa ¢ikma 6lgegi al boyutlar: olan kendine giivenli yaklasim,

caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim arasinda diigiik diizeyde

pozitif yonlii iliskilere rastlanmigtir. Dolayisiyla lise 6grencilerinde 6zyeterlik arttik¢a

stresle basa ¢ikma stratejilerinin de arttig1 tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde, arastirmanin tartisma ve sonug kisimlari sirasiyla incelenecek, ardindan
mevcut caligmanin konusu hakkinda ileride bilimsel arastirma yapmay:1 planlayan
aragtirmacilara yonelik Oneriler sunulacaktir. Tartisma boliimiinde, elde edilen
bulgularin literatiirle karsilastirilmas1 yapilacak ve sonuglar, teorik ve pratik
uygulamalar ¢ergevesinde degerlendirilecektir. Sonug¢ boliimiinde ise, arastirmanin
genel bulgular1 6zetlenecek ve ¢alismanin katkilari ile sinirliliklar: ortaya konulacaktir.
Oneriler kisminda, bu alanda yapilacak gelecek calismalar igin yol gosterici bilgiler
verilecek, arastirma yontemleri, 6rneklem se¢imi, veri analizi ve potansiyel ¢alisma

konulart {izerine tavsiyelerde bulunulacaktir.

Calismamizda yer alan arastirma grubunun cinsiyet degiskeni acisindan ozyeterlik ve
stresle basa ¢ikma puanlarinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Bu bulgu,
literatiirde benzer calismalar tarafindan da desteklenmektedir. Ornegin, Yamag (141) ve
Berk (142) calismalarinda, Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarinda cinsiyet
farkliliklarinin olmadigini belirtmislerdir. Kirtmoglu ve digerleri (143), U¢man (144),
Crocker ve Graham (145), Williams ve McGillicuddy (146), Sahin (147), Akbag (148),
Unal, Karlidag ve Yologlu (149), Aysan ve Bozkurt (150), Bozkurt (151) ve Kalkavan,
Kadioglu ve Kayhan (152) gibi arastirmacilar da cinsiyetin stresle basa ¢ikma

iizerindeki etkisizligini dogrulayan sonuclar elde etmislerdir.

Benzer sekilde, Arslan (153) Saglik hizmetleri meslek yiiksek okulu 6grencileri iizerine
gerceklestirdigi c¢alismada, cinsiyetin sosyal kaygi diizeyleri ve 0z-yeterlik algisi

tizerinde anlamli bir fark yaratmadigini tespit etmistir.

Akbas ve Celikkaleli (154) tarafindan yapilan iiniversite 6grencileri iizerine olan
caligsma da cinsiyetin 6z-yeterlik algisin1 anlamli derecede etkilemedigini gostermistir.
Akkuzu ve Akcay (155) ile ikiz ve Yériik (156) tarafindan yiiriitiilen calismalar da bu
sonuglart destekler bulgular sunmustur. Bu calismalarin ortak sonucu, cinsiyetin
ogrencilerin 6z-yeterlik ve stresle basa ¢ikma kapasiteleri {izerinde belirleyici bir rol

oynamadigini isaret etmektedir.
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Simif diizeylerine gore stresle basa cikma stratejileri degerlendirildiginde, caresiz
yaklagim boyutunda belirgin bir farklilik saptanmistir; ancak diger stresle basa ¢ikma
boyutlar1 ve genel stresle basa c¢ikma puaninda anlamli bir fark bulunmamistir.
Ozyeterlik puanlarinda ise 12.simflarin 9.siniflardan daha yiiksek 6z yeterlige sahip

olduklari belirlenmistir.

