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PAMUKKALE UNIVERSITESI MUHENDISLIK FAKULTESI VE SAGLIK
YUKSEKOKULU OGRENCILERINDE STRESLE MUCADELE

Esin ERASLAN

Universite 6grencilerinin egitim siiresince yasadigi veya yasayabilecegi
sikintilan1  yonetebilmek igin stresle basa ¢ikma yollanna 6nem vermeleri
gerekmektedir. Boylelikle 6grenciler 6grenim hayatlari siiresince uyum ve ¢dziim ile

ilgili basa ¢cikma becerilerini kazanabileceklerdir.

Bu c¢alismada, 6grencilerin kendilerini nasil geligtirebileceklerini, olusan
stresin  nedenlerini | ve stresle miicadele yontemlerinin diizey 6l¢limlerine
deginilmistir. Uygulama olarak Pamukkale Universitesi Miithendislik Fakiiltesi ve
Saghk Yiiksekokulunda 6grenim géren 500 Ggrenci iizerinde yiiz yiize kisisel ve
sosyal demografik ozelliklerini sorgulayan ve stres yagantilarinda kullamilan basa
¢ikma stratejileri 6lcegi uygulanmistir. Buna gére, 6grenciler arasinda ders yiiki,
ders yogunlugu ve gelecek kaygilart nedeniyle stres yasadiklar ve etkisiz basa ¢ikma
stratejilerini ( kendini suglama, hayal etme ve kaginma davramis big¢imi ) daha cok

kullandiklarint ulagilmigtir,
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ABSTRACT

COPING WITH STRESS AMONG THE STUDENTS ATTENDING TO THE
FACULTY OF ENGINEERING AND VOCATIONAL SCHOOL OF HEALTH
IN PAMUKKALE UNIVERSITY

Esin ERASLAN

University students need to know how to cope with stress in order to manage
the problems that they have or may have during their education. Thus, they can build
up skills to cope with their problems related to adaptation inte their environment and

educational life.

This study dealt with how students improve themselves personally, the
reasons for their stress and the assessment levels of how they cope with stress. The
participants were 500 students in the Faculty of Engineering and Vocational School
of Health in Pamukkale University. When conducting the study, we have
administered a questionnaire through which we collected data from the participants
related to their individual, social and demographic information as well as how they
cope with stress. Our findings revealed that the participants were under stress related
to the number of courses they take, the amount of time spent for the courses, and
their concern for the future, and that they mostly used ineffective coping strategies

(blaming themselves, daydreaming and avoiding).
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GIRIS

-Caliyma Konusunun Sec¢imi: Stres kelimesi giinlilk yasamda her an, her
dakika hatta her saniyede bilyiik bir yer kaplamaktadir. Besikteki bebekten, 6liim
doseginde olan kisiye kadar herkesin sik¢a kullandigi bu kelime kisinin yasadig
psikolojik bir durumdur. Bu durum internet, teknoloji ve uzay bilimindeki gelismeler
ile bilgi ve iletisimde inamlmaz degismelerin meydana gelmesi sonucu birgok kisi bu
degisime uyum saglayamamistir. Degisime uyum saglamanin zorlasmasi ise, stresin

yogun yasanmasina sebep olmustur.

Kisiler hayatlar1 boyunca kimi zaman igsel, kimi zaman cevresel faktorlere
bagl olarak cesitli zorluk, engellenme ve sikintilarla karsilasirlar. Stres her zaman
olumsuz durumlarda ortaya ¢ikmaz. Omnegin; iniversiteyi kazanmak, mezuniyet
toreni, dsik olmak gibi mutlu giinlerde bile stres kaynag olabilir. Kisi karsilastig bu

problemlerle miicadele edebilmek i¢in gesitli gabalar gosterir.

Stres hayatin hemen her agamasinda ve her yasta yaganir. Giiniimiiz insaninin
eskiye kiyasla daha fazla stres altinda oldugu bilinir. Birey siirekli olarak yeni
durumlara, yeni insanlara, i ve egitim yasamindaki degisikliklere uyum saglamaya

calisir. Kisacasi birey, her yasta bu degisikliklerle kars: karsiva gelmektedir.

Her yeni egitim-6gretim ortami hangi diizeyde olursa olsun gerek okul ici
gerekse okul dist boyutlariyla her birey i¢in yeni bir ortamdir. Bireylerin bu yeni
ortama uyum saflamalariyla ilgili tirlii sorunlarla karsilasmalari da dogaldir.
Ailesinden ve alistif1 yakin ¢evresinden ayrilarak yurtta kalan gencin, yeni yasam
bigimini, &zellikle kirsal kesimden sehre gelerek uyum problemi yasar. Lise
egitiminden oldukga farkli olan {iniversite kurumuna 6zgii kurallar, ayak uydurma
cabalan kigide stresle basa gikma stratejilerini yeniden sekillendirme zorunlulugunu
ortaya koyar. Boylelikle {iniversite 6grencilerinin i¢inde olup, onlarin yasam
tarzlarinda stresle nasil miicadele ettiklerini kigisel merak olugturdugundan bu tez

konusu ele alinmasinda rol oynamaktadir.

-Cahsma Konusunun Amaci: Universite yasami genelde stres yaratacak bir
ortam niteligini tasimaktadir. Universite 6grencisi birey olarak kendi sorunlari olan

kisidir. Ders se¢imi, smav kaygisi, ders igeriginin zorlugu, gelecegi hakkinda
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endisesi, arkadas ve Ogretim iiyeleri arasindaki iligkiler tniversite Ogrencileri
acisindan dnemli stres kaynaklari olusturmaktadir. Universite 6grencisi karsilastig
stres durumlariyla bas ederek sosyallesir ve uyum saglayarak verimliligini artirir.
Uyum saglayabilmek i¢in bireyin stresli yagantilarla basa ¢ikma stratejilerini saglikli

bir sekilde gelistirmis olmas: gereklidir.

Ogrenci her yoniiyle; zihinsel, fiziksel ve davramgsal olarak biitiin
kapasitelerini gelistirmesi énemlidir. Universitenin amaci; dgrenci sadece bagarili
olmasini degil, bilgisini aktaran ve kullanan, iyi iletisim kuran, karsilashig1 sorunlar
karsisinda basa ¢ikma becerisini kendine yiikleyebilmelidir. Ogrencilerin stresle basa
cikma davraniglarmi  Ogrenmesi ve gelistirmesi gerekir. Dolayisiyla mesleki
yasantilarinda stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanacaklardir. Pamukkale
Universitesi Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu &grencilerinin stres
nedenlerini, stresle mnasil basa ¢ikabileceklerini saptayarak kendilerini
gelistirebilecekleri saglikli ortamlar yaratabilmek ve onlara yapilacak egitim, kurs,

seminer hizmetlerinin programlanmasi amacryla bu arastirma yapilmistir,

-Calismanin Onemi: Hem fiziksel hem psikolojik yonden saglikli ve mutlu
genclerin yetismesi gelecek nesiller agisindan oldukga nemlidir. Universite yagantisi
baslangicindan sonuna kadar &grenciler agisindan stresli bir yasam donemidir.
Universite 6grencisi bir yandan kendi kimligini bulma, bagimsizligin1 kazanma gibi
davranislarim gelistirmeye cabalarken diger yandan geldigi yeni egitim-6gretim
ortaminin kendine 6zgii kurallarma uyum saglamaya ve sectigi alanda yeterli olmaya
calismaktadir. Bu dénemde 6grencilerin ailelerinin destegi kadar, devam ettigi egitim
kurumunun destegi de ©nemlidir. Boylelikle imiversite yasamina eglik eden
stresOrlerin  saptanmasi, bu strestrler kargisinda stresle basa ¢ikma yollarnin
belirlenmesi ve psikolojik destek saglayan profesyoneller iginde Onemlidir.
Ogrencilerin yasadiklan stresin Slgiilmesi ve azaltilmasi tiniversitelerin psikolojik
destek saglayan birimlerinde ¢alisgan uzmanlar i¢in 6nemli bir sorundur. Yine
yasanan stresle olumlu bir sekilde basa ¢ikmada ve problem ¢ozmede etkili olan

yasam becerilerinin belirlenmesi ve 6l¢iilmesi de ayn1 derecede 6nemlidir.

1%




-Cahsma Plani: Denizli ilinde bulunan Pamukkale Universitesi Mithendislik
Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu biinyesinde Egitim-Ogretim géren 600 &grenci
tizerinde anket ¢alismasi yapilmistir. Bu calismada stres ve stresle basa ¢ikma

teknikleri incelenmis ve aralarindaki iligkinin dereceleri saptanmaya ¢alisilmigtir,

Calisma iki boliimden olugmaktadir. Birinci boliimde caligmanin stresin
kavramsal gercevesi ortaya konularak tamimlara yer verilmistir. Stres kaynaklar1 ve
olusan sonuglarindan bahsedilmigtir. Stres yonetiminin tanimi ve kapsamindan yola
cikarak genel, bireysel ve ¢rgiitsel basa ¢ikma yontemleri ele alimmigtir. Stresle basa
¢itkma tekniklerinin neler oldugu ve nasil uygulanacagi hakkinda bilgi verilmistir. Bu

boliimiin yaziminda literatiir tarama ve bireysel yorumlardan yararlamilmisgtir.

ikinci béliimde alan calismas: yapilmustir. Denizli Pamukkale Universitesi,
Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 6grencileri iizerinde Stres ve Stresle
Miicadele teknikleri ve aralarindaki iligkilerin belirlenmesine yoénelik uygulama
calismasina yer verilmistir. Ogrencilerin cinsiyet, yas, suuf diizeyleri, kayith
olduklar: egitim programlari, barinma, dgrencilerin yasamlarinin gogunu gecirdikleri
yerlesim yerlerine ve mezun olduklar: liseye gore stresle basa ¢ikma istatistiklerine
yer verilmis, stres ve stresle miicadele tekniklerinin ortalamalar1 ve standart

sapmalari belirlenmistir.

-Kullanilan Metot ve Teknikler: Calisma i¢in tarihsel yontem, kaynak
tarama tekni8i, alan arastirmasi ve yiiz yiize (kigisel goriisme) anket yontemi
kullamilmigtir. Anket g¢alismasi Denizli Pamukkale Universitesi Miihendislik
Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 3 ve 4. simf 6grencilerine uygulanmistir. Calisma
kapsaminda konu teorik olarak ele alinmis ve Stres Yasantilarinda Kullamlan Basga
Cikma Stratejileri Olgegi (SYBSO) kullanilmigtir. Kullamlan bu &leek, literatiir
taramalar sonucu olusturulan toplam 45 sorudan olugmaktadir. Ankette toplanan
istatistiki veriler tablolar halinde diizenlenmis ve degerlendirerek yorumlanmgtir.
Béylece anket bulgular 1gi3inda teorik bilgiler somutlagtinlmistir. Bu dogrultuda
Pamukkale Universitesindeki &grencilerin stres ve stresle miicadele yollar: istatistiki
verilerin elde edilmesi ve yorumlanmalari sayesinde ortaya konulmustur. Caligmanin
bazi kisimlarinda konuyu desteklemek amaciyla Mithendislik Fakiiltesi ve Saghk

Yiiksekokulu &grencileri arasinda karsilastirmalar da yapilmustir.
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Karsilasilan Zorluklar ve Sinirlamalar: Arastirma sirasinda &zellikle
egitim yilmn smnav yogunlugu, anket doldurmaya karsi ilgi ve isteksizlik,
arastirmanin onemini kavramama, Ogrencilerin okulda olmayigi vb. sebeplerden
dolay1 anket yapilirken birtakim zorluklar éniimiize ¢ikmstir. Bu calisma sadece
Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 3 ve 4. Simf 6grencileri ile toplanan
verilerin anket sorular1 ile sinirlidir. Anketlerin bazilarinda Ogrencilerin tutarsiz,
cekimser, soruyu bos birakma ve geliskili cevaplar1 vermis olduklan gériilmiig ve bu
anketler iptal edilmigtir. Ortalama 15 giinlitk bir siire zarfinda toplam 500 anket
uygulanmasi hedeflenmis, 600 6grenciye anket uygulanmis, iptal edilen anketler ile

baslangicta belirlenen hedef tutturulmustur.

-Varsayimlar:
Bu calismada asagida belirtilen varsayimlara ulasilmasi hedeflenmigtir.

i. Miihendislik Fakiiltesi 6grencileri stresle basa ¢itkmak i¢in problem ¢zme
davranis bicimini daha ¢ok kullanirlar.

ii. Saglik Yiiksekokulu dgrencileri stresle basa ¢ikmak igin sosyal destek
arama davranis bigimini yok denecek kadar az kullanirlar.

jii. Miihendislik Fakiiltesi 3. Smuf &grencilerinin 4. Simfa gore stresle basa
cikma  yollarindan hayal etme davrams Dbigimini daha ¢ok
kullanmaktadirlar.

iv. Saglik Yitksekokulu 3. Simf 63rencilerinin 4. Smifa gore stresle basa ¢1ikma
yontemlerinde farkliliklar g&stermektedir.

V. Mithendislik Fakiiltesi 6grencilerinin Saglik Yiiksekokulu &grencilerine
gére stresle basa ¢ikma yontemlerini daha ¢ok kullandiklar: goriilmektedir.

vi. 25-30 yas grubu &grenciler miicadele yontemlerinden kaginma davramg
bigimini kullanmaktadirlar.

vii.  Ailesinin yaninda kalan 6grencilerin stres diizeyleri diigiiktiir.

viii.  Kirsal kesimden gelen 6grencilerin stres diizeyleri daha ytiksektir.

ix. Ogrencilerin gelecekleriyle ilgili endiseleri stres yaratmaktadar.




BIiRINCi BOLUM
STRES KAVRAMI, YONETIMI VE STRESLE MUCADELE TEKNIKLERI
1. STRESIN KAVRAMSAL CERCEVESI
1.1. Stres Tamimi

Stres, giintimiiziin hastaliy olarak bilinen yasamin kopmaz bir pargasi
durumuna gelmistir. Stres giiniin her aninda ortaya ¢ikan, bazen aci veren bazen de
seving yasatan bir durumdur. Stresi ¢ogu insan farkinda olmasa da, giinlitk yasamda
duruma bagli olarak yogunlugu degisir. Stres her zaman kdti bir olay sonucunda
ortaya gikar diye diisiiniiliir, oysa dinyamza renk katan sevingli bir ortamda bile
stres yasanir. “Stres, Latince’ de Estrictia, eski Fransizca’ da Estrece kelimelerinden
gelir. Anlami zorlanma, gerilme ve baskidir. 17. yy ‘da felaket, bela, musibet, dert,
keder, elem gibi anlamlarda kullanilmis, 18 ve 19 yy’lerde kavrama yiiklenen anlam
degismis ve giic, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal

' Tiitkce’ ye yabanci olan kelime giiniimiizde

yapiya yonelik kullanilmugtir.”
dilimizden diismemektedir. Bu nedenle stresin tammi kolay olmadif gibi
algilamasida fazla anlatilamamaktadir. “Stres eski tip kaynaklarinda bugiinkii stres
sozcligiine benzer anlamda kullamlan sozcik disres, distress olup Latince
distringere sdzciigiinden gelmektedir. Asinn ¢ekme ve germe anlamina gelen bu
sdzciik, tip alaninda hastaliklar sonucu ortaya gikan agiri aci ve agriyl anlatmak i¢in
kullan1hrm§;‘ur.”2 Yasamda karsilasilan birgok olay kisiyi strese dogru itmektedir.
Stres, bireysel, gevresel ve orgiitsel etmenlerin etkili oldugu bir diinyada yasandig

icin bireylerde birtakim problemler ¢ikarmaktadir. Cikan bu problemler bireylerde

hastalik haline geldiginde tip alaninda ¢oziimler aranmaktadir.

Stres giintimiize kadar bir¢ok arastirmalarm konusu olmustur. Aragtirmacilar
stresi ok sayida tanimlamiglardir. Bazi aragtirmacilar ise, stres kavramim soyle ifade
ederler. “Tip alaninda stres sozcigi ilk kez 19.yy’lin ikinci yarisinda iinli Fransiz
fizyolojisi Claude Bernard tarafindan kullanilmig ve stres kavrami tanimlanmistir.
Arastirmaci stresi organizmanin dengesini bozan uyvaranlar olarak tanimlamigtir.

Stres alanmda siirekli aragtirma, calisma ve yayin yapan Selye, 1950°1i yillarda stresi

! 7. Baltas - A. Baltas, Stres ve Baga Cikma Yollar, Istanbul, 2000, s. 298
2 &. Koknel, Zorlanan Insan, Istanbul, 1993, s.37




organizmaya zarar veren uyaran olarak tanimlamis, daha sonra organizmada zorlama
sonucu ortaya ¢ikan tepki olarak kabul etmistir. 1956 yihinda 6zgiil olmayan genel
uyum belirtileri (nonspecific general adaptation syndrome) tizerinde durmus ve
stresin organizmanin zararli etkenler karsisinda hastahk belirtileri gifis‘[ermesidir.”l
Boylelikle stres, cevreden gelen etkenlerin organizmay1 bozmasi sonucunda olugan
tepki dogmustur. Selye alan tepkilerin sonucunda bir hastalik belirtisi olacagini dile
getirmistir. Tip alaninda bedene gelen herhangi bir ctken organizmaya bozar.
Organizmanin bozulmasi bireyde problem yaratir. Bozulan organizmanin yeniden
kurulmasi gerekmektedir. “Bu sebeple stres tepkisi Genel Uyum Belirtisi olarak da
anilir. Genel uyum belirtisinin {i¢ basamagi vardir. Alarm Reaksiyonu, Direng

Reaksiyonu, Titkenme Dénemi.” 2

i- Alarm Reaksiyonu: Fiziksel stres veya agm heyecan durumlarinda
algilanan durumdur. Alarm reaksiyonu ile viicut kendini korumaya hazirlar. Viicut
stres kaynaklanyla karsilastiginda, kan basme: yiikselir, viicut 1sis1 artar, kan sekeri
yiikselir, kalbi duracakmig gibi olur. “Organizma bu dénemde soka ve kont soka
girer. Sok doneminde viicut 1s1s1 ve kan basinc diiser, kalp duracakmus gibi olur, eli
ayagl c¢ozilir. Organizma bu durumla basa ¢ikabilmek i¢in aktif fizyolojik

irisimlerde bulunur.” Amac orsanizmay1 zarar vermeden korumaktir.
girig ¢ org y

ii- Diren¢ Reaksiyonu: Viicut strese karst koymak i¢in elinden gelen biitiin
cabasina ragmen stres etkeni varhim stirdiirmektedir. Vicut normalin en st
seviyede direng halindedir. Stres devam ettigi siirece organizmanin odaklanmasi ve
enerji seviyesi onemlidir. Stresi odaklanmasi ve bu durumdan kagmak zorunda
oldugundan bagka stres etmenlerine kars1 direnci diiger, enerji azalr. Herhangi bir
degisiklik olmadigindan enerji zamanla tilkenir. “Direng dénemi basan ile agilirsa
beden normal kosullarma déner, basarisiz olunursa beden kuvvetten diser, coker.™

Kisaca;
~“Stres verici kosullara kars1 uyuma elverisli bir durumdur.

-Viicut direnci normali tizerindedir.

! Koknel, s.37-38
% Baltas, 5.26
? Baltag, 5.26
* Baltas, 5.27




-Direng devam ettik¢e bedenin savunmasi zayiflar.

-Bireyin ¢esitli savunma mekanizmalant ile alarm  asamasindaki

olumsuzluklar ortadan kaldirir.””!

iii- Tiikenme Dénemi: Bireyin davraniglarinda ve yasantisinda stres
etmenine kargi direnme baglamistir. Stres etmeni ¢ok ciddi ve uzun bir siire sonunda
bile bas edilemezse viicut enerjisi azalmistir. Birey uyku ve dinlenmeyle viicudu
tamir edebilir yalniz stresin yogunlugu artmis ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda
viicut dengesi bozulur, enerji bitmistir. Bu durumda viicutta yorgunluk, bitkinlik
meydana geldigi gibi davranigsal bozukluklarin yaninda bedensel ve psikolojik
rahatsizliklar da ortaya ¢ikar. Bireyi bu dénemden kurtarmak i¢in stresli ortamdan
uzaklastirmak, tibbi ve psikolojik olarak tedaviye yoneltmek gerekir.

Selye’den bagka arastirmacilarda stres kavrami hakkinda Dbilgiler
vermislerdir. “1960’11 yillardan giinlimiize dek stres kavrami, zararli etkenlere karsi
organizmanin tepkisi olarak kabul edilmistir. Bagka bir deyisle, stres kavrami, zararh
etken karsisinda organizmanin dengesinin, diizeninin, uyumunun bozuldugunu
gosteren durumu anlatmak icin kullanilmaktadir.””* Insanin yasamis oldugu bir
ortamda &rnek olarak; asirt sicaktan veya asiri sinirden kiginin bayilmasi, tartisma
sirasinda kalp atim sayisimin yiikselmesi kiginin beden dengesini bozar. Kiside
agresif bir durum yada i¢ine kapanma meydana gelir. Bu gibi durumlarda viicut
metabolizmast degisir. De@isen bu metabolizma kisinin hal ve hareketlerinde
degisme goriilir. Baz1 kigilerde nadirde olsa metabolizmalarinda herhangi bir

degisiklik olmaz. Bu da kiginin biinyesiyle ilgilidir.

Dékmen stres kavramim séyle ifade eder: “Bazen dig uyaricilarin (asirt
sicagin, sogugun veya bazi kokularin) kisileri dogrudan etkilemesi sonucunda, bazen
de dis uyaricilan kisilerin algilamasi sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik ve fizyolojik
nitelikteki tepkilere stres ad: verilir.” Cevreden gelen giiriiltii, 151k, hava kirliligi ve
dig. baz1 kisilerde olumsuz etkiler birakir. Baz kigilerde de higbir etki birakmaz. Bu

da kisinin beyninde biten olaydir. Kisi beynini olumsuz diigiincelerden armdirirsa

'G. Bingdl, Stres ve Stres Yonetimi Yaklagimlarn (Kirklareli Devlet Hastanesi Hemsireleri Ornegi),
Beykent Universitesi (BEU), Sosyal Bilimler Enstitiisii (SBE), Yaymlanmamus Yiiksek
Lisans Tezi (YYLT), Istanbul, 2013, s.8

* Koknel, 5.38

3 U. Dokmen, Kiigiik Seyler 3 Yasama Yerlesmek, istanbul, 2009, s.33
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daha az strese girer. O halde yasami oldugu gibi kabullenmek ya da miicadele etmek
gerekir. Her sey bireyin istedigi gibi olusup ve istedigi gibi sonuclanmasi miimkiin
degildir. Ciinkii bireyin istedikleri bagka birilerinin istemedikleri olabilir. Bunun i¢in
yasamda olugan olaylar kargisinda miicadele etmek, ¢abalamak ve emek harcamak
gerekir. Yasam iyisiyle, kotiistiyle bir biitin ig¢indedir. Bunu pargalamak, bolmek

imkéansizdir. Boylelikle yasamdan zevk alinr.

Cin’de kisiler stres kavramini §dyle ifade ederler. “Cince’ de stres kelimesi
tehlike ve firsat kelimelerinin sembollerinin karigimidir.”' Stres altinda oldugunuz
bir olayin sonucunda kisi hem yapicit hem de yikici potansiyele sahiptir. Bu durum
yasam kalitesini olumlu ya da olumsuz olarak etkilemis olur. En ¢ok goriilen etki
kisinin yasam Kalitesi diizeninin bozulmasidir. Ancak yasamin zor bir amm stresle
gecirilmesi sonunda mutlu sonu ulagmak ve stresten kurtulmak amaglanir. Ornegin;
hemsirenin bir hastaya enjeksiyon yaparken gelisecek herhangi bir komplikasyon
ihtimali hemsirede stres yaratacaktir. Hastanin iyilesmesi igin enjeksiyonun
yapilmast bir olanak yaratma, ancak enjeksiyon sonucunda olusan komplikasyon
ihtimali bir strestir. Anlik olusan stres ile hemsire, kendisini ¢aresiz ve isin i¢inden
¢ikamayacak durumda hissedebilir. Bu durumdan ¢ikmak igin kisinin ya yardima

ihtiyac1 vardir ya da kisi kendi kendine yasadig stresle basa ¢ikmalidir.

1.2. Stres Kaynaklari

Stres, insan yagamimin her alaninda yer alan ve kendini gOsteren bir
kavramdir. Insanlann yasamlarinda etkili olan ekonomik, sosyal ve teknolojik
degismeler sonucunda stres yogunlugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu faktorler aile i¢i ve is
hayatinda huzursuzluklar, is ve mekan degisikligi, ekonomik sikintilar insanlarin
huzursuz olmalarina ve is ortamlarinda verimliliklerini devam ettiremezler. Bunlarin
yaninda 1k, din, dil, cinsiyet, yas ve sosyal simf farkliligi da stres kaynag olabilir.
Giinlitk yasamda strese sebep olan birgok faktér vardir. “ Insanlarda stres olusturan
faktorlere stres yapier adi verilmektedir. Bu stres yapicilar kaynaklarina gore tige

ayrilmaktadir:

! A. Rowshan, Stres Yénetimi, (Cev. S. Ciiceloglu) , Istanbul, 2000, s.12
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e Fiziksel: Travmalar, siddetli egzersizler, giiriiltii, 151, nem cevre kirliligi,
yiyecek kisitlanmasi, cerrahi girisimler gibi dig diinya kaynakl stres yapicilar,

e Sosyal: Birey / ¢evre etkilesiminden kaynaklanan ¢atigmalar sonucu olusan
stres yapicilar,

e Psikolojik: Daha énce bahsettigimiz stres yapicilar sonucu ortaya ¢ikan veya
kendiliginden ortaya ¢ikan, izolasyon, hayal kirikligi gibi genellikle yinelenen

etmenler.”!

Kisa ya da uzun vadeli sikintilar muhakkak bu stres yapici kaynaklardan
meydana gelir. Insan yogun iletisim ve yogun bir ¢alisma yasamimin igine
girdiginden bireyin kendisini bask: altinda hissetmesi ve bunun sonucunda
yipranmasina neden olmaktadir. Stresin olusmasinda ¢evreden etkilenildigi gibi
bireyin kendisi de bir etkendir. Aslinda etkende olmayabilir. Insamin kendinde olusan
stresi nasil yorumladifi ve ona uyum sagladifi beceri diizeyleriyle de yakindan
iligkilidir. Giinlik yasamda sabah kalkip, aksam yatincaya kadar bireyin her an
yaninda olabilecek bir durumdur. Bireyin saghgini, sikintilarinin sikliim, siiresini ve
yogunlugunu fiziksel ve psikolojik yonden etkiler. Stres kisiden kisiye farklilik
gosterir. Bazilarina gore stres olumlu etki birakirken bazilarinda ise olumsuz etkiler
meydana getirebilir. Bireyin sikintis1 karsisinda nasil tepki verecegi kisilik yapisina,
karakterine, stresle nasil bas etmesi gerektiine ve c¢evreden gelen destek

kaynaklarina baghdir.
1.2.1. Fiziksel Kaynaklar

Insanlar yagsamlanm siirdiirebilmek igin bir dongii ¢ergevesinde doéniiyorlar.
Bu déngiiniin i¢inde 24 saat yaninda olabilecek stresle beraber yasiyorlar. “Kisilerin
yasadiklar ve ¢alistiklar1 dogal, fiziki ve cografi ¢evreyle ilgili birtakim degismeler,
kisilerin fizyolojik ve psikolojik dengeleri iizerinde etkili olmaktadir.” Insanlarm
dogal-fiziki ve psikolojik uyumlarini bozan bu degismeler giirtiltii, 1s1, hava kosullari,
cevre kirliligi gibi etkenler sebep olur. Omegin; diigiin konvoyunda arabalarin
kornalarina basip, sokak aralarinda dolagarak mahalle sakinlerinin giiriiltiiden

rahatsiz olmas stres yarattigi gibi bazi kisilerin bu durumdan rahatsiz olmamasidir.

' T. Bozkurt, ve dig., Stres, (Ed. M. Ulug), Istanbul, 2010, 5.10

* G. Ersar, Is Goéren Motivasyonunda Algilanan Stres Diizeyinin ve Stres Yonetim Tekniklerinin
Roli-Banka Calisanlart Uzerinde Bir Uygulama, Atatiirk Universitesi (AtaU), SBE, YYLT,
Erzurum, 2010, .49
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Stres faktorleri insanlarin kontrolleri disinda da meydana gelir. “Insanogluna
0zgili kontrol dis1 stres etmenleri arasinda da, teknoloji kazalarum, glirtiltiyii, yogun
kalabalii, iilkelerarasi savaslari, terdrii, hizli degisen yasam bigimlerini, bilgi
bombardimanini ( kitle iletisim araglarina bagli ), yasamdaki siireksizlikleri yasam
bicimlerinin hizla degismesine bagh gocler, yer degistirmeler, doktorluk, 6gretim
tiyeligi, vardiya iscilifi gibi baz is tiirlerini sayabiliriz. Organizmanin kontrolii
disinda olan bu stres olusturucu durumlardan kagmak ya da onlan degigtirmek
miimkiin olmadiginda, bir birey olarak yapilacak tek sey, yeni bir denge durumuna
ulagmak i¢cin uyum yapmak, direng gostermektir.”' Bireylerin kontrolii disinda
gergeklesen bu stresorler aniden geldigi gibi zamanla yavas yavas da gelebilir. Birey
psikolojik yonden etkiledigi gibi derin yarada birakabilir. Bu da bireyin olaylara
vermig oldugu ilgiye, yogunluga baghdir. Yogunluk ve siire uzadikga bireyde daha
derin hasarlar birakir. Stres olusturucu durumlardan kac¢ilmadiginda olumlu bir
diiglince sistemi gelistirmek, kiginin stresle bag etme tarzinin ve cevresinden gelen
desteklerin iyi degerlendirmesi gerekir. Boylelikle meydana gelen strese direng
gostermis olunur. Stresin yogunlugunun az olmasi kisiyi tedbirli davranmaya,
sorunlar kargisinda énlemler almay1 saglayabilir. Stresin fazla olmasi kiginin yasama

ve ¢alisma verimliliini azaltabilir hatta tilkenmesine sebep olabilir.