Literatiirde bu konuda yapilmis benzer arastirmalar mevcuttur; 6érnegin, Demircioglu
(157), 9. sif dgrencilerinin, 12. sinif 6grencilerine gore problem ¢ézme yontemlerini
daha az kullandiklarini, 12. sinif 6grencilerinin ise 9. sinif 6grencilerine kiyasla sosyal
destek arama boyutunu daha az tercih ettiklerini belirtmistir. Tan (158) ise, 10. ve 11.
sinif 6grencilerinin, 9. sinifa gore stresle daha etkin basa ¢iktiklarini ifade etmistir. Sule
ve arkadaslar1 (160) tarafindan yapilan bir arastirmada, sinif diizeyi ile stresle basa
cikma stratejileri arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Buna karsin, Cerit (161)
tarafindan ger¢eklestirilen bir calisma, sinif diizeyine gore stresle basa ¢ikma stratejileri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigini géstermistir. Bu ¢alismalarin sonuglari, mevcut
arastirmanin bulgulariyla uyumlu olup, sinif diizeylerinin stresle basa ¢ikma stratejileri

iizerindeki etkisini daha detayli incelememize olanak saglar.

Spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda g¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim alt
boyutlari, genel stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik puanlarinda anlamli farklar tespit
edilmigtir. Diger stresle basa ¢ikma boyutlarinda ise her iki grup arasinda 6nemli bir
fark bulunmamistir. Ayrica, spor yapma siiresinin 6z-yeterlik {lizerinde etkili oldugu
gbzlenmistir. Benzer calismalar bu bulgular1 desteklemektedir. Ornegin, Boke (161)
tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, spor yapan lise 6grencilerinin iyimser yaklasim,
kendine gilivenli yaklasim ve sosyal destege bagvurma gibi basa ¢ikma stratejileri
puanlari, spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek c¢ikmistir. Ayni ¢alismada, spor
yapmayan 6grencilerin ¢aresiz yaklagim diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Altiparmak (162) ergenler iizerinde yaptig1 arastirmada, sporun stresle basa ¢ikmada
etkili bir yontem oldugunu belirlemistir. Duman (163) ise spor yapan ergenlerin, spor
yapmayanlara gore stresle daha basarili bir sekilde basa ¢iktiklarini ortaya koymustur.
Bu sonuglar, sporun oOgrencilerin stresle basa c¢ikma yeteneklerini ve &z-yeterlik
algilarin1 olumlu yonde etkiledigini, 6zellikle zorlayici durumlarda bireysel yetkinlik

duygusunu artirdigini gostermektedir.
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Cavdarli (164) tarafindan yapilan bir aragtirmada, lisede spor yapan 6grencilerin stresle
basa ¢ikma konusunda daha olumlu teknikler kullandiklar1 tespit edilmistir, bu da
sporun psikolojik saglik lizerindeki faydalarini ortaya koymaktadir. Benzer sekilde,
Tika¢ ve arkadaslarinin (165) diizenli spor yapan bireyler {lizerinde gerceklestirdigi
calismada Ozyeterlik, benlik saygisi ve viicut farkindaligi gibi degiskenlerde anlamli
iyilesmeler gézlemlenmistir. Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin olumlu psikolojik

sonuglar sagladigini gostermektedir.

Oztop (166) tarafindan yiiriitilen bir ¢alismada, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
ogrencilerin akademik ozyeterlik puanlarinin, diisiik veya orta diizeyde fiziksel
aktiviteye sahip Ogrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yarar ve ark.
(167) da fiziksel etkinlik diizeyi yiiksek 6grencilerin, etkinlik diizeyi diisiik olanlara
gore akademik oOzyeterliklerinin daha yiiksek oldugunu saptamis, ancak duygusal
ozyeterlik agisindan anlamli bir fark bulamamiglardir. Bu, fiziksel aktivitenin 6zellikle
akademik ve genel 6zyeterlik iizerindeki etkisinin daha belirgin oldugunu, duygusal

ozyeterlik tizerinde ise sinirl1 bir etkiye sahip olabilecegini isaret eder.

Aytag ve arkadaglar1 (168) ise, spor yaparak zaman geciren bireylerin kendine giiven ve
irade gibi kisisel yeteneklerinin arttigini vurgulamislardir. Bu ¢aligmalarin genelinde,
sporun bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira zihinsel ve duygusal sagliklarina da
olumlu katkilarda bulundugu ve genel Ozyeterlik duygusunu giiglendirdigi
goriilmektedir. Boylece spor, daha saglikli bir yagam tarzina katki saglamakla kalmayip,

bireylerin yasam kalitesini de artirmaktadir.