1.2.2. Sosyal Kaynaklar

Stresi birgok cevresel faktorler ve stres yaratici ortamlar olusturmaktadir.
Bireyin kendisinden ve cevreden kaynaklanan stres yapicilar oldugu gibi bunlari
yorumlama, ifade etme de bireye baglidir. Bireyin evde ve igyerinde iglerin aksamasi,
trafik sikisiklign vb. sikintilar ¢cevreden kaynaklanan streslerdir. Ekonomik sikintilar,
temel gereksinimlerini kargilayamama, iletigsim problemi, kisilik ozellikler ve dig.
bireysel stres kaynaklardan sayihir. Ozellikle stres yaratan faktorler, kisilerin kontrol
altina alamayacaklarn durumdaysa, ¢evre ve birey kosullarindan kaynaklamyorsa
kigiler bu ortamlarda fedakér olabilmek konusunda uyum gostermekte zorlanirlar.
Kendi yapmis olduklarn plan ve programlarim istedikleri gibi gerceklestiremezlerse

kisiler biiyiik bir stres ve gerilim yasarlar.

- , Stresle Baga Cikma Olumlu Bir Yaklasim, (Ed. N. H. Sahin), Ankara, 1998, 5.12
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1.2.2.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Cevreden gelen kosullar ve zorluklar strese yol agtifi gibi insamin kendi
davranislart ve tepkileri de strese neden olur. Bireysel stres kaynaklari, insamn
diisiinceleri, soyledigi sozler, yasadig: ortam, aligkanliklar ve becerileri ile de iliskili
olabilir. Insanlar herkes beni sevmeli, benim dediklerim dogrudur ve miikemmel
olmaliyim inancinda olduklarindan stresi ortaya ¢ikarmis olurlar. Ornegin;
dgrencinin eglenceye cok fazla zaman ayirarak sinavlara ¢alismak i¢in son dakikaya
kadar beklemesi strese birebir sebeptir. Kisaca insanlar sorumlu olduklari yasam
kosullarinda miitkemmeliyetciligi yakalamak isterler. Sonug olumlu olmadiginda ise

stres yasamaya baglarlar. Bireysel stresin en baginda da bu yer alir.

Kisilik: “Kisilik, stres {izerinde de etkili olan faktorlerden biridir. Bireylerin
kisiliklerini ortaya koyan huylar, mizaglari, yetenekleri, ayn1 zamanda onlarin stres
kaynaklarn da olabilmektedir. Bazi kisilik &zellikleri uyum saglamay:
zorlagtirmaktadir. Stres ile basa ¢ikmada zorlanan bireylerin genellikle, diismanlik
duygular1 baskin olan, sugluluk duymaya egilimli, asir1 duyarli ve duygusal tepkileri

6nde olan bireyler olduklar goriilmiistiir.””

Bazi bireylerin kisilik yapilan fazladan
stres yarataca8l gibi tam tersine bazi bireylerde de daha az ya da hi¢ yasamamaya
sebep olur. Stresi genelde duygusal insanlarda, kendini giivende hissetmeyenlerde,
hosgoriili bireylerde zor atlattiklan goriilmiigtiir. Strese hikim olma, kendine
glivenme, hosgorii ile karsilama, énceden tahmin etme, fikir paylasinu gibi durumlar

stresin etkisini azaltir.

Birey kendi kisiligini kendisi olugturur. Insam diger insanlardan ayiran kisilik
degismeyen bazi ozellikleri ve davranig Oriintiilerini igine alir. “Insan kisiligini
degisik bir bakisla simflandiran iki hekim, M. Friedman ve R. Rosenman, ¢ok sayida
erkegi incelemis ve onlar1 A ve B tipi olarak, iki kiimede toplamislardir. Bu iki kalp
cerrahi arastiricinin yillar: kapsayan caligmalan hangi kisilik 6zelliklerinin strese ve

onun olumsuz etkilerine daha yatkin olduklarini saptamaya yoneliktir.”*?

1 Bozkurt, ve dig., .18
Y. Ertekin, Stres ve Yonetim, Ankara, 1993, s.38
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Tablo 1: A ve B Tipi Kisilik Ozelliginin Karsilastirilmasi

A Tipi Kisilik B Tipi Kisilik
Giiglii bir motivasyon Yarismada agirtya kagcmama
Saldirganlik ve yiksek ihtiras Sosyal degerler icin fazla kaygilanmama
Yarismaci kigilik Zamann esiri olma
Her seyin cabuk bitmesi konusunda baski | Nadiren sabirsizlik
altinda olma Ekiple kolayca ¢alisma
Orkestra sefi kisilik yapisi Kendisine daha fazla zaman ayirma
Zamansizliktan yakinma Karar vermede aceleci olmama
Kendine agir giiven Ozel hayati ile is hayati arasina kolayca
Karar vermede ¢abukluk simir koyabilme
Isinde yiiksek kayg: Eve dondiigtinde gilinliik kaygilardan
Randevularina tam saatinde gitme ve tamamen uzaklasabilme vb.
bagkalarindan da aym duyarlilig:

bekleme

Tartisirken ¢ok acik ve kesin tavir koyma
Astlar1 ve mesai arkadaglarina nazaran
calisirken daha az zaman kaybetme
Duyarli bir kisilik yapisi

Yiiksek verimlilik standartlarn koyma ve
bunlara ulasma

Enerjisini planlama

Az dinlenme, az spor yapma vb.

Kaynalk: (Ersar1, s.62; Akat, I.-Budak, G. Isletme Yénetimi, [zmir, 2002, 421°den -
atfen) a

Tip A ve Tip B olan iki kisilik yapis1 strese kars1 kendi aralarinda farkliliklar
vardir. Tip A kisilerinin kendine giivenen, hizl karar verip hizli hareket eden, gozi
kapali olay1 atlayan, rekabetten korkmayan, iddiali, sabirsiz, saldirgan ve aceleci
kisiler oldugu belirtilmistir. Bu kisiler sogukkanli olduklari i¢in olay kargisinda ne
yapmalar1 gerektigini kesin olarak karar verirler. Ayrica bu yapidaki insanlarin

yitksek sesle ve hizli konustuklari, baskalar konusurken sik sik onlarmn soziinii

kestikleri goriilmiistiir. Tip B insanlann ise Tip A insanlann tam tersidir.
Tip B insanlar ise, daha sakin ve yavas olduklari, rekabetten daha az hoglandiklar,
rahatlarina daha diiskiin olduklar1, sakin ve daha sabirli olduklan ortaya ¢ikmustir.

Kontrol Odagi: “Kisisel kontrol, ¢alisanin ¢alisma siirecine katihmu olarak

ooriiliir. Bu, is gorenlerin isle ilgili konulara katilimini saglar ve onlara projenin

5'}2

uygulanmasinda daha ¢ok kontrol olanagi verir.””” Hayatin her kulvarinda oldugu

gibi, is gorenin galigma ortami huzurlu, rahat kisaca; sevebilecegi sekilde degilse is

! Brsan, s.62; Akat, I. - Budak, G., Isletme Yonetimi, Izmir, 2002, 5.421"den atfen
M. S. Simsek-T.Akgemci-A.Celik, Davranis Bilimleri, Ankara, 2010, 5.243
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iizerindeki performansi diiger. Bunun sonucunda stresli bir gekilde yagamum devam
ettirir. Katilimlarin artmasi is gérenin {izerinde ¢ok yonlii olumlu sonuglar dogurur.
Is iliskilerinin gelismesi ile psikolojik rahatlama bunun sonucunda da verimliligin

arttign goriildiigii gibi stres diizeyleri azalmus olur.

Yetenek: Bireyin one ¢ikan ve yapmakta basarili oldugu 6zelligi olarak ifade
edilir. “Yetenek diizeyi, kisinin yasaminda var olan stres diizeyi ile iligkili
bulunmustur. Cok yetenekli bireyler, az yetenekli bireylere gore islerin istesinden
daha kolay geldikleri icin daha az stres yasamaktadilar. Yetenek Ustesinden
gelinmesi gereken isler igin yetersiz diizeyde kaliyorsa, birey zorlanma, telas,
gerginlik, heyecan, utanma hissi yasamakta ve kendine giiveninde diisiis
olmaktadir.”* Yetenegi az olan kisiler agir1 zorlanacaklarindan telas ve gerginlikler
ortaya ¢ikacak. Kisinin kendine olan giliveni azalacagindan huzursuz bir ortam
olusacak. Yetenegi olmasa da kisi kendine giivenmeli ki stresini ortadan

kaldirmalidir.

Yasam Degisim Olaylar: Evrendeki biitiin canhlarin ortak dzelligi ise
hayatta kalabilme, yagsamim siirdiirebilme oldugu gibi var olma ve hayatta kalabilme
miicadelesi dengede kalindigi zaman devam etmektedir. Istek, arzu ve ihtiyaglari
karsilayarak doyuma ulasmak kiginin kendisine iyi hissetmeye yoneliktir. Kisinin
kendini iyi olarak hissetmesi onun mutlu ve saghikhi oldufunun gdstergesidir.
Kisinin ginlik yasam diizeyinde degigiklikler meydana gelir. “Yasam olaylarim
belirlemeye yonelik dleeklerde esin oliimii, hamilelik, ekonomik durumda énemli bir
degisiklik, emekli olma, bagka bir yere tagmma, cocuklarn evden ayrilmasi gibi
olaylar bulunmaktadir.”’?Yagamin temel baglarinda bazi keskin durumlar vardir. Bu
durumlar gerek bireyin gerekse bireyin diginda yasam olaylar1 defisim gosterebilir.
Yasam olaylarmin stres yapici etkisi kisinin bu olaylarla basa ¢ikma durumuna

baglhdir.

Insanlarm karst karsiya geldikleri olaylar karsisinda yasadiklan bunun
sonucunda olusan stresin beden saghgim etkiledigi gériilmektedir. Thomes Holmes
ve Richard Rahe tarafindan gelistirilen yasam degisim olaylan 6lgegidir. “Her bir

olaym ifade ettigi agirlik tespit edilirken, degisikligin sebep olacagi uyum ¢abasinin

! Bozkurt , ve dig., s.18
2 C. D. Tugrul, “’Stres ve Depresyon’ Psikolojik Degerlendirme, Terapi ve Egitim Merkezi,
Psikiyatri Diinyasi Dergisi, Say1 (8) 4, Ankara, 2000, s.13
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miktari 6lgii olarak alimmustir, Ciinkii Holmes ve Rahe’a gore uyum kiginin degisiklik ‘
meydana getiren hayat olayma alismasidir. Bundan 6tart her olayin sebep oldugu

stresin siddeti, olaymn yol agtif1 degisiklik, uyum yapma gii¢liigii ile orantilidir.

Yasam Degisim Olcegi
Olaylar Degerler
Esin 6limi 100
Bosanma 73
Esle ayr1 yasamak 65
1 Hapsedilmek 63
| Aileden vakin birinin 6liimii 63
E Onemli bir kisisel yaralanma ve hastalik 53
Evlilik 50
| Isten atilmak 47
Es ile barigma 45
Emekli olma 45
H Bir aile iiyesinin sagliginda veya davramslarinda Snemli
bir degisiklik 44
Hamilelik 40
Aileye yeni birinin katilmasi 39
Is agisindan 6nemli bir yeniden uyum donemi 39
Ekonomik durumda énemli bir degisiklik 38
Yakin bir arkadaginin §limii 37
[ste farkli bir boliime gegmek 36
Esle olan tartismalarda bir artig 35
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Biiyiik miktarda bor¢lanmak

Ipotek veyé ikrazda mala veya paraya el konmasi

is sorumluluklarinda énemli degisiklikler

Erkek veya kiz ¢ocugun evden ayrilmasi

Polis veya kanunla ilgili problemler

Onemli bir kisisel bagar

Kadmnin ev disinda calismaya baslamasi veya isten ayrilmasi
Resmi olarak egitime baglamak veya bitirmek

Yasama sartlarinda biiyiik bir degisiklik

Kisisel aligkanhiklarda degisiklikler

Patron ve amirle problem

Is saatleri veya sartlarinda biiyiik degisiklikler

Baska bir yere taginmak

Yeni bir okula baglamak

Alisilmis tipinizde biiyiik bir degisiklik

Dini aligkanlik ve uygulamalarda énemli bir degisiklik
Sosyal faaliyetlerde nemli bir degisiklik

Cok biiyiik olmayan bir miktarda borglanmak

Uyku aliskanliginda 6nemli bir degisiklik

Alle bireylerinin bir araya gelig sikhgnda Gnemli bir degisiklik
Yeme aliskanlhifinda 6nemli bir degisiklik

Tatil

Yilbas

31

30

29

29

29

28

26

26

25

24

23

20

20

20

19

19

18

17

16

15

13
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Yasalara kars: iglenmis kiigiik suglar g

Yapilan bu aragtirmada, ani yagam degisimlerinin insanlar {izerinde agin stres
olusturdugunu kamtlamigtir. Yasam degisimleri birdenbire ortaya cikabilecedi gibi
zaman igerisinde de olusabilir. Insanlarn stresi algilama ve miicadele yontemleri
kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Yagam olaylan giinlik sikintilar sonucunda agir1
stresli olaydan daha az strese gore puantajidir. Bu giinliik sikintilarin kisinin sagligi
tizerinde hem fiziksel hem de psikolojik olarak biiyilk etkileri vardir. Saghgm

{izerindeki etkisi sikintilarin siklig1, siiresi ve yogunluguna baghdir.

Yasam Diizeyi ve Yas: Aile, okul, mekén, komsu, is hayatinda yasanan asiri
degisiklik kisinin yasam tarzim da degistirdigi gibi bireyi strese siiriikler. Birgok kisi
hizli yasam, alkol, sigara, uyusturucu kullananlarin gerilimi azalttigini, endigelerden
uzaklastirdigina ve yagami daha iyi algiladiklarna inanirlar. Aslinda sigara, alkol,
uyusturucu maddelerin devamh kullanim merkezi sinir sistemi {izerinde yaptifi
etkiler sebebiyle bagimhilik yapar. Boylelikle viicut mekanizmasmin giict azalir,
icilmediginde gerginlik ortaya cikar; bdylece bu maddeler viicudu ele gecirmis
olurlar. Bagimli maddeleri kullanan kisiler umduklarmi bulamazlar ve sonunda
sagliklarindan olurlar. Onun igin kisinin yasam diizeyi ne algakta nede yiiksekte
olmamali, saghga zarar veren etmenlerden uzak durarak giizel bir yasam diizeyi elde

edilmelidir.

Yas degiskeni bireysel bir stres faktoriidir. Bebeklikten yaslanincaya kadar
gecen evrelerde yasin dnemi bityiiktiir. Her farkl yas evresinde kiginin hayata bakis
tarzlan farklidir. “Bireyin yasamsal zaman dilimlerinde farkli stres diizeylerine sahip
oldugu bilinmektedir. Bu ayni zamanda fizyolojik degigimle de ilintilidir. Ciinkii yas
ilerledikge fiziksel ve zihinsel bakimdan kotiiye gidi ¢evresel ve toplumsal uyumu
aksatmaktadir.””? Kisiler yaslandikga hormonlarmda degisiklikler meydana gelir ve
ruhsal, fiziksel yapida problemler ortaya ¢ikarak yipranma ile birlikte stres diizeyinde
artis olur. Yash olan kisi genglik yillarmdaki gibi bircok seyi yapmak isteyecek fakat
kendisinde yapacak giicii bulamadigindan gerilimler ortaya ¢ikacaktir. Tabi yasla
beraber hormonlarda ki degigiklikler de stresin siddetini arttirir, Her ne olursa olsun

her yasim ayn bir giizellii oldugunu unutmamak ve yasami her yasin ayr1 giizelligi

! Baltas, 5.70-72 )
2 N. San, Stres Nedenleri ve Basa Cikma Yollar1 (Antalya Egitim ve Aragtirma Hastanesi Ornegi),
BEU, SBE, Istanbul, 2012, 5.8
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her ortamm degisik bir heyecam1 ve tadi oldufunu bilerek yagsamak gerekir.

Unutmayalim ki her yagin ayr tadi vardir.

Cinsiyet: Cesitli sebeplerle stres altinda kalan erkek ve kadinlar arasinda
birtakim farkliliklar vardir. Giiniimiizde kadmnlarin stresi erkeklere gore daha
fazladir. Hizli hayat temposundan dolay: birgok olay stres kaynaginin nedeni olabilir.
Kotii bir kaza, olim, acil durumlar, afetler veya ciddi hastaliklar, evlilikte
gecimsizlik ya da bosanma, iflas, igsizlik, araba kullanmak, ¢cocuklarin huzursuzlugu,
planlanan iglerin seyrinde gitmemesi vs. strese neden olan olaylarin birkagidir.
Giiniimiizde kadmlar ekonomik durumdan ya da daha rahat hayat siirdiirmek icin
meslek gruplarinda calismaktadirlar. “Meslek grubunda sadece ¢alisma degil {ist
diizey yonetimde gorev alma basanisim da gostermektedir. Toplumsal olarak ataerkil
yapi, aym pozisyonda gorev yapan kadin ile erkege esit reaksiyon gostermemekte;
kadin, erkege gore lizerinde daha fazla baski hissetmektedir. Buna ek olarak, is
yasaminda mobbing ve taciz hadiseleri kadinlar tizerinde ek olarak bir gerilim unsuru
bigiminde ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica kadinin toplumsal, ailevi roli ve ondan
beklentiler yine kadinin {izerinde bask: olusturmaktadir.””! Kadmlar gerek ev
islerinde gerekse is yasamlarinda daha ¢ok stres etmenleriyle karsi karsiya
kalmislardir. Is yiikii etmeni kadinlara eklenince daha fazla stres etkilenmelerine
neden olmaktadir. Kadinlar islerinde caligtiktan sonra aksam eve geldiklerinde es ve
anne olarak gorevinin yer degistirdigi, bu durumda rol c¢atigmalar da meydana
gelmektedir. Rol catigmasini yenmek i¢in kendine giiven ve 6nem duygusunu

gelistirerek stres etmenlerini azaltmig olur.

Basarn: Birey hayatta kalabilmek i¢in degil, hayatin her anim giizel ve rahat
bir sekilde gegirmek i¢in yasamalidir. Kendilerini mutlu hissedenler, iglerini severler
ve verimli olduklarimi inanirlar. Islerini seven insanlar kendilerini motive edip
dinlenmeyi bilirler, yenilik¢i olmaya agiktirlar. Mutlu olan insanlar yaraticidirlar,
onlarla iliski kurmak kolaydir ve onlarla ekip caligmasi yapmak miimkiin
olacapindan basarili olamamalarinda hicbir neden yoktur. “Basarili olan kisi
¢evresinde siirekli ayni ¢izgide goriilmek ister, bu da siirekli basarili olmaliyim diyen
stresli bir insan olusumuna neden olur. Cevrenin beklentileri kisi lizerinde baski
olusturur, o hep ivi olmalidir, hep bunun i¢in ugrasmali ve gevredekiler tarafindan

hep aymi ¢izgide goriilmelidir. Ustleri tarafindan, meslektaglari tarafindan her zaman

! San, 5.9
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iyi nitelikli olarak goriiliir. Bir bagka yonden ise, zaten her igi en iyi sekilde
yapabildiginden daha ¢ok is ylikiiyle karsi karsiya kalabilir. Diger meslektaslar
tarafindan bu durum kullanilabilir ve olumsuz degerlendirmelere de maruz kalabilir.
Tim bu sebepler kiside stres olusturur, basar1 diizeyinde azalmalara da neden
olabilir.”’! Bu tiprkjsiler diger calisanlardan daha fazla sorumluluk yiikiiniin altina
girdigi icin stres diizeyi daha da artmus olur. Basarili olma ¢abasmdayken mutsuz

insan durumuna diismiistiir.

1.2.2.2. Cevresel Stres Kaynaklar:

Cevreden kaynaklanan stres 6nemli yagsam olaylar ve giinliik sikintilardir.
Insanlar yasamlar1 boyunca evden disariya gikmama gibi sanslari olmadigindan
cevresel stres kaynaklarina da yakalanmamalarn miimkiin degildir. Her insan ulagim
sorunu, trafik, ekonomik kogullarin yetersizligi, ¢cevredeki atiklarin toplanmamasi

gibi birgok nedenden dolay: strese maruz kalmaktadir.

Ekonomik Kosullar: Giiniimiizde ekonomik 6zgiirliigiin = smrlar
gercevesinde oldugu bilinmektedir. “Hayat kosullarinin zorlasmasi, yasami idame
ettirmek i¢in gerekli bircok kaynagin ¢ok pahali hale gelmesi, insanlarin birbirine
6zenip herkesin her seye sahip olmak istemesi, insanlarin sehir hayatina olan meraki,
memleketlerinden goc edip sehirlere yerlesme arzular, likks tiiketimin artmasi,
insanlar1 ekonomik anlamda biiyiik zorluklara itmistir. Kisilerin bu tiir zaaflar1 onlari
hayatlarinda daha rekabetci olan kimlife biirlimiis daha ¢ok para kazanmak i¢in daha
¢ok calismaya sfjlrflklemig‘[ir.”2 Insanlar daha rahat yasam siirdiirmek ve fazla para
kazanmak i¢in ¢ok ¢aligmaya hatta ikinci ig bulup, giindiiz ve gece ¢aligmak zorunda
kalmaktadirlar. Bu c¢alisma ortami bireyde stres kaynagumin yogunlugunu
arttirmaktadir. Ucretlerin diisiikliigii ve hayat kosullarin pahalilign nedeniyle eslerin
calismasim gerektirmis dolayisiyla birbirleriyle hog vakit ve ¢ocuklarina kargi zaman
ayiramamalarindan insanlarda stres yasamalarina sebep olmustur. Insan ihtiyaglarini
karsilamak i¢in gereksinim duydugu paraya daha az sahip olmasindan dolay: bireyin
verimsiz, isteksiz ve mutsuz olmasina neden olmaktadir. Ekonomik sebeplerden

dolay1 gelecek endigesi yagayan insanlarda stres etmeni daha da artmaktadur.

! Bingdl, 5.24
? Bingdl, .13

—
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Teknolojik Degismeler: Teknolojinin hizli degisim ve gelisimi, insanlarda
strese neden olan bagka bir etkendir. Teknolojik gelismeler calisma hayatinda yeni ig
ve meslek alanlar1 ortaya ¢ikmasina neden olurken bazi is ve mesleklerin ortadan
kalkmasina neden olmaktadir. Insan giiciiniin yerini makine giiciiniin almas: igsizlik
problemini ortaya ¢ikarmaktadir. Makine giiciiniin seri imalati, ucuz ve hatasiz tiriin
elde ederek tiretimi artirmakta, mali olarak is¢iye gére maliyetinin ¢ok cok diisiik
olmasidir. Teknolojik gelismelere ayak uydurabilmek icin devamhi emek ve ¢aba
gerektirir. Teknolojik gelismeleri ayak uyduramayan igyerleri, liretim ve verimlerinin
diigmesi nedeniyle kapanmaya dogru giderler ve bu durum c¢alisanlarinda igini
kaybetme korkusu ortaya ¢iktigi gibi stres yasamalarina da yol agar. Teknolojik
yenilikler bazi mesleklere gereksinimi azaltirken meslek c¢alisanlari da iglerini

kaybetme ve gelecek kaygist yiizlinden stres yasarlar.

Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler: Bircok insan kirsal kesimden sehre dogru
go¢ etmekle zorlu bir uyum siirecine siiriiklenir. Kendilerine has orf ve adetleri,
gelenekleri, kiiltiirleri, degerleri, inanglari, yaptiklari isin degismesi veya ortadan
kalkmasi, aligkanlik ve geleneklerini yok olmasi séz konusudur. Eskiden orf ve
adetleri, gelenek ve gorenekleri, inanglan ve kiiltiir degerlerini degistirmek zordu,
oysa bugiin degerleri kaybederek toplumsal beklentiler kaybolmaktadir. “Bu degisim
insanlar {izerinde vasanti tarzlann konusunda kararsizlik ve dengesizliklere neden
olmaktadir. Ozellikle, muhafazakér yapida olan aileler ve kisiler ile yash kusaklar bu
degisime ayak uydurmada sikint1 ve korku duymaktadirlar. Insanlar aras: iliskilerin,
bitytik-kii¢iik, ast-ist davraniglarinin da biiyiik 6lclide nasibini aldigi bu degisimler
insanlann ozellikle de yash kusaklann yasamdan sogutucu etkilere maruz

birakabilmektedir.>*!

Bu kiltiirel degismelere ayak uyduramama sonucunda olusan stresle basa
¢ikmak icin medya araglarinm izlemesi, sosyal hayata adaptasyon ile degisime
inandirilmas: gerekir. Bu kiiltiirel degisime ayak uydurmada sorunlar yasanmir ¢iinkii
kaybedilen degerler aligila gelen yasam tarzinda olumsuz degisiklikler ortaya ¢ikarr.
Ayrica stresle miicadelede psikoterapi uzmanlarindan yararlamilmali ya da meydana

gelen akim ve yaklagimlarin insanlara §gretilmesinde fayda olacaktir.

'E. Eren, Orgiitsel Davranis ve Yonetim Psikolojisi, Istanbul, 2001, 5.303
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Cevre ve Ulasim: Strese yol acan faktorlerden biri de ¢evre ve ulagimdir.
Cevrede olusan etmenler ise hava kirliligi, giiriilti, yesil alanlar1 azaltarak beton
yapilarin artmasi, trafik sorunlar1 vb. gibidir. “Bu da bireyi fiziksel, psikolojik,
sosyolojik olarak tehdit etmektedir. Kirlilikle birlikte mikrobik bircok etkenle i¢ ice
bir yasam silirdiirmenin sonucunda hastaliklar ortaya cikmaktadir.”' Dolayisiyla
insanlarin stres yasamalarina neden olmakta ve psikolojik yapisini yipratmaktadir.
Toplumdaki bireyler uyulmas: gereken kurallara dikkat ederek insanlarin tizerindeki

stresin azaltmasina sebep olur.

Bir diger 6nemli 6ge ulagimdir. Nifusu yogun olan sehirlerde yasamak,
¢alismak, okumak kisiyi strese sokar. Bir yere gidip gelmek; gidecegin yerin uzak
olmasi, trafik sikisikligi, niifus yogunlugundan dolayr toplu tasima araglarinin
yetersiz olmasi, kaza gegirme olasihgmin yiiksek olmasi, okul servis-igyeri
araglarimin yetersiz kalmas1 kisgiyi fiziksel ve psikolojik yonden yipratir. Kiside
goriilen yorgunluk, halsizlik, sosyal aktivelerden uzak, sinirli, mutsuz ve stresli

insanlar olusturur.
1.2.3. Psikolojik Kaynaklar

Yasamdaki olaylar ve gevresel stres sebebiyetleri bireyde psikolojik yonden
sikintilar olusturabilir. “Psikolojik durumlar, sorunlar, kaygilar, gergek ya da diissel
kayiplar, beklentilerin  gerceklesmemesi, sorunlu iliskiler, sinapslardaki
norotransmitterlerin dengelerini bozarak, nérokimyasal ve nérofizyolojik degismeleri
ya da bozulmalarn tetikleyebilir. Biitiin bu stres durumlarinin, beyindeki sinir hiicresi
reseptorlerini  duyarh hale getirdikleri, beyin biyokimyasindaki degismeler
sonucudur.”*? Deger verilen birinin veya egin 6liimii, ayrlma, boganma, isten ayrilma

gibi yasam olaylari ruhsal anlamda bozukluklar meydana getirebilir.

Birey stresli durumlarda birgok tepki verir. Bu tepkilerin bazilan istemsiz
oldugu gibi bazilar1 da istemli olabilir. Verilen bu tepkiler {ziintii, endige, 6fke
duygularim tetikler. Sikintilarin sikligi, stiresi ve yogunlugu psikolojik yonden saglik
iizerinde etkisi vardir. Eger sikintili siire¢ iyi atlatilmazsa kisinin ruh halinde
dengesizlikler ortaya ¢iktigi goriilebili. Bu durumda kigsiye ruhsal anlamda

psikolojik destek verilmelidir.

! Binggl, 5.25 _
2 A. Celikkol, ¢’ Depresyon ve Egzersiz”’, Popiiler Psikiyatri Dergisi, S.44, Istanbul, 2008, 5.30
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1.3. Stresin Sonuclari

Stres insamn viicut mekanizmasini alt iist eden bilylik bir etkendir. Bireyin
stresli olmast viicudun tepki vermesidir. “Strese karg: verilen tepkiler uzun bir zaman
dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlayabilir.Stresin siklig1 ve
yogunlugu zamam kisaltabilirBu hastaliklar bas agnsi, yiiksek tansiyon, kalp
rahatsizligi gibi bedensel hastaliklar olabilecegi gibi psikolojik veya zihinsel
hastaliklar da olabilir.””! Stres sonucunda ortaya ¢ikan bu hastaliklarin bazilar gegici
bazilar1 da viicutta kalic1 dzellik birakip tahris eder. Stresin sonucunda viicuttaki tiim
sistemler ve organlar etkilenir.Stres sonucu salgilanan hormonlar kan dolagimiyla
beraber tiim sistem ve organlara yayilarak insan viicudunda birtakim degisiklikler

meydana getirir.

Fizyolojik Sonuglar : Stres kelimesi dilde dolastigi gibi degil gercekten
yasam boyunca insan viicudunun saghgini tehdit etmektedir. Insan viicudunda
meydana gelen bir takim degisiklikler ise hormonlari, merkezi sinir sistemini,
dolagim ve sindirim sistemleri tizerinde etkileri vardir. Stres altinda olan viicut bazi
hormonlarin etkisiyle kalp ,damarlar ve beyin iizerinde degisiklikler meydana getirir.
Bireyde sikintilarin artmasiyla olusan stres sinirleri etkisi altina alir ve uykusuzluk,
diizensiz kas kasilmalarina, migren gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikarir. Stres sonucunda
viicuttaki sistemler birbirleriyle baglantili gérev yaptiklarindan sistemler ve organlar
{izerinde izler birakir. Aym zamanda salgilanan hormonlarinda viicuttaki organlan

etkileyerek farkli sonuglar ortaya cikar.
Braham bu sonuglari su sekilde siralamistir:
- “Bas agrisi
-Diizensiz uyku(mesela uykusuzluk, asir1 uyma, sabah ¢ok erken uyanma)
-Sirt agrilari(6zellikle bel agrilari)
-Cene kasilmasi veya dis gicirtma
-Kabizlik

-Ishal ve kolit

''T. Dogan, Bagkent Universitesi Ogrencilerinin Stresle Baga Cikma Stratejilerinin Bazi Degigkenlere
Gére incelenmesi, Hacettepe Universitesi (HU), SBE, YYLT, Ankara, 1999, s.20
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-Dokiinti
-Kas agrilari(6zellikle boyun ve omuzlar)
-Hazimsizlik ve ilser

-Yiiksek tansiyon veya kalp krizi

-Asgin terleme
-Istahta degisiklik
-Yorgunluk veya enerji kayb:

-Kazalarda artig.’ .