Ogrencilerin aile gelir diizeylerine gdre boyun egici yaklasim alt boyutunda aile gelir
diizeyi diisiik olanlar aleyhine bir farklilik tespit edilmisken, diger stresle basa ¢ikma
boyutlarinda, genel stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik puanlar1 agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar, literatiirde yapilan
benzer ¢alismalarla uyum igindedir. Ornegin, Boysan (170) farkli gelir diizeylerine
sahip bireylerin basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli fark bulunmadigini ortaya
koymustur. Ayni sekilde, Berk (143) ve Asci, Hazar, Kilig¢, ve Korkmaz (171)
tarafindan yapilan ¢alismalar da gelir diizeyine gore stresle basa ¢ikma stratejilerinde
onemli bir farklilik olmadigini gdstermistir. Yildiz (172) ve Cerit (161) tarafindan
ylriitiilen arastirmalar da, ekonomik diizeyin ergenlerin stresle bag etme yontemlerinde

belirgin bir etki yaratmadigini belirlemistir. Kesimalioglu (173) tarafindan yapilan
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arastirma da bu bulgular1 desteklemistir. Bu sonuclar, aile gelir diizeyinin 6grencilerin
genel stresle basa ¢ikma stratejileri lizerinde belirleyici bir etki yaratmadigini, ancak
boyun egici yaklasim boyutundaki farkliliklarin, ekonomik kosullar altinda bu
stratejinin nasil etkilenebilecegini daha detayli incelemek ig¢in bir firsat sundugunu
gostermektedir. Bu sonuglar, sosyo-ekonomik faktorlerin bireylerin stres yOnetimi
becerileri iizerindeki etkisinin kapsamli bir sekilde anlagilmasi ve bu bilgilerin

destekleyici miidahaleler gelistirilmesi i¢in kullanilabilmesi agisindan degerlidir.

Ayrica, anne ve baba egitim diizeylerine gore yapilan analizlerde, stresle basa ¢ikma alt
boyutlarinda, genel stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik puanlar1 agisindan anlamli bir fark
bulunmamaistir. Bu bulgular, ebeveynlerin egitim diizeylerinin 6grencilerin stresle baga
cikma stratejileri ve Oz-yeterlik algilar1 iizerinde belirgin bir etki yaratmadigin
gostermektedir. Kesimalioglu (173) tarafindan yapilan arastirmada, anne egitim diizeyi
ile ilgili olarak gruplar arasinda herhangi bir farklilasma tespit edilmemistir. Benzer
sekilde, Boysan (170) ve Yazicioglu (174) da anne egitim diizeyine gore bireylerin baga
cikma stratejilerinde ve stresle basa ¢ikma becerilerinde bir fark bulunmadigini ortaya
koymustur. Asci ve digerleri (175) de anne egitim diizeyine gore basa c¢ikma

stratejilerinde farklilagsma olmadigini gostermistir.

Baba egitim diizeyi agisindan da Kesimalioglu (173), aktif basa ¢ikma, kaginan basa
cikma ve olumsuz basa ¢ikma alt boyutlarinda egitim diizeyine gore anlamli bir fark
bulunmadigini belirtmistir. Boysan (170) ve Yazicioglu (174) tarafindan yapilan
caligsmalar baba egitim diizeyine gore basa ¢ikma stratejilerinde farklilasma olmadigini
desteklemekte, As¢1 ve digerleri (175) tarafindan yapilan calisma da buna benzer
sonuglar elde etmistir. Bu bulgular, anne-baba egitim diizeyinin 6grencilerin stres
yonetimi kapasiteleri ve 6z-yeterlik algilar lizerinde 6nemli bir etki olusturmadigin

gostermektedir.

Ogrenim goriilen lise tiiriine gore caresiz yaklasim alt boyutunda meslek lisesi
ogrencileri lehine anlamli bir farklilik gézlemlenirken, diger stresle basa ¢ikma alt
boyutlarinda, genel puan durumlarinda ve 6z-yeterlik genel puanlarinda ise anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu sonuglar, literatiirde yapilan benzer ¢alismalarla uyumlu
durmaktadir. Ornegin, Sule ve ark. (160) yaptig1 ¢alisma, lise dgrencilerinin stresle basa
¢ikma stratejilerinin okul tiirline gore anlamli bir sekilde farklilasmadigini gostermi stir.