Duygusal Sonuglar: Birey c¢aligma saatlerinin zorlugunu, gelecek endigesi,
ckonomik sikinti, 6liim korkusu gibi birtakim sebeblerden &tiirii ruhsal yonden etki
altinda kalir. Teknolojik degisimler, islerin stresli olmasi, okulda arkadaslar ve
dgretmenler arasindaki iligkiler, smnav korkusu, amirlerle olan problemler, aileden
uzak yasama, uzun c¢aligma saatleri ve bunun aile yasamina getirdigi ek yik gibi
duygusal gerilimlerin birtakim nedenleridir. Boylelikle insanlarin, ruhsal ve biyolojik
dengeleri bozulmaktadir. Stresin sonucunda bireylerde ortaya ¢ikan belirtilerin
psikolojik bir damsmana gitmeye sebep olacak sonuglarin en belirginlerini Braham

su sekilde siralamigtir:
-“Kaygi veya endise
-Depresyon veya ¢abuk aglama
-Ruhsal durumun hizli ve stirekli degismesi
-Asabilik
-Gerginlik
-Ozgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi

-Asin hassasiyet veya kolay kirilabilirlik

! B.J. Braham, Stres ve Yonetimi, (Cev . V. G. Diker), Istanbul, 1998, s.52
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-Ofke patlamalari
-Saldirganlik veya diismanlik
-Duygusal olarak tiikendigini hissetme.’’ :

Psikomatik hastaliklarda viicut, zihnin olumsuz diistincelerinden dogrudan
etkilenir. Bir kisinin olumsuz diigiinceleri hastaliklarla miicadele etme yetenegini
azaltir ve hastaliklarin bedende kalict olmasmma neden olur. Bireyin stres olgusu
incelenirken stres verici durumlar kadar onlarla karsilasan bireyin psikolojik

ozelliklerininde ele alinmasi ve degerlendirilmesi gerekir.

Zihinsel Sonuglar: Stres kiginin mitkemmeliyet¢i yapisi veya herkes

tarafindan begenilme, takdir gérme gibi kendi kendine koydugu isteklerdende
kaynaklanabilir. Hersey yeteri kadar iyi olmaz; boylece o isi daha iyi yapmak icin
siirekli tekrarlanir. Bazi insanlar ise Omiirleri boyunca, herkesi memnun etmeye
calisirlar. Bazi durumlarda sezgiler hic bir zaman gergeklesmeyecek olmasada stres
tepkisi olusmasina sebeptir ve kisiyi daha fazla etkiler. Olayin gergeklesmesinin
énemi yoktur; sadece onun tehtidi bile bir stres tepkisi olusmasina yeterde artar bile.

Kafada cizilen bu miinazaralar ise kigide su sonuclart dogurmaktadir:
-“Konsantrasyon gii¢liigii
-Karar vermede giigliik
-Unutkanlik
-Zihin karisikligi
-Hafizada zayiflik
-Agirt miktarda hayal kurma
-Tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma
-Mizah anlayisi kayb
-Diisiik verimlilik

-Is kalitesinde disiis

! Braham, 5.52-53
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-Hatalarda artis
-Muhakemede zayiflama.””!

Kisisel problem yasayanlar, bu problemleri evde, yurtta birakmaya
caligsalarda kendileriyle beraber gittikleri heryerde tasirlar ve bu problemleri
zihinlerinden silemezler. Bu da kisiye rahatsizlik verir. Onun i¢in bu kisilerin tedavi
edilmesi sarttir. Bu kisiler tedavi edilmezlerse yasamdan zevk alamadiklari gibi

vahim sonuclar dogabilir.

Sosyal Sonuglar: Stres evde, okulda, 1 yerinde ve birlikte oldugunuz
insanlarla olan iligkilerde etkilidir. Sorunlu is ve okul iliskileri kronik bir stres
kaynagina doniisebilir. Kisiler destek olacak insanlarla iligkisini bozarsa, stres
etmenleriyle basa ¢ikma konusunda kendilerinden yardim alma ihtimali bile

kaybolmus olur. Braham’ gore su sonuclar ortaya ¢ikmaktadir.
~“Insanlara kars: giivensizlik
-Bagkalarimi suglamak
-Randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek
-Insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve sézle rencide etmek
-Haddinden fazla savunmaci tutum
-Birgok kisiye birden kiis olmak, konusmamak’tir.”**

Stres insanlarm mutlulugu, huzuru i¢in tehlike igaretidir. Strese maruz
kalindiginda insan zayif yoniinii ortaya ¢ikarmis olur. Bu zayiflik kisiden kisiye
degisir ve stirekli stres altinda kalindiginda aciga ¢ikar. Stresi kontrol altina almak
i¢in kigiyi ne zaman ve ne sekilde etkiledigini dogru tespit ederek, bu tehlike isaretini

kaldirmak i¢in stres yonetimini 6grenmek gerekir.

! Braham, .54
’Braham, s.54-55
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2. STRES YONETIMI

Stresten kurtulmak i¢in kisa vadeli ¢dziim uygulamalan stresin arkasmdaki
sebepleri ortadan kalduwmiyorsa uzun vadeli ¢oziimle kurtulmanmin yollar1 aranir.
Ornegin; Stresli bir durumda rahatlamak amaciyla alkol alinirsa o an icin gerilimden
kurtulunur. Fakat alkol almay: siirekli olarak uygularsa alkol bagimliligim ortaya
¢ikarir. Stres yonetimi ruh ve beden sagligini korumak ve yagami siirdiirmek icin
gereklidir. Baltag stres yonetimini genel, bireysel ve orgiitsel stres yonetimi olarak 3

baglik altinda ele almstir.
2.1. Genel Stres Yonetimi

Modern bir hayatin i¢cinde olan insanlari ruhen ve bedenen etkileyen stres
giintimiizin en 6nemli hastaliklarindan biri haline gelmistir.Insanlar stres
etkenlerinden tamamen kurtulmak ya da kontrol altina alabilmek igin ¢ok cabalar
sarfedip,maddi,olanaklarini,kullanmaktadirlar.

Stresle miicadele etmek olumsuz duygulari bastirmak, huzursuzlugu ortadan
kaldirmak veya en aza indirmeye ¢aligmaktir. Biitiin olarak kisisel aliskanliklar ile
fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal yapilarin kontrol altina almaktir. Viicuda
yayilan strese kars1 6nlemler alinarak etkisiz hale getirmeye galismaktir.Bunun igin
stresle yasamayr ve yOnetmeyi iyi degerlendirmek gerekir. “Stres insanlarin
hayatlarinda sik sik kars1 karsiya kaldiklari bir unsurdur. Yogun olarak stres etmenleri
ile kars1 kargiya kalmak insanlarin bu etmenlerden zarar gérmelerine yol agar, ama
disiik seviyelerde ve sik olmamak sart1 ile stres, insanlarin islerini daha gabuk ve
verimli bir sekilde yapmalarina neden olur.Diisiik bir stres ile yasamanin bazi temel

kurallari vardir.Bu kurallar izlenen bigimde siralanabilir.
-Zamamnizi, efendiniz degil ortaginiz yapn,
-I¢inde bulundugunuz am dolu dolu yasamay: Sgrenin,
-Ruh durumunuzu dikkate alin,
-Sabir geligtirme egzersizleri vapin,
-Elestirileri olumlu karsilayin,

-Biraz yiiziiniiz giilsiin,
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-Anlamh ve doyurucu bir ig’e girmeye ¢alisin,

-Kisisel 6zgiirliiklerinizi kiskang bir sekilde koruyun,

-Yenilikleri denemeye acik olun, ancak ayni anda bir is’e odaklanin,
-Goriis aginizi gelistirecek yazilar okuyun,

-Sagligimz1 korumak i¢in diizenli spor yapin,

-Kilonuzu arzuladiginiz diizeyde tutun,

-Icki ve sigaray1 azaltin, miimkiinse birakin.”

Insanlar bu temel kurallari yasamlarinda uygulayabilirlerse stresi bastirma
yerine, strese direnme gilicli kazanirlar. Stresi tamamen hayatimizdan cikarmak
miimkiin degildir. Stresle yasamay: 6grenmeli ve stres yonetimini uygulayarak

ortadan kaldirmaya ¢aligmali veya en aza indirilmelidir.

Braham stres yonetimini ele almak i¢in DKBY (Degistir - Kabul Et —Bosgver -
Tasam Tarzim Yonet) modelini gelistirmistir. “Stres yonetimi son sathada yagam
tarz1 yonetimi’dir. Stresinizi yonetmeye karar vermeniz, duygusal, fiziksel ve ruhsal
yasam kalitenizi yiikseltmeye karar vermeniz demektir. DKBY kisa vadeli bir ¢6ziim

yaklasimi dedil, uzun vadeli bir stres yénetim plamidir.

-IIk adim olan D (Degistir), imkaniniz varsa, iginde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmektir. Olumsuz durumu degistirme yaklasin, klasik giiclii ol ve
daha c¢ok cabala yaklasimina alternatif teskil eden uzun vadeli bir stratejidir.
Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu stresi tamamen

ortadan kaldirmayi basarabilirsiniz.

-Ikinci adm olan K (Kabul Et), kontrol edemeyeceginiz durumlarla
karsilagabilirsiniz.Bu adimda, kontrol edemeyeceginiz kosullar1 éfkelenmeden kabul
etmeyi ve pozitif yaklasimimzi kaybetmemeyi 6grenmelisiniz. Olumsuz kosullar
kabul etmek sizi miicadele veya kagis konumundan kurtarip, akip gitme konumuna

tasiyabilecek kuvvetli bir stratejidir.

! Simgek ve dig. , 5.249-250
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-Uctincii adim olan B (Bosgver), temsil ediyor.Bosvermek duygusal, zihinsel,
ruhsal ve fiziksel acidan ise yarayan giiglii bir yéntemdir. Degistiremeyeceginiz
durumlart kontrol etmeye c¢alismak sizi kontrol saplantisina gétiiriir. Bu durum da

strese sebep olur.

-Dérdiincii adim olan Y (Yasam Tarzimi Yonet), bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte tizerinizde stres olusturabilecek

unsurlarla bugiinden miicadele etmeyi & grenecc:ksiniz.”1

Stres yonetiminde bu teknikleri kullanmak stresle bas etme durumunda
tnemli kabul edilir. Yasamdaki stres nedenleri kontrol edilemeyebilir ama bu
nedenlere karst direnme giicli arttinlabilir. Olugan stresi DBKY modelini
uygulayarak kontrol altina alinmug olunur. Olumsuz duygularn ortadan kalkmas:
saflanamasa bile nasil yonlendirilecegi ve kontrol edilecegi saglanabilir.
“Istenmeyen stres ise genel olarak motivasyon eksikliine, fiziksel ve duygusal
birtakim olumsuz sonuglara, neden oldugundan kisiler tarafindan siirekli elestirilir ve
etkin bir sekilde bas edilebilmesi igin ¢ok yogun ¢aba harcamir. Stres yonetimi, her
stresli olayi bir sonraki stresli olayin daha da gerilimli yaganmasina neden oldugu

. o i s 3 552
i¢in 6nemlidir.”’

Stres yonetimi bir yasam tarzidir. “Stres yonetiminin ve kontroliiniin temel
fikri, giiniimiiz gerilimlerinin Onemli bir kismimn kagmmlabilir kontrol altina
almabilir oldugudur. Bilingli bir sekilde olmasa da stres, ¢ogunlukla bireyin
kendisinden kaynaklanmaktad1r.”3 Baz1 bireylerin sikintilar karsisinda dayanma
giicleri yitksek oldugundan stres kavramu onlara ulasamayabilir. Aslinda s6z konusu
durum kisinin stresi nasil algiladigidir. Her strese aninda aym tepki verilmez ¢linkii
o an kisinin ruh hali veya algilamasi durumu farki olabilir Bilingli yada bilingsiz
olusan stresde ilk olagan faktor bireyin kendisidir. Birey stresden kurtulmak i¢in ya

kendisi ¢oziim iiretecek ya da ¢evreden destek alacaktir.

! Braham, s.57-58
? Bingil, 5.39-40
3 Simgek ve dig. , 5.251
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2.2. Bireysel Stres Yonetimi

Stres bilingli olmasa da, ¢ogunlukla bireyin dis etkenlerden etkilenmesiyle ve
kendisinden kaynaklanmaktadir. Insanlar stres etmenlerine karsi1 tepki vermeyi veya
bu etmenlerin ortaya cikmasini engellemeyi Ogrenmelidir. “Stresle miicadele
edebilmek icin Oncelikle bireyin kendisinde stres olugturan stres kaynaklarimin
farkina varmasi gerekir. .... . Stresle ilgili biling olusturmasi ve yonetilebilir ve
denetlenebilir oldugunun bilinmesi ona karg: gelistirilecek yontemlere 151k tutacaktir.
Stres yOnetimi, bireyin hem fizyolojik ve psikolojik yonden saghgma katkida
bulunacak, hem de ¢evresine karsi daha duyarl ve uyumlu olmasim saglayacaktir.”*!
Insanlar stres sonucu ortaya ¢ikan tepkileri en alt seviyeye indirmeli, ¢ok zorda olsa
tamamen ortadan kaldirmay1 da ¢alismalidir. “Birey stres azaltma egitiminde yer alan

beceri ve teknikler daha yakindan incelendiginde;

Birincisi; bireyin kendini kontrol etme konusundaki becerisini, yani zaman

zaman bedeni okuma ve nispi heyecan diizeyini degerleme yetenegini kazanmasidir.

Ikincisi; bireyin kendini salivermeden daha etkili olan derin gevseme

becerisini 6grenmesidir. Derin gevseme, bedenin kendini fiziksel olarak otomatik

532

siireclere teslim etmesidir. Birey kendini kontrol etme ve derin gevseme

becerilerini Ggrenmelidir. “Stresi Onlemede uygulamlan bireysel y&ntemlerden

bazilar su sekilde siralanabilir.
- Dinlenme ve Meditasyon
- Biofeedback
- Diizenli tatil ve saglik kontrolii
- Dengeli beslenme
- Hobiler bulma

- Kendine egitme ve gelistirme

! U. Durna, “*Universite Ogrencilerinin Stres Diizeylerinin Bazi Degiskenler A¢isindan Incelenmesi’
Nigde Universitesi (NU), Tktisadi ve idari Bilimler Dergisi, C.20, 8.1, Nigde, 2006, s.340

2 T. Akgemci, ’Orgiitlerde Stres ve Yonetimi **Selguk Universitesi (SU), Iktisadi ve Idari Bilimler
Dergisi, C.15, 8.1-2, Konya, 2001, 5.305
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- Kendine tamima ve anlama.”’’

Birey stresle basacikabilmek icin is planlamasi yapmali, yapacagi islere
dncelik sirasi igin plan hazirlamali ve ona gore hareket etmelidir. Birey hayat
boyunca eflenceye, gezmeye zaman ayiramayacag: gibi siirekli ¢alismak da miimkiin
degildir. Sadece ise odaklandigi an hayati monotonlagir ve stres yiikiiniin altina
girmis olur. Yani ¢alismak i¢in ¢alisma zamanminda, uyumak i¢in uyku zamaninda
kisaca yapilacak olan iglerin zamammnda yapilarak stres etkenini azaltmada hatta yok

etmede basan elde edilebilir.

Stres yonetimi i¢in kullamlabilecek birgok yontemler gelistirilmistir.Bu
yontemleri kullanarak basariya ulagmak i¢in ilk once kisinin kendini degistirme
istegi olmali ayrica kendisi ve ilerisi igin yapilabilir hedefler koymalidir.Kisi kendim
degistirme istegini severek, bu teknikleri kullanarak azimli bir sekilde stresi
azaltabilir hatta tamamen yok edebilir. Kisi devamli kendine pozitif agidan bakmali

ve hedeflerine ulagmak i¢in ¢aba sarfetmelidir.

2.3. Orgiitsel Stres Yonetimi

Yasam alaninin 6nemli bir yerinde olan is hayati endiistriyel ve teknolojik
gelismenin beraberinde stresli bir i ¢evresi ortamida getirmektedir. Kisi ekonomik,
sosyal, psikolojik ve saglik ihtiyaclarim kargilamak igin calismak zorundadir.
“Orgiitlerde ¢alisan her yonetici ya da her bireyin stres faktorii ile karsilagmasi
kagimlmazdir.Orgiitte  karsilagilan  tim  stres  faktorleri olumsuz  olarak
nitelendirilemez.Ciinkii stresin bazi durumlarda motive edici etkisinin de oldugu bir
gergektir. Ancak yanhs yonetilmis bir stresin hem bireysel hem de &rgiitsel maliyeti
oldukca fazladir.”>* Caligan kisinin giinliik yasaminda ihtiyaglarm karsilamak igin
karsisina ¢esitli giicliikler ortaya ¢ikar.Bununla birlikte stres de ortaya ¢ikmis olur.Bu
stres faktorlerini ortadan kaldirmak i¢in bireysel ve Orgiitsel yontem tekniklerine

bagvurmak gerekir.

VE. Ozkalp-C. Kirel, Orgiitsel Davranis 4, Eskisehir, 2001, 5.227
2 Ozkalp -Kirel, .227
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Isletmelerde hem yonetici hem de isgdren yasamlarinda stres biiyilk bir
etkendir. Stresli bir anda verilen kararlarin olumsuz sonu¢ dogurma olasilif
yiiksektir. Ozellikle yoneticilerin strese 6nem vermesi ve stres nedeniyle olusacak
olumsuz olaylarin tstesinden gelmesi gerekir. Yoneticiler, stresli bir anda karar
verirken diisinmelidir. Bilingli ve sakin bir aninda kararlar1 vermek hem yonetici
ag¢isindan hem de isgdren agisindan daha saglikli olacaktir. Stresi azaltmak yada
ortadan kaldirmak ig¢in birgok aragtirmaci cesitli onerilerde bulunmuglardir.
“Isletmelerde stres yonetimi kapsaminda yoneticilere asagidaki Oneriler tavsiye

edilebilir:
-Sorumluluk ve is yiikiinii yeterli astlarla paylagmak.
- Is ve sosyal yasantilar: birbirinden ayirabilmek.
-Sosyal ¢evreyi zenginlestirmek.
-Yeterli dinlenme zamam ayirmak.
-Baz1 zamanlarda insanlarla kaynagsabilmek.
-Insan iligkilerinde saka ve niiktelere yer vermek.
-Hobi gruplan ile ilgilenmek ve kaynasmak.

-Herhangi bir reaksiyon, beceri ve heves varsa (tenis, bilardo, satrang, yiizme,
sportif oyunlar vb.) bunlari agirt hirsa kapilmadan ve sadece yenilenmek amaciyla

yapmak.

-Meditasyon veya cesitli ibadet yaklagimlari benimseniyorsa bunlari

stirdiirmek.

-Bilim diinyasmin &nerdigi yasam boyu spor, kendini kontrol, otojeni, kas-

sinir gevsetme tekniklerini uygulamak.”l

Bu yontemleri kullanmak igin éncelikle kisi kendisini degistirmesi, inang ve
istegi dogrultusunda isini severek yapmasi1 gerekir. Yoneticiler ve isgorenler stres
yonetim tekniklerini kullanarak, bagariya ulagirlar ve rahatlama hissedebilirler.

“Stres yonetimi; yoneticilerin, bedensel olarak rahatlamalarina ve kendilerini

! Simsek ve dig., 5.253
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yonetme becerilerinin gelismesine yardimer olur.Bunun yaninda tim yagam
bicimlerini gézden gegirmelerini ve hangi faaliyet dengelerinin uygun olduguna

s ~ 1
karar vermelerini saglar.”

Yoneticiler calistirdiklan iggdrenlerin stres kaynaklarim orgiitsel strese neden
olabilecegini diisiiniip gerekli tedbiri almalidirlar. “Birey, sosyal bir varlik
oldugundan ister istemez is digindaki yani ister aile ile ilgili olsun, isterse genel ¢evre
sartlaryla ilgili olsun stres verici durumlart i ortamlarina tagtyabilirler. Bu durumda
yoneticiye diisen gorev, iggdrenini ¢ok iyi taniyip hangi kosullarin strese neden

oldugunu 6grenmek ve stresle basa gikmada etkili yontemleri uygulamaktir.” i

Orgiitsel faktorleri ortadan kaldirmak i¢in yoneticilerin bu &nerileri
degerlendirmeleri, iggorenin ise bu onerileri dikkate almasi gerekmektedir.
Dolayistyla isgdrenin kurum i¢inde ige motive olmasini, ydneticinin ise ¢alisana karg
destekleyici olmasim saglar. Orgiitlerde stres yonetimi igin kullamlabilecek
yontemler sayesinde basariya ulagmak i¢in kisinin kendini degistirme inang ve istegi,
stresle basa ¢ikma teknikleri 6frenme cabasi ve Ogrenilen teknikleri severek

uygulamasi saglanmig olur.
3. STRESLE MUCADELE TEKNIKLERI

Stres giinlilk yasamda kisinin kendisini dert ettigi kiiciik sikintilar olsa da
bazen de biiyilk sikintilar meydana gelebilir. Insanlar strese sokan etkenler ve
bunlarla basa ¢ikma yontemleri kigiden kisiye gore degisiklik gosterir. Bunlar ciddi
rahatsizliklar, &liim, bosanma, isten ayrilma, farkli bir sehre tasinma, aileden ayrilma
gibi ilk kez kargilagilan olaylar eklenince, daha fazla dayanilmaz bir hal alir ve ciddi
hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Stresi kaldirmak igin ilk hedef o an olusan stresi iyi
tanimak gerekir. Daha sonra stresle bas etme yollarimu tanimak, dgrenmek gerekir ve

bunlar giinliikk yasamda uygulamak gerekir.

Stresle bas etme yontemlerinden ilk 6énce stres aninda yapilacak teknigi
uygulayarak rahatlama pozisyonuna gegilebilir. “Stres yonetimi ile ilgili ¢caligmalar

yapan Klarreich’in bir buguk dakikalik stres yoneticisi tekniginde miicadele yollarim

" belirtmigtir.

! Simgek ve dig. , 5.252 i _
2 N. Giiglii, “’Stres ve Yonetimi®® Gazi Universitesi (G.U.), Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, C.21, S.1,
Ankara, 2001, s.105
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Tablo 2: Klarreich’in Stresle Miicadele Teknigi

Stresle ilgili belirtileri fark edince, tnce yapmakta oldugunuz isi birakin. Viicudunuzun
size sdylemek istediklerini dinleyin. Bir siire i¢in huzur ve sessizlige zaman ayirm. Huzur

1. veren bir hayali zihninizde canlandirabilirsiniz veya kendi kendinize yatistirict bazi
Adim sozciikleri ya da ciimleleri tekrarlayabilirsiniz. Diizenli olarak belirli bir sakinlesme
teknigi uyguluyorsaniz kendinizi kolayca yatistirabileceginizi anlanugsmizdir. Gevseyip

stres diizeyinizi indirdikten sonra daha berrak bir sekilde diisiinmeye baslayabilirsiniz.

Isin hangi evresinde alt {ist oldugunuzu, sinirlendiginizi saptayin. Sonra kendi kendinize
2. aklmizdan neler gectigini ve kendinize neler séylemis oldugunuzu sorun.

Adim

Kafanizda ne gibi mantiksiz diigtincelerin dolastigini bulmaya calisin. Sizi neyin ve hangi
diisiincelerin  strese soktugunu saptadiktan sonra bu diisiincelerin iizerine gidin,

3L kendinizle kiigiik bir tartismaya girin. Gergek disi ve mantiksiz fikirlerinizi inceleyin ve
Adim sonunda daha mantikli ve anlaml bir seylere ulagmaya ¢aligin. Fanteziye degil gercege

dayali diisiinceler {iretin.

Daha mantikli ve akilc fikirler iiretebilmek igin kendinizle tartism. Artik daha berrak ve
4, mantikh diigiinebildiginize gore strese hangi davranigin neden oldugunu bulabilirsiniz.

Adm

Eski, bagarisiz aligkanliklarmizi komak igin yeni bir seyler yapmay1 géze alin ve daha
5, etkili davranis bigimleri edinin. Kisaca daha bagarili olmamz1 saglayacak olan yeni

Adim davranislar edinmek riskini géze alm.

Kaynak: (Akgemci, s.306; S. H. Klarreich, Stressiz Calisma Ortami, (Cev. B.
Giing6r), Ankara, 1994, 5.100-101)"!

Klarreich’in bu teknigini her insanin uygulayabilecegi bir tekniktir. Kisiler
ister evde, okulda, isterse ¢alisma ortaminda olsun bu teknigi uygulayarak stresle
basa cikabilirler. Bu teknikte ilk &nce strese girildigi an her isi birakin ve sessiz bir
ortamda gevseyin. Gevseyerek strese sebep olan fikirleri gézden gecirin. Gozden
gecirdiginiz fikirlerin karsisina mantikl ve gergekei fikirler edinmeye galisin. Daha
dnce yaptiginiz davramglarinizi uygulamak yerine yeni davranig aligkanliklart edinin.
Kisi mantik c¢ercevesinde yeni davramiglart uygulamaktan korkmamalidir. Yeni
davraniglar1 uygulayacagi zaman kisiye kazandiracagi arti ve eksi olgegini iyi
hesaplamalidir. Bunlar1 yaptiktan sonra kisinin basarili olmamasi igin higbir neden

yoktur. Yeter ki kiginin azmi ve kendine olan giiveni tam olsun.

! Akgemci, 5.306; S. H. Klarreich, Stressiz Calisma Ortami, (Cev. B. Giingdr), Ankara,1994, s.100-
101°den atfen
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Stres etkeninden korunmak gerekir. “Stresle basa ¢ikmak, ruh ve beden
sagligim korumak, iiretici ve verimli bir hayat yasayabilmek i¢in gerekli olan
beceriler bir program cergevesinde ogrenilebilir.”! Bu 6grenilen beceri programlart
uygun bir sekilde uygulanirsa stresi azaltma veya yok etme de kullanilmig olur.
“Stresin temelinde insan algilamasinin ve deyimlerinin degerlendirmesinin yattigidir.
Bireylerin olaylari anlamlandirigi, degerlendirisi ve yonlendirisi stresi azaltma veya
¢ogaltmada temel faktordiir.””> O zaman stres insanlarin temelinde var olan bir
kaynaktir. Stresli olaylan degerlendirme ve yonlendirme insanlarin kendisinden

kaynaklanmaktadir.

Birey stres etkenini yenmek i¢in stresle basa c¢ikabilme giiciine sahip
olmalidir. “Oncelikle saglikhi diisiinmek icin saglikli ruhsal yap1 gerek. Bunun igin
énce kendinize inanacak ve giiveneceksiniz. Insanin iistesinden gelemeyecegi hicbir
gii¢ yoktur ilkesini prensip edinerek giiciiniize i¢ barisiniz1 katacak stres basta olmak
iizere her zorlugun iistesinden geleceginizin bilincini ruhunuzda hissedeceksiniz.’”
Kisaca stresi ortadan kaldirmak kisinin giiven ve inang duygusuna baglidir. Insan dis
kaynaklardan olusan stresi engelleyemez fakat kendi i¢ diinyasindaki degismeleri
denetleyebilir. Kisinin bu denetimi kurabilmesi i¢in kiginin hayata bakis tarzi ve
donemi 6n plana gikmaktadir. Olaylara igtenlikle, gergek¢i, mantik gercevesinde

yaklagirsa problemi olumlu bir sekilde ¢dzebilir. Bu siiregleri gergeklegtirebilmek

i¢in kisinin kendisini iyi tanimas: gerekmektedir.

Mutluluk stresi azaltir. “Stresle basa ¢ikmak, mutlu olmanin yollarindan biri,
yasamla biitiinlesmektir. Insan iliskilerinde olabildigince esnek ve rahat olmaktir.
Cilinkii sinir sisteminin en Onemli &zelligi esnekliktir. Beden kontrol edilip

esnetilmelidir, gevsetilmelidir. Kisaca;
-Stresle basa ¢ikmada olumlu bir tavir icinde olmalidar.
-Kendi smirlarim bagkalarinin idealleri igin zorlamamalidir.
-Amag¢ ugruna savasmaya deger mi, gézden gecirilmelidir.

-Gergeklesmeyecek amaglarin pesinde kogulmamalidir.

! Baltas, s.177 _
’D. Ciiceloghy, Insan ve Davramsi, Istanbul, 2002, 5.325
* C. H. Degirmenci, Stresle Basa Cikmanin Yollar, Istanbul, 2012, $.33
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-Mutluluk verecek etkinliklere zaman ayirma yolunda bilinglenmelidir.
-Kendimizi ispatlama ugruna farkli gériinme yoluna gidilmemelidir.

-Zihnimizi yormamali, rahatlatan zevk veren olaylara yonlendirmelidir

( olumlu anilar, gelecek ile ilgili umutlar gibi ).
-Basarisizliklar biiyiitilmemelidir.

-Gegmig bagarilar hatirlanarak, bagarisizliklar yenilir. Bu biling bireyin

Ozglivenini arttirir.

-Sevmedigimiz bir geyin yapilmas: gerekiyorsa, ertelemeden yapilmalidir.

Gecikime stresi arttirir.

-Olaylar biiytitiilmedigi ve insanlar oldugu gibi kabullendigi miiddetge birey

kendini mutlu, saglikli hisseder.
-Kendi kendine olumlu diyalog da bulunulmalidir.

-Stresli bir ortama girmeden dnce, buna benzer olaylarda daha 6nce basarili

olundugu diigtiniilmelidir.

-Ortamla basa ¢ikma ciimleleri kullanilmalidir ( 6rnegin elimden geldigince

sakin olmaliyim, hemen sonuca gitmek dogru degil, kizmak, étke isleri daha bozar
gibi ).

-Gelecekte de giivenli olmak icin baz1 diyaloglar gerceklestirilebilir (6rnegin;

3’]

iste yaptim oldu, sinav diisiindiiglimden kotii olmadi, aferin bana gibi ).

Stresi kontrol altina alabilmek icin beyni kontrol altina almak gerekir. Zihni
yoneterek, bedeni gevsetme tekniklerini uygulamak mimkiindiir. Boylelikle beyin
ve beden kontrol altina alindiginda rahatlama durumuna kolaylikla gecilmis olunur.
Beden ve beyin arasinda birbirleriyle iliski c¢evreye ve is yasammna karsi
sorumluluklarim daha iyi degerlendirir ve verimli olmaya gayret eder. Mutlu olmak

hem insamn kendisine hem de ¢evresine vermis oldugu enerjidir.