Benzer sekilde, Yildiz (172) ve Binboga (176) tarafindan yapilan ¢alismalar da lise
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Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinin okul tiirli degiskenine goére anlamli

olarak farklilasmadigina dikkat ¢ekmistir.

Ogrencilerin 6grenim goriilen alan degiskenlerine gére incelenmesi sonucunda da,
caresiz yaklagim alt boyutunda sayisalcilar aleyhine anlamli bir farklilik saptanmuis,
ancak diger stresle basa ¢ikma alt boyutlarinda, genel stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik
puanlarinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Alan yazini
incelendiginde, Karabulut'un (177) arastirmasinda 6grencilerin stresle basa ¢ikma
Olceginin boyun egici yaklasim, caresiz yaklasim ve kendine giivenli yaklasim alt
boyutlarinda alan degiskenine gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu bulgular,
Cetin ve Kuru (178) ve Ozdemir (179) tarafindan yapilan calismalarda elde edilen
sonuglarla da desteklenmistir. Ayrica, 6z-yeterlik ile ilgili olarak, Cimen (57) tarafindan
yapilan arastirma brans degiskeninin 0z-yeterlik algisi ilizerinde anlamli farklilik

yarattigini ortaya koymus, Arslan'in (180) ¢alismasi da bu sonuglar1 desteklemistir.

Arastirma grubunun 6z-yeterlik ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda pozitif yonde
zayif bir iliskiye rastlanmistir. Ozsar1 ve Altun (181) tarafindan yapilan analizler, 6z-
yeterlik ile stresle basa ¢ikma stratejilerinin bes boyutu arasinda anlamli iligkiler
oldugunu belirlemistir. Dogan Lagin ve Yal¢in (182) ise Ozyeterlik ile stresle basa
cikma stratejilerinin bilissel esneklik {izerindeki etkisini incelemis ve bu degiskenlerin
biligsel esneklikteki varyansin %52'sini agikladigint bulmustur. Bu c¢aligsmalar,
ogrencilerin stresle basa ¢ikma ve 6z-yeterlik algilari iizerindeki ¢esitli etkilerin daha iyi
anlasilmasina katki saglamaktadir. Bu tiir bilgiler, 6grencilere yonelik destek
programlarinin tasariminda 6nemli bir yer tutabilir ve egitimcilerile okul yoneticilerine,

ogrencilerin ihtiyaclarina uygun miidahaleler gelistirmede rehberlik edebilir.

Sonug¢ olarak; lise Ogrencilerinin &zyeterlik ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin
incelendigi bu ¢alismada, cinsiyet, 6grenim goriilen lise tiirii ve alan, anne baba egitim
durumu gibi degiskenlerin Ozyeterlik ve stresle basa c¢ikmada etkili olmadigi
goriilmiistiir. Spor yapan 6grencilerin 6zyeterlik ve stresle basa ¢ikma puanlarinin daha
yuksek oldugu, iist siniflarda 6grenim gorenlerin daha yiiksek Ozyeterlige sahip
olduklar1 belirlenmekle birlikte, lise Ogrencilerinde ozyeterlik puanlarinin arttigi
durumlarda stres ile basa ¢ikma stratejilerinin de gelistigi yoniinde sonuglara

ulagilmistir.
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Bu calismadan elde edilen sonuglarina iliskin éneriler agsagida sunulmustur:

° Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeylerinin arttirilmasi igin dzyeterliklerinin

gelistirilmesi gerekmektedir.