! Bozkurt ve dig. , 5.31-32
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3.1. Bireysel Teknikler

Stresle basa ¢ikma tekniklerden biri olan bireysel yntemin rolii 6n plandadir.
“Bu yontemlerin ortak yonleri, hemen hemen hepsinin bireysel aligkanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilari kontrol altina alinmasini kabul etmeleridir.
Bu yontemler sayesinde bedende baglayan ve zararli olan strese karsi dnlemler
alinarak stres etkisiz hale getirilmeye c¢alisiimaktadir.”' Bireysel tekniklerin

bazilarini sdyle siralamak miimkiindiir:

3.1.1. Fiziksel Egzersizler Yapmak

Saglam kafa saglam viicutta bulunur gibi bir¢ok atastziinden anlasildigi gibi
beden saglifin 6nemi anlatilmaktadir. Spor yapmanin beden saglig tizerinde fiziksel
faydalar1 oldugu bilinmektedir. Giintimiizde endiistrilesme ve teknolojik sebeplerden
dolayr insan bedenlerinde hareket kisitlamalari vardir. Beden ¢ok fazla hareket
yapamadifindan dolay1 stres insan beynini mesgul eder. “Stres bizi gerer ve
sinirlerimizi tahrip eder. Sporun &nemli bir faydasi, stresin ve gerginligin
tizerimizden atilmasidir. Nefes almak icin ugrasirken, diisiinceler 6nemini yitirir.
Spor endigeyi uzaklastinir.”’*Spor yaparak diisiiniilen stres olaylari ortadan kaldirir.
Beyin o an sporun nasil yapildig1 yada yapilamadig diigtinceleriyle mesgul olur.Spor
yapildiginda insan bedeninde gevseme, rahatlamanin yaninda ruhsal ve duygusal
rahatlama da ortaya cikar. Binicilik, yiizme, kosu gibi sporlarin zararl stresin
etkilerini azalttii i¢in doktorlar tarafindan tavsiye edilmektedir. Fiziksel egzersiz
kalbin gii¢lii atmasini, stres tarafindan lretilen adrenalinin viicuttan atilmasi ve
kaslarin gevsemesinde etkendir. Boylelikle bireyin kendisine olan giiveni artar,

kendisini 1yi hisseder ve ¢evresine enerji verir.

Her yastan insan ig¢in ylirliyilg, ylizme, kogma, bisiklete binme, aerobik vb.
gibi egzersizlerin stresle miicadelede 6nemli oldugu vurgulanmistir, “Once
Cooper’mn  baglattifi, daha sonra bircok bilim adanmu tarafindan dogrulanan
aragtirmalara gore, diizenli bir egzersiz programi siirdiirenlerde su &zellikler

bulunmustur: Duygusal siikiinet, problemsiz uyku ve kan basincinda ( tansiyonda )

' UU. Berkman ve dig. , Yénetim ve Organizasyon (Ed. S. Giiney), Ankara, 2001, 5.539
% C. Ersahin, Stres Kendine Giiven Miicadele Ruhu, Ankara, 2013, 5.241
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1

diigiis.””’ Stresle miicadelede spor ve fiziksel egzersiz basta gelmektedir. Diizenli

yapilan egzersizlerin insan viicuduna uyum saglandifi gozlenmektedir. Ozellikle
stresli bir giinde yapilan sporun tedavi edici ézelligi daha fazla olmalidir. Yapilacak
sporun, yogunlugu degil diizenli olmasi Onemlidir. Baltas fiziksel egzersizin

yararlarmi su sekilde siralamigtir:
-“Kas gevsemesi
-Zihinsel gevseme
-Iste etkinlik artmasi
-Uyamkhgin artmasi
-Enerjide artis
-Duygusal bosalma ve rahatlik
-Daha iyi uyku
-Daha kuvvetli kemikler
-Endiselerde azalma
-Kalp hastalig1 riskinin azalmasi
-Bel ve sirt agnsimdan korunma ve kurtulma
-Kendine giiven artist
-Daha iyi bir saglik.””?

Yapilan fizik egzersizinden sonra seraton hormonunun salgilanmasiyla
uykuya dalma rahat bir gekilde olur. Bunun sebebi yapilan fizik egzersizinin
sonucunda olusan yorgunluktan degil, fizik egzersizi ve derin uyku sirasinda
salgilanan maddelerin aymi olmasindan kaynaklanmaktadir. Spor yapmamn
faydasmin ¢ok oldugu, diizenli yapildiginda stresle bas etme yollarindan biri oldugu
ifade edilmistir. Sporun amaci kan dolagimim hizlandirip enerji depolamaktir.

Egzersizin amaci bireyin yorgunlugunu arttirmak degil biraz olsun kendisini iyi

! Baltag, 5.202
? Baltag, 5.206
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hissetmesini saglamaktir. Diizenli egzersiz yapmak kigilerin damar hastaliklarina
yakalanma olasiligim azaltir. Grup ¢alismalar yapmak, dostluklar kurmak ve daha
keyifli spor yapmaya caligmaktir. Fiziksel egzersizler yapmak, kiginin hem beden
sagligim korumasi, hem de stres olusmasinda dnemli rol oynayan yorgunluk hissini
azaltmaktadir. Spor bireyin kendisine yapabilecegi en giizel yatirrmdir. Bu yatirimin

sonucu bireyin enerjik olmasi ve mutlu olmasi alinan en iyi sonugtur.

3.1.2. Nefes Egzersizi Yapmak ve Gevseme Tekniklerinin Kullanilmasi

Nefes, soluk alip verme iglemidir. Derin, yavas ve burundan alinan havanin

diyaframla beraber akcigerlerin iyice acilarak hava ile dolmasina sebep olur.

“Latince’ de Can, nefes ve ruh anlamma gelir. Bir nefeslik can bizim varlik
sebebimizdir ve hayatm kendisini ifade etmektedir. Oksijen almak ve karbondioksit
vermek bedenimizin tiim islevleri igin ¢ok onemlidir.””’ Nefes alma akciger ve kalp
orgamnin iyi ¢ahigmasini ayrica beyin saghgmm da etkilediginden, gerginlifi de

azaltir.

Viicuda giren oksijenin diizenli bir gekilde kana kamsmasi gerekmektedir.
“Kan dolasimi sayesinde, oksijen viicudumuzun en iicra koselerindeki hiicrelere
ulagir. Ayrica soluma ile viicudumuz temizlenir. Hiicrelerimizin zehirli atiklarinin ve
5lii hiicre kahntilarmin 6nemli bir kism1 soluma ile viicudumuzdan atilir.”** Atilan
karbondioksit sayesinde viicut rahatlama hisseder. Stresli bir durumda viicudun daha
cok oksijene ihtiyaci vardir. Bu ihtiyaci karsilamak igin ‘nefes alma egzersizini
uygulamak gerekir. Gogiis kafesiyle alman nefes sayesinde beyne giden oksijenle

beraber diisiincelerde netlik ve dogru degerlendirme ortaya ¢ikar.

Solunum egzersizleri aligkanlik haline getirilerek dogru ve zamaninda

yapilmalidir. Tarhan solunum egzersizlerinin faydalarim §dyle siralamigtir:
-“Akcigerlerin biitiin alveolleri agilir.

-Kan dolagimi hizlanir.

! Rowshan, 5.104
2 Ersahin, s.244
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-Oksijen miktarmin artmasi ve oksijenin en uc¢ kisimlara ulasmasi stres
altinda ortaya ¢ikan adrenalin, noradrenalinin azalmasina ve kaybolmasma yardim

eder.
-Kisiyi sakinlestirir.”'

Solunum egzersizlerini yapmak i¢in yemegin pismesini beklerken, televizyon
seyrederken gibi benzer durumlarda uygulana bilinir. Stres es tartigmasinda,
patronunla kavga ettiginde, ¢ocugunun diigiiniinde, Ogrencinin  sinava
hazirlanmasinda ortaya ¢iktigindan o an kisi zihnini susturmali ve nefesini
tutmamalidir. Birey 5 dakika zaman ayirarak solunum egzersizini uygulayarak biiytik

bir dl¢iide rahatlama hissedecektir.

Genellikle herkes dogru nefes alip verdigini diigtiniir. “Cogumuz ¢ocukluk
devrini atlattiktan sonra karindan derin derin ve muntazam nefes alip vermeyi
unuturuz. Cogumuz iki saniyede nefes aliriz ve bir saniyede de nefes veririz. Bunun
anlami bize yararl olacak havanin ancak yarisimi kullamiyoruz demektir. Gergekte
tam bunun tersi olmasi1 gerekir. Nefes verme siiremiz nefes alma sliremizin iki kati
olmalidir. Bunun kirli kan dolasimi sistemine cok yarar olacaktir. Bu sistem
hiicrelerde kirlenmis kami ve toksinleri akcifere tasir.””” Olumsuz duygu ve
diisiinceleri atmak igin derin nefes alip, yavas nefes verince stresin azaldigi goriiliir.
Kotii bir olayr diigiiniin, o an solunum egzersizini yapin, olumsuz olan duygunun
ortadan kaybolmus oldugu hissedersiniz. Birey kendisini nefes egzersizi
uyguladifinda daha rahat ve daha sakin hissedecektir. Rahatlayan bireyin solunum
derinligi artmus, eller ve ayaklar sicak, kalp atis1 ve viicut 1sis1 normale dénmiigtiir.
Birey stresle baga ¢ikma tekniklerinden hangisini kullanirsa kullansin nefes

egzersizini unutmamalidir.

Stresli durumlarda nefes egzersizlerinin yetmediginde gevseme tekniklerini
kullanarak solunumun diizelmesine yardimer olunur. “1930°’larda Jacobson
tarafindan bir stres azaltma yontemi olarak gevseme egitimi ileri siiriilmiistiir. Bu
yonteme katilanlara kendi viicutlarinin belli bir kismi {izerinde yogunlagsmalan ve

daha sonra kaslarim dinlendirmeleri 6gretilmigtir. Bu bigimdeki bir yogunlagma

I'N. Tarhan, Mutluluk Psikolojisi, [stanbul, 2013, 5.169
2 Rowshan, 5.105
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giderek tiim viicutta bir gevseme ve rahatlama saglamaktadir.””’ Yapilan gevseme
teknikleri sonucunda viicutta rahatlama hissedilmektedir. Gevseme cevabinin
kazanilmasinda derinlemesine gevseme ve asamali gevseme tekniklerimi kullanarak
viicuttaki etkilere tepki olarak karsilik verilmis olur. “Asamal1 gevsemede, viicudun
biiyiik kas gruplarini (eller, kollar, bag, beden, bacaklar ve ayaklar) sistematik olarak
gerer ve sonra gevsetirsiniz. Bu uygulama, kaslarimizin uygulamaya baglamadan
dncesine gore daha gevsek ve rahatlamig hale gelmesini saglar.”’” Giin boyunca
bilgisayar karsisinda ¢aligan kisiler boyun, omuz ve bel agrilarindan sikayetgilerdir.
Bu kisiler gevseme tekniklerini uygulayarak viicudun rahatlamasim saglayabilirler.
Kiside rahatlama sonucunda huzur, dinlenme ve enerji olusacaktir. Boylelikle kisi
giinliilk yasamda islerini daha rahat bir sekilde siirdiirebilir. Derin gevseme
tekniginde kullanilan en dnemli teknik nefes egzersizidir. Alinacak olan nefes derin,
yavas ve burundan alimarak bedenin en uzak noktalarina kadar vararak kan akimim
hizlandinir. Sinir sistemi rahatlatir, kaslarin gerginligi azalarak eller ve ayaklarda

1simma meydana gelir.

Gevseme tekniklerini 6grenmis kisiler islerine kendilerini daha kolay adapte
edebilirler. Buna bagli olarak da islerinde basariy1 saglarlar. Ciinkii gevsemeden
sonra kaslarin rahatlamasi, gerilimlerin ve endiselerin azalmasiyla birlikte canli, atak

ve giine enerji dolu bir sekilde devam edilir. Bu da kapasiteyi arttirir.

3.1.3. Uyku Diizeni

Stres genelde uyku sorunu yapar. “Sebebi ne olursa olsun insamin ruh
saghigindaki en kiigiik dalgalanma bile kendisini uyku diizenindeki bir bozuklukla
ortaya koyar.””® Uykusuzluk bireyde beyni etkiledigi gibi bedeni de etkiler. Uykusuz
kalan birey gergin, sinirli ve hassas olur. Bireyin uyku ihtiyacim viicudu ynlendirir.
Giin boyunca birey kendisini nasil hissettigine bakarak uyku siiresini kendisi tespit

eder. Dinlenmis olan birey olumlu, dinamik ve tiretken olur.

Uykuya hazirlanirken zihindeki endiselerden uzak durulmalidir. “Tyi bir uyku

viicudunuzu ve beyninizi sarj eder, dikkatinizi ve konsantrasyonunuzu arttirir. Daha

! Ertekin, 5.95
f Braham, s.196
* Baltas, s.133
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gliclii ve olumlu bir ruh hali igerisinde olmamzi saglar. Yaptiginiz her seyden zevk
alirsimz.””! Eger gergin, endiseli bir sekilde uykuya daliursa, gece boyunca
bilingaltina olumsuz olaylar yerlesir ve uykudan kalkildifinda viicut biinyesi
¢Okmiis, sinirli ve negatif bir sekilde uykudan kalkmis olunur. Ayrica yatmadan énce
kafein, alkol, ¢ay gibi icecekler tiiketildiginde merkezi sinir sistemi uyarilarak
bireyin uyanik kalmasi durumu olusur. Onun i¢in yataga girerken pozitif olunmali,
kafein, nikotin tarzinda iceceklerden uzak durulmali ki uyku kalitesinde artig
saglanabilsin. Boylelikle ertesi giine rahat, huzurlu, sakin bir sekilde devam

edilebilir.

Makin ve Lindley ihtiya¢ olan uykuyu alabilmek i¢in yapilmasi gerckenleri

su sekilde siralamistir:

-“Yatma (ve kalkma) vakitlerinizi bir diizene baglaym. Bu, gévdenizin belli

bir ritme girmesini saglar.

-Aksam erken saatlerde biraz egzersiz yapin, boylece givdeniz gergekten

dinlenme ihtiyaci duyar.
-Yataga girmeden 6nce kisa bir yiiriiyiise ¢ikin.
-Yatmadan bir saat kadar nce gevsemeye baslayin.
-Yatmadan once agir yemekler yemeyin (Hafif bir aksam yemegi yeterlidir).

-Yatmadan hemen o&nce siit i¢in (sicak igmek daha iyidir).Kalsiyum

dinlenmenize yardimet olur.
-Uyumadan &nce rahatlatici bir banyo yapin.

-Kafanmizi mesgul eden bir sey varsa, iizerine konusun ya da zihninizde
bununla nasil bas edebileceginizi kurun. Sorunla yeterince ugrastigimzi

diisindtigiiniiz zaman uyumaya gidin.

-Yatmadan once diisiince ve endiselerinizi yaziya dokin. Bunlan sabah

gbzden gegirin.

! Ersahin, 5.248
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-Yatagimzin yaninda bir kalem ve kagit bulundurun. Eger gece yatarken
diigiinceler pesinizi birakmazsa ya da aklimza parlak bir fikir gelirse hemen not edip

uykuya dénebilirsiniz.

-Gozlerinizi kapatin ve uykuyu diistiniin. ‘Esneme’ sozciigiinii gdziiniiziin

oniine getirin. Esneyip uykuya dalmanin nasil bir sey olacaginin diigiinti kurun.

-Uyanirsamz yatakta kalmaym. Kalkin ve bir seyler yapin. Yorgunluk
hissettiginizde tekrar yataga gidin. (Bu davramsi aliskanlifa doniistirmemeye

calisin).”’ !

Bu tavsiyeleri uygulayarak kisi uyku problemini azaltmig olur. Stres ve
psikolojik sorunlar kiside uykuya dalmakta sorunlar veya kaliteli uyku alamamak
gibi etkenler ortaya gikarir. Uykusuzlugun giderilmesinde yapilmasi gereken en
onemli sey uykusuzlugun nedenini bulmaktir. Bundan dolay: kigi uyku sablonunu
gdzden gecirmeli, saat kagta yataga girip kagta kalktiim, gece kag defa uyandifim
ve uyandigi zaman kendisini ne kadar dinlenmis hissettifini gozlemlemelidir... O
zaman uykuya dalarken her seyden uzak olmali ki uyku diizenini ve kalitesini
arttirabilelim. Béylece iyi uyundugunda giine enerji ve umutla baslamr, hayat size

heyecan verir.

3.1.4. Beslenme

Bireyin giin boyunca enerji seviyesinin yliksek kalmasi ve yagamim
siirdiirmesi i¢in viicudun besin ihtiyacimt karsilamasi gerekir. “Stresle beslenme
aligkanlig1 arasinda dogrudan bir iliski kurmak zordur. Ancak antioksidan olarak
bilinen, yani hiicre yenileyici beslenme aliskanlifi, stresin hiicrelerde yaptif
yipranmay1 azaltacaktir.”’® Saglikli beslenme viicuda direng sagladigi gibi giin

boyunca daha fazla enerji saglayacaktir.

Viicudun strese kars: direncli kalmasi igin enerjiye ihtiyac1 vardir. “Ozellikle
stresli zamanlarda diizenli ve iyi yemek yemeye ihtiyacimiz vardir, ¢iinkii bu
zamanlarda govdemiz daha fazla enerji tiiketir. Stresin pek ¢ok fizyolojik etkisi de

(6r. kanin yogunlagmasi, kolesterol diizeyinin artmasi) uygun yemek yeme ile

! p. E. Makin — P. A. Lindley, Pozitif Stres Yonetimi, (Cev. A. Arslan), Istanbul, 5.75-76
2 Tarhan, s.182
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kontrol edilebilir. Ornegin yeterli su icmek (giinde 8 bardak) kanin incelmesine
yardim ederken, lifli besinler fazla kolesterolii ve yag1 emen bir siinger gibidirler.”!
Besin kaynaklarim tiiketerek viicudun gerekli fonksiyonlarin stirdlirmiis olur. Stresli
durumlarda saglikli, diizenli ve dengeli beslenilmelidir. Sindirilmesi kolay ve su

orani yiiksek besinler tercih edilmelidir. Bu besinlerin sindirilmeleri daha kolaydir.

Beslenme diizenini dikkat etmek gerekir. “Ozellikle B vitaminlerini bolca
tilketmek gerekir. Badem, tam tahillar, makarna, irmik gibi tahildan elde edilen
tirtinler, tahin, pekmez, corbalar, ilik sulu zeytinyagh yemekler, taze siit iirlinleri,
meyve sulari, yaghh baliklar ve dogal marmelatlar beslenmede &ncelikle alinmasi
gereken besinlerdir.””? B, E ve C vitaminden zengin gidalan tiiketir isek dengeli
beslenmig oluruz. Bu besinler bizi saglikli bir hayata siiriikler. Tuz, seker, kafein,
yagl yiyecekler ve kolesterol igeren yemeklerden uzak durulmahdir. Iceceklerden de
ok fazla kafein ve gay tiiketilmemelidir. Ozellikle stresli bir ortamda bu gidalardan

uzak durmak gerekir.

3.1.5. Dua Etmek

Insan inancina gére dua etmek yalmzlhk ve bosluk hislerinden uzaklasmak,
olumsuz duygu, diisiince ve sikintilardan kurtulmak igin yaratana siZmmaktir.
Caresiz ve limitsiz durumlarda her seyi duyan, bilen ve giicii yeten bir kudrete
inanmak, siginmak ve giivenmek kisiye sabir, sakinlik ve huzur verir. Insan istedigi
an, istedigi zaman, ihtiyac hissettiginde dua ve ibadetini yapabilir. Duamin herhangi
bir vakti ya da mekdm yoktur. “Dini inanglarin huzur, siikinet ve dayamklilik

getirdigi bilinmektedir. Stres etkisinde bunlar aranan, istenen hedeflerdir.’”®

Birey dua ederek stres etkenini azaltmaya calisir. “Dua etmek stresle ve
aciyla basa ¢ikmanin en etkili yoludur. Yaradan’in sevgisine ve adaletine olan
inancimiz, sabirhi olmamizi saglar. Dua etmek, belalara karsi metin olmamizda ve
glicliiklere gogiis germemizde yardimer olur. Dua ederken kendi gii¢siizliglimiizii,

fakat Yaradan’in giiclii oldugunu kabul ederiz.””* Yaradan'in sevgisi o kadar

! Makin — Lindley, 5.93

* M. E. Sarag, Doganmn Sifal1 Eli, Istanbul, 5.153
* Tarhan, 5.179

* Rowshan, s.46
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biiyiiktiir ki sabr1 ve inanci tartar. Dua etme sirasinda kul ve yaratan arasindaki
birebir kalma iliskisi insana manevi bir doyum saglar. Dua etmenin stresle bas etme
metodu olarak kullamldig1 ve bireyin {izerinde etkili oldugu gériilmiistiir. Tarhan dua

etmenin faydasini su sekilde 6zetlemisgtir.

-“Sorunlar1 kelimelerle ifade etmeye imkan verir. Sorunlarin karigiklik ve

belirsizlikten kurtulmasina yardim eder.

-Dua kisiye yiikiiniin paylasildigni ve yalmz olmadifi duygusunu verir. En
caresiz ve Umitsiz durumlarda her seyi duyan, her seyi bilen ve giicii yeten bir

kudrete inanmak, siginmak ve giivenmek o kisiye sakinlik ve huzur verir.

-Caresiz kisi pasiftir. Bir sey yapamamaktadir. Yapmak konusunda bir adim

atmis olur.”!

Kisi yalmz olmadigimi hissetmesi, hayata umutla bakabilmesi ve bir seyler
yapabilme cabasinda olmasim gostererek dua etmenin faydasim gérmektedir. Stres
altinda kalan kisi kendisini yalnz hissetmez. Kigi O yiice kudretin kendisine yardim
edecegi inanci, yalmz O’na giivenme ve inanma, O’ndan yardim isteme duygusu ile
kendisini O’na teslim etme iyilesme beklentisini arttirir. Iyilesme beklentisinin
artmasiyla beyinde ki salgilar artar. Insan viicudu savunma mekanizmasini
giiclendirerek kendi kendine yardim ve tamir islevine baglar. “Ibadet miiminin
Allah’a ulasma yolu ve tecriibesidir. Dua ibadeti de kulu Allaha yaklagtirir, dini
tecriibeler yasanmasina vesile olabilir.”’* Insanmn dua ile sikintilarni sessiz ifade

edebildiginden yiiregine huzur gelir.

3.1.6. Masaj Uygulamak

Kisi oOgretilen teknikleri uyguladiktan sonra; stres ortammdan nasil
uzaklasacagini ve stresten yasamin etkilenmeden de devam edebilecedini goriir.
Genellikle bu teknikler bilinmediginden ya da uygulanmadif igin stresli ortamdan
uzaklasilmadign zaman bireyde asabilik, gergin ve sinirli hal ve hareketler 6n plana

cikar. Boylelikle stresle beraber bircok hastalifa davetiye ¢ikarmig olunur. Bas,

! Tarhan, 5.179
2 E. Kavas, Dini Tutum-Stresle Basa Cikma iliskisi, Stileyman Demirel Universitesi (SDU), SBE,
Yaymlanmamis Doktora Tezi (YDT), Isparta, 2013, s.77
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boyun, bel, omuz ve sirt agrilar: olmak {izere daha birgok degisik agrilara sebebiyet
verebilir. Stres, gerginlik ve agn birbirleriyle iligkilidir. Stresin sebep oldugu
gerginlik damarlarin daralmasina, dokularin kansiz kalmasmi dogrudan kaslarin
gerginligine sebep olur. Bu sorunlar yok etmek veya en aza indirmek i¢in bedenin

rahatlamasina yardim eden tekniklerden biride masaj uygulamaktir.

Yapilan bilingli masaj bedenin gevsemesi, rahatlamasi ve olugan agrilardan

kurtulmaya caredir. “Devamli masaj yaptirmanin agagida belirtilen yararlar vardir.
-Kan dolasimini diizenler.

-Gerilmis kaslarin gevsemesine saglar ve kas spazmlarinin olugmasini

engeller.

-Stres aninda bedenimizin en duyarh bélgelerinde ortayr ¢ikan agnilarin

giderilmesini saglar.
-Rahatlamanizi ve kendinizi zinde hissetmenizi saglar.
-Kendinizi genel olarak iyi hissetmenizi saglar.

-Kendinize olan giiveninizin artmasina ve i¢inizde sevgi hislerinin

uyanmasina sebep olur.

-Bazi mésaj okullart masajin sindirim sistemini diizelttigini, kabizlig1

onledigini ve olumsuz duygularin uyanmasin engelledigini séylemektedirler.”

Giin boyunca c¢alisma, ayakta kalma, yorulma kaslarin gerilmesine neden
olur. Sinirler omurgadan baglayarak tiim viicuda dagilir ve masaj da sinirleri
etkileyerek sinir sistemini rahatlattifindan kisinin gerginlifini azaltir, agr1 ve sizilari
dindirir ve bedenen ve ruhen rahatlama saglatir. Masaj kaslan gevsetmekle kalmaz,
saghigin korunmasina da katkida bulunur. Stirekli masaj yaptiran insan stres aninda
kaslarin gerileceginin farkina varir ve kendisi de masaj yaparak rahatlar. Boylelikle

gerilen bolge gevser, beden dinlenmig ding bir hale gelir.

! Rowshan, s.110
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3.1.7.Giilmek-Giiliimsemek

Giilmek yasamin en dogal ve giizel bir parcasidir. Diinyaya gelindiginden
itibaren ¢evrenin bekledigi bir soz ve giilticiiktiir. Bu 6zelligi ilk once kendini sonra
gevreye aksettirmek viicuda yapilmig dogal bir mutluluktur. “Dr. James Walsh
Kahkaha ve Saghk isimli kitabinda giiliisiin yasam salgilarim1 canlandirdii ve
hastaliklara karsi viicut direncini artirdigini sdylemektedir. On dakikalik icten bir
giiliisiin agn kesici etkisi yaptigi, iki saat agrisiz ve acisiz uyku sagladiga ileri

1

siiriilmektedir.””’ Icten bir giiliisiin bircok hastalifa kars1 tedavi edici etkisi

bulunmaktadir. Glilmek pozitifliktir. Insana enerji verir, imit duygusu giiglenir.

Giilmenin insan da psikolojik faydalari oldugu gibi fizyolojik faydalan da
vardir. “Glilmek kiigiik bir egzersiz olarak da kabul edilir. Gergekten de, giiliince
boynunuzun, gégsiliniiziin, karmmzin ve diyaframin kaslan calisir. Giilerken,
bedeniniz digsariya daha ¢ok karbondioksit atar ve daha ¢ok endorfin iiretir, ayrica
hastaliklarla savagmamizi saglayan akyuvarlarin daha ¢ok tretilmesini saglar.
Giilmek en iyi ilagtir.”’? Giilme yetenegini kullanmak gerekir. Insan giilerek ¢ikan
zorluklarin i¢inde degil disinda olur. Olumsuz problemleri basa ¢ikmada degisik
acidan bakma imkéni saglar. “Hayata uyarak daima hislenenlerle ruhlan her seyi
duygu halinde aksettirenler giilmeyi bilmedikleri gibi anlamazlar da. Eger soylenen
her seye, biitiin olup bitenlere kulak verir, hareket edenlerle hayalen hareket eder,
duyanlarla birlikte duyar, nihayet sempatinizi her seye acarsaniz, en hafif seylerin
biiylilenmis gibi birden bire agirlastifin, her seyin {iistline bir ciddilik havasinin
coktiiglinii  goriirsiiniiz.”>®> Bunlarn  hicbirini kulak asmayip sikintilari akisa
birakmalidir. “Kendinizi stres altinda hissettiginizde insanlara giilimsemeye g¢alisin;

kendinizi daha iyi hissettiginizi, insanlarin size daha olumlu karsilik verdiklerini ve

duygularmizin daha olumlu olmaya basladigini goreceksiniz.””*

Hayata dertsiz bir seyirci gibi bakmak olumsuz sorunlarin eglenceye
doniigmesidir. Boylelikle bir ruh yumusaklifi ortaya c¢ikmis olur.  Seving ve
giilebilme yetenegini koruyabilmek umutsuzluk ve korkuyu bozan en biiyiik giictiir.

Iyi bir yagam i¢in sevinci ve giilmeyi hayatin bir parcas1 yapmak gerekir.

! Tarhan, s.163

% Rowshan, 5.79

? Bergson, Giilme, (Cev. M. S. Tung), istanbul, 1945, 5.5-6
*Braham, 5.209
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3.1.8. Miizik Dinlemek

Miizik insan beynini etkileyen fizyolojik tepkiler olusturan bir gesit
uyaricidir. Miizik ruhun gidasidir s6ziinden anlasildigi gibi insanin ruh haline etkiler.

b

“Youngs ve Youngs ° a gbre, ‘miizik, insanlarin ruh halini ve tutumunu biiyiik
olctide etkiler. Miizik, bir insanin ig¢ini karartabilir, onu neselendirebilir ya da
tizebilir. Dinleyene enerji verip kendisini harika hissetmesini saglayabilir. Ayrica
gevsemesine yardimci olarak onu ferahlatabilir de. .... . Miizik, yalmzca enerji
diizeyini ve ruh halini etkilemekle kalmayip stres diizeyini de degistirebilir.” Kimi
sesler dinleyene iyi gelir ve kendi ritmini korumasina yardim ederken, étekiler stres
yaratabilir.”' Miizik insanin ruhsal durumunu yalmiz kotii oldugunda degil, iyi oldugu
durumlarda da etkiler. Nasil nefes alip vermek hem beden hem de beyin igin
onemliyse miizik dinlemek de insan viicudunu ve beyni rahatlatir. Dinlenen miizik
tiirline gore beynin farkli boliimlerini aktive eder. Kisi zamanla hangi miiziklerin

kendisinde etki meydana getirdigini kendi kendine deneyerek anlar. Miizik dinlemek

kisiyi dinlendirdigi ve sakinlestirdigi gibi giinliik yasamim da olumlu yénde etkiler.

3.1.9. iletisim Kurmak

Giinliik yasamin ¢ogu iletisim ile gecer. Iletisim giinliik yasamin her aninda
kullanilan etki-tepki siirecidir. Kisi duygu ve diisiincelerini belirtmek, istek ve
arzularmi iletmek igin kisiler ile iletisim kurar. “Iletisim, bir bilginin, diisiincenin,
duygunun, tutum ve kanimn bir ara¢ vasitasiyla bir bireyden bir bireye, bireyden
gruba, gruptan bireye, gruptan gruba, toplumdan gruba ve toplumdan topluma
kargilikli aktanlmasi siirecidir.””? Iletisim her alanda gerekli oldugu gibi bilgi,
diisiince ve fikir aligverislerinde de énemlidir. Bireyin kendine ifade edebilmesidir.

Iletisim insanlar arasinda ¢6ziim araci oldugu gibi tartisma siireci de dogurabilir.

[letisimin ana arac1 dildir. Kargidaki kisi ile iletisime gecerken varhigimizin o

ortamin i¢inde var oldugunu géstermektir. Kisi kendini dogru ve net bir sekilde ifade

'B.Giimiigbas, Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitim Programinmn ilkogretim 2. Kademe Ogrencilerinin
Stresle Basa Cikma Yéntemleri ve Yagam Doyumu Uzerindeki etkisinin Incelenmesi, Dokuz
Eyliil Universitesi (DEU), Egitim Bilimleri Enstitiisit (EBE), YYLT, Izmir, 2008, s.34; B. ve
J. Young, Gengler igin Stres ve Yasamin Baskilariyla Bag Etme Kilavuzu, (Cev. S. K.
Akbasg), Ankara, 2004°ten atfen

% Berkman ve dig., s.197
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edebilmelidir. Olumlu ya da olumsuz problemi dinleyen kisiye anlatirken ses tonunu
ve beden dilini dikkat etmelidir. “A¢ik ve anlagilir bir iislupla konusmali, konunun
durumuna uygun vurgulamalarda bulunmalidir. Duygu ve diisiincelerini tutarh bir
biitiinliik i¢inde aktarmaya ozen gostermelidir. Ayrica bedensel tepkilerinin,
konusulan konunun nitelifine uygun olmasina dikkat etmelidir. .... Giillimseme,
basla onaylama, yiiriiyiis bigimi gibi birgok jest ve mimik iletisimi tamamlayici

53[

ogelerdir.””". Tletisim iki yonlii bir iglemdir. Hem mesaji alan hem de mesaji

gonderendir. Insanlar olaylan kendi bakig agilarina gore algilarlar. Stresli durumlarda
iletisimi dogru kullanmak ve dinleyen kisinin giivenilir olmas: gerekir. Boylelikle
stkintili olan kisinin icini dékmesi onu rahatlatir. Iyi bir dinleyici kisinin duygu,
diisiince ve isteklerini 6nemsemesi ve can sikan sorunlari ortadan kaldirmaya

yardime1 olmasi gerekir.

3.1.10. Meditasyon

Meditasyon bir zihin durumu olup beynin sakinlesmesidir. Meditasyon
tekniklerini kullanarak bedenin gevsemesine yardimei olunur. “Kisi 6zel ve rahat
oturma pozisyonuna girer, mantra adi verilen belirli kelimeleri tekrarlayarak
diisiincelerini bir noktaya toplar, zihnini tamamen bogaltmasi ve ilham denilen
kendiliginden gelen fikirleri beklemesi ve uygulamasi tarzinda program uygular.
Meditasyonda pasif konsantrasyon kullanilir. Diislince ve duygularin aktif olarak
miidahale edilmeden pasif miisahede geklinde gegisi esastir. Meditasyon esnasinda
solunum sayis1 degismedigi halde oksijen tliketiminin azalmasi, karbondioksitin
atilmasi ilgingtir.””* Meditasyon tekniginde sessiz bir gevre ortaminda gozler kapali
ve zihni odaklastirarak, rahat bir pozisyon alimr. Meditasyon yapmak i¢in belli bir
zaman uzunlugu yoktur. Kisi zaman siiresini kendisi belirleyebilir. Devamh yapilan
meditasyon sonucunda viicut ve beyin sakinlestigi i¢in huzurlu bir ortama kavusmus

olur. Boylelikle giinliik hayatta yasanan olaylar1 daha rahat gecirir.

' A. Aydmn, Siif Yonetimi, Ankara, 2012, s.11
*Tarhan, 5.176-177
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3.1.11. Yoga Yapmak

Toplumun bir¢ok kesiminin stres altinda oldugu bilinmektedir. Herkes bir

bagkasindan veya bir olaydan dolay1 stres altindadir. Stresle basa ¢ikilmazsa insan

viicudunda yiiksek tansiyon, diyabet, kalp-damar hastalif1, karm agris1 vb. sorunlar
ortaya c¢ikmaktadir. Bu sorunlart ortadan kaldirmak ic¢in ilk baglangicta olusan
belirtilerden yola gikarak stresi onlemektir. Stresi dnlemek icin nefes egzersizi ve
yoga teknigini kullanarak stres yok edilebilir veya en alt diizeye diisiiriilebilir. “Stres
yogasi asir1 gerginligin kigisel yonetimini bir program dahilinde ¢ozebilmek i¢in
Hindistan, Bangalor, Vivekananda Yoga Universitesin’de iilkemizde kalp yogasini
kurumsallastirmak i¢in biiyilkk yardimlanni gérdiigimiiz Yoga Master Raghuram
tarafindan baslatilmig bir programdir. Yirmi bes binden fazla ¢alisani olan bu sirkette

uygulanan stres yonetimi programindan personelin tibbi harcamalarinda énemli bir

diistisiin oldugu, is kazalarimin azaldigy, viziteye c¢ikma sayisinda belirgin azalma

oldugu, dolayisiyla is kayiplarinda %50 oraninda azalma oldugu saptanmugtir.”*!

Stresli bir insanin gergin, asabi, olumsuz duygulan viicudun cesitli yerlerinde
bas-boyun agrilari, siklikla bel ve sirt agnlan ortaya ¢ikar. Insanlar egzersizler
yaparak, meditasyon ve yoga destekli ¢alismalarla stresle basa ¢ikmaya galisirlar.
“Yoga yaparken kullanilan asanalar (beden hareketleri) fizik beden seviyesinde
gerilimi uzaklastiir ve gevsemeyi saglar. Pranayama (nefes teknikleri) nefesi

yavaslatir, derinlestirir. Ruhsal seviyede ise dengeye gelmemizi, ¢evre ve insanlarla

uyum i¢inde yasamamizi saglar. Yoga enerji seviyemizi ylikseltir, bizim daha az
zamanda daha ¢ok firetici olmamizi saglar. Sabah yapilan yoga duruslan (asanalar),
giinese selam serisi (suryanamaskar), nefes egzersizleri (pranayama) ve meditasyon
bedenimizde yarattigi kivilcim ile beden, akil ve ruhumuzda akmaya baslayan yasam
enerjisi bizi tiim giin zinde tutar.”’® Bu teknikleri sadece stresli ortamda degil
aliskanlik haline getirip devamli yapildiginda stresi ve stresli ortamdan uzak
durulabilir. Kigi yagamindaki sikintilardan kurtulmak ve spor yapmak igin yogayi
yasamina sokabilir. Yoga hem sikintilardan kurtulup hem de spor yaparak saglikli bir

yasama tesvik eder.

''N. Iskit, Stres Yogas, Istanbul, 2008, 5.9
% {skit, s.14
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3.2. Zihinsel Teknikler
3.2.1. Zihinsel Diizenleme Teknigi

Bireyin duygu ve diisiincelerin sonucunda gelisen davranislarin sorumlusu
yine bireyin kendisidir. Dolayisiyla g¢evresinde gelisen olaylar ve kisiler bireyi
gerginlige iter ve duygusal yonden sikintilara sokar. Gerginlige sokan olay aslinda
stres degil kisinin olaya bakisidir. “Olumsuz duygu ve davramsa yol agan diiglince
bi¢imini zihinsel diizenleme teknigi denilen bir yontemle degistirmek miimkiindiir.
Bu teknigin &grenilmesi gerginligi azaltmak ve nispeten olumlu veya miimkiin
olmadig1 durumlarda nétr, yani tarafsiz bir duygu gelistirmek tizere diisiincelerin
kontrol altinda tutulmasim saglar.”’' Olumsuz duygu ve davramgin yol agtifina
inanilan olaym endiselenmeden tespit edilmesi miimkiindiir. “Akilc1 olan ve akilei
olmayan diisiince bigimlerini ve yaklasgimlarmi birbirinden ayiracak baz dlgiitler

vardir. Bunlar;
-Kisinin diisiince bigimi objektif gergekler dayanmalidir.
-Degerlendirme bigimi, kisiye ve problemi ¢6zmeye yardimc: olmalidir.

-Yaklasim bigimi, kisinin diger insanlarla ¢atisma ve siirtiismeleri

azaltmalidir.

-Degerlendirme bigimi, kisinin kisa ve uzun doénemli amagclarina katkida

bulunmalidar.

-Kisinin yorum bigimi, kendisini duygusal bir catisma ve gerginlie

o y s g
siiriiklememelidir.””

Stressiz bir hayat olamayacag gibi bu olgiitleri kullanarak stresin yarattig
etkiler azaltilabilir. Bu teknik gerginlik yaratan duygu ve diigiinceleri kontrol altina
tutmay1 ve degistirmeyi, olaylar kargisinda alternatif yorumlar gelistirip problemleri
¢ozmede yardimer olacaktir. Bireyin giinlik hayatta kendisini rahat, huzurlu

hissetmesi i¢in bu dlgiitleri degerlendirerek kendi yaklasim bigimini sinamig olur.

! Baltas, 5.247-248
? Baltag, 5.248
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3.2.2. Psikoterapi

Insan cani sikildiginda, iiziildiigiinde, agladifinda veya hayatinda baz seyler
yolunda gitmediginde bir arkadagiyla, dostuyla ya da giivendigi bir kisiyle
dertlesmek ister. Fiziksel sagligin zaman zaman bozuldugu gibi ruh saghgimn da
bozulmasi sonucunda destek ve tedaviye ihtiyag vardir. Bozulan ruh saglifin tekrar
saglikli duruma getirilmesi ve ruhsal destek alma amaciyla profesyonel uzman kisi
veya kurumlar tercih edilir. “Agin stres durumlarinda psikoterapi tedavisi
uygulanabilir. Psikoterapi, psikolog ya da psikiyatrist nezaretinde uygulanir. Bu tiir
teknikler grup oturumlan seklinde uygulanabilecegi gibi, doktor-hasta seklinde

birebir de uygulanabilir.”!

Psikoterapi, iki kisi ya da grup icinde olan kigiler arasindaki iletisim
durumudur. “Danisan, terapist tarafindan yargilanma ya da hakkinda hitkiim verilme
korkusu olmaksizin igindeki korkulari, duygu-heyecanlari ve yasantilar ifade etmeye
tesvik edilir. Terapist ise, olumlu ve anlayigh yaklagir ve danisanin sorunlariyla baga
¢ikmasi icin daha etkili yollar gelistirmesine yardimei olur.”*? Psikoterapinin yararli
olmast i¢in kisinin inanmasi ve psikoterapiye goniillii bir gekilde gitmesidir. Kisi
kendi istegiyle psikoterapiye gittiginde sorun ¢ozmede ilk adimi atmis olur.
Psikoterapiden yarar saglayip saglamadigim anlamak i¢in kisinin sorunlarla bag etme
becerilerinin artmasi, olumsuz duygu ve diisiincelerin azalmasi, bagkalariyla olan
iliskilerinin diizelmesi ve hayata rahat, huzurlu bir sekilde bakmasi gibi durumlarda

psikoterapiden yarar gordiigii kanisina varilir.

3.2.3. Affetmek

Affetmek bityiikliigiin sanindandir soziinden ifade edildigi gibi affetmek
erdemliktir. Tnsanin ruhen ve bedenen hazir hissetmesinde kimsenin zorlamadan
yaptig1 bir eylemdir. “Affetme bir kisinin kendi davramislarinin veya baskalarinmn

davramslarinin nedenlerini agiklamasi ve belli hususlara dayandinlmasina verilen

IN., Seyhan, Halk- Polis Karsilasmasinda Stres Faktorii Stad Omegi Uygulamasi, Sakarya Universitesi
(SAU), SBE, YYLT, Sakarya, 2007, s5.36

2 R. L. Atkinson —R.C. Atkinson-E.R. Hilgard, Psikolojiye Giris 2, (Cev. K. Atakay-M. Atakay- A.
Yavuz), Istanbul, 1995, 5.663
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addir. Bireyler, diger insanlarin davraniglarini yorumlarken bunun nedenlerine inerler
ve ni¢in meydana geldiginin ortaya ¢ikararak affetme siirecini yagarlar. Yine kigilér,
kendi davranislarini analiz ederek bunlarin neden ortaya ¢iktigim belirli hususlara
affederler.””'Bagkalarina kars1 olumsuz duygu tagimak ve bir siire sonra bu duygunun
otkeye yonelmesine neden olur. Farkina varmadan kiside stres etkenleri dolagmaya
baglar. Bu sebeple ofkeyi uzun siire tasimamak veya nefrete doniigtiirmeden

affetmeyi 6grenmek gerekir.

Affetme bireyde mutlaka sahip olmasi gereken bir eylemdir. Stresle basa
cikma yolunda yardimer olan bir dzelliktir. Birey ofkesini yok edebilmeli ya da
unutabilmelidir. Kisi gegmisteki kotii amilar {izerinden atmak ve hayati kontrol altina

alabilmek icin affedici olmalidar.
3.3. Davranigsal Teknikler
3.3.1. Davranisin Diizenlenmesi

A tipi kisilik ofke, ihtiras, siirekli rekabet, sabirsizlik gibi duygularin 6ne
ciktign ve sik yasandigi davranis bigimidir. “A tipi davrams i¢inde olan insanlarin en
biiyiik yamlgisi, basarilarim bu davranis bigimiyle 6zdes tutmalaridir. A tipi davrams
bicimine sahip insanlar, bu davrams bi¢imine sahip olmasalar, asla bagarili
olamayacaklarim diistiniirler. Endiistrilesme ve Bati bi¢imi hayat A tipi davranis

bigiminin 6zelliklerini ddiillendirmekte ve pekistirmektedir.”

A tipi davrams bi¢imi iginde birgok insan bagarilidir. “Eger A tipi davramg
bicimine sahip bir insan bagarih olmugsa, bunu A tipi davrams bigiminden &tiiri
degil, A tipi davramig bigimine sahip olmasina ragmen gerqeklestinnistir.”3 A tipi
davramis bicimine sahip basarili insanlar oldugu gibi basarisiz insanlar da var. Birey
giinlitk yasamda insanlarla iligki i¢indedir. “Bireyin hayatindaki strese neden olan
onemli yanhslardan biri de, diger insanlarla kurdugu iliski bi¢imini uygun sekilde
yonlendirememesidir. Insanlar, birbiri ile kurduklar iliskilerde ti¢ tiir yaklagimdan
birini benimserler. Bunlar; saldirgan tavir, ¢ekingen tavir, giivenli tavirdir.””*

Insanlarla kurulan iliski bigimi iyi yonetilmediginde kisi yasamindaki strese

! Eren, .79

? Baltas, 5.255
? Baltas, 5.257
* Seyhan, .37
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sebebiyet verir. Saldirgan tavir sergileyen kisiler bagkalarina bir seyler gostermek,
bagkalarim1 suclamak, onlari kiigiik gorerek baskalarinin duygularimi ve kisiliklerini
zedelemeye calisirlar. Hi¢ kimse c¢evresinde boyle insanlan istemez ve bu kimseler
¢evreden uzaklastirilir. Cevreleriyle kurduklan iligskilerde ¢ekingen tavir sergileyen
kigiler kendi istek ve duygularimi sergilemek yerine -etrafindakilerin karst
cikamayacag sekilde davramg gosterirler. Kisi kendini ve gercek duygularimi agikga
ifade etmekten ¢ekinmedigi gibi etrafindakilerinin duygularim1 da yer veren giivenli

tavir bicimidir. Baltag giivenli tavrin niteliklerini su sekilde siralamugtir:
-“Agik, samimi, diirlist ve dogrudandir
-Kendisini ve duygularini agikca ortaya koyar

-Gerektigi yerde kendini 6ver ancak bagkalarim asla kiigimsemez veya

suclamaz
-Bagkalarimin olumlu 6zelliklerini goriir ve konugur
-Kargisindakinin kendisini iyi hissetmesini saglar
-Tehdit etmez, isbirliginin olumlu sonuclarindan haberdar eder
-Haklarini korur ancak baskalarinin hak ve duygularini hesaba katar
-Sorumluluk tasir
-Segimlerini kendi amaglar1 dogrultusunda yapar.””’

Bir mesajin hangi ifadelerle aktarildigi degil, nasil aktarildigimi sergileyen
tavir giivenlidir. Kigi duygu ve diisiincelerini iletirken, konustugu kigiyle g6z temasi
kurarsa, beden durusu dik, uygun yiiz ifadesi, agik, net, anlasilir ve isitilir bir sesle
konusursa etrafindaki kisiler tarafindan olumlu algilanirlar. Kisaca; karsi tarafin
alamina girmeden etkili tarz ve ifadeyle kendini kabul ettirmesi davranig bigimidir.
Kisiye beden, sz ve davramg biitiinliigli kazanma, kendini etkili ifade etme ve
duygusal yetkinlikler kazanarak hayatin temel taglarini olusturur. Boylelikle kisilerin
yasamlarinda davramis bicimini benimseyerek catisma ve gerginliklerde azalma
meydana gelir. Bunun sonucunda insanlar arasinda kurulan iligkilerde giivenli

davranis bigimi kazanilir.

! Baltas, 5.267
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3.3.2. Zaman Diizenlemesi Yapmak

Zaman bir eylem ve yasam olgusudur. Mevsimlerin de@ismesi, gece
giindiiziin yinelenmesi, yillarin ge¢mesi, saatin ilerlemesi zamanin hizla akip
gitmesinin semboliidiir. “Teknolojinin gelismesiyle, bundan 30-40 yil 6nce insanlarin
yapmak zorunda olduklari birgok gorev glniimiizde makineler tarafindan
yapilmaktadir. Ne yazik ki biitin bu kolayliklar olmasma ragmen insanlar hala
zamansizhiktan yakinmakta, yetistirmek durumunda olduklar isleri zamaninda yerine
getirememekte bu da onlar da strese neden olmaktadir. Bazen zamanin akip gittigi,
hicbir sey yapamadiiniz, her seyin kontrolden ¢iktifn duygusu yaganir.””’ Zamani
dogru kullanmak miimkiin olmadigi igin insanlar zaman darlifindan yakmurlar.
Zamanim iyi de@erlendiremeyen insan stres icindedir. Bu stres i¢ine giren insan

saglik sorunlariyla birlikte yasar.

Stresten uzaklasmak igin bireyin, saglhkli iletigim, rahat ve huzurlu ortamlar
bulmas1 gerekir. “Zaman yonetimi, zamana hdkim olmak, zaman durdurmak,
yavaslatmak, hizlandirmak  degil, zamanm nasil  harcandifimin, nasil
harcanabileceginin degerlendirilmesidir. Belli bir zaman ig¢inde hangi is ve
etkinliklerin yapilacaginin tespit edilmesi ve bunlarmn yonetilmesidir. Zaman
yOnetimi, amaclara ve hedeflere ulasmada 6nemli bir kaynak olan zamam verimli
kullanma (;.C.ibatsuhr.”2 Onemli olan zamanin nasil kullanacag: degil zamanin akillica
kullanilmasidir. Zamani iyi kullanmak i¢in yapilacak islerin diizenli, planl ve
oncelik sirasina gore siralanmasi ile zamam iyl yonetmis olunur. Zamam iyi
degerlendiren insan yasam kalitesini yiikseltir ve amaglan dogrultusunda yagamini
devam eder. ““Giindelik faaliyetlerde kisisel zaman yonetimi bakimindan uyulmas:

gereken bazi kurallara uymak gerekir. Bu kurallar ise:
-Giine, éncelikle belirlenmis olarak baslayin,
-Yapilmasi gereken isi, ertelemeden hemen yapin,

-Giin i¢inde yogun is saatleri arasina, sizi daha fazla tatmin eden isler:

yaparak, aktif dinlenme yolunu segin,

-Her is i¢in son tamamlama tarihi/saati belirleyin,

M. A. Simsek, Stres Yonetimi Programimnin Bursa flinde Sanayi Alanmda Calisan Personelin Stres
Diizeyine Etkisi, Uludag Universitesi (UU), SBE, YYLT, Bursa,2005, s.104
2 D. Tengilimoglu ve dig. , Zaman Yonetimi, (Ed. H. Tutar), Ankara, 2007, s.44
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-Giin sonunda listenizi kontrol edin ve zamanimizi nasil yOnettiginizi

degerlendirin,
-Bazi islerin 6nem ve acillik seviyeleri ayniysa, 6nce en zor olan1 yapin.

-En zor igleri, en verimli énemsiz gorevleri ise, yaraticilifinizin en az oldugu

zamanlarda yapin.

-Kendinize ait olmayan higbir isi yapmaym.”*!

Giinliikk hayatta pek c¢ok kigi zamanin darligindan sikayet¢idir. Giinliik isleri
kolaylagtirmak ve yasanan stresle baga ¢ikmak igin zamani kullamis bi¢imi agisindan
degerlendirmek ve iyi bir plan ¢ercevesi i¢inde amaca ulagmaktir. Bir igi yaparken
planh ve diizenli olmak gerekir. Zaman yaratmak icin hedef belirlemeli ve yapilacak
isler oncelik sirasina gore uygulanmalidir. Bunun sonucunda o isi zamaninda
yetistirmis olur. Bireyde zamaninda yetisen isten memnun kalir ve stresten uzak olur.
Kisi hayat1 daha iyi yasamasi ve basari elde etmesi i¢in zamam etkili kullanmali ve
aligkanliklarini kontrol altina almahdir. Birey islerini planli ve zamam etkili bir
sekilde kullanmazsa vakit kaybi, bosa giden emek ve stres altinda olan bir kisi

kazanilmis olunur.,

3.3.3. Ofkeyi Yenmek

Birey giinliik yasaminda stres olusturacak pek ¢ok olaylarla kargilagir. “Birey
haz alma diinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya kisi ile karsilastiginda
cok insanca bir duygu olan 6fke duygusu olugur. Anlagilamama, haksiz davraniglara
maruz kaldigim diisiinme, arkadas kaybi, kacgirilmig firsatlar, kavgalar, engellenme,
saygisizlikla kargilasmak vb. durumlar 6tke, kizginhk duygusu yasanmasinin
s;ebepleriltldendir.’’2 Ofke duygusu insanda hem normal hem de saghikli bir
durumdur. Bireyin ofkelenme durumunda bedende, duygu ve diisiincelerde,
davramslarda farkli bir durum ortaya gikar. Ornegin; kan basincinin yiikselmesi, yiiz

mimiklerinin degismesi, kaslarin gerilmesi gibi iletisimde sorunlar ortaya ¢ikar.

! Tengilimoglu ve dig., s.89
2. D. Ertiirk, Davrans Bilimleri, Istanbul, 2010, 5.216
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Insamin  her déneminde engellemeler ortaya c¢ikar. “Kisilerin yapmak
istedikleri ve yapmak istemedikleri yasla degistigi icin, 6fke nedenleri de degisir. Siit
cocuklarinda faaliyetin ve aragtirici giidiilerin engellenmesi gibi basit sinirlamalar
dfkeye neden olur. Cocuklarda ise tuvalete oturmasinin istenmesi, nesnelerin elinden
almmasi, yiizlerini yikamalarini zorunlulugu, yalniz birakilmak, bir yetiskinin ilgisini
kaybetmek veya giristikleri bir faaliyette basanisizlik 6fkeye yol agar. Daha biiyiik
¢ocuklar ve ergenlerde 6fke nedenleri, sosyal engellemeler ve diis kinkliklarini da
icine alarak artmis durumdadir.”’’ Kisaca insan hangi yas grubunda olsa da
Ozgiirligi, arzu ve istekleri sinir gergevesi iginde kisitlamalar getirmektedir. Bundan
dolay1 kisinin istedigi gibi yagamasina engeldir. Bu engellemeler dogrultusunda &fke

duygusu da duruma gére 6n plana ¢ikar.

Kisilere ofkelenmemeyi degil ofkeyle nasil basa c¢ikacaklarmi ogretmek

gerekir. Baltag 6fkeyle nasil basa ¢ikilabilecegini dért basamakta incelemistir.
- “Ofkenizi kabul edin
- Ofkenin kaynagim bulun
- Neden 6fkeli oldugunuzu anlayin
- Ofkeyle gergekei bir bigimde miicadele edin.’*>

Ofke duygusu bu basamaklar altinda degerlendirme yapilirsa duygularin
sorumlulugunu almus olur. Ofke duygusunu kontrol altina alan birey, hem kendisine
hem de etrafina zarar verme durumdan uzaklagir. “Iliskilerinizde 6fke, hayal kinklig
ve telas gibi asin tepkilerden kaginmak ve sakin olmay: basarabilmek basiretli ve

profesyonel ... olmanin da geregidir.

Gergin halde olan kisinin endisesi ve sikintist vardir. Stres altinda olan kisi
kendini yalmz hisseder. Kisi bir sorunla kargilagtiginda en az stres ve en az sorun igin

birkag yontemle sorunu ¢6zmede kendisine destekei olabilir.

' C. T. Morgan, Psikolojiye Giris Ders Kitabr, (Cev. H. Anic1 ve dig.), Ankara, 1989, 5.230
’ Baltag, 5.284
“H. Yilmaz, Sevgili Anne ve Babacigim, Liitfen Bu Kitabi Okur musunuz, Konya, 2002, 5.76
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Tarhan daha az stres igin kendinize emirler verin yontemine giderek, bu

emirleri de su sekilde siralamastir:
-“Ayn1 zamanda tek bir igi yap
-Problemi kavra
-Dinlemeyi 6gren
-Soru sormay1 6gren
-Anlamliy1 anlamsiz1 ayir

-Gtlizel géren giizel diigiiniir, giizel diisiinen hayatindan lezzet alir, kuralina

unutma
-Esnek ol. Once kendini sorgula
-Hatalar1 kabul et. Empati diisiin
-Dur, diiglin, sonra konus. Basitce ifade et
-Sakin ol, giiliimse
-Zamanlamay1 iyi yap
-Sorunun ¢dziimil varsa, tiziilmeye degmez

-Sorunun ¢dziimii yoksa iiziilsen de sonug degismeyecegi i¢in yine {iziilmeye

degmez
-Bu yagsadigim bana ne 6gretti
-Olmus seyde hayir vardir, kutsal séziinii unutma
-Baz aksilikler giizelliklerin habercisidir
-Amacini unutma
-Sorun odakl degil, ¢6ziim odakli diisiin

-Sevginin, beyinde mutluluk hormonu salgilattipini sakin unutma!”*!

! Tarhan, 5.181
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Kisi stresini azaltmak ve gevsemeyi saglamak amaciyla olusan stres
nedenlerini ve belirtilerini kavramali ve viicudunu dinlemelidir. Kendi gahsi
performans beklentilerini degerlendirmeli ve miimkiin olanla yetinmelidir. Bunu
yaparken olumsuz degil olumluyu dile getirmek ve ruh halini amaglamak gerekir.
Duyu organlarimi kullanarak kisi zihninde olugan tiim ikna edici tavsiyeler ve fikirler
ile kendisini telkin eder. Bu ydntemleri kullanarak ve faydali sekle déntistiirerek
viicudun strese kars1 gosterdigi tepkiyi degistirmis olur. Her zaman ve her sekilde
kendini mutlu hissediyorum gibi bir mantig1 tekrarlayarak mutluluk hissini yaratmig

olur.
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IKINCI BOLUM
PAMUKKALE UNIVERSITESI MUHENDISLIK FAKULTESI VE

SAGLIK YUKSEKOKULU OGRENCILERINDE STRES VE
STRESLE MUCADELE

1. MUHENDISLIK FAKULTESININ FizikKi DOKUSU VE INSAN
KAYNAKLARI

1.1. Fakiiltenin Fiziki Dokusu

Denizli ilinde bulunan Pamukkale Universitesi gelecegin yetiskin aydinlarim
yetistirmek {izere hizmet vermektedir. Konum itibariyle 6grencilerin rahat bir
ortamda egitim aldiklart huzurlu bir yerdedir.“1982 yilinda Dokuz Eylil
Universitesinin  (DEU) kurulmasiyla bu {iniversiteye bagli olarak Denizli
Miihendislik Fakiiltesi adim1 alarak egitim Ogretim faaliyetlerine devam etmistir.
1990 yilindan itibaren Camlik Yerleskesinde Dekanlik ve Makine Miihendisligi
Boliimii, Kinikli Yerleskesinde ise Insaat Miihendisligi Boliimii egitim ve d§retim
hizmetlerine devam etmistir. DEU Denizli Miihendislik Fakiiltesi 1992 yilinda
Pamukkale Universitesi'nin kurulmasi ile Pamukkale Universitesi Miihendislik

3!].

Fakiiltesi ismi ile eZitim ve 6gretim faaliyetlerine devam etmistir.

Pamukkale iiniversitesi kurulusundan bu tarafa cesitli gelisim siireglerinden
gecmis giinimiizdeki halini almistir. “Mithendislik Fakiiltemizin biinyesindeki
boliimlerde bulunan ileri teknolojilerle donatilmis ¢esitli laboratuvarlarimizda hem
lisans diizeyinde uygulamali ¢alismalar, hem de lisansiistii seviyesinde arastirma-
gelistirme projeleri yiiriitme imkani bulunmaktadir. Fakiiltemizin hayat boyu egitim
ve gelisim amaclariyla daha yogun kullamlan bir konferans salonu bulunmaktadir.
Ayrica Fakiiltemiz biinyesinde dgrencilerin ortak veya serbest caligsabilmeleri igin
cesitli yerlerde diizenlenmis ¢alisma mekanlar, kablosuz internete erisim olanaklari

ve bilgisayar laboratuvarlar1 bulunmaktadir.

! ..., http://www_pau.edu.tr/tanitimofisi/tr/sayfa/fakulteler-3, (07.12.013)
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Miihendislik Fakiiltemizde ogrencilerimizin bos zamanlarini
degerlendirebilecekleri {i¢ adet kantin ve kafeteryalarimiz bulunmaktadir. Aym
zamanda cesitli dinlenme alanlarn ve kiltiirel faaliyetlerimiz i¢in de bir anfi
tiyatromuz mevcuttur. Sosyal ve kiiltiirel faaliyetlerimiz i¢in Fakiiltemiz biinyesinde
aktif olarak calisan Ogrenci kuliipleri de mevcuttur. Fakiiltemiz sportif faaliyetleri
olarak {iniversitemiz biinyesinde bulunan diger fakiiltelerle turnuva maglari gibi
cesitli aktiviteler yapilmaktadir.””' Miihendislik Fakiiltesi, dgrencilerinin ihtiyaglarim

karsilanmasinda galiganlari ile birlikte oldukga genis kapasiteli egitim vermektedir.