° Ogrenciler spora yonlendirilerek 6z yeterlik ve stresle basa ¢ikma stratejileri

gelistirilebilir.
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EKLER

Ek 1. Etik Kurul Onay1

T
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU TOPLANTI TUTANAGI
Toplant: No 105
Toplant: Tarihi : 05.05.2023
Toplant: Saati : 11:00

Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 05.05.2023 tarihinde toplanarak yapilan bagvurulan
degerlendirdi ve asafiidaki kararlan aldi:

34)Saglik Bilimleri Enstitiist’niin 19.04.2023 tarih, 320476 sayih ve “Etik Kurul Bagvurulan
(Miifit DAL)” konulu yazis1 incelenmis olup Universitemiz Spor Bilimleri Fakilltesi
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ugur ABAKAY"in Saglik Bilimleri Enstitist’nde danigmanhgim
yiiriittiigd Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal Doktora Program: dgrencisi Miifit DAL in
“Lise Duizeyindeki Ogrencilerinin Oz Yeterlilikleri ve Stresle Baga Cikma Yéntemlerinin
Incelenmesi” baghkh doktora tezi ¢aligmasimin Oniversitemiz Sosyal ve Begeri Bilimler
Etik Kurulu'nca degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan bagvuru; ¢aligmanin
amaci, yontemi, veri kaynaklan ve veri toplama araglan agisindan degerlendirilmigtir.
Kurulumuza beyan edilen belgelere dayali olarak yapilan incelemeler sonucunda bagvuruya
iliskin etik aykinlk tespit edilmemis olup adi gegen dgrencinin s6z konusu doktora tezi
caligmasim yapabilmesinin uygun gorillmesine;

Toplantiya katilanlarn oy birligiyle karar verildi.
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Ek 2. Veri Toplama Araglar:

Sevgili Ogrenciler, bu calisma “Lise Diizeyindeki Ogrencilerinin Oz Yeterlikleri ve Stresle Basa

Cikma Yontemlerinin incelenmesi” amaciyla yapilan bilimsel bir ¢alisma olup, 6 Igeklere vereceginiz

samimi cevaplar calismanin niteligini arttiracaktir. Bu sebep ile arastirma i¢in ihtiyag duyulan verileri

toplamak {izere bu anket formu hazirlanmmstir. ifadelerden kendi durumunuza en uygun olan ifadeyi

yanindaki kutucuga (x) isareti koyunuz. Liitfen tiim sorulari cevaplayiniz. Katkilariniz i¢in simdiden

tesekkiir ederim.

BOLUM I

Kisisel Bilgiler

Cinsiyet: Erkek ( ) Kiz ()

Simf: 9.smif () 10smif( ) 1lsmf( ) 12.smf( )
Spor yapma durumu: Yapmiyorum () Bir Kuliipte Lisansli Sporcuyum ( ) Okul Takiminda Diger

.......... Sporcuyum ( )
Lise Tiirii: Spor Lisesi ( ) Fen Lisesi ( ) Anadolu Lisesi ( ) Meslek Lisesi ( )

Aile Geliri: Diisiik ( ) Orta ( ) Yiksek ()
Anne egitim Diizeyi: Hkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) I:Jniversite ()
Baba egitim Diizeyi: Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) Universite ( )

Ek 2.1. Oz Yeterlik Ol¢egi

= | .|z
= oy’ - o0
B | 2 |28
<) a a P
S& 8 | 3=
= < | | E
o == =
[
1. | Eger yeterince ugragirsam, karsilagtigim zor problemleri ¢dzmeyi
basarabilirim.
2. | Birisi bana karsi ciksa bile, istedigim seyi elde etmenin bir yolunu
bulabilirim.
3. | Amaglarimasikica sarilmak ve hedeflerime ulagmak benim i¢in kolaydir.
4. | Basima gelebilecek beklenmedik olaylarla, yeterince basa ¢gikabilecegimden
eminim.
5. | Beklenmedik durumlarla karsilastigimda, yeteneklerim sayesinde bunlarin
nasil iistesinden gelebilecegimi bilirim.
6. | Gereken cabay1 gostersem, cogu sorunu ¢dzebilirim.
7. | Sorunlarla karsilastigimda sakin kalabilirim ¢linkii sorunlarin iistesinden
gelme becerilerime glivenirim.
8. | Bir problem ile karsilastigimda, genellikle ¢esitli ¢oziim yollarin
bulabilirim.
9. | Basim derde girdiginde ¢ogu zaman yapacak bir sey bulabilirim.
10 | Basima ne gelirse gelsin, genellikle iistesinden gelebilirim.
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Ek 2.2. Stresle Basa Cikma Stratejileri Ol¢egi (orijinal form)

Sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari diisiinerek bu sikintilarinizla basa

¢ikmak i¢in genellikle neler yaptigimizi hatirlayin ve asagidaki davraniglari sizi | = & 5§ 5 c S

tanimlamayaya da size uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranis size %J 2d 24 GE) §

hi¢ uygun degilse %0  in altindaki kutucuga isaret koyun. Cok uygun ise %100’in | 5 = 2 g 24 g -

altini isaretleyin. 2'd ° g ° &3
TA 5 0 ~ 3

1. Kimseye bir sey anlatmam.

2. Iyimser biri olmaya calisirim.

3. Bir mucize olmaya caligirim.

4, Olay1/olaylar1 biiylitmeyip iizerinde durmamaya caligirim.

5. Basa gelen ¢ekilir diye diisiiniiriim.

6. Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢aligirim.

7. Kendimi kapana sikigmig gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirilmesini yaparak en iyi karari vermeye

caligirim.

9. I¢inde bulundugum kotii durumu kimsenin bilmesini istemem.

10. | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde bulurum.

11. | Olanlarin kafama takip, siirekli diigsiinmekten kendimi alamam.

12. | Kendimi kars1 hoggoriilii olamaya ¢aligirim.

13. | Is olacagima varir diye diisiiniiriim.

14. | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugragirim.

15. | Problem ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16. | Her seye yeniden baglayacak giicii kendim bulurum.

17. | Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18. | Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim.

19. | Her seyin istedigim gibi olacagina inanirim.

20. | Problemi/problemleri adim adim ¢6zmeye ¢aligirim.

21. | Sorumun benden kaynaklandigini diigiiniiriim.

22. | Sorunun benden kaynaklandigini diigliniiriim.

23. | Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24. | Olanlar karsisinda ’kaderim buymus’’ derim.

25. | Keske daha gii¢lii bir insan olsaydim diye diisiiniiriim.

26. | Bir kigi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlagtigimi hissederim.

27. | “Ben sugumne’’ diye diisiiniiriim.

28. | “’Hep benim yiiziimden oldu”’

29. | Sorumun ger¢ek nedenini anlamak i¢in baskalarina danisirim.

30. | Bana destek olabilecek kisilerin varligi beni rahatlatir.




Ek 3. Olcek izinleri

Genel ozyeterlik olcegi
olcek kullanim izni =

Alici: ayseaypay ¥

b MtlFiT DAL 1:' 4 Nisan Sal 22:50 (5 giin once) ﬁ “«

Ben gaziantep iniversitesi beden egjtimi ve spor abd doktora 63rencisi mufit dal. Tarafinizdan Tarkceye uyarlama calismast yapilan Genel Oz Yeterlik Olcegini tezimde kullanmak
istiyorum. Bu hususta izninizi ve olcegi(ekte) rica eder iyi calismalar dilerim.

( © Yantla ) ( ~ Yonlendir )

Stresle basa ¢cikma tarzlar: ol¢egi

olgek kullanim izni =]
MUFIT DALm 4NisanSal 2246 (Sginénce) Yy &
Alici: sahin.nesrin v

sayin hocam merhabalar.

Ben gaziantep liniversitesi beden egitimi ve spor abd doktora 6grencisi mufit dal. tarafinizdan Tirkceye uyarlama calismasi yapilan Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi' ni tezimde

kullanmak istiyorum. Bu hususta izninizi ve lgegi(ekte) rica eder yi calismalar dilerim.

[« Yanitla H > Yonlendir )

@
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OZGECMIS

Ik, orta ve lise egitimini Tiirkoglu'nda tamamladiktan sonra iiniversite egitimine
Kayseri Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu basladi. Aym
iiniversitenin Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Boliimiinden mezun oldu. Daha
sonra Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda tezli yiiksek lisans programina basladi. Ayni iiniversitenin Saglik
Bilimleri Enstitiisii/Beden Egitimi ve Spor (YL) (Tezli) boliimiinden mezun oldu. Daha

sonra Gaziantep Universitesi Beden Egitimi Ve Spor anabilim dalinda doktora egitimine
basladi.
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