1.2. Fakiiltenin Insan Kaynaklar:

Fakiiltenin insan kaynaklari yapisini, gesitli birimlerde gorevli farkli branglara
sahip calisanlar ve &grenciler olugturmaktadir. Mithendislik Fakiiltesinde yaklagik
olarak 5400 &grenci 6grenim gormektedir. “Mithendislik Fakiiltemizdeki 6gretim
elemanlarimiz tarafindan yiiriitiilen uluslararasi ve ulusal bilimsel aragtirma projeleri
ile bilimde yeniliklere katk: saglanmakta ve elde edilen proje sonuglar1 uygulamaya
aktanlmaktadir. Fakiiltemizdeki ogrenci kuliipleri ve sosyal etkinlikler ile
dgrencilerimiz, akademik ve idari personelimiz arasindaki iletisimin giiclendirilmesi
ve siirekliligi saglanmaktadir.””® Fakiilte birgok hizmeti kendi icinden saglamakta
olup, baz1 hizmetleri diganidaki firmalardan saglamaktadir. Miihendislik Fakiiltenin
hedefi ulusal ve uluslararas: diizeyde tanman ve tercih edilen egitim kurumu olmak
igin egitim, Ogretim, yOnetim, aragtirma ve uygulama alaninda genis kapasiteli

hizmet vermektir.

! ..., http://www pan.edu.tr/mfir/sayfa/kisaca-fakultemiz, (07.12.2013)
2 ..., http://www.paw.edu.tr/mf/tr/sayfa/kisaca-fakultemiz, (07.12.2013)
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2. SAGLIK YUKSEKOKULUNUN FiZiKi DOKUSU VE INSAN
KAYNAKLARI

2.1. Yiiksekokulun Fiziki Dokusu

Pamukkale Universitesi Denizli Saghk Yiiksekokulunu da agarak egitim ve
ogretime devam etmektedir. “10.10.1996 tarihinde tlkemizde lisans diizeyinde
egitim veren Saglik Yiiksekokullarindan birisi olarak agilmigtir. 1997-1998 egitim-
ogretim yilinda 25 &grenci ile eitim ve &gretime baslayan yiiksekokul ilk
mezunlarimt  2000-2001  egitim-6gretim yilinda vermistir. Denizli Saghk
Yiiksekokulu 2004-2005 egitim-6gretim yilindan 2007-2008 egitim-6gretim yilna
kadar iki boliimiiyle (Hemsirelik ve Saghk Memurlugu) egitim-6gretime devam
etmis, bu tarihten itibaren hemsirelik bolimiiyle eitim-6gretimi siirdiirmektedir.
1997-1998 egitim-6gretim yilindan itibaren Pamukkale Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii biinyesinde Halk Saghgi Hemsgireligi Yiiksek lisans programi

yiiriitilmektedir.” d

Denizli Saglik Yiksekokulu egitimini yeni binasinda devam edecektir.
“23.01.2007 tarihinden itibaren Pamukkale Universitesi Kongre-Kiiltiir Merkezine
tasmarak egitim faaliyetlerini burada stirdiirmektedir. Ogrenci derslikleri, teknik
laboratuvarlar Kongre-Kiiltir Merkezinde; idari ve akademik biirolar Morfoloji
binas1 zemin kat ve 1. katta yer almaktadir. Mesleki becerilerin gelistirilebilecegi bir
mesleksel beceri laboratuvart bulunmaktadir. Ogrencilere mesleksel becerilerin
dgretilmesinde, giincel teknolojik araglan kullanarak, uygun, yeterli ve drselemeyen
dogru yontemlerle bakim verilmesini 6gretmek hedeflenmektedir. Laboratuvarlarda
ogrencilerin dgretim elemam gozetiminde uygulama yapabilecegi egitim maketleri
bulunmaktadir.”’? Saglk Yiiksekokulu, égrencilerin ihtiyaglarinin karsilanmasinda

akademik ve idari personel ile birlikte 6grenim vermektedir.

'....., http://www.pau.edu.tr/tanitimofisi/tr/say fa/yuksekokullar-3, (07.12.2013)
2 ..., http://www.pau.edu.tr/dsyo/tr, (07.12.2013)
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2.2. Yiiksekokulun Insan Kaynaklari

Yiiksekokulun insan kaynaklar1 yapisini, ¢esitli birimlerde ¢aligan akademik,
idari personel ve dgrenciler olugturmaktadir. Saglik Yiiksekokulunda yaklasik olarak
700 o6grenci Ogrenim gormektedir. “Yilksekokulumuzda, akademik personelin
akademik gelisimi ve egitimlerinin devam etmesine 6nem verilmektedir. Ogretim
elamanlarimizin hepsinin en az hemsirelik bilim alaminda yiiksek lisans diizeyinde
egitim almig olmasi ve klinik deneyimlerinin olmasi g6z éniinde bulundurulmaktadir.
[dari personelin de gelisimi gdz 6niinde bulundurulmakta, iniversitemiz ve birim ici

hizmet i¢i egitimlerle desteklenmektedir.

Yiiksekokulumuz Hemsirelik Boliimii 6grencileri giiz ve bahar yariyillarinda
yer alan dénem i¢i uygulamalarini, Pamukkale Universitesi Saghk Aragtrma ve
Uygulama Merkezi, Denizli Devlet Hastanesi, Servergazi Devlet Hastanesi ile
Toplum Saghg Merkezleri ve Ozel Hastanelerde 6gretim elemanlari nezaretinde
yapmaktadirlar. Ogrencilerin mezuniyet asamasina kadar yapmak zorunda oldugu
yaz staji, Staj Komisyonumuzca uygun goriilen hastanelerde bagimsiz olarak
yapilabilmektedir. Mesleksel beceri laboratuvar1 dgrencilerin; sistematik, yetenekleri
ve derecelerine uygun, giivenli ve etkin egitim stratejileri ile egitim almalarim
saglamay1 amaglamaktadir. Denizli Saglik Yiiksekokulu akademik ve idari personeli
olarak, 6grencilerin ¢agdas, gelisime agik, yasam boyu &grenen ve istendik mesleki
ve sosyal becerileri kazanmigs mezunlar olmasimi umut ediyoruz.””' Saglik
Yiiksekokulunun hedefi birey, aile ve toplumun saghfim koruma, gelistirme ve
devam ettirmede egitim, uygulama, arastirma ve yonetim rollerini etkin bir gekilde

kullanacak meslek tiyeleri ve egitimcileri yetistirmektir.

3. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK PROFILI

Bu arastirma Pamukkale Universitesinin Mithendislik Fakiiltesi ve Saglik
Yiiksekokulu &grencilerinden olusmaktadir. Bu aragtirmamm evrenimi 2011-2012
egitim-0gretim yilinda yapilmig olup toplam 500 6grenciden olugur. Arastima
uygulama yapildigi zaman okulda bulunan 6grencilerden olusmustur. Aragtirma 3 ve

4. siniflarda okuyan dgrenciler iizerinden ele alinmustir.

! ..., hitp://www.pau.edu.tr/dsyo/tr, (07.12.2013)
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Bu bolimde, arastirma probleminin ¢6ziimii igin, aragtirmaya katilan
6grencilerin bagimsiz degiskenler hakkinda bilgi toplamak igin, kisisel bilgi formu
kullamlmustir. Kisisel bilgi formunda yer alan sorular; cinsiyet, yas, bolim, smuf
diizeyi, burslu olup olmama, kalinan yer, yasamuin gogunun gecirildigi yerlesim
merkezi ve mezun olunan okul degiskenlerini icermektedir. Bu degiskenler
Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
yollarimi etkileyen demografik degiskenleri igermektedir. Elde edilen bulgulara

dayal1 olarak agiklama ve yorumlar yapilmustir.

Bu béliimde, anket sorular1 ele alinarak aragtirmaya katilan &grencilerin
demografik ozelliklerini ortaya koyarak toplanan verilerin istatistigi sonucunda elde

edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgular ise su sekildedir;
3.1. Katilimeilarin Cinsiyet Dagihim

Tablo 3: Katilmeilarin Cinsiyetlerine Gire Dagilim

Boliim Cinsiyet N %
Miihendislik Fakiiltesi Kiz 112 42.4
Erkek 152 57.6

Saghk Yiiksekokulu Kiz 176 73
Erkek 65 27

Toplam 505 100

Arastirma kapsamindaki ogrencilerin cinsiyetlerine gore dafilimlart ve
sayilari belirlenmistir. Tablo 3’e gore; Miihendislik Fakiiltesinin % 42.4°t kiz,
% 57.6’s1 erkek, Saglik Yiksekokulunun % 73’0 kiz, % 27°si de erkek &grenci
ankete katilmistir. Miihendislik Fakiiltesi 112 kiz, 152 erkek &grenci, Saglik
Yiiksekokulu 176 kiz, 65 erkek 6grencilerden olusmaktadir.

Toplumda iki farkli cinsin davranis yapilarinda farkliliklar gérilir. Bu
caligma kapsamina gore kizlarn erkeklerden daha fazla tiniversite dgrencisi olmasi
biiyik bir onem tagimaktadir. Toplum genelde erkek cocuklann egitimi igin
ellerinden gelen hicbir seyi esirgemedikleri gibi kizlarm egitimine ise gereken 6nemi
gostermemektedirler. Kizlarim okumast aileler agisindan énemli olmadigindan birgok

ailede okumalar1 icin izin vermemektedir. Ailelerin pek azi kizlarn okumast igin izin
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vermektedir. Dolayisiyla kizlar iniversitede okuyabilmek igin bilyiik bir ¢aba
harcamaktadirlar. Cesitli problemlerle karsilasarak ve bunlarla miicadele ederek,
{iniversiteye gelen kizlarm sikintili durumlarda miicadele stratejilerini daha iyi

kullandiklan diistiniilebilir.
3.2. Katithmeilarin Yas Dagilimi

Tablo 4: Katihmcilarin Yaslarina Gére Dagilimi

Yas
Bolim N %
Arali1
Miihendislik
18-24 230 87.1
Fakiiltesi
25-30 34 12.9
Saghk
18-24 208 86.3
Yiiksekokulu
25-30 33 13.7
Toplam 505 100

Arastirma kapsamindaki ogrencilerin yas araliklarina gore dagilimlan ve
sayilar1 belirlenmistir. Tablo 4’e gore; Mithendislik Fakiiltesi 18-24 yas aralifinda
230 kisi (% 87.1) , 25-30 vas arah@inda 34 kisi (% 12.9), Saglik Yiksekokulu 18-24
yas arahiginda 208 kisi (% 86.3) ve 25-30 yas aralifinda 33 kisi (%13.7) anket
calismasina katilmistir. Katilan 6grencilerin her iki okul itibariyle 18-24 yas

araliginda oldugu goriilmektedir.

Bu veriler sonucunda, égrencilerin biiylik ¢ogunlugunun 18-24 yas aralifinda
{iniversite egitimi aldiklan goériilmektedir. Toplumda tiniversite sinavim kazanmak
hayatin énemli bir parcasi durumuna gelmistir. Ogrenci lise déneminde zor ve
firtinal bir dsneminden geger. Eger 6grenci bu firtinali dénemi atlatip iyi bir rota, iyi
bir pusula gizerse {iniversite kapisim agmis olur. Ogrencilerin birgogu lise donemini
bitirdikten sonra iyi bir rota ¢izerek {iniversite hayatim gecis saglamaktadirlar.
Ogrencilerin uygun egitim alma, meslek sahibi olabilme ve gelecek i¢in hedeflerinin

oldugunu bu yas degiskenine gore ifade edilebilir.




3.3. Katihimeilarm Sinif Diizeyi Dagilimu

Table 5: Katihmcilarm Sinif Diizeyine Gore Dagihm

Sinif
Bolim N %
Diizeyi
Miihendislik e
3.Smf 129 48.9 I
Fakiiltesi :'
4.S1mmf 135 51.1
Saghk
3.Smuf 17 48.5
Yiiksekokulu
4.Simf 127 51.5
Toplam 505 100

Arastirma kapsamindaki 6grencilerin smf diizeylerine gore dagihmlan ve
sayilar1 belirlenmistir. Tablo 5’e gore; Miihendislik Fakiiltesi 3. Simfindan 129 kisi
(%48.9), 4. Sinifindan 135 kisi (%5.1) ve Saghik Yiiksekokulu 3. Sinifindan 117 kisi |
(%48.5), 4. Siufindan 127 kisi (%51.5) anket calismasina katilmistir. Katilan
sgrencilerin smif diizeylerinin her iki okul itibariyle birbirlerine yakin oldugu

gorlilmektedir.

Universite sinavimi kazanmak toplumun en énemli sorun haline gelmigtir.
Sinava hazirhk yillar éncesinde baslandifindan aile ¢ocugun kazanmasi i¢in maddi,
manevi yonden desteklemektedir. Universite sinavina hazirlamirken Ggrencinin stres
seviyesi en iist seviyeye ulastigindan, sinavdaki basarisizlik durumunda her seyin
bittigi an olarak diisiiniilmektedir. Ancak stres altinda kalan geng,

kazanamamaktansa istemedigi bir béliimde bile okumay tercih etmektedir.

Universite egitimi okul i¢i ve diginda yogun stresli yasantinin oldugu bir
devredir. Her smif diizeyinin kendine ait problemleri oldugu gibi 6grencinin
gelecekle ilgili kaygilari da bulunmaktadir. Mithendislik Fakiiltesi ve Saglik

Yiiksekokulunun 3 ve 4. smif 6grencileri arastirma kapsamina alimirken, 1 ve 2. Simf

diizeylerinin olmamasi nedeniyle bu siniflara gore bir irdeleme yapilamamugtir.
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3.4. Katilimcilarin Burs ya da Kredi Ahp - Almadiklarina Gire Dagilima

Tablo 6: Katihmeilarin Burs ya da Kredi Alip - Almadiklarina Gére Dagilimi

— Burs Alip- 6
Bt Almadiklar N %
Miihendislik
Fakiiltesi Evet 170 64.4
Hayir 94 35.6
Saghk
Yiiksekokulu Hvet = st
Hayir 81 33.6
505 100
Toplam

Arastirma kapsamindaki 6grencilerin burs ya da kredi alip — almadiklarina
gore dagilimlari ve sayilan belirlenmistir. Tablo 6’ya gore; Miihendislik Fakiiltesi
ogrencilerinden 170 kisi (%64.4) burs ya da kredi aldiklarini, 94 kiginin (%35.6)
burs ya da kredi almadiklarim, Saghk Yiiksekokulu &grencilerinden 160 kisi(% 66.4)
burs ya da kredi aldiklarini ve 81 Kkisinin (% 33.6) burs ya da kredi almadiklar
goriilmektedir. Anket ¢aligmasina katilan ggrencilerin ¢ogunun burs ya da kredi

aldiklan goriilmektedir.

Burs veya kredi lisans veya n lisans egitimi goren baganli ve ihtiyag sahibi
olan 6grencilere verilir. Ogrencileri maddi yonden desteklemek, sosyal ve kiiltiirel
gelismelerini kolaylastirmak amaciyla devam ettikleri yiiksekdgretim kurumlarinin
normal dgrenimi siiresince verilir. Ofrenciler 6grenim yasantilarinda aldiklart burs
ya da kredi ile ailelerinin maddi yiikiinii azaltmaktadirlar. Ogrenciler aldiklar1 burs
ya da kredilerin egitim aldiklar1 siire boyunca hem egitimleri hem de sosyal
yasantilarin1 biraz daha rahat gegirmeye yardimci olur. Burs ya da kredi alan
dgrenciler egitim arag ve gereglerini alabilme, yeme-igme sikintilarini giderme,
ulasim problemini ortadan kaldirma, barinma Odencklerini 6deme ve sosyal
etkinliklere katilma gibi her konuda maddi sikintiy1 azaltmada yardim saglar. Burs ya
da kredi alan ile almayan &grenciler arasinda stresle bag etme yontemi kullanim

bakimindan ve stres yasama bakimindan farkliliklar olmasi beklenen bir durumdur.
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3.5. Katilimeilarin Barinma Durumuna Gire Incelenmesi

Tablo 7: Katithmecilarin Barinma Durumlarina Gére Dagihim

Bolim Barinma N %
Ailemin Yaninda 44 16.7
Kredi ve Yurtlar Kurumu 40 15.2

Mithendislik Fakiiltesi Ozel Bir Yurtta 15 5.7
Tek Bagina Bir Evde 40 15.2
Arkadaslarimla Birlikte 118 44.7

Bir Yakimmmin Yamnda 1 4

Diger 6 2.3

Ailemin Yaninda 73 303
Kredi ve Yurtlar Kurumu 60 24.9

Saghk Yiiksekokulu Ozel Bir Yurtta 19 7.9
Tek Bagina Bir Evde 17 74

Arkadaglarimla Birlikte 2 24.5

Bir Yakimimin Yaninda 10 4.1

Diger 3 1.2
Toplam 505 100

Arastirma kapsamindaki 6grencilerin barinma durumlarina gére dagilimlar
ve sayilar belirlenmigtir. Tablo 7°ye gore; anket ¢alismasina katilan Mithendislik
Fakiiltesi 6grencilerin ailesinin yaminda kalan 44 kisi (% 16.7), Kredi ve Yurtlar
Kurumunda kalan 40 kisi (%15.2), 6zel bir yurtta kalan 15 kisi (%5.7), tek basina bir
evde kalan 15 kisi (% 15.2), arkadaglanyla birlikte kalan 118 kisi (% 44.7), bir
yakimmin yaninda kalan 1 kisi (% .4) ve diger olarak belirtilen siitunda 6 kisi (% 2.3)
kaldiklan gériilmektedir. Saglik Yiiksekokulu dgrencilerinde ailesinin yaninda kalan
73 kisi (% 30.3), Kredi ve Yurtlar Kurumunda kalan 60 kisi (%24.9), 6zel bir yurtta
kalan 19 kisi (%7.9), tek bagina bir evde kalan 17 kisi (% 7.1), atkadaglariyla birlikte
kalan 59 kisi (% 24.5), bir yakininin yaninda kalan 10 kisi (% 4.1) ve diger olarak
belirtilen siitunda 3 kisi (% 1.2) kaldiklar goriilmektedir.
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Katilan 6grencilerin  barinma durumlarinda farkliliklar  goriilmektedir.
Miihendislik Fakiiltesinin Ogrencileri en cok arkadaglariyla birlikte yasarlarken
Saghk Yiiksekokulu $grencileri ise ailesinin yaninda ardindan kredi yurtlar kurumu
ve onu takiben arkadaslariyla birlikte kaldiklann goriilmektedir. Bu durumda
arkadaslariyla beraber, ailesinin yaninda ve kredi yurtlar kurumunda kalan
ogrencilerin stres faktorlerinin etkisinin siddeti ve devamlilifi 6grencide fazla etkili
olmaz. Ailesinin yaninda kalan 6grencilerin diizenli bir hayat yasamalar: digerlerine

gore farklilik oldugu gibi stres etkenine maruz kalma olasiliklar1 da daha diistiktiir.

Denizli’nin tercih edilen bir kent olmasi nedeniyle dgrenciler toplu yasama
seklini tercih etmeleri ve imkéanlarinin hayat standartlarinda olmasina baglidir. Toplu
yasami tercih etmeleri psikolojik, davramigs ve sosyo - ekonomik bakimindan

memnuniyet diizeyini etkileyen olumlu faktorlerdendir.

4. KATILIMCILARIN STRESLE BASETME YONTEMLERI VE
DUZEYLERI

Bu ¢aligmada veri toplama araci olarak Stres Yagantilarinda Kullamlan Baga
Cikma Stratejileri Olgegi kullanilmistir. “SYBSO’nin Tiirkge adaptasyonunu Ferda
Aysan (1988) yapmistir. SYBS Olgegi daha sonra Aysan tarafindan yeniden
degerlendirilmis ve daha ekonomik olacag disiiniilerek soru sayis1 80 maddeden 45
maddeye indirilmis ve birbirinden bagimsiz bes alt 6l¢ek (Problem Cozme, Sosyal
Destek Arama, Kendini Suglama, Hayal Etme, Kaginma) aynen birakilmustir.”>! Her

bir alt 6lgege iliskin 9 madde, birbirinden bagimsiz olarak ayn ayn puanlanmaktadir.

Stresle basa ¢ikma yollarinin sosyal destek arama ve problem ¢ézme etkili bir
basa c¢ikma stratejileri oldugu ancak kendine suglama, hayal etme ve kaginma
davramis bi¢imlerinin etkisiz basa ¢ikma stratejileri bulgularidir. Bu alt 6lgekler
ogrencilerin duygu ve davramiglarina yon veren beklentilerini degerlendirmesinde

yardimci olur.

Bu béliimde, aragtirma probleminin ¢ozimil igin, aragtirmaya katilan
ogrencilerin Slgekler yoluyla hangi alt 6lcegin daha ¢ok kullandiklarmi istatistik
degerler sonucunda belirlenecektir. Toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen

bulgulara dayanarak agiklama ve yorumlar yapilmigtir.

! Dogan, s.47
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4.1. Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yollarmmn

Diizeyleri

Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin stresle basa ¢ikma diizeylerinin puanlar
arasmda fark olup olmadigi bakilarak ortalamalari ve standart sapmalar ele

alinmastir.

Tablo 8: Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yollarim
Betimleyen Istatistik Degerleri

N En diigiik En yiiksek X Ss
X X

Problem 264 10 45 23.23 5.34
¢bzme

Sosyal destek 264 11 38 222 5.73
arama

Kendini 264 10 43 28 6.27

suclama
Hayal etme 264 9 45 26.33 6.74
Kagimma 264 12 45 28.28 6.04

Tablo 8’¢ gore; Miihendislik Fakiiltesi dgrencilerinin stresle basa ¢ikma

yollar1 olarak, “kaginma” davramigimin puan ortalamasi (X=28.28) en yiiksek

ortalamaya sahip oldugu ve “kendini su¢lama” davraniginin puan ortalamasi (X= 28),
“hayal etme” davramisimin puan ortalamast (X= 26.33), “problem ¢6zme”

davramsimm puan ortalamasi (X=23.23) ve “sosyal destek arama” davraniginin puan

ortalamasi(X= 22.2) sergiledikleri goriilmektedir.

Arastirmada Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma
yollarindan sosyal destek arama ve problem ¢ozme stratejileri arasinda anlamli bir

fark olmadigi saptamirken kaginma davranis bigimini daha ¢ok kullandiklar

saptanmistir. Ogrenciler, sorunlarini ¢dzerken geri planda kalmay1 kolay bir kagig

olarak gormiislerdir. Ogrencilerin daha az problem ¢zme ve sosyal destek arama

davramiglarina yoneldikleri, buna karsin kendini suglama ve kaginma davramislarinm
tercihe daha cok egilimli olduklar1 anlasilmaktadir. Ogrencilerin ¢dzemedigi

sorunlari, yapmasi gereken isler ¢ogalinca ertelemeleri, konusmak istememeleri ve

gelecekleri hakkinda karar vermede endise ve kaygilari oldugundan kaginma
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davranigimi  arttiric1 yonde etkili olmaktadir. Ayni zamanda mezun olunca

mesleklerini icra etme ve ya etmeme endigesi i¢inde olduklar: gériilmektedir.

42. Saghk Yiiksekokulu Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yollarn

Diizeyleri

Saghk Yiiksekokulu &grencilerinin stresle basa gikma diizeylerinin puanlari
arasmda fark olup olmadigi bakilarak ortalamalari ve standart sapmalar ele

alinmstir.

Tablo 9: Saghk Yiiksekokulu Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yollarin
Betimleyen Istatistik Degerleri

N En diistik En yiiksek X Ss
X X
Problem 241 9 4] 24.02 5.86
¢cOzme
Sosyal 241 9 40 21.59 5.83
destek
arama
Kendini 241 9 44 28.8 5.87
suclama
Hayal etme 241 9 43 27.06 6.37
Kagmma 241 12 44 2845 5.89

Tablo 9°a gore; Saglik Yiiksekokulu ¢grencilerinin stresle basa ¢ikma yollar
olarak, “kendini su¢lama” davramigimin puan ortalamasi (X=28.8) en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu ve “kaginma” davranisinin puan ortalamas: (X=28.45),
“hayal etme” davramiginin puan ortalamasi (X= 27.06), “problem ¢bzme”
davranmiginin puan ortalamasi (X=24.02) ve “sosyal destek arama™ davraniginin puan

ortalamasi (X= 21.59) sergiledikleri goriilmektedir.

Saglik Yiksekokulu o6grencileri stresle basa g¢ikma yollarindan kendini
suclama davranis bigimini daha ¢ok kullandiklari saptanmistir. Ogrencilerin daha az
problem ¢dzme ve sosyal destek arama davramg bigimine yoneldikleri, buna karsin
kendini su¢lama ve kaginma davranig bicimine daha cok egilimli olduklan
anlagilmaktadir. Ogrencilerin kullandigi kendini suglama ve kagimma stratejileri
arasinda anlamli bir farklilik yoktur. Her iki davranigi kullanan &grenci kizginhk

duygusunu ifade edememe, kendini yetersiz olarak gordiigii gibi Universite
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yasantilarinda kendilerine ne denli sorumlu gordiikleri ve kendilerine yiikledikleri
olumsuz elestiriler icermektedir. Gerektigi durumlarda 6grenci kendisini yetersiz
gordiigii gibi derslerde ki bagsanisizh@m kendisinden kaynaklandigini, ailesinin
istedigi gibi bir evlat olamadigini ve gelecek yasantisi hakkinda kararsiz kaldigim
belirtilmektedir. Ogrenci ne olursa olsun kendini bu duygularindan kurtaramadig
gibi kendisinde buna bagl i¢ sorunlar yasamaktadir. Muhakkak ya cevresindeki
arkadas, dost, akraba ya da uzman kisiler tarafindan destek almahdir. Eger 6grenciye

destek verilmezse ruhsal yonden sorunlar ortaya gikabilir.

4.3. Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Cinsiyet, Smf Diizeyi ve Yas

Degiskenlerine Gore Stresle Basa Cikma Yollarimm Incelenmesi

Bu alt probleme cevap vermek amaciyla 6grencilerin 6lgekteki maddelere
verdikleri cevaplarin ortalamalari, standart sapmalari, iki ortalama arasindaki farkin
Onemlilik testi, Mann Whitney U analizi yardimiyla kargilagtinlmistir. Bulgular

asagida tablolar halinde verilmektedir.

Cinsiyet: Cinsiyete gore, Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin stresle basa
¢ikma yollar1 kargilagtirilmis ve sonuglar Tablo 10°da gésterilmistir. Kiz ve erkek
dgrencilerin stresle basa ¢ikma yollar1 Mann Whitney U testi ile karsilastinlmustir.

Tablo 10: Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Stresle Basa Cikma Yollarim Betimleyen Istatistik Degerleri

Boyutlar | Gruplar N - Ss P
Peaklom kiz 288 23.41 5.73 241%
¢Ozme erkek 217 23.87 542
Sosyal kiz 288 20.61 5.39 .000%*
destek arama | ¢k | 217 23.63 5.83
Rendini kiz 288 28.78 5.93 .090*
suglama erkek 217 27.85 6.26
kiz 288 26.84 6.47 526*
Hayal etme
erkek 217 26.46 6.71
kiz 288 28.29 5.83 J76*
Kag¢inma
erkek 217 28.45 6.13

*p>0.05  **<0.05
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Tablo 10°a gore; Miihendislik Fakiiltesi dgrencilerinin cinsiyet degiskenine
gore, sosyal destek arama boyutunda p< 0.05 oldugundan anlamh bir farklilik
gorillmiistiir. Miihendislik Fakiiltesi ogrencilerinin cinsiyet faktdrii boyutlar:
tizerinde stresle basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek arama davramig bi¢imini
kullanmaktadirlar. Ogrenciler cinsiyet farklilifi  gozetmeksizin  sorunlarmi
baskalaryla paylasabilmekte ve c¢evresinden yardim isteyebilmektedirler. Bu
davranis bicimi miihendislik fakiiltesindeki 6grencilerin kendilerine olan giiveni ve
paylasma duygusundan bahsedilebilir. Her iki cins bakimindan problem ¢&zme,
hayal etme ve kaginma diizeyleri arasinda anlamli fark olmadig goriilmiistiir.

Ayrica bu fakiiltenin puan ortalamalarina gore ele alindifinda kiz
dgrencilerinin cinsiyet degZigkenine gore kendini suglama davramginin puan
ortalamas1 (X=28.78) yiiksek ortalamaya sahip oldugu erkeklerin ise kag¢mmma
davramisimin  puan ortalamasi (X=28.45) olarak goriilmektedir. Kiz 6grenciler
kendilerini suglu hissederek, erkekler de sorunlardan kacarak, yapmas: gereken isten
vazgegerek strese karsi etkisiz stratejileri kullandiklar sdylenebilir.

Smif Diizeyi: Simf diizeyi degiskenine goére, Miihendislik Fakiiltesi
dgrencilerinin stresle basa ¢ikma yollan karsilagtinlmis ve sonuglar Tablo 11°de
gosterilmistir. 3 ve 4. siuf O6grencilerin stresle basa gikma yollan iki ortalama

arasindaki farkin 6nemlilik testi ve Mann Whitney U testi ile kargilagtinlmustir.

Tablo 11: Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Sinif Diizeyi Degiskenine Gore
Stresle Basa Cikma Yollarimi Betimleyen Istatistik Degerleri

Boyutlar Gruplar N X Ss p
Problem ¢tzme 3.simf 129 23.59 5.8 288%
4 simf 135 22.89 4.86
Sosyal destek 3.smf 129 21.88 6.02 278*
arama
4 .sinif 135 225 545
Kendini suglama | 3.smuf 129 28.01 6.28 .992%
4 siuf 135 28 6.28
Hayal etme 3.smif 129 2571 6.69 139%
4.smf 135 26.93 6.76
Kaginma 3.simf 129 28.47 6.09 .635%
4. smuf 135 28.11 6
*p>0.05




Tablo 11’ gore; ogrencilerin simf diizeyi ile stresle baga ¢ikma yollar:
arasnda p>0.05 diizeyinde anlamh bir farkhhk goriilmemistir. 3 ve 4. Simif
ogrencilerinin egitim siireleri i¢inde stresle baga ¢ikabilmek ig¢in biitlin davranig
bicimlerini kullanmay1 tercih etmektedirler. Ogrencilerin bazilart sorunlarini
¢ozebilmekte, bazilari sikintilart igin bagkalarindan yardim alabilmekte, baz1 grup
hayal ederek ¢oziim aramakta ve digerleri de problemlerden kacarak stresle basa
¢ikmak igin ¢6ziim getirmektedirler.

Miihendislik Fakiiltesi 6grencileri problem ¢6zme ve sosyal destek arama
etkili stratejileri kullandiklari gibi hayal etme, kendini suglama ve kagmnma gibi
etkisiz stratejileri de kullandiklar1 sdylenebilir. Mithendislik Fakiiltesinin ogrencileri
streslerini kendi caplarinda bagarmaya ¢aligmaktadirlar. Ogrencilerin {iizerinde
bulunan stres etkenini bazi 6grenciler atabilmekte bazi 6grencilerin de zihinlerinde

dolastirdiklan ve atamadiklan goriilmektedir.

Yas: Yas degiskenine gore, Miihendislik Fakiiltesi 68rencilerinin stresle basa
cikma yollart karsilagtirilmig ve sonuglar Tablo 12°de gbsterilmigtir. 3. ve 4. simf

ogrencilerin stresle baga ¢gikma yollar1 Mann Whitney U testi ile karsilastirilmisgtir.

Tablo 12: Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Stresle
Basa Cikma Yollarim Betimleyen Istatistik Degerleri

Boyutlar Gruplar N X Ss P
Problem ¢ozme 18-24 230 235 5.45 182%
25-30 34 24.33 6.48
Sosyal destek 18-24 230 21.58 5.61 002**
arama
25-30 34 24.09 6.44
Kendini suglama 18-24 230 28.1 5.96 007*
25-30 34 30.24 6.59
Hayal etme 18-24 230 26.15 6.35 .000*
25-30 34 30.16 6.99
Kagimma 18-24 230 28.47 6.09 635%
25-30 34 28.11 6
*p=>0.05
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Tablo 12’ye gore; 6grencilerin yas degiskeni ile stresle basa ¢ikma yollan
arasinda p>0.05 diizeyinde anlamli bir farkhilik goriilmemistir. Ogrenciler stresle
basa ¢ikma stratejilerini problem ¢dzme, sosyal destek arama, kendini suglama, hayal
etme ve kaginma davrams bigimini kullandiklarim bahsedilebilir. Ogrencilerin yas
degiskenine gére bakildiginda 18-24 ve 25-30 yas aralifinda anlamli bir farklihk
bulunmadigindan Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin bir grup bir an dnce mezun
olma cabasinda olduklari gibi diger grup ise mezun olmaktan, gelecekten
kacmaktadirlar. Universite yasantisi rahat oldugundan gezme, eglence diiskiinii olup

egitimleri konusunda kendilerini stkmamaktadirlar.

4.4. Saghk Yiiksekokulu Ogrencilerinin Simf Diizeyine Gére Stresle Basa

Cikma Yollarmin incelenmesi

Bu alt probleme cevap vermek amaciyla 3 ve 4. siuf 6grencilerin 6lgekteki
maddelere verdikleri cevaplarin ortalamalari, standart sapmalari, iki ortalama
arasindaki farkin onemlilik testi ve Mann Whitney U, analizi yardimyla

karsilastinlmustir. Bulgular asagida tablo halinde verilmektedir.

Tablo 13: Saghk Yiiksekokulu Ogrencilerinin Sumif Diizeyine Gire Stresle Basa
Cikma Yollarim Betimleyen Tstatistikler

Boyutlar Gruplar N X Ss P
Problem ¢ézme 3.smif 117 24.03 6.18 .998*
4 simif 124 24.02 5.55 |
Sosyal destek 3.smuf 117 21.5 5.61 .86*
arama
4.smuf 124 21.68 6.05
Kendini suglama | 3.smf 117 28.88 571 .83*
4.smf 124 28.72 6.04
Hayal etme 3.smif 117 26.03 6.47 014
4.simf 124 28.03 6.15
Kaginma 3.smuf 117 28.16 6.09 459%
4 simf 124 28.73 5.71
*p=>0.05
*%£p<(.05

N
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Tablo 13’e gore; oprencilerin smf diizeyi ile hayal etme boyutu arasinda
p<0.05 diizeyinde anlaml1 bir farklilik goriilmiistiir. Saglik Yiiksekokulu 3 ve 4. Siuf
grencileri sikintilanmi stresle basa ¢ikmada, etkisiz stratejilerinden hayal etme

davranis bigimini daha gok kullanmaktadirlar.

Hemgirelik ogrencileri yiiksek seviyede stres yasadiklart ve bu stres
etkenlerini ortadan kaldirmak igin hayal ettikleri s6ylenebilir. Istemedigi bir boliime
tercih eden hemsirelik 6grencisi kendi ilgi ve yeteneklerine uygun olmayan bir
alanda zorlanmakta, sikintilar yasamakta, meslekle ilgili derslerde basarisiz
olabilmekte ve bunlarin sonucunda mutsuz bir tablo olusmaktadir. Ogrencinin
istedigi bolim dahi olsa iiniversite dgrencisi olarak yasadiklan sikintilar yaninda
hasta bireylere bakim verme egitimlerinin stresli olmast, okul yasaminin memnuniyet
durumunu olumsuz etkilemektedir. Bu durum o6grencilerin ruhsal durumlarinin
olumsuz etkilenmesine neden olur. Ruhsal sikintilarin yaganmasi dgrencilerin
kendilerine garesiz hissetmelerine ve caresiz bir yaklasim olarak hayal etme davranig
bicimi igine girerler. Bu zorluklar karsisinda 6grenci kendisine ait bir hayal diinyas

yaratir.

4.5. Katihmeilarim Béliimiine Gire Stresle Baga Cikma Yollarmnn Incelenmesi

Bu alt probleme cevap verebilmek igin Miihendislik ve Saglik Yiiksekokulu
parencilerinin  lgekteki maddelere verdikleri cevaplarin ortalamalari, standart
sapmalar1 alimmig ve veriler iki ortalama arasindaki farkin dnemlilik testi ve Mann

Whitney U analizi yardimiyla kargilagtirilmustir.
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Tablo 14: Katihmeilarin Béliimiine Gore Stresle Basa Cikma Yollarimi

Betimleyen Istatistikler

Fyd

A
Boyutlar Gruplar N Ss P
Problem ¢ézme Miihendislik 264 28.23 5.34 J27%
Saglk 241 24.02 5.86
Yitksekokulu
Sosyal destek Mithendislik 264 22.2 5.73 251#*
arama
Saglik 241 21.59 5.83
Yiiksekokulu
T *
Kendini suglama Mithendislik 264 28 6.27 144
Saghk 241 28.8 5.87
Yiiksekokulu
2 ko
Hayal etme Miihendislik 264 26.33 6.74 216
Saglik 241 27.06 6.37
Yiiksekokulu
Kaginma Miihendislik 264 2828 6.04 J52%
Saglik 241 28.45 5.89
Yiiksekokulu
*p>0.05

Tablo 14’¢ gore; stresle basa ¢ikma yollar1 arasmda p>0.05 diizeyinde j
anlamli bir farka rastlanmamistir. Katilimeilarin stresle bagsa ¢ikma stratejileri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Ogrencilerin béliim boyutuna gore
bir farklilik olmadigi, puan ortalamasi bakimindan stresle baga ¢ikma stratejilerinden

daha ¢ok kaginma davramg bicimini sergilemektedirler.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinden problem ¢dzme, sosyal destek arama, hayal
etme, kendini suclama ve kaginma davramis bigimlerinin kullanilmas1 6grencinin
gecmis yasantisi, kisiligi, kullandigi savunma mekanizmalari, basart durumlarini

destekleyen veya desteklemeyen bulgulara yer verilmisgtir.

4.6. Katihmeillarin Cinsiyetlerine Gore Stresle Basa Cikma Yollarimn

Incelenmesi

Bu alt probleme cevap verebilmek igin 6grencilerin 6lgekteki maddelere
verdikleri cevaplarin ortalamalan, standart sapmalari almmistir. Kiz ve erkek
ogrencilerin stresle basa ¢ikma yollar: iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi

ve Mann Whitney U testi ile kargilastirilmigtir
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Tablo 15: Katihmeilarin Cinsiyetlerine Gore Stresle Basa Cikma Yollarina

Betimleyen Istatistikler

Boyutlar Gruplar N X Ss p

Problem ¢ézme kiz 288 23.41 5.73 241%
erkek 217 23.87 542

Sosyal destek kiz 288 20.61 539 .000**

arama

erkek 217 23.63 5.83

Kendini suglama kiz 288 28.78 593 .090*
erkek 217 27.85 6.26

Hayal etme kiz 288 26.84 6.47 S526%
erkek 217 26.46 6.71

Kagmma kiz 288 28.29 5.83 T76*
erkek 217 28.45 6.13

*p>0.05 *£p<0.05

Tablo 15°e gére; cinsiyet degiskenine gore, sosyal destek arama boyutunda
p<0.05 oldugundan anlamli bir farklillk goriilmiistir. Katilimeilarin cinsiyet
degiskenine gore stresle basa ¢ikma yollarindan sosyal destek arama davranig
bigimini daha fazla kullandiklar1 ortaya c¢ikmustir. Aym zamanda cinsiyet
degiskenine gore kiz 6grencilerinde sosyal destek arama davramig bi¢imini kullandif

gorilmugtiir.

Stres etkenlerin iistesinden gelme, stres etkenlerine karsi miicadele etme ve
problemlerin ¢oziimiine sosyal destek arama stratejisinin de etkisi vardir. Bu
calismayr olusturan katihmeilarm sikintilanmi  paylagtign kisi ile kullandiklar
miicadelenin anlaml bir iligki i¢inde olmasinin sebebi olarak, birgogunun sikintisi
oldugunda problemlerini ayni statiideki arkadaglari ile paylasabilme durumunda
oldugu disiiniilmektedir. Okul arkadaslarindan yeterli destek alan &grencilerin ders
yiikii ve fazlaligi, ortam, saghk ve akademisyenlerle ilgili sorunlarin ¢dziimiinde
daha az stres yasadiklari goriilmektedir. Ogrenciler sectikleri meslek dallarm
kendilerine uygun bulmus olup meslegi se¢cme durumu ile de uyumluluk
gostermektedir. Biiyiik bir cogunluk sectikleri meslek dallarinda mesleklerini severek
yapacaklarini, dogru karar vermis olduklarini ve mezun olunca meslegi yapmada
memnun kalacaklarini ifade etmektedir. Boylelikle aldiklar egitim siiresi boyunca

verimli ve editimlerini zamaninda bitirme gabasi icinde olduklan goriilmektedir.
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Oprencilerin stres durumunda iken arkadas veya akademisyenlerden destek
almasi ve paylasim iginde bulunmas: stres kargisinda gli¢lii oldufunu gostermektedir.
Pamukkale Universitesi Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulunda egitim
gbren Ggrencilerin; okul sikintilarini arkadaglar ile paylagmalar, arkadaslari arasinda
iletisimi arttirmakta ve sosyal destek arama davramis bicimini kullanmaktadirlar.
Kullanilan bu davramis bi¢iminin &grencide stresi etkili bigimde azalttif:

diistiniilmektedir.

4.7. Katihmeilarin Yas Araliklarma Géore Stresle Basa Cikma Yollarin

Incelenmesi

Bu alt probleme cevap verebilmek i¢in dgrencilerin yas gruplarina gore (18-
24 yag ve 25-30 yas) stresle basa ¢ikma yollarim &lgekteki maddelere verdikleri
cevaplarin ortalamalari, standart sapmalar1 alimmig ve veriler iki ortalama arasindaki

farkm onemlilik testi ve Mann Whitney U analizi yardimiyla karsilagtinlmugtir.

Tablo 16: Katihmecilarin Yas Araliklarma Gore Stresle Basa Cikma Yollarimi
Betimleyen Istatistikler

Boyutlar Gruplar N 4 Ss P
Problem ¢dzme 18-24 438 23.5 5.45 .182%
25-30 67 24.33 6.48
Sosyal destek 13-24 438 21.58 5.61 002%*
arama
25-30 67 24.09 6.44
Kendini suglama 18-24 438 28.1 5.96 007*
25-30 67 30.24 6.59
Hayal etme 18-24 438 26.15 6.35 L000*
25-30 67 30.16 6.99
Kagmnma 18-24 438 28.47 6.09 635%
25-30 67 28.11 6
*p>0.05

Arastirma sonucunda katilimcilarin yas ile stresle basa ¢ikma yollar arasinda
p>0.05 diizeyinde anlamli bir farklihk bulunmamistir. Mithendislik Fakiiltesi ve
Saglik Yiiksekokulu dgrencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir. Yas degiskenine iligkin olarak elde edilen baz
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arastirmalar sonucunda, bu aragtirmadan elde edilen bulgulan destekledigi
sOylenebilir. “Aysan lise 0&grencilerinin {izerinde yaptifn c¢aligmada, stres
yasantilarinda  kullamilan basa ¢ikma  stratejileri  yasa gore farklilik

! Bu aragtirmalarda elde edilen bulgular ile bu arastirma bulgusu

gostermemektedir.
paralellik gostermektedir.

Elde edilen arastirma bulgularina gore problem ¢dzme, sosyal destek arama,
kendini su¢lama, hayal etme ve kaginma strétcjilerini onemli diizeyde etkilemedigi
anlasilmaktadir. Her yasin kendisine ait bakis tarzlam farkhidir. Ogrencilerin ilk
yillarinda tniversiteye kazanma hevesinde olduklarndan derslerde basarili olma
fakat sonraki yillarda ise gencin tek bagina ayakta durmasi, aileden uzak bir egitim
alma, sosyal faaliyetlerde katilma oraminin artmasiyla beraber dgrencinin derslerine

kars1 ilgisizlik baglar, okul uzatilmaya birakildiginda da yas degiskeninde artis

gozlenmektedir.

4.8. Katilmecilarin Barinma Durumuna Gore Stresle Basa Cikma Yollarinin

Incelenmesi

Bu alt probleme cevap verebilmek igin 6Zrencilerin 6lgekteki maddelere
verdikleri cevaplarin ortalamalari, standart sapmalari alinmis ve veriler varyans

analizi ve Kruskal Wallis varyans analizi yardimiyla karsilastirilmistir.

! Aysan, F., Lise Ogrencilerinin Stres Yagantilarmda Kullandiklari Basa Cikma Stratejilerinin Bazi
Degiskenler Acisindan Incelenmesi, HU, SBE, YDT, Ankara, 1988

B
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Tablo 17: Katilhmcilarin Barinma Degiskenine Gore Stresle Basa Cikma

Yollarim Betimleyen Istatistikler

Boyutlar Gruplar N X Ss p
Problem ¢dzme Ailemin yaninda 117 2331 6.06 395*
Kykda 100 23.01 5.04
Ozel yurt 34 24 .4 5.89
Tek basina ev 57 23.4 5:5
Arkadaglarla ev 177 23.88 547
Bir yakinim 1 26.18 7.14
yanmda
Sosyal destek Ailemin yaninda 117 22.33 6.37 001*%
arama Kykda 100 20.51 529
Ozel yurt 34 22.29 5.19
Tek basina ev 57 23.35 6.17
Arkadaslarla ev 177 21.63 5.35
Bir yakinim 1 26.18 7.14
yanminda
Kendini suglama Ailemin yaninda 117 29.14 6.25 083*
Kykda 100 28.9 5.9
Ozel yurt 34 29.44 5.83
Tek basma ev 57 28.26 6
Arkadaglarla ev 177 2737 6.15
Bir yakinim 1 30.18 4.56
yaninda
Hayal etme Ailemin yaninda 117 27.84 6.26 d16*
Kykda 100 26.22 6.69
Ozel yurt 34 2691 6.82
Tek basma ev 5% 26.75 6.72
Arkadaglarla ev 177 2595 6.6
Bir yakmim 1 29.73 5.46
yaninda
Kagmma Ailemin yaninda 117 29.17 5.93 .066*
Kykda 100 28.11 5.7
Ozel yurt 34 2991 5.67
Tek bagma ev 57 29.19 6.44
Arkadaslarla ev 177 27.45 5.94
Bir yakmim 1 31.64 5.43
yaninda
##5<0.05

Tablo 17°ye gore; yasamlan barimma degiskenine gore, sosyal destek arama

boyutunda p< 0.05 oldugundan anlaml bir farklilik goriilmistiir. Bu farkliligin kredi

yurtlar kurumu ve tek bagina bir evde yasayan gruplar arasinda oldugu goriilmiistiir.

Ogrencinin stres yasantilarinda stresin getirecegi istenmeyen sonuglarina

kars1 kendini koruma altina almasi i¢in ¢evreden yardim almasi stresin etkisini az da
olsa azaltmaktadir. Ailesinin yaninda kalmayan ogrencilerin aldiklar sosyal arama
destegini arkadas, akademisyen, 6gretim {iyeleri, psikolog, dinsel ve etnik gruplardan

bulmaya ¢alistiklan diisiiniilebilir.
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Ogrencinin etkili basa ¢ikma stratejilerini kazanmasinda ailenin rolii
biiyiiktiir. Iyi bir aile ortaminin &zelligi ise aile ici iletisimin sicak, kararl ve anlayisl
olmasindan kaynaklamr. Ogrencilerin kendi aralarindaki iliskilerinde bagarili
olmalar1 igin aile i¢inde gordiigi iliski bicimini gevresine yansitabilmelidir. Gliven,
sevgi ve saygl dolu bir ortamda yetisen 6grencinin uyumlu olmakla beraber etkili
basa ¢ikma stratejilerinden sosyal destek arama davranis bigimini kullanmayi

dgrenmektedirler.

Oprenci alistigi aile ve gevre ortamindan ayrilarak, yeni ortam olarak
{iniversiteye katilmas: ile ilgili uyum problemleri yasayabilir. Ailenin beklentileri,
gencin degerler ¢atismas1 yagamasi, beslenme, barinma, temizlik ve ders calisma
ortamindan yararlanma gibi sorunlar eklenince Ogrenciler baski altinda
kalmaktadirlar. Ailesinin yaninda kalan 6grencinin eve gittifinde yemeginin hazir
olmasi, istedifi zaman yemek yeme, banyo yapma, uyuma ve temiz elbiselerin hazir
olmast gibi fiziksel gereksinimlerinin karsilanmasi tek bagina bir evde veya kredi
yurtlar kurumunda kalan dgrenci arasinda yagamsal anlamda biiyiik kolaylik vardir.
Boylelikle tek bagina bir evde yasayan ve kredi yurtlar kurumunda kalan dgrencilerin
engelleyici kosullari daha fazladir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikmak igin etkili
stratejilerden sosyal destek arama davramis bi¢imini daha ¢ok kullandiklar

sOylenebilir,

4.9. Katihmcilarin Universiteye Baslamadan Onceki Yasadiklar1 Yere Gire

Stresle Basa Cikma Yollarimin Incelenmesi

Bu alt probleme cevap verebilmek i¢in 6grencilerin &lgekteki maddelere
verdikleri cevaplann ortalamalan, standart sapmalan alinmig ve veriler varyans

analizi ve Kruskal Wallis varyans analizi yardimiyla kargilagtirilmigtir.
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Tablo 18: Katihmecilarm Universiteye Baslamadan Onceki Yasadiklar: Yer
Degiskenine Gire Stresle Basa Cikma Yollarin1 Betimleyen Istatistikler

Boyutlar Gruplar N X Ss P

Problem ¢dzme Koy veya kasaba 93 24.08 6.65 202%
fice 125 23.94 5.26
Sehir 183 22.9 5.3
Biiyiik sehir 104 24.04 545

Sosyal destek Koy veya kasaba 93 22.09 6.23 .893*
arama Ilge 125 21.82 6.01
Sehir 183 21.68 527
Bityiik sehir 104 22.27 6.02

Kendini sug¢lama Koy veya kasaba 93 27.61 5.84 .609%
flce 125 28.5 6.04
Sehir 183 28.57 6.15
Biiyiik sehir 104 28.6 6.29

Hayal etme Koy veya kasaba 93 26.35 6.18 .649*
ilge 125 27.09 6.66
Sehir 183 26.33 6.44
Biiyiik sehir 104 274 7.06

Kagmma Koy veya kasaba 93 28.27 5.64 066*
llge 125 27.83 5.6
Sehir 183 28.58 6.16
Biiyilk sehir 104 28.7 6.33

*p>0.05

Tablo 18°e gore; iiniversiteye basglamadan &nce yasanilan yer defiskenine
gore, anlamh bir farklilik goriilmemistir. Ogrencilerin yagamlarinin biiyiik kismin
gecirdikleri yerlesim merkezinin stresle baga ¢ikma stratejileri arasinda anlamlt bir
farkhlik  gorilmemektedir. “Olgun ve arkadaslar tarafindan  hemgirelik
ofrencilerinin iizerinde yapilan ¢aligmada {niversiteye baslamadan &nceki
yasadiklart yer degiskenini gore stresle basa ¢ikma toplam puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir.”'

Bagka bir aragtirma sonucu ise;
“Tezel ve arkadaslar tarafindan hemsirelik 6grencilerinin yerlesim yeri degiskenine
gore anlaml bir iligki bulunmadigim bildirmistir.” ? Her iki aragtirma bulgusu ve bu

aragtirmadan elde edilen bulgular birbirlerine desteklemektedir.

' Olgun, N. ve dig., “Hemsirelik Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Degerlendirilmesi:
Bir Yillik izlem Sonuglar’”, Hemsirelikte Egitim ve Arastirma Dergisi, C.7, 5.2, istanbul,
2010

% Tezel, A. ve dig., Hemsirelik (:)grencilerinin Problem Cézme Becerileri ve Depresyon Diizeylerinin
incelenmesi, Atatiirk Universitesi Hemgirelik Yiiksekokulu Dergisi, C.12, S.4, Erzurum,
2009
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Farkli bir kiiltiirde yetisme, farkli bir kisilige sahip olan O&Zrencinin
yasamlarinin biiyiik bir kismii sehirde gecirenler ile kirsal kesimde gegirenler
arasinda uyum diizeyinin yiiksek oldugu belirtilmektedir. Kii¢iik yerlesim
merkezinde yetisen genglerin toplumsal hayata ve iiretim siirecine erken yaslarda
katilip, sorumluluklari iistlenmektedir. Genglerin erken yasta hayata atilmalarn
sorunlarla basa ¢ikma yeteneklerini erken yaslarda gelistirmelerine sebep olmaktadir.

Yasamlarinin biiyiik bir kismini bilyilik sehirde yasayan genglerin, sinema,
tiyatro, bilgisayar, satran¢ gibi sosyo-kiiltiirel faaliyetler ile ylizme, tenis, futbol
etkinlikleriyle erken tanigmalarina etkendir. Bu faaliyet ve etkinliklerin erken yasta
6grenilmesi bireyin kendisine iyi tammasi ve uygun segimler yapmasina sebep
olmaktadir. Ogrenciler ister sehirde isterse kirsal kesimde yasasin iniversiteyi
kazanmalari, {iniversiteye baglamadan énceki yasantilar1 kendilerinde bir stres etkeni
olmadif1 diistiniilmektedir. Universitenin getirdigi yasam tarzina uyum saglama
yasadiklar yerlesim merkezine gore stresle basa ¢ikma etkili veya etkisiz stratejilerin

kullamiminda aralarinda anlamli bir farkin olmadig1 saptanmustir.

5. KATILIMCILARIN BASA CIKMA STRATEJILERI

Bu c¢alismada, Ferda Aysan tarafindan Tirkge’ ye ¢evrilen stres
yasantilarinda kullamlan stres stratejileri 6lgegi kullanilmistir. Bu 6lgegin, problem
¢c6zme, sosyal destek arama, hayal etme, kendine suglama ve kaginma davramsg
bi¢imi adi verilen bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin degerlendirilmesinde,
problem ¢6zme ve sosyal destek arama faktorlerinden elde edilen veriler artik¢a
stresle basa gikmanin etkili oldugu, hayal etme, kendini suglama ve kaginma davramsg
bi¢iminden elde edilen verilerin artmast ise stresle basa ¢ikmada etkisiz stratejilerin
kullamldigint belirtmektedir. Ogrencilerin sorulari cevaplamada stresle nasil basa
cikma miicadelesi igerisinde olduklar1 ortaya konularak incelenmektedir. Stresle baga
¢ikma 6lcedi her zaman olumlu cevap vermeyebilir. Yani bu 6lgek stresle pozitif
duygular olusturabildigi gibi bazen de stresin etkisiyle olumsuz sonuglarda
dogurabilir.

Ogrencinin her bir maddeye katilma derecesi, 1 (Hig uygun degil), 2 (Uygun
degil), 3 (Kararsizim), 4 (Uygun), 5 (Cok uygun) arasinda degigmektedir. Olgegin

ogrencilerin kendi davramiglarini 6lgek maddelerine iliskin olarak degerlendirmesidir.
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5.1. Problem Cozme

9 maddeden (5, 9, 11, 18, 21, 26, 27, 41, 42) olusan bu yaklagim, problemin
¢nemini ve sorun hakkinda veterli bilgiye sahip olma, problem ¢6ziim segeneklerini
degerlendirme, problemlerin ¢oziimiinde planli, temkinli ve giiven ¢abalan

vurgulayan bir yaklasim tarzidir.

Tablo 19: Katihmeilarm Problem Cézme Yolunun Yiizde Degerleri

Sorular ve yiizdelik dagilimlar n %

5 Tliskilerimde anlagsmazlik Cok uygun i) 23,2
oldugunda uzlasmak igin Uygun 245 48.5

¢aba gosteriyorum, Karasizim 63 12,5

Uygun degil 45 8,9

Hic uygun degil 35 6,9

9 I¢inde bulundugum Cok uygun 119 23,6
durumla ilgili olarak Uygun 268 53,1

benim ne yapabilecegimi Karasizim 75 14,9
degerlendiriyorum Uygun degil 29 5.7

Hic uygun degil 14 2,8

11 Gelecege ait planlarimda Cok uygun 123 244
beklentilerimi tek tek ele Uygun 225 44.4

alip inceliyor ve Karasizim 97 19,2
degerlendirmemi buna Uygun degil 39 T

gdre yapryorum. Hi¢ uygun degil 21 4,4

18 Dersler biriktigi zaman Cok uygun 50 9.9
telasa kapilmadan, her Uygun 160 31,7

ders igin belli bir calisma Karasizim 135 26,7

siiresi ayrarak programl Uygun degil 99 19.6

bir sekilde ¢alisiyorum. Hig uygun degil 61 12,1

21 Derslerde anlamadigim Cok uygun 36 7,1
veya yeterince agik Uygun 128 253

olmayan bir nokta Karasizim 158 81.3

oldugunda bir sonraki Uygun degil 129 25,5

derse kadar bunu mutlaka | Hig uygun degil 54 10,7

dfreniyorum.

26 Derslerimi 6ncelik sirasina Cok uygun 50 10,0
koyarak sistemli bir Uygun 165 32:9
bigimde c¢alisryorum Karasizim 136 27,0
Uygun degil 117 232

Hi¢ uygun degil 37 73
23 Sinav i¢in hazirligimi Cok uygun 55 10,9
sinav tarihinden bir siire Uygun 150 29,7
tnce tamamliyorum. Karasizim 126 25,0
Uygun degil 124 24,6

Hig uygun degil 50 9,9

41 Gelecegim hakkinda karar Cok uygun 110 21,8
verme siirecinde kisa ve Uygun 247 48,9
uzun vadeli amaglarimi Karasizim 89 17,6

gdzden gegiriyorum Uygun degil 37 7,3

Hig uygun degil 22 4.4

42 Giderek agirlasan Cok uygun 40 7.9
derslerimin iistesinden Uygun 135 26,7
gelmek i¢in hazirladigim Karasizim 165 32,7
¢aligma programina Uygun degil 118 23,4

uyuyorum. Hig uygun degil 47 9,3
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Katilimeilar derslerin iistesinden gelebilmek igin heyecanini, duygusunu,
bilgisini ve davranigimi belirleyerek sorunun ¢oziimiine gitmekte ve planli, programli,
diizenli bir sekilde ders calisip, telasin yersiz oldugu diislincesine ulagmiglardir.
Sinav sorunlarini dogru tamimlamak, planh ¢alismak ve kurtulmak igin zamaninda
girigim yaptiklarim ve ¢alisma programlarina uyduklar: goriilmektedir. Streslerini en
aza indirmek igin gevre ve okul yasantilarinda bagkalaniyla iyi geg¢inmek ¢dziim

odakli iliskiyi tercih etmektedirler.

Katiimecilarin - ¢ogunun  gelecek ig¢in  planlann  vardir. Katilimeilar
beklentilerinin iizerinde yogunlasmakta ve arti-eksileri Olgerek
degerlendirmektedirler. Stres yaratan etken ve etkenleri ortadan kaldirmak igin
problemlerin ¢oziimiine odaklanmakta, hedef olusturulmakta ve strese direng
gostererek miicadele etmenin bagh bagina gerekli oldugu kamtina varmaktadirlar.
Katilimcilar problem ¢ézme davranig bigimiyle streslerini en aza indirmek ya da

tamamen yok edebilecek diizeydedirler.

5.2. Sosyal Destek Arama

9 maddeden (7, 10, 13, 31, 34, 36, 38, 44, 45) olusan bu yaklasim,
problemleri bagkalan ile paylasmak, problemlerin ¢éziimii i¢in bagkalarindan yardim
istemek gibi yaklasim tarzi olup kisinin kendisine degerli ve saygm olarak
hissetmesine sebep olur. Bu davranmis bigimi stresle basa ¢ikma yollarinda kullanilan

bir davranis bi¢imidir.
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Tablo 20: Katilimeilarin Sosyal Destek Arama Yolunun Yiizde Degerleri

Sorular ve yiizdelik dagilimlar n %
7 Son zamanlarda benimle Cok uygun 81 16,0
ayni sorunlar paylasabilen Uygun 225 45,0
birilerini bulmak beni Karasizim 92 18,2
rahatlatiyor Uygun degil 70 13,5
Hi¢ uygun degil 37 7.3
10 Okulda en bityitk destegi Cok uygun 78 154
arkadaglarimdan aliyorum Uygun 193 374
Karasizim 112 23,0
Uygun degil 68 13,5
Hi¢ uygun degil 54 10,7
13 | Iginde bulundugum sikintili Cok uygun 92 18,2
durumdan kurtulmak igin Uygun 252 49.9
yakin buldugum bir kisiye Karasizim 73 14,5
damsiyorum. Uygun degil 64 12,7
Hi¢ uygun degil 24 4,8
31 Tek bagima ¢ézemedigim Cok uygun 100 20,0
sorunlar giivendigim Uygun 260 51,1
kigilere damgarak ¢ozmeye Karasizim 72 15,0
calistyorum. Uygun degil 50 5.9
Hig uygun degil 23 4,6
34 Bagkalariyla cesitli konular Cok uygun 113 22,4
hakkinda konusup Uygun 255 50,5
tartismak kendimi Karasizim 89 17,6
gelistirmeme yardim Uygun degil 28 3.5
ediyor. Hi¢ uygun degil 20 4,0
36 Yakinlarimla Cok uygun 20 18,0
anlagamadigimda bana Uygun 235 46,5
vardimci olacak birisiyle Karasizim 94 18,4
konugarak rahatltyorum. Uygun degil 61 12,1
Hig¢ uygun degil 25 5,0
38 Genellikle aileme danisip, Cok uygun 103 20,4
dneri ve uyarilarim Uygun 205 40,6
dinliyorum. Karasizim 94 18,6
Uygun degil 59 11,7
Hi¢ uygun degil 44 8,7
44 Derslerim konusunda Cok uygun 77 15,2
ailemden destek aliyorum. Uygun 180 35,7
Karasizim 97 19,2
Uygun degil 84 16,6
Hic¢ uygun degil 65 12,9
45 Kendimi caresiz Cok uygun 133 26,3
hissettigimde duygularimi Uygun 203 40,3
gitvendigim birisine Karasizim 75 14,9
acyorum. Uygun degil 51 10,1
Hi¢ uygun degil 42 8.3

buldugu, giivendigi ve onlara destek verecek kisilerden yardim almay: tercih
etmektedirler. Okulda en biiyiik destedi arkadaslarindan alirlar. Bu da kendi

aralarindaki iletisimin iyi, tutarli, anlayigh ve giivenli oldugunu géstermektedir.

Ogrenciler iginde bulunduklar sikintilardan kurtulmak i¢in kendine yakin

-
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Arkadaglarindan aldiklar1 destek 6grencilerin  rahatlamasmi  ve sikintilarinin
azaldigini gostermektedir. Ozellikle 6grenciler kendileriyle ayni sorunlari yasayan
birilerini bulduklarinda, yardimlasma ve bilgi ahsverislerinde bulunduklan ve

sonucunda daha ivi rahatladiklari goriilmektedir.

Ogrencilerin sikintilan ve dersler konusunda genellikle ailelerine danisip,
oneri ve uyarlarm dinlediklerini belirtilmektedir. Stresli yasam, olaylarda ailenin
psikolojik desteginin 6nemli oldugunun kararindadirlar. Aile i¢i iletisimi iyi,
anlayish, sevgi ve giiven yaklagim yiiksek olan 6grenciler ders veya herhangi bir
sikintilarinda ilk destek alacaklan kisilerin aileleri olduklarim ifade etmiglerdir.
Ilgisiz bir aile ortamina sahip olan Ogrencilerin stres etkenine karsi miicadele
etmelerinde sorunlar yasamaktadirlar. Kisaca; dgrenciler sorunlarini ¢dzmede etkin
basa ¢ikma yontemlerinden sosyal destek arama davranis bicimini kullandiklar1 ve

stres etkenleriyle miicadele etmenin miimkiin oldugunu ifade etmektedirler.

5.3. Hayal Etme

9 maddeden (4, 8, 12, 16, 19, 25, 28, 37, 39) olusan yaklasim, bireyin
basarisizlik durumunda kendisini yetersiz goriip hayal etmesinin, bir seyi zihninde
tasarlayip canlandirmak ve arzu edilen amaglara ulasmada zihinsel bir ¢aba oldugunu

ifade eden davrams bigimidir.
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Tablo 21: Katiimcilarin Hayal Etme Yolunun Yiizde Degerleri

Sorular ve yiizdelik dagihmlar n %o

4 Kendimi her seyin iyi Cok uygun 36 7.1
olacagina inandirarak Uygun 150 29,5
avutuyorum. Karasizim 86 17,0

Uygun degil 146 28.9

Hig¢ uygun degil 87 17.4

8 Smavim iyi gitmedigi Cok uygun 74 14:5
zaman bir mucize olmasimi Uygun 144 28.5
bekliyor, iyi bir not almay1 Karasizim 921 18,0
diiglityorum. Uygun degil 141 28,0
Hig uygun degil 35 11,0

12 Giderek zorlasan derslerle Cok uygun 56 11,1
bas edemedigim igin okulu Uygun 149 29,5
bitirmis oldugurmu hayal Karasizim 105 20,8
ediyorum. Uygun degil 123 24,4

Hig uygun degil 72 14,3

16 Okuldayken kendimi Cok uygun 43 8,5
bambagka yerlerde Uygun 91 18,0
diisiiniiyorum. Karasizim 124 24,6
Uygun degil 160 AW

Hi¢ uygun degil 87 17,2

19 Olaylar istedigim sekilde Cok uygun 3 7,5
olmus gibi hayal ediyorum. Uygun 125 24,4
Karasizim 143 28.5

Uygun degil 139 219
Hig uygun degil 60 12,0
25 Zaman zaman kendimi Cok uygun 55 11,0
bambagka biri olarak Uygun 130 25,7
diislityorum Karasizim 125 24,7
Uygun degil 121 24,0
Hig¢ uygun degil 74 14,7
28 Sikintilarimdan bir ¢irpida Cok uygun 208 41,0
kurtulmay1 isterdim. Uygun 150 29,7
Karasizim 81 16,0

Uygun degil 41 3.3

Hig uygun degil 25 5,0
37 Derslerde basarilt Cok uygun 60 11,9
olabilecegim giinii hayal Uygun 126 25,0
ediyorum. Karasizim 102 20,2
Uygun degil 130 280
Hig uygun degil 87 17,2
39 Keske yilsonunda bir Cok uygun 105 20,6
mucize olsa da tim Uygun 116 23,0
derslerimden gegebilsem. Karasizim 80 15,8
Uygun degil 115 23,0
Hi¢ uygun degil 89 17,6

Ogrenci stres aninda ne yaptigimin farkinda olmadifindan her degisik sey ona
giizel gelir. Okul onun i¢in o an sikici geldiginde zihninde daha farkli ne yapmasi

gerektigini hayal eder. Ashinda okula gitmek istemez fakat aile korkusu, arkadas
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ortami ve derslerden geri kalmamak, girmedigi dersin notlarim bulamama ve gelecek |

kaygisindan dolay1 gitmek zorunda birakilmigtir.

Kendini her seyin iyi olacagma inandirarak avutur sorusunun cevabina,
dgrencilerin birgogu katilmaktadir. Birbirlerine yakin olan oran bir kismu kendini
bozmayip gelecegi umutla baktigim diger kismi ise bu konuda kendisini umutsuz
gormektedir. Bir sorunu ¢ozmek icin kiginin kendisine giiveninin tam olmasi ve

kendisine inanmas: gerektigi anlagilmaktadir.

Ogrenciler alt problemlerden hayal etme davranig bigimine ait sorularn
cevabmni ikilem i¢inde kalsalar bile tiim derslerden basarili olma, smavlarin iyi

gitmediginde bir mucizenin gergeklesmesini beklemeleri ve yilsonunda derslerden

gecme hayal etme duygulari agir basmaktadir. Gergeklerle yiizlesmekten
! korktuklarindan ve derslerle ilgili sorunlarda hayal diinyalarini genig tutmaktadirlar.
‘ Bu da dgrencilerin etkisiz baga ¢ikma stratejilerinden hayal etme davranis bigiminin

on planda oldugunu gostermektedir.

5.4. Kendini Su¢lama

9 maddeden (3, 6, 14, 17, 20, 22, 24, 29, 33) olugan bu faktor, bireyin kendine
suclu hissetmesi, siirekli kaygi, bireyin yasantisinda sorumlu gordiikleri ve

kendilerine yiikledikleri olumsuz elegtiriler icinde olan davranis bigimidir.
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Tablo 22: Katiimeilarin Kendini Su¢lama Yolunun Yiizde Degerleri

Sorular ve yiizdelik dagihimlar n %

3 Bazen sorunlarima hep Cok uygun 28 5.5
kendimin neden oldugunu Uygun 121 24,0

diisiniiyorum. Karasizim 154 30,5

Uygun degil 126 25,0

Hig uygun degil 76 15,0

6 Derslerimdeki Cok uygun 58 11,5

basarisizligimm iistesinden Uygun 168 33,3

gelemedigim igin Karasizim 105 20,8

| iiziilityorum. Uygun degil 97 19,2
Hic uygun degil 77 15,2

14 Ailemin istedigi gibi bir Cok uygun 37 8.0
dgrenci olamryorum Uygun 66 13,1

’ Karasizim 92 18,2

| Uygun degil 162 32,1

‘ Hig uygun degil 148 29,1

k 17 Itiskilerimde hatal1 Cok uygun 19 4,0
F davranan kisi hep ben Uygun 41 8,4
| oluyorum Karasizim 114 22,6
i‘ Uygun degil 197 38,6
| Hig uygun degil 134 26,5
! 20 Gelecegimle ilgili olarak Cok uygun 39 T.7
; dogru diiriist bir karar Uygun 99 20,0
veremedigim igin kendi Karasizim 135 26,3

kendimi sugluyorum. Uygun degil 150 29,7

Hig¢ uygun degil 82 16,2

22 Bazen kendimi igin igin Cok uygun 84 17,0

yiyorum Uygun 160 31,7

Karasizim 129 25,1

Uygun degil 87 17,2

Hig uygun degil 45 8.9
24 Ders calismaya gerektigi Cok uygun 78 15,4

; kadar zaman ayirmayi Uygun 182 36,0
- bagaramiyorum. Karasizim 106 21,0
;? Uygun degil 98 19,4
| Hi¢ uygun degil 41 8,1
29 Basarisiz oldugumda Cok uygun 109 21,6
| kendime gok kizryorum. Uygun 180 354
Karasizim 91 18,0

Uygun degil 77 15.4

Hig uygun degil 48 9,5

33 Derslerde istesem de Cok uygun 22 4.4

basarili olamiyorum. Uygun 70 13,7

Karasizim 85 17,0

Uygun degil 184 36,4

Hig uygun degil 144 28.5

Ogrenciler bazen sorunlarina kendisinin neden oldugunu ve derslerindeki
basarisizhifin iistesinden gelemedikleri igin iiziildiiklerini ifade etmektedirler.

Ogrenciler maddiyat, yas, zaman ve cinsiyet degiskenlerine gore basarisizhd

istenmeyen bir davrams olarak goriirler ve kendilerini suglama pozisyonu alirlar.
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Genelde ogrenciler ders galigmaya vakit yaratamadiklarindan bagarisizligl tegkil
etmektedir. Bu durumlar &grencileri psikolojik ydnden yiprafir. Ogrenciler dersi
derste dinlemeleri, caligmalarmi planl ve programli  sekilde hazirlamalar

verimliliklerini arttirmalart gibi, istediklerinde her seyin {istesinden gelebileceklerdir.

Gelecekleriyle ilgili dogru diiriist bir karar veremediklerinde yine kendilerini
suclamaktadirlar, Bireyde sugluluk duygusunun olusmasi, bir sorun karsisinda onu
degerlendiremediginde kendisini yetersiz gormesidir. Ogrenci iniversiteye ilk
basladign zaman ile 4. sinifinda yas ve tecriibeye dayali olarak duygu, dusiince, hal
ve hareketleri arasinda farklihiklar vardir. Yapilan bu arastirmada etkisiz baga ¢ikma
stratejilerinden kendini suglama davranig bigimini yiiksek diizeyde katildiklar1 ve

bunun i¢in stresle miicadele etmelerinde yardim almalar1 gerekmektedir.

5.5. Kaginma

9 maddeden (1, 2, 15, 23, 30, 32, 35, 40, 43) olugan bu faktor: Herhangi bir
isi yapmaktan veya ozverili davranmaktan geri durarak, vazgegerek kendisini geri

planda birakan davramg bigimidir.
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Tablo 23: Katihmeillarin Kacinma Yolunun Yiizde Degerleri

Sorular ve yiizdelik dagihmlarn n %
1 Gelecegimle ilgili olarak Cok uygun 25 5,0
higbir sey diigtinmek Uygun 35 6.9
istemiyorum Karasizim 61 12,1
Uygun degil 150 29,7
Hig uygun degil 234 46,3 L
2 Dersler zorlagimea her Cok uygun 52 10,3 a
zamankinden ¢ok uyuyor Uygun 136 26,9
va da TV. seyrediyorum Karasizim 73 14,5 I
Uygun degil 141 27,9
Hig uygun degil 103 20,4
15 Islerim gogalimca yapmam Cok uygun 47 9,3
gereken seylerden uzaklasip Uygun 109 21,2
bambaska seylerle Karasizim 120 23,8
ugrasiyorum. Uygun degil 134 26,9
Hig¢ uygun degil 95 18.8
23 Cozemedigim sorunlar Cok uygun 55 10,7
yiiklenince kendi kabuguma Uygun 135 26,7
gekiliyorum Karasizim 119 23,6
Uygun degil 137 27,3
Hig uygun degil 59 11,7
30 Sorunlarim beni Cok uygun 44 8,7
etkilemiyor, olan bitenin Uygun 86 17,0
fizerine gitmek Karasizim 126 25,0
istemiyorum. Uygun degil 151 29,9
Hi¢ uygun degil 98 19,4
32 Genelde sorunlarimi Cok uygun 65 12,9
unutmak igin kendimi Uygun 173 34,5
baska islere veriyorum. Karasizim 133 26,3
Uygun degil 102 20,0
Hig uygun degil 32 6.3
35 Smavdan sonra bilmedigim Cok uygun 70 13.9
sorularin yanitlarni, Uygun 122 242
kendimi daha fazla Karasizim 122 242 |
izmemek i¢in Uygun degil 117 232
arastirmiyorum. Hig¢ uygun degil 74 14,7
40 Cogunlukla bugiiniin isini Cok uygun 70 14,0
yarmna erteliyorum. Uygun 111 22,0
Karasizim 154 30,5
Uygun degil 114 22,6
Hig uygun degil 54 11,0
43 Gelecekte yagantimda bir Cok uygun 82 16,4
mucize olmasini istiyorum Uygun 138 27,3
Karasizim 116 23,0
Uygun degil 108 21,4
- Hig uygun degil 60 11,9

Ogrenciler dersler zorlaginca her zamankinden gok uyuduklarn veya tv.

seyrettikleri ve siav sonrasi bilmedigi sorularin yamtlarmi arastirmadiklarim kabul

etmektedirler. Stresi olusturan etkenlerden uzaklagmak igin kendilerini basgka

faaliyetlerle ugrasma ve bu sekilde zihinlerini rahatlatma ¢abasi i¢indedirler.
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Ogrencilerin iiniversiteyi bitirdikten sonra, tahsiline uygun meslek sahibi
olma istegi, iyi bir evlilik yapma ve maddi refaha erme hatta kariyer yapma istegi
gibi gelecek yasamlar ile ilgili endigeleri oldugu goriilmektedir. Buna ragmen
dgrenciler ders ve gelecekle ilgili sorunlar1 gérmezden gelerek, tepki vermemeyi
tercih ederek sorunlardan kagmaktadirlar. Yine 6grencilerin ¢ogunlugu etkisiz basa
¢ikma stratejilerinden kaginma davranig bigimini kullandiklarim elde edilen veriler

sonucunda bulunmustur.
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SONUC

Bu calismada, Pamukkale Universitesi Miihendislik Fakiiltesi ve Saglik
Yiiksekokulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejileri incelendiginde etkisiz basa
¢cikma stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 gériilmektedir. Miihendislik Fakiiltesi ve
Saglik Yiiksekokulu égrencileri kendini suglama, hayal etme ve kaginma davranis
bigimlerini kullanarak stres etkeninden uzak durmaya ¢aligsalar da verimli ve basanli
olamadiklar1 gériilmektedir. Ogrenciler etkin basa ¢ikma stratejilerinden problem
¢bzme ve sosyal destek arama davramig bigimini daha az kullandiklan elde edilen

veriler sonucunda ulasilmistir.
Varsayimlar su sekilde degerlendirilmelktedir:

i. “Miihendislik Fakiiltesi 6grencileri stresle basa cikmak icin problem

cozme davranis bicimini daha ¢ok kullanirlar.”

Bu varsayim calismadaki sonuglarla tutarli c¢ikmamigtir. Mithendislik
Fakiiltesi $grencilerinin stresle basa ¢ikma yollarmdan kaginma davrams bi¢imini
kullanmaktadirlar. Ogrenci stres yasantisinda gergeklerle yiiz ylize gelip bir
degerlendirme yapmak istemediklerinden bu davramig1 tercih etmektedirler. Aile
arasinda iletisimi zayif olanlar, okulla ilgili sorunlarim hi¢ kimseyle konusmayanlar
ve egitim sorunlarinmi sadece yasitlariyla paylasanlarin kaginma stratejisi kullanma
egilimi gostermislerdir. Ogrencinin davramslarinin bilincine varmasi ve yasantilarim
gercekei olarak degerlendirmesi igin stresle basa ¢ikma stratejilerini kullanmasim

dgrenmesi gerekmektedir.

ii. “Saghk Yiiksekokulu 6grencileri stresle basa ¢cikmak icin sosyal destek

arama davramg bicimini yok denecek kadar az kullanirlar.”

Bu varsayim calismadaki bulgularla tutarli ¢ikmustir. Saglik Yiiksekokulu
Ogrencileri stresle basa ¢ikma yollarindan kendini suglama stratejisini kullandiklari
goriilmiistiir. Ogrenciler, ailelerinin ilgisiz tutumu, 6grencilerin kendi yeteneklerine
olan inancin zayif olmasi, basart ve basarisizlik durumlarini dis etkenlere bagh
gormesi kendilerini suglu géstermektedir. Ogrencilerin kendini su¢lama davramigim
bir strateji olarak yasantilarinda kullamlmasim azaltmak i¢in, yetenekleri hakkinda
gercekel degerlendirmeler yapmasi, duygu ve davraniglar arasindaki ilgi kurarak dis

kontroliin ¢6ziimlenmesi gerekir.
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iii. “Miihendislik Fakiiltesi 3. Simf 6@rencilerinin 4. Smifa gore stresle

basa ¢ikma yollarindan hayal etme davranigim1 daha ¢ok kullanmaktadirlar.”

Bu varsayim ¢alismadaki sonuglarla tutarli ¢ikmamugstir. Miihendislik
Fakiiltesi 3 ve 4. simf &@rencileri stresle bag etme yontemlerini kullanmakta olup
stres diizeylerinin yitksek oldugunu géstermektedir. Ogrencilerin yalmz yasamasi,
ders yogunlugu, aileden destek alamama, arkadaglar arasinda giiven problemi ve
iniversite e@itimini zamaninda bitirme sorunlarindan dolay1 stresle bas etme
yontemlerini  rahat  kullanamazlar.  Ofrenciler  gelisimsel  gdrevlerini

karsilayabilmeleri igin stresle baga ¢ikma yontemlerini 6grenmelidir.

iv. “Saghk Yiiksekokulu 3. Smif 6grencilerinin 4. Simifa gore stresle basa

cikma yiontemlerinde farkliliklar géstermektedir.”

Bu varsayim ¢alismadaki sonuglarla tutarl ¢itkmamigtir. Saghk Yiiksekokulu
3 ve 4. Sinif 6Frencilerinin stresle basa ¢ikma yontemlerinden hayal etme davramg
bicimini daha gok kullanmaktadirlar. Ogrencilerin kararsizhik, garesizlik, okul
basarisina ulasmak igin arzu diizeyinin diisiik olmasi, bireyin kendi kisilik 6zellikleri
ve cevresini algilayis bigimin zayif olmasindan dolayr bu davrah1§1

kullanmaktadirlar.

v. “Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin Saghk Yiiksekokulu
tgrencilerine gire stresle basa cikma yontemlerini daha ¢ok kullandiklar

goriilmektedir.”

Bu varsayim ¢alismadaki sonuglarla tutarli ¢ikmamustir. Ogrencilerin stresle
basa ¢itkma stratejileri arasinda anlamli bir farkliik yoktur. Her iki bdliimiin
ogrencileri, sectikleri boliime kendi istekleri dogrultusunda geldikleri, girdigi boltimi
tanidikca daha ¢ok ilgilenmekte ve bulunduklar1 okulun kurallarim1 ve olanaklarini

gordiikge etkisiz baga ¢ikma yontemlerini az kullanmaya ¢alismaktadirlar.

vi. “25-30 yas grubu o&grenciler miicadele yontemlerinden ka¢imma

davramis bicimini kullanmaktadirlar.”

Bu varsayim ¢alismadaki bulgular sonucunda tutarh gikmamustir.
Ogrencilerin yaglarina gore miicadele yontemleri arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemektedir. Ogrencilerin okul-gevre yagantilarinda stres ve gerginlik en fist
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seviyedeyken yasla birlikte hissedilir bir sekilde azaldigi goriilmektedir. Bu da yasla

beraber olgun hal ve hareketlerin edinilmesiyle stres etmenini azalmaktadir.
vii. “ Ailesinin yaninda kalan 6grencilerin stres diizeyleri diisiiktiir.”

Bu varsayim c¢alisma sonucunda tutarli ¢ikimugtir. Ailesiyle birlikte yasayan
dgrencilerin, duygu ve davramssal sorunlarimin ¢dzlimiinde ailenin yol gosterici
olmasi, fikir aligveriginde bulunmalar1 ve fiziksel ihtiyaglarimi zorlanmadan
karsilamalan stres diizeylerini diigiirmektedir. Kredi ve yurtlar kurumunda kalan
dgrencilerin stres diizeyleri yiiksek oldugu ve stresle basa ¢ikma yontemlerinden

sosyal destek arama davramgini kullandiklan goriilmiistiir.
viii. “ Kirsal kesimden gelen égrencilerin stres diizeyleri daha yiiksektir.”

Bu varsayim ¢alisma sonucunda tutarh ¢ikmanmugtir. Kirsal kesimde yetisen
dgrencilerin, sahip oldugu kisith olanaklarin getirdigi engellemelerden dolay: stres
diizeylerinin yiiksek oldugu distintilmiis fakat yapilan bu ¢alisma sonucunda kirsal
kesim veya sehirde yetisen Ogrencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda

anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir.
ix. “Ogrencilerin gelecekleriyle ilgili endiseleri stres yaratmaktadir.”

Bu varsayim ¢alisma sonucunda tutarli ¢ikmustir. Ogrencilerin 6grenim
hayatlarim bagan ile sonlandirdiktan sonra, iyi bir meslek sahibi olma, iyi bir evlilik
yapma ve maddi kazang saglama, iyi ve refah seviyede yasama ve hatta kariyer

yapma gibi gelecek yasamlar ile ilgili endigeleri oldugu goriilmektedir.

Yasadig stres 8grencinin basarisini, verimliligini, uyumunu, gelecekle ilgili
planlarim, ailevi baglarim ve gevresini olumsuz yonde etkilemektedir. Ogrencinin
strese sebep olan etmenlere karsi miicadele yontemlerini 6grenmesi ve 6grendigini

de uygulamas1 gerektigi 6n plana ¢ikmaktadir.

Aragtirma bulgularma gore Pamukkale Universitesi Mithendislik Fakiiltesi ve
Saghk Yiksekokulu oOgrencileri etkisiz basa ¢ikma yontemlerini daha ¢ok
kullandiklar1 goriilmektedir. Ogrencilerin etkin basa ¢ikma yontemlerini 6grenmeleri
icin seminer, egitim ve kurs hizmetlerin programlanmasi ve Psikolojik Danigsma ve
Rehberlik  merkezlerinin  imkanlarim  genigletilmesinin =~ gerekli  oldugu

diistintilmektedir.
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EKLER
EK-1

PAMUKKALE UNIVERSITESI
MUHENDISLIK FAKULTESI VE SAGLIK YUKSEKOKULU
OGRENCILERINDE STRESLE MUCADELE ANKETI

(KISISEL BILGI FORMU)
1. Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()
2. Yasmiz: 18-24( ) 25-30 ()
3. Bélimiiniiz: Miihendislik Fakiiltesi ( )

Saglik Yiiksek Okulu ()
4, Hangi sinifta okuyorsunuz? 3. Smf () 4.Smf ()
5. Burs ya da kredi aliyor musunuz?  Evet( ) Hayir ()

6. Nerede kaliyorsunuz?

Ailemin yaninda (
Kredi ve Yurtlar Kurumu Yurdunda (
Ozel bir yurtta (
Tek basina bir evde (
Arkadaglarimla birlikte bir evde (
Bir yakinimin yaninda (
Bagka (Belirtiniz) (

L N N e i

7. Universiteye baslamadan énceki yagaminizin biiyiik bir gogunlugu hangi tiir
yerlesim merkezinde gegti?

Koy veya kasaba (
flge (
Sehirde (
Biiyiik sehirde (

e N

8. Mezun oldugunuz lise?

Genel Lise veya kolej ()
Meslek Lisesi ()
Anadolu Lisesi ()
Diger Lise(Liitfen belirtiniz) ()

[ T
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EK-2

STRES YASANTILARINDA KULLANILAN
BASACIKMA STRATEJILERI OLCEGI
(SYBSO) *

ACIKLAMA:

Bu 6lgek bireylerin belirli durumlarda nasil bir yol izlediklerini 6lgmek igin
hazirlanmustir. Sizden istenilen sey her maddeyi okumaniz ve ifade edilen durumun
sizin i¢in ne denli uygun oldugunu, bes derece halinde verilen cevaplardan hangisine
uygun diisecegini saptamaniz ve cevap kagidinda ilgili kutucugu karalamamzdir.

Okudugunuz ifade eger;

A) Sizi ¢ok iyi anlatiyor, durumunuza ¢ok iyi uyuyorsa, “Cok uygun”
baghigmin,

B) Cogu zaman ig¢inde bulundugunuz durumu anlatiyorsa “Uygun”
bagligmin ,

C) Size zaman zaman uyuyorsa, kesin birsey séyleyemiyorsaniz,
“Kararsizim” bashginin,

D)Sizi pek anlatmiyor ve durumunuza uygun degilse, “Uygun degil”
basgliginin,

E) Sizin durumunuzu hi¢ anlatmiyorsa “Hi¢ uygun degil” basliginin,

altindaki kutucugu karalayiniz.

Ornek:
“Genellikle sorunlarin kimseyle paylasmam .”
Bu ornekteki ifade sizin i¢in ne diizeyde uygun ise cevap kagidinda o
secenege iligkin harfin altindaki kutucugu karalamamz gerekmektedir.

Bazi ifadeler size uygun diismiiyor ise genel olarak verilen durumda nasil

bir yol izleyeceginizi diisiinerek cevaplandirimz.Maddeleri i¢inde bulundugunuz
stresi veya pek yakinda yasadiimz stress durumunu diigiinerek yanitlamamz bu E
aragtirmanin anlamli olmasini saglayacaktir.

Katiliminmiz yapilan arastirmaya 151k tutacaktir. Tegekkiir ederiz.

* PR.DR.FERDA AYSAN’A TESEKKUR EDERIM.
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SYBS Olgegi

Cok
Uygun

Uygun

Kararsizim

Uygun
Degil

Hi¢ Uygun
Degil

1 Gelecegimle ilgili olarak hicbir sey diisiinmek
istemiyorum.

2 Dersler zorlasinca her zamankinden ¢ok uyuyor ya da
TV. Seyrediyorum.

3 Bazen sorunlarima hep kendimin neden oldugunu
diigiintiyorum.

4 Kendimi her seyin iyi olacagina inandirarak
avutuyorum.

5 Tliskilerimde anlagmazlik oldugunda uzlasmak icin
caba gsteriyorum.

6 Derslerimdeki bagarisizligimin iistesinden
gelemedigim igin {iziiliiyorum.

7 Son zamanlarda benimle ayni sorunlari paylasabilen
birilerini bulmak beni rahatlatiyor.

8 Simavim iyi gitmedigi zaman bir mucize olmasim
bekliyor, iyi bir not almay: diigliiyorum.

9 Iginde bulundugum durumla ilgili olarak benim ne
yapabilecegimi degerlendiriyorum.

10 | Okulda en biiyiik destegi arkadaglarimdan aliyorum.

11 | Gelecege ait planlarimda beklentilerimi tek tek ele
alip inceliyor ve degerlendirmemi buna gore
yaplyorum.

12 Giderek zorlasan derslerle bas edemedigim igin okulu
bitirmis oldugumu hayal ediyorum.

13 | Iginde bulundugum sikintili durumdan kurtulmak igin
vakin buldugum bir kigiye danistyorum.

14 | Ailemin istedigi gibi bir 6grenci olamiyorum.

15 Islerim gogalinca yapmam gereken seylerden
uzaklasip bambagka seylerle ugrasiyorum.

16 | Okuldayken kendimi bambagka yerlerde
diigimniiyorum.

17 [liskilerimde hatali davranan kisi hep ben oluyorum.

18 | Dersler biriktigi zaman telaga kapilmadan, her ders
igin belli bir ¢aligma siiresi ayirarak programli bir
sekilde galisiyorum.

19 | Olaylan istedigim sekilde olmusg gibi hayal ediyorum.

20 | Gelecegimle ilgili olarak dogru diiriist bir karar
veremediZim icin kendi kendimi su¢luyorum.

21 Derslerde anlamadigim veya yeterince agik olmayan
bir nokta oldugunda bir sonraki derse kadar bunu
mutlaka §greniyorum.

22 | Bazen kendimi i¢in i¢in yiyorum.

23 | Cozemedigim sorunlar yiiklenince kendi kabuguma
¢ekiliyorum.

24 | Ders ¢calismaya gerektigi kadar zaman ayirmayi
bagaramiyorum.

25 | Zaman zaman kendimi bambagka biri olarak
diislityorum.

26 | Derslerimi dncelik sirasina koyarak sistemli bir
bigimde galigiyorum.

27 | Sinav i¢in hazirligimi sinav tarihinden bir siire énce
tamamliyorum.

28 | Sikintilarimdan bir ¢irpida kurtulmayi isterdim.

29 | Basarisiz oldugumda kendime cok kiziyorum.

30 | Sorunlarim beni etkilemiyor, olan bitenin iizerine

gitmek istemiyorum.
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31 Tek bagima ¢ézemedigim sorunlari giivendigim
kigilere damisarak ¢ozmeye ¢aligtyorum.

32 | Genelde sorunlarimi unutmak igin kendimi baska
iglere veriyorum.

33 | Derslerde istesem de bagarili olamiyorum.

34 | Baskalaryla gesitli konular hakkinda konusup
tartismak kendimi geligtirmeme yardim ediyor.

35 | Smavdan sonra bilmedigim sorularin yanitlarini,
kendimi daha fazla iizmemek i¢in arastirmiyorum.

36 | Yakinlarimla anlasamadigimda bana yardime1 olacak
birisiyle konusarak rahatliyorum.

37 | Derslerde basarili olabilecegim giinii hayal ediyorum.

38 | Genellikle aileme danisip, neri ve uyartlarmi
dinliyorum.

39 | Keske yil sonunda bir mucize olsa da tiim
derslerimden gegebilsem.

40 | Cogunlukla bugiliniin isini yarina erteliyorum.

41 | Gelecegim hakkinda karar verme siirecinde kisa ve
uzun vadeli amaglarimi gdzden gegiriyorum.

42 | Giderek agirlagan derslerimin tistesinden gelmek igin
hazirladigim ¢alisma programina uyuyoruim.

43 Gelecekte yagantimda bir mucize olmasini istiyorum.

44 | Derslerim konusunda ailemnden destek aliyorum.

45 Kendimi garesiz hissettifimde duygularimi

giivendigim birisine agryorum.
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